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Bl gepxute B pykax He mpocTto KHUTY. D10 11 kimoueid. Kaxplii OTKpbhIBaeT
JBEPb B OTHO U TO K€ MPOCTPAHCTBO — cocTtossHue « S Ecte» Hesuiut I'onmapn
yuu1: BooOpakeHue — He paHTa3usl, a eAMHCTBEHHAas peajibHOCTh. Ho

KaK NIepeBeCTH ITO 3HaHue B AericTBue? Kak npsiMo ceilyac, He TOKUAASCH
UACAIBHOTO MOMEHTA, HAYaTh MEHATH CBOIO )KM3Hb?ITa KHUTA — HE OYEPETHOE
TEOPETUUYECKOE PACCYKIEHUE O «3aKOHE MPpUTSxKeHUs». [lepen Bamu —
MPaKTUYECKOE PYKOBOJCTBO IO B3JIOMY TPEXMEPHOTO MUPA YEPe3 MOIIHbI 3aKOH
[TpenmnonoxeHusi, OCHOBAaHHOE Ha CaAMbIX KUBBIX, INTYOOKHX U MapaOKCaIbHbIX
MeTtadopax Beaukoro muctuka XX Beka Hesuina ['onnapna.[ljis Bac yHUKaQJIbHbBIE
TeXHUKH: «3abepeMeHel 1 0cTaBb», «ClioMaHHBIN TenedoH», «Pridoaiika Ha
MUJUIMOH JI0JUTAPOB» U METOA, B3PBIBHOTO JbIXaHus «JlyaT». VI BBl MOXeTe qaxe
«Pa303JIUTHCS», YTOOBI HaYaTh TBOPUTH.ClemnaiiTe nmepBbie Maru npsMo ceryac

— HE BCTaBas C JUBaHa U He 3aKpbiBasi KHUTY.IIoTOMyY 4TO €IMHCTBEHHOE BpeMsl,
KOTOpOE Y BAaC €CTh — 3TO HACTOSAILIEE. A €AUHCTBEHHOE COCTOSIHUE, U3 KOTOPOTO
BCE poxaaercsa — 310 «S EcTb».

© TI'ommapn H., 2026
© Astop, 2026
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HesuiLt I'ogaapa
11 Texuuk Co3panuda PeaabHocTn

OT cocraBurteJs

[TpuBeTcTBYIO TEOsI, TOPOrOi YNTATEID.

Ecnu Tl Iepxulllb B pyKax 3Ty KHUTY, 3HAUUT, TBOW TPEXMEPHBII MUP MPSMO ceifuac HaCTOM-
4yMBO TpeOyeT nepeMeH. Bo3MOXHO, Thl yriepcsi B KapbepHbIi TYNUK. Bo3MoxHO, TeOs Ty1iaT A0/ry,
a BHEIITHHE 0OCTOSATEbCTBA KKy TCsl HEMPEOAOIMMON OETOHHOM cTeHoM. $1 3Hato 3To uyBcTBO. bonee
TOTO, 51 IMIIY 3TU CTPOKH, MPEKPACHO MOMHSI, KAKOBO 3TO — KOI/Ia CTapasi peajbHOCTh OyKBaJIbHO
TPEILUT 110 1IBaM, TpeOysl HEMEUIEHHBIX PELeHHi, Ha KOTOPBIE Y TBOETrO JIOTMYECKOro yMa IpoCTo
HET PecypcoB.

B moeii mpeapiayiei padote Mbl MHOTO FOBOPUJIM O (pyHIaMEHTAIbHOM COCTOSIHUU « 51 Ecmb»
1 pa3Oupanu kiaccuueckre kaHoHsl Heuina l'ognapna. Ho 3tot cOopHrK — ocoOeHHbIi. S Ha3Ba
ero «AJIbTepHATUBHBIMHM MPAKTUKAMU» JIMIIb [TOTOMY, YTO PELIAI YUTU OT NPUBBIUYHBIX, 3a€3XKEH-
HBIX 930TEPUYECKUX TEPMHUHOB. MBI 0OpaTuMcsi K caMoMy cepally )uBor peun HeBmina — Kk ero
MOTPSACAIOLIUM, AEP3KUM U MOPOH MOKUPYIOILUM MeTadopaM, KOTOPbIE OH JIaBaJl HA CBOMX 3aKPbl-
THIX JICKLIUSIX.

HeBuim yacto NOBTOPSAJI, UTO YEJIOBEK, JKUBYILUI TOJIBKO TEM, YTO BUIAT €ro (pu3nvecKue
r1a3a — 3TO MPOCTOH aBTOMAT, OMOPOOOT, pearupyiomuii Ha nekopauun. MctuHaeiii sxe TBoperr
«XOAUT Bepoil». Ho Kak 3T0 — XOOUTh BEPOil, KOrja cueTa 3aBs3aHbl B y3€J1, a Hy)KHbIE BEIllU JIOMa-
I0TCS OJ]HA 3a Jpyroii? Kak MrHOpHpoBaTh peasbHOCTb, €CJIM OHA KPUYMUT TeOe B JIULO O Aeduure?

B 3710#1 KHMTre MBI pa30epeM KOHKPETHbIE, XUPYPrMUeCcKd TOUHbIE MEHTAJIbHbIE UHCTPYMEHTHI,
KoTopble HeBWILT AaBajl CBOMM yYeHUKaM [yIsl TPEOAOJIEHUS 3TOr0 I'MITHO3a MaTepUu.

MBbI HayuMMcsl KICKYCCTBY TOTAJIbHOTO UTHOPUPOBaHUS (haKTOB yepe3 TeXHUKY «Cuau B apy-
roii KOMHaTe, Kak A0ayJia». Mbl oiiMeM, Kak MPaBWIBHO 3aIyCTUTh HaMepEeHHe M BOBPEMSI
yOpaTh OT HEro CBOM CyeTJIMBbIE PyKH C TIOMOLIbI0 MeTofa «3abepeMeHel H 0CTaBb», U YCUIIUM
ero apixarenbHbIM «/lyaTom». Mbl pazoepem, Kak MpaBuibHO «Pa303JUThCsI» Ha OrpaHUYeHus],
KaK MCHosb3oBaTh KoHTpoiupyemoe «IlajeHne B cocTosiHHMe» M Kak BHITU Ha «PpIfajKy Ha
MHJLIMOH» B OKeaHe COOCTBEHHOro Nojco3HaHus. Hakonerl, Mbl ocBoMM TeXHUKY «CJ10MaHHOro
TesaedoHa», KOTOpasi CIOCOOHA MepenucaTh 000N HETaTUBHBIN CIIEHAPHUii B TBOGH KU3HU pyKamMu
APYroro yesjoBeKa.

$1 co3paBasl 3Ty KHUTY C OIHOM €IMHCTBEHHOH MBICIIBIO: «Xomen Obl s cam npouumams makoe
8 MOMeHmbl 2aybouatiuezo omuasuus ?» . I moit orBer — na. Kaxxaas TexHuKa 371ech pasjiokeHa Mo
11araM M O4YuIleHa OT JIMIIHEN BOAbL. DTO YMCTBIM KOHLIEHTPAT YETBIPEXMEPHOI'O IEUCTBUS.

B camom (puHase 3TOM KHUTH s IOJIEITIOCh C TOOOH MOPa3UTEbHOM, IIOUTH MUCTUIECKON UCTO-
pueil, KoTopasi MpPOU30ILIa CO MHOM IPSAMO BO BpeMsl paOOThI HaJl 3TUM TEKCTOM. Thl yBUUIIIL OPU-
TMHAJIBHBIH 1TOCT ¢ Tuiatdopmel Reddit ot yenoBeka, KOTOpBIi, Oyay4u B IOJHOM OIMHOYECTBE, BOOO-
paxain cede nomoup Hepuna lognapna paay myOnmkanyy cBoux KHHT. M Tl y3Haelb, Kak 3TOT
TIOCT CBSI3aJ1 €r0, MEHS ... UICKYCCTBEHHBI MHTEJUIEKT B OIHY HEBEPOATHYIO NETII0 MaHU(eCTaLUH,
KOTOpasi BhITALIUJIa MEHS U3 (PMHAHCOBOI'O MUKE MPSIMO Y 9KpaHa MOHUTOPA.

V 1eOs Oosblile HET MPUYMH YyBCTBOBATH Ce0s1 OMHOKUM. Y TeOsi OOJIbIIe HeT MPUYUH OCTa-
BaThCs kepTBOM. Ha cTpaHMIiax 3TOM KHUI'M MBI BMECTE NIEPECTPOUM CTPYKTYPY TBOETO yMa.

IlepeBepHu crpanuiy. TBoI HOBBIN MUp ykKe KJAET.

Toneko Centvyac. 1 npsamo Cenvac. Korzna Tbl uMTaeIib 3T CTPOKH.
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OcranoBuck Ha cekyHy. He nountsiBaii. [Ipocro nouysctByii. UyBcTByelb? — BoT 310 M ecTh
OHO. DT0 MrHoBeHre. OHo He Buepa U He 3aBTpa. OHO He B TBOMX BOCIIOMUHAHUSIX U HE B HAIEK1aX.
OHO — 31€ech, O] MaJbIAMH, JepPKAIMMU KHUTY, TIOJl BEKaMHU, CKOJIb3SIIIUMHU TI0 OyKBaM.

Ceituac — 3T0 edurcmeerHoe gpemsi, KOTopoe y Tedst Korga-amuoo Obu1o BoooIe. 31ech — 3T0
€OUHCMBEHHOe MeCO, TTIE YTO-TNOO0 TPOUCXOIIUT.

Bcé€, uTo THI Ha3BIBaACIIIb «ITPOILIBIMY», KOTA-TO OBUIO 9TUM «ceiddac». BCE, UTo Thl Ha3bIBaeIIb
«OyIayIIrM», KOTJIa-TO CTAaHET ITUM «ceidac». Ml HeT HUKaKoro apyroro BpemeHu. ECTb TOBKO 3TOT
MUT — UBOMU, 36I0KUI, a0COIOTHO ITOJATINBBIN.

Drta KHUTAa — He Mpo oxkuaanue. He mpo «HauHy ¢ moHeAebHIKa» . He mpo «cHavana qounraro,
a motoM nornpodyio». OHa Ipo Hemednennocms . TIpo To, Kak 3aMeITUTHCS HACTOJIBKO, YTOOBI BOUTH
B HACTOSIIIIMI MOMEHT — M MPSIMO U3 HETO, He BCTaBasi C MECTa, He 3aKpbIBasi KHUTY, HAYaTh TBOPUTD.

U BoT Tebe cekpeT: ThI y2ke Tam. Thl TPOCTO 3a0bLI, UTO «TaM» — ITO HE MyHKT Ha3HAYCHUSI.
«Tam» — 310 cocTosinue. M cocTosiHMe 3T0 Ha3bIBAETCS JIBYMSI CIOBAMH, KOTOPBIE Thl BUJUILL HA
O0JIOXKE.

A Ecrtb.

He kak 3akymnanue. He kak ¢unocodcekas ¢popmysa. A Kak OIIyllleHMe — Trojioe, YUCTOoe,
HUYEM He 3aMYTHEHHOE MPHUCYTCTBUE. «$1» — 10 UMeHH, JI0 poI, 10 UcTopur. «EcTb» — Kak (akr
ObITHSI, HE TPEOYIOIIHIA JI0Ka3aTeIbCTB.

[Ipsimo ceituac, moka Thl YMTaelIb 3Ty (ppa3y, — Thl yke B cocTosiHUM « 51 EcTb». Borpoc Tospko
B TOM, 4o UMeHHO Thbl BKJI/IbIBaelllb B 3TO cocTosiHue? Kakue Kpacku, Kakue OulyIleHHs, KaKylo
peaIbHOCTh?

OTBeT — B TBOMX pyKax. ByKBaJIbHO.

Moxenib OTJIOKUTh KHUTY Yepe3 MUHYTY U MonpoOoBathk. He roToBsich, He HACTpauBasich, He
uiia Tuxoe Mecrto. [Ipocto 3aeck. [Ipocto ceituac. 3amepets 1 oco3Hath: 4 Ecmw. Y 3aTem — noda-
BUTb K 3TOMY YHCTOMY OLLYHIEHUIO OIHY JAeTanb. OQuH mTpux xeaaemoro. Hanpumep: s ecmo mom,
kmo cnokoex. lma: s ecmo mom, kmo arobum. ina: s ecmos mam, 20e most meuma yoice cOblacyw.

He Hazno Busyanusuposars kapTuHKY. [IpocTo paspern stoMmy HOBoMy OTTEHKY « 51 EcTb» mpo-
3Byuarb BHyTpH. Kak tuxyio HoTy. Kak BKyc Ha s3bike. Kak cMyTHOE Ternio.

[Tozapasnsio. Tel TONBKO UTO Hayasd MpakTUKOBaTh. He mpounTaB eme Hu ogHOM I1aBbl. He
BBIyYUB HY OJJHON TEXHUKHU.

C 2100086610 U MBEPOOLL 8ePOLi 8 MO, UMO Mbl 8Ce20d 3HAN IO, dadice Koz2od 3a0b18an, ANeKcanHop
T'ono
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TEXHUKA 1: «Cuau B kopugope Kak Aoay/Lia»

Texnuxka A60yaavl — cmeuieHue 8 NPOCMPAHCEE

Ab6myina — scpuonckuii yaurens Hesniuia, kotopslit 00yuan ero B Helo-Hopke. MMenHO 0H
JaJl eMy 3TO YIpaKHEHUe ISl €KeHEBHOM MPaKTUKU.

Hcmopus u3 aexkyuu: « A ne mozy myoa nonacmu»

B nexiyn «At Your Command» (1939) HeBusut onuceiBaeT cinydai U3 CBOEH KU3HUA — JKeJla-
HHe Tonacth Ha bap6aoc, KOTopoe Ka3ajloch HEBO3MOKHBIM: y HETO He ObUIO JIeHeT Ha OWJIeT, U JI0
OTIUIBITUSI OCTABAJIMCh CYMTAHHBIC AHU. YUUTesb AOQyIUIa Aal eMy TOYHYI0 MHCTPYKIIHIO:

«Tbot yorce na bapoadoce. He nvimaiicsi myoa nonacmv — mut ysxce mam. 4yecmeyii smo.
7Kueu ommyoa. H ne omkpuwigaii 0éepv Hu 00HOIL MbLCAU, RPOMUBOPEUAUUETE FMOMY».

HeBuyun BBIMONHM yripakHeHHe OYKBaJIbHO: OH 3aKpbUI IJla3a M MepeHEC TOUKy o030pa —
Tenepb cMoTpen u3 Bapbanoca Ha Helo-Mopk, a He Hao60poT. Uepes HECKONBKO JTHEH He3HAKOMBIIT
YyeJIOBEK MPeUIOKIIT eMy OecIiIaTHbI OUJIeT MepBoro Kiacca Ha napoxof. HeBuiut npuobul K ceMbe
TOYHO K HYKHOH J1ate.

Pa360p maroB 3Toi HCTOPUH:

* AGmynia He cKazan «BU3yau3upyi bap6agoc» — OH cKas3all «Thl YK TaM».

* HeBuLT cMEHIIT TOUKy 0630pa: Helo-Vlopk cTan «maneko nosaau», a Bapbagoc — «31ech».

* OH He MCKaJI yTh — OH MPOCTO KUJI U3 COCTOSIHUS «yke Tam». [1yTh cam Hamen ero.

N3 aexuuun HeBuinna l'ognapaa «Taiina MmoautBbi» (1967)

HeBwiin %un B HbIO-HOPKCKOUM KBapTUpe MOYTH YeThIpHAAIATh JieT. OH OMMChIBAeT MpOCToe
SIBJIEHHE, KOTOPOE MPAKTUKOBAJI FOIaMH.

«f cuden 6 YyoobHoOM Kpecne 8 20cMUHOI, OMKYda He 6bLA0 BUOHO Kopudopa. 3amem s npeo-
cmaensin ceost cudsium Ha cmyne y menedoua. A deaan smo mak yoeoumenvHo, umo OYKeaNbHO
nepecmaesan «6UOenv» 20CMUHYI0 — s 6bin mam, y meaegona. [lomom eozepauwiancs oopamuo. Tene-
gon — Kkpecnro — menedpon — Kkpecno. A npakmuxosan 3mo ouyuseHue nepexooa.

Cujist B TOCTHHOM, OH BOOOpaxkas ceOsi CUASIIUM Y TejeoHa B APYro KOMHaTe Tak yoemu-
TEJIbHO, YTO TOCTUHAS «UcUe3aia», TesiepoH ctan HactosmuM. [lotom BepHyscst oopatao. U cHoBa
Tyga. DTOT MEePEeXojl YIUT ITIABHOMY HaBbIKy — MEHSATh TOUKY 0030pa B TPOCTPAHCTBE M COCTOSTHUM.

Korpma 3ToT HaBBIK BbIpa0OTaeTcsi — €ro MOKHO OyleT MPUMEHSITh KakKAblid JIeHb K 4Yemy
YIOIIHO: K 3I0POBbIO, (PMHAHCAM, OTHOIIIEHUSIM, Kapbepe.

OH Tak BXMBAJICS B 9TO, UTO MEpecTaBaj «BUAETb» ceOsi B TocTUHOM. [ToToM Bo3Bparmancs
MBICJIEHHO B TiepBoe Kpeciio. [lorom cHOBa k Tenedony. Tyaa-o0paTHO, CHOBa M CHOBA — OIILyITIast
9TO IBUKEHUE B TeJe.

HeBuyut roBopuit, 9TO 3TO MOMOTAeT «paciiaraTbCs», OCBOOOIUThCA. M OflHaX/Ibl HACTYIIAeT
MOMEHT — Tbl MPEJCTaBIsielIb ceOsl IIe-TO B JPYroM MecCTe, U Thl TaM OYKBaJbHO OKAa3bIBACIIbCS.
Hacronbko peasnbHO, 4TO TeOs MOTYT YBHJIETh T€, KTO HAXOAUTCS B STOM MeCTe.

I[Tocne Toro Kak 3T0 MacTEPCTBO OCBOEHO — caMasi MOIIIHASI MOJTUTBA B MUPE CTAHOBUTCS IPO-
cro: «Cnacudo, Omeu».

ITO0 U ecTh TeXHHKA cMemeHus pokyca o630pa.

HacToiunBoCTh — 3TO HE €JA00CTh, 3TO yCJIOBHUE

HeBuyut nmprBOIUT [BE MPUTYH: O BIOBE, KOTOPasi HE OTCTYIHJIA OT CY/bH, ITOKA He I0OUIIach
€ro, ¥ 0 YeJIOBeKe, KOTOPhI HOUBIO CTyYall K COCe/ly 3a XJIeOOM, IOKa TOT He OTKpbuics. O0a B UTore
MOTYYMJIH XKeIaeMOoe — He TIOTOMY YTO UX MOXKaJsesH, a IOTOMY UTO He CIAJUCh.

ITO He 3HAYUT «KeJIaTh CHIIbHEE». DTO 3HAYUT MMPAKTUKOBATh TEXHUKY JIO TeX IOp, MOKa OHA
HE CTaHeT aBToMaTruyeckoil. Kak urpa Ha nmuaHMHO — METOI IUTIOC €KeJJHEBHASI TPAKTUKA.

KimoueBas nerans ot HeBuia:
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Hymatp O keJJaHMH — 3TO OCTaBaThCs 3[1€Ch, CMOTPETh Ha JKEJIaHUE M3/1aJieKa, TOCKOBAaTh
10 HEMY.

Hymatp U3 kesraHust — 3TO yKe HAXOAUTHCS BHYTPY CO3/1aHHOTO COCTOSIHUSI M CMOTPETD Ha
MUp U3 JII0O0OH xkenaeMor Touku. Kak-to npyry BeHHM, KoTOpBIi npuimnén k HeBusuty ¢ mesbiM crivc-
KOM JeJIaHWM, TOT cKazasl onqHO: «He xenait — xxuBu 3TUM!». DTO U €CTb BCsl CYTh ypoKa. JIOKHUChH
CriaTh He C KeJIaHUeM, a yxe Oy/lyur TeM, KeM Xodellb cTaThb. [Ipearnonoxenne, gaxe J0KHOE, €ClU B
HEM KUTb HACTOWYMBO — 3aTBepaeBacT B (pakre. Ctout 3anoMunTh: Thl 1 ecTh BooOparkenue

Hepuuin 3aBepiaeT riryOOKYIO MBIC/Ib CIIOBAMH, UTO Y€JIOBEK — 3TO HE TEJIO C BOOOpaKEHHEM.
UYenosek u ectb BooOpaxkenue. BoobpakeHue Hellb3s, yOUTbh, OLIEeHUTh. 1 IMEHHO TIO9TOMY — Ky/ia
ObI ThI HE OOPATUIICS] B BOOOPAXEHUH, Thl TAM PEAJIbHO MPUCYTCTBYEIIIb.

Vausurensabii 3¢pdekt Opu1 3ameueH Hesuiom. OpHaxapl, KOraa OH BOOOpaxas cedsl B Ipy-
T'OM MecTe, TO ObLT (PU3UYECKHU 3aMEUeH TaM YeJIOBEKOM, KOTOPBIH €ro BUAEI — U ObLI CUJIBHO YIUB-
JIeH, He Haiasa HeBuiia B TOM MECTe TeJIECHO.

Ha 3amemky:

BonpimmHCTBO M3 Hac ymeloT qymath «O» Mecte wim cocrossHud. Ho Majio KTo ymeeT Tymarthb
«A3» HEero — 10 ecTh omymark ceds yke HAXOMSAIUMCS TaM. JTa TeXHUKA TPEHUPYET UMEHHO
CIIOCOOHOCTh «OTKJICUTBCS» OT TEKYIIEH pealbHOCTU U OOXHUTH APYTYIO.

Ilowazoeo:

1) Caip ynoOHO B OTHOM MecTe (Harmpumep, B Kpecie B TOCTHHOM ).

2) Beibepu gpyroe Mecto B TOM ke JI0OMe WM KBapTUpe, KOTOpOe Thl HE BUIUIIb C TEKYIIEH
TIO3UIHH.

3) 3akpoii raza. [Ipeacrasp, 4ro TH cuauiib UMeHHO TaM. He cmoTpu Ha 310 MecTo co cTo-
POHBI — OIIIYTH, YTO THI yXKE TaM.

4) TlpoBepb cedsi: ecau Obl ThI OBUT TaM — TJIe cefiuac HaxoauTcsi TBOE Kpecno? [laeko ot
TeOs1, B ipyroui cropone? Eciv 1a — ThI Tieperién.

5) BepHuch B olilyiiieH|ue UCXOIHOTO Kpeciia. 3atemM cHoBa nepeiin. [IpakTuKyii 3To nepekJio-
YEHHE HECKOJIbKO pas.

6) Korma 310 BOWIET B HABBIK — MPUMEHSH K JIIOOBIM KU3HEHHBIM COCTOSTHHSM: 3[I0POBBIO,
M300UJTHIO, JTIOOBH, YCIIEXY.

I'nasnvuit Karou: ne gusyaau3upyii KApPMUHKY — OUYymu no10JyceHue meaa 8 npoCmpaH-
cmee. Teoss mouka 0030pa 00AHCHA U3 MEHUMbCSL.

Kak gymare «U3»:

IIar 1. OnpeaeauTsh TOYKY Ha3HAYEHUS

Yerko pemn, yero Tol xouelb. He «xouy Jyuine KuTh» — a KOHKPETHO: MECTO, COCTOSIHUE,
cuTyarusi. ITO TBOsI «TOYKA Ha3HaUYeHMsI», TBoW Mepycamnm.

IIar 2. Cnenail qonyimeHnue

Ckaxu cebe: s yorce mam . He «s1 Xody Ty[a IONacTb» — a «s1 yKe TaM HaXx0XKyCb». DTO KO-
yeBas cMeHa. He npocb0a, a paccMoTpeHue Kak (hakxT.

IIar 3. Cmena pokyca BHUMaHHS

3akpoit raza. [lepenecu cebsi BHYTpEHHE B JKEIAeMOE COCTOSIHME WJIM MeCTO. |JIaBHBIM
BOIPOC-IIPOBEPKA:

Ecan s y:xe Tam, TO rae ceiiyac To, OTKyJAa s Npumiéa?

Ecnu TBOE mponuioe coCTosiHUE «I03au» WIK «JAJEKO» , TO Nepexol Mpou3o1en. iMeHHo
3TO U €CTh JIBUXKEHUE.

IIar 4. ’Kusu Tam

Terepp nomymaii «MA3» 1ol Toukm, a He «O» Hell. Kak Obl ThI BUAET JOIEH BOKPYT, €Cin
OBl yxe ObLT TaM? YUTO M3MEHWIOCh OBl B TOM, KaK Thl CMOTPHIIL Ha CBOIO K13Hb? [1oOyap B 3TOM
OLIYIIEHUH.

IIar S. Tpenupyem nepexoj
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Bcnomunaii, kak HeBwi1 mpakTUKOBaa 3TOT MeTo[ (Kak MPUHILMITMAIBHYIO TepEMEeHy) —
nepemMernan BooOpaxeHue Tyaa u ooparHo. CHOBa U CHOBA. DTO TPEHUPOBKA MBIIII] BOOOPAKECHUS.
Haunu ¢ Beuepa: aBa Mecta B ofgHOI KomHare. Korjga nepexon craHeT peasbHbIM IO OIYIIEHUIO,
CUMTAi, YTO UYTO THI YK€ UMEEIIlb, TO, YTO Kesaenb. [IpakTHKy# B JI0OO MOMEHT AHS: B Kpecie, B
TPAHCIIOPTE, B May3€ Mek1y JeJlaMH. 3aKpbll 7132, IEPEMECTUIICS B TOUKY UCIIOJTHEHHOTO JKeJIaHu s,
MoObLT YyBCTBEHHO M OTKPBLT I71a3a. YeM vairie, Tem jierde u ObicTpee 9TO MPOUCXOANT.

IIar 6. Bbi6epu MOMEHT /Jisl IPAKTHKH

TexHuKy He 00s13aTeNIbHO JeJ1aTh Tepe]] CHOM.

ThI MOXeIb e1aTh ee B 000 MOMEHT JHSI — B JIIOOOM Tay3e.

I'maBHOE — 3TO cam yron o630pa. OH 3aHUMaeT ceKyH bl Thl MOXKeIb caesaTh ero:

* cuas B Kpecie,

** B TpaHcnopre,

¥ B ouepenu B Kaccy,

* B M00OOI Tay3e.

3TO U eCTh OCHOBHAsI TPEHUPOBKA MBI BOOOpaKEHMS. 3aKpbUI IJ1a3a , HAKJIOHWIICS BHYT-
peHHe, MoObUT TaM, OTKPBUI T1a3a. BoT Tak Bce mpocTo.

Camblii 3HAMEHUTBHIA MOMEHT JIJIs TEXHUKM — 3TO 3achlllaHue. B 3TOT MOMEHT ym yxke He
conpoTHBJsieTcsl. Boiiiu B *kelaeMoe COCTOSIHAE M 3aCHU MMEHHO M3 Hero. He ¢ MbIcibio «xouy
CTaTh», a OIYIICHUEM «sI YKe eCTh». KpuTudyeckuid yMm 3achlliaeT — U COCTOSTHHE YXOIWT TTyOOKO.
JIHeBHbBIe HEOTHOKPATHBIE KOPOTKHE TIOIXOAbI YCHIIUBAIOT TEXHUKY. A 3achIIaHHe — 3TO MPOCTO
O00HYC

HeBuiin ero ynomsiHy1, oToMy 4TO B MOMEHT 3aChINaHUsI CEPbE3HBIN M HE COTPOTHUBIISETCS].
[TosTomy cocTosiHHMe YXOAUT TIIyOke U ObICTpee 3aK peruisieTcsl.

Ho ecnu TexHuka ocBOeHa, TO OHa padOTaeT v JHEM B TIOJTHOM OObeMe.

IIar 7. He xesail — KNBHU

Ecnu noBuib cedst Ha TOM, YTO CHOBA «XkeJlaellb» U CMOTPHIIb Ha I1eJb U3ajieka — 3TO
CUI'HaJI: BEPHUCh B TOUKY Ha3HaueHus. He gymaii o xenanuu, nymain « A3» Hero.

Iar 8. YcroitunuBocTh 0€3 HaNPsIKEeHNsI

[TpakTukyii exeqHEeBHO — JIO TeX TOp, MOKa TIepeXoj1 He CTaHeT JISTKUM ¥ TTpUBbIYHBIM. Torma
MPUAET MOMEHT, KOT/Ia BCSIKast MOJIMTBA COXKMETCS 10 OIHOTO BHYTpeHHero «biiaronapio» — 1 3Toro
Oy/IeT JOCTaTOYHO.
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TEXHUKA 2: «Xoau Bepoii, a He 3peHnem»

N3 nexumn «Bbubmus obpamaercst K BOOOpaKeHU0»

Anocroa IlaBea cka3an: «Mbl X01uM Bepoii, a He 3peHueM» (2 Kop. 5:7)

Hepuiun o0bsicHsieT, uTo 910 He MeTacdopa. 1o OyKBaIbHast MHCTPYKIIUS K TOMY, KaK OpraHu-
30BaTh CBOIO KU3Hb.

[TaBesn roBOpUT HE O CJIETON BEpe U HE O PEIMTMO3HbIX A0BEpUTENSIX. OH TOBOPUT O TOM, YTO
BBIOOP KaX/I0r0, CJIeJJ0BaTh NPUHIMILY, 10 KOTOPOMY ThI CO3/aelllb CBOIO *KU3Hb.

B cBoeii neknuu «bubduans o6pamaercs Kk Booopakennio» HeBui1 aknieHTUpyeT BHU-
MaHue, 9YTo buomusa — He kHura s pasyma. OHa oOparaercst K BooOpakeHHIo, oToMy 4To
TOJILKO BooOpaxeHue siBisieTcsl JyXOBHbIM BoctipusiTieM. [ToHMMaTh ee OyKBaJIbHO — 3HAYMT YITyC-
KaTh CyTb.

Bri6op 3a BaMu — XUTh: 3peHUEM U BEPOil.

Xoab0a 3peHneM — 3TO *KH3Hb Ha aBToMare. B siekiinn HeBuin BcrioMuHaeT: « eciu Obl
KTO-TO, XOpoIIo 3Haomuii Helo-Vopk, BepHYyIICS B TOPO U3 TIPOIIONO BEKa, OH ObI €r0 He Y3HAIL.
Be3 BOIpocoB «Kak MpOUTH?» eMy ObLIIO Obl He OOOHTHCH» » S XOPOIIIO 3HAI0 TOPOJI, HO BO3BPAIIIAsICh
KaX[IbIiA TOJI, s 3aMeYalo KaK Kakasi-HUOy/Ib cTapasi JOCTOIPUMeYaTeIbHOCTh UcUYe3aeT, a Ha e€ MecTe
TMOSIBJISIETCS] UTO-TO TpaHauo3Hoe. Ho eciu B yeskaere, cCKakeM, HAJIOJrO, Bbl Jake HE y3HaeTe
ero. Hanpumep, korza 51 Bepebie ipuexan B Heio-Mopk, Tam Gbiia ymia Illecras aBerio, Terephb
HasbiBaeTcss ABeHI0 AMepuK. Bel Obl He 3HaJIH, Il HAXOAUTECh, IOTOMY YTO TOTO HE CYIIECTBOBAJIO
atoro He Obu10. [ToaTOMY Teneps 51 opueHTUpyloch 1o Buay. Koraa s uay, opueHTUpYSCh Ha 3peHue,
s y3HAIO JOPOTY TI0 MpeMeTaM, KOTOPBIE BUKY».

[TpencraBbTe Kak Bbl UAETE MO YJIUIIE, OPUSHTUPYSCh HA TTPUBBIYHbIC 3/1aHM S, BHIBECKU — BCE,
YTO BUJUT Balll I71a3. TO U €CTh «XOAb0a M0 3PEHUIO».

BHemHuii Mup M3MeHUMB, a OOJBIIWHCTBO JIIOJICH MPUBBIKIM OIMUPATHCS TOJIBKO HA HETO.
«XO/IUTh 3pEHUEM» — 3HAYUT pearupoBaTh UCKIIOUUTEIBHO HA TO, YTO BUIAT IJ1a3a (31aHUS,
BBIBECKH, TEKYIIIMI cUeT B OaHKE UM HBIHEIIHIO 0JKHOCT). Onupasich Ha BHEITHee, YeJIOBEeK CTa-
HOBUTCS 3JI0)KHUKOM OOCTOSITEIICTB, IPOCTBIM POOOTOM, KOTOPBIH JIUIIL pearupyer Ha JeKOPaIIUH.

« Wtak, Kak *e MHe MOoCTymnarh Tak, Kak, o cioBam [laBia, OH mocTynan u K 4eMy Npu3bIBaeT
Bcex Hac? OH ckazan: «fl X0xKy Bepoii, a He 3peHneM». Korja s xoxy Bepo, s ynopsa0u1Bao
CBOIO )KM3Hb 110 TeM 00bEKTaM, KOTOPbIE BUAUT TOJIbKO MOe BooOpaxeHue. M Bcé». XonuTh 3peHruemM
— 3HAUUT OPUEHTUPOBATLCS HA TO, BO YTO YIHUpPAeTCs B3MIsiA: OAHKOBCKUM CUET, TUATHO3, UykKOEe
MHEHHe, TEeKyIIe 00CTOSATEIbCTBA. DTO U eCTh «AymMaTh O» — U3 TOro, 4to ecth ceituac. [71a3 peru-
CTPHUpYET TOJBKO TO, YTO €CTh — U TEM CaMbIM 3TO YBEKOBEUMBAET, TO €CTh BOCIIPOM3BOAUT CHOBA
U CHOBA.

[Tpu xonpOe 3peHneM Mbl He MOXEM TepPeCTPOUTh BHEIIHIOK CTPYKTYPY, HO WIS BEPOM, MbI
MO’EeM TepecTpauBaTh CTPYKTYPY CBOETO pa3dymMa U OCTaBaThCsl BEPHBIM STOMY COCTOSTHHIO.

[Nonararbcst Ha 3peHHE JIETKO, IOTOMY YTO MbI 3HA€M, UTO BEIH TOBOJIBHO CTaOWIbHBL. OHU He
MEPECTPOSATCS BHE3AIMHO 32 OJHY HOUb.

Tak Kak xe XoAuTh Bepou ?

«Xoauthb Bepoii» — 310 Kuth kKak TBopen. Ccputasich Ha Amnocrona Ilasna, Hepwmin
YTBEPKJIAET, YTO UCTUHHAS CUJIa — B YMEHHUU MOJIHOCTBIO UTHOPUPOBATh (PU3MUECKUe (haKThI.

XoauTh BEpOil — 3HAYUT MEePECTPOUTh CTPYKTYPY CBOETO yMa M OPUEHTHUPOBATHCS Ha 0Opasbl,
KOTOpBIE CO3aHbl BHYTpU. Ec/in BB XOTUTE UBMEHUTH Kapbepy WM KU3Hb, BBl HE OOpPETECh C TEKYIIen
peabHOCTBIO. BBl MbIC/IEHHO TiepemMelnaete ceOsi B KOHEUHYI0 TOUKY — TY/Ia, TJIe Bbl YKe YCIICIITHbI,
JIIOOMMBI ¥ CBOOOJHBI, 1 HAUMHAETE MEHTAJILHO KUTh U3 3TOTO COCTOSHHMA.
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XOnuTh BEPOl — 3HAYUT OPUEHTHUPOBATHCS HA TO, YTO BUIUT TOJIBKO BooOpakeHue. Harpu-
Mep, Thl YK€ pacCcTaBuJI MeOeb B KBAPTHPE, KOTOPOU eI1IE HEeT. YiKe KUBEIIb U3 COCTOSTHUS, KOTOPOe
CHapYXH MOKa He BUAHO. DTO U eCTh «ayMarh U3»

Hanpie B nekiwin HeBrint paccykaaet o ToM, 9YTo ATOCTOI eIIE TOBOPHT, UTO 3a0bIBACT 33 JHEE
u npocrupaercs Brepea. O yem 31o?

«Tak HarucaHo B ero nocnanuu K ®nm., 3-1 masa: «<Ho equHCTBEHHOE, UTO 51 [eja, —
3a0bIBasi Bce, YTO MO3a/H, M CTPEMSICh K TOMY, 4TO BHepeam» (ctux 13).

UYro ke 3TO 32 eAMHCTBEHHOE, UTO OH JIeNaeT?

Ha, uto yrogHo. Y Hero Obu1a CBOs 11eJ1b. Y Bac MOXKET OBbITh J1I00ast 1ieJib B 3TOM MUpe OM3Hec,
MIPEBOCXOSIIINI caMble CMeJIble MEeUTHI uesioBeka. Hetr Huuero, uto He 3aponuioch Obl B BOOOpaxe-
HuM. YTo ObI 3TO HY OBLIO, OYb TO BBICIIAS MOJTUTUYECKAs! JOJKHOCTh B HAIlleM MUpe, KpYyITHeHIas
(puHaHCOBasi CTPYKTypa MUpa, BCe HAUMHAETCS B YeloBedeckoM BooOpaxenuu. [Totomy uTto ecTb
Tosibko Bor, 1 Bor 1 uygecHoe yenoBeueckoe BOOOpakeHHe — OHO LIEJIOe» .

W BOT Teneph MBI MOAONUIM K MPUHIUIY «3a0bIBasi MPoILJIoe». YToOsl pOAUIOCh HOBOE,
crapoe JI0JUKHO ymepeTh. Hepuiut moguepkuBaet cioa [1aBia o Heo6xomumMocTu «3a0bIBaTh 3a/1-
Hee». HeBaxxHO, KeM BbI ObLIIM, CKOJIBKO OIIMOAJIMCH U T/ie HaXOAUTECh ceituac. EquHCTBEHHOE, UTO
MMeeT 3HaYeHHe — 3TO Ballle CTPACTHOE JIBUKEHHE Briepe]] B COOCTBEHHOM BooOpaxkeHuu. JlioOoi
ycriex, OM3HeC WM ITyOOKOe YyBCTBO CHAavasla POXKIAIOTCS KaK HEBUAMMBIN BHYTPEHHUI 00pa3, B
KOTOPBI BbI IOBEPHIIN.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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