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Аннотация
Эта книга — не руководство по манипуляциям, а глубокий

путеводитель к подлинной силе через трансформацию себя.
Опираясь на синтез мудрости Агни Йоги и Интегральной Йоги
Шри Ауробиндо, автор предлагает читателю пошаговую систему:
от дисциплины ума и очищения природы до овладения силой
намерения и состоянием свидетеля. Вы научитесь переставать
быть следствием обстоятельств и становиться их причиной,
превращая каждое действие в акт творения реальности и создавая
вокруг себя поле гармонии и влияния, которому невозможно
противостоять.
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Предисловие

 

В мире существует бесчисленное множество книг, обеща-
ющих научить вас влиять на людей, добиваться своего и ста-
новиться лидером. Они предлагают готовые скрипты, техни-
ки нейролингвистического программирования и стратегии
манипуляции. Они учат, как говорить, чтобы вас слушали, и
как выглядеть, чтобы вам верили. Но за всей этой мишурой
скрывается одна неудобная правда: все эти методы работают
лишь на поверхности и дают лишь временный, нестабильный
результат.

Эта книга — не о манипуляциях. Она не даст вам волшеб-
ных слов, которые заставят других плясать под вашу дудку.
Потому что настоящая власть, подлинное влияние и непоко-
лебимая сила рождаются не из внешних техник, а из глубо-
кой внутренней трансформации.

Вы держите в руках не просто руководство по саморазви-
тию. Это карта сокровищ, ведущая к подлинному мастерству
— искусству быть причиной событий в своей жизни, а не их
следствием. Это путь от управления другими через управле-
ние собой.



 
 
 

Мы живем в иллюзии, что мир вокруг нас — это нечто
отдельное, враждебное или безразличное, и наша задача —
подчинить его своей воле. Но древние мудрецы Востока и
современные исследователи сознания говорят об обратном:
внешний мир — это лишь зеркало нашего внутреннего со-
стояния. Вы не можете изменить отражение в зеркале, пыта-
ясь разгладить его руками. Но вы можете изменить то, что
отражается — самого себя.

На этих страницах мы совершим путешествие к самому
центру вашей личности. Мы разберем по винтикам сложный
механизм человеческого сознания. Вы научитесь:

отличать голос своего истинного «Я» от суетливого шепо-
та эго;

очищать свое внутреннее пространство от ядов хаоса и
раздражения;

превращать хаотичные мысли в мощные кристаллы сози-
дательной энергии;

действовать с безупречной ясностью, не привязываясь к
результату.

Мы будем опираться на синтез двух великих учений XX
века — Агни Йоги (Живой Этики) и Интегральной Йо-
ги Шри Ауробиндо. Их мудрость, проверенная временем и
опытом тысяч искателей, станет для нас надежным фунда-
ментом.



 
 
 

Эта книга для тех, кто устал от поверхностных советов.
Для тех, кто понимает, что настоящая сила — это не громкий
голос и железная хватка, а глубокое внутреннее спокойствие
и ясность намерения. Для тех, кто готов перестать быть ак-
тером в пьесе, написанной кем-то другим, и стать ее режис-
сером.

Готовы ли вы взять на себя 100% ответственности за свою
жизнь? Готовы ли вы проделать внутреннюю работу, которая
изменит всё вокруг вас без единого усилия?

Если ваш ответ «Да», то мы начинаем. Путь к подлинной
силе лежит через врата самопознания. И первый шаг вы уже
сделали.



 
 
 

 
Введение. Мысль как

инструмент творения реальности
 
 

Глава 1.1. Парадокс
управления: почему внешнее
влияние начинается внутри?

 

В основе любого взаимодействия, будь то переговоры в
бизнесе, диалог с близким человеком или выступление перед
многотысячной аудиторией, лежит один незыблемый закон:
мы не можем изменить то, чем не владеем сами. Попытка
управлять внешним миром, не наведя порядок в собствен-
ном внутреннем пространстве, подобна попытке построить
надежный дом на зыбучих песках. Вы можете кричать на
волны, чтобы они утихли, но шторм внутри вас будет лишь
усиливать бурю снаружи. Это и есть главный парадокс управ-
ления: истинная власть над другими начинается с полного и
безоговорочного подчинения самого себя.

Мы привыкли искать инструменты влияния вовне: в тех-
никах манипуляции, в громкости голоса, в демонстрации



 
 
 

статуса или в хитроумных психологических приемах. Од-
нако все эти методы работают лишь на поверхности и да-
ют лишь временные, нестабильные результаты. Они подобны
косметическому ремонту ветхого здания. Как только внеш-
нее давление возрастает, все искусственные конструкции ру-
шатся, обнажая внутреннюю пустоту или хаос. Человек, чья
внутренняя жизнь представляет собой поле битвы противо-
речивых желаний, страхов и амбиций, не может излучать ту
спокойную и непоколебимую силу, которая способна вести
за собой других. Его влияние будет нервным, дерганым и вы-
зывающим отторжение.

Древние мудрецы Востока и современные исследователи
сознания сходятся в одном: внешний мир — это зеркало на-
шего внутреннего состояния. Окружающие люди и обстоя-
тельства реагируют не столько на наши слова и действия,
сколько на ту вибрацию, тот энергетический фон, который
мы излучаем. Если внутри вас живет страх — вы будете при-
тягивать ситуации и людей, которые будут его подтверждать.
Если ваше сознание затуманено раздражением (ядом импе-
рила), вы будете заражать им все вокруг, превращая любую
коммуникацию в конфликт. Ваше внутреннее состояние ста-
новится невидимым сценарием для внешней реальности.

Таким образом, путь к управлению другими лежит не
через изучение их слабостей, а через трансформацию соб-



 
 
 

ственной природы. Это переход от роли «реагента», который
лишь отвечает на внешние раздражители, к роли «источни-
ка», который сам задает тон и направление происходяще-
му. Чтобы влиять на сознание другого человека, ваше соб-
ственное сознание должно быть подобно чистому и спокой-
ному озеру, способному отразить реальность без искажений.
Только обретя внутренний суверенитет — полный контроль
над своими мыслями, эмоциями и реакциями — вы стано-
витесь центром силы. И тогда управление другими переста-
ет быть борьбой и манипуляцией. Оно становится естествен-
ным следствием вашего бытия: люди тянутся к вашему свету,
следуют за вашей ясностью и бессознательно начинают со-
настраиваться с вашей внутренней гармонией. Управление
превращается из усилия в естественное проявление вашей
сущности.



 
 
 

 
Глава 1.2. Два пути к силе: синтез

мудрости Востока (Агни Йога)
и Запада (Интегральная Йога)

 

Понимание того, что внешнее влияние проистекает из
внутреннего состояния, является лишь первым шагом. Сле-
дующий, не менее важный вопрос — как этого состояния
достичь? Как превратить свой внутренний мир из поля бит-
вы в оплот силы и ясности? На протяжении тысячелетий
человечество искало ответы на эти вопросы, создавая бес-
численные системы самосовершенствования. Для нашей це-
ли — обретения подлинной силы мысли — мы обратимся к
двум выдающимся учениям XX века, которые, несмотря на
разные культурные корни, предлагают удивительно схожие
и взаимодополняющие методы. Это Живая Этика (Агни Йо-
га), переданная через семью Рерихов, и Интегральная Йога,
разработанная Шри Ауробиндо.

Эти два потока знания можно рассматривать как два кры-
ла одной птицы, необходимой для полета к истинной власти
над собой.

Крыло первое: Агни Йога — этика и действие



 
 
 

Агни Йога, или «Живая Этика», делает акцент на этиче-
ской чистоте и дисциплине действия в условиях реального,
кипящего событиями мира. Это учение для тех, кто живет
«здесь и сейчас», в гуще жизни.

1. Овладение мыслью как первооснова. В текстах Аг-
ни Йоги мысль провозглашается высшей из созидательных
энергий. Это не просто электрический импульс в мозге, а
реальная сила, способная «творить миры» или разрушать
их. Главный враг на этом пути — хаотичное, неуправляемое
мышление и яд раздражения (империл), который отравляет
не только самого человека, но и пространство вокруг него.
Практика Агни Йоги начинается с жесткого контроля над
своим ментальным и эмоциональным фоном. Умение сохра-
нять спокойствие в центре хаоса, мыслить четко и позитив-
но — это первый бастион силы.

2. Служение и Община. Сила в Агни Йоге не является
самоцелью. Она обретается ради общего блага. Идеал этого
учения — «Община», где каждый ее член, будучи сильной
и целостной личностью, направляет свою энергию на сози-
дание. Это путь воина духа, который учится владеть своим
внутренним огнем (Агни) не для эгоистичных целей, а для
служения эволюции. Здесь мы учимся управлять собой че-
рез ответственность перед другими.



 
 
 

Крыло второе: Интегральная Йога — психология и транс-
формация

Интегральная Йога Шри Ауробиндо предлагает глубокий
психологический анализ человеческого существа и метод его
радикальной трансформации. Если Агни Йога говорит о дей-
ствии мысли, то Интегральная Йога объясняет механику это-
го процесса.

1. Психическое существо. Шри Ауробиндо вводит ключе-
вое понятие — «психическое существо», или искра Боже-
ственного в сердце каждого из нас. Это наш истинный центр,
источник интуиции, любви и мудрости. Большинство людей
живут периферией своего существа: умом (манас), полным
сомнений и идей, и витальным (пранамайя-коша) — сферой
желаний, амбиций и эмоций. Подлинное управление собой
начинается с «психизации» — переноса центра своего созна-
ния из шумного ума в тихое и ясное психическое существо.
Когда вы действуете из этого центра, ваши решения стано-
вятся безошибочными, а влияние на других — естественным
и не требующим усилий.

2. Тройная трансформация. Путь к силе описывается как
последовательная работа над собой:

Духовная трансформация: выход из-под власти эго и
отождествление с истинным «Я».

Психическая трансформация: раскрытие и господство в



 
 
 

существе божественной любви и света.
Супраментальная трансформация: нисхождение высшего

сознания (Сверхразума), которое меняет не только душу, но
и разум, и даже тело.

Синтез двух путей

Сила мысли, которую мы ищем, рождается на стыке этих
двух подходов. Агни Йога дает нам этический компас и во-
лю к действию в материальном мире. Она учит нас дисци-
плине мысли здесь и сейчас. Интегральная Йога предостав-
ляет карту нашего внутреннего устройства и метод его фун-
даментальной перестройки.

Объединяя их, мы получаем целостную систему:
Мы используем психологические инструменты Шри

Ауробиндо (работа с психическим существом), чтобы найти
свой истинный центр.

Из этого центра мы применяем этические принципы Агни
Йоги (контроль над мыслью, служение), чтобы проецировать
свою силу вовне.

Это путь от простого самоконтроля к полной трансформа-
ции своей природы. Путь от управления реакциями к управ-
лению бытием. Именно этот синтезированный подход станет
фундаментом для всех последующих глав нашей книги.



 
 
 

 
Глава 1.3. Цель этой

книги: стать причиной
событий, а не их следствием

 

Мы заложили фундамент. Мы поняли, что внешнее — это
лишь отражение внутреннего, и что для обретения подлин-
ной силы необходимо объединить этическую строгость Аг-
ни Йоги с глубокой психологией трансформации Шри Ауро-
биндо. Теперь мы подходим к самому главному — к практи-
ческой цели, ради которой и написана эта книга.

В основе нашего привычного восприятия мира лежит пас-
сивная позиция. Мы привыкли быть следствием. Мы реаги-
руем на новости, на слова других людей, на экономические
кризисы и на смену погоды. Наше настроение зависит от то-
го, похвалил ли нас начальник, улыбнулся ли любимый че-
ловек или наступил ли кто-то нам на ногу в метро. В этой
парадигме мы — объекты, на которые воздействует внешняя
среда. Мы — листья, которые носит ветер обстоятельств. На-
ша жизнь превращается в череду реакций: нас толкнули —
мы обиделись, нас обманули — мы разозлились, нам пообе-
щали — мы обрадовались. Это состояние тотальной зависи-
мости от внешнего мира лишает нас силы и делает нас пред-



 
 
 

сказуемыми и управляемыми.

Цель этой книги — совершить квантовый скачок в созна-
нии. Перейти из состояния следствия в состояние причины.

Что значит быть причиной? Это не означает стать тира-
ном, который силой своей воли заставляет других исполнять
свои прихоти. Это было бы проявлением все того же эго,
которое ищет власти над другими, чтобы компенсировать
внутреннюю пустоту. Быть причиной — значит стать источ-
ником. Источником ясности, спокойствия, уверенности и со-
зидательной энергии.

Представьте себе мощный маяк, стоящий на скале по-
среди бушующего океана. Шторм может быть каким угодно
сильным, волны могут биться о скалы с неистовой яростью,
но свет маяка горит ровно и спокойно. Он не борется с вол-
нами. Он просто светит. И этот свет становится ориентиром
для кораблей, единственной надеждой на спасение в хаосе
стихии.

Вы должны стать таким маяком.

Когда вокруг паника — вы излучаете спокойствие.
Когда все ищут виноватых — вы ищете решение.
Когда другие действуют под влиянием сиюминутных эмо-



 
 
 

ций — вы действуете из состояния осознанности.

Ваша внутренняя стабильность и ясность мысли станут
тем самым ориентиром, который бессознательно начнут ис-
кать окружающие. Люди потянутся к вам не потому, что вы
будете их заставлять, а потому, что им нужна опора. Ваше
состояние станет для них якорем. Управлять другими через
управление собой — это значит создавать такое мощное и
чистое поле сознания, что другие люди, попадая в него, на-
чинают сонастраиваться с ним. Вы не меняете их напрямую;
вы меняете среду, в которой они находятся, и они меняются
сами.

Эта книга не даст вам готовых скриптов для манипуля-
ций. Она даст вам инструменты для самотрансформации.
Мы будем учиться:

1. Находить свой внутренний центр (психическое суще-
ство) и действовать из него.

2. Очищать свое сознание от ядов хаоса и раздражения.
3. Создавать мощные мыслеформы, способные влиять на

реальность.
4. Жить так, чтобы каждое ваше действие исходило из со-

стояния целостности и покоя.

Конечная цель этого пути — не власть над другими. Ко-
нечная цель — свобода. Свобода от тирании обстоятельств и



 
 
 

чужого мнения. Свобода быть причиной своей жизни и ис-
точником света для тех, кто рядом. Это и есть подлинная си-
ла мысли.



 
 
 

 
Глава 1. Фундамент власти

над собой: Обретение центра
 
 

Глава 1.4. Психическое
существо vs Эго: кто на самом

деле принимает решения?
 

Чтобы управлять собой, необходимо сначала понять, кем
или чем именно вы собираетесь управлять. Большинство лю-
дей отождествляют себя со своим умом, своими эмоциями
или своим телом. «Я думаю», «я чувствую», «я хочу» —
эти фразы кажутся аксиомой. Однако с точки зрения глу-
бокой психологии и духовных учений, с которыми мы ра-
ботаем, это фундаментальная ошибка, которая и является
главной причиной нашей внутренней несвободы и, как след-
ствие, слабого влияния на внешний мир.

Внутри каждого из нас существуют как минимум два цен-
тра сознания, которые постоянно борются за контроль: Эго
и Психическое существо. Понимание разницы между ними
— это ключ к обретению подлинной власти над собой.



 
 
 

Центр первый: Эго (Ложное «Я»)

Эго — это социальная, ментальная и витальная конструк-
ция. Это то, что психология называет «личностью». Эго фор-
мируется с детства под влиянием родителей, общества, куль-
туры и личного опыта. Его главная и единственная цель —
выживание и самоутверждение.

Как оно думает: «Я», «мне», «мое». Эго постоянно срав-
нивает, оценивает, судит. Оно боится быть хуже других,
жаждет признания, боится унижения и стремится к комфор-
ту и безопасности.

Как оно действует: Из страха, желания, амбиций или чув-
ства неполноценности. Решения эго всегда направлены на
получение выгоды для себя или на защиту себя от вообра-
жаемых угроз.

Его влияние: Когда вы управляете собой из эго, ваши ре-
шения нестабильны. Сегодня вы полны энтузиазма, потому
что вас похвалили, а завтра впали в уныние из-за критики.
Ваше настроение и мотивация зависят от внешних оценок.
Эго — это идеальный объект для манипуляций. Надавите на
его больное место (страх, тщеславие), и человек, управляе-
мый эго, сделает всё, что вы захотите. Человек, живущий из
эго, никогда не может быть по-настоящему сильным, потому
что его сила — заемная, взятая извне.



 
 
 

Управлять собой из эго — это все равно что пытаться
управлять кораблем, чей штурман постоянно меняет курс в
зависимости от того, с какой стороны дует ветер обществен-
ного мнения.

Центр второй: Психическое существо (Истинное «Я»)

Психическое существо — это термин, введенный Шри
Ауробиндо. Это божественная искра внутри вас, частица чи-
стого Духа, ваше истинное «Я». Оно не рождается и не уми-
рает вместе с телом. Это ваш внутренний стержень, источник
интуиции, безусловной любви, мудрости и истинной воли.

Как оно думает: Из состояния единства и знания. Ему не
нужно сравнивать себя с другими. Оно просто знает.

Как оно действует: Из чувства истины, гармонии и состра-
дания. Его главная мотивация — не личная выгода, а прояв-
ление Божественного в мире. Его воля — это не упрямство
эго, а спокойная и непоколебимая направленность на высшее
благо.

Его влияние: Когда вы управляете собой из психического
центра, вы обретаете невероятную устойчивость. Вас невоз-
можно вывести из равновесия критикой или лестью, пото-
му что ваш центр тяжести находится внутри, а не снаружи.
Ваши решения становятся безошибочными, потому что они



 
 
 

исходят из видения всей картины, а не из сиюминутных же-
ланий. Ваша сила становится не агрессивной, а притягатель-
ной. Люди чувствуют эту подлинность и тянутся к ней.

Управлять собой из психического существа — значит
стать капитаном корабля, который держит курс на звезду, не
обращая внимания на временные порывы ветра.

Как перейти от управления Эго к управлению из Психи-
ческого существа?

Этот переход не происходит по щелчку пальцев. Это путь
осознанности.

1. Наблюдение. Начните замечать проявления своего эго.
В течение дня задавайте себе вопрос: «Кто сейчас принимает
решение? Мой страх (эго) или моя истина (психическое)?»
Наблюдайте за своими реакциями без осуждения.

2. Сдвиг фокуса. Перестаньте спрашивать «Что я хочу
получить?» и начните спрашивать «Что является правиль-
ным/истинным в этой ситуации?». Это смещает фокус с лич-
ной выгоды на универсальную истину.

3. Практика тишины. Эго — это шум. Психическое су-
щество говорит тишиной. Регулярно погружайтесь в тиши-
ну через медитацию или просто созерцание природы. В этой
тишине вы начнете слышать тихий голос своей души.



 
 
 

Управление собой — это процесс постепенного отказа от
ложного центра (эго) в пользу истинного (психического су-
щества). Это путь от того, чтобы казаться, к тому, чтобы
быть. И только став подлинным бытием, вы обретаете силу
влиять на других.



 
 
 

 
Глава 1.5. Очищение природы:

нейтрализация империла и работа
с негативными вибрациями

 

Вы научились различать голос своего истинного «Я» и су-
етливый шепот эго. Вы определили, что управление собой
начинается с нахождения внутреннего центра. Но что делать,
если этот центр, подобно старинному зеркалу, покрыт тол-
стым слоем пыли, копоти и паутины? Эта пыль — наши нега-
тивные эмоции, застарелые обиды, страхи и, как учит нас
Агни Йога, особый ядовитый продукт — империл. Прежде
чем наполнить сосуд чем-то чистым и светлым, его необхо-
димо тщательно вымыть.

Очищение природы — это не просто психологическая ги-
гиена. Это техническая необходимость для любого, кто хо-
чет овладеть силой мысли. Негативные вибрации создают
«помехи» в вашем энергетическом поле, искажая любой сиг-
нал, который вы пытаетесь послать во внешний мир. Попыт-
ка создать чистую и сильную мыслеформу, находясь в состо-
янии гнева или раздражения, подобна попытке настроить ра-
диоприемник на чистую волну, находясь внутри клетки Фа-
радея.



 
 
 

Империл: яд раздражения

В текстах Живой Этики империл описывается как «гной-
ное раздражение оболочек», которое отлагается на стенках
нервных каналов. Это не метафора. С точки зрения энерге-
тики, раздражение — это мощнейший выброс деструктив-
ной энергии, которая отравляет не только самого человека,
но и пространство вокруг него на несколько метров.

Как он действует: Империл блокирует течение высших
энергий. Он делает психику ригидной, ум — тупым, а тело
— уязвимым для болезней. Человек, отравленный импери-
лом, теряет способность к ясному мышлению и творческому
созиданию. Его поле становится тяжелым и липким, оттал-
кивая людей и притягивая подобные же низкие вибрации.

Как он создается: Источником империла является эго.
Любое несогласие эго с реальностью, любое ущемление его
самолюбия порождает этот яд. Пробка на дороге, резкое сло-
во коллеги, немытая посуда — всё это может стать катализа-
тором для выброса этой отравы.

Нейтрализация империла — это первый и самый важный
шаг в очищении. Как только вы почувствовали первые уколы
раздражения, ваша задача — не дать ему развиться.

1. Осознание: Просто отметьте факт: «Я начинаю раздра-



 
 
 

жаться». Это уже половина победы.
2. Дыхание: Сделайте несколько медленных, глубоких

вдохов и выдохов. Представьте, что с каждым выдохом вы
выталкиваете из себя темный, тяжелый дым.

3. Смена фокуса: Немедленно переключите внимание на
что-то нейтральное или позитивное. Вспомните состояние
покоя или радости из прошлого.

Работа с другими негативными вибрациями

Империл — лишь один из самых активных ядов. Наша
природа загрязнена целым спектром негативных состояний:
страхом, обидой, завистью, унынием. Каждая из этих виб-
раций имеет свой «вес» и свою частоту, которые тянут вас
вниз.

Практика «Наблюдатель на холме»
Это фундаментальная техника для работы с любыми нега-

тивными эмоциями.
1. Не отождествляйтесь. Когда вы чувствуете гнев или

страх, не говорите «Я зол». Скажите: «Во мне поднимает-
ся энергия гнева». Почувствуйте разницу. В первом случае
вы являетесь гневом. Во втором — вы наблюдаете за ним со
стороны.

2. Создайте дистанцию. Представьте, что вы сидите на
вершине холма и смотрите вниз на долину, по которой те-



 
 
 

чет бурная, мутная река (это ваша эмоция). Вы не прыгаете
в эту реку, чтобы бороться с течением. Вы просто сидите и
наблюдаете за ней с безопасного расстояния.

3. Позвольте ей быть. Не подавляйте эмоцию. Подавление
лишь загоняет её глубже. Просто признайте её присутствие:
«Да, я вижу тебя, страх/обида. Ты есть». Наблюдайте за тем,
как она зарождается, достигает пика и начинает затухать.

4. Замещение. Природа не терпит пустоты. Вы не може-
те просто убрать негативную мысль или эмоцию в никуда.
Её нужно заменить. Как только вы ослабили хватку негати-
ва (через наблюдение), сознательно впустите в это простран-
ство его противоположность. Страх замените на мужество и
доверие. Обиду — на прощение и понимание.

Очищение — это не разовый акт покаяния, а постоянный
процесс внутренней гигиены. Это ежедневный труд по под-
держанию своего внутреннего пространства в чистоте и по-
рядке. Только очистив свой внутренний мир от ядов хаоса и
низших вибраций, вы создадите плодородную почву для ро-
ста той божественной силы мысли, которая способна управ-
лять реальностью. Вы готовите свой сосуд к принятию света.



 
 
 

 
Глава 1.6. Искусство

самонаблюдения: дневник
осознанности для

выявления автоматизмов
 

Очищение природы, о котором мы говорили в предыду-
щей главе, — это процесс, который невозможно запустить
вслепую. Вы не можете вычистить пыль из комнаты, если вы-
ключен свет и вы не видите, где она скопилась. Точно так
же вы не можете избавиться от негативных вибраций и ав-
томатических реакций, если не осознаете их в момент воз-
никновения. Большинство людей живут в состоянии, кото-
рое можно назвать «сон наяву». Их ум — это бесконечный,
хаотичный поток мыслей, а их реакции — это механические
ответы на внешние стимулы.

Искусство самонаблюдения — это навык включения света
в темной комнате вашего сознания. Это способность в лю-
бой момент времени сделать шаг назад и беспристрастно по-
смотреть на себя со стороны: на свои мысли, эмоции и по-
ступки. Это не самокопание и не самоанализ с целью осудить
себя. Это исследовательская работа, где вы — ученый, а ваш
ум и тело — объект изучения.



 
 
 

Почему это так сложно?

Наше эго (ложное «Я») яростно сопротивляется самона-
блюдению. Ему выгодно, чтобы вы оставались в неведении
относительно своих истинных мотивов. Осознание автома-
тизма — это первый шаг к его разрушению, а эго воспри-
нимает это как угрозу своему существованию. Поэтому, как
только вы пытаетесь включить внутреннего наблюдателя, ум
тут же подбрасывает вам новую мысль, отвлекает на внеш-
ний раздражитель или вызывает сонливость. Это нормаль-
но. Это сопротивление системы, которую вы пытаетесь взло-
мать.

Главный инструмент: Дневник осознанности

Для того чтобы сделать самонаблюдение систематическим
и эффективным, нам понадобится простой, но мощный ин-
струмент — Дневник осознанности. Это не дневник для за-
писи событий дня. Это журнал для фиксации ваших внут-
ренних процессов.

Как с ним работать?

1. Выберите триггеры. В течение дня у вас будут воз-
никать моменты «срыва» в автоматизм. Это может быть



 
 
 

вспышка гнева в пробке, обида на резкое слово, приступ тре-
воги перед важным делом или желание съесть что-то вред-
ное. Эти моменты — ваша главная цель.

2. Фиксируйте факт. Как только вы осознали, что попа-
ли в автоматическую реакцию (например, поймали себя на
том, что уже 10 минут мысленно ругаете другого водителя),
немедленно прекратите действие (если это возможно) или
хотя бы внутренний диалог. Достаньте дневник (или прило-
жение в телефоне) и запишите:

Ситуация: Что произошло? (Ехал в пробке, машина под-
резала).

Реакция (Автоматизм): Что я почувствовал и сделал?
(Резкая вспышка гнева, сжались кулаки, начал мысленно
оскорблять водителя).

Мысль-источник: Какая мысль запустила эту реакцию?
(«Он не должен был так поступать», «Он меня не уважает»,
«Из-за него я опоздаю»).

Истинная причина (скрытый мотив): Это самый важный
пункт. Задайте себе вопрос: «Что на самом деле задело мое
эго?». Ответ может быть неожиданным. Возможно, дело не в
опоздании, а в чувстве униженности или ощущении потери
контроля.

3. Анализируйте вечером. В конце дня просмотрите свои
записи. Не для того, чтобы себя отругать. А для того, чтобы
увидеть паттерны. Вы заметите удивительные вещи.



 
 
 

Возможно, вы злитесь каждый раз, когда чувствуете себя
недооцененным.

Возможно, тревога накатывает на вас всякий раз, когда вы
беретесь за что-то новое из-за страха неудачи.

Возможно, переедание — это способ заесть стресс от об-
щения с определенным человеком.

Что дает эта практика?

Разрядка. Сам факт того, что вы остановились и записа-
ли свою реакцию, уже снижает её эмоциональный заряд. Вы
вытащили импульс из тела и ума на бумагу.

Дистанцирование. Записывая эмоцию, вы перестаете быть
ею. Вы становитесь исследователем, который смотрит на
«образец» под микроскопом.

Осознание автоматизма. Вы начинаете видеть свои реак-
ции не как неотъемлемую часть себя («я такой человек»), а
как заученную программу. А любую программу можно из-
менить или удалить.

Контроль. Со временем промежуток между стимулом и
вашей реакцией начнет увеличиваться. Вначале вы реагиру-
ете автоматически, а через секунду осознаете это. Потом вы
осознаете это через пять секунд. Затем — до того, как от-
кроете рот. И наконец, у вас появится выбор: реагировать
по-старому или ответить из своего истинного центра.



 
 
 

Самонаблюдение через дневник — это тренажерный зал
для вашего сознания. Сначала это требует усилий и дисци-
плины. Но со временем этот навык становится частью вас.
Вы начинаете наблюдать за собой постоянно, даже без ручки
и бумаги. И именно в этом состоянии постоянного внутрен-
него присутствия рождается подлинная сила — сила управ-
лять собой в любой ситуации.



 
 
 

 
Практикум: Техника переноса

фокуса внимания из ума в
сердце (психический центр)

 

Мы определили, что истинный центр управления нахо-
дится не в хаотичном уме, а в глубинном, интуитивном ядре
нашего существа — в психическом центре, который тради-
ционно локализуется в области сердца. Ум — это великолеп-
ный инструмент для анализа и планирования, но он являет-
ся плохим хозяином. Он постоянно колеблется между про-
шлым и будущим, создавая тревогу и сомнения. Психиче-
ский центр, напротив, всегда находится в состоянии «здесь
и сейчас». Он знает истину не через логику, а через прямое
чувствование.

Эта техника — ваш первый практический шаг к обрете-
нию внутреннего суверенитета. Её цель — научиться сме-
щать свой центр самоосознания из головы в сердце. Регуляр-
ная практика позволит вам принимать решения не из страха
или желания эго, а из состояния внутренней тишины и зна-
ния.

Подготовка



 
 
 

1. Время и место. Найдите 5-10 минут, когда вас никто
не потревожит. Вы можете выполнять эту практику сидя на
стуле с прямой спиной или лежа. Главное — удобство и воз-
можность полностью расслабиться.

2. Дыхание. Закройте глаза. Сделайте несколько медлен-
ных, глубоких вдохов и выдохов через нос. С каждым выдо-
хом отпускайте напряжение в теле. Позвольте дыханию стать
ровным и естественным.

Шаг 1: Осознание ума (Этап наблюдения)

Сконцентрируйтесь на своей голове. Почувствуйте её.
Ощутите легкое давление в области лба или висков — это
физическое проявление ментальной активности.

Наблюдайте за мыслями. Не пытайтесь их остановить.
Просто наблюдайте за их потоком, как вы наблюдали бы за
движением облаков по небу. Они приходят и уходят.

Осознайте внутренний диалог. Заметьте, как ум постоян-
но что-то комментирует, оценивает, планирует, беспокоит-
ся. Почувствуйте, что этот процесс происходит в вас, но он
— не вся ваша суть. Вы — тот, кто наблюдает за этим.

Шаг 2: Создание моста (Этап переноса)

Теперь мы начнем строить мост от ума к сердцу.



 
 
 

Сфокусируйтесь на дыхании. Представьте, что с каждым
вдохом вы не просто наполняете легкие воздухом, а направ-
ляете поток энергии вниз, из головы в центр грудной клетки.

Визуализация. Представьте этот поток как реку чистого,
ясного света или мягкого тепла. Он плавно стекает из обла-
сти лба, проходит через шею и устремляется прямо в область
сердца.

Физическое ощущение. Сконцентрируйте все свое внима-
ние на области сердца. Не прикладывайте руку, просто на-
правьте туда фокус внутреннего зрения и чувствования. По-
чувствуйте тепло в этой области. Почувствуйте её спокой-
ствие и неподвижность.

Шаг 3: Погружение в психический центр (Этап отож-
дествления)

Теперь, когда ваше внимание находится в сердце, просто
побудьте там.

Слушайте тишину. В уме всегда есть шум. В сердце —
тишина. Прислушайтесь к этой тишине. Она не пустая, она
наполненная.

Ощутите качество центра. Психический центр не дума-
ет словами. Он «знает». Попробуйте задать себе вопрос из
этого состояния. Не ждите ответа в виде слов или мыслей.
Ждите ощущения. Правильное решение всегда ощущается
как покой, легкость, тихая радость или ясность. Неправиль-



 
 
 

ное решение вызывает тяжесть, смутное беспокойство или
внутренний протест.

Оставайтесь в этом чувстве. Позвольте себе раствориться
в этом ощущении покоя и центрированности. Почувствуйте
свою связь с чем-то большим, чем ваше тело и личность.

Шаг 4: Возвращение

Когда вы почувствуете, что готовы закончить практику
(через 2-5 минут для начала), медленно верните часть вни-
мания в окружающее пространство. Почувствуйте свое тело
на стуле или кровати. Услышьте звуки вокруг вас. Сделайте
глубокий вдох и на выдохе мягко откройте глаза.

Ключевые моменты для успеха:

Регулярность. Делайте эту практику ежедневно. Это как
тренировка мышцы. Поначалу внимание будет постоянно
«убегать» обратно в голову. Мягко и без раздражения воз-
вращайте его в сердце.

Отсутствие цели. Не пытайтесь насильно «вызвать» ка-
кое-то особенное чувство или видение. Цель практики — не
достижение чего-то нового, а возвращение к тому, что уже
есть внутри вас.

Терпение к уму. Ум будет сопротивляться. Он будет под-
совывать вам гениальные идеи или срочные дела, лишь бы



 
 
 

вы продолжали думать. Просто замечайте эти уловки и про-
должайте возвращаться к дыханию и сердцу.

Эта техника — ваш экстренный инструмент. Используй-
те его не только во время формальной практики, но и в те-
чение дня. Как только почувствуете гнев, тревогу или расте-
рянность — сделайте паузу на один вдох и мысленно «ныр-
ните» в сердце. Вы удивитесь, как быстро это простое дей-
ствие возвращает вам контроль над ситуацией и самим со-
бой.



 
 
 

 
Глава 2. Архитектура сознания:

Сила концентрации и мыслеформы
 
 

Глава 2.7. Мыслетворчество: мысль
как кристалл созидательной энергии

 

Мы подошли к самому сердцу учения о силе мысли. Ес-
ли предыдущие главы были посвящены подготовке инстру-
мента (вашего сознания), то здесь мы разберем сам прин-
цип работы этого инструмента. В основе как Агни Йоги, так
и Интегральной Йоги лежит фундаментальная идея: мысль
материальна. Это не эзотерическая метафора и не красивая
фраза для мотивационных постеров. Это физический закон
тонкого мира, столь же объективный, как закон гравитации
в мире плотном.

Представьте, что ваше сознание — это сложнейший пере-
датчик, а мысль — это сигнал, который он излучает во Все-
ленную. Каждая мысль имеет определенную частоту вибра-
ции, цвет, плотность и, что самое главное, направление. По-
добно тому как архитектор сначала создает детальный чер-
теж на бумаге или в компьютерной программе, прежде чем



 
 
 

заложить первый камень в фундамент здания, так и любая
форма в материальном мире сначала создается в мире мен-
тальном.

Мысль как кристалл

В текстах Живой Этики мысль часто сравнивается с кри-
сталлом. Это очень точный образ.

1. Чистота. Как кристалл горного хрусталя должен быть
прозрачным и лишенным примесей, чтобы красиво прелом-
лять свет, так и мысль должна быть чистой, ясной и ли-
шенной примесей сомнений, страха и раздражения. Мысль,
отравленная ядом империла, — это мутный, дефектный кри-
сталл, который не сможет сфокусировать энергию.

2. Форма. У кристалла есть строгая геометрическая струк-
тура. Так и у сильной мысли должна быть четкая форма. Раз-
мытое желание «хочу быть счастливым» — это бесформен-
ный комок ментальной материи. Четкая мыслеформа «Я —
центр спокойствия и гармонии, я излучаю свет, который пре-
ображает пространство вокруг меня» — это идеально огра-
ненный кристалл.

3. Прочность. Мысль должна быть устойчивой. Один ми-
молетный всплеск желания ничего не создаст. Чтобы мысле-
форма обрела плотность и начала притягивать к себе соот-
ветствующие обстоятельства, ее нужно удерживать в фокусе
сознания постоянно, «выращивая» ее день за днем, подобно



 
 
 

тому как жемчужина в раковине слой за слоем покрывается
перламутром.

Как работает этот механизм?

Когда вы создаете мощную, ясную и эмоционально заря-
женную мыслеформу (как мы учились в главе 2.5), происхо-
дит следующее:

Создание энергетического слепка. В тонком мире мгно-
венно формируется прототип вашего будущего. Это энерге-
тический слепок, матрица того, что должно проявиться в фи-
зической реальности. Он существует в пространстве вариан-
тов.

Магнитное притяжение. Этот созданный вами «кристалл»
начинает работать как мощный магнит. Он не притягивает
к вам готовый результат из ниоткуда. Он начинает струк-
турировать реальность вокруг вас. Он притягивает нужных
людей, создает «случайные» совпадения, открывает двери и
генерирует возможности. Вы начинаете замечать то, на что
раньше не обращали внимания.
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