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В особенности, если вы хотите развить шаматху, то эти практики нендро очень важны. В традиции гелуг-па нет такой традиции, что вы начитываете 100 тысяч тех или иных мантр, и на этом заканчиваете практику нендро. Качен Еше Гьялцен говорит о том, что вы не должны заканчивать практики нендро вплоть до достижения состояния Будды. А нендро означает «подготовка». 
Итак, вначале вы, например, выполняете подготовительные практики чтобы достичь шаматхи. Затем, когда вы развиваете шаматху, ваше нендро все еще не закончено. Далее, чтобы развить випашьяну, вам также нужно делать практики нендро. И тогда вы сможете развить випашьяну намного эффективнее. Даже на десятом бхуми, чтобы устранить тонкие препятствия к всеведению, также выполняйте практики нендро, выполняйте саму практику, и тогда в следующий миг ваш ум полностью освободится от препятствий к всеведению. Качен Еше Гьялцен говорит о том, что практики нендро главным образом существуют для того, чтобы устранить препятствия и создать благоприятные условия для достижения каких-то конкретных реализаций. То есть, если вы собираетесь заниматься какой-то специфической практикой, то для нее вам также необходимо выполнить практики нендро. Не обязательно 100 тысяч. Может быть, два дня вы посвящаете одной практике нендро, два дня – другой, и всего четыре практики выполняете за восемь дней. И затем целый месяц посвящаете какой-то своей специфической практике. И тогда будет очень большая разница. Если вы выполняете двухнедельный ретрит, то по одному дню посвятите каждой практике нендро, то есть, четыре дня отводите на практику нендро, а затем две недели посвящаете ретриту. Тогда это станет очень эффективным ретритом. 
Практики нендро подобны тому, что вы готовите почву для того чтобы посадить семена каких-то конкретных практик, которые далее вы собираетесь выполнять. В зависимости от того, какие семена вы хотите посадить, таким же образом вам нужно подготовить почву своего ума. Нендро означает, что вы очень хорошо подготовили почву, полили ее водой, удобрили, устранили все камни, все препятствия. И тогда если вы засеете семена, то по закону причины и следствия, невозможно чтобы результат не возник. По закону связи причины и следствия, без причины результат невозможен. Но даже если есть причина, но при этом не созданы все необходимые условия, то результата тоже не появится. Эти условия называются обуславливающими причинами. Как говорил Дхармакирти: «Если вместе собраны все причины и условия, то тогда уже ничто не может остановить результат». Этот результат остановить невозможно. Вы говорите: «Я не могу достичь реализаций». Но если вы соберете вместе полностью все причины и условия, тогда будет невозможно, чтобы у вас не возникло той или иной реализации. Даже если в этот мир придет какой-то самый могущественный демон и попытается вам как-то помешать, он не сможет вам помешать. Буддизм придерживается очень научного подхода. Я могу сказать, что это настоящая наука об уме. 
<…>
Что касается первой из практик нендро, то ее название такое – «Врата в буддизм». Это практика Прибежища. Это первое нендро. Поэтому, какой бы практикой вы ни занимались, вначале вам нужно сделать себя буддистом. Если то, что вы делаете, - это просто начитываете «Намо Гурубэ, Намо Буддая…», то вы можете начитать так 100 тысяч или даже миллион раз, но если внутри вашего сердца нет искреннего чувства причин Прибежища, вы не полагаетесь на Будду, Дхарму и Сангху; вместо этого, вы полагаетесь на внешние материальные объекты больше, чем на Будду, вместо Дхармы полагаетесь на негативные эмоции, вместо опоры на Сангху больше полагаетесь на негативных друзей, негативную компанию, - тогда у вас в уме нет Прибежища. Поэтому чтобы заниматься буддийской практикой, вначале вам нужно удостовериться в том, что вы являетесь буддистом. 
Поэтому в уме вам нужно провести определенную аналитическую медитацию и породить сильную веру в Будду, Дхарму и Сангху. Когда вы развили веру, то в этот момент начитывайте «Намо Гурубэ, Намо Буддая…», визуализируйте белый свет, который вас очищает, благословляет. И в этом состоит практика Прибежища. Чтобы развить веру в Будду, Дхарм и Сангху, первый очень важный фактор – это развить страх перед низшими мирами. Этого страха у вас нет. Это самый полезный страх, которого у вас нет. В буддизме говорится, что наш мирской страх – это паранойя, это бесполезный страх. Психологи тоже говорят, что иногда вы начинаете слишком бояться каких-то мелких вещей, вы их преувеличиваете. Они говорят, что это паранойя, что этого не нужно бояться. С точки зрения буддизма, все ваши мирские страхи – это паранойя, преувеличение. Вы являетесь человеком, и ваши человеческие проблемы – это небольшие проблемы. Это у вас паранойя. Иногда у человека тело стало немного толстым, и он говорит: «Я стал толстый, я жить не хочу, я хочу умереть». Это тупой ум. 
Когда вы обладаете драгоценной человеческой жизнью, то у вас есть восемнадцать характеристик. И если бы у вас не было хотя бы одной из этих восемнадцати характеристик, тогда бы вы сказали мне: «Геше-ла, у меня есть хорошие основания расстраиваться». И я бы согласился с этим. Но ваши проблемы не входят ни в одну из этих восемнадцати характеристик. 
Сейчас мы вернемся к нашей теме.
Если у вас нет вообще никакого страха, например, если вы в пьяном состоянии, тогда вы тупой. Вы настолько пьяные, что даже умереть не боитесь. Это тупой. Бояться слишком много – это паранойя. Не иметь страха вообще – это тупое состояние. В чем же здесь срединный путь? Нужно бояться того, чего следует бояться. С точки зрения поддержания здорового тела, необходимо бояться тех болезнетворных бактерий, из-за которых развиваются болезни. И это правильно с точки зрения здорового тела. С точки зрения здорового ума это все равно не так важно. С точки зрения здорового ума то, чего вам следует бояться, это того, что в любой момент может наступить смерть, и вы можете переродиться в низших мирах. Потому что с точки зрения теории вероятности, у вас в уме содержится больше отпечатков негативной кармы, чем отпечатков позитивной кармы. И поэтому для вас в момент смерти существует большая вероятность переродиться в низших мирах. Вы изучали теорию вероятности. Также вы не можете сказать, что завтра вы не умрете, поскольку существует много вероятностей того, что вы можете умереть завтра. 
Потому что в Ламриме говорится о том, что есть очень много причин умереть на следующий день, и есть очень мало причин, которые поддерживают нашу жизнь. Поэтому вероятность – 50/50. В Ламриме также говорится, например, что лекарство, которое является причиной нашего выживания, также может нам как-то навредить, и из-за этого мы умрем. Пища тоже является причиной, поддерживающей нашу жизнь. Но иногда она бывает отравленной, и если вы ее съедаете, то умираете. Это может вызвать смерть. Если из четырех элементов какой-то один становится сильнее, то наступает смерть. Наша жизнь зависит от нашего тела. Наше тело состоит из четырех элементов, и все они находятся в противоречии друг к другу. Если происходит небольшой дисбаланс, то наступает смерть. Поэтому наша жизнь основана на теле, тело основано на четырех элементах. Четыре человека, если не будут дружить друг с другом, то их компания в любой момент может развалиться. Компания состоит из четырех человек. У каждого из них совершенно разные воззрения. Они вместе долго не могут находиться. Однажды кто-то все равно скажет: «Все, я не могу больше, я буду отдельно». И тогда компания разрушится. Точно также – четыре элемента нашего тела. Вы всегда верите, что будете жить долго, но если вы хорошо посмотрите, ваши четыре элемента не в гармонии друг с другом. В один прекрасный день, один элемент станет сильнее – и все, жизнь тела закончится. Сильный элемент огня сожжет тело, сильный элемент воды – и вы тоже не сможете жить, элемент ветра сильный – сознание не может жить. Все эти четыре элемента не в гармонии. 
Если вы так думаете, то, как говорится в Ламриме, наша жизнь подобна мыльному пузырьку. Она может исчезнуть очень скоро. Вам нужно понимать, что наша жизнь подобна мыльному пузырьку, а каждый новый день – это как бонус. Жизнь – это лишь очень маленький интервал между рождением и смертью. И поэтому не теряйтесь полностью в этой жизни, а готовьтесь к будущей жизни. И лучшая подготовка к будущей жизни – это, во-первых, удостовериться, что вы не переродитесь в низших мирах, и такой страх является очень полезным. Это одна из самых важных буддийских практик. Если с таким страхом вы думаете о страданиях низших миров, то это очень полезно. Иногда специально медитируйте на страдания ада, и тогда вы подумаете, что ваши человеческие страдания по сравнению с этим просто ничтожны, и очень сильно расслабитесь. 
Почему у меня нет депрессии? Я думаю, что одна из причин – это потому, что когда я медитирую на страдания ада, после этого я вообще не вижу своих человеческих проблем. Поэтому у меня нет депрессии. Не только развивает доброту, медитация на страдания ада делает ум очень сильным. После таких страданий человеческие проблемы – это детские проблемы. Почему у вас много депрессий, много страхов? Потому что вы не думали о страданиях в мире ада. Это не шутка – это кошмар. Вы много жизней были там, но забыли. В этой жизни вы пришли сюда, и забыли. Если вы чуть-чуть будете думать о страданиях ада, то потом у вас будет внутри такой страх: «Я не хочу больше туда попасть. Это кошмар». Если вы будете думать: «Я не хочу там перерождаться. Что мне для этого сделать?», - тогда у вас будет вера в Будду, Дхарму и Сангху. «Пока для меня самый сильный проект – это Прибежище. Будда, Дхарма и Сангха, я полностью на вас полагаюсь. Пожалуйста, сделайте так, чтобы я не родился там. Я не хочу еще там рождаться». Вы должны говорить именно «еще не хочу», потому что вы уже много жизней там перерождались, ваше тело сжигал огонь, вы кричали. Сейчас, благодаря благословению Будды, вы один раз стали человеком, но вы забыли. Вот такое чувство у вас должно быть. Тогда это практика нендро Прибежища. 
Затем начитывайте «Намо Гурубэ, Намо Буддая…», проводите очищение, визуализируйте. И я могу вам сказать, что после сессии такой практики вы будете очень счастливы. Невероятно счастливы. Когда вы почувствуете это счастье, тогда вы получите вкус. Потом ваше мирское страдание – это вообще ерунда. Кто-то позвонит, скажет: «Ой, тут такая проблема!». Вы будете смеяться: «Ничего-ничего. Я посмотрю». Вы не будете переживать: «Как так можно!». Это вообще ерунда. У вас будет широкий ум. Затем вы подумаете о том, как страдают другие живые существа, и у вас также появится очень высокая чуткость к страданиям других живых существ.
Теперь вторая практика нендро. То, что называется – для накопления заслуг. Практика подношения мандалы. Такой заголовок, что для накопления заслуг вам нужно выполнять подношение мандалы. А зачем нам нужно накапливать заслуги? Например, если у вас есть проект по строительству 25-этажного дома, то одного лишь красивого проекта здесь недостаточно. Вам нужен капитал. Без капитала, сколько бы вы ни говорили о проекте, это будут просто пустые слова. Я знаю много русских с красивыми проектами. Я спрашиваю: «Где капитал?», - капитала нет. Тогда это нереально. Капитала нет, но на бумаге такой красивый проект. Все это нереально, потому что капитала нет. Точно также, для любой реализации вам нужны невероятные заслуги. Для шаматхи, для махамудры. Панчен Ринпоче говорил, что без накопления больших заслуг такие реализации невозможны. Поэтому вам нужно накапливать очень большие заслуги.
Однажды Дромтонпа пришел в комнату одного своего ученика, который в это время медитировал. Как только зашел Дромтонпа, ученик сразу же вскочил и сказал: «О, я очень рад, что Вы пришли ко мне!» Дромтонпа был Его Святейшеством Далай-ламой, его предыдущая жизнь – это Дромтонпа. Итак, Дромтонпа посмотрел на алтарь, взглянул по сторонам и спросил у него: А где твое подношение мандалы?». Тот ответил: «Я погружаюсь в медитацию на длительное время, и у меня не остается времени на подношение мандалы». Дромтонпа поругал его за это: «Мой Духовный Наставник Атиша, его сосредоточение в миллион раз лучше твоего, но он каждый день совершает подношение мандалы. Он никогда не пренебрегает практикой подношения мандалы. Итак, выполняй подношение мандалы, накапливай больше заслуг, и тогда твоя практика станет более эффективной». Это как капитал. 
Одного подношения мандалы недостаточно. Вам необходимо выполнять подношение мандалы с сильными чувствами любви и сострадания, с бодхичиттой. Одни эти чувства уже приносят заслуги, но когда вы делаете подношение мандалы с мотивацией бодхичитты, особенно если в одно подношение мандалы у вас входят четыре подношения мандалы, то это просто невероятно большие заслуги. Поэтому каждый день вам нужно выполнять подношение мандалы. Это тантрическая самайя. Поэтому в шестиразовой Гуру-йоге в конце есть подношение мандалы. Если у вас есть металлическая основа для подношения мандалы, то это очень хорошо, но если такой основы нет, то Лама Цонкапа выполнял подношение мандалы на камне, поэтому вы также можете взять какую-либо металлическую пластину, и на ней делать подношение мандалы. Или, если этого нет, то вы можете просто делать жест (мудру) подношения манадалы, и так делать подношение. Итак, убедитесь в том, что минимум три раза каждый день вы делаете подношение мандалы. 
 Это ваша практика нендро. И таким образом за год сколько подношений мандалы вы сделаете. Иногда в течение недели какой-то один день специально посвящайте практике нендро подношения мандалы. Таким образом, вам нужно быть практичными. 
<...>
Далее третья практика нендро называется практика  Ваджрасаттвы для очищения негативной кармы. Чтобы достичь реализаций, очень важно очищаться от негативной кармы, поскольку она является главным препятствием к достижению реализаций. Раньше я вам уже объяснял, как выполнять практику Ваджрасаттвы. В ней самое главное – это четыре противоядия, которые я все время напоминаю вам во время благословения. Наверное, вы знаете их. 
Четвертая практика нендро называется практикой Гуру-йоги – для обретения благословения всех Будд и Божеств практика Гуру-йоги. Само название является очень глубоким. Семя у вас уже есть. Далее, первое условие – то, что вам надо стать буддистом – вы стали буддистом. Далее следующее условие – накопление больших заслуг, вы также это уже сделали. Третье – очищение негативной кармы – и это тоже сделали. Если реализации все еще не приходят, то это означает, что вы не получили благословение всех Будд и Божеств, в особенности, вашего Духовного Наставника. Благословение Духовного Наставника является совершенно обязательным. Если вы обрели мощное благословение Духовного Наставника, то даже если накопили лишь немного заслуг, и лишь немного очистились от негативной кармы, все равно вы достигнете реализаций. Поэтому в Лама Чодпа говорится о том, что корень всех реализаций – это преданность Гуру. И это самый важный фактор. 
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