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Предисловие: Искусство быть

капитаном своего корабля
 

Мы живем в эпоху невиданного доселе информационного шторма. Каждую секунду на
наше сознание обрушиваются гигабайты данных: новости, уведомления, реклама, чужие мне-
ния, тревожные прогнозы. Наш ум, эволюционно не приспособленный к такой нагрузке, пре-
вратился в переполненную, гудящую от напряжения антенну. Мы стали заложниками соб-
ственных мыслей.

Тревога о будущем, сожаления о прошлом, бесконечный внутренний диалог, который не
смолкает даже во сне, — все это стало нормой. Мы привыкли чувствовать себя уставшими,
рассеянными и бессильными перед хаосом собственного сознания. Мы ищем ответы вовне:
в новых технологиях, в советах психологов, в таблетках для повышения продуктивности. Но
лекарство от этой болезни находится не снаружи. Оно находится внутри.

Эта книга — практическое руководство по обретению власти над самым сложным
инструментом во Вселенной: вашим собственным умом. Она написана на основе синтеза двух
великих учений современности: Агни Йоги (Живой Этики) и Интегральной йоги Шри Ауро-
биндо, адаптированных для реалий жизни обычного человека в XXI веке.

Это не философский трактат для отшельников. Это рабочая тетрадь для воина духа,
который ведет свою битву не в Гималаях, а в гуще повседневной жизни — в офисе, в транс-
порте, в кругу семьи.

О чем эта книга?

Здесь нет абстрактных рассуждений. Каждая глава — это конкретный инструмент или
техника, которую можно применить прямо сейчас. Вы узнаете:

Как остановить навязчивую мысль одним волевым импульсом.
Как превратить гнев и страх из разрушителей в источники силы.
Как использовать дыхание для мгновенной стабилизации эмоций.
Как превратить рутинную работу и дорогу на работу в духовную практику (Активная

медитация).
Как очистить свое сознание от «мусора» перед сном, чтобы отдых был по-настоящему

целительным.
Как защитить свою психическую энергию от истощения в эпоху социальных сетей и

информационного шума.

Мы начнем с фундамента — понимания природы мысли как реальной энергии. Затем мы
построим стены — научимся техникам контроля и наблюдения. И в конце мы возведем крышу
— перейдем от борьбы с умом к естественному состоянию покоя и ясности.

Цель этой книги — не просто научить вас техникам. Ее цель — помочь вам совершить
внутренний переход от состояния жертвы своих мыслей к состоянию их хозяина. От человека,
которого несет течение, к капитану, который твердо держит штурвал своего корабля, какие бы
штормы ни бушевали на поверхности океана жизни.
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В ваших руках — карта сокровищ. Клад, который она поможет найти, — это не золото
и не слава. Это нечто гораздо более ценное: ваш внутренний покой, ваша истинная сила и
свобода быть собой.

Приглашаю вас в путь.
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Глава 1. Что есть мысль?

 

Мы привыкли считать мысль чем-то эфемерным, нематериальным — внутренним диа-
логом, который живет лишь в нашей голове и исчезает, как только мы переключаем внимание.
Мы думаем, что наши мысли — это наша частная собственность, невидимая для других и не
имеющая последствий за пределами нашего сознания.

Учение Живой Этики (Агни Йога) предлагает совершенно иной взгляд на природу
мысли. С этой точки зрения, мысль — это самая реальная вещь во вселенной. Это не абстрак-
ция, а объективно существующая форма материи тончайшего порядка; это энергия, обладаю-
щая силой творить, созидать и разрушать.

Мысль как реальная энергия

В основе этого учения лежит понимание того, что весь мир состоит из вибраций, или
энергий различной степени плотности. Камень — это очень плотная, медленная вибрация.
Свет — более быстрая. А мысль — это вибрация еще более тонкая, но от этого не менее мощ-
ная.

Каждая мысль, рожденная в сознании человека, немедленно переходит из субъектив-
ного мира в объективный. Она отделяется от своего создателя и начинает самостоятельное
существование в пространстве. Как радиоволна, она распространяется повсюду, пока не най-
дет точку резонанса.

> «...каждая мысль человека, будучи энергией, служит основанием для проявления твор-
чества в пространстве».

Эта энергия имеет полярность. Позитивные, светлые мысли любви, благодарности и
радости несут в себе конструктивный, гармонизирующий заряд. Негативные мысли страха,
гнева, зависти и осуждения являются ядами, отравляющими не только самого мыслителя, но
и окружающее его пространство.

Творящая сила мысли: Архитектор своей реальности

Если мысль — это энергия, то логично предположить, что она способна воздействовать
на более плотные формы материи, включая нашу собственную жизнь и обстоятельства вокруг
нас. Человек является мощным генератором мыслеформ, которые буквально лепят его судьбу.

Процесс творения происходит по простому закону:
Подобное притягивает подобное.

Когда вы излучаете мысли недовольства, раздражения или ожидания худшего, вы созда-
ете вокруг себя поле соответствующей вибрации. Пространство начинает откликаться на ваш
запрос, подбирая вам людей и ситуации, резонирующие с этим состоянием. Вы начинаете заме-
чать только недостатки, встречать недоброжелателей и сталкиваться с препятствиями. Ваша
мысль создала эту реальность.
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И наоборот, человек, дисциплинирующий свой ум и приучающий его к светлому мыш-
лению, становится магнитом для блага. Его мысль о гармонии и успехе привлекает удачные
возможности, доброжелательных помощников и благоприятные стечения обстоятельств. Он
строит свой мир сознательно, кирпичик за кирпичиком, используя самый доступный материал
— энергию собственной мысли.

> «Не сетуйте на судьбу, но лучше проверьте качество ваших мыслей. Не сваливайте
неудачи на случайности, когда истинной причиной будет ваше мышление».

Влияние на окружающий мир: Психическая экология

Наше влияние не ограничивается личной судьбой. Подобно тому как физическая
деятельность загрязняет планету, наше неконтролируемое мышление создает «психический
смог», который окутывает Землю.

Живая Этика утверждает, что все человечество связано единым энергоинформацион-
ным полем. Наши индивидуальные мысленные излучения сливаются в общий поток, форми-
руя психическую атмосферу планеты.

Негативная мысль, выброшенная в пространство, не исчезает. Она присоединяется к кон-
гломератам подобной ей энергии, создавая тяжелую, удушающую ауру вокруг городов и люд-
ских скоплений. Этот дисбаланс тонких энергий напрямую влияет на состояние природных
стихий, провоцируя землетрясения, ураганы и климатические аномалии.

Светлая мысль работает иначе. Она разрежает тьму, становясь своеобразным «громоот-
водом». Люди с чистым сознанием и гармоничными мыслями действуют как фильтры, очища-
ющие пространство вокруг себя.

Таким образом, контроль над своим мышлением — это не просто личная гигиена духа.
Это акт ответственности перед всем миром. Каждая светлая мысль вносит вклад в общее оздо-
ровление планеты, а каждая темная — усугубляет глобальный кризис.

Понимание мысли как реальной творческой силы меняет всё. Оно превращает человека
из пассивного наблюдателя жизни в её активного архитектора. И первый камень в фундаменте
нового мира всегда закладывается внутри вашего собственного сознания.
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Глава 2. Мыслеполе планеты:

Архитектура коллективного сознания
 

В предыдущей главе мы рассмотрели мысль как индивидуальную творческую силу —
энергию, способную строить или разрушать личную судьбу человека. Но сила мысли не замы-
кается на личности. Подобно тому как капля воды вливается в океан, каждая наша мысль ста-
новится частью огромного, невидимого океана энергии, окутывающего всю планету.

Учение Живой Этики называет это явление «психической атмосферой» Земли или
мыслеполем. Современная наука использует термин «ноосфера» (от греч. noos — разум), вве-
денный академиком Вернадским, который интуитивно пришел к тем же выводам: человече-
ство образует новую геологическую оболочку — сферу разума.

Как создается мыслеполе?

Представьте себе гигантскую сеть, связывающую умы всех семи миллиардов людей. Эта
сеть работает непрерывно. Каждую секунду миллионы сознаний излучают вибрации радости
и скорби, любви и ненависти, созидания и разрушения. Этот непрерывный поток мыслей не
рассеивается в пустоте. Он накапливается, смешивается и формирует то, что можно назвать
«коллективным психическим фоном».

Этот фон неоднороден:
1. Светлые конгломераты: В местах высокой духовной концентрации (храмы, монастыри,

места творчества) или во время глобальных событий, объединяющих людей в едином порыве
добра, образуются области светлой, гармонизирующей энергии.

2. Тяжелые сгустки: Над мегаполисами, полями сражений, центрами социального напря-
жения скапливаются массы негативных мыслеформ — страха, злобы, отчаяния. Это настоя-
щие «психические тучи», отравляющие атмосферу.

> «Помните, в Учении сказано, что „сама судьба планеты в руках человека“. Также, [что]
„человек устраивает землетрясения“».

Это утверждение следует понимать буквально. Не физические действия вызывают текто-
нические сдвиги, а накопленная негативная психическая энергия человечества нарушает тон-
кое равновесие стихий. Дисгармония в сознании людей провоцирует дисгармонию в природе.

Механизм влияния на глобальные события

Каким образом мои личные переживания о работе или гнев на соседа могут повлиять на
курс мировых событий? Ответ кроется в законе резонанса и принципе критической массы.

1. Резонанс и поляризация
Мыслеполе действует как усилитель. Когда вы поддаетесь панике или транслируете нена-

висть, вы не просто остаетесь один на один со своим чувством. Вы входите в резонанс с мил-
лиардами подобных вибраций, уже существующих в ноосфере. Ваша маленькая искра падает



И.  Пономарь.  «Йога Ума: Практическое руководство по обретению контроля над мыслями, эмоциями и жизнью»

11

в огромный костер, заставляя его гореть ярче. И наоборот, когда вы сохраняешь спокойствие
и посылает импульс доброжелательства, вы вносите элемент порядка в хаос.

2. Формирование реальности через массовое сознание
Глобальные события — войны, экономические кризисы, пандемии — являются мате-

риализацией доминирующей мыслеформы эпохи. Если преобладающим настроением чело-
вечества является страх разделения, недоверие и враждебность, пространство неизбежно
уплотнится событием, которое проявит эти качества физически. Массовое сознание создает
сценарий, по которому затем разыгрывается физическая действительность.

3. Роль «Громоотводов»
Ноосфера нуждается в балансе. Для нейтрализации колоссального количества негатив-

ной энергии планете необходимы «приемники» высшей энергии. Такими людьми становятся
высокодуховные подвижники, йоги и просто чистые сердцем люди. Их гармоничное мышление
служит громоотводом, разряжающим напряжение пространства и притягивающим спаситель-
ные светлые токи из Космоса. Один такой человек своей дисциплиной ума может уравновесить
тьму, порожденную тысячами неразумных умов.

Личная ответственность за общее будущее

Понимание существования мыслеполя кардинально меняет масштаб личной ответствен-
ности. Осознание того, что «моя частная мысль» влияет на «общее дело», превращает кон-
троль над мышлением из эгоистичной практики самосовершенствования в акт служения чело-
вечеству.

Каждый раз, выбирая светлую мысль вместо темной, вы совершаете два действия одно-
временно:

1. Очищаете себя, наполняя свою ауру защитной энергией.
2. Очищаете мир, внося свой вклад в растворение тяжелых сгустков планетарной кармы.

Вы больше не можете сказать: «Моя одна мысль ничего не решает». Решает. Именно из
суммы таких «ничего не значащих» мыслей складывается тот самый общий знаменатель, кото-
рый определяет, будет ли завтрашний день человечества днем гармонии или днем катастрофы.
Ваш ум — это ваш голос в хоре, поющем песню будущего нашей планеты.
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Глава 3. Психическая энергия: Топливо для жизни

 

В основе всего сущего лежит движение. Движение — это энергия. Мы привыкли делить
мир на видимый (физический) и невидимый (духовный), но с точки зрения Агни Йоги, это раз-
деление искусственно. Существует единый океан энергии, пронизывающий все планы бытия,
от грубой материи до тончайшего духа.

Психическая энергия — это фундаментальная жизненная сила, лежащая в основе этого
океана. Это не мистика и не эзотерика; это реальный, хотя и тонкоматериальный, компонент
нашего существования. В разных культурах она называлась по-разному: Прана, Ци, Жизнен-
ный Огонь. В учении Живой Этики этот термин используется как основной ключ к пониманию
здоровья, успеха и эволюции человека.

Главный секрет заключается в том, что качество этой энергии напрямую определяется
качеством наших мыслей. Мысль — это не просто продукт мозга, это инструмент управления
психической энергией.

Как мысли заряжают или разряжают нашу «батарею»

Представьте, что у каждого из нас есть внутренний аккумулятор. Его емкость огромна,
но то, насколько он заряжен и как долго держит заряд, зависит исключительно от того, какие
мысленные вибрации мы генерируем.

1. Светлые мысли — созидательный заряд
Мысли любви, благодарности, радости, бесстрашия и преданности Высшему являются

высшей формой питания для нашей психической энергии.
Механизм: Такие мысли создают гармоничные, упорядоченные вибрации. Они расши-

ряют сознание, открывают сердечный центр и устанавливают прямую связь с безграничным
источником космической энергии.

Результат: Человек ощущает прилив сил, вдохновение, ясность ума. Его аура становится
плотной, светящейся и упругой, отражая любые внешние негативные воздействия. Он бук-
вально «светится».

2. Негативные мысли — утечка и отравление
Страх, раздражение, уныние, зависть, осуждение — это главные враги психической энер-

гии. Каждая такая мысль действует на наш «аккумулятор» разрушительно.
Механизм: Негативная мысль создает хаотичные, диссонирующие вибрации. Она мгно-

венно выбрасывает накопленный запас энергии вовне. Вы наверняка чувствовали это: вспышка
гнева оставляет вас опустошенным и слабым. Кроме того, такие мысли отравляют саму струк-
туру нашей энергетики, создавая «пробоины» в ауре.

Результат: Хроническая усталость, апатия, ощущение бессилия перед жизнью.

Прямое влияние на физическое тело: Иммунитет и Тонус

Связь между мышлением и телом — самая прямая. Нервная система является мостом
между миром мыслей и миром клеток.
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Иммунитет как зеркало чистоты сознания. Е.И. Рерих писала: «Можно просить человека:
„Друг, не устраивай землетрясения“. Но еще важнее сказать: „Не заражай пространство ядом
своих мыслей“.

Когда человек мыслит негативно, его организм вырабатывает гормоны стресса (корти-
зол, адреналин). При кратковременном стрессе это нормально, но хронический поток темных
мыслей поддерживает высокий уровень этих гормонов постоянно. Это приводит к подавлению
иммунной системы. Лейкоциты («солдаты» иммунитета) становятся менее активными, и орга-
низм теряет способность сопротивляться вирусам и бактериям. Таким образом, гигиена духа
становится прямой профилактикой гриппа и других заболеваний.

Тонус и здоровье нервной системы. Психическая энергия является питанием для нерв-
ных центров. Ее недостаток ведет к истощению нервной системы, что проявляется в бессон-
нице, тревожности, депрессии и панических атаках. Светлое мышление, напротив, гармонизи-
рует работу вегетативной нервной системы, нормализует сон и восстанавливает нервную ткань.
Успех любого лечения, будь то таблетки или травы, зависит от наличия запаса психической
энергии. Без него лекарства действуют слабо.

Энергетическая валюта Успеха

Успех в любом деле — будь то бизнес, творчество или наука — требует колоссального
вложения энергии. Идея сама по себе ничего не стоит без силы для ее воплощения.

Человек с высоким уровнем психической энергии обладает качествами, которые мы
называем «харизмой», «везением» или «силой воли». На самом деле, это лишь следствия:

Концентрация: У него достаточно энергии, чтобы удерживать фокус на цели, не отвле-
каясь на мелочи.

Устойчивость: Любые неудачи воспринимаются им как опыт, потому что у него есть внут-
ренний стержень, который невозможно сломать мелкими ударами судьбы.

Магнетизм: Гармоничное поле такого человека притягивает людей, ресурсы и возмож-
ности. Ему доверяют, за ним идут.

И наоборот, человек с истощенной энергетикой вечно находится в позиции жертвы
обстоятельств. У него нет ни сил начать, ни воли продолжить, ни энергии довести дело до
конца.

Контроль над мыслями — это не самоцель. Это главный метод накопления и сохранения
психической энергии, которая является единственным реальным капиталом человека на пути
к здоровью, счастью и самореализации.
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Глава 4. Разум, Эго и Психическое

Существо: Кто в доме хозяин?
 

Представьте себе большой дом. В этом доме постоянно идет ремонт, кто-то спорит о
цвете обоев, слуги разбрасывают инструменты, а из подвала доносятся странные звуки. Этот
дом — ваше сознание. Чтобы навести в нем порядок и понять, почему мы поступаем так или
иначе, необходимо разобраться в его обитателях.

В учениях Агни Йоги и Интегральной йоги наше существо не является монолитным. Это
сложный конгломерат различных уровней сознания. Три главных «персонажа», определяющих
нашу повседневную жизнь, — это Разум, Эго и Психическое Существо. Понимание разницы
между ними — ключ к обретению внутренней свободы.

1. Разум (Манас): Инструмент или Хозяин?

Разум — это наш интеллект, способность анализировать, сравнивать, рассуждать и фор-
мулировать идеи. В иерархии нашего существа он занимает место ценного, но все же инстру-
мента.

Функция: Его задача — быть секретарем, переводчиком и организатором. Он должен
получать информацию извне через органы чувств и изнутри от Души, обрабатывать ее и помо-
гать нам действовать эффективно.

Проблема: Проблема современного человека в том, что Разум возомнил себя хозяином.
Он захватил власть и создал Эго. Вместо того чтобы служить Истине, он служит сохранению
своей собственной власти и безопасности. Он боится всего нового, цепляется за старые догмы
и создает бесконечный внутренний диалог (так называемую «ментальную болтовню»), который
истощает нас.

Голос разума: Логичный, аналитический, часто критический, сомневающийся. Он гово-
рит: «Это логично?», «А что подумают другие?», «Помнишь, как было больно в прошлый
раз?».

2. Эго (Ахамкара): Узурпатор

Эго — это центр нашей фронтальной личности, построенный вокруг идеи отделенности.
Оно возникает тогда, когда разум начинает считать тело и свою индивидуальность («Я») един-
ственной реальностью.

Природа эго: Эго живет страхами и желаниями. Его главная цель — самосохранение
и самоутверждение. Ему нужно быть правым, важным, признанным. Оно сравнивает себя с
другими (завидует или превозносится), обижается, гневается и защищается.

Источник хаоса: Именно Эго генерирует тот самый ментальный и витальный шум, кото-
рый мы ошибочно принимаем за самих себя. Мысли «я хочу», «мне должны», «они виноваты»
— это голос Эго. Оно всегда смотрит вовне, ища подтверждения своей значимости у других
людей и вещей.

Голос эго: Требовательный, тревожный, оборонительный, осуждающий. Он говорит:
«Мне!», «Почему они так со мной?», «Я лучше/хуже их», «Это несправедливо!».
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Жизнь под управлением Эго — это постоянная борьба, тревога и чувство одиночества,
потому что оно по определению отделено от остального мира.

3. Психическое Существо (Душа): Истинный Хозяин

Психическое существо — это искра Божественного внутри каждого из нас. Это наше
истинное, вечное «Я». В отличие от Эго, которое строится вокруг внешних атрибутов, Психи-
ческое строится вокруг центральной божественной истины.

Природа психического: Оно вечно, неизменно и едино со всем сущим. Оно не знает
страха, потому что бессмертно. Оно не знает зависти, потому что чувствует единство со всеми.
Его главные качества — радость, покой, любовь и мудрость.

Роль в жизни: Психическое существо — это настоящий духовный Учитель внутри нас.
Когда оно выходит на передний план, оно берет управление домом в свои руки. Оно успокаи-
вает суетливый ум (Разум) и усмиряет капризы Эго.

Голос психического: Тихий, спокойный, уверенный, полный любви. Он никогда не кри-
чит. Его можно услышать только в тишине. Он говорит: «Да будет воля Твоя», «Все есть
Благо», «Люби ближнего своего», «Покой». Это знание без слов, глубокое внутреннее чувство
правильности пути.

Как отличить одно от другого на практике?

Признак
Голос Эго / Разума
Голос Психического

Направление
Наружу (к другим людям, вещам, мнению)
Внутрь (к истине, покою, Богу)

Чувство после
Напряжение, усталость, опустошение
Покой, облегчение, наполненность силой

Основа
Страх, желание обладать, сравнение
Любовь, бесстрашие, принятие

Реакция
Защита, нападение, оправдание
Спокойствие, сострадание, действие из центра

Цель духовной практики (Йоги Ума) заключается не в уничтожении Разума или Эго, а
в том, чтобы вернуть им их истинную роль. Разум должен стать послушным инструментом, а
Эго — трансформироваться из узурпатора в прозрачный проводник воли Души. И первый шаг
к этому — научиться слушать тихий голос своего истинного «Я».
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Глава 5. Как распознать голос Эго:

Портрет внутреннего критика
 

В предыдущей главе мы определили, что Эго — это узурпатор, захвативший власть в
нашем внутреннем доме. Но как именно он проявляет себя? Как отличить его навязчивый
шепот от тихого голоса истинного «Я»?

Эго — это великий актер и мастер маскировки. Оно редко заявляет о себе прямо. Чаще
всего оно прячется за, казалось бы, логичными и обоснованными рассуждениями. Чтобы раз-
облачить его, нужно научиться узнавать его любимые маски. Голос Эго всегда окрашен в опре-
деленные эмоциональные тона.

Вот главные признаки эгоистичных мыслей, которые вам следует научиться распозна-
вать.

1. Страх (Маска «Защитника»)
Эго панически боится изменений, потому что любое изменение угрожает его стабильно-

сти и контролю. Оно постоянно рисует картины будущих катастроф, чтобы удержать вас в зоне
комфорта.

Как это звучит:
«А что, если не получится?»
«Сейчас не время, это слишком рискованно».
«Нужно перестраховаться на все случаи жизни».
«Они все против меня».
Суть: Эго боится не самой неудачи, а удара по своему образу «я». Мысль «Я неудачник»

для него невыносима, поэтому оно предпочитает вообще не начинать.

2. Осуждение и Критика (Маска «Судьи»)
Эго чувствует себя значимым только в сравнении с другими. Чтобы поднять себя, ему

нужно кого-то принизить. Критика — это его основной инструмент для самоутверждения.

Как это звучит:
«Посмотри, как она безвкусно одета».
«Он этого не заслуживает, он же ничего из себя не представляет».
«Начальник — полный идиот».
«В наше время такого не было».
Суть: Осуждая других, Эго пытается скрыть собственную неуверенность и создать иллю-

зию собственного превосходства. Эта мысль всегда создает разделение («я» и «они», «пра-
вильные» и «неправильные»).

3. Гордыня (Маска «Великого»)
Это обратная сторона осуждения. Если критика направлена вовне, чтобы поднять себя,

то гордыня — это внутреннее возвеличивание себя. Эго обожает списки своих достижений и
обид.
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Как это звучит:
«Я столько для них сделал(а), а они...»
«Никто не может сделать это лучше меня».
«Я же говорил(а), что так будет!».
«Я заслуживаю большего уважения/денег/внимания».
Суть: Гордыня — это зависимость от чужого мнения и привязанность к результату.

Мысль Эго всегда ищет подтверждения своей исключительности извне.

4. Саможалость (Маска «Жертвы»)
Когда Эго не может победить или возвыситься, оно выбирает роль жертвы. Это позволяет

ему ничего не делать и при этом чувствовать себя особенным в своем страдании.

Как это звучит:
«Почему это всегда случается именно со мной?»
«Мне так не везет в жизни».
«У меня нет сил/времени/возможностей».
«Никто меня не понимает и не ценит».
Суть: Это тонкая форма гордыни. Эго говорит: «Моя боль уникальна». Оно упивается

своими страданиями, потому что это дает ему право требовать внимания и ничего не менять.

5. Нетерпение и Раздражение (Маска «Хозяина времени»)
Эго считает, что мир должен вращаться вокруг его желаний и графика. Любая задержка

или несоответствие его ожиданиям вызывает гнев.

Как это звучит:
«Сколько можно ждать?!»
«Он специально меня злит/медлит».
«Трафик сегодня ужасный, день испорчен».
Суть: Раздражение возникает тогда, когда реальность не совпадает с картинкой в голове

у Эго. Это бунт маленького тирана против законов мироздания.

Как проверить мысль на «принадлежность»?

Когда вы ловите себя на любой из этих мыслей, задайте себе три простых вопроса:

1. Расширяет ли эта мысль мое сознание или сужает его? (Мысль Эго всегда сужает до
точки зрения «я-мне-мое»).

2. Приносит ли она мне покой или напряжение? (Мысль Эго всегда создает внутреннее
напряжение).

3. Разделяет ли она меня с другими или объединяет? (Мысль Эго всегда создает барьеры).

Распознавание — это уже половина победы. Как только вы поняли, что мысль принадле-
жит Эго, вы перестали быть ее рабом. Теперь вы можете применить технику «Стоп-Замена» и
вернуть себе контроль над своим внутренним миром.
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Глава 6. Как услышать голос

Психического: Признаки истинных мыслей
 

В предыдущей главе мы научились разоблачать голос Эго — суетливого, тревожного и
вечно жалующегося. Но если мы очистим внутреннее пространство от этого шума, что мы
услышим в наступившей тишине? Мы услышим тихий, но ясный голос нашего истинного «Я»
— Психического Существа.

Психическое существо — это искра Божественного внутри нас, наш внутренний Учитель
и компас. Его голос не похож на громкие команды разума или истерики эго. Он подобен лег-
кому, теплому дыханию в глубине сердца. Чтобы научиться его слышать, нужно знать его язык.

Вот главные признаки, по которым можно безошибочно узнать истинную мысль, идущую
от Души.

1. Спокойствие и Неподвижность
Это самый первый и главный маркер. Истинная мысль не нарушает вашего внутреннего

равновесия. Она не врывается, как ураган, а входит мягко, как утренний свет.
Как это ощущается: Когда к вам приходит озарение или верное решение от Психиче-

ского, вы не чувствуете лихорадочного возбуждения или тревоги. Напротив, вы ощущаете глу-
бокое, необъяснимое спокойствие. Возникает чувство: «Вот оно. Так и есть». Это состояние
внутренней неподвижности, в котором нет ни суеты, ни сомнений.

Контраст с Эго: Мысль Эго всегда создает беспокойство («А вдруг?», «Надо срочно!»,
«Я прав!»). Мысль Души приносит покой.

2. Радость (Ананда)
Это не та радость, которая зависит от внешних обстоятельств (получили премию, купили

вещь) и быстро проходит. Это глубинная, беспричинная радость бытия.
Как это ощущается: Это тихая радость, которая просто есть. Она похожа на теплое сияние

в груди. Она не кричит, а греет. Истинная мысль всегда несет в себе эту ноту радости или, как
минимум, чувство глубокой правоты и облегчения.

Контраст с Эго: Радость Эго всегда условна и временна. Мысль Души приносит радость
постоянную, независимую от того, что происходит снаружи.

3. Всеобъемлющая Любовь и Сострадание
Психическое существо едино со всем сущим. Поэтому его «мысли» всегда несут в себе

качество универсальной любви. Это не сентиментальность и не привязанность к конкретному
человеку.

Как это ощущается: Истинная мысль лишена осуждения. Она понимает мотивы других
людей (даже если они поступают плохо) и ищет способ помочь, а не наказать. Она действует
из соображений Общего Блага, а не личной выгоды.

Контраст с Эго: Любовь эго всегда условна («я люблю тебя, потому что ты делаешь меня
счастливым») и ревнива. Мысль Души любит просто потому, что любить — это ее природа.

4. Интуитивное Знание (Прямое Видение)
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Разум строит логические цепочки: «Если А, то Б». Психическое существо знает напря-
мую. Это то, что мы называем интуицией или «внутренним знанием».

Как это ощущается: Вы просто знаете, что это так, без всяких доказательств и аргумен-
тов. Это знание не требует подтверждения от других людей или книг. Оно самодостаточно и
абсолютно убедительно для вас на внутреннем уровне.

Контраст с Эго: Разум (инструмент Эго) постоянно сомневается, спорит сам с собой,
ищет аргументы «за» и «против». Истинное знание — это состояние ясности без тени сомне-
ния.

5. Простота и Краткость
Голос Психического не любит длинных монологов и сложных умопостроений.
Как это ощущается: Истинная мысль часто приходит в виде короткой фразы, символа

или простого чувства: «Да», «Иди», «Покой», «Любовь». Она не нуждается в украшательстве.
Контраст с Эго: Ум Эго обожает бесконечный внутренний диалог, самоанализ и услож-

нение простых вещей.

Как настроиться на эту частоту?

Психическое существо говорит тихо. Чтобы услышать его, нужно приглушить громкость
всего остального.

1. Создайте тишину. Практикуйте ментальное безмолвие. Когда ум спокоен, голос Души
становится слышен сам собой.

2. Слушайте сердцем. Переносите фокус внимания из головы (где живет разум) в область
сердца (где обитает Психическое).

3. Задавайте вопрос и ждите. Сформулируйте вопрос («Как мне поступить?») и отпустите
его. Не ищите ответ активно умом. Просто оставайтесь в состоянии открытого ожидания. Ответ
придет как чувство или тихая мысль.

Научиться отличать этот голос от суеты ума — значит обрести внутреннего Гида, кото-
рый никогда не обманет и всегда укажет путь к истине и гармонии.
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Глава 7. Техника «Волевой Стоп»: Детальный

разбор механики прерывания навязчивой мысли
 

Мы уже определили, что бороться с негативной мыслью — значит питать её своей энер-
гией. Но если не борьба, то что? Ответ дает техника, которую можно назвать «Волевой Стоп».
Это не просто совет «не думай о плохом», а конкретный, пошаговый алгоритм действий, осно-
ванный на принципах контроля сознания из Агни Йоги и Интегральной йоги.

Представьте, что навязчивая мысль — это заевшая трек на старом проигрывателе. Вы
не можете заставить его остановиться, просто уговаривая пластинку. Вам нужно поднять иглу.
«Волевой Стоп» — это и есть акт поднятия иглы вашего внимания.

Вот детальный разбор механики этой техники.

Шаг 1: Осознание (Поймать мысль с поличным)
Вы не можете остановить то, чего не видите. Первый этап — это развитие навыка посто-

янного самонаблюдения.
Механика: В течение дня, как только вы чувствуете малейший укол раздражения, при-

ступ тревоги или начало внутреннего монолога-оправдания, скажите себе: «Ага! Вот она. Я
снова думаю об этом».

Важный нюанс: На этом этапе нет осуждения. Вы не говорите себе: «Опять я за свое,
какой я плохой». Вы просто констатируете факт, как ученый: «Наблюдается активность мен-
тального процесса». Это создает дистанцию между вами (Наблюдателем) и мыслью.

Шаг 2: Волевой Импульс («СТОП!»)
Это ключевой момент. Здесь в действие вступает ваша Воля — та самая сила, о которой

говорит Шри Ауробиндо.
Механика: Как только мысль осознана, вы должны применить резкий, волевой приказ.

Это не просьба и не пожелание. Это команда.
Внутренний приказ: Громко и твердо (внутри головы) произнесите слово: «СТОП!».
Визуализация: Одновременно с этим создайте яркий ментальный образ. Например:
Представьте мощный красный знак «Стоп».
Вообразите, как вы бьете кулаком по столу или хлопаете в ладоши.
Мысленно «вырвите» мысль из головы и отбросьте её в сторону, как мусор.
Физика тела (опционально): Для усиления эффекта можно использовать легкий физиче-

ский жест: щелкнуть пальцами, слегка хлопнуть себя по колену или сжать кулак. Это помогает
телу «запомнить» команду и закрепляет волевой акт.

Шаг 3: Мгновенный Разрыв (Разъединение)
Команда «СТОП!» не убивает мысль. Она лишь прерывает автоматический процесс её

прокручивания. В этот момент между вами и мыслью образуется крошечная щель, пауза.
Механика: В эту паузу нельзя впускать ничего. Ни анализа («почему я об этом поду-

мал?»), ни сожалений. Это чистое состояние не-ума. Вы просто находитесь в пустоте. Длится
это долю секунды.

Шаг 4: Замена (Направление внимания)
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Пустота в сознании не может существовать долго. Если вы оставите её пустой, старая
мысль тут же вернется, потому что у неё проложены глубокие нейронные пути. Природа не
терпит пустоты. Её нужно немедленно заполнить чем-то другим.

Механика: Сразу после команды «СТОП!» принудительно переключите внимание на
заранее подготовленный объект. Это должно происходить автоматически, как рефлекс.

Варианты для замены:
Дыхание: Сконцентрируйтесь на следующем вдохе и выдохе. Почувствуйте движение

воздуха.
Физические ощущения: Почувствуйте, как ваши ноги стоят на полу, как спина касается

стула.
Светлый образ: Вспомните момент из жизни, когда вам было спокойно и хорошо (улыбка

ребенка, закат).
Простая задача: Начните мысленно считать от 100 до 87 или вспомните слова любимой

песни.

Почему это работает? (Научное и духовное обоснование)

1. С точки зрения нейробиологии: Вы прерываете старую нейронную цепь (привычку
думать негативно) и силой воли создаете новую (привычку останавливаться и переключаться).
Повторяя это тысячи раз, вы физически меняете свой мозг.

2. С точки зрения Агни Йоги: Вы перестаете кормить «демона» своей психической энер-
гией. Мысль без вашей энергии внимания — ничто. Она умирает сама собой. Вы учитесь
управлять своим вниманием, которое является главным проявлением психической энергии.

3. С точки зрения воли: Вы тренируете свою Волю — главную силу человека по Шри
Ауробиндо. Каждый успешный «Стоп» делает вас сильнее.

Типичные ошибки:
Борьба: Попытка логически переубедить себя («Это глупо, не думай об этом»). Это лишь

углубляет вовлеченность.
Раздражение на себя: Если вы поймали себя на том, что забыли применить технику и

уже полчаса крутите мысль в голове — не злитесь. Просто примените «Стоп» к мысли о само-
осуждении и начните заново.

Эта техника — ваш личный выключатель для ментального шума. Овладев ею, вы пере-
стаете быть жертвой собственных мыслей и становитесь их хозяином.
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Глава 8. Искусство Замены: Как правильно

подбирать «противоядие» для ума
 



И.  Пономарь.  «Йога Ума: Практическое руководство по обретению контроля над мыслями, эмоциями и жизнью»

23

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/irina-ponomar/yoga-uma-prakticheskoe-rukovodstvo-po-obreteniu-kontrolya-na-74105784/

	Предисловие: Искусство быть капитаном своего корабля
	Глава 1. Что есть мысль?
	Глава 2. Мыслеполе планеты: Архитектура коллективного сознания
	Глава 3. Психическая энергия: Топливо для жизни
	Глава 4. Разум, Эго и Психическое Существо: Кто в доме хозяин?
	Глава 5. Как распознать голос Эго: Портрет внутреннего критика
	Глава 6. Как услышать голос Психического: Признаки истинных мыслей
	Глава 7. Техника «Волевой Стоп»: Детальный разбор механики прерывания навязчивой мысли
	Глава 8. Искусство Замены: Как правильно подбирать «противоядие» для ума
	Конец ознакомительного фрагмента.

