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AHHOTaAIMA

10 He kKHUra — 3710 11 KJTtoveit. Kaxapiii OTKphIBaeT IBEPh B OTHO
U TO € MPOCTPAHCTBO — cocTosIHUE « 51 ECTh».

Heeunn Tlompmapn yuwn: BooOpakeHne — He daHTasus, a
€IMHCTBEHHAsI PEaIbHOCTb.

JIns Bac yHHUKalnbHbIE TEXHUKHU: «3abepeMeHeldl M OCTaBb»,
«CrnomManHbI# TenedoH», «Pridaika Ha MUJUTMOH J0/UIAPOB» U METO
B3PBIBHOTO JbIXaHUsT «JlyaT». M1 BBl MOXeTe Jaxe «pa303JIUThCs»,
YTOOBI HAYaTh TBOPUTb.

Crenaiite TiepBble IIary MpsIMO ceiiyac — He BCTaBasl C JUBaHA U
HE 3aKpbiBast KHUTY.

[ToTromy 4YTO emWHCTBEHHOE BpeMsi, KOTOpPOE Y Bac €CTb — 3TO
HacTosIIIee.

A eIMHCTBEHHOE COCTOSIHME, U3 KOTOPOTO BCE POXKIAETCS — 3TO
«S1 Ectb».



O CEPUU: Kuura Bxoaut B cepuio «Punocodus Hosoro
MBbIuteHus: IepeBO/Ibl, UCCIEOBAHNS, TPAKTUKW». ITO KOJJIEKIUS
(pyHIaMEHTAJbHBIX TPYAOB BEJMKMX MHUCTMKOB XX Beka: H.
Tlognapna, V. JlsaboHa u Y. Atkuncona (Tpoe IlocBsimieHHBIX).
VX yueHus CBA3aHBI €IMHBIM 3aKOHOM: MUP CO3JA€TCsA BHYTPEHHUM
COCTOSIHUEM  4esloBeKa. KHHUIM  JIONOJHEHBI  IIPAKTAYECKUMU
TEXHUKAMU JJIs1 PEAIBHOTO CABUIA BOCIPUATHS.
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Hesui 'ogaapa
11 Texnuxk Co3aanusa
PeajbHOCTH

OT cocTaBurTeJs

[TpuBetcTByIO TE€OsI, JOPOTOW UUTATENb.

Ecnu THl gepXkuIib B pykax 3Ty KHUTY, 3HAYHT, TBOW TpeX-
MEpHBII MUP PSMO ceifuac HacTOuMBO TpedyeT nepemeH. Bos-
MOXKHO, Thl yIiepcsi B KapbepHBIN TyNuK. Bo3MoxHo, Tebs 1y-
IIaT JIOTH, a BHEIIHUE OOCTOSTENbCTBA KAKYTCSl HEPEOIONH-
Moii OeTOHHOH cTeHoi. §I 3Halo 91O 4yBCcTBO. bosee Toro, s nu-
111y TU CTPOKH, IPEKPACHO ITOMHS1, KAKOBO 3TO — KOI/1a CTapast
peanbHOCTh OYKBAJIBHO TPEIIUT MO [IBaM, TpeOysl HeMe/IJIEHHbIX
pelIeHnii, Ha KOTOpPBIe y TBOETO JIOTMYECKOTO yMa MPOCTO HET
pecypcos.

B moeii npeapiayiein pabote Mbl MHOI'O TOBOPUJIM O (hyH/1a-
MEHTaJIbHOM cocTosiHNU «$1 EcMb» 1 pa3Oupanu Kiaccuieckue
kaHonsl Heswna lognapaa. Ho atot cOopHUK — OCOOSHHBIT.
S HazBas ero «AJIbTepHAaTMBHBIMH MPAKTUKAMI» JIUIIb TOTO-
MY, YTO PELIMJI YWTH OT NPUBBIYHBIX, 3a€3KEHHbIX 30TepHye-
CKMX TepMHHOB. MBI 0OpaTumcs K caMOMy CepILy KHMBOH peunt



HeBusuia — K ero norpsicaioniym, Aep3KUM U MOPOM MOKUPYIO-
muM Metadopam, KOTOpbIE OH JaBajl HA CBOMX 3aKPbITHIX JIEK-
USIX.

HeBusu1 94acTo MOBTOPSLII, UTO YEIOBEK, KUBYIIUIN TOJIBKO TEM,
YTO BUJAT ero (pu3nyecKkue rja3a — 3TO MPOCTOM aBTOMAT,
61opo6oT, pearnpyonuii Ha Aekopaiun. Victuansii ke TBopen
«xoauT Bepoii». Ho Kak 3T0 — XonuTh Bepoi, Korja cyera 3a-
BSI3aHBI B y3€J1, 2 HyXKHbIE BEIIM JIOMAIOTCs OJjHa 3a Apyroii? Kak
UTHOPHUPOBATH PEATbHOCTh, €CJTM OHA KPUIUT TeOe B JIUIIO O Jie-
(pyrure?

B 3T0# KHUTE MBI pa3depeM KOHKPETHBIE, XUPYPruIecKH TOU-
Hble MEHTaJIbHbIE MHCTPYMEHTHI, KoTopble HeBuiut gaBasn ceoum
YUEHHUKaM IJIsI TPEOJOJIEHH S 3TOTO TUITHO3a MaTePHH.

Mbl HayuMMCsl UCKYCCTBY TOTaJIBHOTO UTHOPUPOBaHUS (pak-
TOB Yepe3 TeXHUKY «CHAu B APYroii KoMHaTe, Kak A0ay-
Ja». Mbl noiiMeM, Kak MPaBWJIbHO 3allyCTUTh HAMEpeHHe U BO-
BpeMsi yOpaTh OT HEr0 CBOM CYETJIMBbIE PYKH C MOMOIIBIO Me-
Tona «3abepeMeHeil M 0CTaBb», U YCUJIUM €r0 JIbIXaTeIbHbIM
«/lyaTom» . Mbl pa3bepeM, Kak nmpaBuibHO «Pa3o3anThesi» Ha
OrpaHMueHHMs], KaK UCIOJb30BaTh KOHTponupyemoe «Ilagenne
B COCTOSIHHE» U KaK BHIUTH Ha «PbI0aJKy HA MIJLIMOH» B
OKeaHe COOCTBEHHOTO MOfICO3HaHUs. HakoHell, MbI OCBOMM TeX-
HUKY «CJIOMaHHOTO TeJe(poHa» , KOTopas CriocoOHa Mepen-
catb JIOOOU HEraTUBHBIN ClIEHAPUI B TBOEH JKU3HU PyKaMH ApY-
TOro 4eJIoBeKa.

S cozmaBan 3Ty KHUTY C OJHOW €IMHCTBEHHOU MBICIIBIO: «X0-



men Obl 51 cam NPOUUMAams MaxKoe 8 MOMEeHmMbl 2ayoouaiiuiezo
omuasnus?». I mont otBer — p1a. Kaxnas TexHHMKa 37ech pas-
JIO’)KEHA MO IaraM M OYHIIeHa OT JUIIHENA BOABL. DTO YWCTHIA
KOHIIEHTPAT YE€ThIPEXMEPHOTO JEUCTBUSI.

B camom puHase 3TOi KHHUTH S MOJEIIOCh ¢ TOOOW Topa3u-
TEJIbHOW, MOYTA MUCTUYECKOW UCTOPUEN, KOTOpasi MPOU30IIIIa
CO MHOW MPSAMO BO BpeMsl paOOThl HaJl 3TUM TeKCToM. Thl yBU-
JUIIb OPUTMHAJIbHBINA TIOCT ¢ 1uiaTdopmbl Reddit oT yenoBeka,
KOTOpBIH, Oyy4r B TIOJIHOM OJMHOYECTBE, BOOOpaxkas cede Io-
morb Heswna lognapna pagy myOmukarmu cBoux KHUT. Y Thi
y3Haellb, KaK 3TOT MOCT CBA3AJ €ro, MEHs W... UICKYCCTBEHHbIN
MHTEJUIEKT B OJHY HEBEPOSTHYIO NMETII0 MaHU(ECTalMu, KOTO-
pasi BbITalMIa MEHS U3 (PUHAHCOBOT'O MUKE MPSIMO Y SKpaHa MO-
HUTODA.

V 1e6s1 GoMbIIIe HET TPUYKH YyBCTBOBATH CeOs1 OMHOKUM. Y
TeOs1 OoJIbIlle HET MPUYMH OCTaBaThcs KepTBoW. Ha cTpanuiiax
9TOI KHUTY Mbl BMECTE NIEPECTPOUM CTPYKTYPY TBOETO yMa.

Ilepesepau crpanunyy. TBOM HOBBI MUD YK€ KIET.

Tonbko Cenvyac. M npsimo Celduac. Korna Tel ydTaenib 3tu
CTPOKH.

OcranoBuce Ha cexkyHay. He pouwmtbiBaid. IIpocto mouys-
crBy. YyBcTByems? — BOT 3T0 U €CThb OHO. DTO MTHOBEHHE.
OHo He Buepa u He 3aBTpa. OHO HE B TBOMX BOCTIOMUHAHUSX U HE
B Hajiexk1ax. OHO — 3/1eCh, IO NAIbLAMU, JEPKAIMMU KHUTY,
TI0/1 BEKaMU, CKOJIB3SIIIIUMU TI0 OYKBaM.

Ceituac — 3TO eduncmeentoe épemsi, KOTopoe y TeOs1 KO-



r1a-JIM00 OBUIO BOOOIIE. 311€ECH — 3TO COUHCHIBEHHOE MECO, TIE
YTO-JTMOO MTPOUCXOMHT.

Bc€, 4To THI Ha3bIBaCIllb «IPOILIBIM», KOT/IAa-TO ObLIO STUM
«ceryac». Bc€, uTo Thl Ha3bIBaeIllb «OyIyIIUM», KOTAa-TO CTAHET
TUM «ceryac». I HeT HMKakoro apyroro BpemeHu. ECTh TOJIbKO
9TOT MUT — KUBOW, 3bI0KUH, A0COTIOTHO MOJAT/IVBLIN.

DT1a KHUTa — He Mpo oxugaHne. He mpo «HauHy ¢ MoHe e/ b-
HUKa». He mpo «cHavana gouuTaio, a moroM nompodyio». Ona
po HemednreHHocms . I1po To, Kak 3aMeNTUThCs HACTOIBKO, YTO-
ObI BOUTH B HACTOSIIIIUA MOMEHT — M TIPSIMO W3 HETO, He BCTaBast
C MecTa, He 3aKpbIBasi KHUTY, HAYaTh TBOPUTb.

U BoT Tebe cekpeT: Thl yke TaM. Thl mMpocTo 3a0bUI, YTO
«TaM» — 3TO He MyHKT Ha3HaueHUs. «Tam» — 3TO COCTOsIHUE.
W cocrosiHre 3TO Ha3bIBaeTCsl ABYMSI CJIOBAMU, KOTOPbIE Thl BU-
IIIIB Ha OOJIOKKE.

A Ecrb.

He kak 3aknunanue. He kak dpunocodcekas popmyna. A Kak
OILYIIIEHUe — TOJIOe, YUCTOEe, HUYeM He 3aMyTHEHHOE MPUCYT-
cTBUe. «S» — 10 uMeHu, A0 ponu, Ao ucropuu. «Ectb» — Kak
(pakT ObITHSA, HE TPEOYIOIINI T0KA3ATEIBCTB.

[Ipsimo cefyac, moka Thl YyuTaelb 3Ty ¢dpa3y, — Thbl yKe B
cocrogHuM «$ Ectb». Bonpoc TOJBKO B TOM, umo UMEHHO Thl
BKJIJIbIBAeIllb B 9TO cocTosiHue? Kakue Kpacku, Kakue olryIe-
HUs1, KAKYI0 peaJIbHOCTb?

OTtBer — B TBOMX pyKax. byKBaJIbHO.

Moxelb OTJIOKHUTh KHUTY Uepe3 MUHYTY 1 rmornpoOoBaTs. He



TOTOBSICh, HE HACTPAUBAsICh, HE UIla TUX0e MecTo. [TpocTo 3aech.
IIpocro cenuac. 3amepets u oco3Hate: 4 Ecme. U 3atem — 110-
0aBUTb K ITOMY YUCTOMY OIIYILEHUIO O/IHY AeTaib. OUH ITPUX
xesaemoro. Haripumep: s ecmoe mom, kmo cnokoen. ima: s1 ecmo
mom, kmo aooum. Lna: s ecmv mam, 20e most meuma yoice covi-
AACH.

He nano BusyanusupoBarh KapTUHKY. IIpocTo paspemm sto-
My HOBOMY OTTeHKY «$1 EcTb» mpo3Byuars BHyTpH. Kak Tuxyio
HoTy. Kak BKyc Ha a3bike. Kak cMyTHOE Tero.

ITo3npasiaw. Tel TOBKO 4TO Havyas NpakTukoBars. He mpo-
YUTAaB €IlIE€ HU OAHOM I71aBbl. He BbIyUYMB HU OJJHOW TEXHUKHU.



BAZKHOE ITPABINJIO UEPAPXUN

Cpounas nomnpaBka BHeceHa cerogas 15.09.2026 rona.

KOCMUYECKHNHA KJIIOY
KO BCEM TEXHUKAM

[Ipesxae ueM Thl OTKpOEILIb IIEPBYIO [JIaBY M HAUHEIIIb IPaKTH-
KOBarth J100yI0 U3 Benukux TexHuk Heswina [ogmapna — Oyapb
10 SATS, «Bnox-B3pbiB» mim «CioMaHHbIM TeNeOH», — OCTa-
HOBUCH. Tebe HyKHO y3HaTh OIMH CEKPET, KOTOPHIA YITyCTHIN
MUJUIMOHBI ITPAKTUKYIOLUX [0 BCEMY MHUPY.

[louemy y MHOTMX JII0Iel TEXHUKU MaHU(ECTAUU JIOMAIOT-
Csl, @ BU3yaIU3allysl MpeBpallaeTcs B Katopry?

[loromy 4TO OHM MOMNAAAT B JOBYHIKY Jro. OHU ayma-
I0T, YTO UX MAJICHbKOE YEIOBEUECKOE «s1» CHUJION BOOOpaKeHUsI
JOJDKHO TIPOJABUTH TOT MHP. OHU THITAIOTCS OBITH NEKTPO-
craHmuei, 3a0piBast po Benmmkwii Mcrounnk (Otia, AGcomor,
Kocmoc). OHM 1yMaroT, 4To B caMy TEXHHMKY «BCE BKJIIOUEHO».
Ho 310 He Tak. JIio6as texuuka HeBuia — 310 uimib npuodop,
a VICTOYHUK — 3TO 3JIEKTPUUECTBO.

3anoMHn KeJjie3Hoe MpaBmwio mepapxum s KAXK-
JIOM npakTuku B 9TOii KHHUre:

1. Tor — CpoxycupoBannsbiii Ilentp, Xo3suH cBoero pa-



3yma. TBOs 3ajaua — ¢ TIOMOIIBI0 TEXHUKU CO3JaTh TOYHBIN
MEHTaJILHBINA YepTex (00pas, ClieHy, HACTPOEHHe).

2. Ho Cuna, koTOpasi OUBJISIET 3TOT YEPTEXK U JABUTAET TOPHI,
npunamiexutr HE tBoemy sro. Ona npuHamiexxut VICTOUHUKY.

Kak 3anycTuts Ji100yto Texunky Ha 1000 % mougnoctu?
Kakyro Ol mpaKTHKY ThI HY BEIOpaII, B caMoM (prHasIe, KOT/a Clie-
Ha MPOKpPYYEHa WU BJIOX-B3PHIB COBEPIIIEH, MONMAail BCIIBIIIKY
THUIIMHBI MEX/1y MBICJISIMH M CIIEJIail CBAIIEHHBIN BBIIOX 00JIer-
YEHUSI.

IIpon3Hecn camylo CuibHYI0 MOJMTBY HeBwiia, KOTOpyio
HE3aCJTyKeHHO 3a0bUTH COBpEMEHHBIE MaHU(ECTOPHI:

«Cnacu6o, Oren!» nwm «baarogapio!»

OtMu ciaoBaMH Tel npusHaeb Meroynuk. Tel MrHOBEH-
HO TIOZIKJTI0UaeIb cBoe co3Hanue kK beckoneunomy IlpoBoay
CUJIBI. Thbl He poCHIIb U HE YMOJISIENTh — ThI OJIaroJapyIib
3a 10, 4TO TBOE *enmanue Y 7KE co3mano Beicmen Cuiton. Tor
CHHMMaellb ¢ ce0sl HalpshKeHWe U Mepeiaciilb YepTex B IPOU3-
BOJICTBO.

XBam He cebst — Onaronapu Mcrounuk. U Toraa mputok TBO-
et JImanoi CuJjibl CTaHET MOUCTUHE OCCKOHEYHBIM.

Teneps nepeBopaurBail CTpaHuily, Oepy JOOYI0 TEXHUKY U
BJIACTBYH Kak MCTMHHBIA X03simH Ce0s1!3amoMuu, moxanmyii-
cra!Kaxxgasa TBOsA TeXHWKA JO/DKHA 3aKAHYMBATHCS WCKITIOUH-
TeJbHO OarogapHoCThio (MoUTBOM) Bhiciieii Cue

C 110006610 U MEEPOOIL 8epoii 8 MO, UMo Mmul 8cezod 3HA.A IMO,
oadice koeda 3adviean, Anexcandp I 0no



TEXHUKA 1: «Cunu B
Kopuaope Kak Aoayia»

Texnuka A60yaabl — cmeuieHue 8 NPOCMPAHCHEe

Aobaynna — scpuonckuil yuutens HeBusia, KOTOpbIi 00yda
ero B Hoio-Mopke. VIMEHHO OH fiall eMy 3TO YIpaKHEHUe s
€Ke/IHEBHOW MTPAKTUKMU.

Hcmopust uz aexyuu: « A ne mozy myoa nonacmuv»

B nexumu «At Your Command» (Ilo Bamemy BesieHUIO)
(1939) HeBusut onuceiBaeT ciiydail U3 CBoer KU3HU — KeJlaHue
nonacth Ha bapOaioc, KOTOpoe Ka3aaoch HEBO3MOXKHBIM: Y HETO
He ObLJIO JIeHeT Ha OWJIET, U JIO0 OTIUIBITUS OCTaBaJIMCh CYUMTAHHbIC
OHU. YauTens AOmysuia 1aa eMy TOUHYI0 HHCTPYKITUIO:

«Tol yorce na bapoaodoce. He nvrmaiics myoa nonacme —
mut yorce mam. Yyecmeayit smo. sKueu ommyoa. H ne omkpot-
8ail 08epb HU 0OHOTL MbICAU, NPOMUBOPEUALUEIL FMOMY>.

HeBwi BBITOTHII yIipa)kHeHHe OYKBaJIbHO: OH 3aKPbLT I71a3a
U MepeHéc TOUKy 0030pa — | Ternepb cMoTpell u3 bapdagoca Ha
Hrio-Hopk, a He Hao60poT. Yepes HECKOMBKO JHEH He3HAKOMBIA
YeJIOBEK MPEJIIOKUII eMy OeCTUIaTHBIN OUJIeT MepBOro Kjacca Ha
napoxo. HeBrI1 mpuObLI K ceMbe TOUHO K HYKHOM J1aTe.

Pa36op maros 3T0ii ncropun:

* AOmyIa He cKazasl «BU3yanm3upyi bapOamoc» — OH cKa-



3aJ1 «ThI YK€ TaM».

* HeBWJIT CMEHMI TOUKy 0630pa: Helo-Mopk cran «manexo
no3ajau», a bapbagoc — «3aech».

* OH He UCKaJI MyTh — OH MPOCTO JKWJI U3 COCTOSIHUS «YKe
tam». [1yTh cam Haién ero.

N3 gexkmun HeBuana Togmnapaa «Taiima moumTt-
BbD» (1967)

HeBusut xuil B HbIO-HOPKCKOM KBapTHpe TMOYTH YeThIpHA-
anath jieT. OH OMUCHIBAET MPOCTOE SIBJIICHUE, KOTOPOe TPAKTH-
KOBAJI roJIaMu.

«A cuoden 8 Y0obHOM Kpecae 8 20CMUHOTL, OMKYOA He OblA0 BUO-
HO Kopuoopa. 3amem 5 npeocmagnsin ceos CUOSUUM HA Cyae
y menegona. A denan amo max yoeoumenvho, Umo OYyKeanbHO
nepecmaesan «6Udemv» 20CMUHY0 — s OblA Mam, Yy menegona.
Ilomom eo3épawsancs oopammuo. Teregpon — Kpecno — mene-
¢pon — Kpecno. H npakmukosan smo ouyuierue nepexooa.

Cuns B roctuHou, Hepusut BooOpaxan ce0si CUsImM y Te-
necdoHa B IPYrovi KOMHATe TaK yOeTUTEIbHO, YTO TOCTHHAS <HC-
ye3asia», TejedoH cran HactosmuM. [Totom Bo3Bparancs 00-
parHo. U cHoBa Tyaa. DTOT Nepexojl yUUT IJITABHOMY HABBIKY —
MEHSTh TOUKY 0030pa B MMPOCTPAHCTBE U COCTOSIHUM.

Korga 10T HaBBIK BRIPaOOTAaETCS — €ro MOXHO Oy/IeT Mpu-
MEHSATh KKAbIH JIeHb K YeMy YTOAHO: K 3[I0POBbIO, (DUHAHCAM,
OTHOIIIEHUSIM, Kapbepe.

OH TaK BXMBAJICS B 3TO, UTO MEPECTaBA «BUAETH» ceOsl B rO-
ctruHOM. [1oToM BO3Bpalancs MbICIEHHO B niepBoe Kpecio. [1o-



TOM CHOBA K Tenedony. Tyna-o6paTHo, CHOBa M CHOBa — OIIIy-
11asi 9TO JIBUXKEHUE B TeJle.

HeBusu1 roBopuJ1, 4TO 3TO MOMOTAET «PaCIIaTaThCs», OCBOOO-
JuTbes. Y omHaxapl HACTyNaeT MOMEHT KOrja Thl IPE/ICTABISA-
erb cebs rIe-To B JPYroM MecTe, M Thl TaM OyKBaJIbHO OKa3bl-
Baembcs. Hactonbko peanbHO, 9To TeOs1 MOTYT YBHIETH T€, KTO
HAXOJUTCSI B 9TOM MeECTe.

[locne Toro Kak 3T0 MacTepCTBO OCBOEHO — camasi MOIIHAs
MOJIUTBA B MHpe CTaHOBUTCS TPocTO: «Cnracudo, Omeu».

ITOo U eCTh TEXHHKa cMeleHNs (poKyca 0030pa.

HacToiiunBocTh — 3TO He €JIa00CTh, 3TO YCI0BHE

HeBwin npuBOAUT 1BE MPUTYHU: O BIIOBE, KOTOpasi HE OTCTY-
nJia OT CyJIbH, TOKa He JI0OWIACh ero, M O YeIOBeKe, KOTOPhIA
HOYBIO CTYYaJI K COceay 3a XJieOoM, IMoKa TOT He OTKpbUics. O0a
B UTOre MOYYUJIN KeJIaeMOe — He MOTOMY YTO MX IMOXKaJesH,
a MIOTOMY YTO HE CAAJIUCh.

ITO HEe 3HAYUT «KeJIaTh CUJIbHEE». DTO 3HAYNT NMPAKTUKOBAThH
TEXHUKY JO TeX IOp, ITOKa OHA He CTaHeT aBTomarnyeckon. Kak
Urpa Ha MUaHUHO — METO/] IJTIOC €KeHEBHAS MPaKTHUKA.

Kimouesas perans ot HeBwa:

dymathb «O» KeJJaHuU — 3TO OCTaBaThCS 3/1€Ch, CMOTPETh
Ha JKeJaHue u3Jalieka, TOCKOBATh 110 HEMY.

Hymatb «U3» KeJlaHUSA — 3TO yXke HAXOIUTHCS BHYTPU
CO3JIJAHHOTO COCTOSIHUSI U CMOTPETh Ha MUP U3 JTI0O0M jKenaeMoit
touku. Kak-to ngpyry bennu, koropsiii npuiien k Hesuiy c 1e-
JIBIM CITMCKOM €eJIaHWH, TOT cKa3all ogHoO: «He xenail — KUBU



3TUM!». DTO U €CTh BCA CyTh ypoKa. JIOXKHCh criaTh HE € Kena-
HHUeM, a yxe Oyay4d Tem, KeM XOodelllb cTath. [Ipennonoxenue,
Ja)ke JIO)KHOE, €CJIM B HEM KUTh HACTOMYMBO — 3aTBEPIIEBAECT B
(axkre.

Crout 3annomHuthb: Thl — 1 ecTh BooOpakenue

Hepusut 3aBepinaer riryOOKYI0 MBIC/b CIIOBAMU, UTO YEJIOBEK
— 3TO He TeJIo ¢ BooOpakeHnueM. YesioBek u ecth BooOpaskeHue.
BoobpaskeHnue Hesb3s1, yOUTh, OlIeHUTh. Y1 IMEHHO o3TOMY —
Kyza Obl ThI He 00paTHJICS B BOOOPaKEHHUH, Thl TaM PEAJTbHO TTPH-
CYTCTBYEIIIb.

VauBurenbHbid 3¢hdekT Obi1 3aMeveH Hepriom. OpHax b,
KOrJia OH BooOpaxas cebsl B IpyroM Mecte, To ObUT (PU3NYecKU
3aMeueH TaM YeJIOBEKOM, KOTOPBIH ero BUjIeN — U ObLT CUJIBHO
YAMBIIEH, HE HanA HeBwiia B TOM MecTe TeJIECHO.

Ha 3ameTky:

BonpimHcTBO M3 Hac ymewT aymarh «O» MecTe WM Co-
crosinuu. Ho mano kro ymeer aymars «A3» Hero — To ecTb
OIITYIIATh ce0sl yKe HaXOAAIIMUMCS TaM. JTa TEXHUKA TPEHUPYET
UMEHHO CIIOCOOHOCTh «OTKJICUThCSI» OT TEKYIIed peabHOCTH U
OOXHUTH JIPYTYIO.

ITomaroso:

1) Csanp ynoOHO B OMTHOM MecTe (Harmpumep, B Kpecie B ro-
CTUHOMN).

2) Beibepu npyroe Mecto B TOM K€ JOMe WM KBapTUpe, KO-
TOpOE Thl HE BUAMILIb C TEKYIIEH MO3UIUHU.

3) 3akpon rasa. [IpeacraBb, 4TO Thl CUAMIIID UMEHHO TaM.



He cMoTpu Ha 3TO MECTO CO CTOPOHBI — OLLYTH, UTO Thl YK€ TaM.

4) IpoBepsb cedst: ecaut ObI ThI OBLT TAM — TJIe CefYac Haxo-
autcst TBo€ Kpecio? [aneko ot Teds, B gpyroil cropone? Eciu
Jla — TbI NIEPEIIEN.

5) BepHuich B olily1lieHHe KCXOJHOTO Kpecia. 3aTeM CHOBA Iie-
penu. [IpakTuKyi 9TO IEpEKIIOYEHNE HECKOJIBKO Pas.

6) Korya 310 BOMJIET B HaBBIK — MPUMEHSN K JTIOOBIM JKHU3-
HEHHBIM COCTOSIHUSIM: 3[I0POBbIO, U300UJIHIO, JIIOOBH, YCIIEXY.

I'nagnvii Kawu: ne euzyaau3upyil KapmuHKy — ouly-
mu noaodiceHue mena 8 npocmpancmee. Teoss mouka oo3opa
0015{CHA U3 MEHUMBCSL.

Kak nymatp «MU3»:

ITar 1. Onpenean TOYKy HA3HAYEHUS

Yerko pemy, yero Tel Xxouellb. He «xouy Jydine KUTb» — a
KOHKPETHO: MECTO, COCTOSIHUE, CUTYalUA. DTO TBOSI «TOYKA Ha-
3HavYeHus», TBou Mepycanum.

Iar 2. Cnenaiil nonymeHue

Ckaxu cebe: s yoce mam . He «s1 Xxody Tyga monacte» — a
«s1 y’)Ke TaM Haxoxycb». DTo KJoueBast cMeHa. He mpocb0a, a
paccMOTpeHHe Kak (PakT.

IITar 3. Cmena pokyca BHUMAHNS

3akpoii raza. [lepenecu ce0s1 BHyTpEHHE B KEIAEMOE COCTO-
STHUE WM MECTO. [ J1aBHBIN BOITPOC-IIPOBEPKA:

Ecau s yke Tam, To rae ceiiuac To, 0OTKyJAa s npumén’?

Ecimi TBoe MpoIIioe COCTOSTHUE «IT03a1» WIH «JIaJIeKO» , TO
repexon npou3oen. IMeHHo 310 U eCTh IBUKEHHUE.



ITar 4. ’Kusu Tam

Teneps nomymaii « A3» 310 Touky, a He «O» Held. Kak ObI ThI
BUJIEJT JIIOJIEN BOKPYT, ek Obl yxke ObuT TaM? UTO M3MEHUIIOCH
Obl B TOM, KaK Thl CMOTPHUIIIb Ha CBOIO U3Hb? [10oOyab B 3TOM
OLLYHIEHUU.

IIIar 5. Tpenupyii nepexo

Bcenomunaii, kak HeBuin mpakTUkoBaja 3TOT MeTon (Kak
NPUHIUITHAIBHYIO TIEpEMEHY) — TiepeMenial BOOOpaKeHue Ty-
na u odpatHo. CHOBa M CHOBA. DTO TPEHUPOBKA MBIIIII BOOO-
paxxenus. Haunu ¢ Beuepa: gBa mMecra B onHoM KomHare. Korna
niepexo/l CTAHET PeasibHbIM IO OIILYIIEHUIO, CUUTAN, UYTO UTO ThI
y’ke uMeellb, TO, 4TO enaelb. [IpakThKyil B 1000 MOMEHT
JHS: B Kpeciie, B TPAHCMOPTE, B May3e MEXy JAelaMu. 3aKpbul
I1a3a, TIepeMecTUsICSl B TOYKY MCIIOJTHEHHOTO KeJIaHUsI, TTOOBLT
YyBCTBEHHO M OTKPBUI I71a3a. Yem yaire, Tem Jjierde u ObicTpee
3TO NPOUCXOIUT.

IIIar 6. Bb10epu MOMEHT /11l IPAKTHKH

TexHUKy He 00s13aTeJIbHO JIeIaTh TIepejl CHOM.

Tl MOXeIIIb JIeNIaTh ee B JII0OOW MOMEHT JIHSI — B JIIOOOH Ia-
y3e.

['maBHOE — 3TO cam yron o030pa. OH 3aHUMaeT ceKyHbl. Thl
MOKEIIIb CAEJIaTh €ro:

* cuzs B Kpeclie,

* B TpaHCIopTe,

¥ B ouepeaM B Kaccy,

* B M0OOM Tay3e.



ITO M eCTh OCHOBHASI TPEHUPOBKA MBIIII] BOOOpaxkeHus. 3a-
KPBUI IJ1a3a, HAKJIOHWJICS BHYTPEHHE, TTOOBLT TaM, OTKPBLJ IJ1a3a.
Bort Tak Bce npocro.

Camblii 3HAMEHUTBIA MOMEHT IS TEXHUKM — 3TO 3acChlIa-
HUE. B 3TOT MOMEHT yM yxe He conpoTussercs. Bonau B xena-
€MOe COCTOSIHME Y 3aCHU UMEHHO M3 Hero. He ¢ MBICTIBI0 «Xouy
CTaTh», a ONIYIIEHUEM «sI y’kKe eCTb». KpuTudyeckuil ym 3achimna-
€T — U COCTOSIHUE YXOIOUT TIIyOOKO. [JHeBHbIE HEOJHOKPATHbIE
KOPOTKHE TIOIXObl YCHITUBAIOT TEXHUKY.

A 3acblmaHne — 3TO0 MPOCTO OOHYC

HeBwi ero yrnomsiHys1, moToMy 4TO B MOMEHT 3aChINIaHUSI Ce-
PbE3HBIN YM He corpoTuisieTcs. [IoaTomy cocTosiHre yXOauT
rTyOXke 1 ObICTpee 3aKPeruIsIeTCs.

Ho eciii TexHMKa OCBOEHa, TO OHa pabOTaeT U THEM B TIOJTHOM
oobeme.

IITar 7. He xenail — >KuBu

Ecnmu noBuiis ceOst Ha TOM, YTO CHOBA «JKEJaelllb» U CMOT-
pHIIIb Ha TIeJTh U3/aJIeKa — 3TO CUTHAJ: BEPHUCH B TOUKY Ha3Ha-
yenust. He gymai o xenanuu, nymaii « A3» Hero.

IIar 8. YcroituuBocTh 0€3 HaNPsIzKeHUs

[MpakTuKy#i exxeqHeBHO — JI0 TeX TMop, MOKa Mepexoj1 He CTa-
HET JITKUM M TPUBBIYHBIM. Toria npuaér MOMEHT, KOrjia BCsl-
Kas MOJIUTBA COXMETCS IO OJHOTO BHyTpeHHero «biaromapio»
— M 3TOro OyJeT JOCTaTOYHO.



TEXHUKA 2: «Xoau
Bepoii, a He 3peHnEeM»

N3 nexkuumn «bubnus oOparaercss K BOOOpaKeHUIO»

Anoctou IlaBea cka3an: «Mbl XxoaquM Bepoii, a He 3pe-
Huem» (2 Kop. 5 :7)

HeBuin oObsicHsIET, UTO 3TO He MeTaopa. 1o OyKBaIbHAS
WHCTPYKIIMS K TOMY, KaK OPraHU30BaTh CBOIO *KU3Hb.

[TaBen TOBOPHUT HE O CJIETION Bepe M HE O PEJIMIMO3HBIX JI0-
Beputessix. OH TOBOPUT O TOM, YUTO BHIOOP KaK/10T0, CJIe/10-
BaTh NPHUHIIUILY, 10 KOTOPOMY ThI CO3/1aelllb CBOIO KN3Hb.

B cBoeii nekimu «bu6ans odpamaercsa K BooOpake-
HHI0» HeBWLI aKkieHTHpPYeT BHUMaHHe, 9T0 buomis — He
KHUTa i pasyma. OHa oOpainaercsi kK BooOpakeHuio, motomy
9TO TOJBKO BooOpaxkeHue SBIISIETCS TyXOBHBIM BOCIIPUSITHEM.
[Tonnmarh ee OyKBaJIbHO — 3HAYMT YIYCKATh CYTh.

Bei6op 3a BaMu — KUTh: 3peHHEM 1 BEPOM.

Xoab0a 3peHneM — 3TO *KU3Hb HA aBTOMare. B sekuuu
HeBuyut BcrioMuHaeT: «eciiv Obl KTO-TO, XOPOIIIOo 3Hatomuii Heio-
Vopk, BepHYJICS B TOPOL M3 TIPOIILIOTO BeKa, OH OBl €T0 He Y3HAJL.
be3 BonmpocoB «Kak MPOUTH?» eMy ObLIO Obl HE 00OUTUCH». » ]
XOPOIIIO 3HAI0 TOPOJI, HO BO3BPAINASCH KAXKIBIH IOfl, 51 3aMevalo
KaK Kakas-HUOyIb cTapasi JOCTOIPUMEYATeIbHOCTh UCUE3aeT, a



Ha €€ MeCTe MOABJISIETCS YTO-TO IrpaHauo3Hoe. Ho ecim BhI yes-
JKaere, CKaxkeM, HaJoNIro, Bbl Aaxe He y3Haere ero. Hanpumep,
KorJa  Brepsble npuexan B Helo-Mopk, Tam 6buta ymima Ille-
CcTasi aBeHI0, Terepb Ha3blBaeTcsl ABeHI0 AMepuK. Bbl Obl He 3Ha-
JIM, T/Ie HAXOAUTECH, IOTOMY YTO TOTO HE CYLIECTBOBAJIO, ITOTO
He Obu10. [ToaTomy Temeps 51 opueHTHpYIoch 1o Buny. Korma s
U1y, OPUEHTUPYACh HAa 3PEHHUE, 1 Y3HAI0 JOPOry IO MpeIMeTaM,
KOTOPBIE BUXKY».

[TpeacraBbTe Kak Bbl MAETE 10 YJIULIE, OPUEHTUPYSACH HA MTPU-
BBIUHBIE 3/1aHUS, BBIBECKM — BCE, YTO BUJAUT Balll IIa3. JTO U
€CTh «X0Jb0a 3pEHUEM».

BHemHuii Mup n3MeHuYMB, a OOJBIIMHCTBO JIOAEH MPUBbIK-
JIM OTTUPATBHCS TOJIBKO HA HEro. «XOAWTh 3pEHHEeM» — 3HAYUT
pearupoBarh UCKJIIOYUATENLHO HA TO, YTO BUAAT IV1a3a (31aHUs,
BBIBECKH, TEKYIIUI CUEeT B OAHKE WJIM HBIHEIIHIO JOJKHOCTB).
Onupasich Ha BHEIIHEe, YeJI0BEK CTAaHOBUTCS 3aJI0KHUKOM 00-
CTOAITEJIbCTB, MPOCTBIM POOOTOM, KOTOPBIN JIMIIIb pearupyeTr Ha
JEKOpalyH.

«Wrak, KaK xe MHe IMOCTynaTh Tak, Kak, 1o cioBam I[lapna,
OH ITOCTYNAJI U K YeMy Ipu3bIBaeT Bcex Hac? OH ckazair: «41 xo-
’)Ky Bepoil, a He 3peHueM». Korja s X0y Bepoi, 51 ynopsijio-
YHMBAIO0 CBOIO JKHM3Hb 1O TeM OOBEKTaM, KOTOpbIe BUIUT TOJBKO
Moe BooOpaxenue. U Bcé». XonuTh 3peHreM — 3HAYUT OpHUEH-
THPOBATHCS HA TO, BO UTO YNHMPAETCs BIIJISAA: OAHKOBCKHIA CUET,
AMArHo3, 9y’K0e MHEHHUEe, TeKyIe 0OCTOSATENbCTBA. DTO U €CTh



«aymatb O» — U3 TOro, 4to ecTh cervac. [na3 perucrpupyer
TOJIBKO TO, YTO €CTh — M TEM CAMbIM 3TO YBEKOBEUMBAET, TO €CTh
BOCIIPOM3BOJUT CHOBA U CHOBA.

[Tpu xoapOe 3peHrueM Mbl He MOXKEM MEPECTPOUTh BHEITHIO
CTPYKTYPY, HO U151 BEPOM, Mbl MOKEM NIEPECTPAUBATb CTPYKTYPY
CBOETO pasyMa M OCTaBaTbCsl BEPHBIM 3TOMY COCTOSIHUIO.

[lonaraTbcst Ha 3peHKUE JIETKO, TOTOMY YTO Mbl 3HAEM, UTO Be-
A JOBOJBHO CTaOWiIbHBI. OHU He MepecTposiTCs BHE3AMHO 32
OJJHY HOYb».

Tak Kak xe XoouTb Bepou ?

«Xoauth Bepoiti» — 310 Kuth kak Tropen. Ccpuiasich
Ha Anocrona [laBna, HeBusut yTBepkaaeT, YTo UCTUHHAS CUJIA
— B YMEHUH TOJTHOCTHI0O UTHOPUPOBAThH (pr3nueckue (hpakThl.

XoauTh BepoOil — 3HAYUT MEPECTPOUTH CTPYKTYPY CBOETO
yMa U OPUEHTUPOBATHCS HAa 00pa3bl, KOTOPBIE CO3/IaHBl BHYTPH.
Ecnu Bbl XOTUTE U3MEHUTD Kapbepy WU KU3Hb, Bbl HE OOpEeTeCh
C TEKyIlel peasibHOCTBhIO. BBl MbICTIEHHO Tiepemerniaete ceOsi B
KOHEYHYIO TOUKY — TY/Ia, T/Ie BbI Y)Ke YCIIEIIHBI, TIOOUMBI U CBO-
OO/IHbI, 1 HAYMHAETEe MEHTAJILHO KUTh U3 9TOTO COCTOSIHUS.

XoauTh BepOH — 3HAUYUT OPUEHTHUPOBATHCS HA TO, YTO BU-
IWUT TOJIBKO BooOpakeHue. Hampumep, Thl yXe paccTaBui Me-
0eJib B KBapTUpPE, KOTOPOU eI HeT. Y ke KUBEIIb U3 COCTOSTHUS,
KOTOPOE CHApPY:KH MOKa HE BUAHO. DTO U €CTh «jaymarb U3»

Hansiue B nekuuu HeBuiut paccyxaaer Haji ciioBaMu ATIOCTO-
J1a, 9TO OH 3a0bIBaeT 3a/iHee U rpoctupaetcs Brepen. O yem 31o?

«Tak HammcaHo B ero nocianuu K Pim., 3-9 maBa: «Ho



€ IMHCTBEHHOE, UTO 5 Jejai, — 3a0bIBast Bce, YTO Mo3a-
]I, U CTPEMSICh K TOMY, UTO Briepeam» (ctux 13).

YT0 ke 3TO 32 €AMHCTBEHHOE, YTO OH JieJlaeT?

Ha, uto yromHo. Y Hero OblIa CBOS 11eJ1b. Y Bac MOXET ObITh
no0as 1eNIb B 3TOM MUpe OW3HeC, IPEBOCXOAAIIMIA CaMble CMe-
JIble MeuThl YejioBeKa. Her Huuero, 4to He 3apomuioch Obl B
BOOOpaxxeHnU. Yto Obl 3TO HU OBbLIO, Oy/Ib TO BBICIIAS TIOJUTH-
YyecKasi JIOJKHOCTh B HallleM MHpe, KpyIHeuias ¢puHaHCOBast
CTPYKTypa MHUpa, BCE HAYMHAETCSl B YEJIOBEUECKOM BOOOpaKe-
HUM.

IToromy uto ectb TONBKO bor. U bor, n yynecHoe yenoBeue-
CKO€ BOOOpakeHUe — OHO IIeJI0e».

W BOT Tenepb MbI MOMOIUIM K MPUHIUITY «3a0bIBast NMpo-
muioe». YtoOsl pommiioch HOBOE, CTapoe JOMKHO YMEpETb.
Hepusut nomuepkuBaet ciioBa [1aBia 0 HEOOXOAMMOCTH «3a0bI-
BaTh 3aJHee». «HeBaxxHO, KEM BbI ObLIM, CKOJIBKO OIITHOAINCh
U T7ie HaXOauTech ceruac. EMMHCTBEHHOE, UTO NMEET 3HAaUeHHE
— 3TO Ballle CTPACTHOE JIBWKEHHE BIiepes] B COOCTBEHHOM BOOO-
paxenuw. JIroOo# ycriex, Ou3HeC Wi ITyO0OKOe YyBCTBO CHavasia
POXIAIOTCS KaK HEBUUMBIN BHYTPEHHUI 00pa3, B KOTOPHIA BbI
TIOBEPUITN».

Hcropus 6para Bukropa

Camblii CHJTBHBIH YPOK B HCTOpHU O cTapineM Opate Hepuiuia.
Mornonoli yesioBek 0e3 JeHer U CBA3EH KaXIbli JAeHb TTPOXOIMIT
MHMO 9Y7KOT'0 3[aHHS M B BOOOPaKEHUN MEHSLT BHIBECKY: BMECTO
Yy’KOro UMEHHU YMUTAJI UM CBOero orua. Isa roma. ExenneBHo.



be3 kanurana, 6e3 3HAKOMCTB.

UYepes nBa roga Ciy4alHbIM 3HAKOMBIN TPEIJIOKIIT BBIKYTUTh
9TO 3/1aHUE HA CBOE UMSI — TOJILKO TOJ] YECTHOE CJIOBO CEMBSI.
3nanue kynuau 3a S0 000 nosuiapos, mpoAaiv Yepe3 HECKOJIbKO
set 3a 850 000 gomapos.

Hcropus: oxanka po3 B BOOOpaKeHUH

HeBwin pacckasbiBaeT UCTOPHIO.

«OnHaxapl Bedepom B Huio-Mopke, Koraa S TIpoBOIMI MO-
JIOOHOE MepoIpHsTHe, B TIEPBOM psily CHUJeNa jJamMa OHA KU-
na B orene «Yongopd Acropusi». OHa ckazana: «Hy, s morpo-
OyIo MpsIMO ceiuac», ckazasla ¥ MBICJICHHO OOHslJIa, OHa OOHSIA
Or'POMHBII, OTPOMHBIN OyKeT po3. OHa CTPACTHO JII0OMIIa PO3bl U
MOTIJIa TPOYyBCTBOBATh Kak 0OHMMaeT ux. OHa 4yBCTBOBaJIA UX
3arax, orymiajia 0apXaTucToCTh JICTIECTKOB; OHA MOIJIa, HY, OHa
MoIJIa BUJIETh X UMEHHO B CBoeM BooOpakeHuu. OHa Bujena
PO3bl, BUJEJIa BCe 3TO. A 3aTe€M OHa YIIUIa, KaK U BCE OCTaJIbHbIE
B KOHIIE BCTpEYH.

Kornma ona BepHynach B CBOM OTeJb, TaM IIPOXOAWJIA Beye-
PUMHKa 7151 BBICOKOTIOCTABJICHHOU MEPCOHBI. TaM MprcyTCTBOBA-
710 okosio 2000 yenoBek. EcTecTBEHHO, 11BETOB TaM OBLJIO MTPeI0-
cratouHo. M Tak Kak 3Ta Jama Obl1a IOCTOSTHHBIM KJIMEHTOM 3TO-
ro OTeJisl, TO Ha CJIEAYIONINIA IeHb METPIOTEIb, HE IOHUMAs, Ky-
Jla IeBaTh OCTABIIIMECS TIOC/Ie BEYEPUHKH IIBETHI, PACTIOPSTUIICS
OTHECTH 3TOU AaMe NpsAMO ey B criasibHI0. [ToToM pacnopsaauics
OTHECTH 3TO TOMY-TO, @ 9TO TOMY-TO». Tak OH pa3aJl BCe I[BETHI.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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