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Аннотация
Всю свою жизнь я искал ответы вовне, анализируя, планируя,

стремясь к успеху. Но чем больше я достигал, тем глубже
становилась внутренняя пустота. Тогда я понял: привычные
способы познания исчерпали себя. Эта книга – мой рассказ о
том, как я рискнул отбросить ментальные костыли и нырнул в
бескрайний океан чувствования.

Я приглашаю вас в путешествие, где мы вместе растворим
иллюзии ума, освободимся от бремени прошлого и будущего, и
осознаем, что страдание проистекает из разделения. Вы откроете,
как тело становится порталом к присутствию, а эмоции –
вестниками, требующими не анализа, а проживания. Мы увидим,
как творчество рождается из безмолвия, интуиция становится
компасом, а желания материализуются без усилий.

Это не просто книга, это приглашение к трансформации.
Откройте для себя, что ваша истинная природа безгранична, а
жизнь – это непрерывный праздник, наполненный смыслом и
чудесами. Найдите свою истинную свободу в непосредственном
чувствовании жизни, здесь и сейчас.
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Николай Щербатюк
Не анализируй – Чувствуй!

 
Предисловие: Зов Безмолвия

 

Помню, как в один момент жизни я осознал, что достиг
всего, о чем мечтал. У меня была успешная карьера, при-
знание в кругах, которые я считал значимыми, материальное
благополучие, которое многие сочли бы верхом изобилия.
Со стороны моя жизнь выглядела как воплощенная мечта.
И всё же… внутри зияла пропасть. Не пустота в привычном
смысле, а скорее некое глубинное отсутствие, которое не
мог заполнить ни один успех, ни одно приобретение, ни одна
похвала. Это было нечто более фундаментальное, чем про-
сто скука или усталость. Это было ощущение, будто я живу
чужую жизнь, играю чужую роль, а моя истинная суть, моё
подлинное «я» – заперто где-то глубоко внутри, или вовсе
растворилось в этом водовороте достижений.

Я начал замечать, что все мои попытки анализировать
это состояние, разложить его на причины и следствия, толь-
ко усугубляли положение. Ум, этот верный слуга, ставший
вдруг тираном, предлагал всё новые и новые объяснения,
каждое из которых казалось логичным, но ни одно не прино-



 
 
 

сило облегчения. Я чувствовал себя как белка в колесе, ко-
торая, набирая скорость, никуда не движется. Было ясно, что
привычные способы познания, основанные на логике, рас-
чете, сравнении, исчерпали себя. Они больше не могли дать
ответы на самые важные вопросы, которые теперь звучали
внутри меня с нарастающей силой: «Кто я на самом деле? В
чём смысл всего этого? Зачем я здесь?» Эта внутренняя пу-
стота, это ощущение неудовлетворенности стало моим пер-
вым, самым мощным прикосновением к осознанию  то-
го, что мир, который я строил вокруг себя, был лишь фан-
томом, а подлинная реальность ждала где-то за его предела-
ми, за гранью того, что можно понять и объяснить. Моя ду-
ша жаждала чего-то невыразимого, чего-то, что невозможно
найти во внешнем, а лишь в глубочайшей тишине внутрен-
него безмолвия.

Искры Прозрения: Моменты, когда интуиция или
случайное событие намекали на иной способ воспри-
ятия. Вопрос: "А что, если мир не такой, каким я его
себе представляю?"

В тот период, когда привычная картина мира начала рас-
сыпаться, словно карточный домик, я стал замечать нечто
удивительное. Это были искры прозрения – мимолетные,
почти неосязаемые моменты, когда завеса повседневности
приподнималась, и я на мгновение соприкасался с чем-то за-
предельным. Иногда это происходило во время прогулки в



 
 
 

лесу, когда внезапно, без всякой видимой причины, я ощу-
щал глубочайшую связь с каждым деревом, каждым лучом
света, каждым звуком. В такие моменты исчезало ощущение
отделенности, и я чувствовал себя частью единого, живого
дыхания бытия. В другой раз это могло быть внезапное про-
зрение во время медитации, когда на несколько секунд ум
полностью затихал, и оставалась лишь чистая, незамутнен-
ная осознанность, лишенная всяких мыслей и суждений. Эти
моменты были подобны вспышкам молнии в темной ночи –
они освещали путь, который до этого был невидим.

Я начал осознавать, что эти переживания не были слу-
чайностью. Они были намеком на иной способ воспри-
ятия, на язык, который говорит не словами, а чувствами,
ощущениями, интуицией. Моё внутреннее «я» словно шеп-
тало мне, что есть нечто большее, чем то, что воспринима-
ют мои пять чувств и анализирует мой мозг. Это было зна-
ние, которое приходило из глубины, минуя логические це-
почки. Оно было цельным, полным и не требовало доказа-
тельств. Именно в эти моменты я впервые задал себе вопрос,
который стал отправной точкой для всего последующего пу-
тешествия: "А что, если мир не такой, каким я его себе
представляю?" Этот вопрос был не просто интеллектуаль-
ным любопытством. Он был голосом души , которая проби-
валась сквозь толщу обусловленности и привычек. Он был
вызовом всему, во что я верил, и приглашением к новому,
неизведанному, но такому притягательному пути познания –



 
 
 

пути не через анализ, а через непосредственное чувствова-
ние и проживание.

Приглашение к Путешествию: Обращение к чита-
телю как к спутнику, готовому рискнуть и отбросить
ментальные костыли ради подлинной свободы.

Эта книга – не просто сборник мыслей или философских
рассуждений. Это, скорее, приглашение к путешествию,
к смелому и глубокому погружению в самого себя, к пере-
смотру всего, что вы считали незыблемым. Я обращаюсь к
вам, мой дорогой читатель, как к спутнику, ибо этот путь
не может быть пройден в одиночку, хотя каждый шаг на нём
и является сугубо личным. Мы вместе отправимся в неизве-
данные дали собственного сознания, где привычные ориен-
тиры исчезают, а карта рисуется в процессе движения. Это
путешествие не обещает легкой прогулки; напротив, оно по-
требует от вас мужества рискнуть – рискнуть отпустить ста-
рое, комфортное, но ограничивающее.

Главный вызов на этом пути – это отбросить менталь-
ные костыли, на которые мы так привыкли опираться.
Этими костылями являются наши убеждения, наши сужде-
ния, наши попытки всё понять, объяснить и контролировать.
Именно они, давая иллюзию безопасности, на самом деле
держат нас в плену обусловленного восприятия. Я сам про-
шел через это и знаю, как сложно отказаться от того, что да-
вало опору. Но лишь отпустив эту мнимую поддержку, мы



 
 
 

сможем обрести истинную устойчивость, которая не зависит
от внешних обстоятельств, а проистекает из самой нашей су-
ти. Цель этого путешествия – обретение подлинной свобо-
ды: свободы от страха, свободы от ограничений ума, свобо-
ды быть тем, кто вы есть на самом деле, без масок и ролей.
Это свобода жить в полном присутствии, чувствовать мир
всей глубиной своего существа и творить из этой безгранич-
ной полноты. Если вы чувствуете внутренний зов, если вам
откликается это предчувствие нечто большего, если вы го-
товы сбросить оковы ментального рабства, то держите мою
руку. Мы отправляемся в путь.

Продолжая наше погружение в глубины бытия, мы под-
ходим к первой, фундаментальной части этого путешествия
– к Растворению Форм. Эта глава посвящена деконструк-
ции тех невидимых, но мощных оков, которые ум сплетает
вокруг нас, создавая иллюзию разделения и тем самым огра-
ничивая наш непосредственный, живой опыт. Это не просто
философское упражнение, а скорее хирургическое вмеша-
тельство в саму структуру нашего восприятия, призванное
освободить нас от ментального плена.



 
 
 

 
Часть 1: Растворение Форм –

Преодоление Ментального Плена
 

Эта часть посвящена разрушению иллюзий, которые ум
строит вокруг нас, создавая разделение и ограничивая непо-
средственный опыт.



 
 
 

 
Глава 1: Тени Разума
и Лабиринты Мысли

 

Мы живем в мире, который, как нам кажется, мы понима-
ем. Мы строим объяснения, создаем теории, классифициру-
ем и анализируем. Этот процесс, будучи основой нашего вы-
живания и развития как вида, одновременно стал величай-
шей завесой, скрывающей от нас подлинную суть реально-
сти. Мой собственный путь начался именно с осознания то-
го, что этот, казалось бы, незаменимый инструмент – наш ум
– парадоксальным образом отдаляет меня от истины, кото-
рую я так отчаянно искал.

Иллюзия Анализа: Как ум, стремясь к контролю и
пониманию, парадоксально отдаляет нас от истины.
Рассмотрение привычки к расчленению опыта на ка-
тегории.

С самого рождения нас учат анализировать. Разделять це-
лое на части, чтобы понять его. Это фундаментальный прин-
цип западного мышления, основа нашей науки, образова-
ния, даже наших повседневных взаимодействий. Мы рас-
членяем цветок на лепестки, стебель и тычинки, чтобы изу-
чить его строение. Мы разбиваем музыкальное произведе-
ние на ноты, аккорды и ритмические рисунки, чтобы понять



 
 
 

его гармонию. Мы анализируем поведение человека, чтобы
предсказать его реакции. И в этом нет ничего плохого, когда
речь идет о прагматических задачах. Ум – это великолепный
инструмент для навигации в материальном мире, для реше-
ния проблем, для создания технологий. Он позволяет нам
строить мосты, запускать ракеты в космос, разрабатывать
сложные алгоритмы. Но когда мы пытаемся применить этот
же аналитический подход к самой жизни, к нашему внутрен-
нему опыту, к поиску истины, он становится не просто бес-
полезным, а активно вредным.

Представьте себе карту. Карта – это удивительное изоб-
ретение, позволяющее нам ориентироваться на местности,
планировать маршруты, понимать расстояния. Но карта –
это не территория. Она лишь символическое представление
реальности. Если вы будете всю жизнь изучать карту, вы ни-
когда не почувствуете запаха леса, не услышите пения птиц,
не ощутите ветра на своем лице. Вы будете знать о террито-
рии, но никогда не познаете её. Точно так же ум, анализируя
опыт, создает свою собственную карту реальности, которая,
сколь бы подробной она ни была, всегда остается лишь пред-
ставлением, а не самой реальностью. Мы живем в мире, со-
зданном нашими концепциями о нем, а не в мире, который
есть.

Парадокс заключается в том, что чем больше ум стремит-
ся к контролю и пониманию, тем дальше он отдаляется от
непосредственного переживания. Когда я пытался анализи-



 
 
 

ровать свою внутреннюю пустоту, о которой говорил в пре-
дисловии, ум предлагал мне бесконечные объяснения: "Это
из-за детских травм", "Это кризис среднего возраста", "Те-
бе нужно найти новое хобби", "Ты просто устал". Каждое из
этих объяснений было логичным, но ни одно не касалось су-
ти. Напротив, каждое новое объяснение лишь добавляло еще
один слой ментальной конструкции, еще один лабиринт, в
котором я терялся. Я пытался понять пустоту, но пустота –
это не концепция, которую можно понять; это состояние, ко-
торое можно только прожить.

Привычка к расчленению опыта на категории  про-
низывает всю нашу жизнь. Мы категоризируем людей: "он
хороший", "она плохая", "это мой друг", "это мой враг".
Мы категоризируем события: "это успех", "это провал", "это
справедливо", "это несправедливо". Мы категоризируем да-
же свои собственные чувства: "это радость", "это гнев", "это
страх". И каждый раз, когда мы это делаем, мы создаем
разделение. Мы ставим барьер между собой и непосред-
ственным, текучим, неклассифицируемым потоком жизни.
Мы перестаем видеть цветок как единое, живое чудо, а ви-
дим лишь набор биологических компонентов. Мы переста-
ем слышать музыку как вибрацию, проникающую в каждую
клетку, а слышим лишь последовательность нот. Мы пере-
стаем воспринимать человека как уникальное проявление
бытия, а видим лишь набор ярлыков и характеристик.

Эта аналитическая привычка приводит к тому, что мы жи-



 
 
 

вем в мире, состоящем из фрагментов, а не из целого. Мы
постоянно сравниваем, оцениваем, судим. "Это лучше, чем
то", "Я недостаточно хорош", "Мне нужно больше". Все эти
суждения – продукты аналитического ума, который посто-
янно ищет различия, чтобы создать категории. Но истина,
подлинная реальность, не имеет категорий. Она едина, неде-
лима, бесшовна. Она не может быть расчленена и понята по
частям. Она может быть только пережита в своей целост-
ности.

Когда мы анализируем, мы всегда находимся вне объекта
анализа. Мы – наблюдатель, а объект – то, что наблюдается.
Это создает фундаментальное разделение: субъект и объект.
Но в подлинном переживании нет разделения. Когда вы пол-
ностью погружены в момент, когда вы танцуете, или рисуете,
или просто смотрите на закат, исчезает "я", которое наблю-
дает, и "закат", который наблюдается. Есть только танцева-
ние, рисование, смотрение. Есть только чистое переживание,
в котором субъект и объект сливаются в единое целое. Ум,
со своей потребностью в анализе, не может допустить такого
слияния, потому что оно угрожает его собственной структу-
ре, его существованию как отдельной сущности.

Поэтому, когда я говорю об иллюзии анализа, я не при-
зываю отказаться от ума или перестать мыслить. Это невоз-
можно и не нужно. Я говорю о том, чтобы осознать его огра-
ничения, понять, когда он является полезным инструмен-
том, а когда – препятствием. Я говорю о том, чтобы пере-



 
 
 

стать использовать его для поиска ответов на вопросы, ко-
торые находятся за пределами его компетенции. Истина не
может быть найдена в логических построениях или в бес-
конечных рассуждениях. Она открывается в тишине, в про-
странстве между мыслями, в моменте, когда ум замолкает,
и мы позволяем себе просто чувствовать. Это первый шаг
к освобождению: осознать, что наш верный слуга, ум, стал
нашим тюремщиком, и что ключ к свободе лежит не в даль-
нейших попытках анализа, а в мягком, но решительном от-
пускании этой привычки. Только тогда мы сможем увидеть
мир таким, какой он есть, а не таким, каким его рисует наш
ум.

Бремя Прошлого и Будущего: Описание того, как
фиксация на воспоминаниях и предвкушениях лиша-
ет нас настоящего. Мысли как барьеры, а не инстру-
менты.

Если иллюзия анализа создает разделение между нами
и миром, то бремя прошлого и будущего  создает разде-
ление между нами и единственной реальностью – настоя-
щим моментом. Наш ум, как неугомонный путешественник
во времени, постоянно мечется между тем, что уже было, и
тем, что еще не наступило. Мы живем в непрерывном потоке
воспоминаний, сожалений, ностальгии по прошлому, или же
в бесконечных планах, тревогах, надеждах и предвкушени-



 
 
 

ях будущего. И в этом метании мы упускаем единственное
мгновение, которое нам дано – Сейчас.

Подумайте о прошлом. Это огромный архив, который
ум постоянно просматривает. Мы прокручиваем в голове
старые обиды, анализируем прошлые ошибки, сожалеем о
неверных решениях. Мы цепляемся за приятные воспомина-
ния, пытаясь вновь пережить исчезнувшие моменты счастья,
или, наоборот, застреваем в травматическом опыте, позво-
ляя ему вновь и вновь ранить нас. Ум убеждает нас, что,
если мы достаточно хорошо проанализируем прошлое, мы
сможем понять себя, избежать ошибок в будущем или, нако-
нец, обрести покой. Но прошлое – это всего лишь мысль о
прошлом, возникающая в настоящем моменте. Оно не суще-
ствует нигде, кроме как в нашей памяти. И когда мы фикси-
руемся на нем, мы приковываем себя к давно ушедшим со-
бытиям, позволяя им определять наше настоящее. Мы ста-
новимся заложниками своей истории, а не свободными твор-
цами своего бытия. Накопленный груз воспоминаний, как
личный, так и коллективный, становится тяжелым рюкзаком,
который мы тащим за собой, не замечая, как он мешает нам
двигаться вперед, легко и свободно.

Точно так же обстоит дело с будущим. Мы постоян-
но планируем, ставим цели, мечтаем о том, что произой-
дет "когда-нибудь". Мы убеждены, что счастье, покой или
успех ждут нас там, за горизонтом, в некой идеальной буду-
щей точке. "Вот когда я достигну этого, тогда я буду счаст-



 
 
 

лив", "Когда я получу это, тогда я успокоюсь". Эта постоян-
ная ориентация на будущее создает непрерывное состояние
неудовлетворенности настоящим. Мы живем в ожидании, а
не в проживании. Тревога о будущем, страх перед неизвест-
ностью, стремление контролировать то, что по своей сути
неконтролируемо, порождают хронический стресс и напря-
жение. Мы строим воздушные замки, которые могут никогда
не материализоваться, или, наоборот, рисуем страшные сце-
нарии, которые никогда не сбудутся. И всё это происходит
сейчас, в нашем уме, лишая нас возможности быть по-насто-
ящему живыми в единственном моменте, который есть.

Настоящий момент – это единственная реальность.
Прошлое и будущее – это лишь ментальные конструкции,
существующие исключительно как мысли в Сейчас. Когда я
осознал это, это было подобно пробуждению от долгого сна.
Я понял, что всю свою жизнь я жил либо в тени того, что
уже прошло, либо в предвкушении того, что еще не насту-
пило, полностью упуская саму жизнь, которая разворачива-
лась прямо передо мной. Я был как человек, стоящий на бе-
регу реки и пытающийся поймать воду, которая уже утекла,
или ту, которая еще только приближается, вместо того что-
бы просто погрузиться в текущий поток и почувствовать его
живительную прохладу.

Мысли о прошлом и будущем  – это не инструменты
для полноценной жизни в настоящем, а скорее барьеры,
которые отделяют нас от него. Они создают плотный мен-



 
 
 

тальный туман, сквозь который мы с трудом различаем ре-
альность. Этот постоянный внутренний монолог, который
комментирует, анализирует, судит, планирует, не оставляет
места для тишины, для глубокого слушания, для непосред-
ственного восприятия. Мы постоянно "в своей голове", за-
пертые в лабиринте собственных мыслей, вместо того чтобы
быть полностью присутствующими в мире.

Когда ум занят прошлым, он воспроизводит старые пат-
терны, реакции, эмоции. Мы реагируем на текущие события
так, как будто они являются повторением прошлых. Когда
ум занят будущим, он создает ожидания, которые почти все-
гда не совпадают с реальностью, порождая разочарование и
фрустрацию. В обоих случаях мы не видим то, что есть, а
видим лишь то, что ум проецирует.

Освобождение от этого бремени начинается не с попытки
остановить мысли о прошлом и будущем – это невозмож-
но и приведет лишь к еще большему внутреннему конфлик-
ту. Оно начинается с осознания этих мыслей. С того, что-
бы стать наблюдателем  своего собственного ума. Когда вы
замечаете, что ваш ум унесся в прошлое или будущее, мяг-
ко, без осуждения, верните свое внимание к настоящему мо-
менту. Почувствуйте свое дыхание, звуки вокруг, ощущения
в теле. Это не борьба, а возвращение домой.

Постепенно вы начнете осознавать, что все мысли, какими
бы убедительными они ни казались, мимолетны. Они прихо-
дят и уходят, как облака по небу. И вы – не эти облака. Вы



 
 
 

– бескрайнее небо, в котором они появляются и исчезают.
Эта свобода, которая приходит с осознанием непостоянства
всех мыслей и вечной природы настоящего, является одним
из самых глубоких открытий на пути. Вы перестаете быть
рабом своего ума, и он снова становится инструментом, ко-
торый вы используете, когда это необходимо, а не хозяином,
который диктует вам, как жить. Жизнь раскрывается во всей
своей полноте только в Сейчас. И именно в этом Сейчас на-
ходится вся сила, вся красота, вся истина.

Самоидентификация с Умом: Как мы ошибочно
принимаем свои мысли за свою сущность, и как это
ведет к страданию.

Из всех иллюзий, создаваемых умом, наиболее глубокой
и коварной является самоидентификация с умом. Это
убеждение, что "я есть мои мысли", "я есть мой разум", "я
есть моя история". С самого раннего детства нас учат мыс-
лить, анализировать, запоминать, и мы начинаем определять
себя через содержание нашего ума. Мы строим свою лич-
ность на основе воспоминаний о прошлом, планов на буду-
щее, мнений о себе и о мире, ролей, которые мы играем. Эта
ментальная конструкция, этот "я", созданный мыслью, ста-
новится нашим эго. И именно это эго, эта ложная самоиден-
тификация, является корнем почти всех страданий.

Эго – это не статичная сущность. Это динамический, по-
стоянно меняющийся набор мыслей, убеждений, мнений,



 
 
 

желаний, страхов и ролей. Оно постоянно ищет подтвержде-
ния своего существования, сравнивает себя с другими, за-
щищает свои границы, стремится к контролю. Когда мы го-
ворим "я злюсь", "я боюсь", "я счастлив", мы часто отож-
дествляем себя с этими мимолетными эмоциональными со-
стояниями, которые являются лишь продуктом мысли. Мы
не имеем гнев, мы являемся гневом. Мы не испытываем
страх, мы становимся страхом. Это слияние с ментальным и
эмоциональным содержанием ума и есть та самая ловушка.

Подумайте, как это проявляется в повседневной жизни.
Если кто-то критикует вашу идею, и вы отождествлены со
своим умом, вы воспринимаете это как личное оскорбле-
ние. Ваше эго чувствует угрозу, и вы начинаете защищаться,
спорить, доказывать свою правоту. Почему? Потому что вы
ошибочно приняли свою идею, свою мысль, за часть своей
сущности. Если ваша идея "неправильна", то, по логике эго,
и "вы" становитесь "неправильным". Это приводит к беско-
нечным конфликтам, внутренним и внешним, к постоянно-
му напряжению и неудовлетворенности.

Источник страдания лежит именно в этом отождеств-
лении. Когда мы отождествляемся с мыслями, мы становим-
ся их рабами. Мы верим каждой истории, которую расска-
зывает нам ум: "Я недостаточно хорош", "У меня ничего не
получится", "Мир опасен", "Я должен быть таким-то". Эти
мысли, будучи лишь эфемерными ментальными формами,
приобретают для нас абсолютную власть, потому что мы ве-



 
 
 

рим, что они – это мы. И эта вера заставляет нас жить в по-
стоянном страхе, тревоге, обиде, чувстве вины. Мы хотим,
чтобы реальность соответствовала нашим ментальным моде-
лям, нашим ожиданиям, нашим предпочтениям. А когда она
не соответствует, мы страдаем. Страдание – это разрыв меж-
ду тем, что есть, и тем, что, по мнению нашего ума, должно
быть.

Эго постоянно нуждается в нарративе о том, "кто я та-
кой". Этот нарратив формируется из прошлого опыта, соци-
альных ярлыков, достижений и неудач. Оно цепляется за эти
истории, потому что без них оно чувствует угрозу своему
существованию. Именно поэтому так силен страх тишины,
страх пустоты. Когда ум замолкает, когда нет мыслей, нет
историй, эго чувствует, что оно исчезает. И для него это рав-
носильно смерти. Но именно в этой "смерти" эго рождается
истинная свобода.

Ключ к освобождению от этого страдания лежит в осозна-
нии того, что вы не есть ваш ум. Вы – это наблюдатель,
свидетель мыслей. Есть мысли, и есть осознанность, ко-
торая их воспринимает. Эта осознанность – это не мысль.
Она не имеет формы, не имеет содержания, не имеет начала
и конца. Она – это пространство, в котором мысли появля-
ются и исчезают. Когда вы начинаете замечать свои мысли,
не вовлекаясь в них, не осуждая их, не пытаясь их изменить,
а просто наблюдая, вы начинаете создавать пространство
между собой и своим умом. В этом пространстве и начина-



 
 
 

ется истинное пробуждение.
Это подобно тому, как вы смотрите на облака в небе. Вы

видите облака, но вы не являетесь облаками. Вы – небо, бес-
крайнее, вечное, неизменное, в котором облака появляются
и исчезают. Точно так же вы – это чистое сознание, а мысли
– это лишь мимолетные формы, проходящие через это со-
знание.

Реализация "Я не есть мои мысли" – это, пожалуй, самый
глубокий и трансформирующий сдвиг, который может про-
изойти. Это не означает, что мысли перестанут приходить.
Они будут приходить, но вы больше не будете автоматиче-
ски отождествляться с ними. Вы сможете использовать свой
ум как инструмент, когда это необходимо – для планирова-
ния, для решения задач, для творчества. Но он больше не
будет вашим хозяином. Он станет слугой, который выполня-
ет свою функцию, не порабощая вас.

Истинное Я, ваша подлинная сущность, находится за
пределами ума. Оно не является мыслью, концепцией, вос-
поминанием. Оно – это само присутствие, чистое осозна-
ние, которое предшествует любой мысли. Оно – это та тиши-
на, из которой возникают все звуки, та пустота, из которой
проявляются все формы. Когда вы начинаете ощущать эту
безграничную, вневременную сущность, вы обретаете глу-
бочайшее чувство покоя, простора и подлинного бытия. Вы
перестаете искать себя во внешних ярлыках и внутренних
нарративах, потому что вы осознаете, что вы уже есть, це-



 
 
 

лостный и совершенный, прямо сейчас, в этом моменте. Это
освобождение от оков ментального плена, первый шаг к жиз-
ни, наполненной чудом и непосредственным проживанием.

Продолжая наше путешествие в глубины сознания, мы
подходим к следующему, не менее важному этапу – Разбор-
ке Фундамента, той самой деконструкции верований, на
которых строится наша иллюзорная реальность. В предыду-
щей главе мы осознали, как ум, стремясь к анализу и кон-
тролю, парадоксально отдаляет нас от истины, и как само-
идентификация с ним приводит к страданию. Теперь при-
шло время взглянуть глубже на те невидимые структуры, ко-
торые ум использует для построения своего плена – на наши
убеждения.



 
 
 

 
Глава 2: Разборка Фундамента

– Деконструкция Верований
 

Мы живем в мире, который, как нам кажется, мы видим и
понимаем объективно. Однако истина в том, что мы воспри-
нимаем мир не таким, какой он есть, а таким, какими явля-
емся мы сами, или, точнее, таким, каким его фильтруют на-
ши убеждения. Эти убеждения – не просто мысли; это глу-
бинные программы, заложенные в нас с самого рождения,
формирующие нашу реальность и становящиеся невидимы-
ми цепями, которые удерживают нас в ментальном плену.

Рукотворные Тюрьмы: Исследование того, как
убеждения, усвоенные с рождения, формируют нашу
реальность и становятся невидимыми цепями.

С самого первого вздоха мы погружаемся в океан инфор-
мации, который формирует наше восприятие мира. Мы рож-
даемся в определенной культуре, семье, социальной среде, и
с молоком матери впитываем не только питательные веще-
ства, но и убеждения. Эти убеждения – это не просто мне-
ния; это фундаментальные предпосылки, на которых стро-
ится вся наша картина мира. Они касаются всего: что такое
хорошо и что такое плохо, что возможно и что невозможно,
кто мы такие и каково наше место в этом мире. Мы усваива-



 
 
 

ем их от родителей, учителей, сверстников, из книг, филь-
мов, новостей. Они становятся невидимыми очками, сквозь
которые мы смотрим на реальность, и мы даже не подозре-
ваем, что эти очки существуют, не говоря уже о том, чтобы
их снять.

Эти убеждения – это наши рукотворные тюрьмы . Они
не имеют видимых стен или решеток, но их границы гораз-
до прочнее, потому что они существуют внутри нас. Напри-
мер, если с детства вам внушали, что "деньги достаются тя-
желым трудом", то, даже если вы будете стремиться к богат-
ству, подсознательно вы будете создавать ситуации, где вам
придется тяжело работать, чтобы его получить. Или, если вы
усвоили убеждение, что "мир опасен", вы будете постоянно
находиться в состоянии тревоги, воспринимая нейтральные
события как угрозу. Эти убеждения не просто влияют на на-
ши мысли; они формируют наши эмоции, наши реакции, на-
ши выборы и, в конечном итоге, нашу судьбу.

Самое коварное в этих цепях то, что они невидимы.
Мы принимаем их за абсолютную истину. Для нас это не
"моё убеждение", а "так устроен мир". Мы не подверга-
ем их сомнению, потому что они являются самим фунда-
ментом нашей идентичности. Если я верю, что "я недоста-
точно хорош", то каждое моё действие будет продиктовано
этим убеждением: я буду избегать вызовов, бояться крити-
ки, стремиться к одобрению. И даже если я достигну успеха,
внутренний голос будет шептать: "Это случайность, ты всё



 
 
 

равно недостаточно хорош". Это убеждение становится са-
моисполняющимся пророчеством, постоянно подтверждая
свою "правоту" через наш опыт.

Рассмотрим примеры таких невидимых цепей. В обще-
стве часто существуют убеждения о том, что "успех изме-
ряется материальным достатком", "нужно всегда быть силь-
ным и не показывать слабость", "любовь – это страдание",
"жизнь – это борьба". Эти коллективные убеждения переда-
ются из поколения в поколение, формируя коллективное со-
знание. Мы, как индивиды, бессознательно принимаем их,
и они становятся частью нашей личной реальности. Я сам
обнаружил, как глубоко во мне сидело убеждение, что "моя
ценность определяется моими достижениями". Именно это
убеждение гнало меня вперед, заставляя добиваться всё но-
вых и новых вершин, но именно оно же и привело к той внут-
ренней пустоте, о которой я говорил в предисловии. Когда
я достиг вершины, я обнаружил, что моя ценность не изме-
нилась, а пустота осталась. Потому что ценность, которую я
искал во внешнем, всегда была внутри, независимая от лю-
бых достижений.

Эти убеждения не просто ограничивают нас; они филь-
труют наше восприятие. Мы видим только то, что соот-
ветствует нашим убеждениям, и игнорируем или искажаем
то, что им противоречит. Это явление известно как "пред-
взятость подтверждения" – наш ум активно ищет доказатель-
ства, подтверждающие то, во что мы уже верим, и отбрасы-



 
 
 

вает всё, что этому противоречит. Если вы верите, что "лю-
ди эгоистичны", вы будете замечать только эгоистичные по-
ступки, игнорируя акты доброты и самопожертвования. Ва-
ша реальность будет подтверждать ваше убеждение, созда-
вая замкнутый круг.

Процесс деконструкции верований начинается с их
осознания. Это подобно тому, как вы живете в доме, который
построили не вы, и вдруг начинаете замечать, что некоторые
стены не дают вам увидеть прекрасный вид за окном, или что
двери ведут в никуда. Первый шаг – это признать существо-
вание этих стен и дверей, этих невидимых цепей. Это требу-
ет мужества, потому что подвергнуть сомнению свои фунда-
ментальные убеждения – значит подвергнуть сомнению са-
му свою идентичность, то, кем вы себя считаете. Это может
быть пугающим, потому что, когда старые опоры рушатся,
возникает ощущение потери почвы под ногами.

Однако именно в этом разрушении старого и начинается
подлинное строительство нового, или, точнее, раскрытие то-
го, что всегда было. Когда мы начинаем видеть убеждения
как конструкции ума, а не как абсолютные истины, мы по-
лучаем возможность выбирать, во что верить. Мы перестаем
быть пассивными приемниками программ и становимся ак-
тивными творцами своей реальности. Это не значит, что мы
просто "меняем" одно убеждение на другое, более "позитив-
ное". Это более глубокий процесс, который заключается в
осознании того, что любое убеждение – это лишь мысль,



 
 
 

и ни одна мысль не является вашей истинной сущностью.
Когда мы начинаем разбирать эти рукотворные тюрьмы,

мы обнаруживаем, что за их стенами находится бескрайнее
пространство свободы, где нет никаких ограничений, кроме
тех, которые мы сами создаем. Мы начинаем видеть мир не
через призму предубеждений, а таким, какой он есть – жи-
вым, динамичным, полным бесконечных возможностей. Это
процесс отпускания не только отдельных мыслей, но и всей
ментальной структуры, которая их порождает. Это освобож-
дение от необходимости быть "правым" или "неправым", от
потребности в контроле, от страха перед неизвестностью. И
именно в этом освобождении мы начинаем чувствовать себя
по-настоящему живыми, потому что мы перестаем быть за-
ложниками своих собственных ментальных конструкций и
начинаем жить из глубины своего существа, из чистого при-
сутствия.

Страх Перед Неизвестностью: Почему ум сопро-
тивляется отпусканию старых парадигм и как это
проявляется.

Когда мы начинаем осознавать, что наши убеждения –
это лишь рукотворные тюрьмы, а не абсолютная истина, воз-
никает естественное желание освободиться. Однако на этом
пути мы неизбежно сталкиваемся с мощным внутренним
сопротивлением, которое я называю страхом перед неиз-
вестностью. Это не просто легкое беспокойство; это глубо-



 
 
 

кий, архаичный страх, который пронизывает саму нашу сущ-
ность, потому что для ума отпускание старых парадигм рав-
носильно смерти.

Наш ум, по своей природе, стремится к безопасности и
предсказуемости. Он строит модели мира, чтобы ориентиро-
ваться в нем, чтобы знать, что ожидать, и как реагировать.
Эти модели, эти старые парадигмы, основанные на усво-
енных убеждениях, дают ему иллюзию контроля. Даже если
эти парадигмы причиняют нам страдания, они знакомы. Они
– это то, что мы знаем. И для ума знакомое, даже болезнен-
ное, предпочтительнее неизвестного. Неизвестность для ума
– это хаос, отсутствие структуры, потенциальная угроза вы-
живанию.

Представьте себе человека, который всю жизнь прожил в
маленькой, но знакомой комнате. Он знает каждый уголок,
каждую трещинку в стене. Он может быть несчастлив в этой
комнате, но он чувствует себя в безопасности. И вдруг ему
предлагают выйти наружу, в бескрайний, неизведанный мир.
Первая реакция – паника. Что там? Опасно ли? Смогу ли я
выжить? Этот страх – это не страх перед чем-то конкретным,
а страх перед отсутствием опоры , перед потерей привыч-
ной идентичности.

Как это проявляется?  Сопротивление может прини-
мать множество форм. Во-первых, это ментальное отри-
цание. Ум будет активно отвергать идеи, которые противо-
речат его устоявшимся убеждениям. "Это чушь", "Это слиш-



 
 
 

ком сложно", "Это не для меня". Он будет приводить тысячи
логических аргументов, чтобы сохранить статус-кво. Я сам
сталкивался с этим, когда впервые начал сомневаться в сво-
их убеждениях о ценности достижений. Мой ум кричал: "Но
ведь это то, что тебя определяет! Без этого ты никто!"

Во-вторых, это эмоциональное сопротивление . Когда
вы пытаетесь отпустить старое убеждение, могут возник-
нуть сильные негативные эмоции: тревога, гнев, печаль, па-
ника. Это происходит потому, что убеждения глубоко пере-
плетены с нашими эмоциональными паттернами. Отпуская
убеждение, мы затрагиваем связанные с ним эмоциональные
слои, и это может быть очень некомфортно. Например, ес-
ли вы привыкли определять себя через роль "жертвы", отказ
от этого убеждения может вызвать страх перед ответствен-
ностью и потерей "выгод" от этой роли, даже если они иллю-
зорны.

В-третьих, это физическое сопротивление . Тело мо-
жет реагировать напряжением, усталостью, болезнями. Это
способ ума и эго удержать вас от изменений, которые они
воспринимают как угрозу. Я замечал, как моё тело сжима-
лось, когда я пытался расслабиться и отпустить контроль.
Это было физическое проявление того же страха перед неиз-
вестностью.

Эго играет здесь ключевую роль. Эго – это ментальная
конструкция "я", которая формируется из наших убежде-
ний, воспоминаний и ролей. Оно нуждается в этой структу-



 
 
 

ре, чтобы существовать. Когда мы начинаем разбирать фун-
дамент наших убеждений, эго воспринимает это как угрозу
своему собственному выживанию. Оно будет цепляться за
старые парадигмы с отчаянной силой, потому что без них
оно не знает, кто оно такое. "Если я не тот, кем я себя считал,
то кто я?" Этот экзистенциальный вопрос может быть очень
пугающим.

Эго постоянно ищет контроля и предсказуемости . Оно
хочет знать, что произойдет дальше, чтобы чувствовать себя
в безопасности. Неизвестность – это антипод контроля. По-
этому, когда мы ступаем на путь отпускания, мы сознательно
отказываемся от иллюзии контроля, и это вызывает сильное
сопротивление со стороны эго. Оно будет пытаться вернуть
нас в привычные рамки, используя страх, сомнения, отчая-
ние.

Важно понимать, что этот страх – это не признак того, что
вы делаете что-то не так. Напротив, это признак того, что
вы движетесь в правильном направлении, к своей подлинной
свободе. Это естественная реакция ума на потерю его доми-
нирующей позиции. Ваша задача – не бороться с этим стра-
хом, а наблюдать его. Позвольте ему быть, не отождеств-
ляясь с ним. Признайте его присутствие, но не позволяйте
ему остановить вас.

Процесс отпускания старых парадигм – это не одномо-
ментное событие, а постепенный процесс. Это подобно тому,
как вы учитесь ходить без костылей. Сначала вы можете чув-



 
 
 

ствовать себя неуверенно, но с каждым шагом вы обретаете
всё большую устойчивость. Каждый раз, когда вы осознанно
отпускаете старое убеждение или ментальную привычку, вы
создаете пространство для нового, для того, чтобы прояви-
лась ваша истинная природа.

Этот страх перед неизвестностью – это своего рода ис-
пытание. Он проверяет вашу решимость, вашу готовность
идти до конца. Но за этим страхом находится не пустота, а
бескрайний океан возможностей, свободы и подлинного бы-
тия. Когда вы проходите сквозь него, вы обнаруживаете, что
вы гораздо больше, чем ваша история, ваши убеждения, ва-
ши страхи. Вы обнаруживаете, что вы – это само сознание,
которое способно вместить в себя всё, включая неизвест-
ность, без страха и сопротивления. И именно в этом приня-
тии неизвестности раскрывается глубочайший покой и без-
мятежность.

Практика Отпускания: Первые шаги к освобожде-
нию от навязчивых мыслей и эмоциональных реак-
ций. (Это не техники, а состояние.)

После того как мы осознали природу наших рукотвор-
ных тюрем – убеждений – и столкнулись со страхом перед
неизвестностью, возникает естественный вопрос: "Что же
делать?" И здесь мы подходим к сердцу этой главы – к Прак-
тике Отпускания. Важно сразу подчеркнуть: это не набор
техник, которые нужно механически выполнять. Это не оче-



 
 
 

редная ментальная стратегия. Это, скорее, состояние бы-
тия, внутренняя позиция, которая позволяет нам освобо-
диться от навязчивых мыслей и эмоциональных реакций.

Отпускание – это не борьба с мыслями или эмоциями. Это
не попытка их подавить, изменить или контролировать. Лю-
бая такая попытка лишь усиливает их хватку, потому что она
основана на сопротивлении. То, чему мы сопротивляемся,
остается. Отпускание – это сдача. Это позволение тому, что
есть, быть. Это создание внутреннего пространства, в кото-
ром мысли и эмоции могут появляться и исчезать, не цепляя
нас за собой.

Представьте себе облака в небе. Вы не пытаетесь их оста-
новить, изменить их форму или заставить их исчезнуть. Вы
просто наблюдаете, как они плывут. Они появляются, меня-
ются и исчезают. И вы, как небо, остаетесь неизменными,
не затронутыми их движением. Точно так же и с мыслями и
эмоциями. Они приходят и уходят. И вы – не эти мысли и
эмоции. Вы – сознание, которое их воспринимает.

Первые шаги к освобождению начинаются с осознан-
ности. Это значит замечать. Замечать, когда возникает на-
вязчивая мысль: "Я недостаточно хорош", "Я должен был по-
ступить иначе", "Что, если случится плохое?" Замечать, ко-
гда возникает сильная эмоциональная реакция: гнев, страх,
печаль. И в этот момент, вместо того чтобы автоматически
вовлекаться в эту мысль или эмоцию, вместо того чтобы на-
чать анализировать её, судить себя за неё или пытаться от



 
 
 

неё избавиться, просто наблюдайте.
Это требует мягкости и терпения. Ум привык к контро-

лю, и он будет сопротивляться. Он будет пытаться увлечь вас
за собой, убедить вас в важности этой мысли или эмоции. Но
ваша задача – просто отметить её присутствие, как будто вы
смотрите на что-то со стороны. "Ах, вот опять мысль о том,
что я недостаточно хорош. Интересно." Или: "Ощущаю гнев,
он поднимается в груди. Хорошо." Не нужно ничего делать
с этой мыслью или эмоцией. Просто позвольте ей быть.

Когда вы позволяете мысли или эмоции быть, не цепляясь
за нее, не давая ей энергии через сопротивление или вовле-
чение, она начинает терять свою власть. Она подобна волне,
которая поднимается и опускается. Если вы пытаетесь ухва-
титься за волну, она утащит вас за собой. Но если вы просто
наблюдаете её, она пройдет мимо, и вы останетесь на месте.

Отпускание эмоциональных реакций  особенно важ-
но. Эмоции – это энергия в движении. Когда мы сопротив-
ляемся им, мы блокируем эту энергию внутри себя, созда-
вая напряжение и страдание. Когда мы позволяем им быть,
чувствуем их в теле, без суждений, они проходят через нас
и растворяются. Это не значит, что вы становитесь бесчув-
ственным. Напротив, вы становитесь более чувствительным,
но при этом свободным от их власти. Вы можете чувствовать
гнев, но он не будет контролировать вас. Вы можете чувство-
вать печаль, но она не будет поглощать вас.

Как это ощущается на практике?  Когда вы замеча-



 
 
 

ете навязчивую мысль, просто скажите себе: "Это просто
мысль". Или: "Я замечаю эту мысль". И затем мягко верните
внимание к своему дыханию, к ощущениям в теле, к звукам
вокруг. Это якоря, которые возвращают вас в настоящий мо-
мент. Не нужно бороться с мыслью, чтобы она ушла. Просто
перенаправьте внимание. Мысль, лишенная вашей энергии,
постепенно растворится.

То же самое с эмоциями. Когда вы чувствуете сильную
эмоцию, не пытайтесь её анализировать или подавлять. Про-
сто почувствуйте её в теле. Где она ощущается? Какова её
текстура? Какова её интенсивность? Дышите в эту эмоцию,
позволяя ей быть. Не называйте её, не судите её. Просто чув-
ствуйте. Вы обнаружите, что, когда вы полностью позволяе-
те эмоции быть, она начинает трансформироваться и раство-
ряться. Это парадоксально: чтобы освободиться от чего-то,
нужно сначала полностью это принять.

Это не техника, которую можно освоить за один день.
Это состояние внутреннего пространства и принятия, ко-
торое развивается постепенно, через постоянную практику
осознанности. Каждый раз, когда вы замечаете, что ваш ум
увлек вас в лабиринты прошлого или будущего, или что вы
отождествились с какой-то мыслью или эмоцией, мягко вер-
нитесь к настоящему моменту, к наблюдению, к отпусканию.

Со временем вы начнете замечать, что между мыслями
появляются промежутки тишины. Эти промежутки будут
становиться всё длиннее и глубже. Именно в этих проме-



 
 
 

жутках вы начинаете ощущать свою истинную природу – чи-
стое, бесформенное сознание, которое находится за преде-
лами всех мыслей и эмоций. Это не пустота в смысле отсут-
ствия, а скорее полнота присутствия, которая является ис-
точником глубочайшего покоя и свободы.

Практика отпускания – это путь к внутренней свободе.
Это освобождение от оков ума, от груза прошлого и тревог
будущего. Это возвращение к себе, к своей подлинной сущ-
ности, которая всегда была здесь, ждала, когда вы перестане-
те искать её вовне и обнаружите внутри. Это позволяет вам
жить в каждом моменте, полностью присутствуя, чувствуя
жизнь во всей её полноте, без фильтров и искажений ума.
Это не конец пути, а лишь первый, но самый важный шаг к
жизни, наполненной осознанностью, мудростью и чудом.

Продолжая наше путешествие в глубины сознания, мы
подходим к следующему, не менее важному этапу – Разбор-
ке Фундамента, той самой деконструкции верований, на
которых строится наша иллюзорная реальность. В предыду-
щей главе мы осознали, как ум, стремясь к анализу и кон-
тролю, парадоксально отдаляет нас от истины, и как само-
идентификация с ним приводит к страданию. Теперь при-
шло время взглянуть глубже на те невидимые структуры, ко-
торые ум использует для построения своего плена – на наши
убеждения.



 
 
 

 
Глава 3: Эхо Разделения

– От "Я" к Единому
 

Мы живем в мире, который, как нам кажется, мы видим и
понимаем объективно. Однако истина в том, что мы воспри-
нимаем мир не таким, какой он есть, а таким, какими явля-
емся мы сами, или, точнее, таким, каким его фильтруют на-
ши убеждения. Эти убеждения – не просто мысли; это глу-
бинные программы, заложенные в нас с самого рождения,
формирующие нашу реальность и становящиеся невидимы-
ми цепями, которые удерживают нас в ментальном плену.

Дуальность как Привычка: Как мы привыкли ви-
деть мир через призму противоположностей: хоро-
шо/плохо, я/другие, успех/поражение.

С самого момента, когда сознание начинает формировать
себя в мире форм, оно неизбежно сталкивается с дуаль-
ностью. Это не просто концепция, это фундаментальная
привычка ума, его основной способ организации восприни-
маемой реальности. Наш мозг, этот удивительный инстру-
мент, эволюционировал для того, чтобы разделять, сравни-
вать и категоризировать. Он создает пары противоположно-
стей: свет и тьма, день и ночь, тепло и холод, вверх и вниз.
Это необходимо для выживания, для навигации в физиче-



 
 
 

ском мире. Без способности отличать хищника от добычи,
опасность от безопасности, мы бы не выжили как вид. Но
то, что начиналось как инструмент выживания, со временем
превратилось в универсальный фильтр, через который мы
воспринимаем абсолютно всё, включая наш внутренний мир
и взаимоотношения.

Мы привыкли видеть мир через призму противополож-
ностей: хорошо и плохо, правильно и неправильно, краси-
во и уродливо, успех и поражение, богатство и бедность, лю-
бовь и ненависть. Эти категории не являются врожденны-
ми свойствами самой реальности; они – ментальные кон-
струкции, созданные нашим умом. Цветок просто есть. Это
наш ум навешивает на него ярлык "красивый" или "некраси-
вый", "полезный" или "бесполезный". Событие просто про-
исходит. Это наш ум классифицирует его как "успех" или
"провал", "справедливость" или "несправедливость". И в
этом постоянном разделении мы теряем из виду целост-
ность



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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