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Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Эта книга — практическое руководство по самоисследованию.
— Как оставаться свидетелем 24/7 (и не сойти с ума).
— Как работать со снами, чтобы выйти в состояние без

сновидений.
— Как остановить внутренний диалог за 5 минут.
— Как отличить настоящий прогресс от очередной маски эго.
— 15 минут ежедневной практики на всю оставшуюся жизнь.
Для тех, кто готов перестать искать — и начать быть.
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Раздел 1. Введение в

Джняна-йогу: фундамент
для современного искателя

 
 

Глава 1. Что такое Джняна-
йога? Ответ, который

взрывает мозг обывателя
 

Сядь ровно. Сделай один выдох — полный, без остатка. А
теперь представь, что всё, во что ты верил о себе, — это сон.
Не метафора. Буквально сон. И я сейчас скажу то, от чего
твой «обыватель» — та часть, которая платит налоги, боится
старости и листает ленту перед сном, — начнёт паниковать.
Но ты дочитай. Потому что паника — это первый признак,
что твой ум коснулся истины.

Итак.
Джняна-йога — это не знание. Это уничтожение

знания.
Если ты загуглишь «джняна», тебе скажут: «путь знания»,

«интеллектуальная йога», «йога мудрости». Всё это враньё.
Адаптированное враньё для тех, кто хочет прилепить духов-
ную обёртку к своему эго.



 
 
 

Джняна — это не добавление информации. Твой мозг и
так переполнен. Ты знаешь, что ты мужчина или женщина,
русский или американец, инженер или мать, неудачник или
успешный человек. Ты знаешь сотни тысяч фактов о себе. И
каждое это знание — кирпич в стене, за которой прячется
твоя настоящая природа.

Джняна-йога — это взрывчатка. Ты берёшь один един-
ственный вопрос — «Кто я?» — и начинаешь им раскалы-
вать каждый кирпич.

Вот что взрывает мозг обывателя:
Обыватель живёт в мире причин и следствий. Он

думает: «Я страдаю (следствие), потому что у меня плохая
работа / меня бросили / у меня депрессия (причина)». А по-
том бежит менять причину. И это работает… пока следую-
щая причина не прилетит.

Джнянин говорит: нет причин и следствий. Есть только
Один. Ты. Не тот ты, который читает этот текст. А тот, кто
наблюдает, как кто-то читает этот текст.

Три слова, от которых обыватель выпадает в оса-
док

1. «Тебя нет».
Не в философском смысле. Не «всё есть иллюзия, бра-

тан». А в прямом: личность, которую ты называешь «я» —
с её биографией, привычками, травмами и мечтами — это
процесс. Как дождь. Ты не скажешь про дождь, что он суще-
ствует как отдельная сущность. Ты скажешь: «идёт дождь».



 
 
 

Так же и с тобой: «идёт мысль-личность». Но кто знает, что
она идёт?

2. «Всё, что ты знаешь о себе — это воспоминания
о прошлых мыслях».

Прямо сейчас остановись на секунду. Попробуй найти
«себя». Не воспоминание о том, что ты делал утром. Не пла-
нирование того, что ты сделаешь через минуту. А прямо сей-
час. Тик-так. Есть что-то, кроме ощущения… просто при-
сутствия? Нет тела, нет возраста, нет имени. Есть только
субъективное «есть». Это всё.

3. «Ты никогда не умрёшь. Но и не родишься».
Обыватель тратит 90% ментальной энергии на страх смер-

ти или отрицание смерти. Джняна говорит: смерти не может
быть, потому что некого убить. Родившийся умрёт. А ты —
пространство, в котором рождается и умирает ум. Простран-
ство не стареет, не болеет и не заказывает пиццу. Простран-
ство просто есть.

Почему это взрывает мозг, а не успокаивает?
Потому что твой мозг — это эволюционный аппарат вы-

живания. Ему нужно:
— предсказывать (чтобы избежать опасности);
— контролировать (чтобы получить ресурсы);
— утверждать (чтобы быть правым в стае).
Джняна отбирает у него всё это.
— «Ты не контролируешь — тебя вообще нет».
— «Ты не предсказываешь — нет будущего».



 
 
 

— «Ты не утверждаешь — некому быть правым».
И мозг боится. Не ты. Мозг. Настоящий ты смотрит на

этот страх как на погоду.
Практика — не дзен, а бензопила
Обыватель думает, что йога — это стоять в позе лотоса

и повторять «Ом». Джняна-йога — это сидеть на обычном
стуле и вырезать всё лишнее лазером вопроса .

Вот твоя первая практика. Каждый раз, когда хочется ска-
зать: «Я злюсь», «Я боюсь», «Я счастлив», «Я хочу» — сде-
лай паузу. И спроси себя:

Если отбросить эмоцию, кто остался?
Если отбросить имя, кто остался?
Если отбросить профессию, кто остался?
Если отбросить тело, кто остался?
Если отбросить даже мысль «я остался» — что тогда?
Твой мозг в этот момент будет выдавать ошибку. Как ком-

пьютер, которому скормили папку с вирусами. Это нормаль-
но. Это значит, что он перестал быть хозяином. Вернулся в
статус инструмента.

Честно о первом шаге
Первые три недели ты будешь чувствовать себя шизофре-

ником. Обыватель внутри будет орать: «Перестань себя раз-
бирать на детали! Делай что-нибудь! Иди работай! Ешь!» А
потом — на четвёртой неделе — ты вдруг заметишь, что ста-
ло легче. Будто снял рюкзак, который носил всю жизнь и за-
был, что он на тебе.



 
 
 

Ты поймёшь: вся тяжесть — не от жизни. Тяжесть от
отождествления  с жизнью.

Итог первой главы — он же фундамент всей книги
Джняна-йога — это не вера, не философия, не тех-

ника релаксации.
Это хирургия живого ума. Без наркоза. Анестезия — твоя

наивность, что ты уже всё понял.
С этого момента у тебя две жизни:
— Та, которую проживает персонаж (с работой, счетами

и злостью на мужа/жену/начальника).
— И та, которая не проживает, а присутствует.
Твоя задача на эту книгу — научиться быть второй, не

уничтожая первую.
Звучит невозможно? Отлично. Джняна и начинается там,

где заканчивается «возможно».
Вопрос, который ты будешь носить с собой, пока не

освободишься:
«Это происходит со мной или это происходит в про-

странстве, которое я есть?»
Глава 1 закончена. У тебя уже болит голова? Это взорвал-

ся первый кирпич. Добро пожаловать на Путь, где нечего до-
стигать, но нужно разрушить всё.

Следующая глава, если ты готов, — «Почему простого по-
зитивного мышления недостаточно». Там я расскажу, поче-
му «аффирмации» и «сила притяжения» — это детский сад
для эго, и как не попасть в духовную ловушку. Пиши, когда



 
 
 

будешь готов продолжить.



 
 
 

 
Глава 2. Почему простого
позитивного мышления

недостаточно (ловушки эго)
 

Представь человека. Его жизнь рушится: долги, развод,
здоровье подводит. И добрый друг говорит ему: «Ты просто
недостаточно позитивно мыслишь! Настройся на хорошее, и
Вселенная ответит». Что чувствует этот человек? Правиль-
но. Желание ударить друга книгой по саморазвитию.

Но дело не только в тактичности. Дело в том, что пози-
тивное мышление — это та же тюрьма, только стены
покрашены в розовый цвет .

Ловушка первая: отрицание реальности ради ком-
форта

Эго обожает контроль. А что лучше всего поддаётся кон-
тролю? Нарратив. История. Если я могу переписать свою ис-
торию с «у меня всё плохо» на «у меня всё замечательно»,
эго успокаивается. Оно чувствует себя хозяином положения.

Но что происходит с той частью тебя, которая знает прав-
ду? Которая чувствует боль, усталость, раздражение? Её за-
тыкают. Ей говорят: «Твои чувства невалидны, просто поду-
май о хорошем».

А теперь — внимание. Джняна-йога делает не это.
Джняна говорит: не заменяй негативное на позитив-



 
 
 

ное. Смотри, кто вообще оценивает как «негатив» и
«позитив».

Ты не становишься счастливым, вытесняя грусть. Ты ста-
новишься свободным, когда видишь, что ни грусть, ни сча-
стье не имеют к тебе отношения.

Ловушка вторая: бегство от двойственности
Позитивное мышление — это бинарный костыль. Есть

«хорошие» мысли — их культивируем. Есть «плохие» мыс-
ли — их подавляем. И весь день идёт война.

— Плохая мысль пришла? Закрой её. Аффирмация: «Я
успешен, я богат, меня любят».

— Сомнение появилось? Это твой внутренний критик,
прогони его!

Но задай себе вопрос: кто этот солдат, который кругло-
суточно воюет с мыслями? Тоже мысль. Одна мысль воюет
с другой. И победителя не будет. Потому что война — это
форма существования эго. Эго без врага умирает.

Джняна говорит: положи оружие. Посмотри на обе армии.
Ты не солдат. Ты поле, по которому они идут.

Ловушка третья: духовное обходное движение
Самое коварное. Позитивное мышление часто продаётся

как «духовность». Читаешь книгу: «10 шагов к счастью»,
«Сила позитивного настроя», «Измени мысли — измени
жизнь».

И думаешь: «Ага, вот он, Путь!».
Нет. Это Путь с большой буквы «О» — Обходной.



 
 
 

Потому что настоящая духовность не делает тебя лучше.
Она делает тебя реальнее. А реальность — она не всегда по-
зитивная. Иногда она горькая, страшная, абсурдная.

Когда ты теряешь близкого — позитивное мышление ска-
жет: «Он в лучшем месте, радуйся за него». Джняна скажет:
«Посиди с болью. Не называй её ни хорошей, ни плохой.
Просто будь. Кто тот, кто страдает?»

Первое — обезболивает, отключая живую часть тебя.
Второе — ведёт к свободе, проходя сквозь боль.
Ловушка четвёртая: усиление «я-концепции»
Самая незаметная. Человек говорит: «Я практикую пози-

тивное мышление. Я стал лучше. Я избавился от негатива.
Я привлекаю удачу».

Чувствуешь? Сколько раз «Я»?
Позитивное мышление не уменьшает эго — оно его на-

качивает. Оно даёт эго новую, более красивую маску. Вме-
сто «я — неудачник» появляется «я — творец своей реаль-
ности». Разница есть? По сути нет. И там, и там есть креп-
кое, плотное «я», вокруг которого вращается мир.

Джняна эту конструкцию разбирает до винтика.
Позитивное мышление: «Я создаю свою реальность».
Джняна: «Кто это „я“, которое создаёт? Откуда оно взя-

лось? Куда исчезает во сне без сновидений?»
Практика: разоблачение позитивного нарратива
Вот упражнение, которое эго не любит. Потому что оно

обнажает механику.



 
 
 

Шаг 1. Поймай автоматическую оценку.
В течение дня отслеживай любые мысли, где есть «хоро-

шо» / «плохо», «правильно» / «неправильно», «должно» /
«не должно».

Примеры:
— «Хорошо, что я сегодня встал пораньше».
— «Плохо, что опоздал на встречу».
— «Я должен радоваться жизни».
Шаг 2. Задай три вопроса к каждой оценке:
— Кто в этом теле решил, что это «хорошо»?
— Существует ли это «хорошо» где-то в природе отдель-

но от моей оценки?
— Что останется, если убрать оценку?
Шаг 3. Переживи сырую реальность (3 минуты).
Возьми любое событие, которое ты оценил как «плохое».

Например: пробка, ссора, ошибка в работе. Закрой глаза.
Убери на время слово «плохое». Просто ощути: что есть на
самом деле?

Ты обнаружишь: есть звуки, ощущения в теле, движение
воздуха, цвета. Дискомфорт может остаться — но теперь это
просто дискомфорт, а не «ужасная ситуация, которая дока-
зывает, что я неудачник».

Этот дискомфорт не требует позитивной аффирмации.
Он требует присутствия.

Почему мы всё равно цепляемся за позитивное
мышление?



 
 
 

Потому что оно даёт быстрый дофамин. Нажал кнопку «я
думаю хорошее» — стало легче на минуту. Как конфетка.

Джняна даёт свободу. Но свобода не имеет вкуса. Она во-
обще не имеет свойств. Она пугает обывателя своей пусто-
той.

И поэтому 99% «духовных» искателей на самом деле
ищут не истину, а приятные ощущения под видом истины.
Они хотят, чтобы просветление было тёплым, мягким и пах-
ло ладаном.

Джнянин знает: просветление — это не тёплое и не холод-
ное. Просветление — это трезвость.

Итог: позитивное мышление vs Джняна

Многие путают путь джняны с обычным позитивным
мышлением. Кажется, что «освобождение» — это просто на-
учиться думать о хорошем и не думать о плохом. Но это фун-
даментальная ошибка, которая может увести на годы в сто-
рону. Позитивное мышление и Джняна-йога не просто раз-
ные методы — они противоположны по своей сути.

Позитивное мышление вытесняет «негатив». Оно гово-
рит: гнев — плохо, замени его на спокойствие. Страх — пло-
хо, замени его на уверенность. Обида — плохо, замени её
на прощение. Джняна же наблюдает всё без выбора. Она не
говорит, что одно лучше, а другое хуже. Она просто видит и
гнев, и страх, и обиду как феномены, возникающие и исче-
зающие в сознании. Ни одно из них не вытесняется, но ни



 
 
 

одно и не захватывает.
Позитивное мышление усиливает эго. «Я — позитивный

человек», «я умею справляться с негативом», «я лучше, чем
те, кто жалуется». Это постройка крепости, которая назы-
вается «хорошая личность». Джняна же разрушает эго. Она
ставит под вопрос само существование отдельного «я». Ко-
му нужен позитивный настрой, если нет того, кто настраи-
вается?

Позитивное мышление опирается на дуальность. Хоро-
шее — плохое, светлое — тёмное, высокое — низкое. Оно
выбирает одну сторону и цепляется за неё. Джняна выходит
за пределы дуальности. Она видит, что и хорошее, и плохое
— это волны в одном океане сознания. Выбрать одну волну
и называть её «правильной» — значит забыть об океане.

Позитивное мышление даёт временный комфорт. Вы пе-
реключили внимание — вам стало легче. Но через час или
на следующий день негатив вернётся, потому что корень не
тронут. Джняна же даёт постоянную свободу. Не потому, что
вы навсегда избавились от «плохих» мыслей, а потому что
перестали страдать от любых мыслей. Хорошие приходят —
вы не цепляетесь. Плохие приходят — вы не отталкиваете.

Позитивному мышлению нужно постоянное «поддержи-
вание настроя». Это как качать мышцы каждый день — пе-
рестал, и форма ушла. Это труд, хотя и приятный. Джняна
же не требует усилий — требует различения. Одного пра-
вильного видения достаточно: «Ах, вот как, это всё проис-



 
 
 

ходит само, и меня там нет». После этого усилия становятся
не нужны, потому что некому их прилагать.

Позитивное мышление — это красивая клетка. Золотая,
уютная, с мягкими подушками и вкусной едой. Но это всё
равно клетка. Вы не свободны, вы просто согласились с усло-
виями тюремщика. Джняна — это небо за клеткой. Бес-
крайнее, пугающее для привыкшего к клетке, но настоящее.
Здесь нет гарантий, что всегда будет «позитивно». Но есть
гарантия, что никто и ничто не сможет нарушить ваш покой
— потому что некому и нечему.

Выбирайте. Но помните: если вы выбираете «небо», вам
придётся перестать бояться свободы. А свобода — это не
«хорошо» и не «плохо». Это просто. Как сейчас. Как здесь.
Как ты.

Позитивное мышление — это красивая клетка. Джняна
— это небо за клеткой.

Ты готов выйти? Тогда сними с себя обязанность думать
правильно. Просто начни видеть честно.

Вопрос для ночного размышления перед сном:
Вспомни три ситуации сегодня, когда ты сказал себе

«это хорошо» или «это плохо». А теперь честно: мир разде-
лился на два цвета только что? Или оценка пришла из тво-
ей памяти и желаний?

Если ты увидишь это хотя бы на миг — ты сделал больше,
чем за год позитивных аффирмаций.



 
 
 

Глава 2 завершена.
Переходим к фундаменту. Глава 3 — «Три ступени Дж-

няны: Шравана, Манана, Нидидхьясана». Там я научу тебя
не просто слушать, но слышать; не просто думать, но разли-
чать; не просто знать, но быть этим знанием.

Ты ещё здесь? Твой ум не сбежал в очередную лайфх-
ак-статью? Тогда вперёд. Следующая глава ждёт.



 
 
 

 
Глава 3. Три ступени Джняны:

Шравана, Манана, Нидидхьясана
 

Представь, что твой ум — это алмаз. Не в переносном
смысле. Буквально: твой ум — это чистейшее, прозрачное,
бесконечное сознание, которое может отражать что угодно.
Но этот алмаз покрыт коркой. Не грязью — коркой из за-
стывших мыслей, убеждений, отождествлений. И обычные
методы эту корку не возьмут. Нужен метод самого алмаза.

Три ступени Джняны — это не этапы, которые ты прохо-
дишь и забываешь. Это одновременный процесс на разных
уровнях. Как у музыканта: он одновременно слышит музыку
(Шравана), понимает её структуру (Манана) и есть эта му-
зыка (Нидидхьясана).

Давай разбирать каждую.

Ступень первая. Шравана — Слушание
Что это на самом деле?
Шравана — это не «прочитать книгу» и не «посмотреть

лекцию на YouTube». Шравана — это встреча с истиной, от
которой ты не можешь отвернуться.

В традиции ученик сидел у стоп гуру и слушал Махавакьи
— великие изречения. Например: «Ты есть То» (ТаТ твам
аси). И слушал не ушами. Он слушал каждой клеткой. По-
тому что эти слова — не информация. Это ключ, вставлен-



 
 
 

ный в замок твоего неведения.
Современный человек слушает иначе. Он сразу говорит:

«да, я понял», «да, это знакомо», «да, я читал об этом в дру-
гой книге». И этим закрывает дверь. Потому что «понял»
для ума означает «я могу это объяснить». Но Джняна не про
объяснения. Джняна про потрясение.

Как практиковать Шравану современному челове-
ку

Выбери одно утверждение. Только одно. Например: «Я не
тело, я не ум».

И в течение недели слушай его. Не анализируй. Не спорь.
Просто возвращай внимание к этим словам снова и снова,
как к мантре. В душе, на работе, в пробке.

Но есть нюанс. Ты должен слушать это как в первый раз.
Без «я уже знаю». Каждый раз с новизной.

Почему это так трудно? Потому что ум говорит: «Скучно.
Скажи что-нибудь новенькое. Дай мне пять принципов, семь
шагов, три техники». Ум хочет информации. А Шравана не
даёт информации. Шравана даёт удар.

Признак, что Шравана началась
Ты вдруг замираешь среди дня. И внутри, в тишине, воз-

никает вопрос: «А кто это всё переживает?» И вопрос этот не
философский. Он реальный, колючий, живой. И ты не мо-
жешь от него отмахнуться. Поздравляю. Ты услышал.

Ступень вторая. Манана — Размышление



 
 
 

Чем Манана отличается от обычного думанья
Обычное думанье — это эго, перебирающее свои игруш-

ки: «А если я скажу так? А если сделаю эдак? А что подума-
ют люди?»

Манана — это исследование. Ты берёшь то, что услышал
в Шраване, и начинаешь проверять на себе. Не в книжках.
На себе.

Пример. Ты услышал: «Ты есть чистое сознание, времен-
но отождествившееся с телом». Обычный ум скажет: «Инте-
ресная теория». И пойдёт дальше.

Манана делает иначе. Она замирает и спрашивает: Если
это правда, то как это проявляется прямо сейчас, в этом
теле, в эту секунду, с этим ощущением зуда в носу?

Протокол Мананы (делай это письменно)
Возьми тетрадь. И каждый день отвечай на один и тот же

вопрос, но применительно к разным ситуациям.
Вопрос: «Что из того, что я считаю собой, останется,

если я уберу [X]?»
Где X —
— моё тело
— мои эмоции
— мои мысли
— мои воспоминания
— моё имя
— моя биография
— мои желания



 
 
 

— мои страхи
— мои достижения
— мои отношения
Пиши честно. Не то, что «должно» быть по теории адвай-

ты. А то, что ты переживаешь.
Пример. «Убираю тело. Остаётся… страх. Остаётся чув-

ство „я где-то в районе груди“. Остаётся пустота, но пустота,
которая наблюдает».

Ты не должен прийти к «правильному» ответу. Ты должен
увидеть, как твоё «я» собирается из деталей.

Самое важное в Манане
Не верь ничему, что я говорю. Не верь ни одной книге.

Проверяй. Если я сказала «эго — это иллюзия», ты не дол-
жен соглашаться. Ты должен сесть и найти это эго. Потрогать
его. Разобрать на части. И если ты его не найдёшь — это бу-
дет твоя истина, а не моя.

Манана — это лаборатория. Реагенты — твоя жизнь. Ре-
зультаты — твоя свобода.

Ступень третья. Нидидхьясана — Глубокое усвое-
ние

Слово, которое нельзя перевести
Нидидхьясану часто называют «медитацией». Это враньё.

Медитация — это практика с началом и концом. Нидидхья-
сана — это способ существования .

Вот разница.



 
 
 

— Шравана: тебе сказали, что лёд — это вода.
— Манана: ты взял лёд, нагрел его, увидел, что он превра-

щается в воду.
— Нидидхьясана: ты выбросил слово «лёд» из своего сло-

варя. Для тебя больше нет льда. Есть только вода, которая
иногда принимает твёрдую форму.

Нидидхьясана — это когда знание перестаёт быть знанием
и становится тканью твоего восприятия.

Как выглядит Нидидхьясана в жизни
Ты больше не пытаешься быть свидетелем. Ты замеча-

ешь, что ты уже свидетель.
Ты больше не думаешь «я не тело». Ты ощущаешь тело

как облачко ощущений внутри бесконечного пространства
сознания.

Ты больше не боришься с гневом. Гнев приходит, ты смот-
ришь на него, и он не имеет силы. Потому что некому на него
реагировать.

Это не означает, что ты становишься овощем. Наоборот.
Ты действуешь чище, быстрее, адекватнее. Потому что из
действия ушёл действующий. Осталось чистое течение жиз-
ни.

Признаки начала Нидидхьясаны
— Ты ловишь себя на том, что состояние «присутствия»

не кончается после медитации. Оно фоном идёт всегда.
— Мысли продолжают появляться, но между ними —

промежутки. И в этих промежутках — покой, который не



 
 
 

зависит от мыслей.
— Ты можешь злиться, но внутри есть что-то, что на

злость не подписывается.
— Страх приходит, но часть тебя улыбается ему из без-

опасной бесконечности.
— Вопрос «Кто я?» потерял интеллектуальный интерес.

Он стал инструментом, как ложечка, которой ты ешь — не
задумываясь.

Ошибки на каждой ступени (чтобы ты не заблудил-
ся)

Ошибка Шраваны: слушать много разных гуру, хва-
таться за одну идею, потом за другую. Ступень не пройдена,
потому что нет глубины. Лекарство: выбрать одно учение на
полгода.

Ошибка Мананы: думать, но не проверять на себе. Пре-
вратить Манану в философский кружок. Лекарство: каждый
вывод пропускать через телесное ощущение.

Ошибка Нидидхьясаны: думать, что ты уже усвоил, а
на самом деле просто повторять правильные слова. «Всё есть
сознание, всё есть сознание», а как кто-то наступил на ногу
— сразу «ты что, дурак?». Лекарство: честность. Если реак-
ция осталась, усвоения нет.

Связка трёх ступеней на одном примере
Ты читаешь эту книгу (Шравана — слушание истины).
Ты останавливаешься на полпути и проверяешь: «А что



 
 
 

происходит со мной, когда я читаю? Кто читает?» (Манана
— размышление).

В какой-то момент, через неделю или месяц, ты замеча-
ешь: даже когда ты не читаешь книгу, внутри есть тихий сви-
детель. И книга, и работа, и ссора — всё происходит в нём.
(Нидидхьясана — усвоение).

И тогда ты понимаешь: не было трёх ступеней. Было одно
движение. От незнания к знанию. От знания к бытию.

Итог главы для твоего дневника
Ты теперь знаешь карту. Не строй из неё кумира. Не гово-

ри: «Я на стадии Мананы, а этот дурак ещё на Шраване». Это
не духовный рейтинг. Это три точки зрения на один процесс.

И помни:
— Шравана: будь как сухая земля, которая впитывает

дождь.
— Манана: будь как учёный, который не верит ничему,

пока не проверит.
— Нидидхьясана: стань самим дождём.
Вопрос для удержания в течение дня (поставь бу-

дильник на каждые 2 часа):
«Слушаю ли я? Размышляю ли я? Усваиваю ли я? Или

просто делаю вид?»
Ответ не нужен. Другой. Нужно само напоминание. Оно

как лёгкий пинок. Оно возвращает тебя на Путь в тот самый
миг, когда ты с него сошёл.



 
 
 

 
Глава 4. Четыре великих
изречения (Махавакьи)

как рабочие инструменты
 

Что такое Махавакья на самом деле?
Слово «махавакья» переводится как «великое изрече-

ние». Звучит торжественно. Многие относятся к ним как к
мантрам: повторяют, медитируют, чувствуют благоговение.

Всё это мимо.
Махавакья — это тест-драйв реальности. Это предло-

жение, которое невозможно подтвердить умом, но невоз-
можно отрицать в переживании.

Повторять Махавакью без исследования — всё равно что
держать в руках самолёт и говорить «лечу». Нет. Инструк-
цию надо читать. И сейчас мы прочтем.

Первая Махавакья: ПРАДЖНЯНАМ БРАХМА
«Сознание есть Абсолют»
Источник: Айтарея Упанишад
Что она утверждает
Не «Бог дал мне сознание». Не «у меня есть сознание».

Нет. Само сознание и есть то, что ты ищешь. Не созна-
ние чего-то — не сознание дерева, не сознание боли, не со-
знание мысли. А чистое, беспримесное «я есть».



 
 
 

Брахман — это бесконечное, всепроникающее, безличное
основание всего. Упанишады говорят: это не то, что ты мо-
жешь иметь. Это то, что ты есть.

Как работать с этим инструментом
Шаг 1. Отдели сознание от объектов.
Сядь. Закрой глаза. Осознай: «Я знаю, что есть звуки за

окном. Я знаю, что есть мысли. Я знаю, что есть тело».
А теперь спроси: «Что общего между знанием звука и зна-

нием мысли?»
Общее — само знание. Не то, что знают, а то, благодаря

чему знание возможно.
Шаг 2. Примени это к себе.
Поймай момент, когда ты отождествляешься с чем-то: «Я

устал», «Я счастлив», «Я никчёмный».
Остановись. Спроси: «Откуда я знаю эту усталость? Отку-

да я знаю это счастье?»
Ты обнаружишь: есть усталость, и есть знающий уста-

лость. Они не одно и то же. Знающий — не устал. Знающий
— не счастлив. Знающий просто… знает.

Шаг 3. Живи этим на практике.
Каждый раз, когда начинаешь тонуть в эмоции или про-

блеме, скажи себе (не умом, а возвращаясь к центру):
«Я знаю, что переживаю это. А кто знает?»
Останься в этом знающем. Хотя бы на три вдоха.
Чего не делать
Не пытайся «почувствовать себя всем сущим». Это эго-



 
 
 

игра. «Я — Брахман» в исполнении эго звучит как «я кру-
той, я всё». Настоящее переживание — скромное. Ты не ста-
новишься великим. Ты исчезаешь. Остаётся просто… есть.

Вторая Махавакья: ТАТ ТВАМ АСИ
«Ты есть То»
Источник: Чхандогья Упанишад
Что она утверждает
Самая известная и самая опасная для эго. «То» — это

Брахман, Абсолют, Реальность. «Ты» — не твоё имя и био-
графия. Твоя глубочайшая суть. Изречение говорит: нет ни-
какого расстояния между тобой истинным и тем, что
ты ищешь.

Представь, что рыба ищет океан. А она уже в нём. Она из
него. Она им дышит. Вот насколько абсурден поиск. Но мы
всё равно ищем.

Как работать с этим инструментом
Шаг 1. Разотождестви себя.
Перед тем как сказать «я есть То», ты должен знать, что

ты не есть. Поэтому возьми лист бумаги. Напиши столбик:
— Я не это тело (оно меняется, рождалось, умрёт).
— Я не эти эмоции (они приходят и уходят).
— Я не эти мысли (откуда они берутся?).
— Я не моя биография (она просто память).
— Я не мое имя (его мне дали родители).
Что осталось? Не отвечай. Просто почувствуй: осталось



 
 
 

что-то, что видит весь этот список.
Шаг 2. Примени к конкретной ситуации.
Выбери ситуацию, которая вызывает у тебя стресс. Напри-

мер: начальник оскорбил. Или партнёр не понял.
Скажи себе: «То, что истинно во мне, и то, что истинно

в нём — одно. Моё эго обижено. Но „Ты“ внутри меня — не
обижено. И „Ты“ внутри него — не обидчик. Они одно.»

Не верь в это. Проверь. Почувствуй хотя бы намёк на это
единство. Даже если оно продлится секунду — это больше,
чем года философии.

Шаг 3. Разрушь расстояние.
Следующий раз, когда ты будешь медитировать или про-

сто смотреть в небо, прошепчи: «Это я. И это я. И вон то
облако — тоже я. Не в смысле „моё“. В смысле — нет „я“
и „облако“. Есть одна субстанция, которая проявляется и
как облако, и как тот, кто смотрит.»

Не форсируй. Если не чувствуешь — не ври. Просто
оставь вопрос открытым.

Третья Махавакья: АХАМ БРАХМАСМИ
«Я есть Брахман»
Источник: Брихадараньяка Упанишад
Что она утверждает
Первые две шли от реальности к тебе: «Сознание — это

Абсолют» (от общего к частному), «Ты есть То» (от частного
к общему). Эта идёт от первого лица. «Я ЕСТЬ Брахман».



 
 
 

Без смущения. Без «может быть». Без заискивания.
Ум сходит с ума от этой фразы. «Как это — я есть всё?

Это богохульство! Это высокомерие!» Нет. Это честность.
Это не «я, Петя Иванов, есть Брахман». Это «то, что я есть
на самом деле, не имеет границ и имён».

Как работать с этим инструментом
Шаг 1. Найди утреннее «я».
Просыпаясь утром, до того как мысли включились, есть

чистый проблеск: «я есть». Не «я Петя», не «я устал», не «я
должен встать». Просто «есть». Поймай этот проблеск. Это
не теория. Это твоё первое утреннее переживание.

Шаг 2. Привяжи к нему «Ахам Брахмасми».
В этом проблеске скажи (мысленно, мягко): «Я есть То.

Даже это утреннее „я“ без формы — уже Брахман».
Не добавляй громкости. Не добавляй пафоса. Добавь при-

знания.
Шаг 3. Носи с собой весь день.
Сделай «Ахам Брахмасми» фоновой вибрацией. Когда

ешь — кто ест? Брахман принимает форму еды и вкуса. Ко-
гда беспокоишься — кто беспокоится? Брахман принимает
форму тревоги и забыл себя.

Каждый раз, замечая тревогу, тихо поправляй: «Это
Брахман, на секунду решивший, что он маленький и испуган-
ный. Но он не маленький».

Предупреждение
Эта Махавакья — мощнейшая. И потому опасная. Эго мо-



 
 
 

жет её украсть. Ты начнёшь ходить и думать: «Я — Бог, ко
мне особое отношение». Это не Ахам Брахмасми. Это эго-
мания.

Настоящий признак, что ты усвоил: ты перестаёшь быть
особенным. Ты становишься настолько обычным, что тебя
не замечают. Но внутри — бездна.

Четвёртая Махавакья: АЙЯМ АТМА БРАХМА
«Этот Атман (индивидуальное „я“) есть Брахман

(абсолютное „я“)»
Источник: Мандукья Упанишад
Что она утверждает
Эта Махавакья — самая близкая к тебе. Она говорит: не

надо искать где-то далеко. Не надо становиться кем-
то другим. Твоя собственная природа, самая обычная,
самая близкая, уже есть то, что ты ищешь.

То есть: твоё раздражение — это Брахман, принявший
форму раздражения. Твоя скука — это Брахман, принявший
форму скуки. Твоё желание печеньки — да, и это тоже.

Нет ничего, что было бы вне Брахмана. Даже мысль «я не
Брахман» — это Брахман, играющий в ограничение.

Как работать с этим инструментом
Шаг 1. Прими всё без исключения.
В течение дня, когда появляется что-то неприятное (лень,

злость, зависть, боль), скажи: «Это тоже Брахман. Не „при-
месь“ к Брахману. Не ошибка. Сам Брахман — в этом обли-



 
 
 

ке».
Не пытайся это изменить. Просто прими факт.
Шаг 2. Убери лестницу иерархии.
Обычный ум делит: просветление — круто, похоть — не

круто. Брахман — высоко, грязь — низко.
Айям Атма Брахма эту лестницу ломает. Всё — один уро-

вень. Нет высокого и низкого. Есть только проявление Еди-
ного.

Сядь и перечисли: моя утренняя усталость — Брахман.
Моя зависть к коллеге — Брахман. Моё вдохновение —
Брахман. Мой насморк — Брахман. Почувствуй, как мир пе-
рестаёт быть расслоённым.

Шаг 3. Рассей последнюю двойственность «я и
мир».

Если «этот Атман» (внутреннее) есть «Брахман» (внеш-
нее), то где граница? Найди её. В теле? А если закрыть глаза,
где граница «я» и «комната»? Её нет.

Переживи это хотя бы мгновением: ничего нет отдельно-
го. Есть одно поле. Имя ему — Брахман. Но имя не нужно.

Как совмещать четыре инструмента
Запомни эту последовательность. Она — как чакрасана

для ума:
— Праджнянам Брахма (утро) — напоминание: само

сознание, которым я осознаю мир, и есть реальность.
— Тат твам аси (день, в контакте с другими) — вы и



 
 
 

другой — одно сознание.
— Ахам Брахмасми (в моменты сомнения и страха) —

то, что я есть, не может быть затронуто.
— Айям Атма Брахма (перед сном, подводя итоги) —

всё, что произошло за день, — это проявление Единого.
Не делай из этого ритуал. Делай как напоминание. Как че-

ловек, который выучил язык, перестаёт переводить в уме —
он просто говорит. Ты должна перестать «применять» Маха-
вакьи и просто видеть мир через них.

Когда инструмент не работает
Ты попробуешь. И ничего не почувствуешь. Это нормаль-

но.
Почему не работает?
— Потому что ты повторяешь слова, а не вкладываешь в

них всё своё существо.
— Потому что ты ждёшь взрыва, а Махавакья работает

как вода, точащая камень.
— Потому что ты не прошёл предыдущие главы: не разо-

тождествился, не практиковал Шравану.
Что делать? Вернуться к главе 3. Послушать заново. Про-

жить Манану.
Инструмент не виноват. Виновата рука, которая им не

умеет пользоваться.

Итог главы



 
 
 

У тебя теперь есть четыре фразы, каждая из которых мо-
жет разрушить иллюзию за секунду. Но ты не будешь их ис-
пользовать как заклинания. Ты будешь их исследовать .

И однажды, возможно, ты проснёшься среди ночи и пой-
мёшь: не было четырёх изречений. Было одно. И то не было
изречением. Была тишина, которая знает себя.

Вопрос, который ты запишешь на стикере и при-
клеишь на монитор:

«Истина, которую я ищу, говорит сама за себя? Или мне
нужно перестать говорить, чтобы она проявилась?»



 
 
 

 
Глава 5. Психология

современного человека: тревога,
скорость, рассеянность и
как йога знания это лечит

 
Диагноз: норма
Давай сразу договоримся. То, что я опишу ниже — не твоя

личная патология. Это норма. Норма человека, живущего в
XXI веке в городе, с доступом к интернету, соцсетям, ново-
стям, кредитам и бесконечному потоку требований.

Психологи называют это «информационная перегрузка».
Буддисты сказали бы «ум обезьяны на кокаине». Я скажу
проще: твой мозг работает в режиме, для которого он не был
спроектирован эволюцией.

Ты должен знать врага в лицо. Потому что Джняна — это
не бегство от реальности. Это предельно трезвый взгляд на
реальность и на того, кому кажется, что он страдает.

Симптом первый. Хроническая тревога без объек-
та

Раньше тревога имела причину: саблезубый тигр, сосед-
нее племя, неурожай. Тревога включалась, ты делал дей-
ствие, тревога выключалась.

Теперь тигра нет. А тревога — есть. Более того, она стала



 
 
 

фоновым шумом. Ты просыпаешься — и уже внутри что-то
сжато. Ты не знаешь, чего боишься. Но что-то не так.

Этот симптом психологи называют «свободно плавающая
тревога». Аджняна (неведение) называет это «эго, которое
потеряло настоящую угрозу и теперь выдумывает её из бу-
дущего».

Как Джняна с этим работает
Тревога — это мысль о будущем, спрессованная в телес-

ное ощущение. Будущего нет. Есть только «сейчас», в кото-
ром появляется образ будущего, и появляется страх перед
этим образом.

Практика: когда тревога приходит, не пытайся её успоко-
ить. Не дыши глубоко (это поможет, но временно). Сделай
иначе. Спроси:

*«Где в этом теле находится тревога? Найди её. В груди?
В животе? В горле?»

«А теперь — кто знает, что здесь тревога? Кто наблюдает
это сжатие?»

«Может ли наблюдаемое (тревога) коснуться наблюдаю-
щего?»*

Ты обнаружишь странную вещь: тело сжато, ум мечется,
но ты, тот, кто это видит — не сжат и не мечется. Ты —
пространство, в котором происходит тревога.

Тревога не исчезает сразу. Но перестаёт быть твоей. А ко-
гда она не твоя, она теряет власть.



 
 
 

Симптом второй. Скорость как наркотик
Ты не можешь ждать. Качайся быстрее. Говори быстрее.

Проматывай видео на 2x скорости. Ответь на сообщение —
через 3 секунды уже неприлично долго.

Твой ум привык к спидометру. И когда ты пытаешься за-
медлиться (сесть в тишину, помедитировать, просто выдох-
нуть), возникает ломка. Уму скучно. Ум требует новой дозы
— новостей, лайков, сообщений, действий.

Это не твоя вина. Социальные сети и приложения спроек-
тированы так, чтобы эксплуатировать дофаминовую систе-
му. Ты подсел на иглу, даже не заметив.

Как Джняна с этим работает
Джняна не говорит «живи медленнее». Джняна смотрит

глубже. Скорость ума — это попытка избежать тишины. По-
чему ум боится тишины? Потому что в тишине он может
увидеть свою пустоту. И это пугает эго.

Практика: один раз в день делай паузу без причины.
Не для того, чтобы помедитировать. Не для того, чтобы

успокоиться. Просто остановись на 30 секунд. Ничего не де-
лай. Не смотри в телефон. Не планируй. Не анализируй.

В эти 30 секунд ум будет кричать: «это бессмысленно! да-
вай займёмся делом!»

А ты наблюдай этот крик. Кто тот, кому обязательно нуж-
но чем-то заниматься? Кто так боится пустоты?

Через неделю таких пауз ты заметишь: есть часть тебя, ко-
торая не участвует в гонке. Она просто смотрит. И ей нор-



 
 
 

мально.

Симптом третий. Рассеянность и потеря способно-
сти к глубокому фокусу

Среднее время удержания внимания на одной задаче у со-
временного человека — около 40 секунд. Мы читаем статью
и через минуту забываем, о чём она. Мы слушаем лекцию и
одновременно листаем ленту.

Ум стал флиппером: мысль отскакивает от одного, к дру-
гому, к третьему. Глубины нет. Поверхностное скольжение.

В йоге это называется кшипта — разбросанный ум. Это
самое низкое состояние сознания.

Как Джняна с этим работает
Джняна не тренирует концентрацию в лоб (это делают ра-

джа-йога и дхарана). Джняна делает хитрее. Она использует
сам механизм рассеянности как дверь.

Наблюдай, как уходят мысли. Не пытайся их удержать. Не
пытайся их остановить. Просто заметь: одна мысль пришла,
ушла. Другая пришла, ушла. Между ними есть промежуток.
Обрати внимание на промежуток.

Этот промежуток — твоя настоящая природа. Мысли
приходят и уходят в нём, как облака в небе. Небо же не бе-
гает за облаками. Оно остаётся.

Практика: выбери любой объект (звук, дыхание, ощуще-
ние в теле). Когда ты замечаешь, что отвлёкся — не ругай
себя. Скажи: «О, отвлёкся. Интересно, кто заметил отвле-



 
 
 

чение?»
Тот, кто заметил отвлечение, не был отвлечён. Он был

свидетелем. А свидетель — это ты.

Почему классическая психотерапия не решает про-
блему (и где Джняна сильнее)

Психотерапия работает с содержанием. Она говорит: «У
тебя травма из детства. Давай её проработаем. У тебя ир-
рациональное убеждение. Давай его заменим на рациональ-
ное».

Это полезно. Я не против терапии. Но это не освобожде-
ние. Это перестановка мебели в доме, который всё равно сто-
ит на болоте.

Джняна идёт на уровень глубже. Она не трогает содержа-
ние. Она спрашивает: «Кому кажется, что есть травма?
Кому кажется, что есть проблема?»

И когда ты находишь этого «кому», ты видишь: проблема
исчезает не потому, что ты её решил. А потому, что нет то-
го, у кого она была.

Это не значит, что ты становишься бесчувственным робо-
том. Это значит, что ты перестаёшь быть заложником.

Мотивационная часть: почему у тебя получится
Я слышу твой скепсис. «Это всё теория. Я тревожусь уже

20 лет. Рассеянность стала второй натурой. Как я смогу это
изменить?»



 
 
 

Ответ: ты не будешь это менять. Ты будешь это видеть.
Вот в чём магия Джняны. Тебе не нужно становиться луч-

ше. Тебе не нужно лечить свою тревогу. Тебе не нужно раз-
вивать сверхконцентрацию. Тебе нужно только одно: пере-
стать отождествляться с тем, кто тревожится, отвле-
кается и спешит.

Представь, что ты всю жизнь носил грязные очки и думал,
что мир серый. А потом кто-то сказал: «Сними очки». Ты
снял и увидел: мир цветной. Ты не менял мир. Ты просто
перестал верить в свои очки.

Так же и здесь. Твоя тревога, скорость, рассеянность —
это очки. Сними их. Не борись. Не лечи. Просто заметь: есть
тот, кто носит очки, и есть ты, кто это замечает.

Чек-лист на сегодня (прямо сейчас, не откладывая)
— Найди тревогу в теле. Где она сидит? Не делай с ней

ничего. Просто наблюдай 2 минуты.
— Поймай себя на автопилоте. Когда будешь бездум-

но листать ленту, спроси: «Кто листает? Кто выбирает этот
пост?»

— Сделай паузу без причины. 30 секунд. Ничего. По-
чувствуй, как ум хочет сбежать. Не сбегай.

— Заметь промежуток между мыслями.  Это трудно,
но пробуй. Хотя бы полсекунды тишины.

— Скажи себе перед сном: «Всё, что случилось сего-
дня, случилось в сознании. Я — само сознание. Ничего из



 
 
 

этого меня не касается».

Итог главы
Современный человек болен не тем, чем кажется. У него

не тревога. У него не СДВГ. У него не выгорание.
У него утрата свидетельствования .
Он забыл, что есть кто-то, кто наблюдает всё это. И этот

кто-то — не устал, не тревожится, не рассеян. Он просто
есть. И он — ты.

Вся Джняна-йога укладывается в одну фразу: помни о
том, кто помнит.

Глава 5 дала тебе диагноз и анестезию неведение. Теперь
следующая, шестая, будет совсем практической. «Ваша пер-
вая практика: „Стоп. Кто это переживает?“» — это будет
протокол, который ты можешь использовать в любой ситуа-
ции за секунду.

Пойдёшь дальше? Или хочешь переварить? Решай сам.
Время — тоже иллюзия. Но пока ты в ней, используй её с
умом.



 
 
 

 
Глава 6. Ваша первая практика:

«Стоп. Кто это переживает?»
 

Что это за практика?
Это твоё первое оружие. Простое, как палка. Но этой пал-

кой можно сломать стены, которые ты строил десятилетия-
ми.

«Стоп. Кто это переживает?» — это не аффирмация. Это
мгновенное пробуждение среди сна .

Техника состоит из двух шагов. Всего двух. Но между ни-
ми — пропасть, через которую не перепрыгнуть умом.

Шаг первый: СТОП
Ты живёшь на автопилоте. Мысль — реакция — эмоция

— действие. Всё за доли секунды. Ты не успеваешь заметить,
как уже накричал на ребёнка, съел третью шоколадку или
завис в телефоне на час.

Практика «Стоп» разрывает этот цикл.
Физический стоп:
— Замри. Перестань делать то, что делаешь.
— Если ты шёл — остановись. Если говорил — замолчи.

Если ел — убери вилку. Если скроллил — положи телефон.
Ментальный стоп:
— Сделай вдох. Выдох.
— Представь, что внутри нажали кнопку «пауза». Весь



 
 
 

внутренний шум замирает.
Это занимает 2—3 секунды. Этого достаточно.
Когда делать «Стоп»?
Всегда и везде. Но особенно в триггерных моментах:
— Ты поймал себя на злости → СТОП.
— Ты чувствуешь тревогу → СТОП.
— Ты прокрастинируешь и зависаешь → СТОП.
— Ты отвлёкся и потерял нить → СТОП.
— Ты собираешься сказать что-то, о чём пожалеешь →

СТОП.
— Тебе кажется, что мир рушится → СТОП.
Стоп — это не бегство. Это смещение из автоматиче-

ского режима в осознанный .

Шаг второй: КТО ЭТО ПЕРЕЖИВАЕТ?
После того как ты нажал внутренний стоп, не беги дальше.

Останься в паузе на 5—10 секунд. И задай вопрос:
«Кто это переживает?»
Не теоретически. Не как философ. А конкретно, сейчас,

в этом теле, с этой эмоцией.
Как правильно задавать этот вопрос
Неправильно: «Ну, я переживаю. Ладно, поехали даль-

ше».
Правильно: Замереть и реально поискать того, кто пере-

живает.
Вот протокол:



 
 
 

— Есть ощущение. Скажем, ком в горле от обиды.
— Спроси: «Кто чувствует этот ком?»
— Не отвечай умом («это я»). Попробуй найти это «я».

Где оно? В горле? В груди? В голове?
— Когда ты ищешь — ты не отождествляешься. Ты ста-

новишься исследователем.
— И в какой-то момент происходит странное: ты понима-

ешь, что найти нечего. Есть только ощущение. И есть осо-
знавание ощущения. Но нет того, кому это «принадлежит».

Это и есть суть.
Примеры из жизни
Пример 1. Тебя оскорбили.
Автоматически: гнев → желание ударить или сказать га-

дость → конфликт.
С практикой: СТОП. Кто злится? Искать «того, кому

больно». И вдруг ты замечаешь: злость есть. Тело сжалось.
Но есть и пространство, которое это наблюдает. Ты не злость.
Ты пространство. И из этого пространства можно ответить
мудро. Или промолчать. Или уйти. Но не из реакции — из
свободы.

Пример 2. Тревога перед выступлением.
Автоматически: мысли «а вдруг провалюсь, а вдруг забу-

ду» → тело напряжено → паника.
С практикой: СТОП. Кто боится? Искать страх. Где он?

В животе? В груди? И когда ты смотришь на страх, он пе-
рестаёт быть твоим. Он становится просто явлением приро-



 
 
 

ды внутри сознания. Можно выходить на сцену не как «боя-
щийся Петя», а как «сознание, в котором есть немного стра-
ха, но оно от этого не страдает».

Пример 3. Тебе скучно.
Автоматически: достать телефон → листать → потерять

час → потом жалеть.
С практикой: СТОП (рука замерла над телефоном). Кто

хочет отвлечься? Кому так невыносимо скучно? И ты ви-
дишь: это маленькое эго боится тишины. А ты — не малень-
кий. Ты — то, в чём скука возникает и исчезает. Можешь не
брать телефон. Скука пройдёт сама.

Почему эта практика работает?
Потому что она использует главный закон ума: ум не мо-

жет одновременно быть чем-то и наблюдать что-то.
Пока ты есть «я злюсь» — ты злость. Ты заперт в ней.
Как только ты говоришь «Стоп. Кто злится?» — ты выхо-

дишь из злости и встаёшь в позицию свидетеля. Злость ещё
может оставаться, но она больше не командует тобой. Она
— объект. А ты — субъект.

Это и есть разотождествление. Базовая техника Джняны.

Типичные ошибки и как их избежать
Ошибка 1. Торопливость.
Сказал «Стоп» и сразу забыл. Не остановился по-настоя-

щему.



 
 
 

Решение: сделай физический якорь. Например, коснись
большим пальцем безымянного. Это движение будет сигна-
лом: «я в практике». И задерживайся в стопе хотя бы на один
полный вдох-выдох.

Ошибка 2. Ответ умом.
«Кто это переживает? — Ну я, конечно!» — и пошёл даль-

ше.
Решение: не принимай словесного ответа. Требуй от себя

переживания. Найди пальцем в пространстве тела это «я».
Не можешь найти? Отлично! Это и есть ответ. Нет того, кто
переживает.

Ошибка 3. Ожидание просветления с первого раза.
Сделал раз, ничего не почувствовал. «Практика не рабо-

тает».
Решение: это тренировка, это как мышца. В первый раз ты

поднял 1 кг. Через месяц — 10. Не бросай. Делай сто раз в
день. Да, сто. Каждые 10—15 минут. Тогда это станет второй
натурой.

Ошибка 4. Использовать технику только в кабинете
или на подушке для медитации.

«Сейчас я практикую, а потом буду жить как раньше».
Решение: практика должна просочиться во всю жизнь. В

душ, в туалет, в пробку, в разговор с начальником, в ссору
с женой/мужем. Чем сильнее эмоция — тем полезнее прак-
тика.



 
 
 

Программа-минимум на 7 дней
Понедельник: 10 раз за день остановиться и спросить «Кто

это переживает?». Записывай в блокнот каждый случай.
Вторник: добавить телесное ощущение. Ставя «Стоп», од-

новременно замечать, где в теле отклик.
Среда: практиковать на сильных эмоциях. Спровоцируй

ситуацию (не нарочно, но если кто-то бесит — это твой тре-
нажёр).

Четверг: попробовать «Стоп» в приятных моментах. «Как
вкусно! Стоп. Кто наслаждается?» Увидишь, что наслажде-
ние тоже автоматизм.

Пятница: сделать 50 стопов. Да, это много. Это займёт
весь день. Но после этого дня ты будешь другим человеком.

Суббота: день молчаливой практики. Не говори «Стоп»
вслух. Всё внутри. Каждый час напоминай себе вопросом.

Воскресенье: подведи итоги. Что изменилось в твоей ре-
акции на мир?

Когда ты поймёшь, что практика работает
— Ты замечаешь, что эмоции стали короче. Злость при-

ходит и уходит за минуту вместо часа.
— Ты можешь смотреть на страх и всё равно делать то,

что нужно.
— Перестал срываться на близких. Потому что видишь:

«некому срываться, есть только свидетель».
— Появились промежутки между мыслями. Живые, на-



 
 
 

стоящие промежутки тишины.
— Вопрос «Кто это переживает?» стал возникать сам. Без

твоего усилия.
Если это начало происходить — ты больше не новичок.

Ты джняна-йогин в действии.

Итог главы и домашнее задание на всю жизнь
Запомни: никакая техника не спасает, если она не стала

дыханием. Ты не перестаёшь дышать, когда идёшь на рабо-
ту. Так же и практика «Стоп. Кто это переживает?» должна
стать таким же естественным, как вдох.

Повесь стикер на монитор. Поставь напоминание на теле-
фон. Скажи об этом другу, чтобы он напоминал. Сделай всё,
чтобы ты не забывал.

Потому что забыть — это вернуться в сон. А ты уже начал
просыпаться.

Твоё задание до следующей главы:
Отвечай на вопрос «Кто это переживает?» минимум 30

раз в день. Считай. Записывай чёрточки на бумажке. В кон-
це дня посмотри — сделал или нет.

Если не сделал — перечитай главу 6 и начни завтра сна-
чала.

Если сделал — переходи к главе 7. Там я дам тебе «Раз-
личение вечного и невечного» — упражнение, которое от-
режет всё фальшивое и оставит только реальное.

Стоп. Кто это читает?



 
 
 

Осознай это прямо сейчас.
А затем — продолжай. Путь открыт.



 
 
 

 
Раздел 2. Подготовка ума:

квалификация ученика
 
 

Глава 7. Различение вечного
и невечного (Вивека) —

упражнение на каждый день
 

Что такое Вивека на самом деле
Вивека — это способность различать. Не между «хоро-

шим» и «плохим» (это мораль). Не между «полезным» и
«вредным» (это прагматизм). Вивека различает реальное и
нереальное, постоянное и временное, суть и оболочку .

Это твой внутренний рентген. Включаешь — и видишь,
что есть кость, а что — только тень на экране.

Слово «вивека» происходит от корня «вич» — исследо-
вать, различать. Это не интеллектуальное упражнение. Это
способ видения, при котором ты автоматически переста-
ешь вкладываться в то, что не вечно.

В текстах адвайты говорят: вивека — первая необходимая
квалификация ищущего. Без неё ты будешь собирать камеш-
ки на берегу, думая, что это бриллианты.



 
 
 

Почему ум не умеет различать
Эволюционно ум создан для выживания, не для истины.

Ему всё равно, реально что-то или нет. Ему важно, чтобы это
было полезно для воспроизводства и безопасности.

Поэтому ум будет делать вечным:
— Твой статус. Но статус умрёт вместе с обществом, ко-

торое его придумало.
— Твои обиды. Но обида — это прошлое, которое про-

должается только потому, что ты его подпитываешь.
— Твои достижения. Но через 100 лет никто не вспомнит

ни твои победы, ни твои провалы.
— Твоё тело. Но клетки полностью обновляются каждые

7—10 лет, а само тело — гость на этой планете.
Ум говорит «это важно, это навсегда». Вивека отвечает:

«покажи мне, где вечность». И обнаруживает: вечности нет
ни в чём материальном и ни в чём ментальном.

Различие: что вечно, а что нет?
Давай сразу проясним. В рамках Джняны:
Невечно (анатман, митья) всё, что имеет начало и

конец во времени:
— Тело (рождение — смерть)
— Эмоции (приходят — уходят)
— Мысли (появляются — исчезают)
— Отношения (начинаются — заканчиваются)
— Статус, богатство, власть (наживаются — теряются)



 
 
 

— Имя, биография, репутация (даются — забываются)
— Вселенная как объект (возникла из Большого взрыва

— исчезнет)
Вечно (атман, сатьям) только то, что не имеет нача-

ла и конца, что не меняется и не может быть утрачено:
— Чистое сознание (то, благодаря чему ты знаешь о су-

ществовании всего остального)
— «Я есть» — факт присутствия (не наполненный содер-

жанием, а просто первичное ощущение бытия)
— Свидетель (тот, кто видит все изменения, но сам не ме-

няется)
Обрати внимание: вечное — это не «объект, который жи-

вёт долго». Даже Брахман как персонифицированный бог
имеет начало в мифологии. Вечное — это то, что вне вре-
мени. Как экран, на котором идёт фильм. Экран не рожда-
ется и не умирает вместе с фильмом.

Упражнение на каждый день: «Рентген реально-
сти»

Это простое, но мощное упражнение. Делать его лучше с
утра (задаёт тон дню) и вечером (подводит итоги). Займёт 5
—7 минут.

Шаг 1. Выбери объект для различения
Это может быть что угодно, что попалось на глаза или

всплыло в памяти. Начни с простых, потом переходи к слож-
ным:



 
 
 

— День 1—7: материальные объекты (машина, телефон,
дом, деньги)

— День 8—14: тело и его части (рука, сердце, лицо, здо-
ровье)

— День 15—21: эмоции и чувства (любовь, гнев, страх,
радость)

— День 22—28: отношения и роли (мать, сын, начальник,
друг)

— День 29—35: мысли и убеждения («я неудачник»,
«мир опасен», «должен нравиться всем»)

— День 36—42: достижения и провалы (проекты, награ-
ды, ошибки)

— День 43—49: время и пространство как объекты (вче-
ра, завтра, здесь, там)

Шаг 2. Задай четыре вопроса (можно вслух или
письменно):

— «Было ли это когда-то началом?» (Имеет ли это
точку возникновения во времени?)

— «Будет ли у этого конец?»  (Исчезнет ли это ко-
гда-нибудь?)

— «Могу ли я это потерять?» (Зависит ли это от об-
стоятельств?)

— «Останется ли это, если я перестану о нём ду-
мать?» (Существует ли это независимо от моего восприя-
тия?)

Шаг 3. Сделай вывод



 
 
 

Если на все четыре вопроса ответ «да» (было начало, бу-
дет конец, можно потерять, исчезает без твоих мыслей) —
перед тобой невечное. Скажи себе:

«Это пришло и уйдёт. Я не буду вкладывать в это свою
бесконечность»

Если хотя бы на один вопрос ответ «нет», присмотрись. А
если ответ очевидно «нет» на вопросы о начале и конце —
возможно, ты нашёл вечное.

Шаг 4. Заверши возвратом к свидетелю
Закрой глаза, сделай выдох. Напомни себе:
«Я — не то, что различаю. Я — то, благодаря чему раз-

личение возможно. Я — сам акт осознания» .

Примеры различения в жизни
Пример 1. Ты ссоришься с близким.
Ум кричит: «Он меня предал! Это ужасно навсегда!»
Вивека: стоп. Это ощущение обиды — оно вечно? У него

было начало (минуту назад). Будет конец (через час или
день). Его можно потерять (если помиритесь). Исчезнет без
моих мыслей (да, стоит перестать думать — обида тает).

Вывод: обида не вечна. Зачем я вкладываю в неё свою
энергию как в реальность? Освободиться от отождествле-
ния.

Пример 2. Ты смотришь на своё отражение в зер-
кале, и тебе не нравится морщина или форма носа.

Ум: «Это я, и я несовершенен, это навсегда».



 
 
 

Вивека: у этого тела было начало? Да, зачатие. Будет ко-
нец? Да, смерть. Можно потерять его здоровье, красоту? Да.
Исчезнет без моих мыслей да, в глубоком сне тела не чув-
ствуется.

Вывод: тело не вечно. Я не тело. То, что я есть, не имеет
морщин.

Пример 3. Ты гордишься своим достижением.
Ум: «Я великий, я сделал это, это навсегда в истории».
Вивека: у этого достижения было начало (момент, когда

ты его совершил). У него будет конец (люди забудут, или
придёт новое достижение, которое затмит). Его можно поте-
рять (конкуренты, обстоятельства). Оно исчезает без твоих
мыслей.

Вывод: достижение не вечно. Я — не достижение. Я —
сознание, в котором достигание происходит.

Вивека и тревога: скрытая связь
Почему современный человек так тревожен? Потому что

он разучился различать вечное и невечное . Он делает
вечными невечные вещи, а потом боится их потерять.

— Привязался к здоровью — боится болезни.
— Привязался к отношениям — боится разрыва.
— Привязался к деньгам — боится бедности.
— Привязался к репутации — боится осуждения.
Вивека возвращает трезвость. Ты видишь: всё это —

невечное. Оно пришло и уйдёт. Бояться тут нечего, потому



 
 
 

что ты — не это. Твоя суть не может быть затронута потерей
того, что ей изначально не принадлежало.

Это не холодность. Это свобода. Ты можешь любить, дей-
ствовать, создавать — но без спазма страха потерять. Пото-
му что ты знаешь: терять нечего. Кроме иллюзий.

Препятствия в практике вивеки
Препятствие 1. Интеллектуализация.
Ты понимаешь различие головой, но не чувствуешь его.

Говоришь «всё невечно», а внутри за него цепляешься.
Решение: возвращайся к телу. Каждый раз, когда произ-

носишь «это невечно» — замечай, какое ощущение в теле от
этой мысли. Если есть сжатие — ты не отпустил. Не форси-
руй. Просто наблюдай.

Препятствие 2. Отвращение к невечному.
Услышав, что тело не вечно, ты начинаешь его ненавидеть

или пренебрегать им. Это ошибка. Невечное — не плохое.
Временное — не враг.

Решение: различение не равно отвержение. Ты можешь
радоваться невечному, не цепляясь за него. Как радуешься
закату: он прекрасен, но ты не требуешь, чтобы он длился
вечно.

Препятствие 3. Пропуск вечного.
Ты так увлёкся разоблачением невечного, что забыл про

вечное. Остаёшься в пустоте отрицания.
Решение: после различения всегда возвращайся к свиде-



 
 
 

телю. «А кто это всё видит?» — вот вечное. Оно не было
рождено и не умрёт. Направь внимание туда.

Продвинутая форма: различение в потоке
Когда базовое упражнение станет привычным, переходи к

продвинутой форме. Теперь ты не садишься специально. Ты
различаешь на ходу, в реальном времени:

— Идёшь по улице — различаешь прохожих: тела невеч-
ны, свидетели — вечны.

— Ешь — различаешь вкус: ощущения приходят и ухо-
дят; кто их знает — не уходит.

— Спишь — перед сном различаешь: весь мир исчезнет
во сне, но сознание останется (иначе ты бы не проснулся).

Так вивека становится не практикой, а естественным
режимом восприятия.

Итог главы и задание на месяц
Вивека — это не то, что ты делаешь. Это то, кем ты стано-

вишься. Ты становишься тем, кто не путает съёмную кварти-
ру с домом. Сознание — твой единственный дом. Всё осталь-
ное — съёмное, временное, не твоё по сути.

Задание на следующие 30 дней:
Каждый вечер открывай блокнот и отвечай на три вопро-

са:
— За что я сегодня цеплялся? (что казалось вечным

на самом деле?)



 
 
 

— Что я принял за себя, но это было невечно? (тело,
эмоция, роль, мнение других?)

— Был ли хотя бы миг, когда я ощутил себя свиде-
телем, а не объектом?

И не пропускай ни одного дня. Лучше написать одно сло-
во, чем ничего.

Если сделаешь это честно — через месяц ты не узнаешь
свой ум. Он станет прозрачным, как стекло. А сквозь стекло
видно только то, что реально.



 
 
 

 
Глава 8. Отказ от плодов здесь и
сейчас (Вирага) без фанатизма

 
Что такое Вирага на самом деле
Вирага — это не «отказаться от мира». Это отказаться

от рабства. Отказаться от убеждения, что твоё счастье за-
висит от внешних объектов.

Санскритское слово «вирага» состоит из «ви» (раз, от-
деление) и «рага» (страсть, привязанность, окрашенность).
Буквально — «обесцвечивание». Ум перестаёт окрашивать
объекты в цвета «хочу» и «не хочу». Он видит их как есть
— нейтральными приходящими и уходящими явлениями.

Шанкарачарья говорил: Вирага — это не отвращение к
объектам. Это отсутствие желания того, чего нет, и от-
сутствие отвращения к тому, что есть.

Вот главное, что нужно понять:
Вирага ≠ аскеза. Вирага = свобода.
Аскеза говорит: «Я не буду есть сладкое, потому что это

плохо». Вирага говорит: «Я могу есть сладкое или не есть.
Ни то, ни другое не сделает меня счастливее или несчастнее.
Мой покой не зависит от десерта».

Ошибка: отказаться от внешнего, не отказавшись
от привязанности

Ты можешь уйти в монастырь, раздать всё имущество,



 
 
 

спать на гвоздях и питаться одним рисом. И при этом быть
чудовищно привязанным к своей «духовности», к своей «чи-
стоте», к тому, что ты «лучше тех обычных людей».

Это не Вирага. Это Вирага наоборот — ты просто поменял
объекты привязанности.

Истинная Вирага происходит внутри. Внешнее может
оставаться точно таким же. Ты можешь жить в шикарной
квартире, водить дорогую машину, есть изысканную еду. И
при этом быть совершенно свободным. Потому что ты зна-
ешь: всё это пришло и уйдёт. Ты не цепляешься. Ты насла-
ждаешься, если есть — и не страдаешь, если нет.

Как выглядит Вирага в обычной жизни
Человек без Вираги: «Мне нужно повышение на рабо-

те, иначе я буду несчастен». Получает повышение — счаст-
лив две недели. Потом привыкает, и счастье спадает. Нужно
новое повышение.

Человек с Вирагой: «Я сделаю всё, чтобы получить по-
вышение. Но моё базовое спокойствие не зависит от резуль-
тата. Если получится — хорошо. Если нет — тоже хорошо,
я найду другой способ реализовать себя или просто приму
этот этап».

Почувствуй разницу. В первом случае человек — раб це-
ли. Во втором — хозяин своего выбора.

Техника «Плод отделён от действия»



 
 
 

Бхагавад-гита даёт нам золотую формулу, которую мы ча-
сто понимаем неправильно: «Ты имеешь право на действие,
но не на его плоды».

Люди слышат это и думают: «Значит, мне нельзя хотеть
результата? Я должен быть бесчувственным автоматом?»

Нет. Это не «нельзя хотеть». Это «не ставь своё внутрен-
нее состояние в зависимость от результата».

Вот как это работает на практике.
Шаг 1. Признай, что ты хочешь результата
Будь честен. Ты чего-то хочешь. Денег, признания, люб-

ви, здоровья. Не подавляй желание. Скажи себе: «Да, я хочу
этого. Это нормально».

Шаг 2. Отдели своё «я» от этого желания
Теперь скажи: «Я — не это желание. Желание приходит в

сознание и уходит. Я — то, в чём желание появляется».
Просто заметь это. Не борись с желанием. Не потакай ему.

Наблюдай.
Шаг 3. Выбери действовать ради действия
Сделай всё, что можешь, для достижения цели. Но сдвинь

фокус. Вместо «я сделаю это, чтобы получить результат»
скажи: «Я делаю это потому, что это правильное дей-
ствие, достойное меня. Результат — не моя террито-
рия».

Шаг 4. Прими любой результат как игру
Когда результат пришёл — скажи себе: «Интересно. Так

случилось. Моя ценность не изменилась ни на йоту».



 
 
 

Практика «Вирага за 5 минут в день»
Это упражнение ты можешь делать в любое время. Оно

переустанавливает связь «я — желание — объект».
Фаза 1 (2 минуты). Выбери объект желания.
Это может быть что угодно: кофе, новое платье, похвала

начальника, секс, отпуск, новая машина. Не выбирай слиш-
ком сильную привязанность сразу — начни с малого.

Фаза 2 (2 минуты). Наблюдай желание как объект.
Закрой глаза. Найди желание в теле. Где оно? В груди?

В животе? В горле? Опиши его как феномен: «Это тёплое
ощущение, немного щиплет, есть лёгкое напряжение».

Теперь скажи: «Это желание появляется во мне. Оно при-
ходит и уходит. Я — не желание».

Фаза 3 (1 минута). Сделай радостный отказ на вре-
мя.

Скажи: «Я могу не удовлетворять это желание прямо сей-
час. И от этого ничего во мне не сломается. Я всё ещё цел.
Я всё ещё сознание».

Если ты выбрал кофе — не пей его полчаса. Если новое
платье — не покупай его неделю. Если похвалу — сделай
действие без ожидания, что тебя похвалят.

И заметь: мир не рухнул.

Вирага без фанатизма: пять принципов
Принцип 1. Никакого насилия над собой



 
 
 

Если ты мучительно отказываешь себе в чём-то, сжимая
зубы и страдая — это не Вирага. Это подавление. Подавле-
ние создаст взрыв позже.

Правильно: ты отказываешься легко, как взрослый чело-
век, который знает, что вторая порция торта сделает ему пло-
хо. Нет драмы. Просто выбор.

Принцип 2. Начинай с малого
Не пытайся прямо сейчас отказаться от секса, соцсетей

и зарплаты. Ты сорвёшься. Начни с малого: не доедай, ко-
гда наелся. Не скролль телефон 10 минут перед сном. Скажи
«нет» когда хочется сказать «да» лишь бы понравиться.

Принцип 3. Будь гибким
Вирага — это не жёсткое правило. Это навык. Сегодня ты

можешь легко отказаться от сладкого. Завтра ты слаб и съел
пирожное. И что? Ты не нарушил никакой заповеди. Ты про-
сто наблюдаешь: «съел, интересно, и что теперь? Сознание
осталось сознанием».

Принцип 4. Не осуждай себя и других
Ты не ешь мясо? Хорошо. Другой ест — и что? Его путь.

Твоя свобода не должна превращаться в духовный флаг над
головой.

Принцип 5. Наслаждайся свободой, а не страданием
Вирага даёт больше удовольствия, а не меньше. Почему?

Потому что когда ты не привязан к объекту, его присутствие
радует, а отсутствие не мучает. Ты можешь радоваться всему
и не страдать от недостатка. Это ли не высшее наслаждение?



 
 
 

Ошибки на пути Вираги и как их избежать
Ошибка 1. Фанатичное отречение.
«Я должен отказаться от всего, иначе я плохой духовный

человек».
Лечение: вернись к главе 2. Эго просто нашло новый спо-

соб возвыситься. Истинная Вирага тиха и незаметна. Она не
кричит о себе.

Ошибка 2. Пропуск Вираги — не замечать привя-
занности.

«У меня нет привязанностей». А сам каждые 5 минут
смотрит телефон.

Лечение: будь честен. Вирага начинается с признания: «я
привязан, и это нормально, но я могу работать над этим».

Ошибка 3. Вирага как способ избежать жизни.
«Я не хочу работать над отношениями, потому что я сво-

боден от привязанностей» (читай: боюсь близости).
Лечение: Вирага не про избегание. Она про действие без

цепляния. Ты можешь полностью быть в отношениях, лю-
бить, заботиться — но понимать, что счастье не зависит от
того, останется партнёр или уйдёт.

Вирага и современные зависимости
Проверь себя. От чего ты зависишь по-настоящему?
Технологическая зависимость:  можешь ли ты оста-

вить телефон на час, не чувствуя тревоги? Если нет — прак-



 
 
 

тикуй Вирагу на телефоне.
Информационная зависимость:  можешь ли ты не чи-

тать новости, не слушать подкасты, не скроллить ленту, оста-
ваясь в тишине? Если нет — практикуй.

Статусная зависимость: страдаешь ли ты, когда тебя
не похвалили, или когда кто-то получил повышение вместо
тебя? Если да — практикуй.

Зависимость от отношений: терпишь ли ты унижения
или терроризируешь партнёра, лишь бы не остаться одному?
Если да — Вирага спасёт тебе жизнь.

Зависимость от еды/алкоголя/других веществ:  мо-
жешь ли ты отказаться осознанно, без мучений? Если нет —
начни с малого шага.

Итог: Вирага как искусство жить
Ты не должен становиться монахом. Ты не должен разда-

вать имущество. Ты не должен спать на гвоздях.
Ты должен только одно: перестать делать объекты хо-

зяевами своей души .
Телефон — слуга. Еда — слуга. Деньги — слуга. Отно-

шения — слуга. Даже тело — слуга. Хозяин — только ты,
чистое сознание.

Когда ты это почувствуешь, мир изменится. Предметы
станут легче. Решения — яснее. Страхи — короче. Потому
что нечему бояться — невечное не может уничтожить веч-
ное.



 
 
 

И тогда появится то, о чём говорят все мистики: спон-
танная радость бытия. Не зависящая ни от чего. Просто
потому что ты есть.

Задание на неделю
Каждый день выбирай одну маленькую привязанность и

практикуй отделение плода от действия:
— Понедельник:  кофе или чай. Выпей без автоматизма.

Осознанно. И скажи: «Моё спокойствие не зависит от этого
напитка».

— Вторник: соцсети. Оставь телефон на 30 минут в дру-
гой комнате. Наблюдай тревогу без действий.

— Среда: чужое мнение. Сделай то, что считаешь пра-
вильным, даже если кто-то осудит.

— Четверг: еда. Остановись за несколько кусочков до на-
сыщения.

— Пятница: планирование. Отпусти контроль на час.
Позволь жизни идти как идёт.

— Суббота: похвала. Сделай доброе дело и никому не
рассказывай.

— Воскресенье: подведи итог. Что изменилось в твоём
чувстве свободы?

Помни: не надо идеально. Надо честно. Даже один миг на-
стоящей Вираги ценнее годов фанатичного отречения.



 
 
 

 
Глава 9. Шесть сокровищ:

покой, самоконтроль, терпение,
вера… как их натренировать

 
Что такое шесть сокровищ на самом деле
В традиции адвайты эти качества называют шат-сампат-

ти — шесть богатств. Почему богатств? Потому что без них
даже самое глубокое знание остаётся бесполезным. Ты мо-
жешь знать всё о Джняне, декламировать Упанишады на сан-
скрите, но если твой ум беспокоен, если ты взрываешься от
гнева, если у тебя нет терпения — ты не продвинешься ни
на шаг.

Шесть сокровищ — это инфраструктура для просвет-
ления. Ты не можешь построить небоскрёб на болоте. Сна-
чала нужно осушить болото. Эти качества — твой дренаж.

Вот они:
— Шама — покой ума, способность не вовлекаться
— Дама — самоконтроль, управление органами чувств
— Упарати — отставление, способность прекратить бес-

полезную активность
— Титикша — терпение, способность переносить двой-

ственность
— Шраддха — вера, не слепая, а глубокая уверенность

в истине



 
 
 

— Самадхана — сосредоточение, однонаправленность
ума

Важно: это не цели. Это инструменты. Ты не ставишь га-
лочку «я достиг покоя». Ты тренируешь их каждый день, как
мышцы. И когда они крепнут — джняна происходит сама.

Сокровище первое. Шама — покой ума
Что это
Шама — это способность ума не бежать за каждой

мыслью. Ум спокоен не потому, что нет мыслей. Мысли
есть. Но ум не вовлекается. Как поверхность океана: волны
могут быть, но глубины остаются неподвижными.

Человек без шамы: каждая мысль вызывает эмоцию, каж-
дая эмоция — действие. Он как лист на ветру.

С шамой: мысли приходят и уходят. Ты смотришь на них.
Некоторые требуют действия — ты действуешь. Другие про-
ходят мимо. Никто не берёт тебя в плен.

Как тренировать
Упражнение «Зритель в кино»
Представь, что твой ум — это экран кинотеатра. Мысли

— фильм. Ты сидишь в кресле. Фильм может быть ужасти-
ком, комедией, драмой. Твоя задача: не вскакивать и не
кричать. Просто смотреть.

Техника:
— Закрой глаза.
— Наблюдай мысли как объекты.



 
 
 

— Как только заметил, что вовлёкся в содержание («ой,
а что если он прав? а как мне ответить? а почему она так
сказала?») — возвращайся к наблюдению формы мысли.

— Форма мысли — это просто ментальное событие. У неё
нет силы, пока ты не дал её.

Делай по 5 минут в день. Через месяц ты заметишь: в
обычной жизни ты тоже можешь быть «зрителем», а не «ак-
тёром».

Сокровище второе. Дама — самоконтроль
Что это
Дама — это способность управлять органами чувств. Не

подавлять их, не уничтожать. А не быть их рабом.
Глаза хотят смотреть бесконечный ютуб. Уши хотят слу-

шать сплетни. Язык хочет есть без остановки. Тело хочет
удобств и удовольствий.

Дама — это когда ты говоришь: «Я вижу, чего ты хочешь.
Я решаю, дать тебе это или нет. Ты не командуешь».

Как тренировать
Упражнение «Задержка на один мост»
Индийская традиция приводит пример: слон переходит

мост. Мост прогибается. Но слон не падает, потому что дви-
гается плавно. Если бы он дёргался — мост рухнул бы.

Выбери одно чувство на день:
— Понедельник: зрение (не смотри в экран лишний час)
— Вторник: слух (послушай тишину полчаса без музыки,



 
 
 

без подкастов)
— Среда: вкус (пропусти один приём пищи или ешь без

специй — просто почувствуй естественный вкус)
— Четверг: осязание (прими холодный душ или постой

босиком на земле)
— Пятница: обоняние (не пользуйся духами, посмотри,

что останется)
Смысл не в страдании. Смысл в том, чтобы показать чув-

ствам: ты хозяин.

Сокровище третье. Упарати — отставление
Что это
Упарати — это способность прекратить бесполезную

ментальную активность. Тот самый навык, который так
нужен современному человеку.

Ум постоянно занят: планирует, вспоминает, прокручива-
ет диалоги, решает уже решённое. Упарати говорит: «Хва-
тит. Эта активность не ведёт ни к чему. Остановись».

Это не лень. Это мудрость. Как у садовника: не все вет-
ки нужно поливать. Некоторые надо обрезать, чтобы дерево
росло.

Как тренировать
Упражнение «Стоп-кран»
Когда ты поймал себя на бесполезном прокручивании:
— Ссора, которая уже была (ты всё равно не можешь её

отменить)



 
 
 

— Тревога о будущем, которое ты не контролируешь
— Фантазии на тему «а если бы…»
— Повторение одних и тех же мыслей без нового вывода
Скажи себе чётко: «Это бесполезно. Я это прекра-

щаю».
Не ищи объяснений. Не убеждай себя. Просто переключи

внимание на дыхание, на тело, на текущее действие. Сделай
это 50 раз в день — и ты увидишь, сколько времени освобо-
дилось.

Сокровище четвёртое. Титикша — терпение
Что это
Титикша — это способность переносить двойствен-

ность. Жару и холод. Похвалу и критику. Успех и неудачу.
Любовь и одиночество.

Ум хочет, чтобы всегда было приятно. Жизнь так не рабо-
тает. Титикша — это когда ты перестаёшь требовать от жиз-
ни только приятного. Ты принимаешь и то, и другое. Не со
скрежетом зубовным («я терплю, потому что должен»). А с
пониманием: «Это тоже жизнь. Это тоже проходит. Я могу
быть здесь».

Как тренировать
Упражнение «Благословение неудобства»
Один раз в день выбери маленькое неудобство и прими

его с благодарностью.
— Духота в транспорте — спасибо, ты учишь меня не за-



 
 
 

висеть от комфорта.
— Критика коллеги — спасибо, ты показываешь, что моя

ценность не в чужих словах.
— Отказ в чём-то — спасибо, ты делаешь меня сильнее.
Не надо изображать радость. Просто перестань ныть. Ска-

жи: «Да, это неприятно. И я могу это выдержать. Я сильнее
этого дискомфорта».

Сокровище пятое. Шраддха — вера
Что это
Вера в контексте Джняны — это не слепая религиозность.

Не «верю в Бога, потому что так написано».
Шраддха — это глубокая уверенность в истинности

учения, основанная на собственном опыте и разуме .
Это когда ты говоришь: «Я не знаю наверняка, но я доста-
точно пережил, чтобы доверять этому пути. Я буду идти, по-
ка не проверю сам».

Без шраддхи ты бросаешь практику при первом же сомне-
нии. «А вдруг это всё ерунда? А вдруг меня дурачат?» Со-
мнение — хорошо. Но парализующее сомнение — смерть
пути. Шраддха — это мост через сомнение.

Как тренировать
Упражнение «Дневник подтверждений»
Заведи блокнот. Каждый день записывай одно событие,

которое подтверждает истинность Джняны.
— «Сегодня я заметил, что моя злость прошла быстрее,



 
 
 

когда я спросил „кто злится“».
— «Я увидел, что тревога — это просто мысль о будущем,

а не реальность».
— «Я перестал отождествляться с успехом на работе».
Через месяц ты не сможешь сказать «я не верю». Твоя ве-

ра станет знанием. Не чужим — своим.

Сокровище шестое. Самадхана — сосредоточение
Что это
Самадхана — это способность ума удерживаться на од-

ном объекте или вопросе , не отвлекаясь. Это не «медита-
ция концентрации» в узком смысле. Это общая способность
ума не скакать.

Без самадханы джняна невозможна. Потому что главный
вопрос «Кто я?» требует удержания. Ум всё время убегает:
«А что поесть? А что сказала Маша? А где мои ключи?»

Самадхана возвращает его обратно к исследованию.
Как тренировать
Упражнение «Одна нить»
Выбери один объект на день. Не обязательно духовный.
— Понедельник: следи за дыханием при каждой паузе

между делами.
— Вторник: наблюдай ощущение стоп на земле.
— Среда: следи за тем, кто говорит в твоей голове.
— Четверг: повторяй про себя «Я есть» с каждым выдо-

хом.



 
 
 

— Пятница: наблюдай промежутки между мыслями.
— Суббота: держи вопрос «Кто я?» на протяжении всего

дня, как только вспоминаешь.
— Воскресенье: просто будь. Ничего не удерживай. Про-

сто возвращайся к присутствию.
Каждый раз, когда отвлёкся — мягко, без ругани, возвра-

щайся.

Как тренировать все шесть сразу
Ты не должен делать шесть упражнений каждый день. Это

будет перегруз. Лучше так:
Первая неделя — фокус на шаму (покой) и даму (кон-

троль чувств).
Вторая неделя — добавь упарати (отставление) и ти-

тикшу (терпение).
Третья неделя — добавь шраддху (вера) и самадхану

(сосредоточение).
Четвёртая неделя — все шесть вплетены в твою обыч-

ную жизнь.
Главное — не стремись к совершенству. Шесть сокровищ

— это не оценки. Это направление движения.

Чек-лист: как я узнаю, что шесть сокровищ растут
Шама — ты замечаешь, что между мыслью и реакцией

появилась пауза.
Дама — ты можешь пройти мимо холодильника, когда не



 
 
 

голоден.
Упарати — ты перестал прокручивать старые ссоры в го-

лове.
Титикша — мелкие неудобства больше не выводят из

равновесия.
Шраддха — у тебя больше нет нужды доказывать дру-

гим, что йога работает.
Самадхана — ты можешь читать книгу целый час, не

хватаясь за телефон.

Ошибки в тренировке сокровищ
Ошибка 1. Насилие над собой
«Я должен быть спокойным!» — кричишь ты и загоняешь

себя в ещё больший стресс.
Решение: мягкость. Шама не достигается усилием. Она

достигается отпусканием.
Ошибка 2. Сравнение с другими
«У него лучше получается сохранять покой. Я неудач-

ник».
Решение: каждый идёт своим путём. Единственное, с кем

ты сравниваешься — с собой вчерашним.
Ошибка 3. Забывать о цели
Сокровища — не самоцель. Они для того, чтобы ты мог

практиковать «Кто я?». Как только ты застыл в «я спокоен,
я контролирую, я терпелив» — эго снова выросло.

Решение: периодически отпускай все сокровища. Будь



 
 
 

просто. Без качеств. Без достижений.

Итог: шесть ключей к одной двери
Ты не должен быть совершенным в этих качествах. Ты

должен быть устремлённым. Как лучник, который трени-
рует руку, глаз, дыхание — не ради самих этих навыков, а
чтобы точно поразить цель.

Твоя цель — не шама, не дама, не даже вся шестёрка.
Твоя цель — реализовать свою истинную природу .
Но без этих качеств ты будешь вечно сбиваться. То теле-

фон отвлёк. То обида захватила. То сомнение сковало.
С ними — путь становится прямым.

Задание на 40 дней
Возьми календарь. Каждый день ставь галочки за то, что

ты тренировал:
— Шама (был момент покоя среди мыслей)
— Дама (не поддался чувству хотя бы раз)
— Упарати (прекратил бесполезную мысль)
— Титикша (перенёс неудобство без нытья)
— Шраддха (проявил доверие к пути)
— Самадхана (удержал внимание на объекте)
Не обязательно все шесть каждый день. Но чем больше

дней подряд ты тренируешь хотя бы три сокровища — тем
сильнее становится твоя инфраструктура.

Через 40 дней ты увидишь: ум стал податливым, как глина



 
 
 

в руках гончара. И тогда можно лепить что угодно. Например
— пробуждение.



 
 
 

 
Глава 10. Пламя желания познать:
пробуждаем истинную мотивацию

 
Почему ты до сих пор не проснулся? (Жестокая

правда)
Задай себе честный вопрос. Не для галочки. А по-насто-

ящему.
Ты хочешь просветления? Или ты хочешь, чтобы жизнь

стала комфортнее?
99% «искателей» хотят второго. Они приходят в йогу,

чтобы:
— меньше тревожиться
— лучше спать
— успешно строить карьеру
— найти гармонию в отношениях
— успокоить ум
Всё это замечательно. Но всё это — улучшение сна. Не

пробуждение.
Просветление — это не улучшение твоей текущей жиз-

ни. Это смерть того, кто, как тебе казалось, проживает
жизнь.

И вот почему большинство топчется на месте. Они хотят
сохранить эго, но сделать его счастливым. Друзья мои, так
не работает. Эго не может стать просветлённым. Эго может
только исчезнуть.



 
 
 

Подлинное желание познать — это когда тебе наплевать
на комфорт. Когда истина важнее счастья. Когда ты готов
разбить вдребезги всё, что считал собой, лишь бы узнать:
кто же я в действительности?

Такое желание не возникает просто так. Его нужно раз-
жечь. Подкидывать дрова. Оберегать от ветра сомнений. Как
огонь в лесу.

Две мотивации: низшая и высшая
Низшая мотивация (эго-мотивация):
— Я хочу избавиться от страданий
— Я хочу стать лучше
— Я хочу обрести силы (сиддхи)
— Я хочу, чтобы меня уважали
— Я хочу обрести покой (как ощущение)
Всё это, повторю, не плохо. Но это не ведёт к освобожде-

нию. Это ведёт к улучшенной тюрьме.
Высшая мотивация (духовный голод):
— Я больше не могу жить в неведении
— Каждый миг лжи невыносим
— Я готов умереть за истину (не фигурально — как эго)
— Мне не нужны сиддхи, мне нужна свобода
— Даже если покоя не будет — я хочу видеть реальность

такой, какая она есть
Вот это огонь. С ним невозможно не проснуться. Вопрос

в том, как его зажечь?



 
 
 

Техника 1: Сырая инвентаризация страдания
Ты не захочешь выбраться из тюрьмы, если тебе в ней от-

носительно комфортно. Поэтому первый шаг — увидеть,
как именно ты страдаешь. Не в философском смысле
«жизнь есть страдание». А конкретно.

Упражнение «Карта недовольства»
Возьми лист бумаги. Раздели на три колонки.
Колонка 1: Мои страдания сейчас
Напиши всё, что реально болит. Без прикрас. «Меня не

ценят на работе. Мне одиноко. Я боюсь старости. Я не могу
остановить поток мыслей. Я завидую. Мне стыдно за своё
тело».

Колонка 2: Мои попытки это залечить
Как ты это затыкаешь сейчас? «Едой, соцсетями, сексом,

работой, алкоголем, пустыми разговорами, мечтами о буду-
щем».

Колонка 3: Работает ли это? Реально?
Будь честен. На минуту становится легче, потом всё воз-

вращается? Или накапливается? Или появляется новая про-
блема?

Теперь посмотри на этот лист. Ты видишь абсурдность?
Ты бегаешь по кругу. Затыкаешь дыры, которые тут же по-
являются снова. И никогда — никогда! — не задаёшь глав-
ный вопрос: а кто тот, кто вообще страдает?

Увидь это не как теорию. Увидь как тошнотворную



 
 
 

правду о своей жизни. И тогда может возникнуть тоска по
настоящей свободе.

Техника 2: Предвкушение смерти как мотиватор
Звучит мрачно. Это потому что эго боится смерти боль-

ше всего. Но мы используем этот страх, чтобы его же пре-
одолеть.

Упражнение «Тебе осталось 30 дней»
Представь честно. Не «всё когда-нибудь умрём». А кон-

кретно: тебе осталось жить 30 дней. Не больше. Болезнь.
Авария. Неважно.

Ответь себе:
— Что из того, чем я сейчас занимаюсь, сохранит смысл?
— Стану ли я волноваться о мнении Ивана Ивановича?
— Буду ли я копить деньги на новую машину?
— О чём я пожалею, что не сделал?
А теперь спроси себя: если мне осталось 30 дней, хочу ли

я провести их в неведении? Или я хочу — наконец-то! —
узнать правду о себе, прежде чем этот персонаж исчезнет на-
всегда?

Пусть это не будет депрессивным. Пусть это будет трез-
вым. Эго живёт так, будто у него впереди вечность. Поэтому
оно может откладывать истину. Смерть возвращает приори-
теты на место.

Техника 3: Голод по истине как ежедневная практи-



 
 
 

ка
Недостаточно один раз взволноваться и через неделю

остыть. Пламя нужно поддерживать.
Упражнение «Утренняя зарядка для души»
Каждое утро, проснувшись, до того как схватить телефон,

сделай три вещи:
— Три глубоких вдоха.  Ничего не делай. Просто дыши.
— Напомни себе: «Я не знаю, кто я. Всё, что я думал о

себе — может быть неправдой. Сегодня я хочу узнать исти-
ну. Не комфорт. Истину».

— Задай вопрос и не ищи ответа: «Если бы я знал, кто
я на самом деле, изменилось бы моё восприятие прямо сей-
час?»

Это занимает 2 минуты. Но эти 2 минуты задают тон на
весь день. Ты начинаешь день как искатель, а не как робот
в очереди на кассу.

Вечерняя практика: журнал погасших желаний
Перед сном открой блокнот. Запиши все желания, кото-

рые ты заметил за день. Не осуждая. Просто факты:
«Сегодня я хотел: чтобы меня похвалили. Чтобы быстрее

закончился рабочий день. Чтобы съесть шоколадку. Чтобы
подруга не злилась. Чтобы отключились мысли».

Теперь задай вопрос: Сколько из этих желаний на самом
деле ведут к истине? Ни одного. Все они — попытки эго сде-
лать себе чуть комфортнее внутри своей тюрьмы.



 
 
 

Не пытайся подавить желания. Просто увидь их приро-
ду. Это уже ослабляет их власть.

И добавь горячее желание, противоположное им: «Я хочу
вырваться из этой бесконечной гонки. Я хочу узнать реаль-
ность. Я хочу этого сильнее, чем шоколадку и похвалу вме-
сте взятые».

Почему желание познания — не противоречит Ви-
раге (отказу от плодов)

Ты можешь спросить: «Но в прошлой главе ты учила от-
казываться от плодов. А теперь ты говоришь „желай“. Как
это совместить?»

Отличный вопрос. Вот ответ.
Желание объектов (еда, статус, секс, комфорт) — ведёт

к цеплянию и страданию. От него мы освобождаемся через
Вирагу.

Желание истины — это не желание объекта. Это раз-
ворачивание ума к своей собственной природе . Это же-
лание уже не нуждается в удовлетворении, потому что оно
не направлено вовне. Оно само по себе очищает ум.

Вирага и пламя познания — два крыла одной птицы. Без
Вираги ты цепляешься за мир. Без пламени — тебе напле-
вать на истину. Нужны оба.

Когда огонь гаснет: как его разжечь снова
Пламя будет гаснуть. Это нормально. Эго будет воровать



 
 
 

твою мотивацию и переключать на «духовный туризм». Не
вини себя.

Вот три кочерги, чтобы раздуть огонь:
— Вспомни момент прозрения. Был ли у тебя миг, ко-

гда ты увидел чуть больше, чем обычно? Когда понял, что ты
— не тело? Когда поймал себя на свидетельствовании? Вер-
нись в этот момент. Переживи его заново. Там — топливо.

— Пообщайся с горящими. Найди людей, для которых
истина важнее комфорта. Читай их тексты. Слушай их. Ря-
дом с ними твоя мотивация автоматически растёт. Это за-
кон: огонь зажигает огонь.

— Выбери страдание вместо притупления.  В следую-
щий раз, когда захочешь затушить боль соцсетями или едой
— не делай этого. Посиди с болью. Пусть будет боль. И ска-
жи: «Я выбираю эту боль, если она приведёт меня к истине.
Я не бегу от неё в очередную иллюзию».

Жестоко? Да. Но ты хотел пламя, а не свечку.

Признак того, что пламя проснулось и горит
Ты узнаешь это по следующим признакам:
— Ты просыпаешься утром и первая мысль: «Кто я?» (не

«ой, опять на работу»).
— Ты готов потерять друзей, работу, репутацию ради ис-

тины (не потому, что ты агрессивный, а потому что они ста-
ли неважны).

— Ты перестал искать «особые переживания». Тебе до-



 
 
 

статочно просто быть. Просто видеть.
— Ты больше не веришь ни одному своему убеждению на

100%. Всё под вопросом. Включая то, что ты просыпаешься.
— Жизнь стала одновременно менее важной и более цен-

ной. Менее — потому что это сон. Более — потому что это
твой сон, и ты можешь проснуться.

Если ты чувствуешь хотя бы два из этих признаков — пла-
мя зажжено. Береги его. Не дай ветру обывательщины его
задуть.

Мотивация как единственный дефицитный ресурс
У тебя есть время. Есть интеллект. Есть доступ к учениям.

Есть тело, способное сидеть и размышлять.
Чего не хватает большинству? Настоящего желания .
Истина не скрыта. Она не где-то далеко в Гималаях у сек-

ретного гуру. Она прямо здесь, в этой главе, в этой книге, в
этом ощущении «я есть». Но ты её не видишь, потому что
тебе не достаточно хочется.

Как рыба не ищет воду, потому что она в воде. Ты не
ищешь истину, потому что ты — истина. И нет стимула ис-
кать то, чем ты уже являешься.

Парадокс? Да. И пробуждение происходит в тот момент,
когда желание познать становится настолько сильным, что
исчезает разделение между ищущим и искомым .

Вот тогда ты вдруг понимаешь: искал не ты. Искало само
сознание самого себя. И в момент «нахождения» никого не



 
 
 

нашли. Искатель стал тем, что искал.

Твоё задание (не листай дальше, пока не сделаешь)
Прямо сейчас. Не откладывая. Напиши на листе бумаги

или в заметках телефона:
«Чего я хочу на самом деле? Не то, что должны хо-

теть „хорошие духовные люди“. А по-честному. Чего
я хочу?»

Напиши первое, что пришло. А потом спроси снова. И
снова. Глубже.

И когда доберёшься до самого дна — ты обнаружишь одно
из двух:

— Либо: «Я хочу, чтобы эго стало счастливым и спокой-
ным». (Тогда иди в психологию, не мучай Джняну).

— Либо: «Я хочу проснуться. Что бы это ни стоило. Мне
плевать на эго. Я слишком долго спал».

Если второе — поздравляю. Пламя зажжено.
Теперь каждый день начинай с этого желания. Подкиды-

вай дрова. Не давай уснуть.

Итог: желание как священный огонь
Джняна-йога — это не интеллектуальный спорт. Это не

хобби. Это битва за реальность.
И как на любой войне, на этой побеждает не умный и не

сильный. Побеждает тот, кто хочет победить больше всех.
Просто, грубо, честно.



 
 
 

Тот, для кого истина стала нужнее воздуха. Кто готов
умереть за неё. И именно поэтому — живёт по-настоящему
впервые.

Зажги это желание в себе. Или признай, что тебе это не
нужно. Но не обманывай себя.



 
 
 

 
Глава 11. Квалификация №1:

способность отличать «Я» от «моё»
 

Почему это — главная квалификация?
Вспомни, как ребёнок учится говорить. Сначала он гово-

рит: «Маша хочет есть». Потом: «Я хочу есть». Но проходит
время, и он начинает путать. Он говорит: «Я голоден» — и
отождествляется с голодом. Он говорит: «Я злюсь» — и ста-
новится гневом.

Вся невротическая запутанность взрослого человека про-
исходит от одной ошибки: он путает субъект с объектом,
наблюдателя с наблюдаемым, чистое «Я» с его вре-
менными проявлениями.

Различение «Я» и «моё» возвращает тебя к изначальной
трезвости. Это — твоя первая и последняя квалификация.
Если ты научишься только этому — всё остальное прило-
жится.

Анатомия ошибки: как мы путаем «Я» и «моё»
Посмотри на эту таблицу. В левой колонке — то, что ты

по ошибке называешь «Я». В правой — истинное «Я», сви-
детель.



 
 
 

Ты видишь? Каждая ошибка отождествления — это когда
временное, приобретённое, приходящее и уходящее ты на-
зываешь своей сутью.

Упражнение 1: «Убрать моё, останется Я»
Это базовое упражнение, которое ты можешь делать в лю-

бой ситуации.
Протокол:
— Возьми любое явление, с которым ты себя отождеств-

ляешь. Например: «Я устал».



 
 
 

— Перефразируй: «В теле есть усталость, которую я
наблюдаю».

— Спроси: если убрать усталость, «Я» останется? Да.
Усталость пройдёт, наблюдатель останется.

— Сделай этот сдвиг реальным. Закрой глаза, найди ощу-
щение усталости в теле, а затем найди того, кто это ощуще-
ние знает. Они не совпадают.

Продвинутый уровень: попробуй то же самое с тем, что
кажется «тобой по определению». «Я — мужчина». Пере-
фразируй: «Есть тело с мужскими признаками». Найди сви-
детеля, который знает о наличии этих признаков. Свидетель
не мужчина и не женщина. Свидетель просто есть.

Упражнение 2: «Прослеживание местоимений»
В течение одного дня (выбери день-наблюдения) обращай

внимание на каждое произнесённое или подуманное «я».
Когда ты говоришь «я хочу», «я думаю», «я расстроен»,

«я доволен» — задавай себе автоматический вопрос:
«Это „Я“ или „моё“?»
Ты будешь удивлён. 99% твоих «я» на самом деле отно-

сятся к «моему». Моё желание. Моя мысль. Моя эмоция. Но
не Я.

Попробуй один день заменять. Вместо «я злюсь» говори
про себя: «в сознании возникает феномен, называемый гне-
вом». Вместо «я голоден»: «тело сигнализирует о потребно-
сти в пище, сознание это регистрирует».



 
 
 

Это звучит неестественно. Это и есть цель — ты увидишь,
насколько неестественно твоё обычное отождествление.

Упражнение 3: «Имущество без владельца»
Это упражнение на воображение, которое ведёт к прямо-

му переживанию.
Представь, что всё, что ты считаешь «своим», на самом

деле тебе не принадлежит.
— Это тело? Тело принадлежит природе. Оно возьмёт его

обратно после смерти.
— Эти мысли? Мысли принадлежат уму. Они приходят

из ниоткуда и уходят в никуда.
— Эти эмоции? Эмоции принадлежат телу и его химии.
— Эта биография? Биография принадлежит памяти. Па-

мять может искажаться, стираться.
Теперь спроси: если убрать всё «моё», что останется?

Останется тот, кто знает всё это «моё».
Посиди в этом. Не ищи слов. Просто будь пространством,

в котором имущество приходит и уходит, а владелец остаётся
невидимым.

Почему это трудно: корень отождествления
Ты можешь понять всё это интеллектуально. Но продол-

жать путаться. Почему?
Потому что отождествление с «моим» даёт эго энергию.

Эго существует только за счёт присвоения: это моя боль, моё



 
 
 

достижение, моя трагедия, моя радость. Без этого присвое-
ния эго начинает таять.

Эго будет бороться. Оно будет говорить:
— «Если я перестану отождествляться, я потеряю моти-

вацию!»
— «Если я не буду считать эмоции своими, я стану робо-

том!»
— «Кому тогда будет больно? Кому радостно?»
Это ложь. Без отождествления ты не становишься бесчув-

ственным. Ты становишься свободным. Чувства остаются.
Радость есть. Боль есть. Но они больше не командуют тобой.
Ты можешь чувствовать боль, не становясь «страдальцем».
Ты можешь чувствовать радость, не цепляясь за неё как за
«мою радость, которую я должен удержать».

Продвинутая практика: различение во сне
Когда базовое различение станет привычным наяву, по-

пробуй практиковать его во сне.
Протокол:
— Перед сном дай себе установку: «Всё, что я увижу во

сне — это „моё“. Я — не это. Я — тот, кто видит сон».
— Когда во сне ты поймёшь, что видишь сон (наступит

люцидность) — сразу спроси: «Кто это видит?».
— Ты обнаружишь, что даже во сне есть свидетель. И этот

свидетель не спит. Он — всегда пробуждён.
— Попробуй, будучи в люцидном сне, разотождествиться



 
 
 

со сновидческим телом: «Это моё сновидческое тело. Я —
не оно».

Когда ты сможешь делать это во сне — твоё различение
достигнет глубины, которая перенесётся и на бодрствование.
Ты начнёшь видеть, что бодрствование — тоже сон. И сви-
детель — один и тот же.

Инструмент «Стоп-кадр для грамматики»
Любой язык устроен так, что закрепляет отождествление.

«Я бегу», «Я думаю» — везде действие приписывается субъ-
екту. Это полезно для общения, но вредно для истины.

Используй этот инструмент: при сильном отождествлении
переформулируй предложение так, чтобы субъект исчез.

Вместо «Я боюсь» — «Есть страх».
Вместо «Я счастлив» — «Есть состояние счастья».
Вместо «Я провалился» — «Событие, называемое прова-

лом, произошло в пространстве сознания».
Это лингвистическое упражнение перестраивает нейрон-

ные связи. Со временем тебе даже не нужно будет перефор-
мулировать — ты будешь автоматически видеть: всё, что
происходит, происходит в тебе (как в сознании), но не с то-
бой (как с личностью).

Чек-лист: как проверить, что различение работает
— Когда тебя критикуют, ты замечаешь: «Реагирует эго,

а не я» — и можешь не впадать в защиту.



 
 
 

— Когда испытываешь боль, ты автоматически разделя-
ешь: «Боль есть, и есть знающий боль».

— Когда хвалишься или стыдишься, ты видишь: «Это моя
биография хочет подтверждения, а не я».

— Утром после сна ты не сразу отождествляешься с те-
лом. Есть секунды чистого «я есть» без формы.

— Ты перестал ревновать. Потому что понял: партнёр —
не твоя собственность, а другой «я» в другой форме.

— Ты перестал обижаться. Потому что обида — это когда
кто-то не оправдал ожидания «моего» эго.

Если у тебя есть хотя бы три пункта — различение про-
растает. Продолжай поливать.

Ошибка: отрицание «моего» как побег от жизни
Некоторые, услышав «отличай Я от моё», начинают избе-

гать всего. «Я не буду ничего иметь, потому что это „моё“».
Это не различение. Это страх. И снова эго, только теперь

в маске аскета.
Истинное различение не мешает тебе владеть. Ты можешь

иметь дом, машину, семью, деньги. Но ты не отождествля-
ешься с ними. Они — «моё». Не «я».

Богатство или бедность? Какая разница свидетелю? Он не
богат и не беден. Он просто есть.

Так что не путай различение с отказом. Отказ — это дей-
ствие в мире. Различение — это свобода в уме.



 
 
 

Итог: Я как горизонт
Представь, что ты стоишь на земле и смотришь на гори-

зонт. Горизонт — это линия, где небо встречается с землёй.
Можешь ли ты до него дойти? Нет. Как ни иди, он отодви-
гается.

«Я» — это горизонт сознания. Ты никогда не можешь сде-
лать его объектом. Как только ты говоришь «вот моё Я» —
это уже не Я, а объект в сознании.

Поэтому различение «Я» и «моё» — это не то, что ты де-
лаешь раз и навсегда. Это постоянное возвращение к очевид-
ности: я есть тот, кто не может стать объектом. Я — субъект.
Всё остальное — объекты, временные, изменчивые, чужие
на самом деле.

Когда это различение становится твоим дыханием — ты
свободен. Даже если весь мир вокруг рушится. Потому что
«моё» может рушиться. А «Я» — никогда.

Твоё задание до следующей главы
Прямо сейчас открой блокнот. Раздели страницу на две

колонки.
В левой напиши: «Что я называю „Я“, но это на самом

деле „моё“».
В правой: «Что остаётся, если убрать всё это?»
Будь жестоко честен. Не пиши правильных ответов из

книг. Пиши то, что ты реально переживаешь.
А потом, когда закончишь, закрой глаза и скажи себе:



 
 
 

«Я — не имя, не тело, не биография, не мысли, не эмоции,
не роли, не достижения. Я — тот, кто всё это видит. И
этот свидетель никогда не рождался и никогда не умрёт. Я
есть этот свидетель».

Не верь в это. Проверь сейчас. Найди свидетеля. Он здесь.
Всегда был.



 
 
 

 
Глава 12. Типичные

ошибки новичка: духовный
материализм и ложное смирение

 
Ты думаешь, что ошибки новичка — это когда человек

неправильно сидит в медитации или неправильно повторя-
ет мантру? Нет. Технические ошибки исправляются за день.
Ошибки, о которых пойдёт речь, исправляются годами, по-
тому что их почти невозможно заметить. Они прячутся в
твоей мотивации, в твоей самооценке, в твоём чувстве «я
духовный».

Эти ошибки делают не новички. Их делают те, кто уже
прочитал несколько книг, съездил на ретрит, научился гово-
рить «всё есть сознание» и «нет отдельного я». И именно по-
этому они так опасны. Ты думаешь, что ты уже не новичок.
А на самом деле ты в самой глубокой яме.

Ошибка первая. Духовное коллекционирование
Ты собираешь практики, как марки. Прочитал Упаниша-

ды — есть галочка. Съездил к гуру — есть галочка. Освоил
випассану — есть галочка. Научился стоять на голове — вау,
продвинутый уровень.

Твой ум превратился в склад. Чем больше техник, тем
больше гордость. «Я практикую целых три вида медитации!»
При этом ты не продвинулся ни на миллиметр в главном —



 
 
 

в разотождествлении с эго. Просто твоё эго стало называть
себя «духовным искателем» и нарядилось в одежды саннья-
сина.

Вот как распознать эту ошибку. Ты любишь говорить о
своих практиках. Ты сравниваешь себя с другими: «он толь-
ко начал, а я уже три года». Ты ищешь новую технику, новую
книгу, нового учителя, потому что старые «перестали рабо-
тать». На самом деле работаешь не ты. Техники работают,
если ты работаешь с собой. Но коллекционеру это неинте-
ресно. Ему интересно пополнять коллекцию.

Как лечить. Перестань искать новое. Выбери одну практи-
ку — различение «Я» и «моё» — и делай её до тех пор, пока
она не прорастёт в каждую клетку. Не нужно новых техник.
Нужна глубина. Когда приходит желание скачать новую кни-
гу или записаться на новый курс, спроси себя: «Я хочу узнать
что-то новое или я хочу избежать скучной, но необходимой
работы с собой?» Честный ответ разрушит иллюзию.

Ошибка вторая. Превращение учения в идеологию
Ты выучил слова: «нет отдельного я», «всё есть сознание»,

«мир иллюзорен». И теперь ты носишь эти слова как знамя.
Ты споришь с другими. Доказываешь, что они неправы, по-
тому что «с точки зрения абсолютной истины». Ты чувству-
ешь себя выше тех, кто верит в Бога, или тех, кто материа-
лист.

Но посмотри, что произошло. Истина, которая должна
была освободить тебя, стала тюрьмой. Ты заменил старые



 
 
 

убеждения новыми, но механизм остался тем же. Раньше ты
отождествлялся с телом и мыслями. Теперь ты отождествля-
ешься с адвайтой. Ты не освободился. Ты просто сменил вы-
веску.

Как распознать. Ты раздражаешься, когда кто-то говорит
иначе. Ты чувствуешь необходимость «просветить» других.
Ты используешь санскритские термины, чтобы звучать ум-
нее. Ты перестал задавать вопросы и начал давать готовые
ответы.

Как лечить. Вернись к сомнению. Адвайта не говорит
«верь мне». Адвайта говорит «проверь сам». Как только ты
начал защищать учение, ты потерял его. Истина не нуждает-
ся в защите, как солнце не нуждается в твоей похвале. Про-
сто проверяй на себе. И когда ты действительно проверишь,
у тебя исчезнет желание убеждать других. Ты станешь ти-
хим. И в этой тишине истина будет жить сама.

Ошибка третья. Духовное сравнение и иерархия
Ты смотришь на других практикующих и оцениваешь:

этот ещё в сансаре, этот на пути, этот почти просветлённый,
а этот — явно притворяется. Ты выстроил в голове лестницу
и нашёл на ней своё место. И это место тебя устраивает. Оно
выше многих, ниже некоторых.

Но в этой иерархии нет ни капли истины. Эго просто на-
шло новый способ утверждаться. «Я более осознан, чем он»
— какая разница с «у меня больше денег, чем у него»? Ме-
ханизм один. Только название другое.



 
 
 

Как распознать. Ты чувствуешь гордость, когда делаешь
больше практики, чем другие. Ты чувствуешь зависть или
раздражение к тем, кто, по твоему мнению, незаслуженно
продвинут. Ты ищешь подтверждения своей продвинутости
у учителей и группы.

Как лечить. Немедленно откажись от идеи «продвинуто-
сти». В Джняне нет градаций. Есть только неведение и его
отсутствие. И даже отсутствие неведение — не твоя заслуга.
Это просто случается. Как только ты сравниваешь, ты уже
вне Джняны. Повторяй как мантру: «Я ничего не достиг. И
достигать нечего. Моё эго хочет лестницу. Но там, куда я
иду, лестниц нет».

Ошибка четвёртая. Ложное смирение
Это самая коварная ошибка. Ты понял, что гордость —

это плохо. И ты решил быть скромным. Ты говоришь: «я ни-
чего не знаю», «я простой искатель», «у меня нет достиже-
ний». Но внутри, глубоко, ты чувствуешь себя очень духов-
ным именно благодаря этой скромности. «Какой я смирен-
ный, не то что эти гордецы».

Ложное смирение — это гордость, вывернутая наизнанку.
Это маска, за которой эго прячется ещё надёжнее, чем под
открытой гордостью.

Как распознать. Ты часто произносишь фразы самоуни-
чижения, но обижаешься, если кто-то с тобой соглашается.
Ты говоришь «я никто», но хочешь, чтобы тебя заметили. Ты
изображаешь простоту, но внутри кипит чувство собствен-



 
 
 

ной важности.
Как лечить. Будь честным. Признай, что твоё эго хочет

быть особенным. Даже особенным в своей скромности. Не
борись с этим. Просто увидь. И скажи себе: «Моё эго хочет
быть самым смиренным. Какой абсурд. Я просто наблюдаю
эту игру». И когда ты видишь игру, ты перестаёшь в неё ве-
рить. Смирение приходит само, когда тебе нечего доказы-
вать. И это смирение не говорит о себе. Оно просто есть.

Ошибка пятая. Использование учения для избегания жиз-
ни

Ты узнал, что мир иллюзорен, и решил, что можно ничего
не делать. Зачем работать? Зачем строить отношения? За-
чем заботиться о теле? Всё равно всё это сон.

Это называется духовное избегание. И это не освобожде-
ние, это депрессия в духовной упаковке. Ты не увидел ил-
люзорность мира. Ты просто сбежал из мира, потому что не
смог с ним справиться. Разница колоссальна.

Как распознать. Твоя жизнь разваливается, но ты гово-
ришь: «меня это не волнует, я выше этого». Ты перестал за-
ботиться о близких, потому что «все едины». Ты не платишь
налоги и не моешь посуду, потому что «это нереально». При
этом внутри тебя живёт глубокая тоска и одиночество, кото-
рые ты отрицаешь.

Как лечить. Пойми одну простую вещь. Иллюзорность
мира не означает, что его можно игнорировать. Это означа-
ет, что можно действовать в нём без цепляния. Будда после



 
 
 

просветления ходил, учил, принимал пищу. Он не перестал
есть, потому что еда иллюзорна. Он просто перестал быть
рабом еды. Так и ты. Работай. Люби. Строй. Но внутри будь
свободен. Не беги от жизни — беги от отождествления. Это
разные вещи.

Ошибка шестая. Ожидание особых переживаний
Ты ждёшь. Когда же это случится? Когда я почувствую

просветление? Когда у меня откроются чакры? Когда я уви-
жу сияние? Ты сидишь в медитации и ловишь каждый намёк
на особое состояние. А если их нет, ты расстраиваешься.

Это убийственная ошибка. Потому что истина — не пере-
живание. Переживания приходят и уходят. Даже самые воз-
вышенные. А ты ищешь то, что не приходит и не уходит. Ты
ищешь саму основу переживаний. И её нельзя поймать как
объект.

Как распознать. Ты часто спрашиваешь: «Правильно ли я
практикую? Почему у меня нет таких состояний, как у дру-
гих?» Ты меняешь техники в погоне за «крутым пережи-
ванием». Ты разочаровываешься в практике, когда ничего
«особенного» не происходит.

Как лечить. Откажись от поиска переживаний. Практика
Джняны — самая скучная в мире. Она не даёт никаких кай-
фов. Она даёт только трезвость и свободу. Если ты ищешь
кайфов, иди тантрическая йога или холотропное дыхание. А
если ищешь истину, то сиди и наблюдай. Без ожиданий. Ску-
ка — лучший учитель. Когда тебе скучно и ты не бежишь



 
 
 

от скуки, ты делаешь больше, чем за годы погони за блажен-
ством.

Ошибка седьмая. Игнорирование психологии в угоду «ду-
ховности»

Ты думаешь, что Джняна выше психологии. Зачем копать-
ся в травмах и детстве? Всё есть сознание. Просто осознай,
что ты не тело и не ум, и все проблемы решатся.

Но они не решаются. Потому что эго, которое ты пыта-
ешься превзойти, использует твою же духовность как защи-
ту. Ты не разрешил свои психологические конфликты. Ты
просто заморозил их под слоем красивых слов. И рано или
поздно они вылезут. В виде депрессии, паники, психосома-
тики или внезапного кризиса.

Как распознать. Ты пренебрежительно относишься к пси-
хотерапии. Ты говоришь «это для тех, кто не знает адвайту».
Но при этом у тебя есть явные психологические проблемы,
которые ты не решаешь. Твои отношения рушатся, твоя са-
мооценка скачет, но ты называешь это «игрой эго» и не тро-
гаешь.

Как лечить. Пойми простую вещь. Джняна работает на
уровне корня. Психология работает на уровне ствола и вет-
вей. Они не противоречат, они дополняют. Можно практи-
ковать Джняну и ходить к психологу. Можно работать с дет-
скими травмами и одновременно различать «Я» и «моё». Бо-
лее того, эго с непроработанными травмами создаёт более
плотную иллюзию, чем эго относительно целостное. Сделай



 
 
 

свою психологию чистой, чтобы Джняна могла работать без
помех.

Как выбраться из этих ошибок. Главный принцип
Ты не можешь избежать этих ошибок, просто прочитав о

них. Ты обязательно в них попадёшь. И это нормально. Глав-
ное — заметить. Как только ты заметил, что коллекциони-
руешь практики или сравниваешь себя с другими, или наде-
ваешь маску ложного смирения — ты уже на полпути к сво-
боде.

Не борись с ошибками. Не пытайся их исправить усилием.
Просто увидь. И скажи себе честно: «Ага, эго снова выкру-
чивается. Снова оно хочет быть особенным. Снова оно го-
ворит правильные слова, но неправильным тоном». Это на-
блюдение — само по себе освобождающее действие.

Через некоторое время ты заметишь, что ловишь себя на
этих ошибках всё быстрее. Сначала через месяц. Потом че-
рез неделю. Потом через день. Потом через час. Потом через
минуту. А потом ошибки перестают случаться, потому что
нет того, кто их совершает. Не потому что ты исправил эго.
А потому что ты перестал быть им.

Главная проверка на духовный материализм
Вот самый простой тест. Представь, что кто-то говорит те-

бе: «Ты совсем не продвинут в духовности. Ты вообще ни-
чего не понял. Все твои практики — детский лепет». Что
происходит внутри? Если ты чувствуешь обиду, раздраже-
ние или желание доказать обратное — ты в ловушке. Твоё



 
 
 

эго отождествилось с духовным образом.
Если же ты чувствуешь спокойствие, даже лёгкую радость

— «интересно, этот человек видит что-то, чего не вижу я?»
— ты начинаешь выходить из ловушки.

Идеал не в том, чтобы не иметь эго. Идеал в том, чтобы
не отождествляться с ним. Даже с духовным эго. Даже с «я
просветлённый» или «я не просветлённый». Любое «я» пе-
ред чем-то — это уже объект, а не субъект.

Итог: путь без следов
Ты никогда не сможешь сказать: «Я успешно избежал всех

ошибок». Потому что тот, кто это говорит, всё ещё здесь.
Вместо этого просто практикуй. Ошибайся. Замечай. Смей-
ся над собой. И продолжай.

Джняна — это не восхождение к совершенству. Это паде-
ние в реальность, которая уже совершенна. Ошибки — часть
пути. Не бойся их. Бойся не замечать их.

А теперь посмотри на себя. Прямо сейчас. Только что ты
прочитал главу об ошибках. И возможно, твой ум уже сказал:
«Да, это не про меня. У меня нет духовного материализма.
Я точно не коллекционирую практики и не сравниваю себя
с другими».

Если ты это подумал — стоп. Ты только что попал в ту же
ловушку. Снова. Снова эго говорит: «Я особенный, ошибки
не про меня».

Улыбнись. И скажи себе: «Возможно, это и про меня. Я
проверю».



 
 
 

Вот это — начало освобождения от всех ошибок сразу.



 
 
 

 
Глава 13. Дневник наблюдений

за мотивами поступков
 

Зачем нужен этот дневник
Ты думаешь, что знаешь, почему ты что-то делаешь. Ты

уверен, что твои мотивы прозрачны и понятны. Это самооб-
ман. Эго — мастер маскировки. Оно никогда не показывает
своё истинное лицо. Оно всегда придумывает благородное
объяснение для корыстного поступка.

Я не злюсь, я просто защищаю свои границы.
Я не завидую, я просто хочу справедливости.
Я не цепляюсь за контроль, я просто ответственный чело-

век.
Я не ищу одобрения, я просто учитываю мнение других.
Дневник мотивов срывает эти маски. Он показывает тебе

то, что эго прячет за ширмой благородных слов. И это боль-
но. Но именно эта боль — врата к свободе. Потому что толь-
ко увидев истинный мотив, ты можешь перестать быть его
рабом.

Что записывать
Ты будешь записывать не события. Не «сегодня поссорил-

ся с женой». Не «меня похвалили на работе». Ты будешь за-
писывать свои действия и вопросы к ним.

Схема проста. Одно действие. Три вопроса. Без цензуры.
Без прикрас.



 
 
 

Действие. То, что ты реально сделал. Не то, что подумал.
Не то, что почувствовал. То, что проявилось вовне. Слово,
поступок, даже значимое бездействие.

Вопрос первый. Зачем я это сделал?
Первый, поверхностный ответ. Тот, который эго готово

предъявить миру. Например: «Я помог коллеге, потому что
он попросил».

Вопрос второй. А на самом деле?
Теперь копни глубже. Не принимай первый ответ. Спроси

себя снова и снова. Помог коллеге? На самом деле? Может
быть, чтобы он потом помог тебе? Чтобы тебя считали хоро-
шим человеком? Чтобы отвлечься от своей работы, которую
ты не хочешь делать? Или чтобы почувствовать своё превос-
ходство? Будь жестоко честен.

Вопрос третий. Что двигало мной в этот момент — истин-
ное желание или страх?

Это самый важный вопрос. Любой мотив эго — это либо
желание получить удовольствие, либо страх потерять что-то
или испытать боль. Третьего не дано. Всё, что не от чисто-
го сознания, — от желания или страха. Отметь, что именно
было.

Как вести дневник
Не нужно записывать каждое действие. Это невозможно.

Выбери несколько ключевых моментов в день.
Утром, до начала дел, сделай план наблюдения. Скажи се-

бе: «Сегодня я особенно внимательно посмотрю на свои мо-



 
 
 

тивы в трёх ситуациях: когда меня кто-то разозлит, когда мне
захочется что-то купить, когда я буду общаться с начальни-
ком». Ты можешь выбрать свои триггеры. Главное — кон-
кретика.

В течение дня, когда случается выбранная ситуация, оста-
новись. Не действуй сразу. Возьми паузу. И в уме задай себе
три вопроса. А вечером, когда будет время, запиши.

Вечером, перед сном, открой тетрадь. Напиши дату. И
опиши 2—4 ситуации за день. Не больше. Качество важнее
количества.

Пример из жизни
Вот как это выглядит в реальном дневнике живого чело-

века, который честен с собой.
Ситуация. Я накричал на ребёнка за разлитое молоко.
Первый вопрос. Зачем? Потому что он не слушается. Я

его уже сто раз просил быть аккуратным. Он должен отвечать
за свои поступки.

Второй вопрос. А на самом деле? Я устал после работы.
Мне хотелось тишины и покоя. А тут ещё эта лужа, которую
нужно вытирать. Я не хотел учить ребёнка ответственности.
Я хотел выпустить пар и чтобы меня оставили в покое. И ещё
мне было стыдно, что я неуспевающий родитель, и я перенёс
этот стыд на ребёнка.

Третий вопрос. Желание или страх? Желание покоя и кон-
троль над ситуацией. Страх показаться плохим родителем и
страх лишиться возможности отдохнуть.



 
 
 

Теперь посмотри, как дневник обнажил правду. Внеш-
не — благородное воспитание ответственности. Внутри —
усталость, стыд и желание контроля. Без дневника ты бы так
и думал, что ты строгий, но справедливый родитель. С днев-
ником ты видишь: ты просто усталый человек, который со-
рвался. И вот это видение — первый шаг к тому, чтобы в
следующий раз не срываться.

Почему это так трудно
Ты будешь сопротивляться. Не читай эту главу дальше,

пока не признаешь это. Твоё эго ненавидит дневник моти-
вов. Потому что дневник мотивов — это зеркало, которое
показывает морщины там, где эго думало, что гладкая кожа.

Какие отговорки будет придумывать эго?
«Мне некогда вести дневник, у меня реальная жизнь». Ты

находишь время на соцсети, на сериалы, на пустые разгово-
ры. Пять минут на дневник — это не вопрос времени. Это
вопрос приоритета истины.

«Это самоанализ, а не джняна. Джняна выше психоло-
гии». Нет. Джняна не выше. Джняна — это различение. А
как ты различишь истинный мотив от ложного, если не по-
смотришь на него? Это не психотерапия. Это боевая трени-
ровка.

«Я всё равно забуду, что запланировал». Поставь напоми-
нание в телефоне. Напиши на стикере. Попроси друга на-
помнить. Или признай честно: ты просто не хочешь видеть
правду.



 
 
 

«Мне станет стыдно, когда я увижу свои истинные моти-
вы». Отлично. Стыд — это тоже мотив. Запиши его. «Я не
пишу дневник, потому что боюсь увидеть, какой я на самом
деле». Вот это честный вход. С него и начни.

Дневник без осуждения
Самое важное правило. Ты пишешь дневник не для того,

чтобы судить себя. И не для того, чтобы исправлять. И не
для того, чтобы стать лучше. Ты пишешь, чтобы видеть.

Не добавляй после записи: «Какой я ужасный», «Надо ис-
правиться», «В следующий раз я буду лучше». Эти добавки
— снова эго. Оно или самоуничижается (что есть та же гор-
дость), или строит планы на будущее (что есть избегание на-
стоящего).

Просто запиши. Увидел. Зафиксировал. Всё. Сознание за-
свидетельствовало игру эго. Этого достаточно. Изменения
придут сами, без твоего вмешательства. Как только свет
включается в тёмной комнате, темнота исчезает. Тебе не
нужно выметать её веником.

Как дневник ведёт к разотождествлению
Вот магия этого инструмента. Когда ты записываешь: «Я

хотел похвалы, поэтому сказал умную фразу» — ты уже не
полностью отождествлён с этим желанием. Ты стал тем, кто
это желание наблюдает. А наблюдатель — это не желание.
Это ты.

Постепенно, запись за записью, ты начнёшь замечать, что
твои истинные мотивы повторяются. Их не так много, как



 
 
 

казалось. У тебя есть 5—7 базовых эго-страхов и эго-жела-
ний. Страх отвержения. Желание одобрения. Страх потери
контроля. Желание комфорта. Страх смерти. Желание зна-
чимости.

И когда ты увидишь эти паттерны, они потеряют власть.
Потому что ты больше не говоришь «я боюсь», ты говоришь
«вот снова пришёл страх отвержения, интересно, как он про-
явится на этот раз». Между тобой и страхом появилась ди-
станция. А в этой дистанции — свобода.

Продвинутый уровень: запись до действия
Когда базовый дневник станет привычным, переходи на

продвинутый уровень. Ты будешь записывать не после, а до.
Как только ты заметил желание что-то сделать, особенно зна-
чимое, остановись. Задай три вопроса до того, как действо-
вать. И запиши ответы.

«Я хочу сказать этому человеку резкость. Зачем? Потому
что он меня обидел. А на самом деле? Мне больно, и я хочу
сделать ему так же больно, чтобы восстановить справедли-
вость. Желание или страх? Желание отомстить и страх по-
казаться слабым, если я промолчу».

Теперь у тебя есть выбор. Ты можешь всё равно сказать
резкость, уже зная свой истинный мотив. Или можешь про-
молчать. Или ответить иначе. Но теперь это будет выбор сво-
бодного существа, а не автоматическая реакция эго. Даже ес-
ли ты выберешь сказать резкость — это будет твой осознан-
ный выбор, а не цепная реакция.



 
 
 

Углублённая практика: мотивы в приятных действиях
Обычно мы исследуем мотивы в конфликтах и страдани-

ях. Но попробуй исследовать мотивы в том, что тебе прият-
но.

«Я съел сладкое. Зачем? Потому что вкусно. На самом де-
ле? Потому что грустно, и я хочу заесть эмоцию. Потому что
устал, и сладкое даёт быструю энергию. Потому что автома-
тизм, привычка с детства».

«Я захотел секса с партнёром. Зачем? Потому что люблю.
На самом деле? Потому что хочу подтверждения, что я же-
ланен. Потому что боюсь близости и секс заменяет разговор.
Потому что просто телу приятно, а сознание не имеет к это-
му отношения».

Ты можешь удивиться, как часто даже приятные вещи де-
лаются не из радости, а из страха или нехватки. Это не зна-
чит, что нужно перестать их делать. Это значит, что нужно
перестать обманываться.

Зачем это всё, если в конечном счёте «нет никого, кто бы
действовал»

Ты можешь возразить. В главе 11 мы различали «Я» и
«моё». В главе 3 говорили о том, что действия совершают-
ся в сознании, а не личностью. Зачем тогда весь этот анализ
мотивов, если нет отдельного деятеля?

Отличный вопрос. Ответ прост. Ты продолжаешь вести
дневник ровно до тех пор, пока действие не перестанет быть
«твоим». Пока ты не увидишь, что мотивы приходят и ухо-



 
 
 

дят сами, без твоего контроля. Пока «ты» как инициатор не
исчезнет.

Дневник мотивов — это не бесконечная практика. Это
временный инструмент. Когда ты действительно поймёшь,
что нет того, кто действует, а есть только поток событий,
включающий намерения, тогда дневник станет бесполезным.
Но до этого момента он необходим. Без него твоё «нет деяте-
ля» будет просто философией. С ним — станет реальностью.

Как понять, что дневник работает
Ты узнаешь это по нескольким признакам.
Ты начал ловить свои мотивы в реальном времени, до то-

го как записать. Идёшь по улице и вдруг осознаёшь: «Ага, я
сейчас подумал эту мысль, потому что хочу показаться ум-
ным». И тебе становится смешно, а не стыдно.

Ты перестал осуждать себя за «плохие» мотивы. Ты ви-
дишь их просто как механику. Как ремень в двигателе. Не
хороший и не плохой. Просто работающий.

Ты заметил, что между импульсом и действием появилась
пауза. Раньше ты реагировал мгновенно. Теперь есть про-
странство, в котором ты можешь выбрать.

Ты стал меньше врать себе и другим. Потому что внутри
ты уже знаешь правду. И ложь кажется глупой и ненужной.

Ты перестал пытаться «исправить» свои мотивы. Ты про-
сто их видишь и улыбаешься. А они, озарённые светом тво-
его внимания, начинают таять сами.

Последняя тайна дневника



 
 
 

Ты можешь вести этот дневник месяц, год, десять лет. И
никогда не дойти до конца. Потому что эго бесконечно изоб-
ретательно. Как только ты разоблачил один слой, под ним
оказывается следующий. И это нормально.

Но в какой-то момент, если ты будешь честен достаточно
долго, случится сдвиг. Ты вдруг поймёшь, что вопрос «за-
чем я это сделал» потерял смысл. Потому что нет того, кто
делает. Есть только происходящее в сознании. И ты — не
деятель. Ты — пространство, в котором деятели приходят и
уходят.

И тогда ты закроешь дневник. Не потому что ты достиг
совершенства. А потому что тебе больше нечего туда писать.
Не из гордости. Из простой очевидности: некому записывать
и некого записывать.

Но до этого момента, мой друг, пиши. Каждый день. Чест-
но. Без жалости к себе и без самобичевания. Просто фикси-
руй. Потому что каждый такой акт фиксации — это малень-
кая смерть эго. А после многих смертей наступает воскресе-
ние в истине.

Твоё задание до следующей главы
Купи тетрадь. Не в телефоне, не в заметках — именно тет-

радь. Ручку. Они будут твоими свидетелями. Вечером, перед
сном, открой первую страницу. Напиши дату.

И опиши одну ситуацию сегодняшнего дня, где ты не был
до конца честен с собой. Ту, которую ты прятал даже от себя.
Найди её. Она там есть. И ответь на три вопроса.



 
 
 

Зачем я это сделал? А на самом деле? Желание или страх?
Не бойся, что получится грязно. Получится человечно. А

человечность, увиденная без осуждения, — это и есть пер-
вый проблеск божественного.

После того как напишешь, не перечитывай. Закрой тет-
радь. Убери. Ложись спать. Утром не вспоминай. Просто
продолжай день. Вечером снова открой и пиши следующее.

Сделай это на 40 дней без перерыва. Хотя бы по 5 минут.
И после 40 дней посмотри на себя. Ты будешь другим чело-
веком.



 
 
 

 
Раздел 3. Кто я на самом деле?

Инструменты самоисследования
 
 

Глава 14. Метод «Кто Я?» в
традиции Рамана Махарши —

протокол для ежедневной практики
 

Что такое метод «Кто Я?» на самом деле
Рамана Махарши, один из величайших мудрецов двадца-

того века, достиг просветления в шестнадцать лет просто за-
дав себе вопрос «Кто я?». Он не читал горы книг. Он не
практиковал сложные техники. Он просто сел и спросил: кто
этот «я», которому кажется, что он живёт, страдает, ищет
просветления?

И ответа не последовало. Не потому что ответ был слож-
ным. А потому что того, кто спрашивает, не оказалось.

Но есть один секрет, о котором молчат популяризаторы.
Метод работает не потому, что ты задаёшь вопрос и полу-
чаешь интеллектуальный ответ. Он работает потому, что во-
прос направляет внимание в его собственный источник. В
тот самый субъект, который никогда не может стать объек-
том.



 
 
 

Забудь всё, что ты слышал о самоисследовании. Сядь ров-
но. Сейчас я дам тебе протокол. Не теорию. Протокол, кото-
рый ты будешь делать каждый день, пока не исчезнет нужда
в нём.

Подготовка к практике
Найди место, где тебя не прервут 20—30 минут. Не нуж-

но сидеть в позе лотоса. Стул с прямой спинкой подойдёт.
Главное, чтобы спина была прямой, но не напряжённой. За-
крой глаза. Сделай несколько спокойных вдохов и выдохов.
Не управляй дыханием, просто наблюдай его.

Теперь, прежде чем начать главный вопрос, пойми одну
вещь. Всё, что ты можешь осознать как объект — это не ты.
Ты видишь тело? Ты не тело. Ты видишь мысли? Ты не мыс-
ли. Ты видишь эмоции? Ты не эмоции. Ты видишь даже пу-
стоту? Ты не пустота. Ты — тот, кто видит.

Всё практику «Кто Я?» можно свести к одному движению:
от объекта к субъекту, от наблюдаемого к наблюдателю, от
«этого» к «тому, кто это видит».

Шаг первый. Отбрось не-я
Начни с самого грубого. Скажи себе: я не это тело. Как

это проверить? Тело меняется, стареет, болеет. А тот, кто
знает о теле, знает о его изменениях. Знающий не меняется.
Он не стареет. Он не болеет. Побудь в этом ощущении. Не
нужно убеждать себя словами. Почувствуй: есть тело, и есть
знающий тело. Они разные.

Теперь: я не эти мысли. Мысли приходят и уходят. Од-



 
 
 

на мысль рождается, живёт долю секунды, умирает. Другая
приходит на её место. Кто это замечает? Кто знает, что мысль
пришла и ушла? Не мысль же знает о себе. Мысль — это про-
сто содержание. Знающий мысли — не они. Побудь в этом.

Теперь: я не эти эмоции. Гнев приходит — ты его знаешь.
Гнев уходит. Ты остаёшься. Радость приходит — ты её зна-
ешь. Радость уходит. Ты остаёшься. Эмоции — волны на по-
верхности океана. Ты — сам океан, его глубина, которая не
волнуется. Побудь в этом.

Теперь: я не этот персонаж, не эта биография, не имя, не
возраст, не история. Всё это — просто содержание памяти.
Кто знает память? Кто смотрит на историю жизни, как на
кино? Не сама история. Этот зритель — тебя ищет практика.

Отбросив всё, чем ты не являешься, спроси себя: что оста-
лось?

Шаг второй. Задай главный вопрос
Теперь, когда ты убрал все объекты, не торопись отвечать.

Не ищи ответа умом. Ум скажет: «Осталось чистое созна-
ние». И это будет ещё одна мысль. Нас не интересует мысль.

Задай вопрос «Кто Я?» как направленное внимание. Не
словами. Чувством. Как будто ты ищешь в пространстве сво-
его существа тот центр, от которого исходит ощущение «я
есть».

Ты чувствуешь «я есть», не так ли? Это первичное ощу-
щение бытия. Не «я — Петя», не «я — усталый», а просто
голое «я есть». Оно было у тебя утром, когда ты проснулся,



 
 
 

до того как мысли включились. Оно есть у тебя сейчас, когда
ты читаешь эти слова. Оно — самое близкое, самое очевид-
ное.

Вот это «я есть» и есть твоя цель. Не как объект, который
нужно увидеть. А как субъект, в котором всё видится.

Спроси: откуда возникает это «я»? Где его источник? Не
ищи в теле. Ищи в ощущении. Как будто ты пытаешься найти
центр урагана. Ураган — это мысли, эмоции, тело. Центр —
тишина, из которой всё это исходит.

Шаг третий. Следи за «я-мыслью»
Рамана учил различать две вещи. Есть «я» как субъект,

чистое сознание. И есть «я-мысль» — первая мысль, которая
возникает из этого сознания и говорит «я». Все остальные
мысли цепляются за эту первую.

Когда ты говоришь «я иду», «я хочу», «я думаю» — в ос-
нове каждого утверждения лежит одна и та же «я-мысль».
Это она создаёт ощущение отдельного существа. Эта мысль
— корень эго.

В практике «Кто Я?» ты прослеживаешь эту «я-мысль» до
её источника. Как детектив, который идёт по следу преступ-
ника. Вот мысль «я хочу есть». А кто тот, кто хочет есть?
Появляется чувство «я». А откуда пришло это «я»? Просле-
ди его назад. Не в прошлое, а в текущий момент. Откуда оно
возникает прямо сейчас?

Ты увидишь, что «я-мысль» — как волна на поверхности.
Она возникает, живёт и исчезает. Но то, из чего она возни-



 
 
 

кает — океан — не исчезает. Вот туда и ныряй.
Шаг четвёртый. Задержись в источнике
Когда ты проследил «я-мысль» до её истока, не спеши за-

давать вопрос снова. Остановись. Будь в этом источнике. Он
не имеет формы, не имеет качеств, не имеет имени. Он про-
сто есть. И это «есть» — ты.

В начале практики ты будешь задерживаться в источни-
ке на доли секунды. Потом на секунду. Потом на минуту.
Не форсируй. Не требуй от себя долгого пребывания. Даже
проблеска достаточно. Он как щель в стене, через которую
проникает свет. Каждая щель расширяет стену, пока стена
не рухнет полностью.

Что делать, когда приходят мысли
Ты начал практику, задал вопрос, а ум уже кричит: «А что

на ужин?», «А не опоздаю ли я на встречу?», «А правильно
ли я делаю практику?». Это нормально. Это не значит, что
метод не работает. Это значит, что ум не хочет терять кон-
троль.

Не борись с мыслями. Не пытайся их остановить. Как
только ты заметил, что отвлёкся — мягко, без раздражения,
вернись к вопросу. «Кто отвлёкся?» Не для того, чтобы по-
лучить ответ. А для того, чтобы направить внимание обрат-
но к источнику.

Ты можешь делать это сто раз в течение одной практики.
Это не сто неудач. Это сто возвращений домой. Каждое воз-
вращение укрепляет мышцу присутствия.



 
 
 

Основные ошибки в практике «Кто Я?»
Ошибка первая. Поиск интеллектуального ответа
Ты задаёшь вопрос и ждёшь, что ум скажет «сознание»,

«Брахман», «Атман». Это не ответ. Это слова. Метод рабо-
тает не на уровне слов. Он работает на уровне направления
внимания. Перестань искать ответ. Начни искать источник
вопроса. Вопрос исходит оттуда же, откуда и «я-мысль». Вот
туда и смотри.

Ошибка вторая. Превращение практики в концентрацию
Ты так сильно сосредотачиваешься на вопросе, что голова

начинает болеть, а тело напрягается. Это не самоисследова-
ние. Это пытка ума. Практика должна быть лёгкой, игривой,
как кошка, которая следит за мышкой. Без напряжения. Без
насилия. Просто мягкое, любопытное внимание.

Ошибка третья. Отсутствие регулярности
Ты практикуешь раз в неделю по часу и удивляешься, что

нет прогресса. Спроси себя. Если бы ты пил воду раз в неде-
лю, ты бы выжил? Так и здесь. Лучше 10 минут каждый день,
чем час по воскресеньям. Почему? Потому что метод «Кто
Я?» перестраивает нейронные связи. А для этого нужна ре-
гулярность, а не интенсивность.

Ошибка четвёртая. Ожидание вспышки просветления
Ты сидишь и ждёшь, когда же грянет гром, когда же ты

поймёшь, когда же всё изменится. Это ожидание — самая
большая помеха. Того, кто ожидает, нет. Есть только ожида-
ние, закрывающее пустоту. Отбрось ожидание. Просто делай



 
 
 

практику. Без цели. Без надежды на результат. Ради неё са-
мой.

Практика в повседневной жизни
Метод «Кто Я?» не заканчивается, когда ты открываешь

глаза после медитации. Наоборот. Он начинается там, где за-
канчивается формальная практика.

В душе. Тёплая вода течёт по телу. Кто это чувствует? Не
отвечай. Проследи «я-чувствую» до источника.

В очереди в магазине. Скука подкрадывается. Кому скуч-
но? Проследи «я-скучаю» до его корня.

В разговоре с начальником, когда он тебя критикует.
Вспыхивает обида. Кому обидно? Не подавляй обиду. Про-
следи её до источника «я».

В постели перед сном, когда мысли кружатся, не давая
уснуть. Кто этот кружащийся? Кто тот, кто не может уснуть?
Проследи.

Таким образом вся жизнь становится практикой. Не нуж-
но искать специальное время. Сама жизнь подбрасывает те-
бе ситуации для самоисследования. Нужно только помнить.

Пять ключей к глубокой практике
Ключ первый. Не подменяй вопрос ответом. Как только

появилась мысль «я есть сознание» — отбрось её. Вернись
к живому вопросу.

Ключ второй. Ищи источник ощущения «я», пока оно не
исчезнет. Не бойся исчезновения. Это исчезновение эго. А
ты — не эго. Тебе нечего терять.



 
 
 

Ключ третий. Будь честен. Если ты не чувствуешь ничего,
кроме раздражения и скуки — заметь это. «Кто чувствует
скуку?» Скука — тоже объект. Ты — не скука.

Ключ четвёртый. Делай практику коротко, но часто. Пять
раз в день по пять минут лучше, чем один раз в день на пол-
часа. Почему? Потому что ты разрушаешь инерцию отож-
дествления. Каждый раз, когда ты возвращаешься к вопро-
су, ты прерываешь автоматический режим.

Ключ пятый. Никогда не используй метод как оружие про-
тив себя. Никогда не говори: «Почему я не могу найти источ-
ник? Какой я плохой практик». Это снова эго. Просто про-
должай. Без оценок. Без требований.

Когда метод завершается
Ты делаешь практику день за днём, неделю за неделей, ме-

сяц за месяцем. И однажды, возможно, случится нечто. Не
гром. Не свет. Не экстаз. А просто… пропадёт вопрос. По-
тому что некому его задавать. Исчезнет тот, кто искал. Оста-
нется то, что всегда было. Тишина. Присутствие. Покой, ко-
торый не зависит ни от чего.

И ты поймёшь, что никакого метода не было. Было созна-
ние, которое искало само себя и нашло, что нечего искать.
Потому что оно никогда не терялось.

Это не значит, что ты перестанешь есть, работать, общать-
ся. Ты будешь делать всё то же. Но внутри будет фундамен-
тальный сдвиг. Не ты делаешь. Жизнь делает себя через те-
бя. А ты — свидетель, который знает, что он не деятель.



 
 
 

И тогда практика «Кто Я?» завершится сама собой. Не по-
тому что ты ленивый. А потому что вопрос потерял смысл.
Кто будет спрашивать? И кого?

Твоё задание на 40 дней
Начинай прямо сегодня. Вот твой протокол.
Утром, сразу после пробуждения, до того как мысли за-

хватили тебя. 10 минут. Спроси: откуда возникает это «я»
перед сном? Не думай. Следи.

В середине дня, когда есть пауза. 5 минут. Просто сиди и
прослеживай «я-мысль» до её источника.

Вечером, перед сном. 10 минут. Позволь «я» растворить-
ся в источнике. Не засыпай в рассеянности. Засыпай в осо-
знанности.

И в течение дня, как только вспомнил — спроси себя:
«Кто это переживает?» (помнишь главу 6?). Те же 10—20
раз в день.

Веди учёт. Ставь палочки в блокноте. Не ради достиже-
ний, а ради честности. В конце дня посмотри: сколько раз ты
действительно практиковал, а сколько просто делал вид?

Если пропустил день — не вини себя. Просто вернись на
следующий день. Путь не прямой. Он петляет. Главное —
продолжать идти.

Итог: вопрос, который становится тишиной
Метод «Кто Я?» — это не бесконечный поиск. Это как

игра в прятки, где ищущий и искомое — одно и то же. Ты
ищешь себя. Но ты не можешь себя не найти, потому что ты



 
 
 

уже есть.
Вопрос ведёт тебя к источнику. А в источнике вопрос ис-

чезает, как исчезает волна, вернувшись в океан. Не потому
что волна уничтожена. А потому что она поняла, что всегда
была океаном.

Возьми этот вопрос с собой. Носи его, как нить Ариадны,
в лабиринте ума. Рано или поздно она приведёт тебя к вы-
ходу. А за выходом окажется, что лабиринта не было. Был
только ты, идущий по коридорам собственного сна.

Пора просыпаться. Спроси себя прямо сейчас, не откла-
дывая: «Кто читает эти слова?».

Не отвечай. Смотри. И в этом смотрении — вся практика.
Всё освобождение.

Ты готов к следующей главе? Глава 15 — «Нети-нети (Не
это, не это): как работать с телом». Там мы возьмём са-
мый последовательный метод разрушения отождествлений.
От грубого к тонкому. От тела — к сознанию. Но сначала —
спроси себя. Прямо сейчас. И смотри.



 
 
 

 
Глава 15. Нети-нети:
как работать с телом

 
Почему мы начинаем с тела
Тело — самая грубая, самая плотная, самая очевидная

ложь. Ты говоришь «я» и указываешь на тело. Ты чувству-
ешь боль в теле и говоришь «мне больно». Ты стареешь, те-
ло болеет, и ты говоришь «я старею, я болею». Вся культура,
все языки, все инстинкты кричат: ты есть тело.

Но это неправда. И ты это уже знаешь из предыдущих
глав. Знаешь интеллектуально. Но знание и переживание —
разные вещи. Ты можешь сто раз прочитать «я не тело», но
когда палец порежется — реагировать как тело.

Метод «Нети-нети» превращает это интеллектуальное
знание в живое переживание. Ты не просто говоришь «я не
тело». Ты шаг за шагом, часть за частью, ощущение за ощу-
щением, исключаешь тело из своей идентичности. И в конце
этого процесса остаётся нечто, что нельзя исключить. Нечто,
что и есть ты.

Что значит «Нети-нети»
Санскритское «нети» означает «не так», «не это». Это

не просто отрицание ради отрицания. Это метод последова-
тельного разотождествления. Ты берёшь часть себя, с кото-
рой отождествлён, и говоришь: «Я — не это. Я — то, что
знает это».



 
 
 

Повторение «нети-нети» не мантра. Не заклинание. Это
исследование. Каждый раз, когда ты говоришь «не это», ты
должен реально, конкретно, переживательно отделить себя
от этого объекта.

Многие делают ошибку. Они твердят «нети-нети» меха-
нически, как попугаи, и ничего не происходит. Потому что
ум просто повторяет слова, а отождествление остаётся. Не
будь таким. Каждое «нети» должно сопровождаться реаль-
ным актом внимания. Ты смотришь на руку и говоришь:
«Я не рука. Я — тот, кто знает руку». И ты действительно
ищешь этого знающего. И находишь его. И фиксируешь это
различение.

Первый этап. Внешнее тело
Сядь удобно, с закрытыми глазами. Начни с левой руки.

Направь на неё внимание. Почувствуй её как объект. Она
тёплая или холодная? Есть ли в ней пульсация? Есть ли на-
пряжение? Теперь задай вопрос: «Я — эта рука? Или я —
тот, кто знает руку?»

Не торопись с ответом. Реально найди знающего. Найди
внутри себя ту позицию, с которой ты наблюдаешь руку. Это
не пальцем найти. Это как найти источник света, которым
ты видишь предмет. Источник — не предмет.

Когда ты почувствовал, что знающий руку — не рука, мяг-
ко скажи: «Нети. Я не рука».

Теперь правая рука. Та же процедура. Нашёл. Отделил.
Сказал «нети».



 
 
 

Теперь левая нога. Правая нога. Грудная клетка. Живот.
Спина. Шея. Голова.

Здесь важная деталь. Ты не должен торопиться. Лучше за
одну практику качественно проделать с двумя частями тела,
чем быстро пробежаться по всем и ничего не пережить. Ты
можешь разбить тело на части по дням. Сегодня руки. Завтра
ноги. Послезавтра туловище. На выходных голову. Не гонись
за скоростью. Гонись за качеством отделения.

Второй этап. Органы чувств
Когда ты проделал работу с внешними частями тела, пе-

реходи к органам чувств. Это более тонкий слой отождеств-
ления.

Глаза. Ты смотришь на мир через глаза. Но можешь ли ты
быть глазами? Кто тот, кто видит через глаза? Найди свиде-
теля зрения. Закрой глаза. Открой. Кто знает, что открыто?
Кто решает, что сейчас темно? Не глаза же. Глаза — инстру-
мент. Ты — тот, кто пользуется инструментом.

Скажи: «Нети. Я не глаза. Я — тот, кто видит через глаза».
Уши. Ты слышишь звуки. Можешь ли ты быть ушами? Кто

тот, кто знает, что есть звук? Если ты уши, то при поврежде-
нии ушей ты должен перестать существовать. Но ты продол-
жаешь существовать. Ты просто перестаёшь слышать. Зна-
чит ты не уши.

Скажи: «Нети. Я не уши».
Кожа, осязание. Ты чувствуешь прикосновение. Кто знает

прикосновение? Не кожа. Кожа — только датчик. Знающий



 
 
 

за датчиком.
Язык, вкус. Нос, запах. Та же процедура. Не торопись.

Проживай каждое «нети».
Третий этап. Внутренние ощущения
Самый важный этап. Ты отождествлён не только с внеш-

ним телом и органами чувств. Ты отождествлён с внутренни-
ми ощущениями. Именно они создают иллюзию «я в теле».

Найди ощущение тепла в теле. Где оно? В груди? В живо-
те? Найди знающего это тепло. Он не тёплый. Он нейтраль-
ный. Отдели.

Найди ощущение холода. Найди знающего.
Найди напряжение. Где-то в плечах, в шее. Кто знает это

напряжение? Знающий не напряжён. Отдели.
Найди расслабление. Кто знает расслабление? Знающий

не расслаблен и не напряжён. Он вне этой пары.
Найди любую боль. Головная, в спине, в суставе. Скажи

себе: боль есть. И есть знающий боль. Знающий не болит.
Как может болеть то, что не имеет тела? Отдели.

Найди удовольствие. От еды, от тёплой воды, от удобной
позы. Кто знает удовольствие? Знающий не испытывает удо-
вольствия. Он просто знает. Он не пойман в ловушку при-
ятного. Отдели.

Найди тяжесть в теле после еды. Лёгкость после прогулки.
Любое телесное ощущение. И для каждого говори: «Нети. Я
не это ощущение. Я — знающий ощущение».

Продвинутый этап. Дыхание и жизнь



 
 
 

Теперь переходим к самому тонкому. Ты можешь отож-
дествлять себя не с частями тела, а с самим процессом жиз-
ни. С дыханием. С сердцебиением. С током крови.

Дыхание входит и выходит. Ты знаешь, что дышишь. А
можешь ли ты быть дыханием? Дыхание приходит и уходит.
А ты — тот, кто знает и вдох, и выдох. Ты остаёшься, когда
дыхание задерживается. Значит ты не дыхание.

Скажи: «Нети. Я не дыхание».
Сердце бьётся. Ты знаешь это. Можешь ли ты быть серд-

цем? Сердце может остановиться. А знающий остановку
сердца — не может. Он не рождается и не умирает. Отдели.

Чувство «я жив». Это самое сильное отождествление. Ты
чувствуешь себя живым существом. Способным, активным,
вибрирующим.

Спроси: «Кто знает это „я жив“? Может ли знающий быть
мёртвым или живым? Он вне этих категорий. Он — чистое
бытие, которому не нужно доказывать, что оно живо». Ска-
жи: «Нети. Я не жизнь. Я — тот, в ком жизнь появляется как
явление».

Что остаётся после всех «нети»
Ты исключил внешнее тело, органы чувств, внутренние

ощущения, дыхание, саму жизнь. Что осталось?
Остался не объект. Остался субъект. Остался знающий

без знания, потому что знание — это тоже объект. Остал-
ся свидетель без свидетелей. Осталось чистое «Я», не отяго-
щённое ничем.



 
 
 

Это трудно описать словами. Потому что слова — это объ-
екты. А то, что осталось — не объект. Как описать вкус со-
ли человеку, который никогда её не пробовал? Никак. Но ты
можешь его пережить. И для этого не нужно говорить. Нуж-
но просто быть.

В этой практике, когда ты скажешь последнее «нети», за-
молчи. Не ищи следующего объекта для отрицания. Остано-
вись. Побудь в том, что осталось. Это может быть пугающе.
Ты привык к тому, что ты — что-то. Тело, мысли, ощуще-
ния. А тут — ничто. Но это ничто не пустота отсутствия. Это
полнота присутствия. Это дом, в котором ты всегда был, но
забыл.

Ошибки в практике «Нети-нети»
Ошибка первая. Механическое повторение. Ты бормо-

чешь «не это, не это» как мантру, но продолжаешь чувство-
вать себя телом. Это не практика, это гипноз. Каждое «нети»
должно быть живым актом различения. Лучше сказать одно
«нети» с полным осознанием, чем сто без осознания.

Ошибка вторая. Отрицание мира. Ты начинаешь думать,
что тело плохое, грязное, недостойное. И стремишься от него
отречься. Это не Джняна. Это аскеза отвращения. Тело не
плохое. Оно просто не ты. Относись к телу с уважением, как
к инструменту. Инструмент не плох. Инструмент просто не
хозяин.

Ошибка третья. Страх пустоты. Ты доходишь до послед-
него шага, до того, где остаётся только знающий, и пугаешь-



 
 
 

ся. Кажется, что ты исчезнешь. Кажется, что это смерть. Но
это не смерть. Это жизнь впервые. Эго боится исчезновения.
Перестань слушать эго. Скажи ему «нети» тоже.

Ошибка четвёртая. Ожидание результата. Ты практику-
ешь «нети-нети» и ждёшь, когда же наступит просветление.
Когда же ты наконец перестанешь быть телом. Это ожидание
мешает. Практика — это самоцель. Результат придёт сам, ко-
гда ты перестанешь его ждать.

Как интегрировать «Нети-нети» в повседневную жизнь
Тебе не нужно каждый раз садиться в позу и проходить

все этапы. Хотя формальная практика необходима. Но по-
мимо неё, используй моменты в течение дня.

Чешется нос. Стоп. Кто знает это ощущение зуда? Я — не
зуд. Нети.

Болит голова. Кто знает боль? Я — не боль. Нети.
Ты чувствуешь, что устал телом. Кто знает усталость? Я

— не усталость. Нети.
Ты смотришь в зеркало и видишь морщины. Кто видит

морщины? Я — не морщины. Нети.
Ты делаешь зарядку. Кто выполняет движения? Я — не

делающий. Я — знающий, что тело делает. Нети.
Каждое такое мгновенное «нети» — это маленькая

вспышка свободы. Собери их много. Они зажгут костёр
разотождествления.

Когда «Нети-нети» заканчивается
Ты практикуешь день за днём. И вдруг, в какой-то момент,



 
 
 

тебе становится очевидно. Ты больше не можешь серьёзно
верить, что ты тело. Эта вера исчезла. Как исчезает вера в
Санта-Клауса, когда вырастаешь. Ты можешь играть в игру
«я тело». Можешь заботиться о теле, лечить его, трениро-
вать. Но внутри ты знаешь. Это не ты.

И тогда потребность в практике «нети-нети» отпадает.
Потому что нечего отрицать. Ты уже не отождествлён. А ко-
гда нет отождествления, нет нужды говорить «не это». Есть
просто «это». Есть просто жизнь, текущая через тело-ин-
струмент. И есть ты — невидимый, неизменный, свободный.

Но до этого момента, мой друг, практикуй. Каждый день.
Каждую часть тела. Каждое ощущение. От грубого к тонко-
му. От внешнего к внутреннему. Не торопись. Но и не откла-
дывай. Потому что эта практика — не роскошь для свобод-
ного вечера. Это хлеб твой насущный для того, кто голоден
по истине.

Твоё задание на неделю
Распечатай эту главу. Вырежи из неё протокол. Но не те-

ряй книгу.
Понедельник. Внешние части тела: руки, ноги. По 2 ми-

нуты на каждую. Нашёл. Отделил. Сказал «нети».
Вторник. Туловище, голова. По 5 минут. Ощути внутрен-

ние органы. Сердце, лёгкие, желудок. Каждый орган — объ-
ект. Ты — не объект.

Среда. Органы чувств. Глаза, уши, кожа, язык, нос. По 3
минуты. Кто видит, слышит, чувствует. Не глаза, не уши, не



 
 
 

кожа.
Четверг. Внутренние ощущения первого слоя. Тепло, хо-

лод, напряжение. Найди знающего. Отдели.
Пятница. Боль и удовольствие. Это сложно. Боль застав-

ляет кричать «я страдаю». Но ты не боль. Ты знающий боль.
Попробуй пережить это прямо во время боли.

Суббота. Дыхание, сердцебиение, жизненность. Самое
тонкое. Проследи «я живу» до того, кто знает жизнь.

Воскресенье. Останься в том, что осталось после всех от-
рицаний. Не ищи слов. Не описывай. Просто будь. 20 минут.
Ничего не делай. Не говори «нети». Просто присутствуй как
чистое присутствие.

Итог. Тело — храм, но не божество
Запомни. Тело — прекрасный инструмент. Через него ты

познаёшь мир. Через него ты действуешь. Через него ты чи-
таешь эту книгу. Относись к нему с благодарностью. Не пре-
небрегай им. Не мучай его аскезой.

Но не путай инструмент с мастером. Тело — гитара. Ты —
музыкант. Гитара может быть прекрасна, может расстроить-
ся, может сломаться. Но музыкант не становится гитарой. Он
просто играет на ней. И когда гитара замолкает, музыкант не
замолкает. Он продолжает быть.

Ты — этот музыкант. Безымянный, без формы, вне воз-
раста и болезней. Играй на своём инструменте с радостью.
Но помни, кто ты на самом деле.

Нети. Я не тело. Я — тот, кто знает тело.



 
 
 

Побудь в этом сейчас. Пять секунд. Это уже начало сво-
боды.



 
 
 

 
Глава 16. Работа с чувствами: я

не гнев, я тот, кто наблюдает гнев
 

Почему чувства кажутся тобой
Тело ты можешь потрогать, увидеть, отделить. С чувства-

ми сложнее. Когда приходит гнев, он захватывает тебя це-
ликом. Нет дистанции. Нет «я и гнев». Есть только гнев, ко-
торый говорит от первого лица: «Я зол. Меня задели. Я ото-
мщу».

Это происходит потому, что эго и чувства — родствен-
ники. Эго питается энергией чувств. Чувства подтверждают
эго: «Раз я чувствую так сильно, значит я реален».

Но есть одна маленькая, но революционная истина. Ты не
можешь быть тем, что ты можешь наблюдать.  Если ты
можешь сказать «я вижу свой гнев» — значит ты не гнев.
Видящий не может быть видимым.

Вся работа с чувствами в Джняне строится вокруг это-
го простого открытия. Не подавление чувств. Не выражение
чувств. Не анализ чувств. А наблюдение чувств с твёрдым
знанием: «Я — наблюдатель, а не наблюдаемое».

Первое великое различение: чувство и ощущение
Прежде чем мы начнём работать с гневом, страхом, оби-

дой и радостью, нужно сделать одно важное различение. В
языке мы часто путаем чувства (эмоции) и ощущения (те-
лесные проявления). Но для практики Джняны это различе-



 
 
 

ние — ключ.
Ощущение — это то, что происходит в теле. Сжатие

в груди, жар в животе, ком в горле, напряжение челюсти,
дрожь в руках. Ощущения — это объекты. Они имеют фор-
му, интенсивность, локализацию. Они приходят и уходят. С
ними можно работать через «нети-нети», как с телом.

Чувство (эмоция) — это ментальная оценка этих ощу-
щений плюс история, которую ум на неё накручивает. «Мне
страшно, потому что меня бросят». «Я зол, потому что меня
унизили». Чувство — это история, которую рассказывает ум
о телесных ощущениях.

Вот в чём секрет эффективной работы. Не пытайся на-
блюдать гнев напрямую. Гнев — это абстракция. Наблю-
дай телесные ощущения, которые ум называет гневом ,
и наблюдай мысли, которые ум добавляет к этим ощу-
щениям. Тогда гнев распадается на составные части. А то,
что распалось, не может тобой владеть.

Протокол работы с любым чувством
Запомни эту последовательность. Она работает для гне-

ва, страха, обиды, вины, стыда, ревности, зависти, пе-
чали, тревоги — для любого чувства .

Шаг первый. Стоп. Как только ты заметил, что эмоция
захватила тебя, скажи внутренне: СТОП. Прерви автомати-
ческую реакцию. Не позволяй чувству действовать через те-
бя. Ты будешь чувствовать, но не будешь действовать из чув-
ства.



 
 
 

Шаг второй. Найди тело. Закрой глаза на секунду, если
есть возможность. Найди в теле то место, где живёт это чув-
ство. Гнев — челюсть сжата, кулаки, жар в груди. Страх —
живот сжат, сердце колотится, горло перехвачено. Обида —
тяжесть в груди, ком в горле. Радость — распирание в гру-
ди, легкость в теле. Локализуй ощущение.  Не называй его
«гнев», «страх». Просто: «здесь, в груди, горячо и сжато».

Шаг третий. Отдели свидетеля.  Спроси: «Кто знает
это ощущение?» Не торопись с ответом. Найди ту позицию
внутри себя, которая наблюдает это сжатие, этот жар, этот
ком. Ты найдёшь. Там всегда есть кто-то, кто знает. Этот кто-
то — не температура, не нажатие, не вибрация . Он спо-
коен. Он просто знает. Скажи себе: «Я — не это ощуще-
ние. Я — тот, кто его знает».

Шаг четвёртый. Отдели историю.  Теперь посмотри на
мысли, которые пришли вместе с чувством. «Он не должен
был так говорить», «А вдруг уволят», «Почему мне так не
везёт». Это — интерпретация. Это ум накручивает исто-
рию на телесное ощущение. Спроси: «Кто знает эти мыс-
ли?». И снова найди знающего. Скажи: «Я — не эти мыс-
ли. Я — знающий мысли».

Шаг пятый. Вернись в ощущение. Теперь, когда ты от-
делил свидетеля от объекта, просто оставайся со свидетель-
ствованием. Не пытайся изменить чувство. Не пытайся его
убрать. Не пытайся его успокоить. Просто знай его. «Знаю,
что здесь сжатие. Знаю, что здесь жар. Знаю, что здесь мысль



 
 
 

о несправедливости». И всё.
Сделай это — и ты увидишь невероятное. Чувство теря-

ет силу. Оно может оставаться по инерции. Но оно больше
не командует тобой. Потому что нет того, кем оно может ко-
мандовать. Есть только свидетель, а свидетель не может быть
захвачен.

Работа с гневом: пошаговый разбор
Гнев — одно из самых сильных отождествлений. Он при-

ходит быстро, захватывает мгновенно. Но с ним можно ра-
ботать.

Ситуация. Кто-то сказал тебе что-то обидное. Ты чув-
ствуешь, как внутри поднимается волна. Челюсти сжимают-
ся. Руки хотят сжаться в кулаки. Мысли: «Да кто он такой!
Как он смеет! Надо ответить!».

Автоматическая реакция.  Ты взрываешься. Говоришь
гадость. Начинается конфликт. Потом ты жалеешь. Или не
жалеешь, но внутри остаётся осадок. Эго победило. Оно
отождествилось с гневом.

Практика. В момент, когда ты заметил гнев, скажи
СТОП. Физически замри на секунду. Не открывай рот. Не
сжимай кулак сильнее. Просто замри.

Найди в теле, где живёт гнев. Челюсть сжата? Заметь
это. Кулаки? Заметь. Жар в груди? Заметь. Не борись с
этим. Просто зафиксируй: «есть сжатие челюсти, есть сжатие
кулаков, есть жар».

Спроси: «Кто знает это сжатие? Кто знает этот



 
 
 

жар?» Найди знающего. Он здесь, всегда здесь. Спокойный,
невозмутимый. Он не сжимает челюсть. Он просто знает
сжатую челюсть. Скажи: «Я — не сжатие. Я — знающий
сжатие».

Теперь посмотри на мысли. «Он негодяй», «Меня унизи-
ли», «Надо ответить». Спроси: «Кто знает эти мысли?».
Знающий мысли — не мысли. Он тих. Мысли проходят че-
рез него, как облака через небо. Скажи: «Я — не эти мыс-
ли. Я — знающий мысли».

Теперь, когда ты отделил свидетеля от ощущений и мыс-
лей, у тебя появляется выбор. Ты можешь всё равно сказать
резкость — но это будет свободный выбор, а не автоматиче-
ская реакция. Ты можешь промолчать — и это будет выбор
силы, а не подавления. Ты можешь ответить спокойно — и
это будет выбор мудрости.

Попробуй это в следующий раз, когда кто-то тебя заденет.
Ты удивишься, как много свободы в одном этом «СТОП» и
одном вопросе «Кто знает?».

Работа со страхом: пошаговый разбор
Страх сложнее гнева, потому что он парализует. Но метод

тот же.
Ситуация. Тебе предстоит важное событие: экзамен, со-

беседование, публичное выступление, серьёзный разговор.
Тело: живот скрутило, сердце колотится, дыхание поверх-
ностное. Мысли: «А вдруг не получится? А вдруг меня осу-
дят? А вдруг я опозорюсь?».



 
 
 

Автоматическая реакция.  Ты либо избегаешь события
(переносишь, отменяешь), либо идёшь, но в состоянии полу-
паники, и действительно проваливаешься, потому что страх
мешает. Эго захвачено страхом.

Практика. Как только заметил страх, скажи СТОП. Не
убегай от него. Не пытайся его подавить. Не пытайся рассла-
биться (это будет ещё одно напряжение). Просто остановись.

Найди страх в теле. Где он? В животе? В груди? В гор-
ле? Опиши его как объект: «здесь, внизу живота, есть хо-
лодное сжатие». «В груди есть учащённое сердцебиение». «В
горле есть ком».

Спроси: «Кто знает этот холод? Кто знает это серд-
цебиение? Кто знает этот ком?» Найди знающего. Он не
холоден. У него нет сердца, которое колотится. Нет горла, в
котором ком. Он — чистое знание. Скажи: «Я — не страх.
Я — знающий страх».

Посмотри на мысли страха. «Я провалюсь», «Надо мной
посмеются», «Я не справлюсь». Спроси: «Кто знает эти
мысли?». Знающий не проваливается. Над ним не смеются.
Он всегда справляется, потому что он — сам присутствие.

Когда ты отделился, страх может остаться в теле. Но он
больше не «твой страх». Это просто неприятное ощуще-
ние в нервной системе. Как шум за окном. Шум есть, но
ты не становишься шумом. Так и страх есть, но ты не стано-
вишься страхом.

Иди на собеседование с этим знанием. Говори с этим зна-



 
 
 

нием. Ты будешь удивлён: наличие страха не мешает дей-
ствовать свободно. Потому что действует не тот, кто боит-
ся. Действует сознание, в котором есть небольшое облачко
страха. И это облачко не может закрыть солнце.

Работа с обидой: пошаговый разбор
Обида — самое долгое чувство. Она может жить годами.

Но и с ней работает тот же метод.
Ситуация. Кто-то поступил с тобой несправедливо. Это

было в прошлом, но ты возвращаешься к этому снова и сно-
ва. Тело: тяжесть в груди, ком в горле, слабость. Мысли: «Как
он мог?», «Я этого не заслужил», «Почему мне всегда так не
везёт?».

Автоматическая реакция.  Ты прокручиваешь ситуа-
цию в сотый раз. Ты чувствуешь себя жертвой. Ты избегаешь
обидчика или, наоборот, ищешь способ ему отомстить. Ты
не можешь отпустить, потому что обида стала частью твоей
идентичности.

Практика. Скажи СТОП этому прокручиванию. Прямо
сейчас, когда ты вспомнил обиду, остановись.

Найди в теле остатки этого прошлого события. Где сей-
час, в эту секунду, в этом теле, находится та обида? В груди
тяжело? В горле сдавило? В плечах напряжение?  Не
ищи обиду в прошлом. Ищи её в текущем телесном ощуще-
нии. Потому что прошлого нет. Есть только сейчас, и есть
ощущение в теле, которое ты называешь «обидой».

Спроси: «Кто знает эту тяжесть? Кто знает этот



 
 
 

ком?» Найди знающего. Он не тяжёл. У него нет горла. Он
— лёгкое, свободное присутствие.

Посмотри на мысли обиды. Вся эта история с обидчиком,
все «как он мог», все «почему мне». Спроси: «Кто знает
эти мысли?». Знающий не обижен. Он никогда не был оби-
жен. Обижена была личность, которой он свидетельствовал.

Когда ты это увидишь, обида начнёт таять. Не потому что
ты её простил усилием. А потому что ты увидел: некому
обижаться. Есть только история, которую рассказывает ум
о событиях, которых уже нет.

Работа с радостью: неожиданный поворот
Мы привыкли работать с «плохими» чувствами. Но метод

работает и с «хорошими». Потому что даже радость может
быть ловушкой. Когда ты говоришь «я счастлив», ты отож-
дествляешься с радостью. А что, когда радость уйдёт? Ты бу-
дешь страдать от её отсутствия.

Ситуация. Случилось что-то приятное. Тебя похвалили,
ты получил желаемое, случилось хорошее событие. Тело:
легкость, тепло, распирание в груди. Мысли: «Как здорово!»,
«Наконец-то!», «Я этого достоин».

Автоматическая реакция.  Ты отождествляешься с ра-
достью. Ты хочешь, чтобы она длилась вечно. Ты цепляешь-
ся за событие, которое её вызвало. И заранее боишься, что
она закончится.

Практика. Скажи СТОП. Не убегай от радости. Не по-
давляй её. Просто остановись.



 
 
 

Найди радость в теле. Где она? В груди? По всему те-
лу? Опиши как объект: «есть ощущение лёгкости в груди,
есть тепло, есть пульсация».

Спроси: «Кто знает эту лёгкость? Кто знает это теп-
ло?» Найди знающего. Он знает радость, но он не она. Как
экран знает фильм, но не становится фильмом.

Посмотри на мысли радости. «Как хорошо», «Я счаст-
лив». Спроси: «Кто знает эти мысли?».

Когда ты отделил свидетеля, ты можешь наслаждаться ра-
достью полностью, без страха её потерять. Потому что
ты не зависишь от неё. Она пришла — хорошо. Она уйдёт —
хорошо. Ты остаёшься. Это и есть свобода даже в радости.

Как тренировать эту практику: дневник чувств
Вернись к дневнику из главы 13, но теперь посвяти его

отдельно чувствам.
Каждый вечер отвечай на три вопроса:
1. Какое сильное чувство я испытал сегодня?  Назови

его. Гнев, страх, обида, радость, стыд, вина, ревность.
2. Какие телесные ощущения его сопровождали?

Максимально конкретно: сжатие в груди, жар в животе, ком
в горле, напряжение челюсти, дрожь в руках, тяжесть в но-
гах. Без оценок, просто факты.

3. Был ли хотя бы на миг момент, когда я отделил
свидетеля от чувства? Если да — опиши, как это было.
Какой вопрос помог? Что ты почувствовал после? Если нет
— просто запиши: «сегодня не получилось, попробую зав-



 
 
 

тра».
Не пропускай ни дня. Даже если не было сильных чувств

— запиши «чувства были, но слабые, я их не заметил». Само
это замечание — уже победа.

Семь признаков, что практика работает
Ты узнаешь, что продвигаешься, по следующим измене-

ниям.
1. Ты замечаешь чувство раньше, чем оно тебя за-

хватит. Раньше гнев взрывался — ты уже действовал. Те-
перь появляется маленькая вспышка, и ты успеваешь ска-
зать: «О, гнев пришёл».
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