18+ IOPUA PALLEEB

bykBapb o
npodaHa

A3bl NCUXO3HEPTETUKA




IOpuii Pajneesn
bykBapsb njsa npodpana.
A3bI ICMX09HEPreTHKH

https:/itres.ru/74210203
ISBN 9785007032544

AHHOTaAMSA

HE3AKOHHOE  TMOTPEBJIEHUE  HAPKOTUYECKHUX
CPEICTB, TCHUXOTPOITHBIX BEIIECTB, X AHAJIOTI'OB
[IPUUMHAET BPEJI 3JIOPOBBIO, MX HE3AKOHHLIN
OBOPOT 3AIIPEHIEH M BJIEYET YCTAHOBJIEHHYIO
3AKOHOJATEJIbCTBOM OTBETCTBEHHOCTD.

«BykBapp 11 npodana» — 3T0 WHCTPYKIMS TIO SKCILTyaTaIlluu
COOCTBEHHOW IICMXWKH JIUII  TeX, KTO BXOAUT B  MHpP
TICUXOHEPreTHYeckux npakTuk. YectHo. be3 posoBbix coruteil. C
IrOpuTMaMH, MPOTOKOJAaMU W KapTol MHUHHBIX moneil. 1 — ¢
HaCTOsAIIIEN Marueil, Koropasi HAYMHAETCS TaM, IJe 3aKaHYMBaeTCs
MOroHs 3a criergeKTamu.



Conep:kanue

Opui1 Papees (Papeit Cusin)
BYKBAPD IJI [TPOPAHA
Manudect HoBoit D30Tepuku
KTO TAKOM ITPOPAH?
[MPEAVCIJIOBUE
O 4éM T ceryac JyMaellb
JIBe JKM O TyXOBHOCTH, KOTOpbIe TeOe CKOPMUIIH
[louemy marus cnpsrasa, u K1o Takue Crpaxu
O 4éMm 3Ta KHUTa HA CaMOM JeJie
Komy 3Ty KHUTY 4UTaTh HE HA/I0
Kak uuTare 3Ty KHUTY
[locnennee npenynpexacHue
[JTIABA 1. YEI'O Thl XOYEIIb HA CAMOM
HEJIE?
1.1. BxomHoii OWJIeT B 30HY TypOYJI€HTHOCTH
1.2. Keiic: Ucropus [leHuca, KOTOpbIid UCKa
Hctuny, a HaIlIENn — HEHABUCTD K OTILLY
1.3. Tecr-gerekTop a5 npodana
1.4. Kapra MOTHBaLIMiA: YEThIPE THIIA UILYIIUX
TUII 1. BEIJIEL]
TUII 2. OXOTHUK 3A CUJION
TUII 3. UCCJIEJOBATEJIb
THIT 4. VCTABIIIMUA OT BPAHbSI

[CEENEEN|

11
13
16
18
20
21
22
23

24
28

31
39
40
42
44
46



1.5. KpacHas yepra: KoMy Jajibllie YUTATh

KAaTeropu4ecKy HeNb3si

1.6. lomaiiinee 3aganue nepen [nagon 2
I'JIABA 2. TEMHAS CTOPOHA SI'PET'OPOB:
VIOT'A, BYJIJIU3M, MAT U4, PEJIUT U

2.1. Yro Takoe arperop Ha caMom Jejie — 1

MOYEeMY 9TO BaKHO 3HATH JINYHO TeOe

2.2. Srperop VIOI'M (coBpeMeHHOIA, MacCOBOiA,

17100aJILHOM )

Ceemiasg cTOpOHa — 4YTO HA BUTPUHE

TEmHasA CTOPOHA — UYTO CKPBITO

2.3. Keiic: Uctopust AHM, KOTOpasi HEHaBU/IEA

CBOE TEJIO U AyMaJia, YTO 3aHUMAETCsI

JAYXOBHOCTBIO

2.4. Srperop BY IJIU3MA (B nomyJsisipHOM

3araHOM U3JI0KEHUN)

2.5. Drperop MAT'U (putyanbHOH,

LIEPEMOHHUAIBHOM, XaOTUYECKOU, MPAKTUYECKOM )

2.6. Arperop PEJIMI'NN (Ha npumepe

XPUCTUAHCTBA KaK CaMOro OJIM3KOro K Hallen

KYJIbTYpE)

2.7. OO0mme 3aK0HbI B3aUMOJIEHCTBUS C

srperopami (Imnaprajika)

2.8. lomaiinee 3ananue nepen [naBoit 3
I'JIABA 3. ABCTPAKLIMU-VBUNLIBIL:
HUPBAHA, ITYCTOTA, CBET,

48

50
52

53

57

58

59

63

65

70

75

80

82
84



BO3BPAIIEHME K bOI'Y

3.1. CnoBa-mycCTBIIIKY, KOTOPBIE MBI TAILIAM U3 85
MPOILLIOro

3.2. HUPBAHA: Benukoe Yracanue uiamu 88
Benmukuit O6man?

Kenc: Ucropusa Cepres, KOTOPbIM ITOYTH YILEN B 92
MOHACTBIPb

3.3. ITYCTOTA: ®unocodckast 6e31Ha uim 95
omuOKa nepeBoaa?

Kernc: Ucropus Jlensl, kKoTopas ynerena B 99
«[lycToTy» 1 4yTh He MOTEPsLIA CEMbIO

3.4. PACTBOPEHME B CBETE: KpacuBas 101
CMEpTh 30 WK camasi cajikasi JOBYIIKa?

3.5. BO3BPAILIEHUE JIOMOI K BOI'Y: 105

Camas onacHas meragopa B UCTOPUU
Konel 03HaKOMHUTEILHOTO (PparMeHTa. 108



bykBapb s npodana
A3bI ICUX09HEPreTUKHU

IOpuii Pageesn

© IOpwii Panees, 2026

ISBN 978-5-0070-3254-4
Co3naHo B MHTEJUIEKTYaJIbHOM U3/1aTesibckol cucteme Ridero



IOpuii PaneeB (Panei Cusin)

BYKBAPD JJIA ITPOPAHA
A3BI ICUX09HEPreTUKH



Manndgect HoBon d30Tepuxku

I/IHCprKHI/IH II0 BBIZKHBAHHUIO B JYXOBHOM IIOHCKE€
JJIA T€X, Y KOro €CTb HIIOTE€Ka, CCMbA U JOCTYII B HHTEP-
HET.



KTO TAKOMN ITPOPAH?

IIpodan (ot nar. profanus — «HaXOOAIIUICSA BHE Xpama»,
«HETIOCBSIINIEHHBIN» ) — 3TO He OCKopOsieHne. ITo nuaraos. Mc-
XOfIHOe cocTosiHMe. Touka «A» Ha KapTe.

[Tpocan — 3TO TOT, KTO €I1I€ He 3HAET MPABUJ UTPbI, HO yXke
YyBCTBYET, YTO UI'pa CyLECTBYET.

[IpodaH — 3TO TOT, KTO BXOAUT B MUP IICUXOIHEPTETUYECKUX
NPaKTHK Oe3 KapThl, 03 MHCTPYKIWH, 03 TEXHUKH Oe30MacHO-
cru. Ero BeayT mo00nbITCTBO, 00JIb, KaxkJa yyla WM IPOCTO
ciy4vaid. OH OTKpBIBAaeT JBEPh — M HE 3HAET, UTO 3a HEW.

IIpoan — 310 He «aypak». IT0 HOBUYOK. TOT, KTO CTOUT Ha
nopore. ToT, KoMy enI€ TOJIBKO IPEACTOUT BBIYUUTh ajI(haBuUT.

SOra kHUra obentaeT npeparuthb 1eds B ['pamorHoro [omb3o-
BaTeJIs CBOEU IICUXUKU. B TOro, KTO 3HaeT nmpasuiia Urpbl U MO-
JKEeT BHIOMPATh: UTPATh WM HE UTPaTh, BXOAUTH WII HE BXOJIUTD,
BEPUTh UJIA TTPOBEPSATH.

Tol gepxuilb B pykax OykBapb. A30yky. C He€ HauMHaeTcs
YTb.

Ho6po noxanoBats B Xpam. Tsl Oosbllie HE CHAPYKH.



IHNPEIUCJ/IOBUE

Hau «49mo smo 3a knuza, nouemy eé cmoum noaodxcumses 00-
PAMmHO HA NOAKY, U NPU YEM MY HACMOAUWASL MA2USL, KOMOPYIO
Myl NOKA He 2008 Y8UOEHb»



O 4émM TBI ceryac JymMmaenib

Ckopee Bcero, Thl B351JT 9Ty KHUTY, IOTOMY 4TO C TOOOH CITy-
YUJIOCh YTO-TO U3 TOTO CIUCKA!

— ThI cXOIMII Ha IEPBYIO HOTY, ¥ Ha IaBacaHe TeOs BAPYT Ha-
KPBUIO YyBCTBOM, UTO Thl — HE TeJIO, 2 OECKOHEYHOE MPOCTPaH-
ctBo. U Terneps Thl He 3Haelllb, Ky/aa 3TO YyBCTBO J€BaTh, U 00O-
MILBCS, YTO OHO YWAET, U XOUEIlb €I0 BEPHYTb.

— Tsl mpouYMTA NON-UHTEPHETA PO «CUILY MBICJIV», TIBITAJI-
Cs1 MaTepuaIn30BaTh ce0e MapKOBKY, HO MAPKOBKA JOCTAIACh Xa-
MOBaTOMY cocely Ha pxkaBou «Jlame». Ho ogun pa3, oqun 4yép-
TOB pa3 y TeOst Moimydmiock. M Tl XO4enib MoHsATh, KaK 3TO pa-
6oTaJo.

— Thsl uyBCTBYEIIIb, YTO MUP YCTPOEH MHAUE, YEM FOBOPST B
HIKOJIe U IO TesieBU30py. Uto ectb uto-To emE. YTo 3a TOHKOH
TUIEHKOW OOBIJIGHHOCTU CKPBIBACTCS UTO-TO... kuUBoe. Orpom-
Hoe. I uHOorma oHO MpPOPBIBAETCS ClOla — CUHXPOHUCTUYHO-
CTBIO, JIE)KABIO, CTPAHHBIM CHOM, KOTOPBII COBIBAETCSI.

— Te0s yxe mapy pa3 «BIITHIPUIIO» — HA MEJUTAIIMH, HA pe-
TPUTE, MPOCTO Ha 3aKaTe y MOPS — U Thl HA CEKYHY KOCHYJICS
TaKOU ITyOMHBI ¥ TAKOM JIIOOBH, UTO TENeph BCE OCTAIbHbBIE BIIe-



YaTJICHUA KAXYTCA ITPECHBIMMU.

— Wm, Hao60poT, Thl HUYErO TAKOTO HE WCHBITHIBAJ, HO
OYeHb xouelllb. M mono3peBaeliib, 4To ¢ TOOOW YTO-TO HE TaK, pa3
JIPYTUM <IPUXOJIUT», a TeOe — HeT.

Ecii XOTh OIMH ITyHKT OTO3BAJICS — BBIJOXHU. THl HE Cyma-
crieqmui. Tol pocTo MpodaH, KOTOPBIN EIIE HE 3HAET MTPABUJI
urpbl. Ho Thl uyBCTBYeIIb, UTO UTpa CYIIECTBYET.

W 310 npaBna. Urpa cymecrByer. M craBku B HEM BHILIE, YEM
TeOe paccKa3blBaIu.



JIBe JI2KU 0 JYXOBHOCTH,
KOTOpbI€e Te0e CKOPMUJIN

[Ipexne yeM MBI MOWAEM Jaibllie, HY’)KHO pa3oOpaTh IBeE
IJIaBHBIE JIKU, KOTOPBIE OTPABJISAIOT BCE T0JIe TICMXO9HEepreTuye-
CKUX TIPAKTHK.

JIoxkb Nel. «Bcé 310 — npocTo Heiipodguzuonorusi. Hu-
KaKoil Marum HeT».

Ty JIOXb NPOAAIOT BOMHCTBYIOIIE MaTePHAIMCTB B OEJIBIX
xayatax. OHU TOBOPSAT: TBOW «MUCTHUYECKHUU OMBIT» — 3TO MPO-
cTO BBIOpOC JO(pamMuHa, TUIIOKCHS JIOOHBIX J0Jiei 1 cOol B pa-
60Te BUCOYHO-TEMEHHOTIO y31a. Thl He KOCHYJICA AOCOIIOTA, Thl
IPOCTO YCTPOUJI CBOEMY MO3Ty KOPOTKOe 3amblkaHue. [Ipumvu
TaONETKY U 3a0y/ib.

SOta J0Xkb ygooHa. OHa u30aBisieT OT cTpaxa mepe] Heus-
BeCTHBIM. OHa MO3BOJISAET CUAETh B CBOEM YIOTHOM, U3MEPUMOM,
Ipe/icCKa3yeMOM MHUpKE M 4yBCTBOBATh CeOs yMHEe BCEX ITHX
«330TEPHUKOB C OyOHAMI».

Ho y s1oit oxu ecth npobiema. OHa He OOBSCHSET, Moye-
MYy JIIOIY, TIEPEXUBIINE KIMHUYECKYIO CMEPTh, BUJAT TO, YTO
NPOHCXOHUT B coceqHeil koMHaTe . OHa He OOBSICHSET, ToYe-
My MOJIMTBA MaTe€py MHOTJa PeaJibHO BHITACKMBAET PeOEHKA U3
KOMBI, U BpauM pa3BoAAT pykamu. OHa He 0ObsCHSET (hpeHOMEH



CHUHXPOHUCTUYHOCTH, Korjga BceneHHas mogmuruBaetr tede Tak
SIBHO, UTO CITUCATh 3TO HA «CIIYYaAUHOCTb» MOXKET TOJIbKO KJIMHU-
YEeCKUU UJIUOT.

Marus ectb. Ho oHa He Takas, kak B kuHo. OHa tue. [yo-
xe. 1 ropazno onacHee.

JIoxkb Ne2. «Marust jocrynna scem u cpasy. [Ipocro ot-
KPoil YaKpbl M BU3YAJIN3UPYH ycrex».

DTy JIOKDb POAAIOT UH(OLIBIFAHE U IION-930TEPUKU B PO30BBIX
oOoxkax. Ouu ropopsTt: «Tel — OoxkecTBeHHOe cyiecTBO! Th
moxerb Be€! ITpocro nmoeps B cedsi, u Becenennasi pact tebe
KJIIOYM OT BCEX JBEpeit!»

DTa JIOKD ele onacHee neppou. Iloromy 4ro oHa noceutaer
HEMOJATOTOBJIEHHOT'O Y€JIOBEKA MPSAMUKOM B PeakTOpHbIN 3ai1. C
rojisiMu pykamu. bes 3amutsl. be3 nonnmanus ¢pu3nku npouec-
ca.

[MpeacTaBb, YTO THI TOBOPUIIL MATWIETHEMY peOEHKY: «Th
MOXelllb YIpaBiaTh aBTomoomiem! [Ipocro moeps B cedst! Bot
TeOe KJII0UM OT ManMHOM MAalllMHBI, Moe3xkail Ha Tpaccy». [Ipu-
MepHO Tak paboTtaer mom-330Tepuka. OHa AaéT AOCTYN K MOIII-
HEHUIIIMM WHCTPYMEHTaM TpaHC(pOpMAaIUK JIIOSIM, KOTOPBIE HE
3HAIOT, IJI€ Y 9TUX UHCTPYMEHTOB BIKJIIOYATEIb.

PesynbraTr npesackasyem: aBapuu. Ilcuxuueckue cpbiBbl. 3a-
BHUCHMOCTD OT «crietiddpdekToB». Paszpymenusie cembu. [loteps
pabotel. 1 raBHOE — riIy0OKOe pa3odyapoBaHue B caMoil



ujee JyXOBHOIro MyTH. «5 mpodoBaa — 3710 He padoTaer». He
padoraet He marusi. He paboTasa TBosI TeXHUKA O€30MaCHOCTH.



ITouemy marusi cnpsiTasa,
" KTO Takue CTpaku

Tenepr — camoe BaxHoe. To, pagu yero 3ta KHUra BooOIIe
3aTeBaIaCh.

Tel kOrga-HUOYAb 33 JyMbIBAJICS, TOYEMY «BOJIIIEOHAS CTOPO-
Ha» IMPAKTUK OTKPBIBAETCA HE BCEM U He cpaszy? [louemy onHu
JIOJIY TOJaMH CUJAT B MEIMTALIUM U HUYETO, KpPOME CKYKHU U 00-
Jieil B CIIMHE, HE UCTIBITHIBAIOT, a APYTUX «HAKPBHIBACT» CIIOHTAH-
HO, 0e3 MOATOTOBKH, ¥ YacTo JIoMaeT?

D30TepryUecKue TPAAULIMU BCEX BPEMEH M HAPOJOB TOBOPAT
00 OHOM 1 TOM ke (peHOMEHe, IIPOCTO Pa3HBIMHU cIoBaMU. OHH
ropopst o CTpazkax.

B fiore ux Ha3bIBAIOT «Bpara». B mamMaHn3Me — «Iyxu-oxpa-
HUTEJIM nopora». B mMarum — «crpax nopora». B coBpemeH-
HOW TPAHCIIEPCOHAIBHOW NICUXOJIOTUN — «3alIUTHBIE MEXaHU3-
MBI TICUXUKW».

910 He MeTadopa. DTO peasibHbIN, OIIYTUMbIN (DEHOMEH.

Mexy TBOUM OOBIIEHHBIM «$1», KOTOPOE XOUeT Marum Kak
pasBiieueHus, U Hacrosimer Cuoit crout 6apbep. U stot Oa-
pbep — HE HaKa3aHue. JTO 3aALUTA.

Bcenennasa (unu Kak Thl €€ HaswiBaelib — bor, Ilone, [lao,
Benukwuii [lyx) ve 31a. OHa He xouer Te0s1 MyunTs. Ho oHa He
103B0JIsIET HENOATOTOBJIEHHOMY CO3HAHMIO IIOJIYYHTh J10-
CTYII K SHEPrusiM, KOTOpble MOIYT €ro pa3pyumurh .



[IpencraBp, YTO Thl MPUIIEN B CHOPT3al U XO4Yellb B3STh
mranry B 200 kr. Tel HUKOrAa HEe TPEHUPOBAICA. Thl BECHILL
60 kr. [TogoitneT u k TeGe TpeHep u ckaxeT: «lla, naBaii, Bepb
B ce0s, nogHuMai»? Her. Xopormmii TpeHep ckaxeT: «Haunu ¢
nycroro rpuda. Yepes ron nomoitaém k 100 kr. Yepes tpu —
Kk 150. U Tonmpko Yepe3 mATh JIeT YIOPHOU padOTHI 51 TIO3BOJTIO
Tebe mopoitu k 200 kr. [ToTomMy 4TO 51 HE XOUYy, YTOOBI y TeOs
OTOPBAJICS] IO3BOHOYHUK».

Tak BOT. B 1yXOBHBIX IpakTHMKax CTaBKH Bblle. TaM MOX-
HO ITOBPEIUTH HE MO3BOHOYHUK. TaM MOXKHO MOBPEAUTD AYIIY.
Paccynok. CriocoOHOCTB XUTh B OOBIYHOM MHUpE.

Crpaxu Ha [1yTu cTosT He AJis1 TOro, YToObl TeOsI HE MYCTUTh
K Cure.

OHM CTOAT ISl TOTO, YTOOBI THI HE BOWIEJ TyJa paHbIIle,
yeM Oyaemb roTos.

WX 3a1a4ya — npoBEpUTH TBOIO MOTUBALIMIO. TBOIO YECTHOCTD.
TBoIO ycTOMYMBOCTD. TBOK CITIOCOOHOCTH HE CBUXHYTHCS OT TIEP-
BOTO € KOHTaKTa C 3anpeaeabHbIM.

Tel mymaenib, Tebe He IAI0T Marvio, TOTOMY YTO Thl HEIOCTa-
TOYHO «JTyXOBEH»?

Her. TeGe He nal0T Maruio, MOTOMY YTO ThI €€ HEJIOCTATOYHO
B3POCJIbIii, YTOOBI C HEl 0OpaIaThesl.



O 4éM 7Ta KHHra Ha caMOM JieJie

DTa KHUTa — He qu6HI/IK maruu. He CBAOICHHOC ITMCAHUC.
He O6CIJ_IaHI/Ie «IIPOCBETIICHUA 3d BbIXOOHLIC».

O9T0 — HHCTPYKIHS MO TeXHHKe 0e30MacHOCTH Mepe/
BXO/I0M B PeaKTOPHbIN 3aJI.

g pacckaxy tebe:
— Iouemy «godamMmHOBas UIIa OXkUAAHUA cield(PEKTOB»
— 3TO IJIaBHBII TOPMO3 Ha TBOEM IYTH, & HE MPU3HAK «IyXOB-

HOT'O pOCTa».

— Kak pa0oTaioT srperopsl KO U PeIUriii, 1 noyemy 0ob-
IIMHCTBO «y4YUTENIel» caMy He 3HAIOT, C YeM UMEIOT AeJIO.

— Yt0 Takoe «oTKaT» 1 TMoYeMy MocCje HEACIN ITPAKTUK Tebe
X04Y€TCA COXKPpaThb TOPT U pa3pyrarbCd € OJIN3KUMHU.

— Kak OT/IMYUTh KOHTAKT C «yXOM-HACTABHUKOM» OT Pa3-
roBOpa C COOCTBEHHOM TMCUXHMKOM, KOTOpasi peluia Mourparh B

TeaTp OIHOTO aKTEpA.

— IMouemy «BoOJIsSI» 4acTO OT TeOsI HE 3aBUCHT, U KK UCTIONb-



30BaTh «BOJIIO OOCTOSITEJILCTB», UTOOBI TUCHUILIMHA CTPOUJIACh
cama.

W camoe r1aBHOE: KaK MOJATOTOBHUTH TeJIO, HEPBHYIO CH-
cTeMy M CO3HaHHe K TOMY, YT00bI CTpasku OHAK/IbI PO-
MyCTHJIH TeOs JajbIIe.

[Toromy 4ro Marusa — oHa He B KHUre. OHa He B puTyaJe.
Omna He y rypy.

Ona — 3a moporom.
W 4T00HI 10 He€ M0OpaThCs, HY)KHO CHavYaJla IPOUTH MEIKO-
MUCCHIO, C/IaTh 9K3aMEH I10 TeXHUKe O€30MacHOCTH ¥ TIOIITUCATh

Oymary 0 TOM, 4TO Thl OCO3HAEIb PUCKH.

DTa KHUTA U €CTh TBOSI MeJKOMUCcUs. TBoH 3k3aMeH. TBog
Oymara.



KoMy 3Ty KHUTY UNTaTh HE HAJ10

3nech Bc€ npocto. He unran, eciu:

— Thl nmenb «TailHOE 3HaHUE», YTOOBI BO3BBICUTHCS Ha[|
«cepoil Maccoil». Thl caMm cTaHellb cepoil Maccoil yepe3 mapy
HeJleJIb, KOIJla HAUHETCS OTKAaT.

— Tsl Bepuilb, 4TO TYpY B COIICETH BJaIeeT CEKpeToM Oec-
CMepTHsl U MPOAAET ero 3a ckujakou. I'ypy B colicetu Biageer
CEKPEeTOM MapKeTHHTa, a He OeccMepTHsl.

— Thl XOUelllb «OTKPBITh TPETHH IJ1a3», YTOObI MOATJISA/IbI-
BaTh 3a coceako. Cepbé3no? C TakuMu 3ampocamu — B JIpy-
I'YIO J1BEPb.

— Tl xa€mb, 4To KHUra OyneT coctosaTh U3 addupmaniin
U «JIydei JoOBW». 371ech OyIeT MHOTO CIIOB «HEHpOMEINaTo-
Pbl», «JIACCOIMAIMSA» U «TeXHHKa Oe30MacHOCTH». DTO B3POC-
JIBI pa3roBop.



Kak yurarb 3Ty KHUTY

Mennenno. C kapargamiom. C nay3amu Ha TO, 9YTOOBI CKa3aTh:
«ABTOp — LIMHUYHAS CBOJIOYb».

9T0 HOpMaIBHO. §I — 1MHUYHas cBojioub. Ho s mpormén Bee,
0 4€M muIlly, Ha cBoel mKype. U 3ta mKypa 10 cux nop uena.
Yero u Tebe xenaro.

Hexkotopsle r1aBsl OyAyT 3ByuYaTh Kak CyXxOi TEXHUUYECKUH Ma-
Hyasn. JIpyrue — kak ¢uiocodckuit Tpaktar. TpeTb — Kak
Pas3roBOp C JPYyroM Ha KyxXHe B TPU Yaca HOUYM, KOTJa CraTh yxe
HEKOI'Ja, a UCTUHA BCE €LIE TAE-TO PAIOM.

W nHoraa, Mexay CTpOK, Thl TIOUYBCTBYEIIb 3anmax. 3arnax To-
'O CaMoro BOJIIEOCTBA, KOTOPOE CIPSATAHO 3a MoporoM. f He Oy-
Ay ero orpuuatk. S He Oyay CBOAMTDH BCE K «IIPOCTO (PU3HOJIO-
run». [Iotomy 4TO A 3Ha10: TaM, 3a IOPOTOM, ECTb YTO-TO HACTO-
see. YTo-To, paau yero Bc€ TO 3aTeBaeTcs.

Ho s takxke 3Hat0, yTo 6€3 MOATOTOBKU TyJa Jydille He CO-
BaThCHl.

Tak 4TO JaBail FTOTOBUTHCS.



IlociieqHee npeaynpe:xaeHue

3HaHue, KOTOPOE THI MOTYYHIIb B 9TOW KHUTE, HEOOPaTUMO.

Tbi GosbIle HE CMOKEIlb HAUBHO METUTUPOBATD, HE MOHMUMas,
YTO MPOUCXOIUT B TBOEM MO3IE.

To1 GostbIlie HE CMOKEITh CMOTPETh Ha «IyXOBHBIX yUHTeNen»
6e3 Borpoca: «A 3TOT napeHb caM MOHNMAET, C YeM padoTaeT?»

ThI 60JIBIIIE HE CMOKEIITh TOHATHCS 3a «crelR(GeKTaMu» Kak
PEeOEHOK 32 MBUILHBIMU TY3bIPSIMH.

Ho b1 cMOxems apyroe.

ThI CMOXeEIIIb CTOSITh HA TIOPOTe ¥ YyBCTBOBATH, UTO TaMm, 3a
HUM, — KUBasl, AblIIIAIIAS, HACTOSIIIAS TallHA.

W Th1 Oyzienib 3HATh: ThI TIOKA HE TOTOB.

Ho TbI roToBUIIIBCSI.

N opnax el CTpaku oTOMAYT B cTOpoHy. He motomy, 4To Thi
MIPOYMTAJT TPABWIbHYI0 MaHTpy. He motomy, 4to ThI 3amiatui
MPaBUJILHOMY TYDY.

A moTomy, 4TO Thl CTAJ T€M, KTO MO2KeT Bblep:kaTh Cu-
JIy M He CJIOMAThCSI.

9710 U ecTh MyTh Npodana. IlyTh OT « X0uy Marvo» K «s
TOTOB K Maruu».

Hauném?



[JIABA 1. YET'O ThI XOUEMIb
HA CAMOM JIEJIE?

Hau «Kak nepecmamv épams cebe, He CAOMAMbCsL OM Omee-
ma u nouemy Cmpasxicu uumaron meou MoblCAU, NPeHcoe 4em npo-
nycmumso 0anble»



1.1. BxoaHoi OMJIeT B
30HY TYPOYJ€HTHOCTH

[Ipexne yeM Thl cliesaelb NepBbIid BIOX MO «OCOO0H cucTe-
Me» WU CSAEIh B MEAUTAIIMIO B 103, KOTOpasi yepes rnoavaca
HAIOMHUT O ceOe OOJIbI0 B KOJIEHSIX, MBI JIOJDKHBI OCTAHOBUTbHCS
¥ c7IeJIaTh KOe-4TO HeMPUSITHOE.

MBbI IOJKHBI BBISICHUTD, 32 KAKHM JIEITHM Thl BOOOIIIE CIO-
J1a MPUIIE.

DTO HE pUTOPUYECKUI BOMPOC. DTO HE MPOBEPKA HA «TIyXOB-
HOCTb». DTO — MPOMYCKHOM IMYHKT.

[Homuwuis, B [IpenucnoBun s ropopui o Ctpaxax? O Tex ca-
MBIX Oapbepax, KOTOpbIE He MyCKAIOT HEMOATOTOBIEHHOE CO3HA-
Hue K Hacrosimend Cunie? Tak BoT, nepBbiil CTpaxk CTOUT MPSMO
3nech. B atoit maBe. U ol 3agaét Bcero oauH Borpoc. [Ipocroit,
KaK CKaJIbIIelTh, U TAKOU ke OOJIe3HEHHBIMH:

«Yero Tbl X04emb HA CAMOM JeJe?»

[Monasnsiomiee OOJBIIMHCTBO JIIO/IEH, BXOASIIUX HAa TeppU-
TOPUIO TICUXO9HEPreTUUECKUX MPAKTUK, MOTU, Marl U TyXOB-
HBIX TTIOMCKOB, MOHSITHSI HE UMEIOT, UTO OTBETUTh Ha 3TOT BOIIPOC
yecTHO. OHM BBLYyUYMJIM ITpaBUJIbHBIE CJIOBA. OHU YECTHO BEPAT B
Ty KPacUBYIO UCTOPHIO, KOTOPYIO caMU ceOe pacCKa3aliu.



— «A uwgy Hemuny».

— «A xouy noznamo ceos».

— «A cmpemarocsw k [Ipoceemnenuro».
— «A xouy cayorcumo uenoseuecmey ».
— «A uyecmeaytro 308 yxa».

KpacuBo. brnaropogno. IlaxHer canpanom, nadysisiMu U pe-
TpuTamu Ha banum.

W B geBsiTu ciyyasix u3 gecsitu — 3710 pacaj.

IT0 Ta camast «yXOBHas OMKyTepHsi», KOTOPYIO Mbl HaBEIIIU-
BaeM Ha ce0si, YTOObl He CMOTpPETh B TEMHBIN, CTPAIITHOBATHIH,
HO a0COJIOTHO YECTHBII MO/IBaJl COOCTBEHHON MOTHUBAIIUH.

[ToyeMy 3TO KPUTUYECKH BaXXHO BBISICHUTH 10 TOTO, KaK ThI
HAYHENTh YTO-TO MPAKTUKOBATH?

[ToTomy 4TO SHEPrusi ¥ BHUMaHUE, KOTOPbIE BBICBOOOXK IAIOT-
s TTPaKTUKaMU, He HMEIT cOOCTBeHHOM 3THKH . OHU He 100-
pbie u He 31ble. OHM — Kak 3eKTprudecTBo. OHU YCUIIMBAIOT TO,
4TO yXe ecTh B cucreme. He To, 4TO THI JeKiapupyenib BCIyX,
HE TO, YTO ThI NUIIICIIL B CBOEM OJIOTe O JIyXOBHOCTH, a TO, YTO
JISXKHUT B CAMOM ITyOMHE — CKaToe, Kak MPyKUHA, U 4acTo Jdaxe
HE 0CO3HaBaeMOeE.



Ecnu Th mofcoequHUIIBCS K UCTOUHUKY CHJTBI ¢ MOTHUBAITUEH
«JIOKa3aTh Mame, 4To 51 He HUIUTOXECTBO», MPAKTHUKA HE ClIeNIaeT
TeOs1 mpocBeTIEHHBIM. OHa YCHIIUT TBOE YYBCTBO HUYTOXECTBA
¥ [IPEBPATUT €ro B I'PaHJMO3HYI0 TAPAHONIO, TJIe BeCh MUP OyJeT
CMOTpeThb Ha TeOsI U He OTI0OPSATh.

Eciu TbI OAKITIOYHIIIBCS TYAA C JKETaHUEM «CTaTh Kpyde ObIB-
IIEr0 My’Ka», Thl He 0OpETEIh BHYTPeHHUI TIOKOW. Thl IpeBpa-
THUIILCSI B SHEPreTMUECKOro BamIupa, camMa TOro He 3amevas,
U OyJielIb BBICACKIBATh M3 OKPYKAIOIIUX MOATBEPKICHUE CBOEH
KPYTOCTH.

Ecnu Tl mosie3enib B 9TH HEPTUH, YTOOBI COEKATh OT IMPO-
Onem, — TpoOIeMbl JOTOHAT TeOsl Ha BBIXOAE M3 TpaHca U Oy-
IyT BBITJIAIETh B JECATH Pa3 CTpAIIHEee, IIOTOMY UTO ThI 32 Bpe-
MsI TIPAKTUKHA OCJTA0WI 3allIUTHbIE MEXaHU3MBbI TICHXUKH, KOTO-
phI€ paHbIlle XOTh KaK-TO JIepKajiu 0OOpOHY.

CTpaxu CYUTHIBAIOT 3TO MTHOBEHHO. OHU BUIAT TBOIO UCTHUH-
HYI0O MOTHBAIIMIO TaK ke SICHO, KaK Thl BUJIUIIb I'PSA3HOE TMATHO
Ha 6enoii pyoarke. U eciu ThI MBITaeIIbCs IPOCKOUYHTS C (haib-
IIMBBIM TPOITYCKOM, C 3ay4eHHOW MaHTpo# «s uiry CBera», B
TO BpeMsl Kak BHYTpU TeOsl CUAUT OOMKEHHBIA peOEHOK, Kaxk-
OyIIMA MecTy uian npusHanusi, — Ctpax He npomyctut. Wy,
9TO eIE XyXe, MPOIYCTUT, HO POBHO Ha TOT YPOBEHb, I7Ie TBOS
TEMHAasi MOTHBAITUST BCTPETUTCSI C TEMHOM ke CTOPOHOU CHIThI 1
HAYHETCST HACTOSIIIIUT a1,

[losToMy naBaii cpa3zy 1OroBOpUMCs. JTa IJ1aBa — CaMbIH
Ba’KHBIN NPeOXPaHuTENb BO Beeil kHure. [Tponycrus eg,



He cJie1aB padoTy YeCTHO, — JaJIbIlie MOXKEIIb He YUTaTh. [lasb-
mre OyzieT He mpocTo Oecriosnie3Ho. [laspiie OyieT onacHo.



1.2. Kenc: Ucropus [denmuca,
KoTOpbIN uckaa Ucruny, a
HAIIEJ] — HEHABHMCTh K OTILY

YToOBI Tl TIOHST, O YEM peub, PACCKaXy UCTOPHIO.

Henuc, 34 rona, I'T-cienManuct, yMHbIA, UPOHUYHBIN, B MEPY
UMHAYHBINA. [IpUIIEN B IPakTUKHM MOCIIE TOro, KaK €ro B O4epe-
HOH pa3 He NoBbIcKIM Ha padote. Ckaszan cede M BCeEM BOKPYT:
«51 xouy mo3Hath cebs. S 9yBCTBYIO, YTO €CTh UTO-TO OOJbIIIEe,
4yeM 3Ta OECCMBICIICHHAs TOHKA 32 JEHBIaMH U CTATYCOM».

Kpacuas Bepcus. Ho [lenuc 6bu1 yecTeH ¢ coOoi HaCTOJBKO,
HACKOJIbKO MOT. OH TMpOIIEN TeCT, KOTOPBIH s AaMm TeOe Huxke. U
BCKPBLUIOCH CIIEAYIOLIEE.

Ero orely — KpyInHbIil YMHOBHUK, KECTKUMN, aBTOPUTAPHBI,
HMKOTI/Ia He XBaJMBUINI chiHA. Bes skus3Hb [leHuca Oblia NOMbIT-
KOM JI0Ka3aTh OTILY, YTO OH YETO-TO CTOUT. UTO OH He «c1abaKk» 1
HE «pa3rwibasai». Korna ero He moBbICHIIN, CTapasi IETCKasl paHa
BCKPBLIACh. «1 OIATh HEAOCTAaTOUHO Xopou». M ncuxrka Hanuia
JIETaHTHBIN BBIXOM: «/la MHE M HE HaJl0 Ballero nopbieHus! 5
BOOOIIE YXOKY B TyXoBHOCTB! I Bhimie atoro! §1 mo3Hato Mctu-
HY, B ONINYME OT BAC, )KAJKHAX MATEPUAIIACTOB!»

WctunHas motusarus [lenuca Obiia He B Towcke VcTuHBI.
Oma Obuta B 0ercTse oT 0011 HEOJ00peHUs OTHOBCKOM (hu-



I'YPHI U B IONBITKE 00PeCTH IPEBOCXOICTBO HAJl MUPOM, KO-
TOPBIl €70 «HE OLIEHWID».

Ecnu 0wl JleHnc nomién B riyOOKHe MPaKTUKK C 9TOM Hepac-
[MO3HAHHON MOTHUBAaIEeN, OH Obl HEM30EKHO:

1 — Hamén 6sl «rypy» — 3aMEHUTeNb OTIIA, KOTOPOro OH
CHayasia 00roTBOPUJI Obl, @ MOTOM IBITAJICS CBEPTHYTb.

2 — Cran Obl «IyXOBHO BHICOKOMEPHBIM» — CMOTpeJ Obl Ha
KOJIJIET M CEMBIO KaK Ha «CIAIINX», KOMIIEHCHPYS CBOE YYBCTBO
HETOJTHOIIEHHOCTH.

3 — B KaKoi-TO MOMEHT ITPaKTHKA IepecTasa Obl JaBaTh eMy
«cnerR@@EKT» (MIOTOMY YTO 10(paMUHOBAS UITIA OKUAAHUS —
mITyKa 0e3’aocTHast), ¥ OH Obl COPBAJICS B JKECTKUI OTKAT, BO3-
MO’KHO, C JIeTIPEeCCUEN.

K cuactbio, [lenuc BoBpemsi otcieau 31o. OH 4eCTHO Mpu-
3Hauics cebe: « 4 He 3a ictunoui uy. f uay, 4ToObl J0Ka3aTh OT-
1y, 4TO s KpyTou. I 310 — neppmMoBasi MOTUBAMS 11 JyXOB-
Horo myTi». OH B3su1 may3y. [lomén k ncuxonory pazouparbes
C JeTCKUMHM TpaBMaMu. M TObKO uepe3 roj BepHyJcs K Mpak-
TUKAM — Y€ C COBEPIIEHHO JAPYror, CHOKOMHOU U 310POBOM
MoOTHBaIMen: «MHe UHTepecHO, Kak padoTaeT Mo€ co3HaHue. S
XOuy JIydIlle TIOHUMATh ce0sl U MEeHbIIle CTPagaTh OT COOCTBEH-



HBIX MBICJIEN.
Bot 310 — nipoxoanoii 6uner. C takum 6mnetom Ctpaxu He
BowI0T. C TaKUM OMJIETOM OHU YCTYMAIOT JOPOTY.



1.3. Tect-geTexkTop auas npodana

Teneps TBOs 0uepenp. Huxxe — cricok Borpocos. {1 norpo-
11y TeOs1 OTHECTUCh K HUM CEPbE3HO. DTO HE pa3BieyeHue. ITo
JUArHOCTHKA.

He HyXHO OTBeuaTh Ha HUX «IPaBUJIbHO». [IpaBUIIbHBIX OT-
BETOB 3/1€Ch HET. ECTh TOJIBKO YECTHBIE — U T€, MTOCJIE€ KOTOPbIX
TeOe JTydllle 3aKPbITh KHUTY, MOWTH MOTYJISATh C COOAKOM 1 MO/Ly-
MaTh O TOM, YTOOBI JUIsl HaUajaa pa3o0paThCsl CO CBOEH KU3HBIO
6e3 MOMOIIIY aCTPAIbHBIX MHUPOB.

Bospmu pyuky. Bymary. MBICIEHHBIX OTBETOB HEAOCTATOYHO.
Koraa Thl 3anmchiBaeliib, Marusi Y4eCTHOCTU pabOTaeT CUITbHEE.

Bomnpoc 1. IIpeacrasb, 4To ThI NOJy4Yna «moaHoe Ilpo-
CcBeTJIeHHe» npsiMo ceiiyac. Thl CBOOOEH OT CTPaJaHuId,
OT >KeJIaHui, oT cTpaxa. Ho ecTh yciioBue: HH OJUH Ye€JI0-
BEK B MHpPe HUKOr/1a He y3HaeT 00 3ToM. Thl He cCMOKelTb
00 3TOM paccka3aTh, HaMMCaTh KHUTY, CTaTh YYHTEJEM,
H3MEHHTH YbIO-TO KH3Hb. JTO OyJeT TBOSI a0COJIIOTHAs,
HUKOMY He BHAHMAasi BHyTpeHHAA THimnHa. OHOo Tede BCé
ellé TakK ke HHTepecHo?

Yecmnuili omeem npoghara (803MONHCHO, MBOLL) 38YUUN NpU-
MmepHo mak: «Hy... ne coscem. Ecau nuxmo ue yznaem... 3auem
OHO moz2da ?»



Ecimu B TBOEM OTBETE €CTh XOTh KAILUISI «4YTOOBI OLIEHUJI»,
«UTOOBI TPUBHATIA» , «4TOOBI sI MOT TIOMOTaTh JIFO/ISIM ¥ OHY OBbUTA
ObI OJ1aro/IapHBI» — TBOSI MOTHUBAIHS JISKHT B INIOCKOCTH COIH-
aJbHOIr0 NPU3HAHUSA . DTO He JesaeT Teds IoXUM. DTo Jesa-
eT TeOs1 OOBIYHBIM UYEJIOBEKOM C HEIOIOOIEHHBIM BHYTPEHHUM
pe6eénkoM. Ho 3T0 He MMeeT HUKAKOro OTHOIIEHHS K TyXOBHO-
MYy ITyTH. TO UMEET OTHOIIICHUE K TBOEH camoorieHke. 1 ncnxo-
SHEPreTUKa 3/1eCh — IMPOCTO OUYEHb JIOPOTOM, OYeHb KPACHBbII
Y OY€Hb OMACHBIA KOCTBLIb.

Crpax Ha [Topore cuntbiBaet 310 Tak: «KIIMeHT Xouer He CBO-
6onpl. Kiment xover armonvicMeHnToB. B noctyne k Cuite oTka-
3aHo. [1ycTh cHauana HayuuTCcs: ObITh COOOM Oe3 3puTesei».

Bonpoc 2. IIpeacraBb, YTO NPAKTHKH, KOTOPHIMH ThI
Xouelllb 3aHNMATbLCH, CAeJAIT TeOs: a0COJITHO CIIOKOM-
HbIM, POBHbIM H BHyTpeHHe TuxuM. Thl mepecranens Tpe-
BoxxnThcsA. Ho BMecTe ¢ TpeBorou yimjaér m ocrpasi pa-
nocth. Thl mepecTanems BIOOJATHCA 40 Apo:KH. Thl me-
pecTaHen b X0TeTh NPUKI0UYeHnid. Thl cTaHemb M0/ 100eH
rJIy0OKOMY 03€py, B KOTOPOM OTpPa’kalTcs 00J1aKa, HO KO-
TOpoOe HUKOrAa He mTopMut. Tede TouHo TyHa?

Boavuwuncmeo npogparos 6 smom mecme omumamvlearomcs:
«Hem! A xouy u cnokoticmeusi, u paoocmu! A xouy, umoool yuinu
MOALKO NAOXUE UYECMEA, A XOPOUlUe OCMAUCy!»

Ara. [Tonancs.



ThI XOUelIb He «OCBOOOXK/ICHHS OT CTpaJaHui», He «HUPBa-
HbI», HE «PACTBOPEHUS 3r0». Thl XOUels n30UpaTeJbLHOro OT-
KJIIOYeHHs1 00JIM IPH COXPaHEeHNH BCeX YI0BOJbCTBHUN . ThI
XOuelllb OBbITh MbsIHBIM U TPE3BbIM OJHOBPEMEHHO. Thl XOYelllb,
YTOOBI TICMXMKA padoTaa Kak My3bIKaJIbHBIH IIJIEep, Iie MOXHO
yOpaTh TPOMKOCTh Ha «TPYCTHBIX» TPEKaX U MPUOABUTh HA «Be-
CEJIBIX».

IIpupona, yBbl, paboraer uHaue. [71yOnHa BHYTpEHHEro mo-
KOSl TIPSIMO TTPONIOPILMOHAbHA TTyOMHE OTPEIEHHOCTH OT OCT-
PbIX yIOBOJILCTBUUA. Henb3sa OqHOBPEMEHHO CUIIETh HA ABYX CTY-
JbIX — Ha CTYJIe «CTPACTHOM KU3HW» M HA CTyJe «TIIyOOKON
MeauTau». MOxXHO NonpoOoBaTh, HO PaHO WJIH MO3IHO IITa-
raT 3aKOHYUTCS pa3pblBOM.

Crpax Ha 310 roBopuT: «Onpeaenuch. JInOO Tl UAENIH B IITy-
OUHY — M TOr/a MpoIIaics ¢ aMepuKaHCKUMU ropkamu. JIn6o
Thl OCTAEIILCS HA IOBEPXHOCTU — U TOT/Ia He OOMaHbIBail ceOst
pasroBopamu o [TyTm».

Bonpoc 3. Bcnomuau camblii nepBbIil MOMEHT, KOT/1a ThI
BCEPbE3 3aHHTEPECOBAJICA «3TOM TeMoii». He koraa Tl B
aercrBe yntaj Kacraneny, a koraa Thl peajbHO Pelm:
«Bcé. Hano 3tum 3aHATHCSA». UTO Mpoucxoanio B TBoei
*KH3HHU 32 MecsiIl-/1Ba /10 3TOro pemenusi?

BapuanTsl 17151 ojicKa3Ku:



— Pa3Bop v TSKEBIN pa3phiB.

— YBosbHEHUE WK TPO(ECCUOHATIBHBIN KPU3HC.

— CwMmepTh 1im 00J1e3Hb OTU3KOTO.

— CKykKa, IycToTa, OlyIlleHne OECCMBICIEHHOCTH BCETO.

— KT10-TO B coricetsix ObUT ycHelHee, sipue, «IyXOBHee» Te-
051, ¥ 9TO 3aJ€EJIO0.

— Tol mpounTa)l KHUTY/TIOCMOTpEJ BUJEO, TJie OOCIaIH «HC-
TIOJTHEHUE JKEeJIaHWI», M 3aX0TeJT TIONPOOOBaTh.

— Tebe cTasio cTpaIHo cTapeTh/yMHUpaTh, U Thl HAYAT UCKATh
CroOco0 «MPOMJIUTHCS» 32 MPEJIEITbl Tea.

DTO U €CTh TPUITEPHASA TOYKA BX0/1a.

JleBsTh U3 AeCsTU AYXOBHBIX MyTEl HAUYMHAIOTCS HE C TIOMCKa
Bora, He ¢ xaxnap McruHel, a ¢ 6ercrsa or 0ouau. boins — Be-
JIMKUAWA MOTUBATOP. DTO IPEBHUM, PENITUIIbHBI MEXaHU3M: €CIU
TeOe 00JIbHO, ThI Oexkwulilb. MHorga 1o cnacaer xu3Hb. Ho Oer-
CTBO OT TUTpa 3(P(HEeKTUBHO Ha KOPOTKOM AucTaHImu. bercrso ot
TUTpa JJIMHOIO B JIECATH JIET HAa3bIBACTCS HE «yXOBHBIM MyTh»,
a «HEBPO3».

Ecnu TBO¥ BXOJ B MPAKTHKU — 3TO peakIiys Ha OOJb, pU-



3Hal 310. D10 He cTeiaHOo. [TouTtH Bee Tak 3axonsaT. Ho He oOma-
HBIBai cebst, OYATO THI «YCIIBIIIAT 30B». ThI yCIIBIIIIANT BOW CHpe-
HBI BHYTpPH, CUTHAJI TpeBoru. U modesxas B CTOPOHY, TJie Bpojie
OBl THIIIE.

Crpax Ha 310 KMBaeT: «$ nonumarn. Tebe 60bHO. DTO HOP-
MasibHO. Ho 51 He Mory mycTuTh TeOst 1ajibliie, MoKa Thl OSKHUIIIb.
OcranoBuch. [ToBepHUCH JTUIIOM K TOMY, OT Yero Oexwutib. [1o-
cMoTpH Ha 3T0. HazoBu no umenu. U Torna npuxoam».

Bomnpoc 4. Eciu nnpeacraButTh, YT0 HUKAKOH «Marum»,
«CHJIX», «CBEPXCIOCOOHOCTEN» H «aCTPAJbHBIX BBIXO-
JI0B» He cyniecTByeT. Booome. EcTh ToIbKO pa6oTa ¢ BHH-
MaHHeM U JIbIXaHneM, KOTopasi 1eJiaeT Te0s 4yTh CIIOKOM-
Hee, YyTh 3/10pOBee, uyTh sicHee. HUKaKoOro KOHTakra ¢
«Boicmuvu Cuiiamn». Hukaknx «raiin». IIpocro rurnena
ncuxuku. Thl ObI MPOIOJIZKAT TO JAeJaTh?

Jlaunnas nayza. Ouenv onunnas. Yecmuas.

Ecnu TBOM OTBET — «HeT, 63 Marvu CKy4HO», «sI XOUy 4y-
Ja», «s X0uy, 4TOObl ObLJIO KaK B KMHO», TO Thl MIPUIIIEN HE 3a
Tpanchopmanmeit. Tel mpuinen 3a cnemdggexramu. Tol xo-
Jenb KMHO. KpacuBoe, sipkoe, ¢ ontyieHrneM n30paHHoCTH. Thl
CHIMIIL Ha NO(haMUHOBOU WIJIE OXUAAHWS 4yJa, U Mbl OylaeM
TOBOPUTH 00 3TOM OT/IEIbHO U noapooHO B [aBe 9. Ho noka 3a-
(pukcupyem: TBOSI MOTHBAITUSI — Pa3BJICUCHUE.

Oro He Nenaer Teds TUIoXUM veioBekoM. Ho 1o smenaer te-



Os1 OMACHBIM JJIs1 caMOro cedsl B KOHTEKCTe ITyOOKHX MpaK-
TUK. [ToToMy uTO pagu KpacuBoro cnend@@exra Tbl IPOUTHO-
pUpyeIib TEXHUKY Oe301acHOCTH. Thl TOBEPHUIIIH CIIAJIKUM pevam
TIEPBOTO BCTPEYHOTO «Typy», KOTOPBIK 0OeIaeT Tede «BhIXOH B
acTpai 3a Tpu JHs». Thl Oyaemb NOBBIIATD 103y — JIOJIbIIe Me-
JUTALIAH, KECTUE JBIXAHUE, IKCTPEMAIBHEE TEXHUKU — TOJb-
KO 4TOOBI TIOBTOPUTH TOT TEPBBIN, CITyYANHBIN, OIIETOMUTEb-
HBIN ONBIT. Y1 B KAKO-TO MOMEHT TBOsI HEpPBHAsI CUCTEMA CKAXKET:
«Crom. 51 Gonbliiie He Mory». M BOT TOr/a Thl y3Haelllb, YTO Ta-
Koe Hacrosimui otkar. Hactosmas teMa. He kuHOIIHAsA, a TBOS
coOCTBEHHas.

CTpasx Ha 9TO CMOTPHT C TPYCTHOM YJIBIOKOM: « ThI UIIIEITH Ty-
na? Yyno ectb. Ho 0HO He 1151 TEX, KTO XOUYET MPOCTO 3PEJIUILIA.
Uyno — 17151 Te€X, KTO TOTOB BbIIEPKATh €ro TskecTh. Viau, nmo-
ryasai. Korna Haurpaembscss — BO3BpaILAnCs».

Bonpoc 5. Kakyio kOoHKpeTHY10, MaTepHAJIbHYIO, 00bIU-
HYI0 po0JieMy B CBOe€li )KU3HH Thl HaJleelbCSI PENIUTH C
MOMOIIBIO «/TYXOBHBIX MPAKTHK»?

Tooxcanyiicma, He omeeuaii «0a Hem y MeHs npoonem, s NPo-
CMO pazeusarocty. Imo epanvé. Y ecex ecmov npoonemol. Y mens

ecmo. Y Byoovl Obiau — UMEHHO C HUX OH U HAYAN.

BapI/IaHTH IJId YECTHOI'O OTBETA:



— HexBatka aener (1 Meura, 4TO «OTKPOETCS IEHEKHbIN Ka-
HaJ»).

— ITpo6nembl B OTHOIIEHUSX (M MeUTa HAUTH «POJCTBEHHYIO
JyLIy» Ha PETPUTE).

— OTtcyTCcTBUE YBaKEHUSI U MPU3HAHUSA (M MeUTa CTaTh «aB-
TOPUTETOM> ).

— Crpax cMepTH ¥ HEM3BECTHOCTHU (M MeuTa OOpECTH rapaH-
TUU TIOCMEPTHUSI).

— CKyKa ¥ BHYTPEHH:4 ITyCTOTa (M MEUTa 3aIllOJIHUTh €€ «/y-
XOBHOCTBIO» ).

— TIpo6Gnembl co 310pOBbEM (M MeUTa UCLIETUThCS Oe3 Bpa-
Yyen).

Kak Tonmbko ThI YeCTHO Ha3BaJl CBOIO MPOOIEMY, THI CIeal
caMBblil BaXKHBII 11ar Ha 3TOM 3Tarie. Thl nepectas Bpath ceOe.

Terneps Thl 3Haelllb, C YeM HA caMOM jieJie Oyaer padboTaTh
TBOSI IICUXMKA BO BpeMs Meaurauuu. He ¢ «yakpamum». He ¢
«KapMU4ecKuMHU y3namu». He ¢ «TOHKUMM Tenamu». A BOT C
TUM KOHKPETHbIM KOMKOM O0JIH, CTpaxa, 00U bl WM CThIIa, KO-
TOPBIX Thl TOJIBKO YTO Ha3BaJj [0 UMEHH.

N 310 — X0pomas HOBOCTb. [ToToMy UTO TEneps Tl MOKELIb



paboTaTh ¢ STUM OCO3HAHHO. A HE KIaTh, YTO «IyXOBHOCTb»
BOJIIIEOHBIM 00PA30M BCE PacCOCET, TIOKA Th CUIUIIH B TI03€ JIO-
TOCA.



1.4. KapTa moTuBanum:
YyeThbIpe THUIIA UILYIIMX

3a romgpl pabOTHI C JIIOABMU S BBIICIWJ YETHIPE OCHOBHBIC
rpyIIsl Uiymumx. Kaxkaas mpuxomuT co CBOMM «UYEMOJaHOM»
— CBOMM HA0OpPOM MCTHHHBIX MOTUBAIMU. Y KaXIOH — CBOMU
MyTh, CBOM JIOBYILIKM 1 CBOM OTHOIIIEHUs1 co CTpaxaMu.



THII 1. BEIVIEIL

Hcemunnas momueayus: anectesus. Yoexwurie. 3aMopo3Ka
6osu.

Kax evizasioum na éxooe: Mup npuaussieT 6051b. OTHOIIEHUS
paspylIieHsl, paboTa OMoCThUIeNa, BHYTPH ITyCTOTA U TOCKA. Jly-
XOBHOCTb KaXeTCsl TUXOU raBaHblo, Tie HEeT ITOPMOB, HET Tpe-
OoBaHUil, HET pUCKa ObITh OTBEPrHYTHIM. bersell untaer KHUTu
PO OTINELHUKOB M MOHAXOB C TATHOM 3aBUCTHIO. EMy Kaxercs,
YTO Tam, B MelIepe Wi B MOHACTBIPE, €r0 HAKOHEI-TO OCTaBsIT
B TIOKOE.

Ymo on noayuum, ecau He 0OCO3HAEM C8010 MOMUBAUUIO:

Ha nepBbix mopax — obnerdyenve. TpaHc AefiCTBUTEHHO CHU-
’kaeTr TpeBory. Meauranus AeMCTBUTENBHO JAET MEPEIBIIIKY OT
roHku Meiciieit. Ho ato odneryenune — soByiika. [lotomy urto
npoOieMbl HUKyJa He Aeanuch. OHU KIYyT ero Ha BBIXOJE U3 Me-
qutanuu. Y ¢ KaxkJIpIM pa3oM KOHTPACT MEXIY «Tam» (TIOKOM)
U «31Iech» (OapIaK) CTAaHOBUTCS BCE pe3ue.

UYepes nonrona-rog bernenr oOHapyXWT, 4TO €ro KWU3Hb pa3-
BaJIJIach eing cuibHee. PaboTa motepsiHa (IOTOMY UTO OH Tiepe-
CTaJI BKJIAJIbIBATHCA), OTHOIICHUS Pa3pylIeHbl (IIOTOMY 4YTO OH
CTJI XOJIOMHBIM M OTCTPAHEHHBIM), JIOJITM HAKOIUWJIUCh, & «[y-
XOBHOCTb» CTaJ1a HAPKOTUKOM, O6€3 KOTOPOro OH HE MOKET Mpo-
KUTb U JTHS.



Pexomenoauuss om Cmpavoiceii: TIpexae yem UcCKaTh yOexH-
IIe B MIPAKTUKE, 3aKPOi Oa30BbIe JBIPHl B MaTepUAIbHOW KU3-
Hu. Pa36epucs ¢ gonramu. Haiigu paGoty, koTopas Te0s1 KOpMMUT.
[Tpoiinu Kypc ncuxoTepanuu, eciiv TpaBMa riyooka. TombKo 1mo-
TOM — MenuTaiusi. He moToMy 4To 310 «HE TyXOBHO». A TOTO-
MY YTO MHaYe MMPAKTHUKA CTAHET He IyTEM K CBOOO]IE, a CIOCOOOM
yOexarh OT peasibHOCTH.



THUII 2. OXOTHHUK 3A CHJION

Hemunnas momueauus: KoHTponb. Briacte. Ilpeonosnenue
qyBCTBa OECIIOMOIIHOCTH.

Kaxk sviznsioum na éxooe: B 0OBIMHOM )KU3HH OH YYBCTBYET Ce-
Os1 cmaObIM, HeIOOIICHEHHBIM, 000NIEHHBIM. EMy KakeTcs, 4To
€CTb «TallHOE 3HAHUE», «CEKPETHBIN PblUar», KOTOPbIM MEpEBEP-
HET urpy. OH uIneT TeXHUKM BiusiHUA. Ero rnasa 3aropatorcs Ha
CJIOBAX «CUAJIXU», «YIPABJIEHUE PEATbHOCTBIO», «CUJIa HAMepe-
HUs». OH X0YeT ObITh HE MPOCTO CIIOKOMHBIM — OH XOYET ObITh
MOT'YIIIECTBEHHbIM.

Ymo on noayuum, ecau He 0OCO3HAEN1 CE0I0 MOMUBAUUIO:

KpaTkocpoyHO — NMpWIIMB YBEPEHHOCTH U SHEPTUU. DPdeKT
«y MEH$I €CTh CEKPETHOE OPYKHE» JAET MOILIHBIN JO(PaMUHOBBIN
BCILIECK.

JonrocpoyHo — wucToleHre U napaHoiio. OxotHuk 3a Cu-
70l HeM30€KHO NPUTATHBAET K ceOe MO0 «Typy-XUIIHUKA»,
KOTOPBIII HAUHET €ro UCMoJIb30BaTh, TUOO caM CTAaHOBUTCS Ta-
KHMM XUIIHUKOM JU1g Apyrux. Ero ncuxuka, HakauaHHas SHEPru-
eil 6e3 3THIECKOi 6a3bl, HAYMHAET FE€HEPUPOBATh ArPECCHBHBIE
uMITy/ibChl. OH BCTymaeT B OECKOHEUHbIE «acTpajibHbIe BOWHbD»,
TepsIeT COH, APY3€il, CHOCOOHOCTH K IMTPOCTBHIM Y€JIOBEYECKUM pa-
aoctsiM. Mup nipeBpatiiaercs B 1ojie OMTBBI, @ OH — B 3arHaH-



HOT'O 3Beps1, KOTOPBIN MPUTBOPSIETCS] MArOM.

Pexomenoauus om Cmpaoiceii: Cripocu ces1 YeCTHO: BJIaCTU
HaJ1 KeM ThI uineinb? Hag codoit — v Hag apyrumu? Ecim Han
JPYTUMHM, Thl UJEIIH MO MyTH, KOTOPBIA BO BCEX TPAIUIIMSIX Ha-
3bIBAETCS «JIEBasl PyKa», «4EPHAS] MArUsI» WU «ITyTh 3r0». JTOT
MyTh UMEET CBOIO LIeHY. W 1IeHy 3Ty IUIaTAT He TOJbKO JIeHbIa-
mu. Tol roroB? Ecnm 1a — oco3HaBail BeiOOp. Ecim HeT — me-
PECMOTPH MOTHBALIUIO.



THII 3. UCCJIEAOBATEJIb

Hcemunnas momusayus: no3Hanue. JlrodonsirctBo. Pacimmpe-
HUE KapThl PeaIbHOCTH.

Kaxk evieasioum na éxooe: EMy nuntepecHo. Kak ycrpoeHo co-
3Hanue? Yto mporcxoauT B riryookoit meautarmu? [pana u,
YTO MOKHO BbIMTH U3 Tesa? OH He KAET CraceHusl, He KaxJeT
Bjactu. OH MPOCTO X04eT NOHATh. OH YnuTaeT u HeMpPOoPU3NOJIO-
TUIO, Y 930TEPUKY, U (pritocopuio. OH CpaBHUBAET, CONIOCTABIIA-
€T, SKCIIEPUMEHTHUPYET.

Ymo on noayuum:

CampIii 6e30MacHBIN U 300POBBIN BXOA B TPakTHKH. Mccieno-
BaTesb HE MPUBSI3aH K pe3y/bTaTy, O3TOMY ero 10(aMUHOBAas
CHCTEMa MEHbIIIe MOJABEPKEeHA «HIie OXuaaHus». OH rOTOB K
TOMY, 4TO «crermddeKTa» MOXeT He ObITh, M 3TO HOPMaJIbHO —
9TO POCTO JaHHble. OH BEIET THEBHUK, CTABUT IKCIIEPUMEHTHI
Ha ceOe, J1eJIaeT BBIBOJEL.

Ero rnaBHasi oByIIKa — yiUTH B OECKOHEUHOE TeOPETU3UPO-
BaHMe ¥ 3a0bITh MO Teso. MccnenoBaTenb MOXKET CTaTh «TOJIOB-
HBIM» MTPAKTUKOM, KOTOPbIIl 3HAET BCE MPO YaKPbl, HO HUKOT/IA
HE YyBCTBOBAJI MIX Ha O1bITe. M, Ha000pOT, MOXKET TaK yBJIEUb-
cs «kaprorpaduent acTpaja», 9To MoTepsieT CBSA3b C MaTepUab-
HOW peajibHOCTHIO.



Pexomenoauus om Cmpadiceii: He 3a0bIBaii ipo Tesio. 3a3eM-
nsvics. TBoM yM — mpeKpacHbIi MHCTPYMEHT, HO OH He JIOJKEeH
CTAHOBUTHCS €IMHCTBEHHBIM CIIOCOOOM Mo3HaHus1. VIHOTIa Hy k-
HO He TTOHUMATh, & IPOCTO YYBCTBOBATH.



THII 4. YCTABIIINHI OT BPAHbA

Hcemunnas momusayusi: NOAJIMHHOCTb. AyTEHTUYHOCTh. KOH-
TaKT C PEIbHOCTHIO O€3 MOCPETHUKOB.

Kax eviensioum na éxode: OH niepectan BepuTh. B couuym,
B PEJINIHIO, B POOUTENICH, B KPaCHBbIe UCTOPUH Tpo ycrnex. OH
qyBCTBYeT (pasblib Be3ze. OH ycTan HOCUTh MacKu, UrpaTh po-
JIM, COOTBETCTBOBATh OXHMAaHUAM. OH HINET 4TO-TO, YTO HE CO-
BpET. YUTO-TO, UTO OyAET HACTOSIIUM, JAXKE €CJIM ITO «HACTOS-
IIee» OKaKeTCs] HeYJOOHBIM U CTPAIITHBIM.

Ymo on noayuum: ITO CaMbId «ITPaBWIbHBIN» BXOJ C TOUKH
3perust HoBoil D30Tepuku. YcTaBIMil OT BpaHbs IPUXOJUT HE
3a crierpdexTamu, a 3a THIIMHOM. 3a TOH Nay30i B OeCKOHEY-
HOM BHYTPEHHEM PaJiio, TJe MOKHO HAKOHEI] YCIIBIIIATh YTO-TO
cBOE, Hactosee. OH nojyyaeT MMeHHO To, 4yTo uiler. Ho 1eHa
BBICOKa.

OH Hens0e:KHO MoTepsieT YacTh (MK OOJTBIIYIO YaCTh) CBOETO
cTaporo okpyxeHus. [lotTomy 4To 0y BOKPYT )KUBYT B MaTpH-
1Ie BpaHbsl, ¥ €ro HOBasl TIO[JTMHHOCTD Oy/IeT UX pa3apaxarh, IMy-
raTh WK BbI3bIBATh arpeccuio. OH CTOJKHETCS ¢ OIMHOYECTBOM.
C nepuoaoMm, Korja cTapble Jpy3bsi OTHaIHU, 2 HOBBIE €IlE He MO-
SIBUJIMCh. DTO HOPMAJIbHO. DTO HA3BIBAETCS «JIMHBKA».



Pexomenoauus om Cmpadsniceii: I'otoBbest K oguHouecTBy. He
K BeunoMmy. Ho k mepuony, koraa Te1 Oygenis cam 1o cebe. 1o
YacTb UHUIMAMK. V] TOMHM: NOAJIMHHOCTh — 3TO HE OpyTasib-
HOCTb. He HyKHO BbIBAJIMBAaTh Ha JIIOAEU «IIpaBly-MaTKy», pa3-
pymas ux wunosud. byap nogmmHabM ¢ codoit. C apyrumu Oyab
yMecTHbIM. He myTail 4ecTHOCTh ¢ XaMCTBOM.



1.5. Kpacnas yepra: komy gajabiie
YNTATh KAaTErOpPUYeCKH HeJIb3sI

EcTh cocTosiHMS, TIPU KOTOPHIX BXOJ B M3MEHEHHBIE COCTOSI-
HUS CO3HAHMSI — 3TO HE JyXOBHBIN TOWCK, a IpsMasi MyTEBKA B
KJIMHHUKY HEBPO30B WJIH, YTO FOPa3fio XyXke, B ICHXUATPUIECKHUN
cranyoHap. § 00s13aH cKa3arb 9TO MPSIMO, O3 SKMBOKOB.

OTi0KH KHUTY HeMeJIEHHO, €CJIn:

— V Te0s1 IMArHOCTHPOBAHBI ICUXHYECKHE PAacCTPOii-
CTBA NCUXOTHYECKOI0 cleKTpa — mu30ogpeHus, Ounosnsp-
HOE PacCTpPOMCTBO B MAHMAKAJIBHOM (pase, mapaHOMIHOE pac-
crpoiictBo. Ilpaktuku MCC moryT cnipoBoLmpoBarh 00ocTpe-
Hue. IT0 He MeTadopa. ITo cyxas KIMHUYecKas craructuka. He
Urpau ¢ TUM.

— Th1 npuHEMaemb CHJILHOAEHCTBYIOIHE NMCHXOAK-
THBHbIE BelleCTBA HA NMOCTOSIHHON ocHoBe. CwmeluBaTh
(papmakosoruio ¢ ecrecCTBeHHbIMU U3MEHEHHBIMU COCTOSIHUSIMU
— 9TO KaK CMeIIMBaTh KUCJIOTY CO IIEIOYbIO B 3aKPBITON MPO-
Oupke. MOKXHO MOTYyYUTh XUMUYECKUH OKOT AyIIH. 51 cepbE3HO.

— Tl nepe:xxuBaemib octpyro pasy rops uau IITCP.
[lepBoe, 4TO HYXHO C/IeNaTh, — ITO MEPEXUTH FTOPe B OOBIYHOM



pexuMe, C MOAICPKKON OM3KUX U, BO3MOXHO, ricuxosora. Vc-
KaTh yTElIeHUsI B TPAHCOBBIX COCTOSTHUSIX B TOT MEePHOJI — 3HA-
YUT 3aKOHCEPBUPOBATH TPaBMY Ha rofsl. OHa HUKyJa HE YUJIET,
OHa TIPOCTO MEPEUET Ha «TOHKHI TI1aH» U OyAeT (POHUTH OTTY-
114, OTPaBJIsisl KU3Hb TeOe U BCEM BOKPYT.

— TbI X0uemb «OTKPBITh TPETHH TIJIa3», YTOOBI cJje-
JHUTH 32 ’KeHOIl HJIM BLIMTPbIBaTh B Ka3uHO. Eci TBOst Mo-
TUBALIM s — HapyLIEHUE YyKUX I'PaHUL WJIM KPUMMHAJ, 9Ta KHU-
ra Tebe He momouHUK. Ho u He Bpar. [lotomy 4to ¢ Takoi mMo-
TUBALIMEN Thl HE MPOIIEIIb 1aXke HavyasbHble Oapbepbl. CTpaxu
HE MPOIYCKAT XUITHUKOB. OHU UX NepeBapUBAIOT.



1.6. Tomamnee 3aganue nepen IitaBon 2

Bospmu et 6ymaru. He otknangeiaii. Ceitvac. [Ipsmo Bo
BpEMs1 UTECHUS.

Hanumm Ha HEM oaHy cppasy, Kotopas sIBJISIETCS TBOMM
YECTHBIM OTBETOM Ha BOIPOC: «3a4yeM s 37eCh ?»

He «a vy Uctuny». He «s ctpemimiocs k CBeTy».

A 4TO-TO BpOLIE:!

— «4A xouy nepecmamu 60smMbCst OYoyulezo».

—«A xouy, umoobl Ha MeHs. HAKOHEY nocMompenit ¢ ysaaice-
HUEM».

— «A xouy 3a66imv ObLIBUIYIO.

—«A Xouy Y3Hanio, €CMbov Jild UMo-nio nociae cmepmiu, nonomy
umo MHe 00 yorcaca cmpawtHo ymupamos».

— «MHe npocmo CKyuHo dHcumo, U s HAOEIOCh, YUMo Mazusi coe-
Aaent JHCU3Hb UHIePeCcHee.

Hanucan? OmmmuHo.



Tenepw cpsiub 3TOT JUCTOK. B KHMUTY, B cTON, B ceud. Ye-
pe3 rof, Korjga Tbl HPOUJENIb IMyTh OT ITOrO MPEJUCIOBHS J0 M0-
ClIeTHEeW CTPaHMUIIbl, BEPHUCH CIOJIA U MIEPevnTAal.

Ecnu TBOIi OTBET U3MEHWIICSI — KHUTa cpadoTaa.

Ecnu ocrasicsi TeM ke — 3HA4YUT, Thl YeCTHO CTOSLT HA MecTe.
W 310 TOXKE pe3ynbrar.

A Tenepp, 3Has CBOM MCTUHHBIA MOTHB, Mbl MOXEM HWATH
Jajblle.

B crnenyrorieit raBe Mbl TOrOBOPUM O TOM, KTO H 4TO OY-
JIeT MbITAThCSI T€OSA HCMOJb30BaTh, MPUTBOPSISICH aHTe-
JoM-xpanutesemM. O TEMHON CTOpoHe 3rperopoB. O TOM, Kak
IIKOJIBI, TPAAUIIUM, YUEHUS] — JJa)Ke caMble CBETJIble Ha BUJ —
MOT'YT CTaTh He IMyTEM K CBOOOMIE, a 30JI0TOU KJIETKOU.

U o ToM, KaKk MPONTH MAMO HUX M HE CTaTh OOEIOM.



TI'TIABA 2. TEMHAS CTOPOHA
STPETOPOB: HOTA,
BY 1/IN3M, MAT'HIS, PEJIUTUS

Hau «Kmo 6ydem nulmamecs meos coocpanio, NPpUMeEOpPAACo
AH2ENOM-XPDAHUMENEM, U NOUEMY SN0 HE N0B00 OMKA3bIBANbCSL
om nymu»



2.1. YUTto Takoe 3rperop Ha
caMoM JieJie — M Io4YeMy 3TO
BaKHO 3HATD JIMYHO Teoe

B mpomuioii riaBe Th YeCTHO OTBETHII ceOe Ha BOIIPOC, 3a4eM
ThI IPUILEN. Thl MOCMOTpEJ B IJ1a3a CBOE UICTUHHON MOTHBAIHH.
It1o ObLT NepBbI CTpax.

Teneps Bropoii 6apbep. VI oH — cHapyxu.

Kax TOJIBKO THI BBILLIEN HA TPOILY 1yXOBHOTO MOMCKA, ThI CTaJl
BUIUMBIM. TBOE BHUMaHUe, TBOW UHTEPEC, TBOSI SHEPIusi — BCE
9TO CTAJI0 CUrHajoM. W Ha 3TOT CUrHaJ HAYMHAIOT CIIETaThCs IT-
peropsel.

CnoBo «3rperop» 3arackaju a0 Ablp. Vim myraiot HeopuToB
B MabJIMKax Mmpo Maruio. VM Ko3bIpsIIoT rypy, OObsICHSS, IOUEMY
HYKHO CJTyIIaThCs UMEHHO UX. IM MpUKpBIBAIOT COOCTBEHHYIO
JIeHb: «ITO He 51 He XO4y padoTaTh, 3TO rPErop jieHer MeHs O710-
kupyeT». [lopa pa3oOparbcsi C TUM MOHATHEM pa3 M HaBCerJa
— YeCTHO, 0e3 3aImyriuBaHus 1 0e3 PO30BbBIX COILIEH.

Arperop — 310 He ApakoH. He actpanpHas menysa c 1ry-
naysiiaMu. He 1eMoHndeckas CyHoCTh, KOTOpast XOUeT JIMYHO
TBOEH morudenu. XoTs MHOT/A, TI0 OUTYIIEHUsIM, OUYeHb MTOXOKE.

Srperop — 310 KOJJIEKTUBHAsA HH(POPMAIMOHHO-IHEP-
rernyeckasi crpykrypa. Mom, ecnu xodenb MaKCUMaJIbHO
TOYHOE Orpe/esieHle: FPYNNoBoe noje BHUMaHUsA, 00bequ-



HEHHOE 00MIell naeeil, CHMBOJIOM M NMPaKTUKOI, 001a/1a-
iee 00paTHOI CBSI3bI0 U CIOCOOHOE K CaMOMOo/IepKa-
HHIO.

Korja cro yenoBek 0qHOBPEMEHHO AYMAIOT O «Ore» ornpese-
JIEHHBIM 00pa30M — Me/1y X T'OJIOBAMH HE ITPOTSATHBAIOTCSI Ce-
peOpsiHbIe HUTH, HO UX TICUXUKHU cOHacTpanBawTcsa. OHU Ha-
YMHAIOT UHTEPIPETUPOBATH CBOM OIBIT CXOAHBIM 00pa3oM. OHu
CO3/1aI0T 00IIee CMBICTIOBOE TIOJIe. DTO T0JIe HAYMHAET )KUTh CBO-
el )KU3HbIO.

[IpencraBp orpomMHblid Xop. CHavyasla KaxJpld MOET YTO-TO
cBoé. Ilorom 3amneBana 3amaeéT Meaoquio. KTo-To mogxBarniBaeT.
Yem Oosbllie JTOIEH BCTyMaeT, TeM MOIIHee 3ByK. M BOT Thl yxe
cam He 3ameyaelllb, Kak HauMHaelllb MeTh BMecTe co Bcemu. He
MOTOMY, UTO TeOsl 3aCTaBWIN. A TIOTOMY, YTO MEJIOJVS 3BYUYHT
BHYTPU TeOs U KakeTcs TBOEeW COOCTBEHHOM.

Srperop — 3TO TaKOH XOp.

V Hero, Kak y 000ro ’KMBOr0 OpraHu3Ma, ecTh 0a30BbIe TIO-
TpeOHOCTH:

1. ZKutb — npuBjieKaTh HOBbIX HOCUTE/IEH-a/IeTITOB.

2. ITuratbCcsd — TOJTYyYaTh SHEPrUl0 BHUMAHMS, SMOIIUH,
BPEMEHU U JIEHET CBOMX YYaCTHUKOB.

3. PasmMHOKaTbCsl — paclIMpATh BJIMSAHME, 3aXBaThIBATh
HOBBIE TEPPUTOPUU CO3HAHMS.



B 3TOM HET HMKAKOro 3JI0r0 yMbIC/Ia. DTPErOp HE «XOUET» Te-
0s1 TOpabOTUTH B YEJIOBEUECKOM CMBICTIE CJIOBA. Y HEro HeT JIN4-
HOCTHU, HET KOBApHOTO TUIaHa, HET 37100HOro ockayia. OH pocTo
¢dpyuknuonupyet. Kak Bupyc. Kak miams. Kak peka. Peka He
«xoueT» Teds1 yrormuTh. Ho ecnu Tl He ymeellb IJ1aBaTh, OHA
YTOMUT TeOs1 TPOCTO MO (PaKTy TBOETO HAXOXKICHUS B HEW.

HimeHHO 1o3ToMy 3HaHKe 00 rperopax — 3TO He a0CTPaKT-
Hasl 930TepruecKasl Teopusi. ITO TeXHHKA 0€30MacHOCTH Ha
Boaax. Tel JOMkeH 3HaTh, Kyna TeOs HEecET TeueHue, MpexkIe
YEM MPbITHYTh B BOAY.

VY Kaxa0ro KpyIrHOro 3rperopa ecthb JBe CTOPOHHI.

CaeTi1ass CTOPpOHA — 3TO TO, YTO HAMKMCAHO HA BUTPHUHE,
TO, paay 4ero Thl, COOCTBeHHO, npuimen. [lognepxka, 3HaHMe,
CTPYKTYpa, OOIIMHA, YCKOPEHUE MPAKTUKHU.

Témuasa cropoHa — 3710 Mara. TO TO, O YEM MOJIYaT
Ha O3HAKOMUTEJIbHbIX CEMHHApax. JTO TO, YTO MPOSIBIISETCS HE
Cpazsy, a Kor/a Thl yXe ITyOOKO BHYTPH U HE MOKEIIIb JIETKO BbIH-
TH.

Ceituac Mbl pa306epeM YeThIpe ITaBHBIX SrPeroprabHbIX Kila-
CTepa, C KOTOPbIMU ThI CTOJIKHELILCS ¢ BEPOATHOCTHIO 99%, Kak
TOJIBKO PEILIUIIb «3aHATHCA JYXOBHBIM Pa3BUTHEM». S MOKaKy



UX CBET U ux TbMy. He [1st TOoro, 4ToObl THI UCIyTAJICS U HUKY-
Ja He TMOImEN. A JUIst TOro, YTOOBI THI MET — HO C OTKPBITHIMU
JIa3aMu.



2.2. rperop UOT'H (coBpeMeHHOI,
MacCCOBOM, I100aJILHO)



CBeTian CTOPOHAQ — YTO HA BUTPHUHC

Thl 3axoquinb B 3aj1. Tam naxHeT AepeBOM U JiaBaHjou. MH-
CTPYKTOP C MJI€IbHON OCAHKOM, CIIOKOMHBIM TOJIOCOM M YJIBIO-
Kol MoHbI JIuzsl npuriamaet Tedst Ha KOBpUK. Thl YyBCTBYEIIb
ce0s1 HeMHOT'O HEJIOBKO B CBOHMX CITIOPTHBHBIX IITAHAX CPE/H JIO-
neii B OpeHI0BOI SKUIIMPOBKE, HO Tebe pasl. Thl nenmaens nep-
BOE «co0aKa MOPAOI BHU3», U — O 4y[0 — TBOSI BEUHO HOIOIIIAs
MOSICHUIIA HA CEKYH/Y 3aMOJIKAET.

[Torom maBacana. Thl ekKMIIb, paccaabIeHHBIN, U BIPYT —
6ax! — 1o Teny MpPOKaThIBAETCS BOJTHA Teruia. VI Thl 9yBCTBY-
elib ce0si OrpOMHBIM, Kak ropa. M npocto HakpeIBaeT MOKO,
KAKOI'O Thl HE UCIIBITHIBAJ C AETCTBA.

Srperop Horu Aa€T: 310poBOe, TMOKOE TEJI0; CHIKEHHE CTpec-
ca; COOOIIECTBO €IMHOMBIIICHHUKOB; YyBCTBO, YTO Thl HAKO-
HEII-TO 3aHSUICA COOOM «IPaBUJILHO»; TIEPBbIE MPOOIeCKH U3Me-
HEHHBIX COCTOSIHUM CO3HAHUSI.

Bxox B 3TOT 3rperop — OAMH U3 CaMbIX JIETKUX U IPUATHBIX.
W vMeHHO 1o3TOMY OH Tak omaceH. [IoToMy 4TO B MATKUX Ta-
MIOYKax JIerye BCero MpOMTH B JIOBYIIIKY.



TémHass CTOpOHA — YTO CKPLITO

Jlosywika 1. Kyaem mena u ckpolmulii HGPUUCCU3M.

9T0, MOXKalyH, IJ1aBHAS JIOBYIIKA COBPEMEHHOM MacCOBOM
yoru. Tel MpUXOOWIT 32 MPOCBETIEHUEM, 32 «COEJIUHEHUEM C
Beiciimm fI», 3a «4uTTa BpUTTH HUpOAXa» (OCTAHOBKY YMA, ECIIN
Thl BAPYT 3a0bUT). A 4epe3 MoroAa JOBUILbL cedsl Ha TOM, 4TO
TBOM ITPOTrpecc U3MepsieTcst ITyOMHOM poruda, YMCTOTOM CTOM-
KU1 Ha TOJIOBE M KOJIMUECTBOM JIAMKOB 1O/ (POTO B «I103€ TOIyOsT».

Thl HaUMHAEIIIL CPABHUBATH ceOsI C COCEJOM IO KOBPUKY. Y
Hero nydmie nonydaercsa. OH rubue. CtpoitHee. «Mornunee».
Thl paccrpauBaeiibes. Tol yagBauBaeiib ycuiaus. Tbl UTHOPUPY-
€lllb CUTHAJIBI TeJla — «TSHUChH J1aJIblIIe, Thl CMOXEIllb, TIOCMOT-
pH, y BCEX IMOy4YaeTCs».

9ro, KOTOpO€ Thl MEUTaJ PacTBOPUTh, HUKYIA HE JEJIOCh.
OHO npocTo nepeexayo B HOBYIO KBapTUpy. Tenepb OHO He XO-
yer «bMB u yacel Ponekc». OHO XO04eT «IpOJBUHYTHIX ACaH U
NIPU3HAHMS B HOTa-COOOIIECTBE». DTO TOT XKe CaMbIii MEXaHU3M
KOHKYPEHLIUA U WEPAPXUH, TIPOCTO YIAKOBAHHBIM B KPACUBYIO
00EPTKY «yXOBHOCTH>.

Drperopy 310 BBIrOAHO. YeM chiibHEE TBOE 3T0 NMPUBA3AHO K
pe3y/bTaTy Ha KOBpPHKE, TeM OOJIbIlle BpeMEHH U AEHEeT Thl T0-
TPATHIIIb HA HOBBIE KYPChI, PETPUTHI, CEMUHAPBI C «TUTYJIOBAH-
HBIMW» YUYUTENAMU. Thl HE BBIXOAMIIb U3 UrPbL. ThI OCTAEMIbCS



B HEW HaBCEr/Ia, FOHSISCH 32 UeaTbHOU (DOPMON.
Jlosywka 2. Tpasmvl u uzHopuposarue CuzHaio8 mend.

[Napagokc Ha rpaHM rpoTecKa: CUCTeMa, JEKJIapupylolast
«axumMcy» (HEHACUJIME) KaK MEPBbIM U IIABHBIM ITPUHLIUIL, IIPO-
U3BOJUT OTPOMHOE KOJIMYECTBO TPaBMHUPOBAHHBIX Ted. Pazo-
PBaHHbIE MEHUCKH, PACTSHYThIE CBSI3KM, COPBAHHbBIE CIIMHBI, T10-
BPEK/IEHHBIE Ta300€pPEHHbIE CYCTABHI.

[Touemy? ITotomy uTO 3rperop Tpanciaupyert: «IIporpecc —
9TO KOT/Ia Thl MOXKEIIIb C/IeJIaTh acaHy Iyoxe, yeM Buepa». U ol
nenaenib. Haxe koraa teno kpuuut: «Crom!» Thl HE CIBIIIUIIID.
Tl ciymaens arperop. Tel cMOoTpuib Ha cocefa. Thl BepuUIilb
MHCTPYKTOPY, KOTOPBI TOBOPUT «EIIE UyThb-4yTh». A TOTOM —
memyok. bomb. Tlonroga 6e3 npaktuku. U xoporo, ecima 6e3
olepalyu.

Srperopy Bc€ paBHO. Ha TBOE MecTO NMpuAyT IeCATh HOBBIX
popaHoB.

Jlosywka 3. /lyxoeroe vlcokomepue.

O, 3T0 OTHENbHBIM BUJI TOKCUYHOCTU. Yepe3 TpU-IIECTh Me-
CALIEB MPAKTUKKU Thl HAYMHAEUIb 3aMEYaTh, YTO CMOTPHIIb Ha
«OOBIYHBIX JIIOJIEH» HEMHOTO. .. cBhIcOKa. OHM enaT Msico? «ben-
HSITW, OCKBEPHSIIOT CBOM TOHKME Teja». OHU MbIOT aJKOroJib?
«[Nonmxator BuOpanmm». OHU CMOTPAT IIymble cepuaibl? «Kak



MOHO TPaTUTh KU3Hb HA TAKOE, KOIA €CThb ITyTh ?»

Tel craHOBUIIIBCS HEBBIHOCHMBIM. C TOOO0I HEBO3MOKHO pas-
roBapuBarh 6€3 TOro, YToObl HE TIOMYUYHTh TTOPIHIO «TyXOBHOTO
IIPOCBELLEHUs». TBOs CEMbs TUXO (a IOTOM ¥ TPOMKO) HAYNHAET
HEHABUJIETD «3TY TBOIO MOTY». TBOU Jpy3bsl IEPECTAIOT 3BOHUTD.

Srperop reHUaIbHO M30IMpPYeT TeOsI OT CTaphiX CBsi3el. 3a-
4yeM OHM TeOe, «crsiue»? [IpoBoau BpeMs ¢ «1poOy:KAEHHbI-
mu». C Hamu. Ha (pectuBansx, purpurax, Bopkionax. M el He
3ameyvaelllb, Kak TBOM KpyT OOIIEHHU I 3aMBIKAETCS ICKITIOUUTE b~
HO Ha «AOTMYECKUX>» JIOAAX. Thl B MATPUILIE BHYTPU MATPHULIBL.

Jlosywka 4. [loomena yenu.

Vora-cyTpsi ITaTanmkami HAYMHAIOTCS C «EOrall YuTTa BPUT-
TH HUPOJXa» — «HOra ecTh MpeKpalieHue KojicOaHuid yma».
AcaHa — 3T0 BOochbMasi 4acTb IyTH, a He niepBasi. VM oHa HyxkHa
IUISI TOTO, YTOOBI TEJIO MOIJIO CH/IETh HETIOJBMKHO B METUTAITH
Jacam, He OTBJICKasi BHUMAaHUSI.

Yro MBI IMeeM B COBPEMEHHOM MaccoBoM 3rperope? becko-
HEUYHYI0 TOHKY 3a acaHaMu. XaTxa, BUHbsICA, alllTaHra, fora Ha
SUP-pockax, ora ¢ Ko3jamu, akpo-iora, iora B raMmakax. bec-
KOHEYHBIE CTWJIM, IIKOJIBI, cepTudukanuu. Thl MOXeb 3aHH-
MaThCsl ICCSTh JIET M HU Pa3y He MPUKOCHYTHCS K MeauTanuu. U
Yk TeM Oosiee — K paboTe ¢ yMOM.

Srperop NoOACOBHIBAET TeOe OECKOHEUHYIO JIeCTHHILY. Thl Ipo-
XOIWIIL CTYTIeHb 3a cTyreHblo. Ho BeprmHel He BUIHO. [ToToMy



YTO JIOMIE/IINI A0 BEPIIMHBI — BBIXOAUT U3 UTpbl. EMy OGosbinie
He HyXHbI Kypchl. OH cBOOOZIEH. A 3rperopy 3T0 HEBBITOIHO.

Kak ocraTbcsi B KOHTaKTe €CO CBETJIOH CTOPOHOH M He
cTaTh 00egoM:

— Ilepen kaxx 01 MPAKTUKOW 3a4aBail OAUH U TOT e BOMPOC:
«5l ceryac nmesaro 3TO I TeJa, /IS 3T0 WIM IJISL TOrO, YTOOBI
YCTIOKOUTH YM?» UeCTHBIN OTBET MOXET TeOs YBUTb.

— Ecnu uyBcTByelb 001b — HeMeJJIEHHO OCTAHOBHCh.
Teno He ymeeT BpaTh. Drperop — yMmeer.

— INepecranb cpaBHMBaTh ce0s ¢ APyruMu. TBOs iora — 3T0
TOJIBKO TBOSI iora. AcaHa, B KOTOPOU Thl UyBCTBYELIb ceOsl yCTOM-
YMBO U CIIOKOMHO, — UJIEAJIbHA, JaKE ECJIM CO CTOPOHBI OHA BbI-
IJIS/IAT «HEJOCTaTOYHO MPOJBUHYTOM».

— Tlomnu o nenu. AcaHa — 3TO MHCTPYMeHT. [lpixaHue —
MHCTPYMEHT. Meauranuss — WHCTPYMEHT. Thl — HE MHCTPY-
MeHT. Thl — TOT, KTO UMHU TOJIb3YETCS.



2.3. Keuc: UcTopust Aam, koTopas
HEeHaBH/eJIa CBOE TeJI0 M AyMaJa,
4TO 3aHMMAETCA JYXOBHOCTbHIO

AHS npuIuIa B 0Ty, MOTOMY YTO XOTeJIa «IOXyIeTh 1 o0pe-
CTHU TAPMOHHUIO». ITO LIUTaTa U3 €€ aHKeThl. Cripocu e€ Toraa npo
MOTHBAIIMIO, OHA OBl CKa3aJjia YTO-TO MPO «3I0POBBIN 00pa3 KU3-
HU» U «JTIOOOBB K ceOe».

UYepes ron npaktuku AHs noxynena. OHa Momia CTOATh Ha
rosioBe. OHa BbIKJIapiBaJIa Kpacusbie poTo. OHa oTyuunia cep-
tuduKar HHCTpyKTOopa. Ho «rapmMoHumn» He ObUTO. AHSI BO3He-
HaBHJIEJA CBOE TeJIo CUJIbHEee, ueM A0 ioru. [lotomy yto Tenepb
y He€ ObUT «Hiea», K KOTOPOMY OHa CTPEMIJIACh, — TeJia 3BE3]T
rora-CMU. U e€ coOCTBEHHOE TeJIO A0 Heasa HE OOTATMBA-
70. «Marno nporuda». «HemocratouHo rmiockuii kuBot». «Llen-
JIOJTUAT>.

OpHaxabl HA PUTPUTE, BO BpeMs OCOOEHHO WHTEHCUBHOMN
MPaKTUKH, AHS TIOJy4YursIa TpaBMy criHbl. OHa Jiexxasa B I1aBa-
CaHe U He MorJia BCTaTb. M B 3TOT MOMEHT, JI€ka Ha IOy, IS B
MIOTOJIOK, OHA BIIPYT OCO3HANA: « S mpuILia cioia, YTo0bl TOJI0-
outh ce0s1. Ho g 3aHnmalocs TeM, 4TO METOOUYHO, KaX AbI IE€HD,
JIOKa3bIBAIO cebe, UTO s HeJOCTATOYHO Xopoma. Vora craa He
JIEKapCTBOM, a HOBOW (hOPMOM CAaMOUCTSI3aHUS».

370 OBUT MOMEHT UCTHHBI. AHs He Opocuia itory. Ho ona nos-



HOCTBIO MIEpECMOTpea CBOIO MpakTUKy. OHa nepecTasna rHaThCs
3a CI0HbIMU acaHamu. OHa Havyasia ciaymarh tejo. U — o uy-
JI0 — UMEHHO TOrJia el HayaJli OTKPBIBAThCS TE CaMble MeIUTa-
TUBHBIE COCTOSIHUS, O KOTOPBIX OHA YnTasia B KHurax. Korma ona
TriepecTaia MeITaThCsl ObITh «HMJIeaTbHOWM HOTUHEN» IS rperopa,
Srperop OTKpPbUI €i JPYryl0 CBOI0 CTOPOHY — Ty Camylo, CBET-
Jy10.

Crpaxu mponycTuiv e€ Ha CleAyloluil YpoBeHb He TOrja,
KOIJla OHAa HAayuyWJach CTOSATh HA TojioBe. A Torja, Korja OHa
YeCTHO MpHU3HAIach cede, UTO CTOsIa Ha TOJIOBE HE pajyl Mpo-
CBETJIEHMS], a PAJU JIAUKOB.



2.4. drperop bY AIIN3MA (B
MOMYJISIPHOM 3a1a/IHOM U3JI0KEHUHM)

CgeTiiasi cTOpOHA — 4YTO HA BUTPUHE:

Byninsm npuBiiekaeT MHTEJUIEKTYasIOB, CKEIITUKOB, TEX, KTO
yCTaJl OT «00KECTBEHHOTO OTKPOBEHUSI» U XOUET JIOTUKU. 31eCh
€CTb YETKas CUCTEMA: BOT IIPUYMHA CTPAfaHUs, BOT IIyTh IIpe-
KpalleHUs CTPaJiaHus, BOT MPAKTUKA, KOTOpas BEAET K LIEJN.
Hukaxkoro 6ora-Haasuparens. JlnuHass OTBETCTBEHHOCTD. [IBe ¢
MIOJIOBUHOM THICAYM JIET NMPOBEPEHHBIX TEXHOJOTMH paboThl C
YMOM.

Thl canuibest Ha BUnaccany. ecsarts nHer momyanusi. Huka-
KMX TeJIe(pOHOB, KHUT, pa3roBOPOB. TONBKO Tl 1 TBOE JAbIXaHUE.
U rae-To Ha NATHIA A€Hb IPOUCXOAUT YYJO: TBOW YM, KOTOPbIA
OOBIYHO CKaueT Kak OelleHast 00e3bsiHa, HA CEKYH/y 3aMHpaeT.
Thl BUOUIIB MBICIIb KaK IPOCTO MBICIb. He kak peasibHOCTL. He
KaK TpUKa3 K AEWCTBHIO. A Kak 00Ja4ko, KOTOpOoe TMPHIILIO 1
YLLUIO.

3to ocBoOOKkaaeT. Thl MOHMMaeIh: «51 He paBeH CBOMM MBbIC-
asm. S — ToT, KTo MX HabmomaeT». ITO AParoleHHOe 3HAHKE.
OHO CTOMT MHOTOTO.

TémHasA CTOPOHA — YTO CKPBITO:

Jlosywka 1. [laccusnocmo u 6e2cmeo om Hcu3HUu 0O MACKOU



«HENnpUueA3aAHHoCmMu».

DTO0 camas paclpoCTpaHEHHAsl JIOBYLIKA JUIS 3alagHOro
NpakThKa. Thl U3yyaelllb YYEHUE O HENPUBA3AHHOCTU U pella-
emb: «Ara! JKesmanus BeoyT K CTpagaHHI0. 3HAYUT, HY)KHO I1e-
pectarh X0TeTh». M ThI HaUMHAEIIb METOIMYHO YOMBAaTh B ceOe
KeJTaHU 1.

Ilepecraémib XOTeTh KapbepHOIo pocTa («310 3ro»). [lepecra-
€IIb XOTETh OTHOIIEHUH («3TO MPUBSA3AHHOCTH» ). [lepecTaéib
XOTETh HOBBIX BIIEUATIIEHUH («3TO Kakaa»). Trl yOexmaemnb ce-
051, UTO TeOe «HUYero He HaJo». Thl «paBHOCTHBIN». Thl «OTpe-
YEHHBIN».

Ha camomM pene Tl MpoCTO NMOAABISIEIIb CBOU KEJNAHUS, 3ar0-
HSCIIb MX B MOABAJ. A U3 MOIBAJIA OHU YIIPABJISIOT TBOEU KU3-
HBIO KyJ1a OoJiee JKECTKO, YeM ecJi Obl Thl KX OCO3HaBal. Thl HE
CTAHOBMIIILCSI CBOOOIHBIM. Thl CTAHOBUIIILCSI MEPTBBIM 325KUBO.
TBOsI )KU3HEHHAsI CUJIA YXOIUT B TEHb.

bynna yunn Cpenunnomy Ilytu. OH yiién u3 qsopua, HoO OH
U He yOouBan cebs acke3oil 1o cmeptu. OH monpoOoBal U To,
u apyroe. U ckazan: «/cruna — nocepenune». I1po 3to yacto
3a0bIBAIOT.

Jlosywka 2. Imoyuonanrvioe omepmeeriue noo MAckoil «paes-
HOCMHOCIU» (YNEeKKXA).

Bynnuiickuii unean «ynekkxa» (paBHOCTHOCTh) MpodpaH va-



CTO MHTEPNPETUPYET KAK «OTCYTCTBUE IMOLUI». ITO B KOPHE
HEBEPHO.

Tl mepecTa€iilb paioBaThCs, IIOTOMY YTO «PaJOoCTh BENET K
NPUBA3aHHOCTH, a IPUBA3AHHOCTh — K CTpaJaHuio». Thl niepe-
CTaéllb 3JIUThCS, TIOTOMY YTO «IHEB — 3TO s1». THI mepecTa-
€111 JTIOOUTh, TOTOMY UTO «JTI0OOBb — 3TO TOXKE MIPUBSA3AHHOCTD,
IyCTh U Onarasi».

UYepes HECKOJIBKO JIET TAKOW MPAKTUKU Thl CTAHOBUILILCS SMO-
[IMOHAJILHBIM MHBAJIUIOM. Thl HE «IIPOCBETJIEHHBIN». Thl Yeso-
BeK ¢ aTpopMpOBAHHOM CIIOCOOHOCTHIO YYBCTBOBATh. Thl HE BbI-
11eJ1 32 MpeAesIbl SMOLMMA. Thl UX MPOCTO OTpe3all.

WcTrHHasA paBHOCTHOCTh — 3TO HE OTCYTCTBUE SMOLMA. DTO
CIMOCOOHOCTD UCTIBITBIBATH SMOITUIO MOJHOCTBIO, HE OTOXK/IECTB-
JISASICh C HEeW. 3JIUThCSA, HO HE CTAHOBUTHCS THEBOM. PamoBarhb-
s, HO HE BMaJaTh B 3aBUCUMOCTb OT paaocTH. [leyamuTbes, HO
HE TOHYTh B MEYaJIM. DTO BBICIIMI MUIOTaxX. [I0 HEro — roasl
MPAKTUKHU.

Jlosywika 3. ObecyeHusanue Mamepuanbioz0 MUpa u coyuy-
ma.

«Bcé€ ectp mycroTa». «10 Bc€ Maus». «mmo3us».

OTH cJIOBa MPEKPACHBI, KOrJa Thl CUIMINb B 03€ JIOTOCA B
THOETCKOM MOHACTBIpE, a 32 OKHOM — ['umanian. OHu 3Byvar
ITyOOKO U TTPaBHJIBHO.

Koraa Tel roBOpHIIL 3TH K€ CJIOBA CBOEU KEHE B OTBET Ha



pockOy MOYMHHUTH KPaH — MOTOMY 4TO «KpaH — 3TO WUTIO3HS,
Joporas» — Tbl He TIO3HACILb IIYCTOTY. Thl TPOCTO NEPEBOAUILIL
CTPEJIKU U YXOAMILb OT OTBETCTBEHHOCTH.

[Tpsmoii mepeHoC MOHAIIECKMX KOHLENUUMHA B MHUPCKYIO
JKH3Hb — 3TO FAPAHTUPOBAHHBIN CIIOCOO pa3pyIIUTh CBOIO MaTe-
puaTbHyI0 0a3y, OTHOIIEHUS U penmyTaiio. byaamsm B Tom Buse,
B KAKOM OH COXPAaHWJICA B TEKCTaX, CO3JABAJICS B 3HAUNUTEIbHOU
CTEereHU MOHAaXaMH JUIsl MOHAXOB. Y HUX He ObUIO UITOTEKH. DTO
He aenaet Oyaau3M mioxum. Ho 3To Hy’KHO yUUTBHIBaTS.

Jlosywixa 4. /lyxoemvlii aymusm.

Briciiast popma oTpeiBa OT peabHOCTU. Thl CUIUIIB B peTPH-
Tax MO TPU Mecsila B rogy. Thl BUIUIIb «CBET». Thl UCTIHITHIBA-
elllb «OaXeHCTBO». Thl «pacTBOpPSEIIbCS B MOTOKe». Ho Thl He
MO’elIb HOPMaJIbHO IOTOBOPUThH C KacCUpILEN B CyllepMapKe-
Te, IOTOMY 4TO €€ «MeJIKMe CAaHCAPHBIE TPOOIEMbI» BBI3BIBAIOT Y
Te0s1 pazapakeHue. Thl He MOKEIIb BBICTYIIATh ChIHA-TIOIPOCT-
Ka, KOTOPBIH IJ1a4eT U3-32 HECYACTHOM JIIOOBH, IOTOMY UYTO «3TO
BCETO JIMIIIb TPUBSI3aHHOCTh, KOTOPAs IPOMIET».

Thl TIpeBpaTHIICSI B «IYXOBHBIA OBOII». Drperop Oymam3ma
MOTYYWJI MJEAJBHOrO aJienTa — IOJHOCTBIO 3aMKHYTOTO Ha
BHYTpPEHHUE MepeKUBAHUS ¥ A0COMIOTHO OECTIONE3HOTO /ISl MU-

pa.

Kak ocraTbcsl B KOHTaKTe CO CBETJION CTOPOHOIL:



— HWcnonw3yii OyyiniAiCKue TeXHUKY /IS YIydIIeHus1 Ku3-
HH, a He 11 OercTBa U3 Hee€.

— Iomuu: bynaa yunn Cpeguanomy Ilytu. Eciu TBOS mpak-
THKa JieniaeT TeOsi MeHee KVMBBIM, MeHee BKJIIOUEHHBIM, MeHee
CMTOCOOHBIM JTIOOWTH — ThI TJIe-TO CBEPHY.I HE Ty/A.

— Cocrpananue (KapyHa) — 3TO He «IIOChITaHUE JTydel J00-
BI» U3 MEOUTALMHU. DTO KOHKPETHAS MOMOIIb KXUBOMY CYyIIE-
CTBY 31€Ch U cenyvac. Eciiu TBOSI JyXOBHOCTb HE MPOSABIISAETCS B
JEVCTBUSAX — 3TO HE JYXOBHOCTb.



2.5. drperop MAT'AN
(puTyaJIbHOH, IEPEMOHHAJIbHOM,
Xa0THYECKOH, MPAKTHY€eCKOM)

CgeTiiast cTOpOHA — 4YTO HA BUTPHHE:

Marus oGeraet To, 4ero He ooeIaeTt OoJIbIe HUKTO: BJACTh
HaJ peajabHOCTHIO . He cMupenue. He pactBopenue sro. A cno-
COOHOCTB BJIMATH Ha COOBITHA, JIIOAEN U OOCTOATEILCTBA.

Cropa unyt Oxorauku 3a Cunon. Cioga uayT Te, KOMy CKy4HO
IPOCTO MEIUTUPOBATh Ha JbIXaHUE. 3[eCh €CTh PUTYabl, CBE-
YW, MEHTarpaMMbl, 3aKJIMHAHMAS HA €HOXWAHCKOM, BBI3OBBI 1y-
XOB, paboTa ¢ rpuMyapaMu. 31ech MaxHeT TaWHOM. 3/1eCb KPOBb
ObICcTpee OSKUT MO BEHAM.

W Hajo npusHaTh YeCTHO: Marusi pabotaer. Puryai, npose-
JOEHHBIY C KOHIIEHTpAallUeN U HaMepEHUEM, MEHSIET PEaIbHOCTb.
TouHee, MeHsIeT BEpPOSITHOCTh cOObITUI. VIHOTIAa — paiuKaib-
HO. OTpHUIIaTh 3TO MOXKET TOJBKO TOT, KTO HUKOT/IA He TPOOOBa
BCEPbE3.

TémHasA CTOPOHA — YTO CKPBITO:

Jlosywixa 1. Ilaparotis u paspyuteHue npuuUHHO-CA0CMBEH-
HbIX C8A3ell.



Maruyeckoe MBbIIIUICHHE, BHIHECEHHOE 32 IMpe/esibl PUTyaa,
— 9T0 s UIs paccyaka. Thl onmasapiBaelb Ha paboTy He MOoTo-
My, 4TO MpOCHaj, a MoToMy, 4To «BeHepa B perporpajie» uiu
«KOJIera ToCTaBuII OJI0K». Thl CCOPHIIIBCS C MAPTHEPOM He MO~
TOMY, 4TO Bbl 00a YCTAM U HE BBICHIATUCH, 4 IOTOMY, YTO «Ha
BaC C/IENANI PacCOpKy». Thl HE MOXeIlb HAUTH HOBYIO paboTy
He MOTOMY, 4TO TBOE pe3ioMe — JePbMO, a IOTOMY, YTO «KaHaJ
3aKPBIT».

Mup npeBpaitiaercsi B mojie OUTBbl HEBUIUMbIX CHUJI, [JIe Th
— b0 XKepTBa, MO0 BOMH. B mM0OOM ciiydae Thl MOCTOSTHHO
HaNpsOKEH, TIOCTOSIHHO CKaHUPYeIllb POCTPAHCTBO HA MPEAMET
«aTak», «IOJACEeHUN», «IOPY». DTO UCTOIIAET IICUXMKY JIO Ca-
MOTO JTHa. DTO MPSAMOM MyTh K KIMHUYECKOMY HEBPO3Y.

Jlosywika 2. Konmakm ¢ menesvbimu acnekmamu coOCmeeHHoll
NCUXUKU NOO BUOOM «OYXO08».

IT0, NOKAIYH, CaMbll BaXKHbIM MYHKT 17151 Bcerk HoBon D30-
Tepuku. 1 51 cKkaxxy 3T0O MaKCUMAJIbHO MIPSIMO.

99% «CcylHOCTEW», «IEMOHOB», «QHT€JIOB», «IyXOB-TIOMOIII-
HUKOB», «yUUTeJIel U3 TOHKOTO MUpPa», C KOTOPBIMU KOHTAKTU-
pyeT HauMHAKIIMKA Mar, — 3TO AMCCOLMUPOBAHHbIE YAaCTH
€ro cOOCTBEHHOI JMYHOCTH.

[NMcuxuka — mTyka MHOrocionHas. OHa ymeeT ApOOUTHCS.
Oco0EHHO B M3MEHEHHBIX COCTOSIHUAX CO3HaHUA. OTIIEIUIEH-
HBIM (PparMeHT, HANOJHEHHBIY MOJABJIEHHON arpeccueu, cTpa-



XOM, CEKCYaJIbHOCTBIO WJTH JKaKIOW BEJIMUUs, MOXKET OyKBaJb-
HO TIpeJICTaTh repe TOOO! B BUje OTebHOro cyiiecta. C ro-
sgocoM. C umeneM. C XapakTepoM.

Tol mymaerib, 4To BbI3Ba Acrapora. Ha camom pene Thi
BCTPETUJICS JIUIIOM K JIMITY C COOCTBEHHOM TeHBIO — TOU YaCThIO
ce0s1, KOTOPYIO Thl HUKOT/IA HE TTPU3HABAN U JAepKaJl B TIO/IBaJIe.
Omna nonyuwia ums u ¢popmy. U terieps y TeOs ¢ Helr OecKoHeu-
HBII BHYTPEHHUI JAUAJIOT, KOTOPbI BBICACBIBAET TBOIO SHEPIUIO
Y YBOAMT BCE JaJIbIIE OT PEaTbHOCTH.

ITO HE 3HAYUT, YTO «yXOB HE CYIIECTBYET». ITO 3HAYUT, YTO
npex/je 4eM padoTarhb C JyXaMH, Hy?KHO HAaBeCTH MOPSi-
JIOK B COOCTBeHHOM ncuxuke. MHaye Th Oyaenib MpUHUMATh
CBOM IMPOEKIIMH 32 OObEKTUBHYIO PEIbHOCTh. A 3TO — OIlpe/e-
JIEHUE TICUX03a.

Jlosywika 3. Llena.

Marust — 310 0OMeH. 3aKOH COXpaHeHust pabOTaeT U 3/1eCh.
Ecnu Thl XOUeIllb YTO-TO TONTYYHUTh, Thl IOJKEH UTO-TO OT/AATh.
[Tpodanbl 1yMaioT, YTO MOKHO OTIEAThCsl JEIEBON CBEYKON U
3aKJIMHaHUeM U3 uHTepHeTa. Her.

Srperop mMaruu Oep€T TUIATy TBOEW >KU3HEHHON CHUION,
BpeMeHeM, yaadei B Apyrux cdepax, 3/I0pOBbeM, OTHO-
meHusAMH. Thl MOXelb MPUBOPOXUTH yenoBeka. Ho srperop
BO3BMET C TeOsl IJIATY TeM, YTO Thl CaM MOMAJENIh B IMOIIO-
HAJIBHYIO 3aBHCHMOCTb OT KOTO-TO eIl — U OHa OyIeT Kyaa My-



YUTEJIbHEE, YEM Ta, KOTOPYIO Thl «HABE». Thl MOXEITh OTKPHITH
«JICHeKHBIT KaHa». Ho IeHpru mpuayT uepe3 HaceCcTBO (TIo-
Tepio OJIM3KOr0) WK Yepe3 CTPAXOBYIO BHITUIATY (aBAPHIO).

DTO HE «KapPMHYECKHUW 3aKOH» B MOPAJIBHOM CMBICIE. DTO
MIPOCTO CHCTEeMHast 00paTHas CBA3b. Drperop Beerya 3adupa-
et 6omble, yeM JaéT. Minade oH He poc Obl.

Jlosywika 4. 3asucumocmos om pumyana u nomepst COOCmeeH-
HOIl 801U.

Co BpemeHeM THI Tepsielllb CIIOCOOHOCTh JIEHCTBOBATh Oe3
«1oanopok». IIpexae yem NoMTH Ha BaKHYIO BCTpeuy, Thl J0JI-
JKEH IpoBecTu purtyai. IIpexae yem Jiedsb criaTb — IMOCTaBUTH
samury. IIpexae 4yem NpUHATH pPEeLIEHUEe — PACKUHYTH PYHBL
TBos1 coOcTBEHHas1 BOJIsl aTpodupyeTcs 3a HeHaJOOHOCThIO. Thl
CTAQHOBHIIILCSI HE MaroM, a 00CJYKHBAKOIIIM IePCOHATOM
IIPU PUTYAJILHOU Malll1HE.

Thl y2Ke HE yIpaBJISellb pealbHOCThI0. PuTyasn ynpasiser To-
60il.

Kak ocraTbcsl B KOHTaKTe CO CBETJION CTOPOHOIL:

— Beau 1HEBHUK. 3anuchiBaii, 4TO ThI CIENAT B MaTEPUAIIb-
HOM MUpE ISl JOCTUKEHHUS 1IEJIU, U TOJIbKO ITOTOM — 4YTO CJie-
nan B putyasne. CootHomenue g0mkHO O6bTh 90/10 B mosb3y Ma-
TEPUAJILHOTO.



— JI1060i1 KOHTaKT C «CYIIHOCTBIO» TIPOBEPSIA TPE3BBIM BO-
npocoM: «He saBnsiercs 11 310 4acTbio MeHs1, KOTOPYIO 51 HE XOUY
MPU3HABATH 7»

— Ecn uyBcTBYelb, 4To €3 puTyasia «<HUKaK» — Thl B 3aBU-
cumoctu. Cuenant nepepsiB Ha Mecall. [locMoTpu, 4TO CityuuTcs.

— TloMHuU: camblid MOIITHBIN pUTYyal — 3TO BOBpPEMs CKa3aH-
HOE CJIOBO 1 BOBPEMSI CIIEJTAHHOE JIEHCTBUE.



2.6. Irperop PEJIUI'NU (na
NpuMepe XpUCTHAHCTBA KaK CaMoro
0JIM3KOr0 K Halel KyJbType)

CaeTiasi cTOPOHA — YTO HA BUTPUHE:

XpuCTHAHCTBO (U JiIo0ast Apyras TEUCTUUECKasl PEJIUTUS) a-
ér cBsa3b ¢ Beiciium. C Otuom. C UcToyHUKOM JIIOOBU Y MUJIO-
cepnus. [Jaér obuwny. [Jaét HpaBcTBeHHbI Kommac. Jaér Ha-
JEX 1y Ha CITACCHUE U BEYHYIO KU3Hb. [Ja€T OTBET Ha BOIIPOC «3a-
YeM 4 31eCh». [JaéT puTyassl nepexoga — KpelleHne, BEHYaHue,
OTIIEBAHUE, KOTOPbIE CTPYKTYPUPYIOT KU3Hb U CMEPTh.

Penurus — camblid JpeBHUM, CaMblil MOIIHbBIA U CAMBIH TJTy-
OOKO BIIUTHIN B KYJIBTYpY Srperop. [laxke eciu Thl cuuTaenib ce-
Os1 aTerCcTOM, XpUCTUAHCKUE apXETHUIIbl )KUBYT B TBOEM TOJICO-
3HaHUU. Thl Iymaelllb MOHATUAMU «BUHA», «IIPOIIEHUE», «HC-
KyIUIGHUE», «MUJIOCEPHe» — HPABUTCS TeOe ITO UM HeT.

TémHass CTOPOHA — YTO CKPBITO:

Jlosywka 1. Iloomena céssu ¢ Hcmounuxom Ha cés3b ¢ no-
CPEOHUKOM.

N3HavanpHo XpHUCTOC Al IpsMyl0 MOJIUTBY: «OT4ue Hal».
He «cBsimenHuk Hamn». He «1iepkoBb Haia». [Ipsmoe obparie-



Hue K Otiry. Ha npakTrike, 0cOOEHHO B UCTOPHUECKOM XPHUCTH-
AHCTBE, Thl MOJTyYaelllb CJIOKHYI0 UEPAPXUYECKYI0 CUCTEMY MO-
CPETHUKOB: JYXOBEHCTBO, TAMHCTBA, KAHOHBI, TOJIKOBAHUS, TPa-
LN,

Tel ua€n k bory, HO myTsh JexuT Yepe3 srperop. U srpe-
rop 3aMHTEPECOBAH B TOM, YTOOBI THI IEN Uepe3 Hero. [Totomy
YTO MPSIMOW KOHTAKT AEJIaeT rPerop HeHyKHbIM. «3ayeM Tede
LIEPKOBb, €C/IM Thl U Tak ¢ borom Ha npsamoi cBs3u?» U arpe-
rop MSITKO, HE3aMETHO CMeIaeT (POKyC: Thl HAUMHAEIITb MOJIUTh-
cs1 He Bory, a «ipaBuiIbHOM MoOTUTBE». ThI UITIENIb He OarogaTu,
a «IIPaBUJILHOTO UCTIONIHEHU 00psiia». Trl Bepuib He B Bora, a
B «IIpaBUJIbHOE yueHue o bore».

[Tocpennuk cranoButcs BaxxHee Toro, k KoMy oH oykeH Be-
CTH.

Jlosywka 2. Yyecmeo eunvl kax monaugo.

Buna — 310, BO3MOXHO, cCaMOe MOIIIHOE M caMoe JIeIIEBOe
TOIUIMBO [IJ151 PEJTMTMO3HOro arperopa. Thl rpemeH. Tl HEAOCTO-
nH. Tel Bcé nenaeinpb He Tak. ThHl TODKEH KadThbcA. Thl JOJDKEH
cTpajarb. Thl JOIKEH UCKyNaTh. Thl TOJIKEH, JOJIKEH, JOIKEH.

[Toka THl YyBCTBYeIllb BUHY, Thl Oy/Ielllb MPUXOIUTh B XPaM.
Toi Oyyierib cTaBUThH cBeun. Thl Oyjielnib sxkepTBoBaTh. Thl Oyelb
ucKaTh mporeHus. Trel Oymerb KOPMUTh rPerop cBoer OOoJbio
Y CTPaxOM.

OcBOOOXAeHUE OT BUHBI — 3TO BBIXOJI U3-T10/1 KOHTPOoJIs. [1o-



9TOMY 3rperop OyJeT OYeHb aKKypaTHO, HO HACTOWYMBO HAIlO-
MUHAaTh TeOe O TBOEM HecoBepIleHCTBe. [lake Korjaa Thl UCTIOBe-
JIJICS U «IpOIEH». BuHa Bo3Bpaiaercss. OHa Kak COpHSIK. Ir-
perop KyJIbTHUBUPYET €€ 3a00TJIMBO U C JTI0OOBbIO.

Jlosywxa 3. OmaodicerHoe cuacmve u 00eCUeHUBAHUE 36 MHO
JHCUBHUL.

«IlapctBO MO€E He OT Mupa cero». «31ech Mbl — CTPaHHUKU
¥ TIPUIIENBIED» . «CoOMpaiTe COKpOBHUIIA Ha HeOecax» .

Bcé ato — npaBna. Ho npaBna, koTopas npu HENpaBUJIbHOM
MOHMMAaHUM MPEBPAIIAETCS B OTPULIAHUE KU3HU. Thl OTKJIA/bI-
Baelllb cyacThe Ha motom. Ha «mocne cmeptu». Thl Teprnuiiib
HemoOuMyo paboTy, aObIO3UBHBIE OTHOIIEHUS, IJIOX0E 30PO-
BbE, HUIIETY — MOTOMY 4YTO «3TO BCE BpPEeMEHHO, IJIaBHOE —
Tam». Thl IPUHOCHUIIIL CBOK €JUHCTBEHHYIO, PEAJIbHYIO, MPSMO
ceifuac TeKYIIyIo KU3Hb B )KEPTBY OOCIIAHUIO KU3HU OyHdyIleH.

DTO reHuanbHas CUCTeMa KOHTPOJA. Thl OTKa3blBaelIbCs OT
THOIBITOK U3MEHUTD CBOIO )KU3Hb 3/1€Ch, IOTOMY YTO INIABHOE —
«Tam». A TIPOBEpUTH, UTO «TaM», HEBO3MOXHO. Thl IPOCTO Be-
putib. 1 kb,

Jlosywixa 4. Pazoenenue Ha «CBOUX» U «UYHCUX».

JIi060#1 penUruo3HbIA Arperop MPOBOAUT TPAHUILY: MBI —
CracéHHble, OHM — HeT. Mbl — B WCTHHE, OHU — B 3a0JTyK/e-



HUW. Y HAC — MyTh, Y HUX — TMOTUOE]Ib.

Jlaxe ecu THI JIMYHO HU C KEM He BOIOEIITb, BHYTPH TeOs CH-
JUT IPOrpaMMa MHAKOBOCTH. Thl CMOTpHIIIb HA Y€JIOBEKa U BU-
JIMIIb He YesioBeKa. Thl BUMIIL «MYCYJIbMAaHUHA», «aTEHCTa»,
«CEKTAHTa», «HEBEPYIOLLETO». Arperop HamenrteBaer: «Ocro-
poxHO. OH He Takoi, Kak Mbl. OH MoxeT ObITh onaceH. He 11o-
BEPAN».

DT0 pa3pyliaeT camy BO3MOXKXHOCTb JIIOOBU. A Be/lb IMEHHO
JII0OOOBBL — IJIABHASA 3aIOBEb.

Kak ocraTbcsl B KOHTaKTe CO CBETJION CTOPOHOIL:

— Wmu npssmMoit KoHTakT. MonuTBa — 3TO pasroBop. Ku-
Bou. CBonmu cioBamu. Ecim bor Be3necyn 1 BCEMHJIOCTUB —
3aueM Emy putyanbHbie (hOpMYIIbI 47151 CBSI3U C TOOOH ?

— Pazpnensii yuenne OcHoBarens 1 yuenue LlepkBu. Dto pas-
HbIE BEIU. XPUCTOC U XPUCTUAHCTBO — HE CMHOHMMBI. bynia
U OyIIM3M — HE CUHOHHMMBI. YUeHHe MPOXOAUT uepe3 (UibTp
uHCTUTYTa. IHCTUTYT BCerja 4ro-To 100aBIisieT OT cedsl.

— Ecnu TBOs Bepa nenaet 1ebs 6onee MoOAIImM, MpUHUMA-
IOIMM Y CLIOKOWHBIM — OHa padotaeT. Eciu Gosiee TpeBOXHbIM,
OCYXKIAIOIIMM ¥ BUHOBATHIM — YTO-TO UAET He Tak. CBepbes ¢
KOMIIACOM.



— «Cy000Ta 15 YesloBeKa, a He YeJIoBeK Jijist CyOO0oThl». Pu-
Tyan — jyisi Tebs1. Tl — He 11 putyasa.



2.7. O01e 3aK0HbI B3aNMOJeCTBUS
¢ ArperopaMu (IIMapraJjka)

He3aBrcumo oT TOro, B KaKOU STperop Thl BOWAEIIIb, padOTAIOT
YHUBEPCAJIbHBIE MPaBUJjia. 3allOMHU UX. BbIpexu v OBeCh Hajl
CTOJIOM.

IIpaBuio 1. Irperop — 3T0 HHCTPYMEHT, a HEe XO35IUH.

Thl MOKeIllb UCHIOIB30BaTh €r0 SHEPruI0, CTPYKTYPY U TO-
nepxkky. Ho Tbl He JomkeH cTaHOBUTBCA ero nuiei. Oco3HaH-
HOE B3aMMOJECHCTBUE BO3MOXKHO TOJBKO TOrAa, KOTJa Thl TTOM-
HUIIb: «5I — OO0JIbIlIe, YeM CHCTEMAa.

IIpasuio 2. [Laara nHenzoe:xxna. Bonpoc — uem.

JIoOoii arperop 3adupaeT 4To-TO: BpeMsi, BHUMaHUe, JICHbIH,
SMOIMH, 310poBbe. TBOs 33/1a4a — MOHUMATh, YTO UMEHHO Thl
oTnaéib, U BIOUPaTh (hopMy IIaTel OcO3HAHHO. Jlyuine 3aria-
TUTh BPEMEHEM Ha YTPEHHIOIO MPAKTUKY, YeM HEBPO3OM M pas-
PYILLIEHHOM CEMbEN.

HpaBI/IJIO 3.V Irperopa HET TBOUX JIMYHBIX HHTEPECOB.

OH 3aboTtutcs o Tede POBHO HACTOJIBKO, HACKOJIBKO TBOE OJ1a-



rornojyyure oOecreynBaeT ero BbikMBaHue. Kak TONbKO ThI cTa-
HOBUIIILCSI OECIONIE3eH WITM HAYMHACTITH 33/1aBaTh HEYJJOOHBIE BO-
IIPOCHI, STPErop MOkeT TeOs1 BHITUTIOHYTh. DTO OIIYIIACTCS Kak
NOTeps1 BEPbl, SK3UCTEHIIMATIbHBIN KPU3HUC, ITyOOKas IETPECCusl.
Ha camom pene 310 mpocto otkioueHue ot cetu. llepexutsb
MOJKHO.

IIpaBmwio 4. OCoO3HAHHOCTH — eIMHCTBEHHAs 3alINTA.

Hukakue aMmyneTsl, MaHTPBI, MOJIMTBBL U OOEperu He 3alliu-
TAT TeOs TaK, KaK TBOE COOCTBEHHOE MOHMMAHHE MEXaHUKHU
npoucxoasamero . Korna Tol 3Haelb, Kak cucteMa padoTaeT, Thl
MOKeIlTh UCTIOIb30BaTh €€, He CTaHOBSICh €€ padoMm. Thl MOXeIlb
OBITH FTOCTEM B JIOME TPeropa, a He ero MeOebIo.



2.8. lomamHee 3aganue nepea I'maBon 3

[psiMo ceftuac, He OTKJIA/AbIBAsI, YECTHO OTBETh cebe Ha ue-
ThIpe BOIpOCa. 3aIuIlIy.

— K kakomy 3rperopy (mjm 3rperopamM) Thbl y:Ke MOJ-
kmoueH? (Kyma xogumb? Yto ymraems? C KeM oOMIaenibest
Ha «JIyXOBHBIE» TeMbI? UbM TEPMHUHBI UCTIONB3YEIllb, OMUCHIBAS
CBOM OITHIT?)

— Kakyo nmuary el yxke miuatumb? (Bpemsa? [enbru?
Hepebi? OtHommenus ¢ Oomuskumu? YyecTBO BUHBI? UyBCTBO
MPEBOCXO/CTBA, KOTOPOE OTTAJIKMBAET Jofiei?)

— Yro THI peanbHo noJy4aemsb B3ameH? (He B Teopun.
He «mipocBetiienue B Oyayiem». A npsimo ceituac. KoHkpeTHble,
V3MEPUMBIE PE3YJIBTATHI. )

— Ecam 651 THI MO BBIITH W3 3TOr0 3rperopa 6e3 mo-
cJieJICTBHII — ThI ObI BbimeJ? Eciu «1a» — 4T0 JIepKuT?
Ecmu «Her» — noyemy? YTo 1IEHHOTO Thl TaM IMOJIy4vaenib ?

OtBeTsl cripstub. Mbl BepHEMCS K HUM B [ 1aBe 5, korga Oynem
CTPOUTHh TBOK COOCTBEHHYIO MeTa(hN3HKY .
A ceituac — B clleIyIolIe rjaBe — Mbl pa3oepeéM 1o, 0 YEM



MOJTYaT Jaxke camMu Srperopbl. AdcTpaknuu-youiinpi. Criosa,
KOTOpBIE TYOST MPAKTUKOB OOJIbIIE, YeM BCE «TEMHBIC CHJIBI»
BMeCTe B3AITHIC.



TJIABA 3. ABCTPAKIINMN-
VBUMIIBI: HUPBAHA, ITVCTOTA,
CBET, BO3BPAIIIEHUE K BOTY

Hau «Cnoea, komopyble 38yuam kax obewjanue pas, HO npu
NPAMOM NPUMEHEHUU CIMPOSIN A0 NOCPEOU MBOel UNOMEKU»



3.1. CiioBa-nmyCTHIIKHN, KOTOPbIE
MBI TAIIUM U3 [POULJIOTo

[Ipencrasp: THI KynuJl HOBEMIIMNA cMapT(dOH. MomHbI, Kpa-
CUBBIH, ¢ Kyuyer (pyHkumi. Ho MHCTpYKIMSA K HEMY HanMcaHa Ha
apesHeerunerckoM. Mepormagamu. Ha nanupyce.

[TpumepHO Tak padOTaeT OONBIIMHCTBO «IyXOBHBIX» TEPMH-
HOB B I'OJIOBE COBPEMEHHOI0 IIpopaHa.

Ms1 6epéM citoBa, KOTOPBIM JIB€, TPH, MATh Thics4 JieT. Crio-
Ba, POKIEHHBIE B APYI'OM KJIMMATe, IpYTOM COLIMAJILBHOM YKJIaJe,
Jpyroi KaptTuHe mupa. VX mpon3HOCKIN IO, KOTOPBIE HUKO-
I71a He BUeM HeOOCKpEDa, He CTOSUTM B TPOOKE, HEe TIOTyJain
MyLI-YBEJAOMJICHUSI M HE 3HAJIM CJIOBA «AemyaiH». OHU cuaenn
B Ielllepax, B MOHACTBIPSX, B alipamax. ¥ HHUX ObuIO Bpems. Y
HMX ObLIa THIIMHA. Y HUX He ObLIIO MHTEPHETA.

W BoT THI, %kuTENH Meranonca X XI Beka, OepeIib 3Tu clioBa
¥ BCTaBJIsIelIb X B CBOIO ;KU3Hb. Thl TOBOPUIIIb: «$1 cTpeMJTioch K
Hupgane». Tol roBopuiis: «Bce ectb [Tycrtora». Tel roBopHIlIb:
«51 xouy pacrBoputhcs B CBere U BepHyThcs Jlomon k bory».

U tebe kaxeTcs, YTO Th IOHUMAETITh, O YEM TOBOPHUIII.

310 (patasipbHas omMOKA.

CnoBa — 3TO KOHTEMHEpH A cMbicia. Ecim KoHTenHep
IYCT, Thl 3allOJHSENIb €0 CBOUMU MpoeKiusamMu. CBoUMH JIeT-
cknuMu (panTasusaMu. Ceoumu crpaxamMu. CBOMMHU HEBpPOTHYE-
CKUMU NOTpeOHOCTAMU. Thl HAMOTHSIENIb TPEBHUI CBSIIIIEHHBIN



COCY[I CONIEP’KUMBIM COOCTBEHHOTO HETepeBapeHHOr0 OIbITa —
Y AyMaelllb, YTO MbENIb U3 UCTOYHUKA MYAPOCTH.

A NIOTOM Thl HAYMHAEIIIb MATH K 3TUM CJIOBaM. TpaTuTh rojst
*u3HU. Pa3pyiare 3n10poBbe. Tepsats oTHoeHus. 1 Bce 310 —
paay TOro, 4Yero Ha camoM JeJie He CYIECTBYEeT B TOM BHUJE, B
KaKOM Tl 3TO cebe BOOOpasuI.

DTa 171aBa — O YETHIPEX IMIABHBIX ClIOBax-youiiiax. O yeThl-
pEX KOHTelHepax, KOTOpble OTPaBHJIM OOJIbIIIE TYXOBHbBIX UCKA-
TeJIei, YeM BCE CEKThbl, BMECTE B3SIThIE.

Hupgsana. Ilycrora. PactBopenne B Cete. Bo3Bpaiie-
nue /Iomoii k bory.

Ms1 He OyieM CHOpUTbh, CYIIECTBYIOT JIU 9TH COCTOSIHUS «HA
CaMOM JIeJIe» B KAKOM-TO BBICILIEM CMBIC/IE. DTO OECCMBIC/IEHHBIN
cniop. Ml crienaem apyroe.

MpbI nnepeBeIEM UX C sI3blKa IPEBHUX MUCTUKOB Ha SI3bIK IICH-
x0¢u3uoIoruu. Ml MOCMOTPUM, UTO € TOOOU peaibHO MPOUC-
XOJIUT, KOTJIa Thl «BXOUIIIb B HUpBaHy». A MOTOM MbI CIIPOCHM:
TeOe TOYHO Tyna Hago? U ecimu ja — Kak UATH, YTOOBI HE CJIO-
MaTbCs?

[Toromy 4TO — criosiep — 3a Kax/JbIM U3 3THUX CJIOB CKPbI-
BaeTcsl HeuTo peaibHoe. Heuto orpomuoe. Heuro, uro aeicteu-
TEJIbHO MOXET U3MEHUTh TBOIO JKU3Hb. HO 3TO «HEUTO» BBIIIISA-
JIUT COBCEM HE TaK, KAK Thl JyMaelllb.

N Crpaxu Ha [Topore oueHb BHUMATENBHO CHEJAT, C KAKUM



MMEHHO CMBICJIOM ThI IIPOM3HOCHUIIIL 3TH ciioBa. [Totomy uro ec-
M Tl UAEIIL K «CBeTy», 4ToOBI cOexarh OT 0omu, — TeOs1 He
nycrat. m nmycrar, Ho Berpetut 1edst He Ceet. Berperut teds
TBOs1 coOcTBeHHas TeHb, nputBopsiomiasca Ceetom. U 3to Oy-
JIET CaMblil CTPAIIIHBINA OMBIT B TBOGH JKU3HU.



3.2. HUPBAHA: Beaukoe
Yracanue uan Beaukuin Ooman?

Yto roBoput Tpaaunus (B o4eHb YIPOIIEHHOM mepe-
cKase):

HupBana — 370 npekpainieHue crpaganus. Beixon u3 Koseca
nepepok/IeHU (caHcapsl). YracaHue TPEX KOPHEH 371a: KakK/Ibl
(ByievueHus1), HEHABUCTH (OTBpAIlIEHUs1) U HeBeJIeHU s (3a0Imyx ie-
HUS1). AOCOTIOTHBII, HEPYIIMMBIN MOKOH. Bhicias enb Oyaamii-
CKOTO MyTH.

ByKBaJIbHO CIIOBO «HUPBaHa» O3HAYAET «3a/lyBaHUE», KaK 3a-
nyBaloT ceeuy. OroHp kenaHuy racHer. Hacrynaer mpoxiaga.
TummHa.

3ByunT OOXKECTBEHHO, TpaBaa? OCoOEHHO Korja Thl TOJBKO
YTO MOPYTaJICsl C HAYAIIbHUKOM, B HOBOCTSIX — OUYEPEAHOM KOIII-
Map, a JOMa >KIyT HEBBIKJIOUEHHBIM YTIOT M Ky4a HEMBITOU MO-
CYIIbl. «YTacaHue OTHs JKeJIaHWi» KaxeTcst ouerom B paid. Cra-
CUTEJIbHBIM OHMJIETOM.

Yro mpoHCX0auT B OPraHu3Me H NCHXHKe (MepeBo;I Ha
A3bIK Npogana):

CoctosiHue, KOTOpoe MPAKTUKYIOIIHE OIMUCHIBAIOT KaK «IJTy-
OOKYI0 MEIUTAINIO, MPUOIMKAIONIYIOCS K HUPBaHE», C TOYKU
3peHust HepOU3UOJIOTUH TPEICTABIISIET COOOM:



— Tuy0okoe TOpMO:KeHHEe KOPbI T'OJIOBHOTO MO3ra.
OcoOeHHO JIOOHBIX JIOJIEN — TeX CaMbIX, KOTOPBIE OTBEYAIOT 32
TUIAHUPOBaHUE OYIyIEero, KPUTUIECKOE MBIIUICHUE, COIUAIb-
Hble HOPMbI U BHYTpeHHMI Auanor. OHU «3achIaloT».

— CHmkeHHe AKTHBHOCTH CHMIATHYECKON HEPBHOM
CHCTeMBbI — OTKJII0YaeTcsl pexuM «Oei wim Oeru». Thl niepe-
CTaéIlb CKaHUPOBaTh CPely Ha OMACHOCTH.

— MomHbIil BHIOPOC SHJ0TeHHbIX ONIHATOB U YH/I0KAaH-
HAOMHOMU/10B — BHYTPEHHUX HAPKOTHKOB, KOTOPHIE B OOBIYHOMN
’KWA3HU BBIIEJIAIOTCA MIPU CUJIBHOM (PU3MUYECKOM HAarpysKe, CMexe
WINA Oprasme.

— CHIKeHHne MBIIIIEYHOT0 TOHYCA BIUIOTH 0 KaTaJICTICHH
(cm. I'may 7).

CyOBEKTHBHO 3TO MEpPEeKUBACTCS KaK: HegeposimHoe, 3anpe-
denvtioe ONANCEHCMBO,; NOKOUL, KOMOPbILL HEBO3ZMONCHO ONUCAMb
Cno8aAMU; PACMBOpeEHUe 2PAHUY, Mead; UCUE3HOBEHUe BDeMEHU;
omcymcmaue npoonem U HCeNaHuil; UYyecmeo, umo «8Cé€ max, Kax
HAO0, U 8ce20a ObILNO MAK».

DTO peayibHO. DTO HE rajunoIUHaLMA. TBOM MO3r IEUCTBU-
TEeJIbHO MOET MPOU3BOAUTH ITO cocTosiHMe. M1 OHO — OfTHO U3
CaMbIX MPUSTHBIX U3 JIOCTYITHBIX YEJIOBEKY.

JIoBymka npodpana:



[TpoGiema B TOM, YTO 3TO COCTOSIHUE HECOBMECTHMO € aK-
TUBHOMU KU3HbIO B COLMYME .

Thl HE MOXeElIb OJHOBPEMEHHO HCIBITHIBATh «HUPBAHUYE-
CKUI MOKOM» U BECTH KECTKUE MEPErOBOPHI O MOBBIILIEHUH 3ap-
miatel. Thl HE MOXEIb OBITh «YTacIIuM IS JKeJIaHWi» U TIpU
TOM CTPACTHO XOTETh CEeKca C JIOOMMBIM YeJIOBEKOM, BKYCHOM
€J1bl MJTM HHTEPECHOTO MyTelecTBUs. Thl He MOXKeIb IPeObIBaTh
B «OTCYTCTBMU BPEMEHU» U YCIEBATh CIaTh KBAPTAJIbHBII OTYET,
3a0path peOEHKA U3 cajla ¥ OIUIATUTh KOMMYHAJIKY.

W BOT 31€6CH — pa3BUIIKA.

Ilymv A (nymv omuenvHuxa): Thl OCO3HAHHO BHIOMPAEIIIb
yX071 U3 couumyma. MOHACTBIPb, CKUT, KU3Hb CTPAHHUKA. ThI OT-
Ka3bIBaCIIbCsl OT MUPCKUX OJiar, OTHOIIEHUH, Kapbephl. Thl 1M0-
CBSAILIAEIIb KU3Hb JOCTHKEHUIO U YIEPKAHUIO ITOTO COCTOSIHHUS.
910 — TBOM BHIOOP. Thl MMeeIIb Ha Hero mpaBo. Ho Th 1iaTuiib
TMOJHYIO LIEHY.

Ilymv b (nymo npocpana, komopbwiii xouem ycudemv Ha 08YX
CMYAbsx): Thl IBITAEUILCA YTPOM JA0cTUYb HupBaHbl, a JHEM —
appekTrBHO padoraTh B oduce. Thl MbITaclIbCss ObITh «OTpPe-
MIEHHBIM» U «aMOUITMO3HBIM» OJHOBPEMEHHO.

PesynbraT npeackazyeM: KOTHUTHBHBIN IMCCOHAHC Yy/10-
BHINHOH CHJILI.

Thl cTaHOBUINIBbCS paccestHHBIM. MemrenbHpiM. TeOe Bcé
Tpy/IHEe 3aCTaBJAThH ceOsl eaTh «MUpCKue» neia. OHU KaKyT-



Cs1 IPECHBIMU, OECCMBICTICHHBIMU, MeJIKMMU. HayanbHUK 3ame-
YaeT, 4TO «COTPYAHUK cayncsi». [lapTHED 3aMedaert, YTo Thl CTA
XOJIOTHBIM 1 OTCTpaHEHHBIM. Thl caM YyBCTBYeIlIb, YTO OOBIYHAS
’KU3Hb CTAJIa CEPOH M YHBUIOW — MOTOMY UTO y TeOsI €CTh C YeM
cpaBHMBaTh. Tam — ONaKeHCTBO. 30ecb — MPOOJIEMBI U CKYyKa.
Tot monan B yiopymky modera B HupBany. Dto Hapkoma-
HMs1 Oe3 BHEIITHEro BelecTBa. BemecTBo mpon3BoauT TBOM CO0-
CTBEHHBIN MO3T. Thl CUIIUIIL HA UIJIe BHYTPEHHUX OIUATOB.



Keiic: Ucropusa Cepresi, KOTOpbIN
MOYTH YIIEJ B MOHACTBIPD

Cepreit, 40 ner, Bnagener HeOonpimoro 6usHeca. [Tpumén B
MeIUTalMIo0 OT BhiropaHus. Yepe3 moaroga NpakTUK CAy4YalHO
UCIIBITAJT TO CAMOE COCTOsIHME — TJTyOOKoe, OakeHHOe, «HUP-
BaHMYECKOE». DTO ero nepenaxaio.

Crnenyromme Tpu mMecsiua Ceprent sKujl ¢ OQHOW MBICIBIO: « Sl
xouay oopatHo TY [IA». OH yBeuuuiI BpeMsi MeIUTAIIUH 10 TPEX
4yacoB B JieHb. 3a0pocui O6usHec. [lepectan oOmmaTbes ¢ KeHou
U JIETbMU — «OHU HE TIOHMMaIoT». Hauyas uckath MOHACTHIPD,
Ky[a MOKHO YUTH HaBCEr[a.

Criaciia ero cityyaiiHasi BCTpeva ¢ TPe3BbIM IPAKTUKOM, KOTO-
pblii 3311 eMy ofuH Bonpoc: «Cepéxa, a KOMy Thl TIOMOTaelllb
cBouM OraxeHcTBOM? Thl CHAMIID B TI03€ JIOTOCA U YJTBHIOAeIIIbCs,
a TBOU JIETU B 3TO BpPeMsl TEPSIOT OTLA, & TBOU COTPYIHUKU —
paboTy. DTO U ecTb cocTpagaHue ?»

Cepreii BblIIET U3 MEJUTALIMU U 3ariakai. OH NOHSUI: TO, YTO
OH MPUHUMAJT 32 «yXOBHOCTb>, OBLIIO TIPOCTO (hOPMOU SCKAIN3-
Ma. berctBoMm ot orBercTBeHHOCTH. Hapkomanuen.

OH He Opocun npakTUKy. Ho oH mepectpount e€ nogHOCThIO.
Bwmecro tpéx ywacoB — tpuauate MUHYT yTpoMm. He mis «Hup-
BaHbl». [y sicnHoctu yma. 17151 Toro, 4ToObl OBITH JIyUIIIUM OT-
LIOM, JIyYILIMM PYKOBOAUTEJIEM, JIyUIIIMM YEIOBEKOM — 3/1€Ch.



YecTHbIi BONPOC K cede (3a7ail ero npsaAMo ceidac):

Thl TOTOB peaJibHO yracuth cBou *kenanus? [lepecrath xo-
TETh: HOBYIO MAllIMHY, UHTEPECHYIO MOE3/IKY, IPU3HAHUE KOJLJIET,
00BATHS TIOOMMOTO YeJTOBEKa, BKYCHYIO ey ?

Ecinu TBOI OTBET — «HET, s Xouy U HupBaHy, 1 paiocTH Ku3-
HW», — TO Thl Xouellb He Hupsansl. Thl Xouens anecre3um ot
npoo6JieM NMPH COXPAaHEHNH BCeX IJIIOMIEK .

Tak He ObIBaeT. ITO KaK XOTEeTh OBITh OJTHOBPEMEHHO MbSIHBIM
Y TPE3BBIM, CIISIIUIM U OOIPCTBYIOIIVM.

Crpax roBoput: «BbiOepu uto-T0 oHO. JIMOO THI UAEHTH B
r1youHy, ocTaBuB MuUp. JIMOO T OCTa€libcs B MUPY, HO TOT/IA
ryouHa OyneT Ipyroid — He yracaHue, a siCHocTb. He cmepTh
JKeJIaHWid, a cBoOO/Ia OT UX IUKTaTa. DTO pasHbie Bemu. He my-
Tam».

dopmyauposka Hosoil J30Tepuku:

Bwmecto «HupBaHb» Kak KOHEUHOM 11€1M Mbl BBOAWM TIOHSI-
e «YnpasJsiembiil [lokoii» (wm «rurueHndeckas Hupsa-
Ha», €CJIM XOYEelllb LIy TJUBbII TEPMUH).

370 cOCOOHOCTh BXOAUTD B COCTOSTHHE INTyOOKOro pacciad-
JIEHWS1 ¥ TUIIMHBI yMa 10 TpeOOBAaHUIO — U BBIXOMTh U3 HETO
HOJIHOCTBIO BOCCTAHOBJIEHHBIM M FOTOBBIM K JIEHICTBHIO.

ITO He yracaHue XU3HU. ITO Ay JJisA Mmo3ra. [Ipunsn gy,
CMBLJI IPsI3b CTPECCa, BbILLE — U MOIIEN IaIbIlIe )KUTh, JTIOOUTH,
padoTaTh U paloOBaThCSI.

ITO HEe MPOTUBOPEUMT TPAJULIMK. B KoHIle KoH1I0B, Byia no-



cJie TIPOCBETJIEHUSI HE OCTaJICSl CUIIETh 1oj AepeBoM boaxu. OH
BCTAJI U NOWIEN y4uTh. COPOK MATH JIET OH XOAWJI 1O NBUIBHBIM
noporam VHIuH, CIIOPHJI C ONIMTOHEHTaMU, YIPABJISLT OOITMHON U
pean koHIUKTH. HupBaHa He caenasa ero nacCUBHBIM OBO-
mieM. OHa caenasia ero HeBeposiTHO 3(P(EeKTUBHBIM U COCTPaAa-
TEJIbHBIM JIEATENIEM.

Bor takoii HupBans! s1 Te6e u xenaio.



3.3. IIYCTOTA: ®unocodckas
0e3aHa uJH OoMHuOKa nepesoaa?

Yto roBoput TpaguNMs:

[lyHbsTa (caHCKp.) — MyCTOTHOCTh. OTCYTCTBUE Y Beulen
HE3aBHCUMOM, ITOCTOSTHHOM, cCaMoCy1len puposl. Bee€ B3anmo-
CBSI3aHO U B3aUMOOOYCIIOBIeHO. HU4TO He cyIiecTByeT «camo 1o
cebe», OTAeTBbHO OT Bcero octasbHoro. [Toctmxkenue ITycToTs! Ha
JIMYHOM OITBITe — KJII0Y K OCBOOOXKJICHUIO OT WILTIO3UU OT/IEJThb-
HOTI'O «s1» U, KaK CJIE/ICTBAE, OT CTPaJIaHUs.

3ByunT ryooko. OcoOeHHO Mocie mapbl OOKaJIoB BHMHA Ha
KyXHe nof, pri1oco(pcKkre pasroBopsbl.

Y10 NpouCcXoAUT B IICHXUKE H B MO3re:
Cocrosaue «nepexusanus [IyctoTel» B MEIUTALIAM YaCTO CO-
IIPOBOXJAETCS:

— JleakTuBalMel TEeMEHHO-BUCOYHOIO y3Jla — 30HBI MO3Ia,
KOTOpasi OTBEYAET 32 OPUEHTAIIMIO B IPOCTPAHCTBE U (hOPMUPO-

BaHHMEC CXCMbI TE€Jla («F)IC 3aKaHYMBAIOCh 1 1 HAYUHACTCA MI/Ip»).

— CHUXEeHMEeM aKTMBHOCTUM BHYTPEHHEro auasiora (30Ha
Bpoka u cBsizaHHbBIE C HEHl CETH).

— OmymieHreM 6e3rpaHUYHOCTH, PAaCTBOPEHUs, €IMHCTBA



CO BCEM CYIIMM.

CyonbektuBHO: «A ucuesz. Hem nuxakxozo ,mens*. Ecmos mono-
KO OeCKOHeuHOoe NPOCMPAHCIME0, 8 KOMOPOM NPOUCXO00IM (HeHO-
Mmenvl. U smo ne cmpawino. 9mo — nokoii».

JloBymika npocana:

C0BO «IIyCTOTa» B PyCCKOM SI3bIKE UMEET MOILIHYI0 HETaTUB-
HyI0 KoHHOTauuw. [Iycrora — 310 orcyrcrue. Ilycrora — 310
korza Huvero Het. [Iyctota — 3710 Bakyym, KOCMAYECKUH XOJIOf,
0e3/1Ha, CMepTb, OECCMbICIIEHHOCTb.

Koraa npodan cabimr: «Thl fomkeH noctuyb [Tyctoty», ero
3aMa/iHblid, SK3UCTEHIIMATbHO TPAaBMUPOBAHHBIN YM JIOPUCOBBI-
BAET OJIHY U3 JBYX KApPTUHOK:

Kapmunka 1. Huzuaucmuueckasi. «B ocHOBe Bcero — Hu-
yt0o. Hu-ye-ro. Beé OececmpiciieHHo. 3auem BOOOIIIE BCTaBaTh 110
yrpam? 3adeM JI0OUTh, ecii BCE pacTBOPHUTCS B ImycToTe? 3a-
YeM UTO-TO JiesIaTh, ecu (puHaI OAUH — u€pHas Oe3aHa?» DT1a
KApTUHKA BEJIET MPSMUKOM B JACTIPECCUIO.

Kapmunxa 2. Manuakanvrno-ungpanmunvrasn. «Pa3 Bcé —
[TycroTa, 3HaUUT, HET HUKAKUX 3aKOHOB! HeT mpuuuH u crnea-
creuit! 1 — Bor, urpatomuii cam ¢ codoit! 9 mory Bcé! Mue Bcé
MOXHO!» JTa KapTUHKA BEJET K Pa3pyLIEHUIO COLIUATIbHBIX CBSI-
3el U ONIAaCHOMY IOBEACHHIO.



O6e kapTuHKU — npoeKiui. OHU He UMEIOT TIOUTH HUKAKOTO
OTHOIIICHUSI K TOMY, O YEM TOBOPHIIN Oyaauiickue (hpriiocodsl
Harapnxyna, Yanapakupru u npyrue.

[TyHbaTa — 310 He «HUYEro HeT». IllyHbATa — 3TO «HUYTO
HE CYILECTBYET OT/EJIBHO U HE3aBUCUMO». CTOJI IYCT OT «CTOJIb-
HocTu». Ho cron cymectByer. OH peaneH. OO0 HEro MOXHO yaa-
PUTHCS MaNIbIeM, 1 OyaeT 60ibHO. Bob Toke mycTa oT «60IbHO-
CTW» — OHa BO3HUKAET U3 COBOKYITHOCTY ITPUYMH: HEPBHBIN UM-
MyJIbC, UHTEPITPETALNS MO3Ta, POk onbiT. Ho oHa 6osuT.

[ToHATH 9TO yMOM — HecnoxHO. [lepexuTs Ha onbITe, HE CBa-
JIMBILXCH B HUTWJIM3M WIM B MAHUIO BEJIMYUS, — BOT B UEM 32-
nava. I umenHo 31eck CTpaxu MPOBEPSIOT TBOIO YCTOMYUBOCTD.

YecTHBIN BONPOC K cede:
Korza Tl TOBOpHIIIL «s1 X04Uy MO3HATh I1ycTOTY», YTO THI Ha
caMoM JieJie UMEEIIIb B BUY?

— «4 xouy mepectaTh 4YyBCTBOBaTbh OOJIb MU OTBETCTBEH-
HOCTh»? (1O GerctBo. DT0 He [lycTota. DTO aHecTe3usl.)

— «S xouy oy TUTH Ce0s1 YACTHIO YEr0-TO OOJIBILIETO, TOTOMY
YTO MHE OJUHOKO M CTPAIIHO»? (ITO MOUCK MPUHAJICKHOCTH.
[IpekpacHblii MOTHB, HO 3TO He 1po [lycroty.)

— «41 Xouy MOHATH, KaK BCE YCTPOEHO HA CaMOM Jiejie, Ja-
K€ €CJIM ITO MOHUMAaHUE PA3PYIIAT MO TPUBBIYHBIE ULTIO3UM» 7



(Bot 310 — Omuke K uctrne. D10 ucciaenoBanue. C 3TUM MOX-
HO W/ITH.)



Keiic: UcTopus JIeHnbl, KoTopasi yjereJja
B «IIycTOoTy» 1 4yTh HEe MOTEPAJIA CEMbIO

Jlena, mornonas Mama, yBJIeKJIach aJBanTa-seganTord. Heksa-
JTU(UITIPOBAHHBIN «yUUTENb» Ha I0TyOe pacCKa3biBasl, UTO «BCE
€CTh WUTIO3US», «HET HU MEHs1, HU TeOsl, HU MUpPa», «BCE MPO-
61embl — TipocTo Mbicau B [Tycrore».

Jlena, n3amMmy4eHHas IEKPETOM, HEJOCHIIIOM U OIIYILEHUEM 10~
TepSHHOUN CBOOO[BI, YXBaTWJIACh 32 9TO yY€HHME Kak 3a craca-
TeabHbI Kpyr. OHa pemmna: «[Ipodnem He cymecTByeT. Peoé-
HOK IUTAYET — 3TO IPOCTO 3BYKM B Ilycrore. Myx rpocur BHU-
MaHHA — 3TO npocTo Mbiciu B [lycrore. [leHer HeT — 310 npo-
CTO KOHLIENIIUS».

Ha HeckonbKo Heziennp ey cTajo Jierye. A IoToM — KaracTpo-
(a. OHa nepecrana aieKBaTHO pearnpoBaTh Ha HOTPEOHOCTH pe-
6€nka. OHa SMOIMOHAILHO OTKJTIOUYIIIACH OT Myka. OHa 4yTh He
TI0M1aJ1a B aBapHUI0, IOTOMY UTO «MAIIMHA — 3TO WLTIO3U».

K cyactbio, My BoBpeMst 32011 TPEBOT'Y M OyKBaJILHO 32 py-
Ky OTBEN €€ K HOPMAJIBHOMY IICHXOJIOTY (2 HE K TOMY «Y4HTe-
mo»). [Tcrxonor msarko oobsicann Jlene, uto oHa He mo3HaET [1y-
croty. OHa ucnosb3yeT (puaocoPCKyo KOHIIETIIMIO KaK 3alluT-
HbII MEXaHU3M — JIMCCOLMALINIO — YTOOBI HE YyBCTBOBATh OOJIb
U YCTAJIOCTb. JTO HE MPOCBETIEHUE. ITO — ICUXOIOTNYecKas
TPaBMa, IPUKUHYBLIASCS TyXOBHOCTBIO.

Jlena BepHysach Kk peanbHOCTU. OHa HE OTKa3ajachk OT Ipak-



K. Ho Terepp oHa 3HaeT: Hactosmas [lycrora — 310 He Oer-
CTBO OT MUPa. DTO CHOCOOHOCTH BUAETh MUP SICHO, O€3 TIPUKJIe-
€HHBIX K HEMY JIOKHBIX SIPJIBIKOB.

PopmysmmpoBka HoBoil 930Tepuxu:

Bmecto «IlycToThl» Kak myramoliedl wid coOIa3HUTETHHON
Oe3mHBl MBI HcTONb3yeM ToHsATHE «CB0OOMa OT KECTKUX
CMBICJIOB>.

3TO CHOCOOHOCTh BHUIETh CHUTYAIUIO C Pa3HbIX CTOPOH, HE
MPUKJIEUBASICh HAMEPTBO K OJJHOM MHTEPIIPETALIMH.

HauanbHuk Haopan? DTo HE «MUP MEHsI HEHABUJUT» U HE «sI
HUYTOXKECTBO». DTO MPOCTO «YEJIOBEK U3/1a]l FPOMKHUE 3BYKHU B
MOIO CTOPOHY». A MOYEMY — MOXHO BBISICHUTb. A MOXHO HE
BBISICHATD U IOUTH Jajibliie. CBOOOIA OT KECTKUX CMBICIOB JAET
rHOKOCTh peaKmuu. DTO MPAKTUIHO. ITO MPUMEHUMO B TIepe-
roBOpax, B BOCIHMTAaHUM JeTey, B TBopuecTBe. M 1151 3T0r0 He
HYXXKHO «pacTBopsAThCs B Benukoii [Tycrore». [locraTouHo nepe-
CTaTh BEPUTh KaXkJIOU MBICIIY, KOTOpasi MPUXOJUT B TOJIOBY.



3.4. PACTBOPEHMUE B CBETE:
KpacuBas cmepTh 310 HJin
camas cJaaKas JIOByImka?

YTo roBOpuT TPAUIUS:

Bcerpeua ¢ «BayTpennum Ceetom». CiusiHue ¢ «boxecTBeH-
HeIM McTouHuKOM». TlepeknBaHre HEBBIPA3UMOTo OJlaKeHCTBA
¥ eIUHCTBA CO BceM cynM. KoHeuHas 1ie/ib MHOTMX MUCTUYe-
CKHX TPaJULIMA — OT Cy(pu3Ma 10 MPaBOCIABHOTO UCHXA3Ma, OT
THOETCKOrO JI30r4eH /10 KBAaHTOBBIX TEOPUI CO3HAHUSI.

9T0, NMOXaNyW, CaMblii «BKYCHBIN», CaMbli KEJTaHHBIA CIie-
3P ¢eKT u3 Bcex BO3MOXHbIX. CBET HE MPOCTO BUAMILL —
Tl CTAHOBHIILCS VM. BJIakeHCTBO, JIIOOOBb, BEUHOCTD, OTCYT-
CTBHE CTpaxa, OTCYTCTBUE CMEPTH.

Yro IMPOUCXOAUT B OPraHu3mMe U IICUXUKeE:

— MolHas cTUMYJSALIUS 3PUTESTBHON KOpbl M3HYTpU (¢o-
ceHbl — Te camble BCIIBIIIKY U CBEUEHU I, KOTOPbIE Mbl BUIUM
IIpY HaJABJIMBAHUM HA 3aKPBITHIC 71432, TOJIbKO YCUJICHHBIE B Jie-
CSITKM pa3 TPAHCOM Y M3MEHEHHON OMOXMMUEN).

— MaCCI/IpOBaHHHﬁ BI)I6pOC CCPOTOHMHA U OKCUTOIIMHA —
TOPMOHOB CHaCTbs, IPUBA3AHHOCTH, JOBEPHUA, CANHCHHUA.



— CHMXeHHe aKTUBHOCTH 30H, OTBEUAIOIINX 32 pa3IMueHue
«s1 — He s1» (TOT caMblid TEMEHHO-BUCOYHBIN y3€).

CyoObektuBHO: «A4 cman Ceemom. A u ecmov Jhob6osv. Hem
bonvle MeHsl, MANeHbKO20 U ucnyeantozo. Ecmo moavko IT0.
U ITO — npexpacro. 3mo — dom. Imo — ucmuHa».

JIoBymka npodpana:

DTO COCTOSIHUE — MOIIH NN MOJ0KUTENbHBIN IKOPbD .
OpHaX bl UCTIBITAB €r0, Thl Oy/eIllb XOTeTh BEPHYThCS TyAa CHO-
Ba U cHoBa. U 310 xenaHue MOXET cTaTh eIMHCTBEHHOU 11e/IbI0
TBOEH mpakThKu. He SicHOCTh yma, He yrnpaB/ieHre BHUMaHUEM,
He yJIy4dlleHue KU3HU. A oBTOpeHHe Kaida.

910 Ta camasi «10paMHUHOBAS UIJIA OKUJIAHUS SIPKUX BIievar-
JIeHui», 0 KOTOpo# MbI Oyziem roBopuTh B [ aBe 9. Ho yixe 31ech
BaKHO 3a(pUKCHPOBATH TPU OMACHOCTH.

Onacrocmo 1. Obecyenusarue 0ObIMHOT HCUHUL.

IMocne Toro kKak Thl «pacTBOpuiics: B boxkectBeHHoM CBete»,
OOBIYHBIN 3aKaT Kaxercsl TycKJIbIM. OObIuHasI yabIOKa peOEHKa
— npecHoil. OObuHast ea — Oe3BKyCHOW. OOBIYHBIN CEKC —
MeXaHUKOH 6e3 aymu. Thl CTAHOBUIIILCS SMOIMOHATBHBIM Hap-
KOMaHOM, KOTOPOMY JUISI TOTO, YTOOBI IOYYBCTBOBATh CeOs1 KU-
BBIM, Hy’Ha 7032 «CBeTa». A )KU3Hb MEX/1y J103aMU IIpeBpaliia-
eTCsl B cepoe OXKHUIaHME.



9TO HE JYXOBHOCTh. DTO — JIOMKA.

Onacrocmo 2. Ysa3zeumocmo neped MaHunyasmopamu.

YesoBek, ucnplTaBnil onelT «CBeTa», — JErkag J00bIya.
EMy HyKeH TOJIbKO OJIMH T'ypy, KOTOPBIN CKaxeT: «5I 3Hato, Kak
Tebe octathcs B 3ToM CBere HaBcernga. $1 3Hao myTth. Mam 3a
MHou. Cnymiaricst mensi. Hecu neHbru». Y1 OH OHECET.

Wnm npyroii BapuanT: « Thl — M30paHHBIA. Y TeOst Oblila UHU-
uuanus CeetoM. Tenepb Thl JOKEH HECTU 3TO 3HAHUE JIIOASIM».
U npocpan, y koToporo em¢ Buepa Obia 0ObIYHAS KU3HB, padoTa
Y CeMbsI, CETO/IHSI HapsiKaeTcsl B OeJIble OfICXK/Ib U UJIET MPOIIO-
BEJIOBATh Ha IJIONIA/1b. BBITISIUT 9TO CO CTOPOHBI KaK MCUXUYe-
CKOe paccTporcTBO. M yacTo uM u siBIsieTcs.

Onacrocmu 3. Ilomepsi epanuy, 8 naoxom cmuicae.

310pOBOE 3r0 — 3TO HE Bpar. 9T0 onepanuoHHAasI CUCTeMa
JUIsl B3aUMOJIENICTBUS C MaTepUasibHOM peanbHOCThI0. OHA 1M03-
BOJISIET TeOe TOBOPUTH «HET». 3anmmiarhk ceost. OTamuarh CBoU
smouuu oT uyxux. Ilnanuposars. CtaButh nieau. Jocturars ux.

Eciu 3Ty onepalMoHHYI0 CUCTEMY «PacTBOPHUTb» paHblIE
BPEMEHH, Thl IPEBpAILAEIIbCs B HE(DYHKIIMOHAILHOE CYILIECTBO.
ThI HE MOXEIIb OTKA3aTh MOIIEHHUKY. Tl HE MOXKEIIb IOCTOATh
3a ce0s1. Thl He MOXeITb OTIINYUT, T/Ie 3aKaHYMBAETCS TBOSI OOJTH
¥ HaYMHaeTcsi 60JIb Ipyroro yesnoBeka. Thl Tepsienb cedst — He
B MUCTUUYECKOM, ITPEKPACHOM CMBICIIE, a B KJIMHUUECKOM.

Crpax roBoput: «CBeT — 3TO HE KOHEYHas1 CTaHUMA. ITO 3a-



npaBka. Thl MOXeEIIb 3a€XaTh, HAMIOJIHUTHCS, OTHOXHYTh. Ho ec-
JIM ThI PEUIMIIIb OCTAThCSI TaM HABCET/1a — Thl YMPEILIb J1sI MUPA.
TBOE Tesno OyaeT XoaAuTh, TOBOPUTD, ecTb. Ho TeOs1 B HEM Oosblie
He OyneT. Thl yBEpeH, 4To XO4ellb 3TOro?»

YecTHBIN BONPOC K cede:

Uro Th1 Oyzenib nenath ¢ 3tuM CBetom? [IpocTo Kynartbcs B
HEM? DT0 ipusTHO. Ho GecnonesHo.

W 11 MOXenb MPUHECTH KayecTBO 31oro Ceera B CBOKO
0OBIYHYI0 XW3Hb? MoOXelb 1 Thl TIOC/Ie KOHTakTa co CBeToM
OBbITH UyTh OOpee K Kaccupiie? YyTh TeprievBee K miadyimemy
pe6enky? UyTb cobpanHee Ha padote? UyTh Teruiee ¢ poauTe-
asamu’?

Ecmu na — Cger ctan uHCTpyMeHTOM. TOIIMBOM.

Ecmu HeT — CBeT cTajl HAPKOTUKOM.

PopmysmpoBka HoBoil 930Tepuxu:

Bwmecto «PactBopenus B CBete» Kak (prHajIa Mbl HCIIOJIb3yEM
nonsitue «Hamoanenue Pecypcom».

DTO OCO3HAHHAS MTPAKTUKA MOJIyYeHUs! JOCTYIA K COCTOSIHU-
sIM BBICOKOH SHEPI'MH, SICHOCTH Y TMTO3UTUBHOTO SMOIIMOHAILHOTO
(pona. Lleqp — He ocTaThCsA B 3TOM COCTOSIHMM HaBCeraa, a 3a-
PAIUTH OaTapeiiKy v NOWTH TPATUTh 3apsijl HA peasibHbIe Jie-
Jla: Ha TBOPYECTBO, HA TIOMOIIlb, HAa 3apadaThiBaHUE JIEHET IS
CEMBbHU, Ha BOCIIMTAHHUE JIETEN.

Ceer — 310 TOIMBO. He myHKT Ha3HAUEHUSI.



3.5. BO3BBPAIIIEHHUE
JOMOMU K bOTI'Y: Camas
onacHas meradpopa B HCTOPHH

Y10 roBOPUT TPAUIHSL:

Hyiia — cTpaHHHULIA B MATEpUAIBHOM Mupe. E€ uctuHHasg po-
nuHa — bor, Beicmas PeansHoctb, McTounuk, Otenr. CmepThb
— 310 Bo3Bpanienue [Jomoit. Kuzub — 310 myTh 006parHo. «Y
Bora obureneii MmHOro». «B mome Otia Moero oduteeii MHO-
r0... Uy IPUTOTOBUTH MECTO BaM».

D10 camasl KpacuBas, camasl yTelluTesbHasi, camasi IpeBHsIsI
MeTadopa uesnoBeuecTBa. OHa BILIKTA B HAIILy KYJIbTYPY Ha YPOB-
HE S3bIKa, HA YPOBHE apXETUIIOB, HA YPOBHE KJIETOK. [laxke are-
UCThI MHOT/IA JIOBSAT ce0s1 HA MBIC/IA «XOUy JIOMOI» — U HE TIO0-
HUMAIOT, YTO 3a «JJOM» UMEETCSI B BUILY.

Yro npoucxoauT B IICUXUKE:
Unest «Bo3epartenus JJoMoii» pe3oHUpYeT ¢ TITyOOdYaiIiMHU,
J0BepOATbHBIMU CIIOSIMU TICUXUKU:

— IIpenaTaJjbHast IaMATH — OITBIT MPEOBIBAHKS B yTpoOe:
TeIUI0, TEeMHO, Oe30MacHO, BCE NaéTcst Oe3 YCHIIUH, Thl €IUH CO
BcenenHon-mamoii.



— JleTcKoOe YyBCTBO 3aIHUIEHHOCTH PSIOM C «OOJIBIITIM
1 CUJIbHBIM» POOUTCIIEM.

— Apxertun Pas, 3oxoToro Beka, norepssaaoro Jaema
— BpEeMeHH, KOoryia BCE ObLIO XOPOIIIO, a TOTOM MbI YIILIH, U Te-
nepb XOTUM OOpPATHO.

DTO — MOIIHEHINNIA SMOIMOHATBHBIA KpioK. OH oOemaer
KOHeI| BceM cTpajaHusam. Beem ycunmsam. Beemy oquHOUeCTBYy.
[Tpocto nowitu o [Igepu. [Tocryuars. U 1e6st ooHUMYT. [ToiimyT.
[Ipoctar. IIpumMyT TakuM, KaKOH ThI €CTb.

JIoBymka npodana:

Ara mertadopa, Oynydn BOCHPUHATON OYKBAJbHO H Oecco-
3HATEJbHO, (hopMUpYyeET (PyHIAMEHTAJIBHYIO )KU3HEHHYIO CTPa-
TErUI0: «ITOT MUP — HE MOU JIOM. 3[1IECh — BPEMEHHO. 3/1€Ch
— HeBaxHO. Mos HacTosIIas )KU3Hb HAYHETCA 1ToToM, TAM. A
3]1€Ch MOKHO MPOCTO MOTEPIIETh>.

K YeMy 9TO NPpUBOOUT:

1. Ilaccueroe oxcuoarue cmepmu. Thl He BKJIaIbIBACIIbCS B
«37eCh U cernvac». Thl HE cTpoulb. Thl HE caxkaellb JepeBbs. Thl
He co3Ja€lllb HUYEro JOJroBeyHOro. Thl XKAEIIb, KOraa 3aKOH-
YUTCA 9Ta KOMaHIMPOBKA U TeOs HAKOHEI-TO MO30BYT JlOMOM.
TO — HE KU3Hb. ITO — OXKUJAHUE KU3HU.



2. Obecuenusarue mamepuanviozo mupa. Teno — «TeMHula
oymm». JKemaHus — «UCKylIeHus». PagocTte — «mpesnectp».
VYaoBosbcTBHE — «Tpex». Be€, uTo mpuBs3bIBaeT Te0s K 3eMile,
— 3TO nomexa. ITO CO3AAET HEBPOTUYECKOE UyBCTBO BUHBI 32
TO, UTO ThI )KMUBOH YEJIOBEK, KOTOPOMY YTO-TO HPABUTCS B 3TOM
MUpE.

3. Cybaumuposantvlii CYUUUOANbHBIL UMNYALC. DTO CaMoe
TEMHOE, O YEM HYKHO CKa3aThb IpsAMO. CTpeMIIEHUE «BEPHYTb-
cs1 Homoii k bory» MoxeT ObITh HEOCO3HAHHOM TATOW K CMEPTH.
[lcuxuka ymeeT ynakoBbIBaTb CBOM Pa3pyLIMTEIbHbIE UMITYJIb-
Cbl B KpacuBble OOEPTKU. «SI HE XOUy yMUPaTh, 51 XOUY CIIUTHCS
¢ Ucrounnkom». It1o 3Byunt OmaropoaHo. Ho B ocHoBe MoxkeT
JIeKaTh MTPOCTO HEXEJIAHWE XUTh U HECTU OTBETCTBEHHOCTH 32
CBOIO )KU3Hb.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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