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Аннотация
Яснознание без мистики. Квантовая физика наблюдателя.

Нейробиология интуиции. Психология тишины. Никаких
«высших сущностей». Только чистая технология получения
ответов из информационного поля. 70 упражнений с проверкой.
Дневник попаданий. Чек-листы. 30-дневный челлендж. Не верьте.
Проверьте. Результат выше случайности.
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Раздел 1. ТИШИНА КАК

ИСТОЧНИК ВСЕГО
 
 

Глава 1. Что такое яснознание
(claircognizance) и чем оно отличается

от других «ясных» каналов
 

Представьте, что вы сидите на кухне, пьёте кофе и вдруг
просто знаете, что сегодня позвонит старый друг, с которым
не общались три года. Вы не слышите голос, не видите образ,
не чувствуете запах его одеколона. Ничего. Просто в голове
вспыхивает: «Он позвонит в 17:23». А в 17:23 — реально
звонок.

Или вы смотрите на задачу по физике, не понимаете ни
слова, закрываете глаза на секунду — и вдруг знаете ответ.
Вы не решали её логически, не вспоминали формулы. Вы
просто теперь это знаете. Будто ответ загрузился из ниот-
куда.

Это и есть яснознание.
Claircognizance — от французского clair («ясный») и ла-

тинского cognoscere («знать»). Точный перевод — «ясное
знание». Но на русском языке это звучит слишком академич-



 
 
 

но. На человеческом языке это звучит так:
«Я не знаю, откуда я это знаю. Я просто знаю».
И это знание приходит без образов, без звуков, без телес-

ных ощущений. Оно приходит как готовая, упакованная, не
требующая доказательств информация. Как файл, который
мгновенно распаковался в вашей голове.

Почему яснознание — «невидимый бриллиант»
среди каналов

В эзотерических кругах принято восхищаться яснови-
дением (clairvoyance — видеть образы), яснослышанием
(clairaudience — слышать голоса) или ясночувствованием
(clairsentience — чувствовать энергию). Это красиво, драма-
тично, под это можно сделать рилс с горящими свечами.

А яснознание — незрелищно. Вы не падаете в транс, ваши
глаза не закатываются, вы не слышите хор ангелов. Вы про-
сто сидите, иногда с чашкой чая, и вдруг знаете. Никакого
спецэффекта. Поэтому его часто игнорируют. Даже многие
практики говорят: «Ну, это просто мысли приходят». Нет.
Это не «просто мысли».

И вот здесь начинается самое интересное. И одновремен-
но — самая большая ловушка.

Три главных отличия яснознания от других каналов
Чтобы вы никогда не путали, открою вам таблицу в голо-

ве. Держите её как рентгеновский снимок своего восприя-
тия.

1. От ясновидения (clairvoyance)



 
 
 

— Ясновидение даёт образы. Картинки, символы, сцены,
цвета.

— Яснознание не даёт вообще ничего визуального. Только
готовый факт.

— Пример: ясновидящий видит старый телефон, который
звонит. Яснознающий знает: «Антон позвонит в 17:23».

2. От яснослышания (clairaudience)
— Яснослышание даёт звуки, голоса, фразы, иногда му-

зыку.
— Яснознание беззвучно. Как загрузка информации на-

прямую в оперативную память.
— Пример: яснослышащий слышит внутри голос: «Жди

звонка в пять двадцать три». Яснознающий просто имеет
знание о времени.

3. От ясночувствования (clairsentience)
— Ясночувствование даёт эмоции, ощущения в теле, со-

матические маркеры.
— Яснознание — это не «чувствую, что правильно». Это

«знаю, что так».
— Пример: ясночувствующий ощущает тепло в груди при

мысли об Антоне. Яснознающий фиксирует факт без всякого
тепла.

Квантовая аналогия, которая всё объясняет
В квантовой физике есть понятие редукции волновой

функции. До измерения частица находится во всех возмож-
ных состояниях одновременно (суперпозиция). В момент из-



 
 
 

мерения — коллапсирует в одно конкретное значение.
Ваш мозг до яснознания — как эта суперпозиция. Вы ещё

не знаете ответ, но потенциал всех ответов уже есть в тиши-
не. Яснознание — это акт чистого коллапса без измери-
тельного прибора. Вы не думаете, не вычисляете, не срав-
ниваете. Вы просто задаёте вопрос и позволяете волновой
функции схлопнуться в одно знание.

Другие «ясные» каналы используют обходные пути: пе-
реводят информацию в образ, звук, ощущение. Яснознание
идёт напрямик — от поля вероятностей прямо в факт.

Именно поэтому яснознание самое быстрое и самое неза-
метное. И именно поэтому ему сложнее всего научиться ин-
теллектуалам.

Главная боль интеллектуалов (и ваша тоже)
Люди с развитым логическим умом не верят в яснозна-

ние. Потому что они привыкли, что знание должно быть вы-
ведено. У него должна быть причина, цепочка «если — то»,
доказательство.

А здесь — нет.
Знание приходит само. Без причины. Без логического

фундамента. Без вашего участия в расчётах.
И ум начинает паниковать: «Откуда? Это случайность?

Может, я это сам придумал?»
Я вам как человек, обретший все сиддхи, говорю: 90% яс-

нознания у интеллектуалов убивает не отсутствие ка-
нала, а гиперконтроль. Вы получаете правильный ответ,



 
 
 

но ваш внутренний прокурор говорит: «Не доказано. Откло-
няем».

А истина проста: яснознание не требует доказательств.
Оно требует только узнавания. Вы либо знаете — либо не
знаете. Нет стадии «может быть».

Как отличить настоящее яснознание от мысленно-
го мусора

Вот вам безотказный практический критерий (запомните
его на всю жизнь):

И самый главный критерий, который никто не говорит в
книжках:

Когда вы получаете настоящее яснознание, у вас нет во-
проса «а правда ли это?». Этот вопрос исчезает сам собой.



 
 
 

Он даже не успевает возникнуть. Потому что знание прихо-
дит уже с собственной достоверностью, как цвет — с виде-
нием цвета.

Коротко о главном для нетерпеливых
— Яснознание — это готовое знание без образов, звуков

и ощущений.
— Оно не требует логического вывода — просто прихо-

дит.
— От других каналов отличается отсутствием сенсорного

перевода.
— Интеллектуалам мешает гиперконтроль и желание

«проверить».
— Главный критерий истинности — исчезновение вопро-

са о достоверности.
И последнее, самое важное, с чем вы выйдете из этой гла-

вы.
Мотивационный удар под дых (без сахарной ваты)
Вам не нужно становиться «особым», чтобы слышать ти-

шину. Яснознание — не дар избранных. Это естественная
функция психики, которую забил школьный учитель, ска-
завший: «Докажи». Которую забил начальник, спросивший:
«На каких данных основано?». Которую забил ваш собствен-
ный страх ошибиться.

Всё, что нужно сделать — перестать требовать от Вселен-
ной доказательств до того, как вы разрешили себе просто
знать.



 
 
 

Вы уже знаете больше, чем признаёте. Каждый раз, когда
вы говорили «ну, это же очевидно», хотя объективно очевид-
ного ничего не было — это было яснознание. Каждый раз,
когда вы звонили человеку «просто потому что» и он ждал
вашего звонка — это было оно.

Мы просто дадим ему имя. И перестанем мешать.
В следующей главе я расскажу, почему тишина — это не

отсутствие сигнала, а самый мощный источник информации
во Вселенной. И сломаю ваш стереотип о том, что «молчание
= ничего».

А сейчас — закройте книгу на минуту. Задайте мысленно
вопрос: «Что я уже знаю прямо сейчас, но не доверяю это-
му?». И не ждите образа, голоса или чувства. Просто поз-
вольте первому сухому факту всплыть. Даже если он глупый.
Даже если кажется, что вы его придумали.

Поздравляю. Вы только что сделали первый шаг к ясно-
знанию.



 
 
 

 
Глава 2. Почему интеллектуалы

часто не слышат тишину
— парадокс знания

 
Вы когда-нибудь замечали странную вещь? Чем умнее че-

ловек, чем больше у него дипломов, чем быстрее он щёлкает
логические задачи, тем труднее ему даётся яснознание. Тем
громче у него в голове. Тем меньше он доверяет тишине.

Казалось бы, должно быть наоборот. Интеллектуал при-
вык оперировать информацией. У него мощный мозг, натре-
нированный на поиск закономерностей. Он умеет учиться,
запоминать, анализировать. Идеальный кандидат для рабо-
ты с тонкими каналами, правда?

Нет. И вот почему.
Интеллектуал попадает в ловушку, которую я называю па-

радокс знания. Звучит он так: чем больше вы знаете о
том, как должно приходить знание, тем меньше вы способ-
ны принять знание, которое приходит иначе.

Звучит как издевательство Вселенной, не правда ли? Са-
мые умные становятся слепыми к самому прямому каналу.
А самые простые люди, которых высоколобые снобы назы-
вают «необразованными», вдруг выдают гениальные прозре-
ния из ниоткуда. Потому что они не успели наставить себе
фильтров.



 
 
 

Тюрьма причинно-следственных связей
Интеллектуальный ум с детства приучен к одному свя-

щенному правилу: у всего есть причина. Если вы что-то знае-
те, значит, вы это откуда-то взяли. Прочитали в книге. Услы-
шали от авторитета. Вычислили через дедукцию. Вывели из
опыта.

Но яснознание нарушает это правило радикально. Вы зна-
ете — и у этого знания нет причины в вашей личной исто-
рии. Вы не читали об этом. Вам не говорили. Вы не вычис-
ляли. Знание просто есть. Как будто кто-то вставил флешку
прямо в ваш позвоночник.

Интеллектуальный ум впадает в когнитивный диссонанс.
Он говорит: «Так не бывает. Знание без источника — это
галлюцинация». И отбрасывает информацию. Даже если эта
информация потом подтверждается стопроцентно.

Я наблюдал это сотни раз. Человек с блестящим анали-
тическим умом получает точнейшее яснознание. Например,
«контракт подпишут с третьим поставщиком, хотя все циф-
ры говорят о первом». Проходит неделя — подписывают с
третьим. Вы спрашиваете интеллектуала: «Ну что, убедил-
ся?» А он: «Совпадение. Надо больше данных».

Сколько нужно подтверждений, чтобы мозг сдался? Для
чистого интеллекта — бесконечность. Потому что он тре-
бует механизма. Объясните мне, как это работает через из-
вестные законы физики, говорит он. А когда вы говорите
про квантовую нелокальность и информационное поле — он



 
 
 

морщится: «Это ненаучно».
Ирония в том, что квантовая физика уже сто лет как под-

твердила, что локальных причин может не быть. Частицы об-
мениваются информацией быстрее скорости света. События
коррелируют без видимой связи. Сам Эйнштейн мучился с
«жутким дальнодействием» и так и не смирился. А совре-
менные интеллектуалы мучаются с тем же самым — только
уже в своей голове.

Прокурор, который никогда не спит
Внутри каждого интеллектуала сидит безжалостный внут-

ренний прокурор. Он не просто анализирует — он судит.
Каждая мысль должна пройти его проверку: достаточно ли
она обоснована? Не противоречит ли она предыдущим зна-
ниям? Можно ли её воспроизвести в лабораторных услови-
ях?

Этот прокурор — бывший отличник. Он спас вам жизнь
сотни раз, когда вы не прыгали с крыши, потому что знали
закон гравитации. Он помог вам не купить машину с убитым
двигателем, потому что вы услышали странный стук. Он —
ваш союзник в материальном мире.

Но в мире яснознания он становится вашим врагом номер
один.

Потому что яснознание приходит до проверки. Оно не хо-
чет ждать, пока прокурор изучит все улики. Оно приходит
как вспышка. И если прокурор слишком быстр, он перехва-
тывает сигнал на входе и говорит: «Не доказано. Удалить».



 
 
 

В результате вы даже не осознаёте, что что-то знали.
Вспышка погасла, не оставив следа. Вы просто чувствуете
лёгкое замешательство, как будто что-то хотели вспомнить,
но забыли. И идёте дальше, уверенные, что «ничего не при-
шло».

А пришло. И пришло точно. Но ваш прокурор работает
на скорости света — быстрее, чем вы успеваете осознать сам
факт получения знания.

Страх ошибиться как форма интеллектуального
нарциссизма

Здесь мы подходим к самому болезненному. Интеллекту-
алы не просто проверяют знания — они отождествляют
себя со своей правотой. Если я ошибся, значит, я не такой
умный. Значит, я потерял статус. Значит, я как все эти обыч-
ные люди, которые ошибаются каждый день.

Это не просто страх ошибки. Это страх падения с пьеде-
стала. Интеллектуал построил свою личность на фундаменте
«я знаю лучше других». И яснознание требует смирения: ты
можешь знать, но ты не знаешь откуда. Ты не контролиру-
ешь процесс. Ты не заслужил это знание своими усилиями.

Для интеллектуального эго это невыносимо.
Гораздо комфорнее сказать: «Яснознания не существует»,

чем признать: «Оно есть, но я ему не доверяю, потому что
боюсь выглядеть глупо». Первое звучит скептично и научно.
Второе звучит как трусость. А интеллектуал никогда не при-
знает себя трусом.



 
 
 

Я встречал профессоров физики, которые в приватной бе-
седе рассказывали о десятках случаев точного яснознания в
своей жизни. А на публике они клялись, что это всё «когни-
тивные искажения и эффект подтверждения». И знаете что?
Они сами верили в свою публичную версию сильнее, чем в
свой личный опыт. Потому что публичная версия защищала
их личность. А личный опыт разрушал её.

Тишина — это угроза для занятого ума
Интеллектуал привык, что его ум всегда чем-то занят. Он

решает задачи. Он прокручивает сценарии. Он анализирует
прошлое, планирует будущее. Даже когда он моется в душе
или едет в метро, его мозг работает — пережёвывает инфор-
мацию, сортирует, ищет связи.

Тишина для такого ума — это не отдых. Это угроза. Пото-
му что в тишине нет привычной опоры. Нет задачи, которую
можно решить. Нет проблемы, которую можно разложить на
части. Тишина — это состояние, в котором старые инстру-
менты интеллектуала бесполезны. А новых он не признаёт.

Поэтому, когда вы предлагаете интеллектуалу «просто по-
слушать тишину», он в лучшем случае будет имитировать.
Он закроет глаза, сделает серьёзное лицо, а внутри будет
продолжать шептать: «так, что у меня там по списку дел… а
не забыл ли я ответить на письмо… интересно, сколько бу-
дет двадцать три умножить на сорок семь…»

Это не насмешка. Это защитный механизм. Ум боится пу-
стоты так же сильно, как тело боится падения с высоты. По-



 
 
 

тому что в пустоте нет гарантии, что вы останетесь собой.
Кто вы, если вы не думаете? Если вы просто есть в тишине,
без мыслей, без анализа, без доказательств вашей исключи-
тельности?

Для интеллектуала этот вопрос звучит как смертный при-
говор личности.

Как квантовая физика смеётся над интеллектуала-
ми

В квантовой физике есть принцип, который я обожаю: акт
измерения меняет измеряемое. Пока вы не смотрите на элек-
трон, он находится во всех возможных состояниях одновре-
менно. Как только вы направили прибор — он выбрал одно
состояние. Вы своим любопытством разрушили суперпози-
цию.

Интеллектуал в яснознании делает то же самое. Он не про-
сто получает знание — он сразу же начинает его измерять.
Он задаёт вопросы: откуда? почему? на каких основаниях?
И этим измерением он разрушает само знание. Оно либо
ускользает, либо искажается, либо превращается в обычную
мысль, которую можно проверить логикой.

Но яснознание — это не обычная мысль. Оно изначаль-
но находится в квантовой области, до всякого измерения.
Его нельзя трогать пинцетом логики, не испортив. Его мож-
но только принять. Целиком. Как есть. И только потом, если
очень хочется, проверить — но уже на холодную, после того,
как вы его записали.



 
 
 

Интеллектуал не может удержаться от немедленной про-
верки. Это как чесаться — невозможно терпеть. И он чешет.
И сдирает кожу вместе с знанием.

Что делать? Первый шаг к исцелению
Я не говорю, что интеллектуалы безнадёжны. Я говорю,

что их главный инструмент — логический ум — должен на-
учиться ненадолго отходить в сторону. Не умирать. Не от-
ключаться навсегда. Просто уступать место на несколько се-
кунд.

Вот простое упражнение, которое я даю самым умным
своим ученикам. Оно бесит их до зубовного скрежета, но оно
работает.

В следующий раз, когда вам понадобится ответ, сделайте
три вещи. Первое — задайте вопрос чётко и коротко. Второе
— задержите дыхание на выдохе на три секунды. Третье — в
эти три секунды запретите себе думать. Не просто «поста-
райтесь не думать», а представьте, что если вы сейчас поду-
маете — провалитесь под лёд. Абсолютный запрет.

В эти три секунды ничего не происходит. Пустота. Тиши-
на. А потом — либо знание приходит само, без вашего уча-
стия, либо не приходит ничего. Если не пришло — повтори-
те через минуту. Не давите. Не требуйте. Просто создайте
карман чистой тишины и стойте в нём.

Интеллектуалы ненавидят это упражнение. Потому что
оно показывает им правду: они не умеют молчать даже три
секунды. В их голове за эти три секунды успевает пролететь



 
 
 

десять мыслей. И каждая из них маскируется под «а вдруг
это и есть ответ?». Нет, это не ответ. Это болтовня. Ответ
приходит после тишины, а не вместо неё.

Парадокс знания разрешается только одним способом: вы
должны перестать быть «знающим» хотя бы на мгновение.
Стать невеждой. Пустым сосудом. Дураком, который готов
услышать что угодно, потому что у него нет предваритель-
ных теорий.

И тогда — о чудо — знание приходит само. И приходит
такое точное, что ваш интеллект, который вы временно от-
ключили, просыпается и аплодирует.

Но аплодировать он будет уже после. А во время — мол-
чит. Потому что на время сеанса яснознания интеллект —
почётный гость, а не дирижёр.

В следующей главе мы разберёмся, почему тишина — это
не «ничего», а самая плотная и информативная субстанция
во Вселенной. И я докажу вам это не эзотерикой, а физикой.

А сейчас — попробуйте эти три секунды. Прямо здесь.
Прямо сейчас. Не откладывая. Спросите мысленно: «Какое
знание у меня уже есть, но я его отбрасываю?» Задержите
дыхание. Три секунды без мыслей. И посмотрите, что всплы-
вёт.

Если ничего — повторите. Если что-то всплывёт — не
анализируйте. Просто запишите. И улыбнитесь. Ваш проку-
рор только что пропустил сигнал. И это ваша первая победа.



 
 
 

 
Глава 3. Квантовая физика

наблюдателя: тишина —
это не отсутствие сигнала, а
суперпозиция всех ответов

 
Самое большое заблуждение человечества о тишине за-

ключается в том, что её считают пустотой. Ничего нет.
Ноль. Шум отключили — и наступила пустота. Как в комна-
те, из которой вынесли всю мебель.

Это заблуждение стоит вам десятков тысяч правильных
ответов, которые вы так и не получили.

Потому что тишина — это не пустота. Тишина — это всё.
Это максимальная плотность информации, которую только
можно вообразить. Это не отсутствие сигнала, а присутствие
всех сигналов одновременно  в непроявленной форме.

И сейчас я докажу вам это не метафорой, а языком кван-
товой физики. Языком, на котором говорит сама Вселенная,
когда никто её не слушает.

Суперпозиция — не философия, а эксперимент
В квантовой физике есть понятие, которое заставило се-

деть самых умных мужчин двадцатого века. Называется оно
суперпозиция .

До того как вы посмотрели на квантовую частицу, она на-
ходится не «где-то там» и не «в движении». Она находится



 
 
 

во всех возможных состояниях сразу . Она и здесь, и там, и
движется влево, и движется вправо, и вращается по часовой
стрелке, и против. Одновременно. Без всякого «или». Свя-
тое «или» умирает в квантовом мире. Там царствует «и».

Знаменитый кот Шрёдингера — он и живой, и мёртвый
одновременно, пока вы не открыли ящик. Это не шутка. Это
точное математическое описание реальности на микроуров-
не. Эксперименты это подтвердили тысячи раз. Мир на сво-
ей фундаментальной основе — это мир одновременности
всех возможностей.

А теперь внимание. Самое важное, что вы услышите в
этой главе.

Ваша тишина — это точно такой же ящик Шрёдингера.
Только вместо кота там — все ответы на все ваши вопросы,
которые вы когда-либо задавали и ещё зададите .

Когда вы входите в тишину, вы не входите в пустоту. Вы
входите в суперпозицию. Все возможные ответы уже там.
Они не просто «возможны» — они реально существуют
в виде волновой функции вашего вопроса. Они ждут. Они
вибрируют. Они буквально давят изнутри на границу прояв-
ления.

И ваша задача — не «услышать тишину». Ваша задача —
коллапсировать суперпозицию в один ответ , не разрушив
при этом всю структуру.

Акт наблюдения как акт творения
В квантовой физике есть второй, ещё более шокирующий



 
 
 

факт. Не только частица находится во всех состояниях сразу.
Но и сам акт наблюдения выбирает, какое из этих состояний
станет реальностью.

Вы не просто смотрите на мир. Вы участвуете в его со-
здании каждый раз, когда направляете внимание.

До наблюдения — все возможности равноправны. После
наблюдения — одна возможность становится фактом, а все
остальные исчезают, как будто их никогда и не было. Физики
называют это «редукцией волновой функции» или «коллап-
сом». Мистики называют это «проявлением». Я называю это
выбором Вселенной через вас.

Теперь приложите это к тишине.
Вы задаёте вопрос. Например: «Подписывать ли этот до-

говор?» В этот момент вы создаёте квантовую систему. Ваш
вопрос — это ящик Шрёдингера. Внутри — суперпозиция
всех ответов: «да», «нет», «подожди», «переделай пункт тре-
тий», «позвони Ирине сначала». Все ответы уже там. Они
реальны. Они существуют в поле тишины.

И потом вы слушаете. Но вот в чём ловушка, которую не
понимают 99 процентов практиков.

Когда вы слушаете активно, с усилием, с ожиданием — вы
уже коллапсируете . Вы не ждёте, пока ответ проявится сам.
Вы насильно вытягиваете его своим напряжением. И вытя-
гиваете обычно не тот ответ, который истинный, а тот, кото-
рый громче всех кричит в вашем собственном ожидании.

Истинное яснознание происходит иначе. Вы входите в ти-



 
 
 

шину. Вы удерживаете вопрос. И вы ничего не делаете . Вы
позволяете суперпозиции оставаться суперпозицией. Вы не
трогаете её своим «ну давай уже, что там». Вы просто при-
сутствуете.

И в какой-то момент — вы не можете это контролировать,
вы не можете это ускорить — происходит коллапс. Не вы его
производите. Он происходит сам. Один ответ вдруг стано-
вится ярче всех остальных. И вы просто знаете. Без сомне-
ний. Без «может быть».

Это и есть яснознание. Коллапс волновой функции без
грубой силы наблюдателя.

Почему шум — это не враг, а свидетельство жизни
Теперь вы понимаете, почему я называю тишину не отсут-

ствием сигнала, а суперпозицией всех ответов. И вы также
начинаете понимать, почему обычный шум в голове — это
не просто «помеха».

Внутренний шум — это результат преждевременных
коллапсов. Ваш ум не может вынести суперпозиции. Ему
нужно, чтобы всё было определённо прямо сейчас. И он на-
чинает сам коллапсировать ответы — любые, лишь бы не
оставаться в неопределённости.

«Наверное, да». «Скорее всего, нет». «А может, так?»
— это всё попытки ума сбежать из квантового состояния в
классическое. Из «и» в «или». Из тишины в шум.

Но беда в том, что ум коллапсирует случайно. Он не знает,
какой ответ истинный. Он просто хватает первый попавший-



 
 
 

ся вариант, который кажется безопасным или привычным. И
вы принимаете этот шум за ответ тишины. А потом удивля-
етесь, почему ваши «интуитивные решения» часто ошибоч-
ны.

Они ошибочны не потому, что яснознания не существует.
А потому, что вы не дали суперпозиции побыть суперпози-
цией. Вы схватили первое, что пришло в голову, и назвали
это интуицией.

Истинное яснознание приходит не из первого. Оно при-
ходит из глубины. Из того места, где все ответы ещё мирно
сосуществуют, не борясь за внимание. И оно всегда прихо-
дит с лёгкостью, без усилия, без внутреннего диалога.

Как выглядит правильный коллапс — три признака
Я научу вас различать. Запомните три признака того,

что суперпозиция схлопнулась правильно, а не была насиль-
ственно раздавлена вашим умом.

Первый признак — отсутствие внутренней борьбы.
Вы не выбирали между «да» и «нет». Вы просто вдруг оказа-
лись в знании. Как будто всегда его знали, просто забыли на
секунду. Нет стадии сомнения. Нет стадии сравнения. Есть
только факт.

Второй признак — конкретность. Суперпозиция даёт
расплывчатые, обтекаемые ответы — «ну, типа да», «ско-
рее всего», «в принципе можно». Правильный коллапс даёт
сухую, чёткую, измеримую информацию. «Подпиши завтра
в 11:20». Не «завтра», не «утром», а «в 11:20». Конкретика



 
 
 

— это почерк истинного яснознания.
Третий признак — спокойствие. Когда вы насильно вы-

тягиваете ответ из тишины, вы чувствуете напряжение. Ваш
ум работает на пределе. Вы как будто выкручиваете воду
из мокрого полотенца. А когда ответ приходит сам, из пра-
вильно удержанной суперпозиции, вы чувствуете облегче-
ние. Расслабление. Как будто выдохнули после долгой за-
держки дыхания. Потому что напряжение ушло — ответ най-
ден, искать больше не надо.

Если у вас нет этих трёх признаков — вы не получили
яснознание. Вы получили шум. И лучше отложить решение
до тех пор, пока не появится настоящая тишина.

Упражнение на один вечер, которое изменит ваше
понимание тишины

Я дам вам практику, которая докажет всё сказанное на ва-
шем собственном опыте. Не верьте мне на слово. Проверьте.

Выберите вопрос, на который у вас нет эмоциональной
привязанности. Не «выйти ли мне замуж за Петю». А «какое
число выпадет на кубике, если я брошу его через минуту?».
Или «сколько букв в слове, которое сейчас напишет мой со-
сед?». Неважный вопрос. Такой, где ошибиться не страшно.

Сядьте удобно. Задайте вопрос мысленно, чётко и корот-
ко. А потом — самое трудное — не ждите ответа. Просто
войдите в тишину. Наблюдайте за своим умом, который хо-
чет немедленно сказать «три!» или «пять!». Не верьте пер-
вому, второму, десятому варианту. Просто держите вопрос



 
 
 

в фоне, а внимание — в тишине.
Ждите. Минуту. Две. Пять. Ваш ум будет сходить с ума

от неопределённости. Он будет подкидывать варианты всё
более убедительно. Игнорируйте.

И в какой-то момент — возможно, через десять минут,
возможно, через полчаса — произойдёт щелчок. Вы просто
окажетесь в знании. Без сомнений. Без выбора. Один ответ
станет единственно возможным. Запишите его.

А потом проверьте. Бросьте кубик. Посмотрите на слово
соседа. И вы увидите нечто, что перевернёт ваше представ-
ление о реальности.

Я не обещаю стопроцентного попадания с первого раза.
Суперпозицию нужно учиться держать. Это навык. Но ко-
гда вы поймаете первый правильный коллапс — вы никогда
больше не назовёте тишину пустотой.

Тишина — это не молчание, а присутствие всего
Давайте подведём черту под этой главой так, чтобы она

осталась с вами навсегда.
Когда вы закрываете глаза и вокруг становится тихо — вы

не уходите в ноль. Вы уходите в бесконечность. В поле, где
все ответы уже написаны, но ещё не проявлены. Где будущее
уже существует, но ещё не выбрано. Где возможно всё, но
ничто ещё не стало фактом.

Вы — наблюдатель в этом поле. И своим спокойным,
нецепляющимся присутствием вы позволяете правильному
ответу самому проявиться. Не вы выбираете ответ. Вселен-



 
 
 

ная выбирает его через вас, потому что вы достаточно дове-
ряете, чтобы не мешать.

Интеллектуал, который боится тишины, на самом деле бо-
ится собственной мощи. Он боится, что если он отпустит
контроль, то откроет дверь в бесконечность, с которой его
маленький логический ум не справится. И он прав. Не спра-
вится. Потому что бесконечность не для ума. Бесконечность
для сознания.

А вы — не только ум. Вы — то, что наблюдает за умом. И
именно это «нечто» способно стоять в тишине, не паникуя,
не хватая первые попавшиеся ответы, не требуя немедлен-
ной определённости.

В следующей главе мы поговорим о том, как я, обычный
человек без особых талантов, обрёл все сиддхи — включая
мгновенное знание. И почему это доступно каждому, кто пе-
рестанет верить в свою ограниченность.

А сейчас — закройте глаза на три минуты. Не ждите отве-
тов. Не боритесь с мыслями. Просто будьте в тишине. По-
чувствуйте её не как пустоту, а как плотное, живое, дыша-
щее поле. Поле, в котором уже есть всё, что вы когда-либо
искали. Оно просто ждёт, когда вы перестанете мешать ему
проявиться.



 
 
 

 
Глава 4. Сиддха мгновенного

знания: как я перестал «думать
ответы» и начал их принимать

 
Я не родился с этой способностью. И это самое важное,

что я могу вам сказать.
В интернете полно историй про вундеркиндов, которые с

трёх лет видели ауры и разговаривали с духами. Я не из их
числа. Я был обычным, даже скучным, даже слишком раци-
ональным человеком. Я учился на физика. Я требовал дока-
зательств. Я презирал эзотерику как удел слабых умов, кото-
рые не могут принять жёсткую красоту объективной реаль-
ности.

И я был глубоко несчастен в этом своём величии.
Потому что, несмотря на все мои дипломы и логические

победы, я постоянно ошибался в главном. Я выбирал не тех
женщин. Я вкладывал деньги не в те проекты. Я доверял не
тем людям. Мой блестящий ум давал сбой за сбоем, и каж-
дый раз я находил рациональное объяснение: «просто не по-
везло», «недостаточно данных», «мир слишком хаотичен».

Но однажды вечером, когда я сидел в полной темноте по-
сле третьего подряд провального контракта, меня накрыло.
Не озарение. Не голос свыше. Просто внезапное, ледяное,
неопровержимое знание: я всё делаю не так. Я решаю зада-



 
 
 

чи тем инструментом, который для них не предназначен. Я
пытаюсь забить гвозди микроскопом.

Это было первое яснознание в моей жизни. И я его почти
уничтожил.

Как я чуть не убил свой первый правильный ответ
Знание пришло без образов, без звуков, без эмоций. Про-

сто сухой факт: «Твоя логика — это фильтр, а не приёмник.
Перестань думать. Начни принимать».

Я отшатнулся. Потому что это звучало как безумие. Фи-
зик, который перестаёт думать? Это всё равно что рыб, ко-
торая решает перестать плавать. Моя идентичность тресну-
ла. Я сказал себе: «Это усталость. Это стресс. Завтра утром
это пройдёт».

Но оно не прошло. Утром знание было там же, никуда не
делось. Более того, оно усилилось. И к нему добавилось вто-
рое, ещё более неудобное: «Ты боишься не думать, потому
что без мыслей ты не знаешь, кто ты».

Это был удар ниже пояса. Моя личность, которую я вы-
страивал тридцать лет, оказалась просто привычкой думать.
Я отождествлял себя с процессом мышления. «Я мыслю, сле-
довательно, я существую» — для меня это было не филосо-
фией, а физиологией. Убери мысли — и кто останется? Ни-
кто. Пустота. А пустоты я боялся больше смерти.

И вот здесь произошло чудо, которое я до сих пор не могу
объяснить полностью, но могу описать точно.

Я перестал бороться.



 
 
 

Я не принял решение «стать яснознающим». Я не прошёл
курс. Я не нашёл гуру. Я просто сдался. Я сказал этой пусто-
те: «Хорошо. Если я никто без мыслей — пусть так. Если ты
хочешь что-то мне сказать — говори. Я не буду перебивать».

И тишина заговорила.
Механизм сиддхи — как это работает изнутри
Сиддха в индийской традиции — это не «суперсила» в ко-

миксном смысле. Это способность, которая становится есте-
ственной, когда прекращаются внутренние помехи. Вы не
приобретаете что-то новое. Вы перестаёте терять то, что все-
гда было.

Мгновенное знание — это сиддха, которая открывается,
когда вы полностью доверяете полю суперпозиции. Я опишу
вам механизм так, как он ощущается изнутри, без метафи-
зической шелухи.

Раньше, когда мне задавали вопрос, в моей голове запус-
кался процесс: поиск в памяти, логический анализ, взвеши-
вание вариантов, сравнение с прошлым опытом. Это зани-
мало время — от секунд до часов. И результат был вероят-
ностным. Я думал ответ.

Теперь всё иначе. Когда мне задают вопрос, происходит
три вещи одновременно, но описать их можно только после-
довательно.

Первое. Вопрос попадает в тишину, как камень в пруд. Но
не в пустой пруд — в пруд, который уже содержит все ответы.
Вопрос просто активирует нужную область поля. Как если



 
 
 

бы вы включили фонарик в тёмной комнате, где мебель уже
стояла на своих местах. Вы не создаёте мебель. Вы просто
её видите.

Второе. Мой ум не вмешивается. Это самое трудное для
новичков и самое естественное для меня теперь. Ум видит
вопрос, но не хватается за него. Он как охранник, который
пропускает посетителя, но не задаёт ему вопросов. Ум знает:
«Сейчас не моя смена. Сейчас работает приёмник».

Третье. Ответ приходит как завершение. Не как звук, не
как образ. Как ощущение «закончено». Как будто пазл, кото-
рый вы даже не начинали собирать, вдруг оказался собран-
ным. Вы не знали, что пазл собирается, а он — готов. И вы
смотрите на него и видите целостную картину.

Всё это занимает долю секунды. Настолько быстро, что ес-
ли вы начнёте анализировать процесс — вы его разрушите.
Вы можете анализировать результат, но не процесс. Про-
цесс живёт до мысли.

Разница между «думать ответ» и «принимать зна-
ние»

Давайте я сделаю это максимально чётко, потому что
здесь большинство спотыкается.

Когда вы думаете ответ, вы чувствуете усилие. Ваш мозг
работает, нейроны стреляют, вы перебираете варианты, вы
устаёте. Даже если ответ пришёл быстро, вы знаете, что он
ваш — вы его сконструировали. И в этом ответе всегда есть
элемент сомнения, потому что вы знаете, что могли оши-



 
 
 

биться в расчётах.
Когда вы принимаете знание, вы не чувствуете усилия.

Ноль. Абсолютный ноль. Вы просто оказываетесь в знании,
как оказываетесь в своей комнате после того, как открыли
дверь. Вы не строили комнату. Вы просто вошли. И в этом
знании нет сомнения. Вообще. Сомнение — это мысль. А
знание пришло до мыслей.

Я проверял себя сотни раз. Сначала я не верил. Я думал:
«Ну, это слишком легко, наверное, ошибка». И я перепрове-
рял логикой. И знаете что происходило? Логика подтвержда-
ла знание. Но с опозданием. Как полицейский, который при-
езжает на место преступления после того, как всё уже слу-
чилось.

Через какое-то время я перестал перепроверять. Не пото-
му что стал самонадеянным. А потому что заметил: перепро-
верка не добавляет уверенности. Истинное знание уже со-
держит в себе абсолютную уверенность. Перепроверка нуж-
на только для других людей. Для вас она излишня.

И вот это — ключ. Когда вы перестаёте думать ответы и
начинаете их принимать, вы перестаёте нуждаться в подтвер-
ждении извне. Не потому что вы высокомерны. А потому что
знание само себя подтверждает. Оно приходит с собственной
достоверностью, как свет приходит с собственной яркостью.
Свету не нужен другой свет, чтобы доказать, что он светит.

Как я тренировался — три этапа превращения
Мой путь от физика-скептика до человека с сиддхой



 
 
 

мгновенного знания занял около трёх лет. Но основные из-
менения произошли за первые три месяца, когда я перестал
сопротивляться и начал систематическую практику. Вот эти
три этапа — для тех, кто хочет пройти тот же путь без моих
ошибок.

Первый этап — обучение на безопасных вопросах . Я
не спрашивал тишину о судьбе мира или о здоровье близ-
ких. Я спрашивал о том, что можно быстро проверить и где
ошибка не смертельна. «Сколько человек войдёт в следую-
щую дверь метро?», «Каким будет последняя цифра номера
следующего такси?», «Что скажет ведущий новостей следу-
ющим предложением?».

Это звучит глупо. Это и есть глупо. Но именно глупость
спасает от страха ошибиться. Когда вы спрашиваете о так-
си, вы не боитесь провала. И в этой безопасности суперпози-
ция раскрывается легче. Я фиксировал процент попаданий.
Первую неделю было около тридцати процентов — уровень
случайности. Через месяц — шестьдесят. Через три месяца
— восемьдесят пять. А потом я перестал считать, потому что
понял: считать — это снова думать. Я просто начал знать.

Второй этап — отказ от интерпретации. Я заметил,
что иногда знание приходит в странной форме. Не «да» или
«нет», а образ или ощущение, которое нужно перевести в
слова. И вот этот перевод часто вносил ошибки. Я научился
принимать знание в том виде, в каком оно приходит, не пе-
реупаковывая его. Если приходит «красный круг» на вопрос



 
 
 

о выборе маршрута — значит, красный круг и есть ответ.
Не нужно думать, что это значит. Просто действуйте. Или не
действуйте, если не поняли. Но не искажайте.

Третий этап — интеграция в жизнь. Самый сложный.
Потому что в быту старые привычки возвращаются. Вы сно-
ва начинаете думать, анализировать, сомневаться. Я сделал
себе правило: прежде чем включить логику, я даю тишине
три секунды. Три секунды чистого приёма. Иногда за эти три
секунды приходит всё, что нужно. Иногда нет — тогда вклю-
чается логика. Но я больше никогда не начинаю с логики.
Логика — это запасной аэродром, а не основной.

Самое страшное, что случается, когда сиддха от-
крывается

Я должен вас предупредить. Когда вы перестаёте думать
ответы и начинаете их принимать, случается нечто, к чему
вы не готовы. Даже если вы прочитали сто книг.

Вы начинаете скучать по старым страданиям.
Это звучит безумно, но это правда. Ваш ум привык к дра-

ме. К сомнениям, к метаниям, к «а вдруг я ошибаюсь?». В
этом было странное удовольствие — быть вечным искате-
лем, вечным сомневающимся, вечным интеллектуалом, ко-
торый никогда не уверен до конца.

А когда знание приходит мгновенно и точно — драма ис-
чезает. Остаётся только спокойствие. И спокойствие понача-
лу кажется скучным. Как будто вы играли в азартные игры,
а теперь вам дают гарантированный выигрыш каждый раз.



 
 
 

Где адреналин? Где риск? Где ощущение, что вы заслужили
ответ своими страданиями?

Мне потребовался месяц, чтобы привыкнуть к этой новой
тишине. К отсутствию внутреннего шума. К тому, что я не
должен ничего «решать» — я просто знаю, и всё.

И знаете, что я понял? Страдания не были платой за зна-
ние. Они были просто привычкой. Привычкой, от которой я
отказался, как отказываются от курения — сначала трудно,
потом стыдно вспоминать, зачем ты вообще начинал.

Приглашение, которое вы можете принять или от-
вергнуть

Я не гуру. Я не собираю последователей. Я не утверждаю,
что мой путь — единственный. Но я утверждаю, что сиддха
мгновенного знания доступна каждому, кто перестанет ме-
шать.

Вам не нужно три года. Вам не нужно особое посвящение.
Вам не нужно верить в Бога, в реинкарнацию или в летающие
тарелки. Вам нужно только одно — перестать думать, что
ответ должен быть добыт усилием.

Ответ уже есть. Он всегда был. Тишина не скрывает его —
тишина хранит его, пока вы не перестанете шуметь своими
вопросами и сомнениями.

В следующей главе я расскажу, как отличить настоящий
сигнал тишины от подделок собственного эго. Потому что,
когда вы откроете канал, первое, что попытается в него
влезть — это ваше собственное желание быть правым, быть



 
 
 

особенным, быть тем, кто «всё знает».
А сейчас — сделайте то, что я сделал в тот вечер, когда

всё началось. Закройте глаза. Скажите тишине: «Я ничего не
знаю. Я даже не знаю, кто я без мыслей. Но я готов принять
всё, что ты дашь». И просто сидите. Не ждите. Не требуйте.
Не надейтесь.

Просто будьте.
Если ничего не придёт — ничего страшного. Значит, ва-

ша тишина ещё не доверяет вам. Заслужите доверие. При-
ходите снова. Каждый день. Без требований, без ожиданий.
И однажды — может быть, через неделю, может быть, через
год — вы почувствуете этот щелчок. Знание, которое не вы
придумали. И вы поймёте, о чём я говорил.

И тогда вы уже никогда не вернётесь к старому способу
— думать ответы. Потому что принять знание в тысячу раз
легче, чем выстрадать его



 
 
 

 
Глава 5. Главный страх: «А
вдруг я сам это придумал?»
— критерии чистоты канала

 
Этот страх — самый сильный. Он сильнее страха смерти.

Потому что страх смерти приходит редко, а этот страх при-
ходит каждый раз, когда вы получаете ответ из тишины.

«А вдруг я сам это придумал?»
Голос звучит внутри. Иногда шёпотом, иногда насмешли-

во, иногда с отеческой заботой: «Ну, дорогой, ты же умный
человек, ты же понимаешь, что мозг — это генератор галлю-
цинаций. Откуда ты знаешь, что этот ответ — не твоя соб-
ственная фантазия?»

И вы замираете. Уверенность, которая была секунду на-
зад, тает. Вы начинаете перебирать варианты. А может, и
правда сам? А может, это желаемое выдается за действитель-
ное? А может, это просто старая мысль, замаскированная
под озарение?

Я проходил через это тысячи раз. И до сих пор иногда про-
хожу. Разница в том, что теперь я знаю, как отличить поддел-
ку от оригинала. И этот навык — не врождённый. Его мож-
но и нужно тренировать, как тренируют слух музыканты или
обоняние парфюмеры.

Я дам вам критерии чистоты канала. Не теоретические



 
 
 

рассуждения, а живые, телесные, неоспоримые признаки, по
которым вы сами, без всяких гуру, сможете сказать: это было
оно. Или не оно.

Признак первый: скорость, которую невозможно
подделать

Когда вы сами что-то придумываете, этот процесс занима-
ет время. Пусть маленькое, пусть доли секунды, но оно есть.
Ваш мозг обращается к памяти, комбинирует образы, строит
предположения. Даже самая быстрая мысль имеет длитель-
ность.

Истинное яснознание не имеет длительности. Оно прихо-
дит как щелчок. Как включение света в тёмной комнате. Нет
стадии «сначала было темно, потом стало серенько, а потом
я подумал, а потом…» Нет. Было незнание — и вдруг зна-
ние. Без зазора. Без промежуточных состояний.

Проверьте это на себе. Вспомните момент, когда вы дей-
ствительно что-то придумали — решение задачи, выход из
сложной ситуации, творческую идею. Вы можете просле-
дить процесс. Были варианты, были отброшенные пути, бы-
ло напряжение. А теперь вспомните момент, когда вы про-
сто узнали что-то, чего не могли знать. Нет процесса. Есть
только результат.

Этот признак — отсутствие временной развёртки — са-
мый надёжный, но и самый трудный для новичка. Потому
что новичок ещё не умеет различать микро-времена. Ему ка-
жется, что любая мысль возникает мгновенно. Нет. Привыч-



 
 
 

ная мысль возникает с микродлительностью, и эту микро-
длительность можно натренироваться чувствовать.

Как тренировать. Каждый день по пять минут задавайте
тишине простой вопрос и ловите тот самый щелчок. Не со-
держание ответа, а именно форму прихода — щелчок или
развёртка. Через две-три недели вы начнёте различать эти
два состояния так же отчётливо, как различаете вкус кофе
и чая.

Признак второй: знание приходит из пустоты, а не
из памяти

Когда вы сами что-то придумываете, вы это делаете из уже
имеющегося материала. Как архитектор, который строит дом
из готовых кирпичей. Кирпичи — это ваши прошлые зна-
ния, впечатления, слова, образы. Вы можете проследить про-
исхождение каждого элемента идеи: «это я видел в кино, это
мне сказал друг, это я прочитал в книге».

Истинное яснознание приходит из пустоты. У него нет ма-
теринского следа в вашей личной истории. Вы никогда не
читали об этом, не слышали, не видели. А знаете. И когда вы
начинаете искать, откуда это могло взяться в вашем мозгу,
вы находите пустоту. Ни одной зацепки. Ни одного воспоми-
нания, на которое можно опереться.

Именно это пугает интеллектуалов больше всего. Потому
что они привыкли, что всё имеет причину. А здесь причины
нет. Знание просто есть. И оно не вписывается в картину
мира, где всё строится из кирпичей опыта.



 
 
 

Я проверял это на себе многократно. Получал знание о со-
бытии, которого никогда не происходило в моей жизни. По-
том событие происходило. И я не мог сказать: «Я это предви-
дел, потому что заметил закономерность». Нет. Закономер-
ности не было. Было чистое знание из ниоткуда.

Если вы можете проследить, как ваш мозг сконструиро-
вал ответ из обрывков прошлого опыта — это не яснознание.
Это ассоциативное мышление, замаскированное под интуи-
цию. Полезная вещь, но не более того.

Если вы пытаетесь проследить и не находите ничего —
пустота, вакуум, белый лист — это похоже на истину.

Признак третий: эмоциональная нейтральность
против эмоциональной заряженности

Когда вы сами что-то придумываете, особенно важное, вы
эмоционально вовлечены. Вы хотите, чтобы это было прав-
дой. Или боитесь, что это ложь. Или радуетесь своей гени-
альности. Или расстраиваетесь, что идея не очень. Эмоция
всегда есть. Даже слабая. Даже едва заметная. Но она есть.

Истинное яснознание приходит абсолютно нейтральным.
Как сухой факт из энциклопедии: «Столица Франции — Па-
риж». Вы не радуетесь этому знанию и не огорчаетесь. Вы
просто знаете. Даже если знание касается вашей личной
жизни, даже если оно разрушительное или, наоборот, ра-
достное — в момент прихода нет эмоции.

Эмоция приходит потом, через секунду, когда вы осозна-
ёте значение знания. Но в сам момент щелчка — тишина.



 
 
 

Полная, абсолютная нейтральность.
Это очень тонкий момент. Многие новички говорят: «Я

получил ответ, и меня так обрадовало!» Или: «Я испугался,
когда это пришло». Это почти гарантированный признак то-
го, что ответ придуман вами. Потому что ваше эго добавляет
эмоцию как подтверждение значимости. А истина не нужда-
ется в подтверждении. Она просто есть.

Проверьте. Вспомните момент, когда вы действительно
получили неожиданное знание из ниоткуда. Была ли в тот
момент эмоция? Или она пришла после, когда вы подумали:
«Ого, откуда я это знаю?»? Если эмоция была до осознания,
в сам момент прихода — это ваша фантазия. Если после —
похоже на истину.

Признак четвёртый: знание не боится проверки, но
не требует её

Этот признак может показаться противоречивым, но он
очень важен.

Когда вы сами что-то придумали, вы либо боитесь про-
верки («а вдруг ошибусь?»), либо, наоборот, отчаянно хоти-
те её («докажу всем, что я прав!»). В обоих случаях есть на-
пряжение, связанное с проверкой. Потому что ваше эго вло-
жилось в эту идею. Оно боится потерять лицо.

Истинное яснознание не боится проверки. Вы можете
проверить — и знание подтвердится. Но оно и не требует
проверки. Вам не нужно доказывать ни себе, ни другим. Вы
уже знаете. Проверка становится просто формальностью, иг-



 
 
 

рой, которую вы можете провести, а можете не проводить.
Я часто проверяю свои знания не потому, что сомневаюсь,

а потому что мне интересно наблюдать, как реальность под-
тверждает то, что я уже знаю. Это похоже на просмотр филь-
ма, который вы уже видели, — вы знаете концовку, но вам
приятно смотреть, как разворачиваются события.

Если вам нужна проверка, чтобы успокоиться — значит,
вы не до конца доверяете каналу. И это нормально на началь-
ных этапах. Но стремитесь к тому состоянию, где проверка
становится факультативной, а не обязательной.

Признак пятый: знание остаётся, когда вы пере-
ключаете внимание

Когда вы сами что-то придумали, эта конструкция дер-
жится только пока вы её удерживаете. Как только вы отвле-
каетесь на другое, идея может рассыпаться, забыться, транс-
формироваться. Потому что она была соткана из вашего ак-
тивного внимания.

Истинное яснознание не зависит от вашего внимания. Вы
можете получить ответ, потом уйти в другие дела на час, по-
том вернуться — и знание будет там же, чёткое, неизменное,
как вы его оставили. Оно не требует подпитки вашим фоку-
сом. Оно существует само по себе.

Я проверял это самым жестоким способом. Получал зна-
ние, потом специально отвлекался на сложную интеллекту-
альную задачу, потом на физическую нагрузку, потом на раз-
говор. Возвращался — знание никуда не делось. Оно не вы-



 
 
 

ветрилось, не исказилось, не померкло. Оно было там, как
монета на столе, которую вы оставили и нашли на том же
месте.

Если ваше «знание» тает, когда вы перестаёте о нём ду-
мать — это была мысль, а не знание. Мысли текучи. Знание
кристально.

Что делать, когда страх пришёл — пошаговая ин-
струкция

Страх «А вдруг я сам это придумал» не исчезнет от того,
что вы прочитали эти критерии. Он будет возвращаться. И
ваша задача — не победить его, а научиться с ним работать.

Вот что я делаю, когда этот страх приходит. Делюсь с ва-
ми.

Первое. Я не борюсь со страхом. Борьба только усилива-
ет его. Я говорю ему: «Здравствуй, страх. Я знаю, что ты хо-
чешь меня защитить от ошибки. Спасибо. Но сейчас я буду
действовать иначе».

Второе. Я возвращаюсь в момент получения знания. Не
к содержанию, а к ощущению прихода. Был ли щелчок? Бы-
ла ли нейтральность? Была ли пустота? Я не анализирую, я
просто вспоминаю качество. И если там было качество ис-
тинного приёма, страх отступает. Потому что страх живёт в
голове, а качество приёма живёт в телесной памяти.

Третье. Я проверяю знание, если это возможно и не раз-
рушительно. Но я делаю это спокойно, без лихорадочного «а
вдруг». Как учёный, который проводит эксперимент без на-



 
 
 

дежды на результат. Если подтверждается — хорошо. Если
нет — значит, канал сегодня шумит, бывает. Я не ругаю се-
бя. Я просто делаю заметку.

Четвёртое. Я веду дневник. Записываю знание, его каче-
ство, степень уверенности, а потом — результат. Через ме-
сяц я перечитываю. И вижу статистику. И статистика всегда
говорит одно и то же: когда были все пять признаков чисты,
попадание — девяносто процентов и выше. Когда признаки
были смазаны — попадание в районе случайности.

Дневник — ваш лучший друг против страха. Потому что
страх живёт сейчас, а дневник показывает долгую историю.
А история убедительнее любого сиюминутного сомнения.

Секрет, который я нигде не читал, но выстрадал
Вот то, что я понял через годы практики и что ни в одной

книге не нашёл.
Страх «А вдруг я сам это придумал» никогда не исчезает

полностью. Он может уменьшиться до крошечного шёпота,
но он остаётся. И это хорошо. Потому что этот страх — ваш
предохранитель. Он не даёт вам скатиться в самообман, в
манию величия, в состояние «я всегда прав, потому что я
особенный».

Правильное отношение к этому страху — не победа над
ним, а сотрудничество . Вы благодарите его за бдитель-
ность, а потом делаете по-своему. Как канатоходец благода-
рит страх высоты — за то, что тот не даёт ему расслабиться,
но идёт дальше.



 
 
 

Те, кто убивает в себе этот страх полностью, становятся
фанатиками. Они уверены в каждом своём «озарении». Они
не проверяют, не сомневаются, не растут. Их канал забива-
ется мусором собственной важности, и они этого не замеча-
ют. Они слышат только себя, но называют это тишиной.

Поэтому, когда в следующий раз вы услышите «А вдруг
я сам это придумал?», улыбнитесь. Это ваш внутренний
страж. Помашите ему рукой. И скажите: «Может быть. Но
я проверю. А пока — я действую так, как будто это истина.
Потому что иначе паралич наступит раньше, чем я сделаю
первый шаг».

И сделайте шаг.
Практика на сегодня: легализация ошибки
Самая лучшая защита от страха — разрешить себе оши-

баться. Звучит парадоксально, но это так.
Если вы боитесь, что ваш ответ — придумка, значит, вы

боитесь последствий ошибки. А значит, вы слишком серьёз-
но относитесь к каждому своему знанию. А это уже ошибка.
Потому что яснознание — это вероятностный канал. Он да-
ёт высокий процент попаданий, но не сто процентов. И тот,
кто требует от себя абсолютной точности, блокирует канал
страхом.

Сделайте простое упражнение сегодня. Задайте тишине
пять вопросов, на которые у вас нет эмоциональной привяз-
ки. Запишите ответы. А потом намеренно сделайте проти-
воположное тому, что говорит знание, в одном из случаев.



 
 
 

Просто чтобы почувствовать: ошибка — не смертельна. Мир
не рухнул. Вы не стали плохим яснознающим. Вы просто по-
лучили опыт.

Когда вы перестанете бояться ошибки, страх «А вдруг я
сам придумал» потеряет власть. Потому что даже если при-
думали — ну и что? Вы проверите, увидите несовпадение,
поправитесь. И поедете дальше.

Только тот, кто никогда ничего не делает, никогда не оши-
бается. А тот, кто практикует яснознание, будет ошибаться.
И это нормально. Это не провал. Это обратная связь. Чем
больше ошибок на дистанции, тем чище канал в итоге — по-
тому что каждая ошибка учит вас различать, где был шум,
а где сигнал.

В следующей главе я расскажу о том, что такое «тишина
как среда без искажений» и почему вакуум, тёмная материя
и поле Хиггса — это не просто физические понятия, а точ-
ные метафоры для вашего внутреннего пространства.

А сейчас — прямо здесь — задайте себе вопрос: «Какое
знание я отбросил сегодня, потому что испугался, что сам
его придумал?» Не ждите ответа. Просто почувствуйте, есть
ли что-то, что хотело прийти, но вы не пустили. Если есть
— запишите. Даже если кажется придумкой. Запишите и по-
смотрите через день, было ли в этом что-то истинное.

Часто самый первый, самый быстрый, самый тихий ответ
— и есть истинный. Всё, что приходит после — это уже мыс-
ли об ответе. А не сам ответ.



 
 
 

 
Глава 6. Тишина как среда без

искажений: сравнение с вакуумом,
тёмной материей и полем Хиггса

 
Физики двадцатого века совершили открытие, которое

должно было взорвать все духовные традиции мира, но по-
чему-то осталось в лабораториях. Они поняли, что вакуум
— это не пустота. Это не «ничего». Это самая плотная, самая
активная, самая фундаментальная субстанция во Вселенной.

Они назвали её «физическим вакуумом». И до сих пор
жалеют, что выбрали такое скучное слово. Потому что ваку-
ум в бытовом смысле — это пустой сосуд. А физический ва-
куум — это сосуд, в котором кипит всё. Там рождаются и
умирают виртуальные частицы. Там постоянно происходят
флуктуации энергии. Там закручиваются поля, которые ещё
не проявились как материя, но уже существуют как потен-
циал.

Если вы возьмёте куб пространства размером один куби-
ческий сантиметр и выкачаете из него всё — все атомы, все
молекулы, всю пыль, все излучения — вы не получите пусто-
ту. Вы получите поле, в котором энергия нулевых колебаний
составляет чудовищную величину. По некоторым оценкам,
плотность энергии физического вакуума такова, что в одном
кубическом сантиметре её достаточно, чтобы вскипятить все



 
 
 

океаны Земли.
Но эта энергия не проявляется. Она находится в состоя-

нии суперпозиции. Она есть, но её нет. Она ждёт, когда на-
блюдатель или событие коллапсирует её в частицу, в фотон,
в материю.

Тишина в вашей голове — это точно такой же физический
вакуум. Только вместо виртуальных частиц в ней кипят вир-
туальные ответы. Вместо квантовых полей — поля смыслов.
Вместо нулевых колебаний — нулевое знание, которое со-
держит в себе всё знание.

И когда вы входите в тишину, вы входите не в пустоту. Вы
входите в самую плотную среду из возможных. Среду, кото-
рая не искажает, потому что в ней ещё нет ничего проявлен-
ного. Среду, которая хранит все ответы, потому что она —
их материнское лоно.

Три уровня тишины: от бытовой до космической
Чтобы вам было проще, я разделю тишину на три уровня.

Они соответствуют трём физическим понятиям, каждое из
которых глубже предыдущего.

Первый уровень — бытовая тишина. Это когда вы вы-
ключили телевизор, закрыли окно, попросили домашних не
шуметь. Внешние звуки ушли. Но внутри всё ещё шумно.
Мысли болтают, эмоции вибрируют, тело посылает сигналы.
Это тишина первого сорта. Она лучше, чем гам, но она не та
тишина, о которой я говорю. Это просто отсутствие внешних
раздражителей. Как выкачали воздух из комнаты, но стены



 
 
 

остались.
Второй уровень — психологическая тишина . Это ко-

гда остановился внутренний диалог. Умолкли мысли. Исчез-
ло «я должен, я хочу, а что если». Это глубже. Это похоже на
физический вакуум, из которого убрали все частицы. Но по-
ля остались. Вы чувствуете, что что-то есть. Какая-то виб-
рация, какое-то присутствие. Это уровень, на котором боль-
шинство медитаций и заканчивается. Он хорош. Но он не
окончательный.

Третий уровень — абсолютная тишина. Это когда нет
не только мыслей, но и самого ощущения «я». Нет наблюда-
теля. Нет того, кто слушает тишину. Есть только сама тиши-
на. И в этот момент вы становитесь ею. Вы больше не нахо-
дитесь в тишине — вы есть тишина. И вот тогда открывает-
ся то, что я называю «средой без искажений».

Физики назвали бы это состояние «вакуумом без наблю-
дателя». Эзотерики называют это «самадхи» или «недвой-
ственность». Я называю это домом. Потому что только там
вы по-настоящему дома. Там нет ни одного искажающего
фильтра между вами и реальностью. Вы видите вещи таки-
ми, какие они есть. Или, точнее, вы знаете их такими, какие
они есть, потому что между знанием и объектом знания нет
расстояния.

Тёмная материя: то, что есть, но чего вы не видите
Физики давно заметили странную вещь. Галактики вра-

щаются слишком быстро. Если считать только видимую ма-



 
 
 

терию — звёзды, газ, пыль — они должны были бы разле-
теться. Центробежная сила превышала бы гравитацию. Но
они не разлетаются. Значит, есть что-то, что их удерживает.
Что-то, что мы не видим. Что-то, что не излучает, не погло-
щает, не отражает свет.

Это назвали «тёмной материей». Её в пять раз больше,
чем обычной материи. Она повсюду. Она проходит сквозь
вас каждую секунду. Но вы её не замечаете, потому что у неё
нет взаимодействия со светом. Только гравитация выдаёт её
присутствие.

В вашей психике есть точно такая же тёмная материя. Это
знания, которые у вас есть, но вы не знаете, что они у вас
есть. Это ответы, которые уже присутствуют, но не прояви-
лись в виде мыслей. Это интуитивные прозрения, которые
ещё не дошли до уровня сознания, но уже влияют на ваши
решения.

Большинство людей даже не подозревают о существова-
нии этой внутренней тёмной материи. Они живут только с
видимыми мыслями — теми, что успели проявиться. А тём-
ные знания остаются невидимыми. Но они есть. И их в пять
раз больше. Может, в тысячу.

Яснознание — это способность видеть тёмную материю
своей психики. Не превращать её в свет (это было бы иска-
жением), а знать её такой, какая она есть. В её тёмной, не
проявленной форме. Вы не «освещаете» ответ — вы позво-
ляете ему оставаться тёмным, но при этом знаете его. Это



 
 
 

парадоксально для ума, привыкшего к свету, но это так.
Практически это означает, что вы перестаёте требовать,

чтобы ответ принял форму мысли или слова. Вы позволяе-
те ему быть просто знанием. Невыразимым. Бесформенным.
Но абсолютно точным. И действуете исходя из него, даже не
пытаясь перевести в язык.

Поле Хиггса: то, что даёт массу всему
Самое гениальное открытие физики конца двадцатого ве-

ка — поле Хиггса. До его открытия никто не понимал, по-
чему у частиц есть масса. Фотоны, например, движутся со
скоростью света и не имеют массы. А электроны — имеют.
Почему?

Ответ: поле Хиггса. Оно пронизывает всё пространство.
Частицы, которые взаимодействуют с ним, «застревают» в
нём и приобретают массу. Частицы, которые не взаимодей-
ствуют, остаются безмассовыми. Без поля Хиггса Вселенная
была бы однородной кашей из частиц света, которые не мо-
гут остановиться, не могут собраться в атомы, не могут об-
разовать звёзды и планеты. Не было бы вас, не было бы этой
книги, не было бы ничего.

Поле Хиггса — это среда, которая даёт форму бесформен-
ному. Материализует потенциальное. Замедляет бесконечно
быстрое.

В мире знания есть своё поле Хиггса. Это поле, которое
превращает чистое знание — быстрое, неуловимое, кванто-
вое — в медленную, устойчивую, материальную мысль. Без



 
 
 

него вы бы не могли ничего сформулировать, не могли бы
передать знание другим, не могли бы записать его в дневник.

Но есть проблема. Когда знание проходит через поле
Хиггса вашего ума, оно приобретает искажения. Оно замед-
ляется, и в этом замедлении теряет часть точности. Оно об-
ретает форму, но форма всегда меньше, чем содержание. Как
облако, которое вы пытаетесь поймать в коробку — вы пой-
маете что-то, но это уже не облако.

Задача яснознающего — не избегать поля Хиггса полно-
стью. Это невозможно, пока вы живёте в теле и пользуетесь
умом. Задача — минимально искажать знание при его про-
явлении. Пропускать его через поле с наименьшим сопро-
тивлением. Как суперпроводник пропускает ток без потерь.

Как это сделать? Перестать добавлять от себя. Не укра-
шать ответ. Не интерпретировать. Не переводить в красивые
метафоры. Получить сухое, голое знание — и оставить его
таким. Даже если оно кажется неполным. Даже если хочется
«додумать». Додумывание — это добавление массы туда, где
массы быть не должно.

Три искажения, которые вносит ваш ум
Теперь, когда у нас есть физические метафоры, давайте

посмотрим на конкретные искажения. То, что превращает
чистую тишину в мутный шум.

Первое искажение — скорость. Истинное знание прихо-
дит мгновенно. Ваш ум не может работать с мгновенностью.
Ему нужно время, чтобы «схватить» знание. И в это время



 
 
 

он его уже искажает. Как фотоаппарат с медленным затво-
ром смазывает движущуюся картинку.

Что делать: тренировать мгновенное узнавание. Не пытай-
тесь удержать знание. Позвольте ему прийти и уйти. Запо-
минайте не содержание, а сам факт прихода. Чем меньше вы
цепляетесь за знание, тем меньше искажений.

Второе искажение — форма. Истинное знание бесфор-
менно. Ваш ум требует форму. Он говорит: «Что это? Сло-
во? Образ? Ощущение?» И если знание не укладывается в
привычные формы, ум или отбрасывает его, или насильно
втискивает в форму, ломая его.

Что делать: разрешить знанию быть бесформенным.
Практикуйте получение ответов, которые нельзя выразить
словами. Например: «Каково качество энергии в этой комна-
те?» Не ищите слово «спокойная» или «напряжённая». Про-
сто знайте. Если потом понадобится сказать — слова придут
сами, как перевод с иностранного. Но не путайте перевод с
оригиналом.

Третье искажение — значимость. Ваш ум оценивает зна-
ние. Важное оно или нет? Полезное или бесполезное? Отно-
сится ко мне или к другому? И в этой оценке знание теряет
чистоту. Потому что оценка — это фильтр. А фильтр всегда
что-то отсеивает.

Что делать: временно отключить оценку. Получайте зна-
ние даже о том, что кажется глупым или неважным. О том,
сколько комаров в вашей комнате. О том, какая погода бу-



 
 
 

дет через пять минут. О том, что сказал прохожий в красной
куртке. Тренируйте приём без фильтрации. Важность при-
ложится потом.

Вакуум, который говорит
Самая красивая аналогия, которую я знаю, принадлежит

не физику и не эзотерику, а поэту. Он сказал: «Тишина —
это язык, на котором говорит Бог, когда человек перестаёт
переводить».

Перефразирую на языке этой главы: вакуум — это среда,
в которой все ответы уже написаны. Тёмная материя — это
те ответы, которые вы не видите, но которые на вас влияют.
Поле Хиггса — это то, что придаёт ответам форму и массу,
но при этом искажает их.

Идеальный яснознающий — это тот, кто научился читать
ответы прямо в вакууме, не проходя через тёмную материю
и не искажая их полем Хиггса. Звучит невозможно. И это
действительно невозможно на сто процентов.

Но стремиться к этому стоит. Потому что каждый процент
приближения к чистой тишине даёт вам ответы более точ-
ные, более быстрые, более полезные, чем вы когда-либо по-
лучали через логику.

И главное, что я хочу, чтобы вы вынесли из этой главы:
тишина не обедняет — она обогащает. Она не убирает
— она добавляет. Она не ограничивает — она раскрывает.

Когда вы входите в тишину, вы входите в самую плотную,
самую информационно насыщенную среду из возможных.



 
 
 

Там больше знания, чем во всех библиотеках мира. Потому
что в библиотеках записано только то, что уже проявлено. А
в тишине записано то, что ещё не проявлено, но уже есть.

И вы можете это читать. Прямо сейчас. Без дипломов, без
посвящений, без специального оборудования. У вас есть всё
необходимое: тишина внутри вас и немного смелости, чтобы
признать, что вы не пусты, а полны.

Практика на сегодня: стать вакуумом
Выйдите на улицу или сядьте у окна. Закройте глаза на

минуту, войдите в тишину второго уровня — без мыслей, но
с ощущением присутствия. Потом откройте глаза.

Выберите любой объект. Дерево, дом, облако, прохожего.
Не смотрите на него активно. Просто позвольте ему быть в
поле вашего зрения. И задайте тишине вопрос: «Что я знаю
об этом объекте такого, чего не могу знать логически?»

Не ждите ответа в словах. Просто стойте в тишине. Смот-
рите. Или, точнее, не смотрите — будьте.

В какой-то момент — может, через десять секунд, может,
через минуту — что-то прийдёт. Не мысль. Не образ. Про-
сто знание. Оно будет таким естественным, что вы удиви-
тесь, почему не знали этого раньше. Оно было там всё время.
Вы просто не смотрели в правильную пустоту.

Запишите это знание. Даже если оно кажется глупым. Да-
же если вы не понимаете, как его использовать. Вы только
что прочитали слово из книги, которая написана на языке
вакуума. Поздравьте себя.



 
 
 

В следующей главе я расскажу о том, почему обычное слу-
шание не работает и как перенастроить внимание, чтобы ло-
вить сигналы из тишины, а не тонуть в шуме собственных
ожиданий.

А сейчас — закройте книгу и посидите в тишине ровно
три минуты. Не делайте ничего. Не ждите ничего. Просто
будьте той средой без искажений, которой вы всегда были,
но забыли об этом. Тишина не требует от вас усилий. Она
требует только вашего присутствия. И оно у вас есть. Всегда
было.



 
 
 

 
Глава 7. Почему обычное

слушание не работает — нужна
настройка внимания, а не ушей

 
Вы умеете слушать. Вы слушаете музыку, слушаете собе-

седника, слушаете новости. Ваши уши работают безупреч-
но — они улавливают вибрации воздуха, преобразуют их в
нервные импульсы, отправляют в мозг. Мозг интерпретиру-
ет, распознаёт слова, извлекает смысл. Всё работает так, как
задумано эволюцией.

И когда вы впервые слышите про «слушание тишины», вы
естественным образом пытаетесь применить тот же навык.
Вы напрягаете уши. Вы прислушиваетесь. Вы ждёте, что вот-
вот раздастся голос, который скажет что-то важное.

И ничего не происходит. Потому что тишину нельзя услы-
шать ушами. Её можно только встретить вниманием.

Это фундаментальное различие, которое отделяет тех, кто
практикует яснознание годами и топчется на месте, от тех,
кто получает точные ответы через месяц. Уши — это инстру-
мент для восприятия звуков. Внимание — это инструмент
для восприятия реальности. Звуки — только малая часть
реальности. Самая громкая, но не самая важная.

Ловушка «настроиться на голос»
Я встречал людей, которые годами сидели в медитации,



 
 
 

пытаясь «услышать» ответ. Они описывали это так: «Я жду,
что внутри раздастся голос. Мягкий, уверенный. Он скажет
мне, что делать». Они ждали голоса, потому что в их культу-
ре Бог, ангелы, духи говорят голосом. Потому что в фильмах
интуиция изображается как шёпот.

Но тишина не говорит голосом. Если вы слышите голос
— это либо ваше воображение, либо психологический фено-
мен, либо, в редких случаях, другой канал (яснослышание).
Но это не яснознание. Яснознание беззвучно. Оно не требует
голоса, потому что голос — это уже перевод, интерпретация,
замедление.

Представьте, что вы пытаетесь увидеть свет с помощью
микрофона. Нелепо, правда? Микрофон для звука, а свет —
это электромагнитные волны. Инструмент не соответствует
измеряемой реальности. Точно так же уши не соответствуют
тишине. Тишина — это не акустическое явление. Это явле-
ние сознания.

Поэтому, когда я слышу от ученика: «Я слушаю тиши-
ну, но ничего не слышу», я отвечаю: «Конечно, не слыши-
те. Вы используете неправильный орган чувств. Перестаньте
слушать. Начните быть внимательным».

А что такое внимание, если не слушание? Хороший во-
прос. И ответ на него — ключ ко всей практике.

Внимание как прожектор, а уши как антенна
Уши — это антенна. Они пассивно принимают сигналы

из внешнего мира. Вы не можете выбирать, какие звуки слы-



 
 
 

шать — вы слышите всё, что достаточно громко. Вы можете
только закрыть уши или отвлечься. Антенна работает в ре-
жиме «всё или ничего».

Внимание — это прожектор. Вы направляете его туда,
куда хотите. Вы можете осветить внешний объект, можете
внутреннее ощущение, можете мысль, можете пустоту. Про-
жектор работает в режиме выбора. Вы решаете, что сейчас
будет в фокусе, а что останется в темноте.

Для яснознания нужен не антенный режим — «принимаю
всё, что летит». Нужен прожекторный режим — «направляю
внимание в тишину и держу его там, не ожидая конкретного
сигнала».

Звучит просто. На практике это одно из самых трудных
умений. Потому что ваш ум привык, что внимание должно
на что-то опираться. На звук, на образ, на мысль, на ощу-
щение в теле. А здесь вы направляете внимание в пустоту. В
то, на что не опереться. В то, что не даёт обратной связи.

Ум паникует. Ему кажется, что он ослеп. Он начинает ме-
таться, хвататься за ближайшую мысль, лишь бы не оставать-
ся в этой пугающей неопределённости. И вы выходите из
практики с чувством: «ничего не получилось, я просто сидел
и думал о постороннем».

Но это не провал. Это норма. И чем быстрее вы примете,
что ум будет метаться, тем быстрее научитесь с этим рабо-
тать.

Как тренировать прожектор внимания



 
 
 

Я дам вам три упражнения, которые переведут ваше вни-
мание из режима антенны в режим прожектора. Они про-
стые, но не лёгкие. Делайте их каждый день хотя бы по пять
минут, и через месяц вы не узнаете свою способность к яс-
нознанию.

Первое упражнение — точка в пустоте. Закройте глаза.
Представьте, что в центре вашей головы, на уровне между
бровями, горит маленькая золотая точка. Это ваш прожек-
тор внимания. А теперь направьте эту точку в тишину. Не в
мысли, не в образы, не в тело. Просто в пустоту. В никуда.
Удерживайте точку там. Она не должна двигаться, не должна
искать, не должна хвататься. Просто светить в пустоту.

Вначале точка будет сбегать. Через секунду, через две. Вы
заметите, что уже думаете о чём-то. Спокойно верните точ-
ку. Снова в пустоту. Это как учить щенка сидеть на месте
— он встаёт, вы сажаете снова. Без злости, без раздражения.
Просто возвращаете.

Второе упражнение — отключение антенны. Откройте
глаза. Сядьте в комнате, где есть фоновые звуки — тиканье
часов, гул холодильника, шум за окном. Вместо того чтобы
слушать эти звуки, перестаньте их слушать . Не затыкайте
уши. Просто уберите внимание со слуха. Вы всё равно будете
слышать, но вы перестаёте интерпретировать эти звуки как
значимые. Они становятся просто данностью, как цвет стен
или температура воздуха.

Когда вы отключаете антенну, внимание освобождается.



 
 
 

У него больше нет обязательства «следить за звуками». И
вы можете направить этот освободившийся ресурс в тишину.
Это похоже на то, как если бы вы перестали жевать жвачку
и наконец почувствовали вкус еды.

Третье упражнение — вопрос без ожидания. Задайте
тишине вопрос. Любой. «Какая сейчас температура на ули-
це с точностью до градуса?» Не проверяйте. Просто задайте
вопрос. А потом направьте прожектор внимания в тишину,
как в первом упражнении. И запретите себе ждать ответа. Не
ждите. Вообще. Откажитесь от ожидания. Ожидание — это
форма слушания. Это напряжение антенны. А вы в режиме
прожектора.

Если ответ придёт — он придёт сам, без вашего ожида-
ния. Если не придёт — значит, не время. Но вы хотя бы не
заблокировали канал своим «ну давай уже, что там».

Почему ожидание — главный враг яснознания
Здесь мы подходим к самому тонкому, самому коварно-

му моменту. Ожидание маскируется под полезное действие.
Вам кажется, что вы помогаете тишине, когда ждёте отве-
та. Вы настраиваетесь, вы фокусируетесь, вы готовитесь при-
нять. Всё правильно, всё по инструкции.

Но ожидание — это форма требования. Вы говорите ти-
шине: «Я здесь, я готов, я жду — давай уже свой ответ». А
тишина не терпит требований. Она откликается только на
приглашение, но не на приказ. Когда вы ждёте, вы напряже-
ны. Ваше внимание сжато в кулак, как перед дракой. В таком



 
 
 

состоянии вы можете слышать только громкое — свои соб-
ственные мысли, эмоции, страхи. А тишина говорит шёпо-
том. Точнее, она говорит без звука, и этот беззвучный шёпот
улавливается только абсолютно расслабленным вниманием.

Парадокс: чем активнее вы ждёте, тем меньше шансов
услышать. Чем больше вы расслабляетесь в тишину, тем вы-
ше шанс, что ответ проявится сам.

Я сравниваю это с ловлей бабочек. Если вы бегаете за ба-
бочкой с сачком, она улетает. Если вы сидите неподвижно,
бабочка может сесть вам на плечо сама. Ожидание — это бег
с сачком. Приглашение — это неподвижное сидение.

Различие, которое меняет всё: слушать vs быть вни-
мательным

Давайте я зафиксирую это различие так, чтобы оно отпе-
чаталось в вашей нервной системе.

Слушать — это направлять уши на источник звука. Это
пассивно-активный процесс. Вы не производите звук, но вы
активно его принимаете. Вы ждёте сигнала. Вы готовы к
нему. Ваше тело напряжено — не сильно, но достаточно,
чтобы уловить вибрацию. Слушание всегда сопровождается
микродвижением: вы поворачиваете голову, наклоняете ухо,
замираете.

Быть внимательным к тишине — это направлять со-
знание в пустоту. Это не пассивность и не активность. Это
присутствие. Вы не ждёте сигнала, потому что сигнал не
приходит в виде волны. Вы не готовитесь принять, потому



 
 
 

что принимать нечего в привычном смысле. Вы просто есть
в тишине. Вы с ней заодно. Вы не объект, слушающий тиши-
ну как объект. Вы сама тишина, которая знает себя.

В этом состоянии ответ не «приходит» — он всплывает.
Как пузырёк воздуха со дна прозрачного озера. Он не при-
летел извне, он был там всегда, просто вы не замечали его,
потому что смотрели на поверхность, а не в глубину.

Большинство людей никогда не испытывали этого состо-
яния. Они всю жизнь слушают, но никогда не были внима-
тельны к тишине. Поэтому они думают, что яснознание —
это миф. Они пробовали «слушать» и ничего не услышали.
И сделали вывод: метода не работает.

Метод работает. Просто они использовали уши вместо
внимания. Как если бы пытались видеть носом.

Как узнать, что вы правильно настроили внимание
Есть несколько верных признаков, что вы переключились

из режима слушания в режим внимания к тишине.
Первый признак — исчезновение усилия. Когда вы слу-

шаете, вы чувствуете лёгкое усилие — мышцы шеи, ушей,
даже глаз слегка напряжены. Когда вы просто внимательны
к тишине, усилие исчезает. Вы расслаблены. Ваше тело не
делает ничего специального. Оно просто есть.

Второй признак — расширение периферии. Когда вы
слушаете, ваше внимание сужается до точки — до источни-
ка звука. Когда вы внимательны к тишине, ваше внимание
расширяется. Вы чувствуете не только пустоту в голове, но и



 
 
 

всё пространство вокруг, и своё тело, и даже то, что за пре-
делами тела. Тишина становится объёмной.

Третий признак — отсутствие вопроса «ну что, при-
шло?». Этот вопрос — маркер ожидания. Если он возника-
ет, значит, вы ещё в режиме слушания. В режиме чистого
внимания нет вопроса о результате. Результат не важен. Ва-
жен сам процесс — быть в тишине. И именно когда вы пе-
рестаёте спрашивать о результате, результат приходит.

Четвёртый признак — спонтанное знание. Вы не заме-
тили момента, когда оно пришло. Вы просто вдруг осознали,
что знаете. Как будто знание было там всё время, а вы только
что обратили на него внимание. Нет щелчка, нет вспышки
— есть просто уже знаю.

Практика на сегодня: десять минут без ожидания
Сядьте удобно, закройте глаза. Скажите себе: «Следую-

щие десять минут я не буду ничего ждать. Я не буду слушать.
Я буду просто направлять внимание в тишину и оставаться
там».

Направьте прожектор внимания в пустоту. Если он убега-
ет — возвращайте. Спокойно. Без раздражения.

Если приходит мысль — не боритесь с ней. Просто верни-
те внимание в тишину. Мысль уйдёт сама, если вы не будете
её кормить своим интересом.

Если приходит ощущение в теле — не анализируйте его.
Просто вернитесь в тишину.

Если приходит вопрос «а правильно ли я делаю?» — тоже



 
 
 

мысль. Вернитесь.
Десять минут. Без ожидания. Без требования результата.

Вы просто тренируете мышцу внимания, которая потом бу-
дет использована для яснознания.

После практики откройте глаза. Задайте себе один во-
прос: «Были ли в эти десять минуты моменты, когда я забыл
о практике, о результате, о правильности — и просто был?»
Если да — запомните это ощущение. Оно и есть правильная
настройка внимания. Оно и есть ключ.

В следующей главе я расскажу о первой заповеди яснозна-
ющего: «Не спрашивай, если готов к конкретному ответу».
И вы поймёте, почему ваши самые сильные желания — это
ваши самые глухие стены.

А сейчас — закройте книгу. Не делайте ничего. Просто
побудьте в тишине ровно столько, сколько вам комфортно.
Не слушайте. Не ждите. Просто будьте внимательны к тому,
что уже есть. И вы удивитесь, как много вы узнаете, когда
перестанете стараться услышать.



 
 
 

 
Глава 8. Первая заповедь

яснознающего: «Не спрашивай,
если готов к конкретному ответу»

 
Я мог бы назвать эту главу «Почему вы не получаете отве-

ты на самые важные вопросы». Или «Как ваше желание уби-
вает ваше яснознание». Или даже «То, что вы хотите услы-
шать, никогда не будет правдой». Но выбрал форму запове-
ди, потому что это правило настолько важно, что его нужно
высечь на камне и повесить над местом, где вы практикуете.

Вот оно: Не спрашивай, если готов к конкретному
ответу.

Звучит просто. Почти банально. Но девяносто девять про-
центов неудач в яснознании происходят именно из-за нару-
шения этого правила. Люди задают вопрос, уже имея внутри
твёрдое предпочтение. Они хотят услышать «да» или «нет»,
они хотят определённого исхода, они надеются, что тишина
подтвердит их желание. И тишина молчит. Или, что ещё ху-
же, даёт искажённый ответ, который они интерпретируют в
свою пользу.

А потом они говорят: «Яснознание не работает. Я спро-
сил, выходить ли мне замуж за Петю, и тишина ничего не
сказала. Или сказала, но я ошибся. Значит, метод негодный».

Метод годный. Просто Петя оказался важнее, чем тиши-



 
 
 

на.
Почему готовность к ответу блокирует канал
Когда вы готовы к конкретному ответу, ваше внимание

становится напряжённым. Вы не в пустоте, вы в ожидании.
Вы сканируете внутреннее пространство в поисках подтвер-
ждения вашей гипотезы. И, как любой хороший сканер, вы
находите то, что ищете. Но находите вы не ответ тишины, а
своё собственное отражение.

Квантовая аналогия здесь работает безупречно. Когда вы
задаёте вопрос с готовым ответом, вы уже коллапсировали
суперпозицию до того, как тишина успела что-то сказать. Вы
выбрали результат. А тишина — всего лишь послушный слу-
га, который подтверждает ваш выбор. Вы слышите не то, что
есть, а то, что хотите услышать.

Я называю это «эффектом зеркального коллапса». Вы не
получаете знание из поля, вы получаете отражение собствен-
ного желания. И это отражение может быть очень убедитель-
ным. Оно может прийти в виде чёткой мысли, уверенного
ощущения, даже внутреннего голоса. Но это не яснознание.
Это самовнушение, замаскированное под интуицию.

И худшее в этом эффекте то, что он самоподтверждаю-
щийся. Вы получаете желаемый ответ, действуете согласно
ему, и если результат совпадает с вашим желанием — вы го-
ворите: «Видите, яснознание сработало!» А если не совпа-
дает — вы находите оправдание: «Наверное, я неправильно
понял знак». В обоих случаях вы не учитесь различать. Вы



 
 
 

просто укрепляете свою иллюзию контроля.
Как распознать, что вы готовы к конкретному от-

вету
Готовность к ответу не всегда очевидна. Вы можете ис-

кренне верить, что вы открыты, что вы нейтральны, что вы
просто хотите узнать истину. Но внутри уже живёт малень-
кий тиран, который требует определённого исхода.

Вот несколько признаков, по которым вы можете поймать
этого тирана.

Первый признак — эмоциональная окраска вопроса .
Если при формулировке вопроса вы чувствуете волнение,
надежду, страх, нетерпение — вы уже не нейтральны. Вы
хотите, чтобы ответ был определённым. Волнение говорит:
«Скажи да, скажи да, я так хочу, чтобы ты сказал да». Страх
говорит: «Только не это, только не это, я не выдержу, если
ответ будет таким». И то и другое — якоря, которые держат
вас на месте, не давая уплыть в чистую тишину.

Второй признак — повторное задавание вопроса . Ес-
ли вы задали вопрос, не получили чёткого ответа и тут же пе-
реформулировали его, задали снова, попробовали с другой
интонацией — вы не слушаете. Вы торгуетесь. Вы пытаетесь
найти формулировку, которая даст нужный вам результат.
Это как если бы вы спрашивали у зеркала: «Я красивая? А
если я поверну голову? А если улыбнусь?» Зеркало молчит.
Оно ждёт, когда вы перестанете просить подтверждения.

Третий признак — проверка ответа на соответствие



 
 
 

желанию. Вы получили ответ, и первая ваша мысль: «Ну,
это то, что я хотел услышать? Или нет?» Если да — вы раду-
етесь и принимаете ответ. Если нет — вы сомневаетесь, пе-
репроверяете, ищете другой ответ. Это зеркальная реакция.
Истинное знание не проверяется на соответствие желанию.
Оно просто есть. Вы можете не хотеть его, оно может быть
неудобным, разрушительным, пугающим — но оно остаёт-
ся знанием. И если ваша первая реакция — не принятие, а
сравнение с желанием, значит, вы ещё не вышли из режима
торга.

Что делать, если вы уже готовы к ответу
Самое честное, что вы можете сделать в такой ситуации —

не задавать вопрос. Отложить практику. Вернуться к ней,
когда эмоции улягутся, когда желание перестанет кричать,
когда вы сможете хотя бы на минуту представить оба исхода
с равным спокойствием.

Я знаю, это трудно. Особенно когда вопрос жизненно важ-
ный. Когда от ответа зависит ваше будущее. Когда сердце ко-
лотится, а в голове шум. В такие моменты кажется, что имен-
но сейчас, в этом напряжении, вы должны получить ответ.
Что тишина обязана говорить громче, когда ставки высоки.

Но тишина не работает так. Она не подстраивается под
вашу драму. Она остаётся тишиной — спокойной, нейтраль-
ной, неизменной. И если вы приходите к ней с криком, она
просто ждёт, когда вы успокоитесь. Она никуда не уходит.
Она терпелива. Она может ждать годами.



 
 
 

Поэтому лучшее, что вы можете сделать, будучи готовым
к конкретному ответу, — это признаться себе в этом. Ска-
зать вслух: «Я хочу, чтобы ответ был таким-то. Я не нейтра-
лен. Я не готов услышать истину, потому что боюсь её или
слишком на неё надеюсь. Поэтому я не буду спрашивать сей-
час».

Это признание — уже акт яснознания. Не ответ на ваш
вопрос, но знание о себе. А знание о себе — это фундамент,
на котором строится всё остальное.

Парадокс: лучшие ответы приходят, когда вы пере-
стали нуждаться в них

Я заметил удивительную закономерность, которая пона-
чалу казалась мне жестокой шуткой Вселенной. Самые точ-
ные, самые глубокие, самые спасительные ответы приходили
ко мне в те моменты, когда я уже перестал искать их. Когда
вопрос перестал быть горячим. Когда я смирился с незнани-
ем. Когда я отпустил потребность в ответе.

Как будто тишина говорит: «Ты не заслужил ответ своим
отчаянием. Ты заслужил его своим спокойствием».

Однажды я мучительно решал, уходить ли с работы, ко-
торая меня убивала, но давала деньги. Я спрашивал тишину
каждый день по нескольку раз. Ничего не приходило. Только
пустота и моё собственное напряжение. Через две недели я
так устал от этого вопроса, что плюнул. Сказал себе: «Будь
что будет. Я не знаю. И, наверное, никогда не узнаю. Буду
жить в незнании».



 
 
 

И в тот же вечер, когда я мыл посуду и думал о совершен-
но посторонних вещах, меня накрыло знание. Не голос, не
образ. Просто абсолютная уверенность: «Уходи. Через три
месяца найдёшь лучшее». Я ушёл. Через три месяца нашёл
работу в два раза лучше. Я не знаю, откуда пришёл ответ. Но
он пришёл именно тогда, когда я перестал его требовать.

С тех пор я принял правило: если вопрос вызывает во мне
сильную эмоцию, я не спрашиваю. Я жду. Иногда день, ино-
гда неделю, иногда месяц. Я занимаюсь своими делами, живу
обычную жизнь. И в какой-то момент, часто когда я меньше
всего этого ожидаю, ответ проявляется сам. Не потому что я
его заслужил, а потому что я перестал быть препятствием.

Как задавать вопрос, сохраняя нейтральность
Но есть вопросы, которые нельзя откладывать. Экстрен-

ные ситуации. Решения, которые нужно принять здесь и сей-
час. Что делать тогда?

В таких случаях я использую технику, которую называю
«вопрос-приглашение». Она отличается от обычного во-
проса тем, что вы не ждёте ответа. Вы просто выпускаете
вопрос в тишину как воздушный шарик. И забываете о нём.

Вот как это делается.
Формулируете вопрос максимально коротко и нейтраль-

но. Не «стоит ли мне соглашаться на эту сделку, я так хочу,
чтобы стоило», а просто «сделка». Или даже просто мыслен-
ный образ сделки. Без оценки, без окраски.

Затем вы выдыхаете. И вместе с выдохом отпускаете во-



 
 
 

прос. Представьте, что он стал маленьким облачком и уплыл
в тишину. Вы не держите его, не ждёте ответа, не надеетесь.
Вы просто сделали своё дело — задали вопрос — и теперь
занимаетесь другими вещами.

Ответ может прийти через секунду, через минуту, через
час. Он может прийти не в виде «да» или «нет», а в виде
внезапного знания, которое просто оказывается у вас в го-
лове. Или в виде события во внешнем мире — вы случайно
слышите чужой разговор, видите рекламный щит, чувствуе-
те физический импульс.

Ваша задача — не сидеть и ждать. Ваша задача — быть
открытым к ответу, когда он придёт. А для этого нужно
перестать контролировать форму и время его прихода.

Три вопроса, которые никогда не стоит задавать в
состоянии готовности

Есть категории вопросов, которые особенно опасны. Они
всегда заряжены эмоцией, всегда окрашены желанием. Если
вы задаёте их в таком состоянии, вы почти гарантированно
получите искажённый ответ.

Первый — вопросы о романтических отношениях .
«Любит ли он меня?», «Стоит ли мне оставаться с ней?»,
«Будет ли у нас будущее?» Эти вопросы самые коварные, по-
тому что вы хотите услышать определённый ответ. Вы или
надеетесь, или боитесь. И то и другое забивает канал.

Если вы хотите получить чистый ответ о любви, дожди-
тесь момента, когда вы будете готовы к любому исходу. Ко-



 
 
 

гда вы сможете сказать: «Если он меня не любит — я приму
это. Если любит — тоже приму. Я просто хочу знать правду,
какой бы она ни была». Если вы не можете этого сказать —
не спрашивайте.

Второй — вопросы о деньгах и карьере . «Стоит ли
вкладывать?», «Повысят ли меня?», «Не прогорит ли этот
проект?» Желание получить деньги или избежать потерь со-
здаёт мощное напряжение. Тишина чувствует это напряже-
ние как вибрацию страха. И либо молчит, либо даёт ответ,
который успокаивает страх, но не соответствует истине.

Дождитесь момента, когда вы будете нейтральны к финан-
совому исходу. Когда вы сможете сказать: «Банкротство ме-
ня не убьёт. Богатство не сделает меня счастливее. Я просто
хочу знать, как лучше поступить». Это трудно. Но это един-
ственный путь к чистому ответу.

Третий — вопросы о здоровье и смерти . «Есть ли у
меня эта болезнь?», «Сколько мне осталось?», «Выживет ли
мой близкий?» Страх смерти — самый сильный из всех. Он
парализует яснознание почти полностью. В таком состоянии
вы можете услышать только то, что вас успокоит, или, наобо-
рот, то, что подтвердит ваш самый глубокий ужас.

В вопросах здоровья лучше вообще не полагаться на яс-
нознание, если вы не достигли высокого уровня мастерства.
Идите к врачам, делайте анализы. А тишину используйте для
дополнительной информации, но не для диагнозов. И всегда,
всегда проверяйте.



 
 
 

Практика на сегодня: вопрос без желания
Выберите вопрос, к которому вы абсолютно равнодуш-

ны. Например: «Какого цвета будет машина, которая проедет
мимо моего окна через пять минут?» Или: «Сколько букв в
третьем слове заголовка на первой странице газеты, которую
я сейчас вижу?»

Задайте этот вопрос тишине. Заметьте, нет ли внутри же-
лания, чтобы ответ был определённым. Скорее всего, нет.
Потому что вам всё равно.

А теперь получите ответ. Не слушайте ушами. Просто
будьте внимательны к тишине. Запишите первый вариант,
который пришёл. Не анализируйте, не сомневайтесь. Просто
запишите.

Проверьте ответ. Скорее всего, он окажется верным. По-
тому что не было желания, не было напряжения, не было
фильтра. Был чистый приём.

Запомните это ощущение. Ощущение вопроса без жела-
ния. Это ваша базовая настройка для яснознания. Всё, что
вы сделаете потом — это просто расширение этого ощуще-
ния на более важные вопросы. Но база остаётся той же: ней-
тральность, открытость, отсутствие готовности к конкретно-
му ответу.

В следующей главе я расскажу о том, как квантовое обу-
чение позволяет создавать нейронные петли, которые схва-
тывают инсайты из пустоты быстрее, чем вы успеваете поду-
мать «а не показалось ли мне?»



 
 
 

А сейчас — прямо здесь — сформулируйте один вопрос,
который вас действительно волнует. А потом спросите себя:
«Готов ли я к любому ответу? Могу ли я представить оба
исхода с равным спокойствием?» Если нет — отложите этот
вопрос. Не спрашивайте сегодня. Подождите, пока желание
утихнет. Тишина никуда не уйдёт. Она будет ждать столько,
сколько нужно. Вопрос в том, умеете ли ждать вы.



 
 
 

 
Глава 9. Квантовое обучение:

как создавать нейронные петли,
схватывающие инсайты из пустоты

 
Ваш мозг — это не компьютер. Компьютер обрабатывает

данные последовательно, по инструкции, которую написал
программист. Ваш мозг — это джунгли. В нём миллиарды
нейронов, каждый связан с тысячами других. Сигналы бега-
ют по этим джунглям не по прямой, а как придётся. И то, что
вы называете «мышлением» — это просто наиболее протоп-
танные тропы.

Повторяющиеся мысли создают нейронные связи. Чем ча-
ще вы думаете определённым образом, тем толще становит-
ся тропа, тем быстрее бегут по ней сигналы. Это называет-
ся нейропластичностью. Ваш мозг физически меняется под
воздействием ваших привычек. То, что вы думаете сегодня,
становится структурой вашего мозга завтра.

Обычное обучение — это протаптывание троп. Вы учите
таблицу умножения — тропа становится автобаном. Вы учи-
тесь играть на гитаре — новые тропы связывают слух, дви-
жение пальцев, чувство ритма. Всё логично, всё понятно, всё
предсказуемо.

Но яснознание требует другого типа обучения. Оно требу-
ет создания нейронных петель, которые схватывают инсай-



 
 
 

ты из пустоты. То есть сигналы, у которых нет источника в
вашем сенсорном опыте. Сигналы, которые приходят не по
протоптанным тропам, а возникают ниоткуда.

Как научить мозг принимать сигналы, которых не было?
Как создать нейронную петлю для того, чего вы ещё не зна-
ете? Это парадокс, и именно он делает квантовое обучение
таким захватывающим.

Обычное обучение vs квантовое обучение
Давайте я проведу чёткую границу, потому что здесь мно-

гие путаются.
Обычное обучение идёт от известного к известному. Вы

берёте информацию из внешнего мира — книга, учитель,
опыт — и встраиваете её в свою нейронную сеть. Тропа стро-
ится от входа (глаза, уши) к хранилищу (память). Всё пред-
сказуемо. Вы можете объяснить, откуда взялось знание.

Квантовое обучение идёт от неизвестного к известному.
Вы не получаете информацию извне. Вы настраиваете свою
нейронную сеть так, чтобы она стала чувствительной к сиг-
налам, которые возникают внутри поля тишины. Тропа стро-
ится не от сенсорного входа, а от… ниоткуда. Вы не можете
объяснить, откуда взялось знание. Вы только знаете, что оно
здесь.

Обычное обучение — это строительство дорог. Квантовое
обучение — это установка антенны.

Когда вы строите дорогу, вы знаете, где начало и где ко-
нец. Когда вы устанавливаете антенну, вы не знаете, откуда



 
 
 

придёт сигнал. Вы просто создаёте структуру, способную его
уловить. И это требует принципиально другого подхода.

Проблема в том, что ваш мозг по умолчанию настроен на
строительство дорог. Он эволюционировал, чтобы обраба-
тывать сенсорную информацию — то, что можно увидеть,
услышать, потрогать. Сигналы из пустоты не были нужны на-
шим предкам, когда они бегали от саблезубых тигров. По-
этому у вас нет готовой нейронной сети для яснознания. Её
нужно создать с нуля.

Хорошая новость в том, что нейропластичность работает
в обе стороны. Вы можете протоптать тропы к тишине точно
так же, как протоптали тропы к таблице умножения. Просто
процесс будет непривычным.

Этапы создания квантовой нейронной петли
Я выделил пять этапов, через которые проходит мозг, ко-

гда учится принимать инсайты из пустоты. Каждый этап тре-
бует времени и практики. Не пытайтесь перескочить.

Первый этап — создание тишины. Звучит банально, но
без этого ничего не работает. Вы должны научить свой мозг
входить в состояние, где нет внутреннего диалога. Не подав-
ления мыслей, а именно их естественного затихания. Это как
учить озеро быть спокойным — вы не можете приказать вол-
нам исчезнуть, но вы можете перестать их создавать.

Нейронный механизм: вы тормозите активность дефолт-
ной сети мозга — той области, которая отвечает за внут-
ренний монолог, планирование, воспоминания. Это требует



 
 
 

практики, потому что дефолтная сеть активна всегда, когда
вы не заняты конкретной задачей. Ваша задача — стать «за-
нятым ничем». И это самая трудная задача для мозга.

Второй этап — настройка внимания. Вы учитесь на-
правлять прожектор внимания в пустоту и удерживать его
там, несмотря на то, что мозг паникует и пытается запол-
нить пустоту чем угодно — мыслями, образами, ощущения-
ми. Это как учиться смотреть на белый лист и не дорисовы-
вать на нём ничего.

Нейронный механизм: вы укрепляете связи между пре-
фронтальной корой (отвечает за внимание) и таламусом (ре-
лейная станция сенсорных сигналов). Вы буквально учите
мозг не отправлять сенсорную информацию в центр внима-
ния, если она не важна. Это обратный процесс по сравнению
с обычным обучением, где вы учитесь лучше замечать сиг-
налы.

Третий этап — создание ожидания без ожидания . Это
самый тонкий момент. Вы должны создать состояние, в кото-
ром мозг готов принять сигнал, но не требует его. Разница
между напряжённым вслушиванием и расслабленной откры-
тостью. Это как разница между тем, как вы ждёте важный
звонок (напряжённо, каждые две секунды проверяете теле-
фон) и тем, как вы ждёте письмо от друга, который может
написать, а может и нет (спокойно, без фиксации).

Нейронный механизм: вы балансируете активность меж-
ду сетью выявления значимых стимулов (которая кричит



 
 
 

«смотри, может, это важно!») и сетью покоя. Нужно, чтобы
первая не выключалась полностью (иначе вы пропустите сиг-
нал), но и не доминировала (иначе вы будете ловить шум).
Это состояние нейронного баланса достигается только прак-
тикой.

Четвёртый этап — узнавание сигнала. Когда сигнал из
пустоты наконец приходит, вы должны его заметить. А это
непросто, потому что сигнал не похож на обычные мысли.
Он не имеет эмоциональной окраски, он не развёрнут во вре-
мени, он не привязан к знакомым категориям. Мозг склонен
игнорировать такие сигналы как «шум» или «неважно». Вы
должны переучить его.

Нейронный механизм: вы создаёте новые связи между об-
ластями мозга, отвечающими за интуитивное восприятие, и
областями, отвечающими за вербализацию. Сигнал должен
быстро и без искажений перейти из формы «чистого зна-
ния» в форму «я знаю, что я знаю». Это требует многократ-
ного повторения — каждый раз, когда вы ловите сигнал, вы
укрепляете эту петлю.

Пятый этап — доверие без доказательств . Самый
сложный. Даже когда вы поймали сигнал, ваш мозг будет
требовать подтверждения. «Точно ли это не моя мысль?»,
«Может, это просто шум?», «Надо проверить». Вы должны
научиться действовать на основе сигнала до проверки, про-
сто из доверия. Не слепого, а выстраданного практикой.

Нейронный механизм: вы ослабляете связи между цен-



 
 
 

тром проверки (предположительно, дорсолатеральная пре-
фронтальная кора) и центром принятия решений. Вы бук-
вально учите мозг не отправлять каждый сигнал на верифи-
кацию. Это как учить ребёнка не спрашивать разрешения
перед каждым шагом. Рискованно, но необходимо.

Упражнение для создания нейронной петли за два-
дцать один день

Нейрофизиологи говорят, что для формирования устой-
чивой нейронной привычки нужно около двадцати одного
дня регулярной практики. Вот упражнение, которое я раз-
работал специально для квантового обучения. Делайте его
каждый день в одно и то же время.

Первая неделя — тренировка тишины. Каждый день по
десять минут вы сидите в тишине, не пытаясь ничего полу-
чить. Просто тишина. Без цели. Без ожидания. Если прихо-
дят мысли — вы их не гоните, но и не следуете за ними. Вы
просто возвращаетесь к тишине. Ваша задача — не достичь
идеальной тишины, а зафиксировать в мозге сам факт: «ти-
шина возможна». Нейроны начнут протаптывать эту тропу
уже к концу недели.

Вторая неделя — тренировка вопроса. Добавляете во-
прос. Один вопрос на всю десятиминутную практику. Во-
прос должен быть безопасным и нейтральным. «Какое число
я увижу первым, когда открою глаза?» Вы задаёте вопрос в
начале практики, а потом возвращаетесь к тишине. Не ждёте
ответа. Просто держите вопрос в фоне. В какой-то момент



 
 
 

ответ может прийти сам. А может не прийти. Не важно. Важ-
но, что вы создаёте нейронную связь между состоянием ти-
шины и наличием вопроса.

Третья неделя — тренировка приёма. Теперь вы не про-
сто задаёте вопрос, но и активно, но без напряжения, фикси-
руете первый сигнал, который приходит после тишины. Не
оценивая его, не проверяя. Просто замечаете. Записываете.
И только потом проверяете. Ваша цель — не высокий про-
цент попаданий, а быстрота и лёгкость приёма. Даже если
вы ошибаетесь в девяти случаях из десяти, но принимаете
сигнал без внутреннего сопротивления — вы на правильном
пути.

К концу двадцать первого дня ваша нейронная петля
сформируется. Не идеально, не навсегда, но достаточно, что-
бы вы почувствовали разницу. Сигналы начнут приходить
чаще. Вы начнёте замечать их даже вне практики, в обычной
жизни. Мозг привыкнет к новому режиму работы.

Почему интеллектуалам труднее всего на этом пути
Здесь мы возвращаемся к парадоксу, который я описал во

второй главе, но теперь с нейробиологическим обосновани-
ем.

Интеллектуалы имеют более развитые нейронные сети
для логического анализа и верификации. Их дорсолатераль-
ная префронтальная кора — центр проверки — работает как
хорошо отлаженный двигатель. Это прекрасно для науки,
для бизнеса, для решения сложных задач. Но это катастрофа



 
 
 

для квантового обучения.
Потому что каждый раз, когда слабый сигнал из пустоты

пытается пробиться, мощный центр проверки перехватыва-
ет его и задаёт вопрос: «А на каких основаниях? А откуда
данные? А можно ли это воспроизвести?» И сигнал гаснет.
Нейронная петля не формируется, потому что каждый акт
приёма тут же разрушается актом проверки.

Интеллектуал попадает в замкнутый круг: чтобы принять
сигнал, нужно ослабить проверку. Чтобы ослабить провер-
ку, нужно доверять сигналу. Чтобы доверять сигналу, нуж-
но, чтобы он уже много раз подтвердился. Но чтобы он под-
твердился, нужно его сначала принять без проверки.

Выход из этого круга только один — временное отклю-
чение проверки. Вы должны дать себе разрешение оши-
баться. Много раз. Систематически. Вы должны сказать сво-
ему центру проверки: «Я знаю, что ты нужен. Но сейчас ты
будешь отдыхать. Я буду принимать сигналы и действовать
по ним, даже если они окажутся ложными. Потому что это
единственный способ научиться отличать ложные от истин-
ных».

Это требует мужества. И это требует практики. Но без это-
го шага интеллектуал так и останется смотреть на тишину
через толстое стекло своей верификации, не в силах до неё
дотронуться.

Практика на сегодня: десять приёмов без проверки
Сделайте то, что кажется вам безумным. Задайте тиши-



 
 
 

не десять вопросов подряд. Вопросы должны быть такими,
чтобы ответ можно было проверить быстро. «Сколько людей
войдёт в лифт?», «Каким будет последняя цифра на табло?»,
«Что скажет первый человек, который заговорит?»

Получите ответ на каждый вопрос. Не думая, не анализи-
руя, не сомневаясь. Просто первый сигнал, который пришёл.
Запишите его.

А потом — самое важное — не проверяйте. Ни один от-
вет. Вообще. Просто запишите и забудьте. Через час про-
верьте всё сразу. Посчитайте процент попаданий.

Зачем так делать? Чтобы разорвать петлю «приём —
немедленная проверка». Ваш мозг должен усвоить, что при-
ём и проверка — это два разных процесса, которые могут
быть разделены во времени. Что можно принять знание, от-
ложить его, и только потом, на холодную, проверить.

Когда вы научитесь этому разделению, вы перестанете
убивать сигналы в момент их рождения. Они будут жить до-
статочно долго, чтобы вы успели их заметить и зафиксиро-
вать. А проверка станет полезным инструментом, а не убий-
цей канала.

В следующей главе я расскажу о мотивационном манифе-
сте — о том, почему тишина говорит с каждым, но не каж-
дый ей верит, и как перестать быть тем, кто «пробовал, но
ничего не вышло».

А сейчас — закройте книгу. Задайте тишине один вопрос.
Любой. Получите ответ. Не проверяйте. Просто запишите. И



 
 
 

скажите себе: «Я только что создал новую нейронную связь.
Она ещё тонкая, как паутина. Но она есть. И каждая такая
практика делает её толще».

Потому что квантовое обучение — это не магия. Это ней-
робиология. И вы можете использовать её так же естествен-
но, как используете свои руки. Просто руки вы тренировали
годами. А нейронные петли яснознания вы начнёте трениро-
вать сегодня.



 
 
 

 
Глава 10. Мотивационный

манифест: тишина говорит с
каждым, но не каждый ей верит

 
Я не буду уговаривать вас верить в тишину. Уговоры —

это унижение. Я не буду доказывать, что яснознание суще-
ствует. Доказательства — это удел тех, кто сомневается, и
они никогда не работают с теми, кто сомневается всерьёз. Я
не буду рисовать радужные картины того, как ваша жизнь из-
менится, когда вы начнёте слышать ответы. Потому что если
вы ждёте только радуги, вы не готовы к тишине.

Вместо этого я скажу правду. Жёсткую, непричёсанную,
иногда обжигающую. Правду, которую я вынес из двадцати
лет практики, из тысяч часов тишины, из сотен учеников,
которые пришли, попробовали и либо остались, либо ушли.
Правду о том, почему тишина говорит с каждым, но почти
никто её не слышит.

Манифест в десяти пунктах
Первый пункт. Тишина не выбирает, кому гово-

рить. Она не делает различий между гением и дураком,
между святым и грешником, между йогом в гималайской пе-
щере и менеджером в офисном кресле. Тишина говорит со
всеми одинаково. Всегда. Без перерыва. Вопрос не в том, го-
ворит ли она. Вопрос в том, слушаете ли вы.



 
 
 

Второй пункт. Вы уже слышали тишину. Не один раз.
Сотни раз. В детстве, когда замирали перед сном и вдруг
«просто знали», что завтра будет солнечно. В юности, когда
смотрели на человека и точно знали, что он лжёт, хотя логи-
ческих оснований не было. Во взрослой жизни, когда перед
важным звонком вдруг знали, кто на другом конце провода.
Вы слышали. Вы просто не поверили. Или забыли. Или убе-
дили себя, что это совпадение.

Третий пункт. Неверие — это не отсутствие сигна-
ла. Это активное подавление.  Ваш ум не просто сомне-
вается — он глушит. Как глушилка в тюрьме глушит сигна-
лы мобильных телефонов. Он не говорит: «Я не уверен». Он
говорит: «Этого не может быть, потому что этого не может
быть никогда». Это не скептицизм. Это фанатизм. И вы пла-
тите за него своим яснознанием.

Четвёртый пункт. Страх ошибиться убивает боль-
ше ответов, чем любые помехи.  Люди говорят: «Я не слы-
шу тишину, потому что у меня шум в голове». Ложь. Шум
есть у всех. Я слышу тишину не потому, что у меня нет шу-
ма, а потому что я научился слышать сквозь шум. Настоя-
щая причина — вы боитесь ошибиться. Вы боитесь, что по-
верите ложному сигналу, примете его за истину и попадёте
в дурацкое положение. И этот страх делает вас глухим.

Пятый пункт. Ошибки — это цена обучения. Вы не
научитесь ходить, не падая. Вы не научитесь говорить, не
произнося бессмысленных звуков. Вы не научитесь яснозна-



 
 
 

нию, не ошибаясь в девяти случаях из десяти в начале пути.
Если вы не готовы ошибаться, не начинайте. Оставайтесь в
своей логической клетке. Она безопасна. Но она и есть клет-
ка.

Шестой пункт. Интеллект — не помощник, а глав-
ное препятствие. Чем умнее человек, тем труднее ему по-
верить в то, что нельзя просчитать. Его ум привык быть ко-
ролём. А яснознание требует, чтобы король иногда уступал
трон. Интеллектуал этого не выносит. Ему легче отрицать
существование тишины, чем признать, что есть область, где
его суперспособность не работает, а иногда и вредит.

Седьмой пункт. Тишина не даёт ответов, которые
вы хотите услышать. Она даёт ответы, которые есть. Ино-
гда они совпадают с вашими желаниями. Чаще — нет. Ес-
ли вы идёте к тишине за утешением, за подтверждением, за
оправданием своих поступков — вы придёте к разочарова-
нию. Тишина не психотерапевт. Она не обязана вас успока-
ивать. Она просто отражает реальность. И если реальность
вам не нравится — это ваша проблема, не её.

Восьмой пункт. Вы не особенный. И это хорошая
новость. Многие приходят в эзотерику, потому что хотят
чувствовать себя избранными. Им кажется, что яснознание
— это знак высшего развития, что оно доступно только по-
свящённым, что они, получив его, станут лучше других.
Чушь. Яснознание — это базовый навык, как умение пла-
вать. Им может овладеть любой. Не потому что он особен-



 
 
 

ный. А потому что он человек. Откажитесь от нарциссизма.
Тишина не терпит важности.

Девятый пункт. Вы уже знаете достаточно, чтобы
начать. Не нужно трёх лет подготовки. Не нужно посвяще-
ния у гуру. Не нужно специальной диеты, аскезы, отречения
от мира. Всё, что нужно — это пять минут в день, чтобы
сесть и направить внимание в пустоту. Всё остальное прило-
жится. Тишина не требует жертв. Она требует только вашего
присутствия.

Десятый пункт. Если вы не начнёте сегодня, вы не
начнёте никогда. Завтра будет так же шумно, как сегодня.
Через месяц будет так же страшно. Через год будет так же
много отговорок. Единственное время, которое у вас есть —
сейчас. Не когда вы выйдете на пенсию. Не когда дети вырас-
тут. Не когда закончите важный проект. Сейчас. Эта секун-
да. Закройте книгу и попробуйте. Или не пробуйте. Но не
обманывайте себя, что вы «начнёте, когда будет подходящий
момент». Подходящий момент не наступит. Вы сами делаете
его подходящим.

Что вы теряете, оставаясь в неверии
Я не буду обещать вам, что яснознание сделает вас бога-

тым, здоровым и счастливым. Оно может этого не сделать.
Есть люди с открытым каналом, которые живут в бедности.
Есть люди с идеальным приёмом, которые болеют. Есть ма-
стера яснознания, которые глубоко несчастны в личной жиз-
ни.



 
 
 

Потому что яснознание — это не волшебная палочка. Это
инструмент. Как нож. Им можно нарезать хлеб, а можно по-
резаться. Он не решает ваши проблемы автоматически. Он
даёт вам информацию. А что вы с ней сделаете — зависит
от вас.

Но вот что вы точно теряете, оставаясь в неверии.
Вы теряете скорость. Вместо того чтобы знать ответ за

секунду, вы тратите часы, дни, годы на анализ, сомнения, по-
иски информации, консультации с экспертами. А ответ был
здесь, внутри. Всегда был.

Вы теряете точность. Логика даёт вероятности. Яснозна-
ние даёт факты. Даже если факты противоречат логике, они
часто оказываются верными. Потому что реальность слож-
нее любых моделей. А вы продолжаете верить моделям, а не
реальности.

Вы теряете уверенность. Сомнение — это мука. Вы не
знаете, правильно ли поступаете. Вы колеблетесь. Вы бои-
тесь. А могли бы просто знать. Не гадать, не надеяться, не
предполагать — знать. И действовать из знания.

Вы теряете связь с собой. Та часть вас, которая знает,
остаётся неуслышанной. Она кричит, но вы затыкаете уши.
Она показывает, но вы закрываете глаза. Она знает, но вы не
верите. И вы живёте как инвалид, у которого есть ноги, но
он пользуется коляской, потому что боится упасть.

Это ваша жизнь. Каждый день, когда вы не слушаете ти-
шину, вы выбираете быть меньше, чем вы есть. Вы выбира-



 
 
 

ете шум вместо знания. Вы выбираете безопасность вместо
свободы. Это ваш выбор. Я не осуждаю. Я просто называю
вещи своими именами.

Что говорят те, кто не верит
За годы практики я слышал сотни возражений. И на каж-

дое у меня есть ответ. Не потому что я люблю спорить, а по-
тому что каждое возражение — это маска страха. Снимите
маску — увидите страх. Увидите страх — сможете с ним ра-
ботать.

«Это всё совпадения». Да, некоторые совпадения. Но ко-
гда процент попаданий превышает статистическую погреш-
ность в пять раз, слово «совпадение» теряет смысл. Просто
проверьте. Ведите дневник. Через месяц посчитайте. Если
процент в пределах случайности — бросьте это дело. Если
выше — признайте, что вы ошибались.

«Мой ум слишком активен, я не могу замолчать». Ваш ум
активен, потому что вы позволяете ему быть активным. Он
не враг. Он просто не знает, что от него требуется. Научите
его. Объясните: «Дорогой ум, сейчас пять минут мы молчим.
Потом ты снова будешь говорить». Он поймёт. Ему просто
нужно время и практика.

«Я пробовал, и ничего не вышло». Сколько раз вы про-
бовали? Два? Пять? Десять? А сколько раз вы падали, ко-
гда учились ходить? Сотни. А сколько раз вы произносили
неправильные звуки, когда учились говорить? Тысячи. А яс-
нознание вы пробовали десять раз и сдались. Это не провал



 
 
 

метода. Это провал вашего терпения.
«Я боюсь, что сойду с ума». С яснознания не сходят с ума.

Сходят с ума от страха, от наркотиков, от травм. Яснознание,
наоборот, даёт опору. Вы начинаете лучше понимать реаль-
ность, а не хуже. Страх сумасшествия — это просто страх
неизвестного. Тишина — это не безумие. Это глубочайшая
норма.

«А если я услышу что-то пугающее?» А если услышите?
Что тогда? Мир рухнет? Вы умрёте? Нет. Вы просто узнаете
что-то, что не хотели знать. И это может быть неприятно. Но
неприятное знание лучше приятного незнания. Потому что
из неприятного знания можно действовать. А из приятного
незнания — только прятаться.

Последнее: не верьте мне
Я хочу, чтобы вы запомнили это. Не верьте ни одному мо-

ему слову. Не принимайте на веру ни один пример, ни одну
теорию, ни одну главу этой книги. Всё, что я написал — это
гипотеза. Проверенная мной, но не вами.

Ваша задача — не верить. Ваша задача — проверить.
Выделите месяц. Тридцать дней. Десять минут в день. Де-

лайте упражнения из этой книги. Ведите дневник. Фикси-
руйте результаты. А в конце месяца посмотрите на цифры.
Если они говорят, что я прав — продолжайте. Если говорят,
что я ошибался — выбросьте книгу и живите как жили. Вы
ничего не теряете, кроме тридцати дней и трёхсот минут.

Но если вы даже не попробуете — вы потеряете больше.



 
 
 

Вы потеряете возможность узнать, что тишина действитель-
но говорит. Что ответы есть. Что вы можете их слышать. Что
всё это время вы жили в мире, который был полон знания,
но вы отворачивались.

Я не могу заставить вас попробовать. Я не гуру, не началь-
ник, не отец. Я просто человек, который нашёл ключ и ре-
шил поделиться. Возьмите его или оставьте. Но не говорите
потом, что никто не предупреждал.

Тишина говорит с каждым. Но не каждый ей верит.
Вы будете верить? Не сейчас. Не после этой главы. После

того, как проверите. После того, как получите первый точ-
ный ответ на вопрос, который не могли знать логически. По-
сле того, как почувствуете, что знание пришло не от вас —
и оно оказалось правдой.

Тогда вы поверите. Не мне — себе. А это единственная
вера, которая имеет значение.

Практика на сегодня: первый шаг манифеста
Закройте книгу. Положите её так, чтобы не видеть. Сядь-

те прямо, закройте глаза. Скажите вслух или про себя: «Я
не знаю, работает ли это. Я не уверен, что я услышу. Но я
готов попробовать. Прямо сейчас. Один раз. Без ожиданий.
Без требований».

Посидите в тишине три минуты. Не делайте ничего. Не
ждите ответов. Просто будьте.

Когда откроете глаза, возьмите ручку и запишите одно
предложение: «Сегодня я сделал первый шаг к тому, чтобы



 
 
 

услышать тишину». Даже если вы ничего не услышали. Даже
если вам кажется, что это глупо. Запишите.

Завтра сделайте второй шаг. Послезавтра третий. Через
месяц вы либо докажете себе, что я прав, либо докажете, что
я ошибался. В любом случае вы выиграете — потому что
перестанете гадать и начнёте знать.

А знание, даже знание того, что метод не работает, луч-
ше незнания. Потому что незнание — это тюрьма. А знание,
любое знание — это свобода.

Тишина ждёт. Не слишком долго. Она терпелива, но не
бесконечно. Ваша жизнь идёт. Каждая секунда — это шанс
услышать. Или не услышать. Выбор за вами.

Я сделал свой выбор двадцать лет назад. И ни разу не по-
жалел. Тишина не подвела меня ни разу. Подводил я сам —
когда не слушал, когда не верил, когда боялся. Но никогда
не подводила она.

Попробуйте. Хотя бы для того, чтобы иметь право сказать:
«Я пробовал». Это уже больше, чем говорят большинство.

А сейчас — идите в тишину. Не читайте дальше. Не жди-
те следующей главы. Следующая глава никуда не убежит. А
момент, когда вы готовы услышать — может не повториться.

Закройте книгу. Слушайте. Не ушами. Всем собой.
Тишина уже говорит. Вопрос в том, слушаете ли вы.



 
 
 

 
Раздел 2. РАЗБЛОКИРОВКА

ВНУТРЕННЕГО ШУМА
 
 

Глава 11. Диагностика: три
типа внутреннего диктора
(критик, таратор, актёр)

 
Прежде чем учиться слышать тишину, вы должны понять,

кто именно в вас не даёт ей говорить. Потому что тишина не
соревнуется с шумом. Она просто есть. А шум — это всегда
кто-то конкретный. У этого шума есть голос, характер, лю-
бимые фразы, даже биография. И если вы хотите, чтобы шум
утих, вы должны узнать своих внутренних дикторов в лицо.

За годы практики я выделил три основных типа внутрен-
него шума. Не потому что других нет — их десятки. Но эти
три встречаются в девяноста процентах случаев. И каждый
из них по-своему блокирует яснознание. Критик убивает от-
веты сомнением. Таратор заливает их словесной кашей. Ак-
тёр подменяет истинное знание красивой постановкой.

Вы можете узнать себя в одном из них. Или во всех трёх
сразу — это нормально. Мы многогранны. Диагноз не для
того, чтобы навесить ярлык, а чтобы понять, какой инстру-



 
 
 

мент нужен для работы.
Портрет первый: Критик
Критик — самый опасный из троих. Потому что он мас-

кируется под вашего лучшего друга. Он говорит заботливым
голосом, он желает вам добра, он защищает вас от ошибок.
Он — тот самый внутренний прокурор, о котором я писал
во второй главе. Только теперь у него есть имя и привычки.

Голос Критика звучит примерно так: «Ты уверен? А отку-
да ты это знаешь? А не кажется ли тебе? А может, это про-
сто твоё воображение? Давай проверим ещё раз. На всякий
случай. А вдруг ты ошибаешься? Ошибаться ведь стыдно.
Лучше перестраховаться».

Критик не говорит «нет». Он говорит «а вдруг». И это «а
вдруг» парализует вас быстрее любого прямого запрета. По-
тому что вы не можете доказать Критику, что он не прав. Он
всегда найдёт новое «а вдруг». Как гидра — отрубишь одну
голову, вырастают две.

Как распознать Критика. Он всегда приходит после того,
как вы получили ответ. Не до, не во время — после. Вы уже
что-то почувствовали, уже что-то узнали, уже почти повери-
ли. И тут включается Критик. Он не мешает приёму — он
разрушает доверие к приёму. Это тоньше и коварнее.

Любимые фразы Критика: «А вдруг это не так?», «Надо
проверить», «А что скажут другие?», «Ты слишком самоуве-
рен», «Помнишь, как ты ошибался в прошлый раз?», «Луч-
ше не рисковать».



 
 
 

Как Критик блокирует яснознание. Он не мешает сигна-
лу прийти. Он мешает вам действовать по сигналу. Вы полу-
чаете точный ответ, но Критик шепчет: «Проверь». Вы про-
веряете — теряете время, теряете импульс, теряете связь с
тишиной. А иногда, пока проверяете, ответ искажается или
исчезает. И вы остаётесь с сомнением вместо знания.

Что делать с Критиком. Критика нельзя победить аргу-
ментами. Он сильнее в логике. Его можно только отодви-
нуть. Сказать: «Спасибо за заботу, я учту. Но сейчас я дей-
ствую по первому импульсу. Если ошибусь — разберусь по-
том». Не вступайте в диалог. Критик обожает диалог. Дайте
ему краткую благодарность и сделайте по-своему.

Практика против Критика. В течение недели, каждый раз,
когда вы получаете ответ из тишины, действуйте по нему
до того, как Критик успеет открыть рот. Не давайте ему
ни секунды. Ответ пришёл — сразу действие. Даже если
действие маленькое — записать, сказать вслух, сделать шаг.
Критик не успевает за скоростью. Он медлительный. Обго-
няйте его.

Портрет второй: Таратор
Таратор — самый шумный из троих. Он не столько меша-

ет приёму, сколько создаёт такой фоновый гул, что сквозь
него ничего не слышно. Таратор — это ваш внутренний мо-
нолог, который никогда не останавливается. Он комменти-
рует всё. Он пережёвывает прошлое. Он планирует будущее.
Он решает, что съесть на обед, и заодно вспоминает, что вы



 
 
 

сказали не то на совещании три года назад.
Таратор не злой. Он просто одержим процессом говоре-

ния. Для него тишина — это смерть. Если замолкает Тара-
тор, ему кажется, что умерла вселенная. Поэтому он говорит
без остановки. Даже когда вы спите, он продолжает — вы
просто не осознаёте.

Как распознать Таратора. Он никогда не замолкает. Даже
когда вы пытаетесь медитировать, он тихонечко бубнит. Да-
же когда вы читаете эту книгу, он комментирует: «Интерес-
но, а у меня так получится? А может, пропустить эту гла-
ву? А где я оставил ключи?» Если вы попробуете проследить
свои мысли, вы увидите бесконечную цепочку — одна мысль
цепляется за другую, и конца этому нет.

Любимые фразы Таратора: «А потом…», «А ещё…»,
«Интересно, что будет, если…», «Надо не забыть…», «А
помнишь…», «А что если…» Таратор не формулирует за-
конченные мысли. Он просто производит поток. Как теку-
щая вода.

Как Таратор блокирует яснознание. Он создаёт белый
шум. Тишина не может пробиться сквозь этот шум не пото-
му, что она слабая, а потому что вы привыкли слушать имен-
но Таратора. Вы думаете, что мысли — это и есть вы. А Та-
ратор — это просто самый громкий голос в толпе.

Что делать с Таратором. Таратора нельзя остановить си-
лой. Чем больше вы пытаетесь его подавить, тем громче он
становится. Это как пытаться успокоить воду, ударяя по ней



 
 
 

веслом. Единственный способ — перестать его замечать.
Не бороться, а переключить внимание. Таратор может про-
должать бубнить фоном, но вы направляете внимание в ти-
шину, и постепенно его голос становится тише, как телеви-
зор в соседней комнате.

Практика против Таратора. Упражнение «Счётчик мыс-
лей». В течение дня время от времени останавливайтесь и
спрашивайте себя: «Какая мысль была у меня только что?»
Не осуждайте, не анализируйте, просто замечайте. Таратор
не любит, когда за ним наблюдают. Он как воришка — по-
ка вы смотрите, он замирает. Постепенно вы научитесь за-
мечать его так часто, что он начнёт замолкать сам, без ваших
усилий.

Портрет третий: Актёр
Актёр — самый коварный из троих. Потому что он мас-

кируется под саму тишину. Он не шумит, как Таратор, и не
сомневается, как Критик. Он играет роль яснознания. И иг-
рает так убедительно, что вы ведётесь.

Актёр — это ваше желание быть правым, быть особен-
ным, быть тем, кто «слышит». Когда вы задаёте вопрос ти-
шине, Актёр мгновенно подсовывает вам красивый, убеди-
тельный ответ. Ответ, который вы хотите услышать. Или ко-
торый звучит достаточно загадочно, чтобы казаться истин-
ным. Актёр — талантливый драматург. Он знает, какие от-
веты вас зацепят.

Как распознать Актёра. Его ответы всегда интересные.



 
 
 

Они драматичны, они значимы, они будоражат воображение.
Настоящие ответы тишины часто скучны. «Подпиши дого-
вор», «Не ходи туда», «Позвони маме». Никакого театра. Ак-
тёр же скажет: «Ты — избранный, тебе откроются тайны ми-
роздания, но сначала ты должен пройти через испытание».
Красиво, правда? И совершенно бесполезно.

Любимые фразы Актёра: «Я чувствую, что…», «Мне ка-
жется, это знак…», «Наверное, это значит, что…», «Все-
ленная посылает мне сигнал…», «Моя интуиция говорит
мне…» Актёр обожает туманные формулировки. Тишина
говорит сухо и конкретно.

Как Актёр блокирует яснознание. Он подменяет истину
спектаклем. Вы думаете, что получаете ответы из тишины,
а на самом деле разыгрываете собственный театр. Вы вери-
те в свою гениальность, в свою особенность, в свою «откры-
тость». А это всего лишь Актёр, который льстит вашему эго.

Что делать с Актёром. Актёра можно распознать только
одним способом — проверкой. Настоящее яснознание под-
тверждается в реальности. Спектакль Актёра — нет. Поэто-
му каждому ответу, который кажется вам красивым, значи-
мым, драматичным, задавайте один вопрос: «Можно ли это
проверить? И если да — проверю». Актёр боится проверки.
Потому что его ответы не выдерживают столкновения с ре-
альностью.

Практика против Актёра. В течение месяца записывайте
все ответы, которые кажутся вам «глубокими» или «важны-



 
 
 

ми». Не действуйте по ним сразу. Ждите. Проверяйте. И ве-
дите статистику. Актёр не выдерживает холодного подсчёта.
Когда вы увидите, что красивые ответы ошибочны в восьми-
десяти процентах случаев, а скучные, сухие, конкретные —
в девяноста, вы перестанете вестись на постановки.

Как все трое работают вместе
Редко бывает, чтобы в голове жил только один персонаж.

Обычно они работают в команде. И их взаимодействие по-
хоже на плохо написанный сценарий.

Сначала вы слышите ответ из тишины. Чистый, быстрый,
нейтральный. Но тут же врывается Таратор: «О, ответ! А что
это было? Интересно, а почему так? А может, это связано
с тем, что вчера…» Таратор размазывает ответ по времени,
лишая его мгновенности.

Потом подключается Критик: «Ты уверен, что это был от-
вет? А не показалось? А давай проверим? Вдруг ошибка?»
Критик разъедает доверие, превращая знание в сомнение.

И наконец, если вы всё ещё держитесь, выходит Актёр:
«Знаешь, я думаю, это был знак от Вселенной. Ты особен-
ный. Ты слышишь то, что другие не слышат. Давай приду-
маем этому ответу красивое объяснение». Актёр превраща-
ет практику в нарциссический театр.

В результате вы не получаете ни чистого знания, ни дей-
ствия, ни пользы. Вы получаете шум, сомнение и самолюбо-
вание. И идёте спать, уверенные, что «сегодня опять ничего
не вышло».



 
 
 

Первый шаг к освобождению
Диагноз — это половина лечения. Теперь вы знаете, кто

шумит у вас в голове. Вы можете узнать Критика по его «а
вдруг», Таратора по его бесконечному потоку, Актёра по его
красивым спектаклям.

Но знание — это ещё не изменение. Изменение начина-
ется, когда вы в следующий раз услышите одного из них и
скажете: «А, это ты. Здравствуй. Я тебя узнал. А теперь, из-
вини, я буду слушать тишину».

Вы не изгоняете их. Это ваши части, они никуда не денут-
ся. Вы просто перестаёте путать их с истиной. Перестаёте ве-
рить, что Критик — это забота, Таратор — это мышление, а
Актёр — это интуиция. Они полезны в других местах. Кри-
тик хорош при проверке фактов. Таратор — при мозговом
штурме. Актёр — в творчестве. Но не в яснознании.

В яснознании нужна тишина. А для тишины нужно, чтобы
эти трое замолчали. Не навсегда. На время. Как зрители в
театре, которые замолкают, когда поднимается занавес.

Практика на сегодня: интервью с дикторами
Сядьте с ручкой и бумагой. Закройте глаза. Войдите в лёг-

кую тишину — насколько можете. А потом задайте себе во-
прос: «Кто сейчас говорит громче всех?»

Не отвечайте умом. Просто слушайте. Через несколько
секунд вы услышите одного из троих. Может, Критик ска-
жет: «Ну вот, опять эти глупые упражнения». Может, Тара-
тор начнёт: «А интересно, а что будет, если…» Может, Актёр



 
 
 

прошепчет: «Ты особенный, ты справишься, я в тебя верю».
Запишите, кто это был. Не осуждайте его. Просто запи-

шите. И спросите снова. Через минуту. И снова запишите.
Сделайте так пять раз. В конце у вас будет список из пяти

имён. Возможно, все три повторятся. Возможно, один доми-
нирует. Это ваш текущий состав внутреннего оркестра.

А теперь скажите вслух: «Я знаю вас. Я не буду с вами бо-
роться. Но сейчас моя очередь слушать тишину. Присядьте
в сторонке».

И посидите в тишине три минуты. Не изгоняя их, не по-
давляя. Просто слушая то, что за их спиной.

Вы будете удивлены. За тремя шумными персонажами
всегда есть тишина. Она была там всё время. Просто вы не
могли её услышать, потому что слушали их.

В следующей главе я расскажу о квантовом блоке — о том,
как прошлый опыт коллапсирует вероятности раньше вре-
мени и почему ваши предыдущие ошибки мешают вам по-
лучать новые ответы.

А сейчас — закройте книгу. Послушайте своих внутрен-
них дикторов. Помашите им рукой. И скажите: «Я всё равно
буду слушать тишину. Даже если вы не замолчите. Даже если
вам это не нравится. Я буду слушать».

И слушайте. Не ушами. Всем собой. Тишина уже там. За
Критиком, за Таратором, за Актёром. Она ждёт. Она всегда
ждёт.



 
 
 

 
Глава 12. Квантовый блок: когда

прошлый опыт коллапсирует
вероятности раньше времени

 
Вы знаете эту боль. Вы задаёте вопрос тишине. Вы рас-

слаблены, вы открыты, вы даже почти не ждёте ответа. И
вдруг — ничего. Пустота. Тишина как стенка. Вы чувствуе-
те, что там, за этой стенкой, есть ответы. Но они не прихо-
дят. Как будто кто-то поставил фильтр на входе и отсекает
всё, что пытается пробиться.

Этот фильтр — ваш прошлый опыт. И он работает как
квантовый коллапс, который происходит до того, как вы
успели задать вопрос.

В квантовой физике есть принцип: система коллапсирует
в определённое состояние в момент измерения. Но что, если
система коллапсирует раньше? Что, если само ваше присут-
ствие, ваш прошлый опыт, ваши привычные паттерны уже
выбрали ответ за вас, ещё до того, как вы открыли рот, что-
бы спросить?

Именно это происходит при квантовом блоке. Ваш про-
шлый опыт действует как преждевременный наблюдатель.
Он не даёт суперпозиции существовать. Он схлопывает её в
привычные, знакомые, безопасные варианты — ещё до того,
как тишина успела предложить что-то новое. Вы даже не за-



 
 
 

мечаете этого коллапса. Вы просто чувствуете, что «ничего
не приходит». А на самом деле приходит, но не туда, куда
вы смотрите.

Как прошлый опыт становится тюрьмой
Представьте, что ваша психика — это комната с множе-

ством дверей. Каждая дверь ведёт к возможному ответу. Ко-
гда вы задаёте вопрос, все двери открываются одновремен-
но. Суперпозиция. Вы можете пойти к любой.

Но прошлый опыт — это сторож, который годами ходил
по этой комнате и замечал, что некоторые двери ведут в ту-
пик, а некоторые — к приятным результатам. Он запомнил.
И теперь, когда вы задаёте вопрос, сторож не ждёт, пока вы
выберете. Он заранее закрывает те двери, которые раньше
вели в тупик. И оставляет открытыми только те, что вели к
успеху.

Звучит разумно, правда? Зачем повторять ошибки? За-
чем идти туда, где уже было больно?

Проблема в том, что сторож не знает, что мир изменился.
Та дверь, которая вела в тупик пять лет назад, сегодня может
вести к золоту. А дверь, которая всегда вела к успеху, сего-
дня может вести к пропасти. Но сторож продолжает закры-
вать и открывать по старым картам.

В результате вы получаете не свежие ответы из тишины, а
повторение прошлых паттернов, замаскированное под ин-
туицию. Вам кажется, что вы слушаете тишину, а на самом
деле вы слушаете эхо своих старых выборов.



 
 
 

Я называю это «квантовым блоком», потому что здесь на-
рушается главный принцип квантовой механики — принцип
открытости будущего. Будущее должно быть открытым, все
вероятности равноправны до момента наблюдения. Но про-
шлый опыт крадёт эту открытость. Он наблюдает раньше вас.
И будущее становится предопределённым.

Как распознать квантовый блок в действии
Квантовый блок не всегда очевиден. Он маскируется под

благоразумие, под осторожность, под «интуицию». Но есть
несколько верных признаков, по которым вы можете его вы-
числить.

Первый признак — повторяющиеся сценарии . Вы за-
даёте разные вопросы, но ответы всегда похожи. Если вы
спрашиваете о деньгах, ответ всегда «не рискуй». Если о
любви, ответ всегда «подожди». Если о работе, ответ всегда
«терпи». Это не тишина даёт одинаковые ответы на разные
вопросы. Это ваш прошлый опыт даёт привычные паттерны.
Тишина всегда конкретна. Шаблонность — признак блока.

Второй признак — ощущение «я это уже знал». Вы по-
лучаете ответ, и вместо удивления чувствуете скуку. «Ну да,
конечно, я и сам знал, что так будет». Если вы «сами зна-
ли» — зачем вы спрашивали? Истинное яснознание часто
удивляет. Оно приносит информацию, которой у вас не мог-
ло быть. Если ответ не удивляет — велика вероятность, что
вы не получили нового знания, а просто вытащили из памя-
ти старое.



 
 
 

Третий признак — страх перед новыми вариантами.
Когда вы задаёте вопрос, ваше внимание автоматически идёт
к знакомым ответам. Вы даже не рассматриваете возмож-
ность, что ответ может быть неожиданным. Ваш ум говорит:
«Ну, вариантов тут два — или да, или нет». А тишина может
сказать: «Переформулируй вопрос», или «Это не твоя зада-
ча», или «Спроси через три дня». Ваш ум не хочет этих ва-
риантов, потому что они неудобны. И блокирует их ещё до
того, как они успели проявиться.

Четвёртый признак — быстрота ответа, подозритель-
ная для тишины. Истинное яснознание требует паузы.
Пусть микроскопической, но паузы. Квантовый блок даёт от-
вет мгновенно, потому что он не ждёт — он берёт готовое
из прошлого. Если ответ приходит быстрее, чем вы успели
закрыть глаза, это не тишина. Это привычка.

Откуда берутся квантовые блоки
Квантовые блоки не возникают на пустом месте. У них

всегда есть история. Чаще всего они родом из трёх источни-
ков.

Первый источник — травма. Вы сделали что-то, дове-
рившись интуиции, и это привело к боли. Ваша психика за-
помнила: «интуиция = опасность». И теперь каждый раз, ко-
гда вы пытаетесь слушать тишину, включается защита. Бло-
кируется не конкретный ответ — блокируется сам канал. Ти-
шина становится недоступной, потому что доступ к ней ко-
гда-то привёл к страданию.



 
 
 

Что делать с травматическим блоком. Нужно перепро-
жить тот опыт, но с новым финалом. Не мысленно, а прак-
тически. Найдите безопасную ситуацию, где вы можете до-
вериться тишине без риска. Получите маленький, но точный
ответ. Убедитесь, что он верен. Повторите много раз. Ваша
психика постепенно переобучится: «в этой ситуации интуи-
ция безопасна». И блок начнёт ослабевать.

Второй источник — авторитеты. В детстве вам сказали:
«Не выдумывай», «Это твоё воображение», «Откуда ты мо-
жешь это знать?» Возможно, родители, учителя, религиоз-
ные фигуры. Их голоса стали вашим внутренним критиком.
И теперь, когда вы пытаетесь слушать тишину, включается
запись: «Откуда ты можешь это знать?» Блок возникает не
из страха ошибки, а из глубокого убеждения, что вы не име-
ете права знать то, чему вас не учили.

Что делать с авторитарным блоком. Нужно найти в себе
голос, который сильнее авторитетов. Не бунтарский — это та
же зависимость, только наоборот. А спокойный, взрослый:
«Я имею право знать то, что я знаю. Мне не нужно разре-
шение». Каждый раз, когда вы получаете ответ из тишины и
сомневаетесь, говорите себе эту фразу. Не верьте ей сразу —
просто говорите. Со временем она станет вашей.

Третий источник — привычка к контролю. Вы всю
жизнь всё контролировали. Вы планировали, просчитывали,
анализировали. И это работало. Вы добились успеха именно
благодаря контролю. А яснознание требует отпустить кон-



 
 
 

троль. Ваша психика сопротивляется: «Если я отпущу кон-
троль, я потеряю всё, что построил». И блокирует тишину,
потому что тишина — это потеря контроля.

Что делать с блоком контроля. Нужно создать безопасное
пространство для «неконтролируемой» практики. Выделите
пять минут в день, когда вы официально разрешаете себе не
контролировать ничего. Не только тишину — всё. Не кон-
тролируйте дыхание, не контролируйте мысли, не контроли-
руйте позу. Просто падайте в хаос. Когда вы увидите, что ха-
ос не убил вас, блок контроля начнёт ослабевать.

Упражнение «Обнуление прошлого»
Есть мощная практика, которая временно снимает кван-

товый блок. Она не убирает его навсегда — для этого нужна
глубинная работа. Но она даёт вам окно, чистые пять минут,
когда прошлый опыт не вмешивается.

Сделайте это прямо сейчас.
Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте три глубоких

вдоха. А теперь представьте, что всё, что с вами было до этой
секунды, — не имеет значения. Не то чтобы вы забыли — вы
просто временно отключаете влияние прошлого на текущий
момент. Как будто вы снимаете груз, который носили года-
ми, и кладёте его на пол.

Скажите мысленно: «Сейчас нет ни моего возраста, ни
моей биографии, ни моих успехов, ни моих ошибок. Сейчас
есть только я и тишина. Ничего из того, что было раньше, не
определяет того, что будет сейчас».



 
 
 

Почувствуйте, как становится легче. Как исчезает тя-
жесть. Как воздух в голове становится чище.

А теперь задайте тишине вопрос. Любой. Но такой, на ко-
торый прошлый опыт не может дать ответ. Не «стоит ли мне
менять работу» — там прошлый опыт сразу включится. А
«какого цвета будет первая машина, которая проедет мимо
моего окна?» Или «сколько букв в третьем слове на двадцать
пятой странице книги, которая лежит справа от меня?»

Получите ответ. Запишите. Проверьте.
Вы удивитесь, но в этом состоянии «обнулённого прошло-

го» процент попаданий будет выше, чем в обычном. Потому
что вы убрали главное препятствие — привычку коллапси-
ровать вероятности по старым лекалам.

Долгая работа: переписывание паттернов
Упражнение «Обнуление прошлого» — это скорая по-

мощь. Но для системной работы нужна долгая практика.
Нужно не временно отключать блок, а постепенно перестра-
ивать его.

Вот протокол, который я даю своим ученикам. Он рассчи-
тан на три месяца. Не пытайтесь ускорить.

Первый месяц — осознание блоков. Каждый раз, когда
вы получаете ответ из тишины, вы записываете не только от-
вет, но и свои ощущения: «Чувствую ли я, что этот ответ уже
был? Есть ли у меня ощущение дежавю? Не кажется ли мне,
что я это и так знал?» В конце месяца вы смотрите на свои
записи и видите, какие блоки самые сильные.



 
 
 

Второй месяц — провокация блоков. Вы намеренно
задаёте вопросы, на которые прошлый опыт даёт сильный,
привычный ответ. И вы игнорируете этот ответ. Вы ждёте,
пока не придёт что-то другое. Незнакомое. Неудобное. Да-
же если это займёт десять минут. Вы тренируете психику не
хвататься за первое, привычное, «очевидное». Вы учитесь
терпеть неопределённость.

Третий месяц — интеграция нового. Вы начинаете дей-
ствовать по ответам, которые противоречат прошлому опы-
ту. Не во всём, не в рискованных ситуациях. В малом. Ес-
ли прошлый опыт говорит «не звони этому человеку, он те-
бя подведёт», а тишина говорит «позвони» — вы звоните.
И смотрите, что будет. Часто окажется, что прошлый опыт
устарел. Человек изменился. Ситуация изменилась. А ваш
блок продолжал работать по старым картам.

К концу третьего месяца квантовый блок не исчезает пол-
ностью, но становится управляемым. Вы замечаете его в мо-
мент включения. Вы можете сказать: «А, это мой прошлый
опыт пытается коллапсировать вероятности раньше време-
ни. Спасибо, старина, но сейчас я сам решу, когда коллапси-
ровать». И продолжаете слушать тишину.

Секрет, который меняет всё
Вот что я понял после многих лет работы с квантовыми

блоками. Прошлый опыт не враг. Он не пытается вам навре-
дить. Он пытается вас защитить. Он просто делает это грубо,
негибко, без учёта того, что мир изменился.



 
 
 

Если вы будете бороться с прошлым опытом, вы создади-
те ещё один блок — блок борьбы. Вы будете тратить энер-
гию на войну с собой. А если вы примете прошлый опыт как
неловкого, но заботливого помощника, вы сможете работать
с ним в команде.

Скажите своему прошлому опыту: «Я ценю, что ты пы-
таешься меня защитить. Я ценю, что ты помнишь все мои
ошибки и успехи. Но сейчас мне нужна свежая информация.
Отойди, пожалуйста, на минуту. Дай тишине сказать своё
слово. А потом ты снова можешь включиться и помочь мне
проверить».

Прошлый опыт услышит. Он не глупый. Он просто не
знал, что вы выросли и можете сами принимать решения.
Когда вы объясните ему это спокойно, без агрессии, он от-
ступит. Не навсегда, но на время. А вам больше и не нужно
навсегда. Вам нужно чистое окно, чтобы услышать ответ. А
потом проверка — это как раз работа для прошлого опыта.
Он в ней хорош.

Практика на сегодня: диалог с блоком
Вспомните ситуацию, где вы точно знаете, что ваш про-

шлый опыт блокирует яснознание. Какая-то область жизни,
где вы всегда получаете одни и те же предсказуемые ответы.
Работа, отношения, деньги — что угодно.

Сядьте с ручкой. Напишите вопрос из этой области. А по-
том напишите ответ, который, как вы знаете, даст ваш про-
шлый опыт. Тот самый, привычный, «очевидный».



 
 
 

А теперь закройте глаза. Сделайте упражнение «Обнуле-
ние прошлого». Представьте, что вашей биографии не суще-
ствует. Вы чисты. У вас нет привычек, нет страхов, нет ожи-
даний.

Задайте тот же вопрос снова. Из этого чистого состояния.
Запишите ответ, который придёт.

Сравните два ответа. Скорее всего, они будут разными.
Первый — предсказуемый, скучный, безопасный. Второй —
неожиданный, может быть, пугающий, может быть, стран-
ный.

Не проверяйте, какой из них верен сегодня. Просто за-
фиксируйте разницу. Запомните, каково это — получать от-
вет из состояния «без прошлого». Это чувство свежести,
неожиданности, лёгкости. Это и есть вкус истинного ясно-
знания.

В следующей главе я расскажу об упражнении «Белый
лист» — технике стирания автоматических интерпретаций,
которая позволяет видеть реальность без слоя старых кра-
сок.

А сейчас — закройте книгу. Посидите в тишине минуту.
И спросите себя: «Какой мой самый старый, самый привыч-
ный паттерн ответов я готов сегодня впервые усомниться?»

Не отвечайте. Просто позвольте вопросу повисеть в воз-
духе. Ответ придёт сам. Может, не сегодня. Но он придёт.
Потому что тишина любит тех, кто готов усомниться в своих
старых картах.



 
 
 

 
Глава 13. Упражнение

«Белый лист» — стирание
автоматических интерпретаций

 
Представьте, что вы смотрите на мир через грязное стек-

ло. Вы даже не замечаете грязи — вы привыкли к ней. Вы
думаете, что мир именно такой — мутный, размытый, с пят-
нами. А потом кто-то протирает стекло, и вы ахаете: «Боже,
как же здесь чисто! Неужели так было всегда?»

Ваш ум — это такое же грязное стекло. Только грязь на
нём — не пыль и не жир, а интерпретации. Смыслы, которые
вы навешиваете на каждое событие, каждое ощущение, каж-
дую мысль. Вы не видите реальность такой, какая она есть.
Вы видите реальность плюс ваш комментарий к ней. И этот
комментарий занимает девяносто процентов вашего воспри-
ятия.

Упражнение «Белый лист» — это способ оттереть стек-
ло. Вернуться к чистому восприятию, где нет интерпрета-
ций, нет оценок, нет «хорошо» и «плохо», нет «правиль-
но» и «неправильно». Где есть только факты. Голые, сухие,
неудобные иногда, но настоящие.

Почему это важно для яснознания? Потому что интерпре-
тация — это шум. Самый коварный шум, потому что он мас-
кируется под понимание. Вы думаете, что вы понимаете от-



 
 
 

вет, а на самом деле вы его уже исказили. Вы добавили к
нему свой смысл, свою оценку, своё ожидание. И получили
не то, что сказала тишина, а то, что вы хотели бы услышать.

«Белый лист» возвращает вас к исходной чистоте. К со-
стоянию, где ответ может прийти и быть принятым без ис-
кажений. Где вы не переводите, не комментируете, не укра-
шаете. Где вы просто видите.

Что такое автоматические интерпретации и откуда
они берутся

Автоматическая интерпретация — это мгновенный,
неконтролируемый акт придания смысла. Вы видите облако,
и ваш ум уже сказал: «Оно похоже на собаку». Вы слыши-
те звук, и ум уже сказал: «Это машина сигналит, наверное,
пробка». Вы чувствуете покалывание в ноге, и ум уже ска-
зал: «Наверное, засиделся, надо размяться».

В этом нет ничего плохого. Без интерпретаций вы не мог-
ли бы жить — каждую секунду нужно было бы заново рас-
шифровывать реальность. Интерпретации экономят энер-
гию. Это автопилот, который ведёт вас по знакомому марш-
руту.

Но когда дело доходит до яснознания, автопилот стано-
вится врагом. Потому что он интерпретирует сигналы тиши-
ны так же быстро и так же грубо, как интерпретирует облака
и звуки. Он навешивает на них ярлыки, не спрашивая ваше-
го разрешения. И эти ярлыки почти всегда неверны, потому
что сигналы тишины не похожи на обычные сигналы. Они



 
 
 

не укладываются в привычные категории.
Пример. Вы получаете из тишины чистое знание: «Крас-

ный». Без контекста, без объяснений, просто «красный».
Ваш ум тут же интерпретирует: «Красный — это опасность»,
или «Красный — это любовь», или «Красный — это стоп-
сигнал». Вы уже приняли решение, что означает этот ответ,
хотя тишина не вкладывала в него никакого значения. Она
просто дала вам факт: «красный». А что с этим фактом де-
лать — ваше дело. Но ум крадёт у вас это право. Он решает
за вас.

«Белый лист» учит вас замечать момент интерпретации и
тормозить его. Не отключать навсегда — это невозможно. Но
замечать. И выбирать: верить интерпретации или отложить
её и посмотреть на чистый сигнал.

Как работает упражнение: пошаговая инструкция
Упражнение «Белый лист» имеет три уровня сложности.

Начинайте с первого, переходите ко второму, когда пер-
вый станет слишком лёгким. Не торопитесь. Интерпретации
въелись глубоко, им потребуется время, чтобы отслоиться.

Первый уровень: внешний мир
Сядьте у окна или выйдите на улицу. Выберите один объ-

ект — дерево, дом, облако, прохожего. Смотрите на него.
Ваш ум начнёт комментировать: «Это берёза, она старая, у
неё кривой ствол, наверное, её повредило ветром». Это ин-
терпретации. Ваша задача — временно их отключить.

Смотрите на объект так, как будто видите его в первый



 
 
 

раз. Как будто вы не знаете, что это такое. Не называйте его.
Не оценивайте. Не сравнивайте. Просто видьте. Цвета, фор-
мы, тени, движение. Без слов. Без мыслей.

Когда приходит мысль — а она придёт, обязательно — вы
не боретесь с ней. Вы просто замечаете: «А, это интерпре-
тация». И возвращаетесь к чистому видению. Как будто вы
стираете написанное на листе и снова видите белизну.

Делайте это по пять минут в день в течение недели. Вы
удивитесь, как много интерпретаций вы навешиваете на каж-
дый объект. И как чисто выглядит мир без них.

Второй уровень: внутренние ощущения
Закройте глаза. Направьте внимание внутрь тела. Выбе-

рите одно ощущение — тепло в груди, напряжение в пле-
чах, покалывание в пальцах. Ваш ум начнёт комментиро-
вать: «Это от того, что я нервничаю», или «Наверное, давле-
ние подскочило», или «Это энергия пошла». Это интерпре-
тации.

Ваша задача — вернуться к чистому ощущению. Не назы-
вайте его. Не оценивайте (приятно или неприятно). Не ищи-
те причину. Просто чувствуйте. Как оно есть. Тепло — про-
сто тепло. Напряжение — просто напряжение. Без истории,
без диагноза, без значения.

Когда приходит мысль («это тревога», «это радость», «это
усталость»), вы замечаете её и возвращаетесь к чистому ощу-
щению. Вы тренируете способность отделять факт от его ин-
терпретации.



 
 
 

Этот уровень сложнее первого, потому что к внутренним
ощущениям у нас ещё больше привязанных смыслов. Не сда-
вайтесь после первых неудач.

Третий уровень: мысли и ответы
Самый сложный уровень. Вы задаёте вопрос тишине. По-

лучаете ответ. И вместо того чтобы сразу интерпретировать
его, вы удерживаете его в чистом виде. Как «красный», без
«красный — значит опасность». Как «да», без «да — значит
надо действовать». Как образ, без «этот образ символизиру-
ет то-то».

Это невероятно трудно. Потому что ум не выносит
неопределённости. Ему нужно сразу знать, что это значит.
Он будет кричать: «Ну что это за ответ? Что с ним делать?
Объясни же!» А вы будете терпеть. Вы будете держать ответ
как белый лист — чистый, неисписанный, полный потенци-
ала, но не определённый.

И в этом удержании — магия. Потому что, когда вы не ин-
терпретируете ответ сразу, он может проявиться в реально-
сти сам, без ваших искажений. Вы получили «красный». Че-
рез час вы встретили женщину в красном пальто, и она дала
вам нужную информацию. Вы не интерпретировали «крас-
ный» как опасность или любовь, вы просто держали его в
чистом виде, и реальность сама расставила акценты.

Типичные ошибки и как их избежать
Ошибка первая: попытка «не думать» силой. Вы на-

прягаетесь, вы подавляете мысли, вы чувствуете, как трещит



 
 
 

голова. Это не работает. Вы не можете заставить себя не ду-
мать, как не можете заставить сердце не биться. Мысли бу-
дут. Ваша задача не остановить их, а перестать за ними сле-
довать.

Что делать: вместо борьбы с мыслями, практикуйте «за-
мечание». Мысль пришла — вы сказали «мысль» — и верну-
лись к объекту. Не «плохая мысль, уйди», а просто «мысль».
Как будто вы видите проплывающее облако и не пытаетесь
его поймать или прогнать. Оно плывёт себе дальше.

Ошибка вторая: возврат к старым привычкам после
упражнения. Вы пять минут тренировались на дереве, а по-
том выходите в мир и снова тонете в интерпретациях. Это
нормально. Упражнение не отключает интерпретации навсе-
гда. Оно даёт вам островок чистоты. Постепенно вы научи-
тесь расширять этот островок.

Что делать: не ждите быстрых результатов. Просто делай-
те упражнение каждый день. Через месяц вы заметите, что
даже в обычной жизни иногда ловите себя на интерпретации
и можете сказать: «Стоп, а что я вижу на самом деле?» Это
и есть прогресс.

Ошибка третья: интерпретация отсутствия интерпре-
таций. Это коварная ловушка. Вы начинаете думать: «О, у
меня получилось! Я вижу чисто! Это правильное состояние!
Надо его сохранить!» И вы снова в интерпретациях, только
теперь интерпретируете своё состояние.

Что делать: когда вы замечаете, что оцениваете свою прак-



 
 
 

тику как «удачную» или «неудачную», мягко возвращайтесь
к упражнению. Нет удачных и неудачных попыток. Есть про-
сто попытки. Каждая попытка стирает немного грязи. Даже
та, где вы ничего не чувствовали, кроме раздражения.

Ежедневная практика на три недели
Вот расписание, которое превратит «Белый лист» из

упражнения в навык. Оно рассчитано на двадцать один день.
Не пропускайте дни.

Неделя первая: внешний мир. Каждый день по десять
минут. Выбирайте разные объекты — дерево, дом, облако,
лицо прохожего, чашку на столе. Смотрите без интерпрета-
ций. В конце каждой минуты спрашивайте себя: «Что я сей-
час вижу на самом деле?» Если в ответ приходит слово —
вы снова в интерпретациях. Возвращайтесь.

Неделя вторая: внутренние ощущения. Каждый день
по десять минут. Закройте глаза, сканируйте тело от макуш-
ки до пяток. На каждом участке останавливайтесь и чув-
ствуйте чистое ощущение, без названий и оценок. Тепло, хо-
лод, давление, покалывание, пустота. Не «приятное тепло», а
просто тепло. Не «напряжение в шее от компьютера», а про-
сто напряжение.

Неделя третья: ответы из тишины. Каждый день за-
давайте тишине пять вопросов. На каждый вопрос получайте
ответ. И после каждого ответа удерживайте его в чистом ви-
де тридцать секунд, не интерпретируя. Просто держите. Как
белую страницу, на которой написан один символ, но вы не



 
 
 

знаете, что он значит. Терпите неопределённость. Это самая
важная тренировка.

Что происходит после «Белого листа»
Люди, которые регулярно практикуют это упражнение, за-

мечают удивительные изменения. Не сразу, но необратимо.
Первое изменение: ответы становятся яснее . Потому

что вы перестаёте их искажать. Тишина говорит то же самое,
но теперь вы это слышите. Раньше вы слышали тишину плюс
свои интерпретации. Теперь слышите только тишину.

Второе изменение: вы перестаёте спорить с реально-
стью. Интерпретации — это всегда спор. «Это плохо», «это
несправедливо», «это должно быть по-другому». Когда вы
убираете интерпретации, вы принимаете реальность такой,
какая она есть. Не потому что вы смирились, а потому что
вы видите. А видеть легче, чем спорить.

Третье изменение: появляется внутренняя тишина .
Не та, которую вы создаёте усилием, а та, которая всегда бы-
ла, но была скрыта под слоем интерпретаций. Как небо за
облаками. Вы не создаёте небо. Вы просто убираете облака.
И небо оказывается там, где оно всегда было.

Четвёртое изменение: яснознание становится есте-
ственным. Вы перестаёте «делать яснознание». Вы просто
живёте, и ответы приходят сами, без специального ритуала.
Потому что вы убрали главное препятствие — привычку ин-
терпретировать раньше, чем принять.

Практика на сегодня: три минуты с чашкой



 
 
 

Возьмите обычную чашку. Любую, которая есть на кухне.
Поставьте её перед собой на стол. Смотрите на неё три ми-
нуты.

Ваш ум будет говорить: «Это чашка. Она белая. У неё есть
ручка. Она стоит на столе. Она пустая. Она керамическая.
Она стоит здесь уже давно. Она похожа на ту чашку, что была
у бабушки». Всё это интерпретации.

Ваша задача — видеть чашку так, как будто вы никогда не
видели ничего подобного. Не называйте её. Не оценивайте.
Просто видьте. Форму, цвет, тени, блики, трещинки, если
есть.

Через три минуты закройте глаза. Вспомните чашку. Не
мысленный образ с подписью «чашка», а чистое визуальное
впечатление, без слов. Получилось?

Если да — вы сделали первый шаг к «Белому листу». Ес-
ли нет — повторите завтра. Не торопитесь. Вы учились ин-
терпретировать всю жизнь. Теперь учитесь не интерпрети-
ровать. Это займёт время. Но каждый раз, когда вы смотри-
те на чашку без слов, вы стираете один слой грязи со стек-
ла. И мир становится чуть чище. И тишина становится чуть
слышнее.

В следующей главе я расскажу о психологии молчания —
почему мозг паникует без слов и как превратить эту панику
в спокойное ожидание.

А сейчас — посмотрите на что-нибудь вокруг. На стену,
на ладонь, на свет из окна. Попробуйте увидеть это без на-



 
 
 

звания. Без «стена», без «рука», без «солнце». Просто цвет,
форму, движение. Удержите это хотя бы пять секунд.

Это и есть «Белый лист». Он всегда с вами. Просто вы
забыли, как его открывать.



 
 
 

 
Глава 14. Психология молчания:

почему мозг паникует без
слов и что с этим делать

 
Вы когда-нибудь пробовали просто сидеть в тишине без

всякой цели? Не медитировать, не расслабляться, не ждать
ответов. Просто сидеть. И замечали, как быстро становится
не по себе? Через минуту возникает лёгкое беспокойство.
Через две — отчётливый дискомфорт. Через пять — по-
чти физическое желание вскочить и сделать хоть что-нибудь.
Включить музыку, позвонить кому-то, открыть телефон, по-
чесаться, заёрзать, что угодно, лишь бы не сидеть вот так, в
пустоте.

Это не слабость характера. Это не недостаток дисципли-
ны. Это нормальная, запрограммированная эволюцией реак-
ция вашего мозга. Мозг паникует без слов не потому, что он
плохой. А потому, что за сотни тысяч лет эволюции молча-
ние в его системе координат означало одно: опасность.

Эволюционная подоплёка молчаливого ужаса
Представьте себе нашего далёкого предка, который сидит

у костра. Вокруг тихо. Слишком тихо. В нормальном лесу
всегда есть звуки — птицы, насекомые, шелест листвы. Ко-
гда все звуки исчезают, это значит только одно: рядом хищ-
ник. Все замерли. И если ты не замрёшь вместе со всеми,



 
 
 

если начнёшь шуметь, двигаться, думать о чём-то посторон-
нем — ты станешь добычей.

Мозг запомнил эту связь намертво. Тишина = опасность.
Замирание = выживание. Внутренний диалог = я жив, я в
безопасности, я могу думать, значит, меня не съедят.

Когда вы входите в тишину и останавливаете внутренний
диалог, мозг получает сигнал тревоги. Он не различает ти-
шину медитации и тишину перед прыжком саблезубого тиг-
ра. Для него это одно и то же. И он включает защитные ме-
ханизмы: тревогу, беспокойство, желание двигаться, потреб-
ность вернуть привычный шум любой ценой.

Это не дефект. Это суперспособность, которая спасла
жизнь вашим предкам миллион раз. Проблема в том, что
сейчас нет тигра. А реакция осталась. И теперь эта супер-
способность мешает вам слышать тишину, потому что каж-
дый раз, когда вы приближаетесь к ней, мозг кричит: «Опас-
ность! Возвращайся в шум!»

Три стадии паники и как их распознать
Паника мозга в тишине развивается не мгновенно. У неё

есть три стадии, и если вы научитесь их распознавать, вы
сможете проходить через них, не впадая в отчаяние.

Первая стадия: зуд внимания.
Вы сидите в тишине. Всё хорошо. Но через некоторое вре-

мя внимание начинает чесаться. Ему хочется за что-то заце-
питься. Любая мысль кажется важной. Любое воспоминание
— срочным. Любой план — неотложным. Вам кажется, что



 
 
 

прямо сейчас нужно вспомнить, не выключили ли вы утюг,
или подумать о завтрашней встрече, или составить список
покупок.

Это не реальная срочность. Это мозг, который пытается
заполнить пустоту. Он не выносит вакуума и хватается за
первый попавшийся объект, как утопающий за соломинку.

Что делать на первой стадии: не поддаваться. Не следо-
вать за мыслями. Заметьте зуд внимания, улыбнитесь ему и
вернитесь в тишину. Мысль не исчезнет, но вы перестанете
быть её рабом. Вы смотрите на неё со стороны, как на про-
плывающее облако.

Вторая стадия: телесный дискомфорт.
Если вы не поддались на первую стадию, мозг усиливает

атаку. Теперь он подключает тело. Начинает чесаться нос,
хочется почесать спину, нога затекает, спина болит, горло
першит. Вам кажется, что вы сидите в неудобной позе, хотя
минуту назад было удобно. Тело бунтует, требуя движения.

Это классическая реакция замирания. Тело хочет убе-
диться, что оно ещё живо, что оно может двигаться, что оно
не окаменело от страха. Движение — это сигнал мозгу: «Я
не в опасности, я могу шевелиться». Но в тишине движения
не нужны, и это пугает тело.

Что делать на второй стадии: не двигайтесь. Это труд-
но, но возможно. Почувствуйте дискомфорт, не пытаясь его
устранить. Скажите телу: «Я знаю, тебе хочется пошевелить-
ся. Но мы просто посидим ещё минуту. Ничего страшного



 
 
 

не случится». Большинство дискомфортов проходят через
тридцать-сорок секунд, если вы не реагируете на них. Тело
успокаивается, поняв, что опасности нет.

Третья стадия: эмоциональный выброс.
Если вы прошли и вторую стадию, мозг идёт ва-банк. Он

выбрасывает в сознание эмоции. Тревогу, страх, гнев, тос-
ку. Вам становится страшно без причины. Или вы начинаете
злиться на эту глупую практику. Или вас накрывает волна
грусти, и хочется плакать.

Это самая мощная защита. Мозг говорит: «Ты не сдаёшь-
ся? Тогда я сделаю тебе больно. Уйди из тишины, пока не
стало ещё хуже». И многие сдаются именно здесь. Они дума-
ют: «Это не моё», «Это опасно», «У меня травма, мне нельзя
в тишину». Но это просто мозг, который паникует. Ничего
опасного в тишине нет.

Что делать на третьей стадии: дышать. Эмоция — это
энергия, и ей нужно выйти. Не подавляйте её, но и не сле-
дуйте за ней. Просто дышите. Вдох — вы замечаете эмоцию.
Выдох — вы возвращаетесь в тишину. Через минуту-другую
эмоция схлынет, оставив после себя странную пустоту. И в
этой пустоте вы впервые услышите настоящую тишину —
без паники, без страха, без защиты.

Почему нельзя бороться с паникой
Здесь важнейший момент. Большинство людей, сталкива-

ясь с паникой в тишине, начинают с ней бороться. Они гово-
рят себе: «Я должен быть спокойным», «Я должен медити-



 
 
 

ровать правильно», «Тишина — это хорошо, а моя тревога
— это плохо, я должен её победить».

Это путь в никуда. Борьба с паникой усиливает панику.
Потому что вы добавляете к изначальному страху ещё и
страх перед страхом. Получается двойная порция.

Вместо борьбы — присутствие. Вы не боретесь с пани-
кой. Вы замечаете её. Вы говорите: «А, это паника. Здрав-
ствуй, паника. Я знаю, что ты пытаешься меня защитить. Но
сейчас я в безопасности. Посиди со мной немного, если хо-
чешь. Но я остаюсь в тишине».

Паника, которую приняли, а не оттолкнули, теряет силу.
Она как ребёнок, который кричит, чтобы привлечь внима-
ние. Если вы кричите в ответ — истерика усиливается. Ес-
ли вы спокойно берёте ребёнка на руки — он успокаивается.
Паника — это внутренний ребёнок, который боится тиши-
ны. Возьмите его на руки. Не прогоняйте. Просто будьте с
ним.

Тренировка толерантности к тишине
Толерантность к тишине — это навык. Как мышца. Её

можно натренировать. И чем сильнее эта мышца, тем глубже
вы можете уходить в тишину, не впадая в панику.

Вот простая прогрессия. Не перескакивайте через этапы.
Каждый этап осваивайте до тех пор, пока он не перестанет
вызывать дискомфорт.

Этап первый: одна минута. Сядьте в тишине на одну
минуту. Всего одну. Засеките время. Через минуту встаньте,



 
 
 

даже если кажется, что можете сидеть дольше. Ваша задача
— не рекорд, а формирование привычки: тишина не убива-
ет. Делайте это три раза в день в течение недели.

Этап второй: три минуты. Увеличьте время до трёх ми-
нут. На этом этапе обычно включается первая стадия — зуд
внимания. Просто замечайте его и оставайтесь. Три минуты
— это недолго. Даже если очень хочется вскочить, вы можете
потерпеть. Через неделю трёхминутная тишина перестанет
быть проблемой.

Этап третий: пять минут. Здесь начнёт подключаться
тело. Дискомфорт, зуд, желание пошевелиться. Терпите. Не
двигайтесь. Пять минут — это уже серьёзно. Вы заметите,
что пик дискомфорта приходится на вторую-третью минуту,
а потом отпускает. Запомните это чувство: тело успокаива-
ется, если ему не поддаваться.

Этап четвёртый: десять минут. На этом этапе могут
прийти эмоции. Тревога, грусть, гнев. Не пугайтесь. Это ста-
рые, замороженные чувства, которые оттаивают в тишине.
Они не опасны. Позвольте им быть. Дышите. Десять минут
покажутся вечностью в первый раз. К десятому разу вы бу-
дете сидеть легко.

Этап пятый: двадцать минут. Это уровень, где тиши-
на начинает раскрываться. Паника уходит. Остаётся только
тишина — глубокая, плотная, живая. Вы больше не боретесь
с мозгом. Вы договорились с ним. Он понял, что тишина —
это не тигр. И теперь он не мешает, а просто наблюдает вме-



 
 
 

сте с вами.
Не торопитесь. Некоторым людям нужно полгода, чтобы

дойти до двадцати минут. Некоторые доходят за месяц. Ско-
рость не важна. Важна регулярность. Лучше пять минут каж-
дый день, чем час раз в неделю.

Что происходит, когда вы перестаёте паниковать
Когда толерантность к тишине выработана, происходит

нечто удивительное. Мозг перестаёт быть врагом и становит-
ся союзником.

Он больше не кричит «опасность». Он говорит: «О, мы
снова в тишине. Знакомое состояние. Спокойное. Безопас-
ное. Можешь слушать». И в этой безопасности яснознание
приходит само, без усилий, без специальных техник.

Вы задаёте вопрос, и ответ всплывает, как пузырёк возду-
ха в спокойной воде. Не потому что вы его вызвали. А пото-
му что вы перестали создавать волны паники, которые рань-
ше разбивали любой пузырёк, не давая ему подняться на по-
верхность.

Многие думают, что яснознание — это экстраординар-
ный навык, доступный только избранным. На самом деле это
естественное состояние человека, который перестал панико-
вать в тишине. Тишина всегда говорит. Просто раньше вы не
могли её слышать, потому что ваша паника заглушала её.

Практика на сегодня: знакомство со своей паникой
Сядьте в тишине ровно на три минуты. Не больше. За-

секите время. И просто наблюдайте за тем, что происходит



 
 
 

внутри.
Не пытайтесь успокоиться. Не пытайтесь медитировать

правильно. Просто сидите и смотрите.
Через минуту появится зуд внимания. Заметьте его. Не

следуйте.
Через две минуты появится телесный дискомфорт. За-

метьте его. Не двигайтесь.
Через три минуты может появиться эмоция. Заметьте её.

Не боритесь.
Когда таймер прозвенит, откройте глаза и запишите од-

ним предложением: «Сегодня в тишине я почувствовал (а)
…» И честно напишите, что было. Тревога? Скука? Раздра-
жение? Страх? Ничего?

Это не оценка вашей практики. Это просто знакомство.
Вы знакомитесь со своей паникой. Дайте ей имя. Завтра вы
встретитесь снова. И через неделю вы уже будете знать её
привычки, её трюки, её любимые фразы. И она перестанет
быть страшной. Потому что то, что вы знаете в лицо, уже не
управляет вами.

В следующей главе я расскажу об энергетической гигиене
— о том, как чужие мысли прилипают к вашей ауре и ими-
тируют ответы, и как отличить своё от чужого.

А сейчас — побудьте в тишине ещё одну минуту. Не три,
не пять. Одну. Вы уже знаете, что это безопасно. Мозг может
паниковать, но вы-то знаете, что тигра нет. Посидите с этой
паникой как со старым знакомым. Помашите ей рукой. И



 
 
 

скажите: «Я тебя вижу. Ты не нужна. Но если хочешь остать-
ся — оставайся. Мне всё равно».

Тишина ждёт. Она никуда не ушла. Она была здесь всё
это время, даже когда вы паниковали. Просто вы не могли её
услышать. Теперь вы знаете почему. И знаете, что делать.



 
 
 

 
Глава 15. Энергетическая гигиена:

как чужие мысли прилипают
к ауре и имитируют ответы

 
Вы когда-нибудь ловили себя на том, что думаете о чём-

то, совершенно не понимая, откуда эта мысль взялась? Вы
вдруг осознаёте, что уже несколько минут пережёвываете
чью-то обиду, чей-то страх, чью-то злость. Или вас накры-
вает волна тревоги, хотя объективно тревожиться не о чем.
Или вы чувствуете усталость после разговора с конкретным
человеком, хотя разговор был коротким и внешне безобид-
ным.

Это не ваше воображение. Это чужие мысли и эмоции,
которые прилипли к вашему энергетическому полю. Как ре-
пейники к шерстяным штанам. И они не просто висят мёрт-
вым грузом. Они звучат. Они имитируют внутренний голос.
Они маскируются под ответы тишины. И вы ведётесь, пото-
му что не отличаете своё от чужого.

В эзотерической традиции это называется «энергетиче-
ской гигиеной» или «чистотой ауры». В психологии это на-
зывают «эмпатическим заражением» или «проекцией». В
квантовой физике — «запутанностью с окружающей сре-
дой». Названия разные, суть одна: вы не изолированы. Ваше
сознание не герметично. Мысли других людей, их эмоцио-



 
 
 

нальные состояния, их невысказанные ожидания — всё это
проникает в вас, оседает и начинает звучать как ваше соб-
ственное.

Для яснознания это катастрофа. Потому что вы не можете
отличить сигнал тишины от сигнала, который пришёл от со-
седа, коллеги, случайного прохожего или даже персонажа из
новостей. Вы слышите что-то, думаете, что это ответ, дей-
ствуете — и получаете ошибку. А потом вините тишину или
себя.

Тишина ни при чём. Просто вы не почистили приёмник.
Как чужие мысли проникают в ваше поле
Существует три основных канала, через которые чужие

мысли и эмоции попадают к вам. Понимание этих каналов
— первый шаг к энергетической гигиене.

Первый канал: прямое эмоциональное заражение.
Вы находитесь рядом с человеком, который испытывает

сильную эмоцию. Гнев, страх, радость, горе. Эмоция — это
не просто внутреннее переживание. Это энергия, которая из-
лучается. Если вы эмпатичны (а большинство людей эмпа-
тичны, просто не осознают этого), вы впитываете эту энер-
гию. И она начинает звучать внутри вас как ваша собствен-
ная эмоция.

Вы уходите от злого человека и сами становитесь злым,
хотя минуту назад были спокойны. Вы встречаетесь с тре-
вожным другом и через полчаса сами начинаете тревожить-
ся. Вы заходите в комнату, где кто-то плакал, и чувствуете



 
 
 

грусть без причины.
Это не магия. Это физиология. Зеркальные нейроны, син-

хронизация ритмов мозга, гормональные изменения. Науч-
но подтверждённый факт. И эти чужие эмоции несут с собой
мысли. Потому что эмоция всегда сопровождается мыслен-
ным содержанием. И вы впитываете и то и другое.

Второй канал: невысказанные ожидания.
Люди вокруг вас постоянно ожидают от вас определённо-

го поведения, определённых реакций, определённых отве-
тов. Эти ожидания не всегда высказываются вслух, но они
существуют. И они давят на ваше поле, как атмосферное дав-
ление.

Родители ожидают, что вы будете послушным. Начальник
ожидает, что вы будете эффективным. Партнёр ожидает, что
вы будете любящим. Дети ожидают, что вы будете сильным.
Все эти ожидания — не просто абстракции. Это направлен-
ные мыслеформы, которые стремятся реализоваться через
вас.

Когда вы задаёте вопрос тишине, эти ожидания мгновен-
но активируются. И вы слышите не ответ тишины, а ответ,
который должны дать, чтобы соответствовать ожиданиям.
«Будь хорошим», «будь сильным», «будь умным» — эти про-
граммы звучат громче тишины.

Третий канал: коллективное поле.
Самый тонкий и самый мощный канал. Вы подключены

к информационному полю человечества — к тому, что Юнг



 
 
 

называл коллективным бессознательным, а эзотерики — эг-
регором. В этом поле хранятся общие страхи, общие надеж-
ды, общие сценарии поведения.

Когда происходит что-то значимое — катастрофа, скан-
дал, историческое событие — коллективное поле накаляет-
ся. И вы начинаете чувствовать то, что чувствуют миллио-
ны. Вы смотрите новости, и через час вас накрывает тревога.
Вы не знаете, откуда она, но она есть. Это коллективное поле
проникло в вас.

Для яснознания коллективное поле особенно опасно, по-
тому что оно маскируется под «высшее знание». Вы можете
получить ответ, который звучит глубоко, мудро, значимо —
но это не истина, а просто мейнстрим коллективного бессо-
знательного. Тренд, а не откровение.

Как отличить свой сигнал от чужого
Это самый важный навык энергетической гигиены. Вы

должны научиться чувствовать происхождение мысли. Вот
несколько критериев, которые работают безошибочно, если
вы честны с собой.

Критерий первый: ощущение «своего» и «чужого».
Своя мысль ощущается как лёгкая, естественная, как буд-

то она всегда была здесь. Чужая мысль ощущается как ино-
родное тело. Как будто кто-то вставил в вашу голову чужую
запись. У неё другой тембр, другой ритм, другая интонация.
Если вы прислушаетесь, вы услышите разницу.

Проблема в том, что вы привыкли к чужим мыслям. Они



 
 
 

прилипали к вам годами, и вы перестали замечать их ино-
родность. Вам кажется, что все мысли в голове — ваши. Но
это не так. Большая половина — заёмные.

Практика: в течение дня время от времени останавливай-
тесь и спрашивайте себя: «Эта мысль, которая сейчас у ме-
ня в голове — она моя? Или она пришла от кого-то друго-
го?» Не анализируйте, просто почувствуйте. Первое ощуще-
ние обычно самое верное.

Критерий второй: эмоциональный окрас.
Ваши собственные глубокие мысли обычно нейтральны

или слабо окрашены. Чужие мысли часто несут сильную эмо-
цию. Потому что они прилетели вместе с эмоцией своего хо-
зяина. Если вы ловите себя на сильной, внезапной, не соот-
ветствующей ситуации эмоции — скорее всего, это не ваше.
Кто-то рядом испытывает это, и вы подхватили.

Практика: когда вы чувствуете внезапную тревогу, гнев
или тоску, не спешите реагировать. Спросите себя: «Это
моё? Или я это от кого-то взял?» Часто после этого вопроса
эмоция ослабевает, потому что вы перестали её подпитывать
своим вниманием.

Критерий третий: повторяемость.
Свои мысли могут повторяться, но они всегда немного

разные, живые, меняющиеся. Чужие мысли — как заезжен-
ная пластинка. Они повторяются слово в слово, с той же ин-
тонацией, с той же эмоцией. Потому что это не живой про-
цесс, а запись.



 
 
 

Если вы замечаете, что одна и та же мысль возвращается
к вам в абсолютно одинаковой форме — это почти наверня-
ка чужое. Кто-то вложил в вас эту программу, и она зацик-
лилась.

Практика: когда вы замечаете повторяющуюся мысль, по-
пробуйте изменить в ней одно слово. Если она сопротивля-
ется, не меняется, ломается — это чужое. Своя мысль пла-
стична.

Ежедневная практика энергетической гигиены
Как вы чистите зубы каждый день, так же нужно чистить

своё энергетическое поле. Вот протокол, который занимает
пять минут и делает яснознание на порядок чище.

Шаг первый: осознание границ.
Сядьте, закройте глаза. Представьте, что ваше тело окру-

жено тонкой, но прочной оболочкой. Как мыльный пузырь.
Эта оболочка — граница между вами и миром. Внутри неё
— только ваше. Снаружи — всё остальное.

Почувствуйте эту границу. Проведите по ней вниманием.
Она есть? Или вы чувствуете дыры, через которые чужие
мысли просачиваются как сквозняк? Не пытайтесь ничего
чинить сейчас. Просто заметьте.

Шаг второй: выдох чужого.
Сделайте глубокий вдох. На выдохе представьте, что вы

выдыхаете всё, что не ваше. Чужие мысли, чужие эмоции,
чужие ожидания. Не анализируя, не деля на «хорошее» и
«плохое». Просто всё, что пришло не от вас.



 
 
 

Делайте так три-пять выдохов. После каждого выдоха чув-
ствуйте, как внутри становится легче, чище, пустее. Это не
пустота потери. Это пустота освобождения.

Шаг третий: наполнение собой.
На вдохе представьте, что вы вдыхаете только себя. Свою

энергию, свои мысли, своё присутствие. Вы не берёте ничего
извне. Вы просто активируете то, что уже есть внутри.

Чувствуйте, как ваше поле наполняется вашим собствен-
ным светом. Как чужое вытесняется. Как границы становят-
ся плотнее.

Шаг четвёртый: проверка.
Откройте глаза. Задайте тишине простой вопрос. «Какое

сейчас время с точностью до минуты?» Не смотрите на часы.
Получите ответ. Запишите. Проверьте.

Если процент попаданий после практики выше, чем до —
гигиена работает. Делайте её перед каждой серьёзной сесси-
ей яснознания.

Как защититься от чужих мыслей в повседневной
жизни

Энергетическая гигиена — это не только практика, но и
образ жизни. Вот несколько правил, которые снизят количе-
ство прилипающих чужих мыслей.

Правило первое: минимизируйте контакты с эмо-
ционально заряженными людьми, когда готовитесь к
приёму. Если вам нужно чистое яснознание, не общайтесь
за час до этого с теми, кто склонен к драме, панике или агрес-



 
 
 

сии. Их состояние перейдёт к вам, и вы не услышите тишину.
Правило второе: после публичных мест делайте ги-

гиену. Метро, офис, супермаркет, концерт — в любом скоп-
лении людей вы набираете чужого. Как только пришли до-
мой, уделите пять минут практике выдоха чужого. Не лени-
тесь. Качество яснознания зависит от этого напрямую.

Правило третье: ограничьте новости.  Новости — это
концентрированный эгрегор коллективных страхов. Если вы
смотрите новости каждый день, ваше поле забито чужими
тревогами. Вы не слышите тишину, вы слышите панику мил-
лионов. Попробуйте неделю без новостей. Разница будет
ошеломляющей.

Правило четвёртое: научитесь говорить «нет» мыс-
лям, которые не выбрали. Когда чужая мысль приходит,
вы имеете полное право её не принимать. Скажите мыслен-
но: «Эта мысль не моя. Я не давал разрешения на её при-
сутствие. Она может уйти». И представьте, как она уходит.
Не боритесь, не анализируйте. Просто выпроводите вежли-
во, но твёрдо.

Самая большая ловушка: принять чужое за своё
Вот что я заметил за годы практики. Самая большая про-

блема не в том, что чужие мысли прилипают. Самая большая
проблема в том, что вы сращиваетесь с ними. Вы переста-
ёте их отличать. Они становятся частью вашего «я». Вы го-
ворите: «Я тревожусь», хотя тревога пришла от соседа. «Я
злюсь», хотя злость пришла от коллеги. «Я знаю», хотя зна-



 
 
 

ние пришло из коллективного поля и не имеет отношения к
истине.

Энергетическая гигиена — это возвращение себе права на
авторство. Вы решаете, какие мысли будут в вашей голове.
Не родители, не общество, не новости, не случайные прохо-
жие. Только вы.

И когда вы восстанавливаете это право, яснознание стано-
вится кристально чистым. Потому что вы больше не путаете
голос тишины с голосом толпы. Вы слышите то, что есть на
самом деле, а не то, что кто-то хочет, чтобы вы услышали.

Практика на сегодня: инвентаризация чужих мыс-
лей

Возьмите лист бумаги. Напишите три мысли, которые
приходят к вам чаще всего. Те, что крутятся в голове года-
ми. «Я недостаточно хорош», «Мир опасен», «Мне нужно
всё контролировать» — или любые другие.

А теперь спросите себя о каждой: «Это моя мысль? Или
мне её кто-то дал?» Прислушайтесь. Кто в вашей жизни
говорил эту фразу? Родители? Учитель? Бывший партнёр?
Коллега?

Если вы находите источник — мысль не ваша. Она чужая.
Она прилипла к вашему полю много лет назад и живёт там,
имитируя ваш голос.

А теперь сделайте то, что вы, возможно, никогда не дела-
ли. Разрешите себе от неё отказаться. Скажите: «Эта мысль
не моя. Я возвращаю её тому, от кого она пришла. Я выби-



 
 
 

раю не думать это больше».
Почувствуйте, как становится легче. Как освобождается

пространство. В этом пространстве — тишина. Не пугайтесь
её. Это ваша собственная тишина, без чужого мусора.

В следующей главе я расскажу о сиддхе остановки внут-
реннего монолога за три минуты — технике «Зеркальный
выдох», которая работает даже у самых болтливых умов.

А сейчас — сделайте выдох. Представьте, что с этим вы-
дохом вы выдыхаете всё, что не ваше. Чужие страхи, чужие
ожидания, чужие мысли. Выдохните. И почувствуйте лёг-
кость. Это ваша природа. Чистая, незасорённая, готовая слы-
шать. Тишина уже здесь. Просто раньше вы не могли её слы-
шать сквозь чужой шёпот. Теперь сможете.



 
 
 

 
Глава 16. Сиддха остановки

внутреннего монолога за 3 минуты
(техника «Зеркальный выдох»)

 
Внутренний монолог — это самый живучий враг яснозна-

ния. Он не уходит ни после лет медитаций, ни после десят-
ков прочитанных книг, ни после обещаний себе «с завтраш-
него дня замолчать». Он просто меняет форму. Становится
тише, хитрее, маскируется под наблюдение, под «тишину»,
под «я уже почти молчу».

И большинство людей сдаются. Они говорят: «У меня
слишком активный ум», «Я не могу остановить мысли»,
«Это моя природа, ничего не поделаешь». И остаются с шу-
мом на всю жизнь, даже не попробовав по-настоящему.

Но есть техника, которая ломает эту привычку. Она не
требует годов практики. Не требует особого таланта. Не тре-
бует веры в эзотерику. Она работает на чистой физиологии
— на связи между дыханием, вниманием и голосовыми связ-
ками. Я называю её «Зеркальный выдох». И она останавли-
вает внутренний монолог за три минуты. У всех. Даже у тех,
кто никогда не сидел в тишине.

Почему обычные методы не работают
Прежде чем дать технику, я должен объяснить, почему

всё, что вы пробовали раньше, не сработало. Чтобы вы не



 
 
 

возвращались к старым, бесполезным привычкам.
Большинство методов остановки мыслей основаны на по-

давлении. Вы замечаете мысль и говорите ей «нет», «уйди»,
«я не буду думать». Это борьба. А борьба с мыслями — это
тоже мысли. Вы не убираете шум, вы добавляете к нему ещё
один слой — шум борьбы с шумом. В итоге мыслей стано-
вится больше, а не меньше.

Другие методы основаны на отвлечении. Вы фокусируе-
тесь на дыхании, на теле, на мантре — и мысли уходят на
второй план. Это работает, но временно. Как только вы уби-
раете фокус, мысли возвращаются. Вы не научились останав-
ливать монолог, вы просто научились его игнорировать на
пару минут.

Третьи методы основаны на терпении. «Сидите в тишине,
и мысли сами утихнут». Для некоторых это работает после
часов практики. Но у большинства мысли не утихают нико-
гда. Они просто становятся тише, но не замолкают. А вы си-
дите и ждёте, ждёте, ждёте… и уходите с чувством, что вы
неспособны.

«Зеркальный выдох» работает иначе. Он использует пря-
мой физиологический механизм: вы не можете говорить (да-
же внутренне), когда ваше дыхание настроено определён-
ным образом. Вы не боретесь с монологом — вы делаете
его физически невозможным. А когда через три минуты вы
возвращаете нормальное дыхание, привычка молчать уже за-
крепилась. Монологу нужно время, чтобы вернуться. И вы



 
 
 

используете это окно.
Анатомия внутреннего монолога
Чтобы понять, почему техника работает, нужно понять,

что такое внутренний монолог с точки зрения физиологии.
Внутренний монолог — это микродвижения ваших голо-

совых связок. Да, вы не произносите слова вслух, но ваши
голосовые связки всё равно вибрируют. Это научно доказан-
ный факт. Когда вы думаете словами, ваша гортань соверша-
ет те же движения, что и при обычной речи, только в милли-
метровом масштабе.

Эти микродвижения требуют воздуха. Не так много, как
для внешней речи, но достаточно. Если вы меняете характер
дыхания, вы меняете возможность голосовых связок вибри-
ровать. Сделайте выдох слишком быстрым — связки не успе-
вают. Сделайте выдох слишком медленным — связки не мо-
гут поддерживать вибрацию. Сделайте выдох прерывистым
— связки сбиваются.

«Зеркальный выдох» использует третий вариант — пре-
рывистый, зеркальный выдох, который «отражает» звук
внутрь, не давая ему родиться. Вы не задерживаете дыхание
(это создаёт напряжение). Вы не дышите слишком часто (это
создаёт панику). Вы просто выдыхаете маленькими порция-
ми, как будто вы задуваете свечи, но без звука. И в этом ре-
жиме внутренний монолог становится физически невозмож-
ным. Гортань просто не может вибрировать с нужной часто-
той.



 
 
 

Техника «Зеркальный выдох»: пошаговая инструк-
ция

Сделайте это прямо сейчас. Не читайте дальше, не дожи-
даясь «подходящего момента». Три минуты — это ничто. Вы
можете выделить три минуты.

Шаг первый: подготовка (15 секунд).
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