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AHHOTaAMSA

Brl iepxute B pykax He rpocto KHUTY. D10 11 kmouen. Kaxapiit
OTKPBIBACT ABEPHL B OAHO U TO K€ IMPOCTPAHCTBO — COCTOAHUE «s
Ectb».

Heeuwnn Tlomnapn yuwn: BooOpaxkeHne — He daHTasus, a
eIMHCTBEHHAas1 pealbHOCTh. HO Kak mnepeBecTH 3TO 3HaHWE B
nevicteue? Kak mpsiMo ceituac, He TOXUAAsICh UIEaTbHOTO MOMEHTA,
HayaTh MEHSATH CBOIO KU3HD?

DTa KHUTa — HE OYepelHOe TEeOpeTHUYEeCKOe paccykIeHre
0 «3aKOHe TpUTSKeHUs». llepen BaMuM —  TPAKTHUECKOE
PYKOBOJICTBO O B3JIOMY TPEXMEPHOIO MHpa 4Yepe3 MOIIHBINA 3aKkoH
Hpe}lHOHO)KeHI/Iﬂ, OCHOBAHHO€ Ha CaMbIX JXUBBIX, Fﬂy6OKI/IX n
napajioKcalbHbIX MeTaopax BeIMKOro MucTuka XX Beka Hesusia
Tl'onnapna.

JIns Bac yHUKalnbHbIE TEXHUKHU: «3abepeMeHell M OCTaBb»,
«CrnomManHbI# TeneoH», «Pridaika Ha MUJUTMOH J0/UIAPOB» U METO
B3PbIBHOTO JbIXxaHUsl «[yaT». VI BBl MOXETE Jaxke «pa303JUThCS»,
I‘ITO6bI HadyaTb TBOPUTD.

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



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

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



Conep:kanue

Ot cocraBuTens

TEXHUKA 1: «Cuau B Kopuaope Kak AOmysia»
TEXHUKA 2: «Xonu Bepoid, a He 3peHreM»
Koner 03HaKOMUTENBHOTO (hparMeHTa.
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Hesui 'ogaapa
11 Texnuxk Co3aanusa
PeajbHOCTH

OT cocTaBurTeJs

[TpuBetcTByIO TE€OsI, JOPOTOW UUTATENb.

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

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



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

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

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

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

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



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

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

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

Ilepesepau crpanunyy. TBOM HOBBI MUD YK€ KIET.

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

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

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



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

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

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

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

A Ecrb.

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

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

OTtBer — B TBOMX pyKax. byKBaJIbHO.

Moxelb OTJIOKHUTh KHUTY Uepe3 MUHYTY 1 rmornpoOoBaTs. He



rOTOBSICh, HE HACTPAMBAsICh, HE UIlla TUX0oe MecTo. [IpocTo 371ech.
IIpocro cenuac. 3amepets u oco3Hate: 4 Ecme. U 3atem — 110-
0aBUTH K ITOMY YHCTOMY OIIYIIEHUIO OIHY JeTasb. OUH IITPUX
xesaemoro. Haripumep: s ecmoe mom, kmo cnokoen. ima: s1 ecmo
mom, kmo aooum. Ina: s ecmo mam, 20e Mosi meuma yorce covl-
AACh.

He nanmo BusyanusupoBath KapTUHKY. [IpocTo pazperu 3to-
My HOBOMY OTTeHKY «fI EcTb» mpo3By4ars BHyTpH. Kak THxyio
HoTy. Kak BKyc Ha a3bike. Kak cMyTHOE Tero.

ITo3npasiaw. Tel TOBKO 4TO Havyas NpakTukoBars. He mpo-
YUTaB elIé HU OIHOM IJ1aBbl. He BBIyUUB HU OIHOM TEXHUKH.

C 1100086610 U MEEPOOIL 8epoii 8 Mo, Umo mul 8cezoa 3HA.1 IMO,
oadice koeda 3adviean, Anrexcarop oo



TEXHUKA 1: «Cunu B
Kopuaope Kak Aoayia»

Texnuka A60yaabl — cmeuieHue 8 NPOCMPAHCHEe

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

Hcmopust uz aexyuu: « A ne mozy myoa nonacmuv»

B nexmun «At Your Command» (1939) Hepuin omuceiBaeT
cllydait M3 CBOel KHM3HU — jKeJIlaHWe TornacTh Ha bapdanoc, Ko-
TOpOE Ka3aJI0Ch HEBO3MOKHBIM: Y HETO He ObUIO JICHET Ha OWJIET,
¥ JIO OTIUIBITUSI OCTABAJIMCh CYMTAHHBIC THU. YUuTe b AOTysuia
JaJl eMy TOYHYI0 UHCTPYKIIMIO:

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

HeBusu1 BBITIOTHU yIpakHEHHEe OyKBaJIbHO: OH 3aKPbLI I71a3a
U MepeHEc TOUKy 0030pa — Terepb cMoTpen u3 bapbamoca Ha
Hrio-Hopk, a He Hao60poT. Yepes HECKOMBKO JHEH He3HAKOMBIA
YeJIOBEK MPEJIIOKUII eMy OeCTUIaTHBIN OUJIeT MepBOro Kjacca Ha
napoxofl. HeBusu1 mpuObLT K ceMbe TOUHO K HYKHOU J1aTe.

Pa36op maros 3T0ii ncropun:

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



3aJ1 «ThI YK€ TaM».

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

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

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

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

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

Cujist B TOCTHHOI, OH BOOOpakast ce0st CUsIuMm y TenedoHa
B JIDYroil KOMHATe TaK YOeIUTENIbHO, UYTO TOCTUHAS «HCUe3aJIa»,
tenedoH cran Hactosmm. [lotom BepHyscst oOpatHo. U cHOBa
Tyga. DTOT Mepexoll YUUT IJIaBHOMY HABBIKY — MEHSITh TOUKY
0030pa B MPOCTPAHCTBE U COCTOSIHUM.

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

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



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

HeBusu1 roBopuJ1, 4TO 3TO MOMOTAET «PaCIIaTaThCs», OCBOOO-
autbes. M oqHakabl HACTYNaeT MOMEHT — Thl [IPEJICTaBJIsElIb
ceOs1 T7Ie-To B IPYTOM MecCTe, ¥ Thl TaM OYKBaJIbHO OKa3bIBACIITh-
csi. Hactompko peanbHO, 94TO Tebst MOTYT YBUAETH Te, KTO HaXO-
JUTCS1 B 9TOM MEcTe.

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

ITOo U eCTh TEXHHKa cMeleHNs (poKyca 0030pa.

HacToiiunBocTh — 3TO He €JIa00CTh, 3TO YCI0BHE

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

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

Kimouesas perans ot HeBwa:

Hymatb O KeJJaHMH — 3TO OCTaBAThCS 3/1€Ch, CMOTPETh Ha
JKeJlaHue u3ajieKka, TOCKOBaTh 10 HEMY.

Hymatp U3 kesanuss — 3T0 yke HAXOOUTHCS BHYTPU CO-
3MAHHOTO COCTOSIHUSI M CMOTPETh Ha MUP U3 JIIOOOM KeJaeMoi
touku. Kak-to apyry Bennu, kotopsiii npuiién k Hepumy c 1e-
JIBIM CITMCKOM €eJIaHWH, TOT cKa3all ogHoO: «He xenail — KUBU



3TUM!». DTO U €CTh BCA CyTh ypoKa. JIOXKHCh criaTh HE € Kena-
HHUeM, a yxe Oyay4d Tem, KeM XOodelllb cTath. [Ipennonoxenue,
Ja)ke JIO)KHOE, €CJIM B HEM KUTh HACTOMYMBO — 3aTBEPIIEBAECT B
(pakre. Crout 3anomuuth: Thl 1 ecTh BooOpakenue

Hepusut 3aBepinaer riyOOKyI0 MBIC/Ib CIIOBAMU, UTO YEJIOBEK
— 3TO He TeJO ¢ BooOpakeHneM. YenoBek u ectb BoobpaxkeHue.
BooOpaskeHnue Hesb3s1, yOUTh, OLIEHUTb. Y1 MIMEHHO mo3TOoMy —
Ky/z1a Obl Thl HE 0OpaTUJICS] B BOOOPAKEHUH, Thl TaM PeasIbHO MPH-
CYTCTBYEIIIb.

YVnuButenbHbil 3¢pdekTt Obut 3ameueH Heputom. OHAXK B,
KOrJia OH BooOpaskasi ceOs1 B IpyroM MecTe, TO ObUT (PU3NIECKU
3aMeueH TaM YeJIOBEKOM, KOTOPHIH ero BUjiel — U ObLT CUJIHO
yAUBIIEH, HE HaWs1 HeBuiia B TOM MecTe TeJIECHO.

Ha 3amemky:

BonbliMHCTBO M3 Hac yMmelT aymarbh «O» mecTe WM Co-
crosHuu. Ho mano kro ymeer aymars «A3» HEero — To ecThb
OLTYIIATh ce0sl yKe HAaXOAAIIMUMCS TaM. DTa TEXHUKA TPEHUPYET
MUMEHHO CIIOCOOHOCTh «OTKJIEUTHCSI» OT TEKYIel peaTbHOCTH U
OOXXUTb APYTYIO.

Ilowaczoso:

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

2) BeiOepu ipyroe MecTo B TOM K€ JJOME WM KBapTUpe, KO-
TOPOE Thl HE BUAMILIb C TEKYIIEU MO3UIUHU.

3) 3akpoin raza. [IpeacraBb, YTO Thl CHUAMIIL UMEHHO TaM.
He cMoTpu Ha 3TO MECTO CO CTOPOHBI — OLIYTH, YTO ThI YKE TaAM.



4) TTpoBepb ceOs: eciu ObI ThI OBLT TAM — TJIe ceilyac Haxo-
autcst TBo€ Kpecino? Jlaneko ot Teds1, B qpyroit cropone? Ecim
Jla — TbI MIEPELLEN.

5) BepHuch B o111ylIEHME KCXOHOTO Kpecia. 3aTeM CHOBA Ile-
peiu. [TpakTuKy# 3T0 nepekoYeHre HeCKOJIbKO pas.

6) Korna 310 BOMIET B HABBIK — MPUMEHSIH K JTIOOBIM JKHU3-
HEHHBIM COCTOSIHUSIM: 3/I0POBbIO, H300MJIHIO, JIOOBH, YCIIEXY.

I'hasnvtii Karwu: ne susyaau3upyii KapmuHKy — ouwly-
mu noaodxcenue meaa 6 npocmpancmae. Teoss mouka 00630pa
001%4CHA U3 MEHUMbCSL.

Kak nymarp «13»:

ITar 1. OnpeaeanTs TOYKY HA3HAYEHUS

YeErko pemu, yero Tel Xxouels. He «xouy Jjiydiie Kutb» — a
KOHKPETHO: MECTO, COCTOSIHHE, CUTYaIUsl. DTO TBOSI «TOUYKA Ha-
3Ha4YeHus», TBoU Mepycanum.

IIar 2. Cnesaii fonymeHne

Ckaxu cee: s yoice mam . He «s1 xody Tyaa monactb» — a
«sI y’Ke TaM HaxoXych». DTO KioueBast cMeHa. He mpock0a, a
paccMOTpeHue Kak (pakT.

ITar 3. Cmena poxyca BHUMAHNS

3akpoii raza. [lepenecu ce0st BHyTpEeHHE B jKeJlaeMoe COCTO-
STHUE WJIM MeCTO. [ JTaBHBII BOITPOC-TIPOBEPKa:

Ecan s y:ke Tam, TO rie ceddac To, OTKY/Aa 1 NPUIIEN?

Ecnmu TBoe npoliioe COCTOSTHUE «M03aq1» WIN «JJAJIeKO» , TO
niepexo1 npou3oien. IMeHHO 3T0 U eCTh IBUKEHUE.

ITar 4. ZKusu Tam



Terrepb momymai «A3» 3Toii ToukH, a He «O» Hell. Kak Obl Th
BUJIEJT JIIOZIEN BOKPYT, eciii Obl yxke ObuT TaM? UTO M3MEHUIIOCH
Obl B TOM, KaK Thl CMOTpPHUIIIb Ha CBOIO U3Hb? [1oOyap B 3TOM
OIIYIIIEHHUH.

IIIar S. Tpenupyem nepexon

Benomunaii, kak HeBuin mpakTMkoBajn 3TOT MeTon (Kak
MPUHIWITAAIBHYIO TIEpEMEHY) — TiepeMeniajl BOOOpaKeHUe Ty-
na v oopatHo. CHOBa M CHOBA. DTO TPEHUPOBKA MBIIIII] BOOO-
paxenus. Haunu ¢ Beuepa: 1Ba Mecta B ogHoM KomHate. Korma
Nepexo/l CTAHET PeasibHbIM IO OIILYIIEHUIO, CUUTAN, YTO UTO ThI
yXe MMeelllb, TO, YTO Kesaemb. [IpakThKyil B 000 MOMEHT
JIHsI: B Kpeciie, B TPAHCIIOPTe, B May3e MekAy JejaMu. 3aKkpbll
I71a3a, MePeMeCTHIICS B TOUKY MCIIOJHEHHOTO JKeJIaHWS, TIOOBLT
JyBCTBEHHO M OTKPBUI I71a3a. Yem yarre, Tem Jerde u ObicTpee
9TO MPOUCXOIUT.

IIIar 6. Bbioepn MOMEHT /JIs1 NPAKTUKH

TexHUKy He 00s13aTeJIbHO JIeaTh Mepejl CHOM.

Tl MOXeIIIb JIeNIaTh ee B OO MOMEHT JIHSI — B JIIDOOH Ta-
y3e.

['maBHOE — 3TO cam yron o030opa. OH 3aHUMaeT CeKyHbI. ThI
MOJKEIIb CAeaTh ero:

* cups B Kpeclie,

* B TpaHCHopre,

* B ouepean B Kaccy,

* B m00OOM Tay3e.



3TO U eCTh OCHOBHAS TPEHUPOBKA MBIIII] BOOOpaxkeHus1. 3a-
KPBUI I71a3a , HAKJIOHWICSI BHYTPEHHE, TOObUT TaM, OTKPBUT IJ1a-
3a. BoT Tak Bce mpocTo.

Camplil 3HAMEHUTBHIA MOMEHT [JI TEXHUKM — 3TO 3achlIa-
HuUe. B 3TOT MOMEHT yM y:ke He corpoTuBisiercs. Boiau B xena-
€MO€ COCTOSIHME U 3aCHA UMEHHO U3 Hero. He ¢ MbICbio «xouy
CTaTh», a OLIYIIEHUEM «s1 yKe eCTb». KpuTnueckumt ym 3achlna-
€T — U COCTOSIHHE YXOIOUT IIyOOKO. [[HeBHbIE HEOJHOKpaTHbIE
KOPOTKHE MOJXOAbl yCUIIMBAIOT TEXHUKY. A 3achbllIaHUEe — 3TO
npocTo 60Hyc

HeBuut ero ynomsinys1, HOTOMY YTO B MOMEHT 3aChIIIaHU S Ce-
PbE3HBI YM He conpoTusisiercs. [IoaToMy cocrosiHue yXoaut
r1yOXke 1 ObICTpee 3aKperuIseTcs..

Ho eciiu TexHrKa 0cBOeHa, TO OHa paboTaeT v THEM B TIOTHOM
oObeme.

IIar 7. He :xenaii — >KUBH

Ecnu noBuiis ceOst Ha TOM, YTO CHOBA «JKEJaelllb» U CMOT-
PUILIb HA 11eJTh U3[1aJIeKa — 3TO CUTHAI: BEPHUCH B TOUKY Ha3HA-
yenusi. He gymaii o sxenanvu, gymait « M3» Hero.

IIar 8. YcroitunBoCcTh 0€3 HANPSI?KEHUS

[IpakTHKy# e:xeJHEBHO — JI0 TeX MOp, MOKa Mepexojl He CTa-
HET JIETKUM U TIPUBbIYHBIM. Torma nmpuaeéT MOMEHT, KOraa BCs-
Kasi MOJIUTBA COXMETCSI 10 OJHOTO BHyTpeHHero «biaromapio»
— ¥ 3TOro OyJeT A0CTAaTOYHO.



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

N3 nexkuumn «bubnus oOparaercss K BOOOpaKeHUIO»

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

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

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

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

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

Xoab0a 3peHneM — 3TO *KU3Hb HA aBTOMare. B sekuuu
HeBusut BcnoMuHAET: « eciii ObI KTO-TO, XOPOIIO 3HaImui Heio-
Vopk, BepHYJICS B TOPOL M3 TIPOIILIOTO BeKa, OH OBl €T0 He Y3HAJL.
be3 BOIpPOCOB «Kak MPOUTH?» eMy ObLIO Obl He OOOUTHCH» » S
XOPOIIIO 3HAI0 TOPOJI, HO BO3BPAINASCH KAXKIBIH IOfl, 51 3aMevalo
KaK Kakas-HUOyIb cTapasi JOCTOIPUMEYATeIbHOCTh UCUE3aeT, a



Ha €€ MeCTe MOABJISIETCS YTO-TO IrpaHauo3Hoe. Ho ecim BhI yes-
JKaere, CKakeM, HaJloro, Bbl Jaxe He y3Haere ero. Hampumep,
Koraa s Bepsble npuexan B Huio-Mopk, Tam 6bu1a ymuma Ile-
CTasl aBeHIo, Ternepb HazbiBaeTcss ABeHI0 AMepHK. Bbl Obl He 3Ha-
JIM, TJIe HAXOAUTECh, TOTOMY YTO ITOTO HE CYIIECTBOBAJIO ITOTO
He Obu10. [ToaTomy Temeps 51 opueHTHpYIoch 1o Buny. Korma s
Uy, OPUEHTUPYSCh Ha 3pEHMUE, 51 y3HAI0 JOPOry MO MpeAMETaM,
KOTOPBIE BUKY».

[IpencraBbre Kak Bbl UAETE MO YJIULE, OPUEHTUPYSCH HA MPU-
BBIUHBIC 3/1aHHU S, BBIBECKU — BCE, UTO BUJIMT Balll [J1a3. DTO U €CTh
«xomp0a 1Mo 3PEHUI0».

BHemHuii Mup U3MeH4MB, a OOJIBIIMHCTBO JIIO/IEN MPUBbIK-
JIM OTTUPATBHCS TOJIBKO HA HEro. «XOAWTh 3pEHHEeM» — 3HAYUT
pearupoBarh UCKJIIOUMTENIHO Ha TO, YTO BUIAT IJ1a3a (30aHUs,
BBIBECKH, TEKYIIMHA cYeT B OAHKE WJIA HBIHEITHIOI JIOJKHOCTD).
Onwupasich Ha BHEIIIHEe, YeI0BeK CTAHOBUTCS 3aJI0KHUKOM 00-
CTOSITEJILCTB, MPOCTHIM POOOTOM, KOTOPBII JIUIIIb pearupyer Ha
JEKOPALIUH.

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



«aymatb O» — U3 TOro, 4to ecTh cervac. [na3 perucrpupyer
TOJIBKO TO, YTO €CTh — 1 TEM CaMBIM 3TO YBEKOBEUUBAET, TO €CTh
BOCIIPOU3BOJUT CHOBA U CHOBA.

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

[lonararbcs Ha 3peHUE JIETKO, IOTOMY YTO Mbl 3HAEM, UTO Be-
A JOBOJBHO CTaOWiIbHBI. OHU He MepecTposiTCs BHE3AMHO 32
OJJHY HOYb».

Tak Kak xe XoouTb Bepou ?

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

XoauThb BEpOU — 3HAYUT MIEPECTPOUTD CTPYKTYPY CBOETO yMa
Y OPUEHTHPOBATHCSI HA 00pa3bl, KOTOpbIe CO3/1aHbl BHYTpU. Ec-
JIM Bbl XOTUTE U3MEHUTb Kapbepy WU KU3Hb, Bbl HE OOpETeCh C
TEeKyIllel peabHOCThIO. Bl MbICTIeHHO TiepemeltiaeTe ceOsi B KO-
HEYHYIO TOUKY — TY/a, /i BBl yXKe YCIIeITHbI, TIOOUMBI M CBO-
OOIHbBI, 1 HAYMHAETE MEHTAJILHO KUTh U3 3TOIO COCTOSIHUSI.

XOIUTh BEpOUl — 3HAUYUT OPUEHTUPOBATHLCS HA TO, YTO BUIUT
TOJIBKO BooOpaxkeHnue. Hanpumep, Thl yxke paccTaBui MeOelb B
KBapTUPE, KOTOPOU €IIE HET. YoKe KUBEILIb U3 COCTOSIHUSA, KOTO-
pO€ CHapyXH NOKA HE BUAHO. DTO U €CTh «ayMarb 13»

Hansiue B nekumy HeBusut paccyxaaer o ToM, 4To ANocTosn
eIne TOBOPUT, UTO 3a0bIBaeT 3a7Hee U nmpoctupaercs Brepea. O
4yeMm 3107



«Tak HanucaHo B ero mocjaHuu Kk Pmm., 3-a masa: «Ho
eJUHCTBEHHOE, UTO 51 Jlejial, — 3a0bIBas Bce, YTO Mo3a-
]I, 1 CTPEMSCh K TOMY, 4TO Brepean» (ctux 13).

Yro *e 3TO 3a eIMHCTBEHHOE, YTO OH JieyiaeT?

Ha, uro yromHo. ¥V Hero Oblia cBOS 1eJb. Y Bac MOXET ObITh
J00ast 11eJib B 9TOM MHpe OU3HEC, TPEBOCXO/ISIIIUN camMble CMe-
Jible MeuThl YejioBeKa. Her Huuero, 4to He 3apoauioch Obl B
BoOOpaxkeHUU. UTo ObI 3TO HU OBLIO, OyIdb TO BBICIIAS TTOJUTH-
YyecKasi JOJDKHOCTh B HallleM MHpe, KpyrHeniias ¢puHaHCOBas
CTPYKTypa MHUpa, BCE HAYMHAETCS B YEJIOBEUECKOM BOOOpake-
Huu. [loromy 4uto ectb TONBKO bor, n bor n uynecHoe yenoseue-
CKOe BOOOpaskeHUe — OJHO 11EJI0e».

W BOT Tenepb MbI MOMOIUIM K MPUHIUITY «3a0bIBast NMpo-
muioe». YtoOsl pommiioch HOBOE, CTapoe JOMKHO YMEpETb.
Hepusut nomuepkuBaet ciioBa [1aBia 0 HEOOXOAMMOCTH «3a0bI-
BaTh 3ajHee». HeBakHO, KeM BBl ObLIH, CKOJIBKO OIIMOAIIHCH U
I7Ie HaXOAUTeCh ceituac. EquHCTBeHHOE, UTO MMeeT 3HaYeHre —
9TO Ballle CTPACTHOE JIBUKEHHUE BIIepe]] B COOCTBEHHOM BOOOpa-
keHuu. JIroOo# ycnex, Ou3HeC WK TITyOOKOe YyBCTBO CHavaia
POXAAIOTCS KaK HEBUIMMbII BHYTPEHHUI 00pa3, B KOTOPbI BbI
TIOBEPUJIH.
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