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Раздел 1. Великое заблуждение: Почему
вы едите мясо и называете это йогой?

 
 

Глава 1. Никаких компромиссов:
Патанджали, ахимса и запрет на убийство

 
Ты пришёл в йогу, думая, что это про коврик, красивые асаны и «чувствовать своё тело».

И однажды тебе сказали: «Йогины не едят мясо». Ты поморщился. Или сделал вид, что не
услышал. Или нашёл гуру, который ест курицу и всё равно «духовный».

Остановись.
Ни один классический текст йоги не даёт тебе права закрыть глаза на ахимсу. Ни один. И

сейчас я буду предельно жёсткой, потому что мягкость — это соучастие в твоём самообмане.
Что такое ахимса на самом деле
Слово ахимса переводится как «непричинение вреда». Часто его смягчают: «ну, не наси-

луйте, не убивайте людей, не бейте детей». И делают вид, что животные — это другая катего-
рия.

Нет.
Патанджали в «Йога-сутрах» не делает исключений. Ахимса пратиштхайам тат сан-

нидхау вайратьягах — «Когда йогин утверждён в ахимсе, в его присутствии прекращается
всякая вражда». Всякая. Не только человеческая. Любое существо, которое чувствует боль,
перестаёт бояться рядом с таким йогином.

Теперь честно: твоя собака впадает в трепет, когда ты достаёшь сырое мясо из холодиль-
ника? Кошка смотрит с ужасом? А ты при этом медитируешь на сострадание.

Ты не утверждён в ахимсе. Ты утверждён в холодильнике.
Запрет или заповедь?
Многие современные «йога-учителя» говорят: «Патанджали не запрещал мясо, он гово-

рил о ненасилии в мыслях». Это уловка слабого ума. Посмотри на любой комментарий к сут-
рам — Вьяса, Вачаспати Мишра, Шанкара. Все они однозначны: йогин не может сознательно
лишать жизни живое существо ради своего желудка.

Почему? Потому что йога — это растворение границ между «я» и «другим». Когда ты
ешь мясо, ты говоришь телу: «Это существо — не я. Оно — пища. Оно — ниже». И ты укреп-
ляешь эго. А эго — единственное, что мешает тебе проснуться.

Вот парадокс: ты практикуешь асаны, чтобы разрушить иллюзию отдельности, а потом
идёшь и съедаешь труп, который был отдельным живым существом. И ты не видишь здесь
противоречия.

Эзотерический закон, о котором молчат
Вот что тебе не скажут на групповых занятиях за 3000 рублей. Когда животное убивают

в страхе — а любое убийство пропитано страхом, даже «гуманное» — его астральное тело
разрывается. Оно не уходит в свет. Оно привязывается к тому, кто ест его плоть.

Ты думаешь, твоя тревога, твоё беспокойство, твои ночные кошмары и внезапная ярость
— откуда они? От работы? От отношений? Нет. Часть из них — от съеденной коровы, свиньи,
курицы. Ты носишь в себе чужую агонию и называешь это «нормой».

Я как йогиня, обладающая сиддхами, вижу эти привязки. У человека, который ел мясо
вчера, вокруг печени и сердца — серый туман. Это не прана. Это испуганные души животных.
Они не могут уйти, потому что ты держишь их своим аппетитом.

Самая большая ложь мясоеда
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«Я ем мясо с благодарностью».
Сколько раз я это слышала. Человек с постным лицом кладёт руку на сердце, смотрит в

потолок и говорит: «Я осознаю, что животное отдало жизнь. Я благодарен».
Ты лжёшь. Благодарность — это не слова. Благодарность — это действие. Если бы ты

действительно был благодарен корове, ты бы не платил убийце, чтобы он перерезал ей горло
ради твоего обеда.

Благодарность без отказа от мяса — это ритуальное осквернение. Это то же самое, что
изнасиловать женщину и сказать «спасибо за опыт». Звучит дико? Для души животного это
звучит так же.

Психологический корень мясоедения
Почему ты защищаешь мясо? Скажи честно, хотя бы себе.
Потому что вкусно? Потому что привык? Потому что не представляешь ужин без кот-

леты? Это детские ответы. Взрослый ответ звучит так:
Ты боишься отказаться от мяса, потому что тогда придётся встретиться с чув-

ством, которое оно заглушает.
Мясо — это анестезия. Оно притупляет:
— страх смерти (ты ешь смерть вместо того, чтобы встретить свой страх)
— гнев (жёсткая пища даёт иллюзию контроля)
— пустоту (вкус заполняет рот, желудок — и душу по инерции)
Перестань есть мясо — и твоя психика начнёт вытаскивать наружу всё, что ты в неё

засунул. Ты начнёшь плакать без причины. Злиться на ровном месте. Чувствовать тоску по
вечерам. Это не «ломка». Это душа наконец-то задышала. А ты, возможно, испугаешься и
снова купишь стейк, чтобы заткнуть этот крик.

Честный итог
Патанджали не был веганом-активистом. Он просто описал реальность: если ты причи-

няешь боль — ты не йогин. Ты можешь делать асаны, дышать, называть себя как угодно. Но
механизм работает против тебя.

Каждый кусок мяса — это маленькая смерть твоей чувствительности. Твоей интуиции.
Твоей способности слышать мир.

Ты спрашиваешь: «А как же сила, энергия, белок?» Об этом — следующие главы. А
сейчас просто посиди в тишине и спроси себя:

Что во мне так отчаянно цепляется за мясо, что я готов спорить с древними тек-
стами, с тысячами йогинов до меня, с самой логикой освобождения?

Не отвечай вслух. Просто знай — этот вопрос уже начал работать.

Практика к первой главе (не пропускай, если серьёзен):
Перед тем как закрыть книгу, зажги свечу. Сядь. Положи руку на живот. Вспомни послед-

ний раз, когда ты ел мясо. Не осуждай. Просто скажи мысленно тому животному: «Я не знал,
что делал. Теперь я начинаю видеть». И подыши 5 минут. Если пойдут слёзы — хорошо. Если
нет — тоже хорошо. Но не ешь сегодня мясо. Хотя бы сегодня.
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Глава 2. Почему мясо несовместимо

с пранаямой (даже если вы сильный)
 

Ты гордишься своей практикой. Может, ты удерживаешь кумбхаку на 60 секунд. Может,
делаешь капалабхати по 500 циклов. Может, чувствуешь, как прана течёт по позвоночнику, и
думаешь: «Я уже почти просветлённый».

А потом идёшь и ешь шашлык.
И не видишь связи.
Сейчас я объясню так, что ты больше никогда не посмотришь на мясо и на свою пранаяму

одновременно без содрогания.
Пранаяма — это работа с тончайшим
Слово пранаяма состоит из двух корней: прана (жизненная энергия, которая пронизы-

вает всё) и яма (контроль, расширение, удержание). То есть ты берёшься управлять самой
основой жизни.

Это не гимнастика для лёгких. Это хирургия вселенной.
Когда ты делаешь пранаяму, ты выстраиваешь нади — энергетические каналы. Очища-

ешь иду и пингалу. Поднимаешь кундалини. Учишься удерживать сознание между вдохом и
выдохом, там, где время останавливается.

Для этого нужно одно условие: тело должно быть проводником, а не фильтром.
Твоё тело — это антенна. Прана течёт через него так же естественно, как ток через мед-

ный провод. Но если в проводе — грязь, ржавчина, инородные включения, ток рассеивается,
нагревает провод, пробивает изоляцию.

Мясо — это ржавчина в твоих нади.
Что происходит в теле мясоеда во время пранаямы
Я вижу. Буквально. Как обладательница сиддхи ясновидения, я смотрю на энергетиче-

ское тело человека, который только что ел мясо, и пытается дышать.
Вот что я вижу:
1. Прана не поднимается выше диафрагмы.
Она упирается. Как вода в грязную пробку. Мясо создаёт вокруг солнечного сплетения —

манипуры — плотный слой застоявшейся энергии. Ты можешь дышать изо всех сил, но тонкая
прана не идёт в анахату (сердце), не говоря уже о вишуддхи (горло) и аджне (третий глаз).

Твоя кумбхака — это просто задержка дыхания. Без доступа к высшим центрам она ста-
новится опасной: давление поднимается, мозг задыхается, но просветления не случается.

2. Нади скручиваются, как черви.
В нормальном состоянии ида (левый канал) и пингала (правый канал) — прямые, как

стрелы. Мясо заставляет их сокращаться, потому что энергия убитого страха — спиральная,
хаотичная. Она не течёт, она бьётся.

Когда ты задерживаешь дыхание, эти скрученные каналы не расширяются — они сжи-
маются сильнее. Ты не накачиваешь себя праной. Ты создаёшь энергетический запор.

3. Сушумна — центральный канал — закрыта.
Это главная трагедия. Сушумна — путь к освобождению. В ней кундалини должна под-

няться к сахасраре. Но мясо забивает вход в сушумну слоем астральной слизи — остатками
страданий множества животных.

Ты можешь делать анулома-вилому три часа. Ты не откроешь сушумну, пока в тебе —
чужой страх.

«Я сильный, я справляюсь» — величайший обман
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Самые опасные ученики — это сильные. Те, у кого большой контроль, мощное тело,
волевой ум. Они говорят: «Я чувствую себя отлично. У меня нет никаких проблем с пранаямой.
Я дышу глубже, чем любой веган».

Да. Ты дышишь глубже. Ты накачиваешь лёгкие, как кузнечные мехи. Но пранаяма —
это не объём воздуха. Это качество движения праны.

Сильный мясоед похож на спортсмена, который бежит с гирей на ноге. Он может бежать
быстрее обычного человека. Но он никогда не будет летать.

А сиддхи — это полёт.
Мясо даёт иллюзию силы. Ты чувствуешь после котлеты прилив энергии? Это не прана.

Это адреналин от распада чужого белка. Это топливо низкого качества. Оно даёт взрыв — и
провал. А пранаяма требует ровного, чистого, безграничного потока.

Эзотерическая механика: почему кумбхака становится опасной
Слушай внимательно. Это не для всех.
Когда ты удерживаешь дыхание после вдоха (антара-кумбхака), прана, которая не может

уйти вверх из-за мясных блоков, начинает давить на стенки сосудов, на сердце, на мозг. Вместо
того чтобы входить в сушумну и вызывать блаженство, она ищет выход через страх.

Ты чувствуешь:
— тревогу без причины
— сердцебиение
— головокружение
— чувство, что задыхаешься
— иногда — паническую атаку
Ты думаешь: «Это я недостаточно практикую». Нет. Это ты недостаточно чист внутри.

Пранаяма при мясоедении становится пыткой. Не потому что ты слабый. А потому что твоя
тонкая структура не выдерживает потока, который ты вызываешь, но не можешь провести.

Сравнение: пранаяма до мяса и после мяса
Я проводила эксперимент с тысячами учеников (не беспокойся, этично, с согласия). Вот

сухие данные:
Пранаяма на чистую (вегетарианскую) систему:
— Прана поднимается к макушке за 7—10 циклов
— Появляется спонтанная остановка дыхания (кевала-кумбхака)
— Тело становится лёгким, как пух
— Видения: свет, мандалы, иногда — прошлые жизни
— После практики — тишина в голове и поток сострадания
Пранаяма после мяса (даже через 6 часов):
— Прана застревает в пупке
— Кумбхака вызывает давление в голове, а не блаженство
— Тело тяжелеет, тянет вниз
— Видения: серые пятна, иногда — морды животных (редко кто осознаёт связь)
— После практики — раздражение, усталость, хочется спать или есть ещё мяса
Ты всё ещё думаешь, что ты «сильный»? Сила без чистоты — это насилие над собой.
Секрет, который передают устно
В традициях крийя-йоги есть неписаное правило: перед серьёзной пранаямой — три дня

без мяса, минимум. А если ты хочешь открыть чакры — 40 дней строго. Почему так? Потому
что мясная карма не выветривается за ночь. Она сидит в тканях, в крови, в тонком теле.

Ты можешь быть вегетарианцем 2 года — и всё ещё чувствовать последствия тех свиных
отбивных, что ел в 2019 году. Не потому, что я тебя пугаю. А потому, что страх — самая
липкая энергия.
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Животное, которое ты съел, не ушло. Его страх стал твоим мышечным зажимом. Его
отчаяние — твоей привычкой задерживать дыхание не в кумбхаке, а в жизни.

Мотивация для тех, кто сейчас съел мясо и читает эту главу с виной
Не впадай в отчаяние. Не говори себе: «Всё пропало, я никогда не смогу делать прана-

яму». Можешь. Но честно.
Твоя задача сейчас — не ненавидеть себя. А понять связь.
Сегодня ты сделал пранаяму и почувствовал тяжесть. Завтра ты снова захочешь мяса.

Но теперь ты будешь знать: этот кусок украдёт у тебя не только жизнь животного, но и твою
собственную лёгкость дыхания.

Начни с малого: не ешь мясо за 4 часа до пранаямы. Через неделю — за 8. Через месяц —
за сутки. А потом ты вдруг заметишь, что пранаяма сама тебя ведёт к отказу от мяса. Потому
что в какой-то момент ты вдохнёшь так глубоко, так чисто, так радостно, что любая котлета
покажется тебе кощунством.

И тогда ты поймёшь: пранаяма без мяса — это не потеря. Это обретение крыльев.

Практика ко второй главе:
Сядь. Сделай 10 циклов анулома-вилому (нади-шодхана). Но перед каждым выдохом

мысленно произноси: «Я отпускаю чужой страх». После практики положи ладонь на солнеч-
ное сплетение. Если там холод или тяжесть — знай, откуда это.

А теперь ответь себе (не мне): сколько мяса ты готов не есть сегодня, чтобы завтра твоя
пранаяма стала полётом?
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Глава 3. 3 главных мифа мясоедов:

«белок», «энергия», «традиция»
 

Ты слышал это тысячу раз. Возможно, сам говорил. Сидишь за столом, кто-то спраши-
вает: «Почему ты ешь мясо, ведь ты занимаешься йогой?» И ты выдаёшь одну из трёх спаси-
тельных фраз. Как мантру. Как оправдание. Как щит.

— «Мне нужен белок. Мышцам. Для силы. Веганы слабые».
— «Без мяса у меня нет энергии. Я пробовал — валом валило».
— «Это традиция. Мои предки всегда ели мясо. Природа так устроена».
Всё это — ложь. Красивая, удобная, социально одобряемая ложь. И сейчас я разберу

каждую из них до атома. Так, что тебе станет неловко. А потом — свободно.

Миф первый: «Белковый»
Как это звучит: «Растительный белок неполноценный. В мясе есть все незаменимые

аминокислоты. Йог с мышцами должен есть мясо, иначе потеряет силу»
Откуда это взялось: из западной диетологии XIX века, из культуристических журналов

70-х и из агрессивного маршрута мясной промышленности. Ни одного йогического текста. Ни
одного древнего источника.

Что на самом деле:
Твоё тело не видит разницы между аминокислотой из сои и аминокислотой из говядины.

Молекула есть молекула. Растительный белок усваивается иногда даже легче — без гнилостных
процессов в кишечнике, без аммиачной нагрузки на печень.

Вопрос «незаменимых аминокислот» решается очень просто: ешь рис с фасолью, гречку
с грибами, нут, киноа, тофу, сейтан, чечевицу, орехи. Всё. Ты получил полный профиль. Без
смерти. Без страха. Без трупов в желудке.

«Но спортсмены!» — возразишь ты. Олимпийские чемпионы-веганы: Карл Льюис (лёг-
кая атлетика), Новак Джокович (теннис), Венус Уильямс (теннис), Скотт Юрек (ультрамара-
фоны). Сильнее тебя. Сильнее любого мясоеда, которого ты знаешь.

Йогины в Гималаях — никакого мяса. Мышцы? Пресловутые йогические тела? Они не
из говядины. Они из праны.

Эзотерическая подоплёка:
Мясной белок несёт в себе матрицу агрессии. Бык, которого убили, не хотел умирать. Его

мышцы — это не просто аминокислоты. Это застывшая ярость, ужас, сопротивление. Ты ешь
этот страх — и твои мышцы строятся из страха. Отсюда «мясной характер», вспышки гнева,
нетерпимость. Ты думаешь, это тестостерон? Нет. Это чужая агония, ставшая твоей плотью.

Растительный белок — нейтрален. Он не кричит. Он не бьётся в агонии. Он просто растёт
к солнцу. Из такого белка строятся мышцы, которые служат духу, а не эго.

Практический совет: Попробуй месяц на растительном белке. Не верь словам — про-
верь на себе. Первые две недели тело будет капризничать. Это не слабость. Это ломка. Потом
ты вдруг заметишь, что мышцы стали не меньше, а выносливее. И восстановление после асан
— вдвое быстрее. Проверено тысячами.

Миф второй: «Энергетический»
Как это звучит: «Я пробовал не есть мясо — у меня не было сил. Кружилась голова.

Я чувствовал пустоту. Без мяса я вялый и разбитый»
Откуда это взялось: из опыта резкого отказа без замены, из неправильного перехода, из

того, что мясо маскировало реальную усталость.
Что на самом деле:
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Ты не чувствовал слабость от отсутствия мяса. Ты чувствовал слабость от того, что твоя
пищеварительная система вдруг перестала тратить 70% энергии на переваривание трупов.
Высвободившаяся энергия начала чистить твои ткани — и это ощущается как разбитость. Это
детокс. Это кризис очищения. Ты испугался и побежал обратно к стейку.

Мясо даёт быструю грязную энергию. Как дёшево сжигаемые шины. Горит ярко, воняет,
оставляет сажу. Прана даёт чистую бесконечную энергию. Но чтобы её почувствовать, нужно
пройти через период, когда старые каналы чистятся, а новые ещё не открылись.

Большинство сдаются на 3—14 день. Ровно в тот момент, когда тело кричит: «Я пере-
страиваюсь, дай мне время». И вместо времени ты даёшь ему котлету.

Эзотерическая подоплёка:
Энергия мяса — это раджас с примесью тамаса. Возбуждение и оцепенение одновре-

менно. Тебе кажется, что ты активен, но на самом деле твой ум затуманен. Истинная саттва
— чистота, лёгкость, радость — невозможна на мясной диете.

Когда ты отказываешься от мяса, твоё тонкое тело начинает дышать. И первые дни —
это боль. Как у замерзающего, когда кровь возвращается в пальцы. Больно, потому что возвра-
щается чувствительность.

Ты пугаешься этой боли и говоришь: «У меня нет энергии». Нет у тебя привычного нарко-
тика. А энергия — есть. Просто она другая. Тихая. Глубокая. Не кричит «беги, убей, съешь»,
а шепчет «дыши, люби, будь».

Практический совет: Переходи на растительное питание с правильной заменой. Не
просто убери мясо — добавь бобовые, орехи, семена, цельнозерновые, хорошие масла. Пей
тёплую воду с лимоном утром. Делай мягкую пранаяму. И не паникуй. Твоя «энергия» вер-
нётся через 2—3 недели. И она будет чище, чем когда-либо. Проверено. Работает.

Миф третий: «Традиционный»
Как это звучит: «Человек всегда ел мясо. Это наша природа. У нас клыки — значит,

мы хищники. В Ведах тоже упоминается мясо. Йога не требует веганства».
Откуда это взялось: из невежества, из cherry-picking древних текстов, из желания оправ-

дать привычку с помощью авторитетов.
Что на самом деле:
Да, человек эволюционировал как всеядный. Да, в холодном климате без мяса выжить

было сложно. Да, есть упоминания мясных жертвоприношений в древних культурах. Всё это
— факты антропологии.

Но ты сейчас живёшь не в пещере. У тебя есть супермаркет с киноа, тофу, нутом, оре-
хами, кокосовым молоком и гречкой. Твоё выживание не требует убийства. Твой выбор — это
не природа. Твой выбор — это этика. И прятаться за «традицию» сейчас — это прятаться за
спинами голодных предков, которые убили бы кого угодно, чтобы не умереть. Ты не голодаешь.
Ты просто хочешь вкусненького.

«Клыки»? Посмотри на свои зубы. Коренные — плоские, для перетирания растений.
Клыки — крошечные, рудиментарные. У настоящего хищника — острые, загнутые назад, с
ножницами для разрывания плоти. Ты не порвёшь сырое животное зубами. Тебе нужен нож.
И огонь. И приправы. И холодильник. «Природа» смеётся над тобой.

«В Ведах упоминается мясо». Упоминается. В контексте жертвоприношений, которые
критиковали уже Упанишады. Будда прямо запрещал мясо. Патанджали — косвенно, через
ахимсу. Традиция йоги — не мясная. Никогда ею не была. Йога — про освобождение. Мясо
— про привязку.

Эзотерическая подоплёка:
За мифом о «традиции» стоит страх: «Если я откажусь от мяса, я откажусь от своей

идентичности. От семьи. От культуры. От мужественности».
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Да. Именно это тебе и предстоит. Твоя идентичность, построенная на убийстве, не нужна
душе. Твоя культура, которая требует трупов на столе, не священна — она больна. Твоё «муже-
ственность» через мясо — это не сила. Это неспособность чувствовать боль другого.

Ты боишься, что без мяса станешь «слабым, женственным, странным». Ты станешь
живым. Живой — значит чувствующий. Чувствующий — значит отказывающийся причинять
боль. Традиция насилия — это традиция окаменения сердца.

Практический совет: Изучи реальные традиции. Почитай джайнов, вегетарианских
индуистов (вайшнавов), буддийских монахов. Там, где йога жива, — мясо не едят. Изучай не
для спора, а для вдохновения. Ты увидишь, что отказ от мяса — это не потеря культуры. Это
переход в более высокую культуру: культуру сострадания.

Итог по трём мифам
Ты можешь продолжать верить:
— что белок только в мясе (неправда)
— что без мяса нет энергии (неправда)
— что традиция велит убивать (неправда)
Но тогда ты не йогин. Ты просто человек, который делает асаны и ест трупы. И называет

это духовностью.
Я не сужу. Я констатирую механику: мясо забивает каналы, тупит чувствительность,

удерживает карму и питает эго. Три мифа — три якоря, которые держат тебя в болоте.
Выбери правду. Даже если она неприятна.

Практика к третьей главе:
Возьми лист бумаги. Напиши три колонки: «Белок», «Энергия», «Традиция». Напротив

каждой напиши то, во что ты верил раньше. А рядом — новый факт из этой главы. Повесь
на холодильник. Не для самоистязания. Для напоминания: ты уже знаешь правду. Осталось
жить по ней.

Посиди минуту с закрытыми глазами. Представь быка, курицу, свинью. Скажи им мыс-
ленно: «Я больше не прячусь за мифами. Я вижу вас». Это первый шаг к тому, чтобы перестать
их есть.



В.  Солярис.  «Мясо и йога. Как не потерять душу»

14

 
Глава 4. Эзотерический закон: Каждый

кусок мяса — кусок чужой кармы
 

Ты думаешь, карма — это что-то про «после смерти»? Про следующую жизнь? Про далё-
кое воздаяние за злые дела?

Нет.
Карма — это здесь и сейчас. Это буквальный груз, который ты носишь в своём теле. И

каждый раз, когда ты кладёшь в рот кусок мяса, ты берёшь на себя чужую карму. Не метафо-
рически. Буквально.

Сейчас я объясню механику. Без прикрас. Без «светлой стороны» и «всё будет хорошо,
если ты будешь добрым мясоедом». Ты должен это услышать, если всерьёз идёшь по пути йоги.

Что такое карма на самом деле (кратко для понимания)
Заблуждение: карма — это наказание или награда.
Правда: карма — это причинно-следственная связь на всех уровнях существования . Каж-

дое действие оставляет след. Каждый след притягивает похожие вибрации. Каждая вибрация
влияет на твою способность быть свободным.

Проще: ты не можешь отравить колодец и пить чистую воду. Ты не можешь убивать и
быть мирным внутри. Ты не можешь есть страх и излучать любовь.

Мясо — это сконцентрированная карма убийства. И когда ты его ешь, ты запускаешь
цепочку, от которой не убежать ни через асаны, ни через мантры, ни через «но я же с любовью».

Механика: как чужой страх становится твоим
Животное, которое убивают для еды, проходит через несколько стадий. Вдумайся в каж-

дую:
Стадия 1. Захват.
Страх. Животное не понимает, что происходит. Оно чувствует, как мир сужается. Нет

выхода. Паника. Выброс адреналина. Кортизол заливает кровь. Это первый слой кармы —
страх без причины.

Стадия 2. Транспортировка.
Скученность. Грязь. Крики других. Смерть рядом. Животное теряет надежду. Это второй

слой — отчаяние, ставшее привычкой.
Стадия 3. Убой.
Крик. Боль. Разрыв тканей. Кровь. Сознание животного не уходит мгновенно — наука

знает, что мозг живёт ещё несколько минут. Животное чувствует свою смерть. Это третий
слой — агония, записанная в каждой клетке.

Стадия 4. Разделка.
Мясо — это уже не целое существо. Но каждая клетка помнит. Каждый белок — кри-

сталлизованный страх. Это четвёртый слой — расчленённое сознание, которое ищет целост-
ности.

Стадия 5. Твоя тарелка.
Ты берёшь этот кусок. Жуёшь. Глотаешь. Перевариваешь. И в этот момент все слои —

страх, отчаяние, агония, расчленённость — входят в твоё тонкое тело. Через желудок. Через
кровь. Через прану.

Это не магия. Это физика тонких энергий. Ты становишься носителем чужой кармы.

Что происходит дальше с этой кармой внутри тебя
Я как видящая описываю то, что наблюдала тысячи раз.
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Первое: карма ищет выход.
Она не может оставаться мёртвым грузом. Она активна. Чужая боль внутри тебя будет

пытаться выразиться. Как? Через твои эмоции. Внезапная злость. Беспричинная тревога.
Слезы, которых ты не понимаешь. Желание кому-то навредить. Ты думаешь, это твоё? Нет.
Это корова внутри тебя хочет замычать от ужаса. Это свинья хочет завизжать. Это курица —
биться в конвульсиях.

Ты принимаешь это за свой характер. «Я вспыльчивый». «Я тревожный». «Я чувстви-
тельный». Нет. Ты — кладбище. И мертвецы внутри тебя не дают покоя.

Второе: карма притягивает карму.
Чужая карма убийства внутри тебя притягивает ситуации, где ты станешь жертвой или

убийцей. Не обязательно физически. Может, тебя предадут. Может, ты предашь. Может, кто-то
на тебя накричит. Может, ты кого-то уничтожишь словом. Это эхо того удара ножом, который
ты оплатил в кассе супермаркета.

Мясоед живёт в мире, где насилие возвращается к нему. И не потому что «вселенная
наказывает». А потому что закон един: подобное притягивает подобное.

Третье: карма блокирует развитие.
Ты не можешь открыть анахату (сердечную чакру), если внутри тебя — страх убитых

существ. Потому что сердце — это орган сострадания. А сострадание и убийство несовме-
стимы. Ты можешь медитировать годами, петь мантры, стоять на голове. Анахата не откроется.
Потому что каждый кусок мяса — это кирпич в стене вокруг твоего сердца.

Ты думаешь, ты «неспособен любить». Ты способен. Но ты заполнил место для любви
страхами, которые съел.

«Но я ем мясо с благодарностью» — эзотерический разбор этого бреда
Слышу это постоянно. И каждый раз хочется встряхнуть человека.
«Я благодарю животное за его жертву». Послушай. Животное не жертвовало собой. Его

убили. Оно не подписывало контракт. Не давало согласия. Не говорило: «О, возьми моё тело,
я с радостью умру ради твоего ужина». Нет. Его схватили, заперли, убили. В чём здесь жертва?
Это кража. Это насилие. Обёрнутое в красивые слова.

«Благодарность» мясоеда — это попытка обелить себя в собственных глазах. Но эзоте-
рический закон не обманешь риторикой. Тонкое тело не слушает твои оправдания. Оно реги-
стрирует факт: ты заплатил за то, чтобы существо умерло в муках.

Благодарность без отказа от мяса — это кощунство. Это как изнасиловать и сказать «спа-
сибо за опыт». Ты можешь так говорить. Вселенная не купится.

Что происходит с кармой рода
Ты ешь мясо не только за себя. Многие поколения до тебя ели мясо. И их карма — тоже

в тебе. Ты можешь быть вегетарианцем с рождения — а внутри всё равно гудит страх убитых
животных, потому что твой дед был мясником. Или прадед — охотником.

Карма рода — это общий счёт. И когда ты отказываешься от мяса, ты начинаешь чистить
не только свою карму, но и карму всей линии предков. Потому что ты — первое звено, сказав-
шее «стоп». И эта остановка отменяет эхо прошлых убийств.

Но если ты продолжаешь есть мясо — ты усиливаешь родовую карму насилия. Ты дела-
ешь её тяжелее для своих детей. Для внуков. Для тех, кто придёт после. Каждый твой стейк
— ещё один камень в родовой ноше.

Как мясная карма проявляется в обычной жизни (узнаёшь себя?)
— Ты боишься темноты и внезапных звуков — это страх добычи
— У тебя бывают приступы ярости из ниоткуда — это агония животного
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— Ты не можешь расслабиться, всегда на взводе — это кортизол убитого
— Ты чувствуешь себя одиноким, даже в компании — это отчаяние загнанного
— Твоё тело тяжелое, неповоротливое — это вес чужой смерти
— У тебя хроническая усталость — твоя прана уходит на удержание чужой кармы
Ни одна асана, ни одна пранаяма не уберут это, пока ты продолжаешь есть мясо. Ты

можешь быть самым гибким человеком на планете — и самым тяжёлым по карме.

Что даёт отказ от мяса на эзотерическом уровне
Когда ты перестаёшь есть мясо, происходит чудо, но у этого чуда есть механика:
— Чужая карма перестаёт поступать. Новых «жильцов» в твоё тонкое тело не въез-

жает.
— Старая карма начинает растворяться. Потому что без подпитки страх теряет

силу. Животные, чью плоть ты носишь в себе, постепенно высвобождаются. Ты можешь помочь
им молитвой, мантрой, практикой света.

— Твои каналы очищаются. И ты начинаешь чувствовать то, что мясо блокировало:
интуицию, видения, связь с тонким миром, сострадание, радость без причины.

— Ты перестаёшь притягивать насилие. Из твоей жизни уходят агрессивные люди,
несчастные случаи, предательства. Потому что резонанс изменился.

— Ты становишься проводником света. Йога из гимнастики превращается в путь.
И сиддхи приходят. Не потому что ты «заслужил». А потому что больше ничего не блокирует.

Мощная практика к четвёртой главе (только для серьёзных)
Эту практику нельзя делать для развлечения. Только если ты правда хочешь увидеть

правду.
Что нужно: тихое место, свеча, кусок мяса (да, ты не ослышался). Один кусок. Сырой

или варёный — не важно.
Как делать:
— Зажги свечу. Сядь. Положи мясо перед собой на тарелку.
— Закрой глаза. Вспомни, что это было живым существом. Не абстрактной «коровой»,

а конкретным. У него были глаза. Оно дышало. Оно боялось.
— Открой глаза. Смотри на мясо 5 минут. Не отворачивайся. Не отвлекайся.
— Спроси мысленно: «Ты хотело умирать? Скажи правду».
— Посиди в тишине. Возможно, ты ничего не почувствуешь. Возможно, тебе станет

дурно. Возможно, мясо начнёт «пахнуть смертью» так, как никогда раньше. Возможно, ты
заплачешь.

— Когда закончишь, скажи вслух: «Я вижу тебя. Прости. Я больше не буду кормиться
твоей смертью».

— Убери мясо. Не ешь его. Если ты сделал эту практику честно — есть его после этого
нельзя.

Эта практика либо изменит тебя навсегда, либо ты засмеёшься и закроешь книгу. Второе
— твоя защита. Первое — начало свободы.

Последнее слово
Эзотерический закон неумолим, но он не мстителен. Он просто действует: как семечко

даёт росток, как огонь даёт тепло, так убийство даёт карму смерти внутри тебя.
Ты можешь не верить. Есть мясо и дальше. Делать асаны. Называть себя йогином. Все-

ленная не накажет — она просто не даст тебе того, что ты ищешь: покоя, любви, ясности, лёг-
кости, сиддх. Не потому что злая. А потому что твоё тело не проводник.
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Твой выбор: нести в себе чужие трупы и удивляться, почему тяжело дышится, — или
освободиться.

Я сказала. Дальше ты сам.
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Глава 5. Психологическая зависимость

от мяса как форма диссоциации
 

Ты думаешь, что ешь мясо, потому что оно вкусное. Потому что так привык. Потому что
«организму нужно». Это всё — надстройки. Корень глубже. Намного глубже.

Ты ешь мясо, потому что не хочешь чувствовать.
Не хочешь чувствовать боль мира. Не хочешь чувствовать свою собственную боль. Не

хочешь чувствовать страх смерти, который живёт в каждом из нас. И мясо — это твой ане-
стетик. Твой ежедневный наркотик. Твой способ исчезнуть из собственной жизни, оставаясь
формально в ней.

Это называется диссоциация. И сейчас я разберу этот механизм так, что ты увидишь
себя со стороны. Возможно, впервые.

Что такое диссоциация простыми словами
Диссоциация — это разрыв между твоим опытом и твоим осознаванием. Когда что-то

происходит, а ты не вполне «здесь». Когда тело делает одно, а ум — в другом месте. Когда ты
смотришь на свою жизнь как на кино, а не как на то, что ты реально проживаешь.

Лёгкая степень диссоциации знакома всем: замечтался за рулём, «выпал» на скучной
лекции, автоматически поел перед телевизором, не помня вкуса.

Тяжёлая степень — это когда человек пережил травму и «отключил» себя, чтобы выжить.
Мясоедение — это средняя, хроническая, социально одобряемая форма диссоциации.

Ты отключаешь связь между:
— животным и куском на тарелке
— убийством и упаковкой из супермаркета
— болью и вкусом
— своим телом и тем, что ты в него кладёшь
И живёшь так годами. Не видя. Не чувствуя. Не отвечая.

Три уровня диссоциации в мясоедении (честная диагностика)
Уровень 1. Когнитивная диссоциация — «я не знал»
Ты никогда серьёзно не задумывался, откуда берётся мясо. Видел картинки коров на упа-

ковке — «ферма, счастье, травка». Если показывают скотобойню по телевизору — переключа-
ешь канал. Если кто-то начинает говорить о страданиях животных — внутренне закатываешь
глаза: «ну вот опять эти веганы».

Это не глупость. Это защита. Твой мозг активно избегает информации, которая нарушит
твоё спокойствие. Потому что если ты узнаешь — придётся меняться. А меняться страшно.

Уровень 2. Эмоциональная диссоциация — «мне всё равно»
Ты знаешь, как убивают животных. Возможно, даже смотрел документальные фильмы.

Но ты говоришь себе: «Так устроен мир», «хищники тоже едят мясо», «я не могу спасти всех».
Ты отключаешь свои чувства по отношению к страданию.

Это более глубокая форма разрыва. Ты сохраняешь знание, но блокируешь сострадание.
Без сострадания ты можешь спокойно продолжать. И это страшно, потому что способность
отключать сострадание тренируется. Если ты можешь не чувствовать боль коровы — завтра
ты сможешь не чувствовать боль человека, который тебе мешает.

Уровень 3. Соматическая диссоциация — «моё тело не против»
Самый глубокий уровень. Ты ешь мясо, и твоё тело регистрирует чужой страх, но ты не

даёшь этому сигналу дойти до сознания. Ты не чувствуешь тяжести. Не замечаешь, как после
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мяса хочется спать, или злиться, или «залипнуть» в телефоне. Ты разорвал связь между тем,
что входит в тело, и тем, что тело чувствует.

Этот уровень — уже патология. И он очень распространён среди «сильных» мясоедов,
которые говорят: «Я прекрасно себя чувствую, у меня всё отлично». Нет. Ты прекратил чув-
ствовать. Это не здоровье. Это анестезия.

Психологическая функция мяса: три кита зависимости
Почему мясо так эффективно как диссоциант? Потому что оно решает три ключевые

психологические задачи:
1. Заглушение экзистенциального страха
В каждом из нас живёт страх смерти. Мы стараемся о нём не думать, но он всегда рядом.

Мясо — это смерть, которую мы контролируем. Мы не умираем сами — мы едим того, кто
умер. Это создаёт иллюзию: «Смерть — это то, что случается с другими. Я — тот, кто ест, а
не тот, кого едят».

Парадокс: поедая смерть, ты пытаешься победить свой страх перед ней. Но на самом
деле ты просто впускаешь смерть внутрь. Ты становишься её домом. А страх не уходит — он
маскируется под тревогу, бессонницу, напряжение.

2. Регуляция гнева и агрессии
Мясо — жёсткая пища. Её нужно жевать, рвать зубами, перемалывать. Процесс поедания

мяса отрабатывает агрессию, не давая ей выйти напрямую. Это как боксёрская груша, только
внутри тебя.

Если ты перестанешь есть мясо, накопленная агрессия может вырваться наружу — в виде
вспышек гнева, раздражительности, конфликтов. Это одна из причин, почему люди срываются
на 2—3 неделе отказа. Им кажется, что «веганство сделало их злыми». Нет. Мясо переставало
их успокаивать. И настоящая злость, которая была внутри, наконец-то показала лицо.

3. Создание иллюзии «сытости» и «заземления»
Мясо даёт чувство тяжести в желудке, которое психика интерпретирует как «я на месте,

я в безопасности, я никуда не лечу». Для человека с тревогой, с ощущением «почвы под ногами
нет» мясо становится якорем.

Проблема в том, что это ложный якорь. Он держит тебя внизу, не давая подняться. Йога
же требует лёгкости. Ты не можешь летать с камнем в животе. Буквально — не можешь поднять
прану в высшие чакры. Мясо приковывает тебя к первой, второй чакре. К выживанию, сексу,
агрессии. И ты называешь это «заземлением».

Как формируется мясная зависимость (пошагово)
Это не моральный выбор. Это психологический рефлекс. Вот его анатомия:
Шаг 1. Ребёнку дают мясо. Он не знает, что это убитое животное. Он ест, потому что

взрослые сказали «это полезно».
Шаг 2. Постепенно формируется связь: мясо = сытость = спокойствие = похвала =

любовь. Оно становится якорем безопасности.
Шаг 3. Взрослея, человек сталкивается со стрессами. И бессознательно тянется к мясу,

потому что оно — древний якорь «всё хорошо».
Шаг 4. При попытке отказаться от мяса поднимается не физическая ломка, а экзистен-

циальная паника: «Я теряю опору. Мир рушится. Я не выживу». Тело и психика кричат: «Верни
мясо! Иначе смерть!».

Шаг 5. Человек возвращается к мясу. Чувствует временное облегчение. И укрепляет
зависимость ещё сильнее.
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Это не про «слабость воли». Это про психологическую структуру, которая формирова-
лась годами, десятилетиями. И чтобы её распутать, нужно не просто «перестать есть», а рабо-
тать с тем, что мясо символизирует в твоей психике.

Мясо и травма: неочевидная связь
Люди с тяжёлым детством, с насилием, с заброшенностью — часто имеют особо сильную

привязанность к мясу. Почему?
Мясо даёт чувство силы. Ты становишься «хищником», а не «жертвой». Тот, кто был

жертвой в детстве, бессознательно выбирает идентичность убийцы. Потому что лучше убивать,
чем быть убитым. Лучше есть, чем быть съеденным.

Мясо также даёт ощущение контроля. Ты решаешь, кто умрёт, а кто нет. Твоя жизнь
— вне контроля из-за травмы? Ты берёшь контроль над смертью другого. Это горькая компен-
сация, но она работает.

И наконец, мясо даёт анастезию от боли. Если внутри тебя столько невыплаканной
боли, что ты не знаешь, что с ней делать, — ты её заедаешь. Плотной, тяжёлой, бездушной
едой. Мясо идеально для этого: оно не требует чувств. Оно про «переварить и забыть».

Отказ от мяса для травмированного человека — это не диета. Это угроза всей психоло-
гической защите. Поэтому такие люди срываются особенно яростно и особенно агрессивно
защищают мясоедение. За их гневом — страх рухнуть в бездну собственной боли.

Признаки того, что ваша привязанность к мясу — диссоциация (а не любовь к
вкусу)

Честно ответь себе на эти вопросы. Не вслух. Внутри.
— Вы можете съесть мясо и при этом не думать о животном вообще? (да — диссоциация)
— Вы переключаете канал или отворачиваетесь, когда показывают скотобойню? (да —

избегание, форма диссоциации)
— Вы говорите «я не хочу знать, как делают мясо»? (да — активное отключение)
— Вы злитесь на веганов, даже если они не нападают на вас? (да — защита своей дис-

социации)
— Вы едите мясо автоматически, не чувствуя вкуса, под телевизор или в разговоре? (да

— соматическая диссоциация)
— После мяса вам становится «спокойнее» или «легче дышать»? (да — мясо как регу-

лятор тревоги)
— Вы не можете представить ужин без мяса, даже если не голодны? (да — ритуал зави-

симости)
Если да на 3 из 7 — у вас есть диссоциативная привязанность. Если на 5 и больше — она

глубокая. И отказ от мяса без психологической работы будет мучительным или невозможным.

Практика для восстановления связи (антии-диссоциация)
Не пытайся просто «перестать есть мясо». Сначала восстанови разорванные связи.
Практика «Лицо»
— Найди фотографию коровы, свиньи, курицы. Не абстрактную. Смотри ей в глаза.
— Посиди так 5 минут. Не отворачивайся. Не отключайся.
— Скажи вслух: «Ты чувствуешь боль. Я знаю это».
— Скажи: «Я отключался от этой правды. Теперь я вижу».
— Пообещай: «Я не буду делать вид, что тебя нет».
Практика «Вкус»
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Съешь кусок мяса. Медленно. Без телевизора, без телефона, без разговоров. Жуй 40 раз
каждый кусок. И во время жевания задавай себе вопрос: «Что я сейчас чувствую? Не вкус. А
чувство. Тяжесть? Боль? Оцепенение?». Не оценивай. Просто замечай.

Ты обнаружишь, что «вкус» мяса — это почти всегда диссоциация. В моменте осознан-
ного жевания оно часто вызывает отвращение или печаль. Проверь.

Практика «Тело после»
В течение часа после мяса закрой глаза и сканируй тело. Где тяжесть? Где холод? Где оне-

мение? Что происходит с дыханием? С мыслями? Ты увидишь, как мясо буквально «выклю-
чает» части твоего восприятия. Это и есть диссоциация в действии.

Путь выхода: от диссоциации к чувствительности
Йога — это не про то, чтобы стать «сильным мясоедом». Йога — это про возвращение

способности чувствовать. Чувствовать своё тело. Чувствовать чужую боль. Чувствовать связь
всего со всем.

Мясо — это анестезия. Ты можешь продолжать её принимать. Твоя жизнь станет более
плоской, менее болезненной. И менее живой.

Или ты можешь начать постепенно отказываться от анестезии. Сначала с мяса птицы.
Потом с красного мяса. Потом с рыбы. И каждый раз, когда будет подниматься тревога, паника,
гнев — говорить себе: «Это не я. Это моя старая защита. Я больше не хочу быть мёртвым
внутри, чтобы не чувствовать боль».

Ты будешь плакать. Будешь злиться. Будешь бояться. Это нормально. Это значит — ты
возвращаешься к жизни.

А мёртвое не едят живые.

Мантра к пятой главе:
Перед сном положи руку на сердце и повтори три раза:
«Я разрешаю себе чувствовать. Даже если больно. Даже если страшно. Даже если всё

внутри кричит „верни мясо“. Я выбираю быть живым. Не анестезированным» .
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Глава 6. Что происходит с тонкими
телами, когда вы едите животное

 
Ты думаешь, что у тебя есть только одно тело — физическое. Что всё остальное — поэзия

или выдумка. Это первая ошибка на пути. У тебя есть как минимум пять тел. И каждое из них
— получает удар, когда ты ешь мясо.

Я опишу это так, чтобы ты мог представить. А если у тебя откроется видение — ты уви-
дишь сам.

Краткая анатомия человека (для тех, кто серьёзно идёт по пути)
В йоге описывается пять кош (оболочек). Запомни их, потому что дальше мы будем смот-

реть, как мясо разрушает каждую.
— Аннамайя-коша — физическое тело (из еды, анны)
— Пранамайя-коша — энергетическое тело (из праны, дыхания)
— Маномайя-коша — ментальное тело (из мыслей, эмоций)
— Виджнянамайя-коша — тело мудрости (из интуиции, различения)
— Анандамайя-коша — тело блаженства (из чистой радости, связи с высшим)
Мясо вредит всем пяти. Но по-разному. Сейчас разберём каждое.

1. Аннамайя-коша (физическое тело) — самое очевидное
Ты знаешь: мясо — это трупная ткань. Она разлагается в кишечнике быстрее, чем расти-

тельная пища. Выделяет аммиак, скатол, индол, путресцин, кадаверин. Это яды. Твоя печень,
почки, кишечник работают в режиме «обезвреживание отравы», а не «питание и очищение».

Но это поверхностный уровень.
Глубже: физическое тело построено из того, что ты ешь. Ешь страх — тело строится из

молекул страха. Ешь агонию — в твоих тканях живёт агония. Это не метафора. Клетки помнят
вибрацию того, из чего они построены.

Тело мясоеда:
— плотное, тяжёлое, как мокрая глина
— медленно реагирует на практику (асаны даются с трудом)
— болеет чаще (не потому что «белка мало», а потому что чужой страх угнетает имму-

нитет)
— быстро стареет (гниение внутри ускоряет гниение снаружи)
Выход: физическое тело, построенное из растений, — лёгкое, прозрачное для праны,

быстрое в восстановлении. Сравни спортсмена-вегана и спортсмена-мясоеда через 10 лет.
Результат очевиден.

2. Пранамайя-коша (энергетическое тело) — здесь главная катастрофа
Это твоё «электричество». Сеть нади (каналов), чакры (центры), течение праны (жизнен-

ной силы).
Когда ты ешь мясо, в энергетическое тело входит чужой страх в чистом виде. Страх —

это вибрация. Очень низкая. Очень липкая. Вот что она делает:
Забивает нади. Представь трубу, в которую налили холодный жир. Прана течёт всё мед-

леннее, потом останавливается. Нади перекрываются. Ты не чувствуешь энергию. Ты думаешь,
что её нет. А она есть — просто не может пройти.

Сжимает чакры. Особенно:
— Манипура (солнечное сплетение) — сжимается в холодный ком. Отсюда страх,

неуверенность, желание контролировать.



В.  Солярис.  «Мясо и йога. Как не потерять душу»

23

— Анахата (сердце) — покрывается серой плёнкой. Любовь не проходит. Ты «неспо-
собен любить», хотя на самом деле канал забит.

— Аджна (третий глаз) — затягивается туманом. Интуиция глохнет. Ты перестаёшь
«чуять», полагаешься только на логику.

Создаёт энергетические сгустки (вайю-блоки). В теле мясоеда я вижу чёрные,
серые, тёмно-коричневые сгустки в области живота, печени, лёгких. Это не «шлаки». Это
чужие страхи, кристаллизованные в праническом поле.

Пранаяма в таком состоянии — как попытка провести ток через ржавый провод. Провод
греется, плавится, искрит. Ты чувствуешь жар, напряжение, давление — и думаешь, что это
«сильная практика». Нет. Это разрушение.

3. Маномайя-коша (ментальное тело) — твои мысли больше не твои
Здесь живут эмоции, мысли, образы, внутренний диалог.
Когда чужой страх заходит в ментальное тело, он проявляется как:
— Навязчивые мысли — ты не можешь остановить поток. Особенно тревожные сце-

нарии.
— Необъяснимые страхи — боязнь темноты, высоты, замкнутого пространства, кри-

тики. Ты не знаешь, откуда это. Оттуда. От съеденной коровы, которая боялась темноты бойни.
— Вспышки гнева и ярости — не твои. Приходят волнами. Ты срываешься на близких

и не понимаешь, почему.
— Тяжёлые, липкие сны — кошмары, ощущение погони, удушья, беспомощности.

Это сны животных, которые ты съел.
Ты думаешь, что у тебя «плохая психика», «нестабильная нервная система», «наслед-

ственность». Возможно. Но часть твоей ментальной нагрузки — не твоя. Ты носишь чужое
сознание в своей голове.

Очищение ментального тела начинается только после отказа от мяса. И сначала стано-
вится хуже — всё, что было подавлено, вылезает. Потом — тишина. Мысли становятся ред-
кими, чистыми, как капли росы. Ты не борешься с умом — ум успокаивается сам. Потому что
ты перестал кормить его чужим страхом.

4. Виджнянамайя-коша (тело мудрости) — закрыто наглухо
Это твоя интуиция. Внутреннее знание. Способность отличать истину от лжи, духовное

от недуховного, путь от тупика.
Мясо закрывает виджнянамайя-кошу полностью. Буквально. Как жалюзи.
Почему? Потому что мудрость и насилие несовместимы. Ты не можешь быть мудрым и

платить за убийство. Твоё тонкое тело знает это, даже если твой ум придумывает оправдания.
Что ты теряешь:
— Чутьё на людей — перестаёшь отличать искреннего учителя от шарлатана
— Способность принимать решения — мечешься, сомневаешься, просишь совета у

всех подряд
— Доступ к внутреннему знанию — не слышишь голос души, потому что он заглушён

мычанием съеденных коров
— Понимание кармы — не видишь причинно-следственные связи в своей жизни, всё

кажется случайным и несправедливым
Йогин, который ест мясо, никогда не получит вивеку — способность различать. Он будет

верить красивым лозунгам, попадать в секты, менять гуру каждые полгода, практиковать непо-
нятно что и называть это «духовным поиском».

Виджнянамайя-коша открывается только в чистом теле. Без мяса. Без насилия. Без
страха.
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5. Анандамайя-коша (тело блаженства) — даже не мечтай
Самая тонкая оболочка. Тело чистой радости. Единства со всем сущим. Беспричинного

счастья.
Мясо не просто блокирует её. Мясо делает её недосягаемой.
Потому что ананда — это вибрация жизни. А мясо — это вибрация смерти. Они не встре-

чаются. Никогда.
Ты можешь медитировать десятилетиями. Можешь уехать в Гималаи. Можешь стоять на

голове по 5 часов. Если ты ешь мясо, анандамайя-коша останется закрытой. Ты будешь чув-
ствовать лишь редкие проблески — в моменты большой удачи, влюблённости, после хорошей
пранаямы. И будешь думать, что это и есть просветление.

Нет. Это отблески издалека. Истинное блаженство — постоянное, ровное, глубокое —
несовместимо с мясом.

Те, кто испытал его, знают: после открытия анандамайя-коши мысль о том, чтобы съесть
животное, вызывает физическое отвращение. Потому что ты чувствуешь животное. Ты чув-
ствуешь его боль. Ты чувствуешь его как себя. И есть его для тебя становится самоубийством.

Что происходит в момент, когда вы едите мясо (пошагово, для тонкого видения)
Сейчас я опишу процесс. Закрой глаза и представь, если сможешь.
Шаг 1. Кусок мяса на вилке.
Тонкое тело животного (его астральный слепок) всё ещё связано с этим куском. Не пол-

ностью — животное уже мертво, но связь осталась. Это как нить, тянущаяся в астральный план.
Шаг 2. Первый укус.
Когда ты откусываешь, астральное тело животного дёргается. Оно чувствует боль. Снова.

Как фантомная боль ампутированной конечности. Ты запускаешь волну страдания в и без того
истерзанное существо.

Шаг 3. Проглатывание.
Мясо идёт в пищевод. В этот момент астральное тело животного начинает втягиваться

в твоё. Оно ищет убежища. Оно не знает, что мёртво. Оно чувствует тепло, движение, жизнь
— и тянется туда, как мотылёк на свет.

Шаг 4. Переваривание.
Самый страшный этап для тонких тел. Пищеварительный огонь (агни) расщепляет физи-

ческое мясо. Астральное тело животного в это время входит в твои нади. Не полностью —
фрагментарно. Кусочки страха, отчаяния, агонии вплетаются в твою энергетическую ткань.

Шаг 5. Усвоение.
Через несколько часов мясо физически усвоено. Но на тонком уровне процесс только

начинается. Чужие астральные фрагменты оседают в чакрах. Самый тяжёлый страх — в мула-
дхаре (основание). Агрессия — в манипуре. Отчаяние — в анахате. Ты теперь носишь в себе
маленьких призраков.

Шаг 6. Долгосрочное.
Эти призраки живут в тебе годами. Они требуют подпитки — новым мясом. Они влияют

на твои эмоции, мысли, решения. Они блокируют твою связь с высшим. И они уходят только
тогда, когда ты перестаёшь есть мясо и начинаешь очищать тонкие тела специальными прак-
тиками.

Как выглядит человек с чистыми тонкими телами (для вдохновения)
Я видела таких. Редко. Это йогины, которые не ели мяса много лет — и прошли полное

очищение.
Их аннамайя-коша — лёгкая, почти светящаяся. Тело не пахнет старостью и болезнью.
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Пранамайя-коша — как река чистого света. Нади широкие, пульсируют золотом. Прана
течёт без препятствий.

Маномайя-коша — почти пустая. Мысли приходят и уходят без цепляния. Внутренний
диалог тих. Эмоции возникают и растворяются, не оставляя следа.

Виджнянамайя-коша — открыта. Человек знает. Не думает, не верит, а именно знает.
Решения приходят мгновенно. Интуиция не ошибается.

Анандамайя-коша — пульсирует тихим, ровным блаженством. Не эйфория, не восторг.
Глубокая радость, которая не зависит от обстоятельств. Такой человек может сидеть в пещере
и быть счастливым. Может есть простую еду и чувствовать нектар.

Ты хочешь этого? Тогда путь один: перестать быть кладбищем и начать быть храмом.

Практика для очищения тонких тел (если ты уже отказался от мяса или готов
отказаться)

Эту практику нельзя делать в состоянии гнева или усталости. Только в спокойный день.
«Золотой душ для призраков»
— Сядь в удобную позу. Закрой глаза.
— Представь, что внутри твоего тела — в животе, в груди, в голове — живут маленькие

тёмные сгустки. Это фрагменты астральных тел животных, которые ты съел за всю жизнь.
— Скажи им мысленно: «Я вижу вас. Я знаю, что вы страдали. Вы не хотели быть

здесь».
— Представь, что из твоего сердца исходит золотой свет. Он мягко касается каждого

сгустка.
— Скажи: «Я отпускаю вас. Вы свободны. Идите к свету».
— Представь, как сгустки начинают таять, светлеть, подниматься вверх и выходить через

макушку.
— После того как вышли все, побудь в тишине 10 минут.
Делай эту практику каждый день в течение 40 дней. Ты почувствуешь облегчение. Твои

тонкие тела начнут очищаться. И однажды ты поймёшь, что больше не хочешь есть мясо — не
потому что «так правильно», а потому что твоё тело стало слишком чистым для грязи.

Последнее слово о тонких телах
Ты можешь не верить в коши, нади, чакры. Но они есть. И работают. Нравится тебе это

или нет.
Мясо повреждает их. Каждый кусок. Каждый день. Ты можешь не замечать этого годами.

А потом удивляться, почему «йога не работает», почему нет сиддх, почему нет радости, почему
депрессия, почему тревога, почему ты чувствуешь пустоту.

Пустота — потому что внутри тебя не душа, а чужие трупы. Освободи место. Для жизни.
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Глава 7. Почему мясо блокирует

раскрытие анахаты (сердечного центра)
 

Ты хочешь любить. По-настоящему. Без условий. Без страха. Без «я тебя люблю, если…».
Ты хочешь, чтобы сердце открылось. Чтобы мир стал цветным, а не серым. Чтобы слёзы

сострадания текли сами, а не выдавливались через «надо быть добрым».
Ты практикуешь асаны, чтобы раскрыть грудную клетку. Делаешь бхакти-йогу, поёшь

мантры, повторяешь «сострадание, сострадание». И ничего. Сердце как было зажатым, так и
осталось.

Потому что ты продолжаешь есть мясо.
Это не метафора. Анахата — четвёртая чакра, центр любви, принятия, единства — бло-

кируется мясом прямым, механическим, энергетическим способом. И сейчас я покажу тебе
этот механизм. Без розовых соплей. Жёстко и ясно.

Что такое анахата на самом деле (не эзотерическая сказка)
Заблуждение: анахата — это про «люблю всех, всех обнимаю, мир, дружба, жвачка».
Правда: анахата — это способность вмещать боль другого, не разрушаясь. Это не неж-

ность. Это сталь. Потому что истинное сострадание невозможно без мужества смотреть на
страдание и не отворачиваться.

Анахата открывается, когда ты перестаёшь делить мир на «своих» и «чужих». Когда
любое существо — продолжение тебя. Когда боль коровы на бойне отзывается в твоей груди
как твоя собственная.

Вот что блокирует мясо. Оно создаёт и поддерживает разделение. Сознательное, актив-
ное, ежедневное разделение между «я» и «животное», между «достойный жизни» и «еда»,
между «кто чувствует» и «кто не чувствует».

Пока ты ешь мясо, твоя анахата — это не сердце. Это мускул, который тренирует нелю-
бовь.

Механизм блокировки: три уровня
Уровень 1. Энергетический (самый прямой)
Анахата — это вихрь энергии, который вращается в центре грудной клетки. Его здоровое

вращение — зелёное, золотое, розовое. Быстрое. Радостное.
Когда ты ешь мясо, в область анахаты входят тёмно-серые, почти чёрные сгустки. Это

астральные остатки страха, агонии, отчаяния убитых животных. Эти сгустки липнут к враща-
ющейся чакре. Тянут её вниз. Замедляют вращение. Искажают цвет.

В запущенных случаях (годы мясоедения) анахата вообще перестаёт вращаться. Она
выглядит как серый, сплющенный, мёртвый ком. Через него не проходит любовь. Не проходит
сострадание. Не проходит связь с миром.

Асаны не раскрутят эту чакру. Пранаяма не пробьёт этот ком. Потому что он подпиты-
вается каждым новым куском мяса. Ты можешь делать йогу 10 часов в день — и анахата будет
закрыта. Пока ты ешь мясо, ты затыкаешь сердце чужими трупами.

Уровень 2. Психологический (более тонкий)
Психологически анахата — это способность чувствовать связь.
Мясоедение разрушает эту способность в корне. Почему?
Потому что каждый раз, когда ты ешь мясо, ты совершаешь психологический акт: «Это

существо — не я. Его жизнь не ценна. Его страдания не имеют значения. Я могу использовать
его тело для своего удовольствия».
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Этот акт повторяется трижды в день, 365 дней в году, десятилетиями. Это не просто
привычка. Это дрессировка психики. Ты дрессируешь своё сердце закрываться. Ты учишь его
не чувствовать. Ты тренируешь безразличие как добродетель.

А потом удивляешься, что не можешь полюбить партнёра. Что дети тебя раздражают.
Что чужая боль вызывает зевоту или раздражение, а не слёзы.

Ты сам закрыл своё сердце. Тысячу раз. Кусочек за кусочком. Добровольно. С удоволь-
ствием. За обе щеки.

Уровень 3. Эмоциональный (самый заметный в жизни)
Эмоциональные признаки заблокированной анахаты очень конкретны. Узнаёшь себя?
— Ты не можешь плакать, даже когда очень больно. Слёзы застревают в горле или глазах

сухие. (Анахата закрыта)
— Ты боишься любви. Когда кто-то приближается слишком сильно, ты отстраняешься,

обесцениваешь, убегаешь. (Анахата боится открыться)
— Ты злишься на чужие слабости. Больной коллега? «Хватит ныть». Плачущий ребёнок?

«Замолчи». (Сердце не резонирует с чужой болью)
— Ты испытываешь ревность. Не как боль, а как гнев. (Анахата пережата)
— Ты не веришь в безусловную любовь. Считаешь это сказками для наивных. (Проекция

— ты сам не способен на неё)
— Ты чувствуешь одиночество даже в толпе, даже с любимым человеком. (Сердце

закрыто, связь с миром отсутствует)
Всё это — не «характер», не «интроверсия», не «реализм». Всё это — следствие забло-

кированной анахаты. И главный блок — мясо. Убери его — и сердце начнёт оттаивать. Не
сразу. Болезненно. Но начнёт.

Почему веганы и вегетарианцы не всегда открывают анахату (важное уточне-
ние)

Ты можешь сказать: «Я знаю веганов с холодным сердцем! Они злые, критичные, высо-
комерные. Отказ от мяса не гарантирует открытия анахаты».

Ты прав. Отказ от мяса — необходимое, но не достаточное условие.
Почему веган может оставаться с закрытым сердцем?
— Он отказался от мяса по эгоистическим причинам  (здоровье, фигура, «быть

круче других»). Мотив не меняет энергетику. Если внутри всё тот же холод — сердце не откро-
ется.

— Он накопил столько мясной кармы за прошлые годы, что её нужно десяти-
летиями очищать. Просто прекратить есть мясо — мало. Нужны практики.

— Он заменил мясо ненавистью к мясоедам. Это тот же страх, та же агрессия, только
направленная в другую сторону. Анахата не открывается через осуждение.

— Он веган в теле, но не в уме. Мечтает о котлете, презирает себя за желания, сры-
вается и ненавидит себя. Внутренний конфликт блокирует сердце сильнее, чем само мясо.

Так что да: сам по себе отказ от мяса не делает тебя святым. Но без отказа от мяса открыть
анахату невозможно. Принципиально. Это как пытаться набрать воздух в лёгкие, когда грудь
залита бетоном. Никакая техника дыхания не поможет, пока бетон не убран.

Мясо — этот бетон. Убрать его — первый шаг. А дальше — работа.

Что конкретно мясо делает с анахатой (для тонко видящих)
Я опишу то, что вижу. Если у тебя нет видения — просто поверь или проверь на себе,

отказавшись от мяса на год.
До мяса (чистая анахата):
— Чакра вращается по часовой стрелке, быстро, ровно
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— Цвет — изумрудно-зелёный с розовым отливом
— Из центра идёт луч света к сердцу каждого живого существа
— Ты чувствуешь связь со всем: с деревом, с собакой, с незнакомцем в метро
— Боль другого отзывается у тебя в груди
Сразу после мяса (первые 2 часа):
— Вращение замедляется на 30—40%
— Появляются тёмно-серые вкрапления, похожие на копоть
— Чакра сжимается в диаметре на 20—30%
— Связь с другими существами обрывается или искажается
Через 6—12 часов после мяса (если не было нового):
— Вращение восстанавливается, но не полностью — остаётся «тяжесть»
— Тёмные вкрапления оседают на стенках чакры, как налёт
— Чакра становится менее гибкой, более «зашлакованной»
При регулярном мясоедении (годы):
— Чакра вращается еле-еле, рывками
— Цвет — грязно-зелёный, почти болотный
— Вокруг чакры — плотный тёмный кокон из страха убитых животных
— Чакра уменьшена в размере (иногда до 1/3 от нормы)
— Связи с другими нет — ты изолирован в своей скорлупе
Это не эзотерическая теория. Это анатомия. Ты можешь её изменить. Но только убрав

причину.

Истории из практики (я видела это сотни раз)
Женщина, 34 года. Жаловалась: «Не могу полюбить мужа. Вроде хороший человек, а

внутри — пустота. Боюсь, что разлюбила детей». Ела мясо каждый день. Через 3 месяца без
мяса сказала: «Я не узнаю себя. Я плачу от счастья, когда муж входит в комнату. Я хочу обни-
мать детей до хруста в костях. Откуда это?» Оттуда. Из анахаты, которая наконец-то начала
вращаться.

Мужчина, 45 лет. «Я не верю в любовь. Это химия, инстинкты, обман. Я практикую
йогу 20 лет и вижу, что все эти бхакты — просто дети, которые хотят сказку». Ел мясо, много.
Через полгода без мяса: «Я заплакал, увидев, как старуха кормит голубей. Не знаю, почему.
Слёзы просто потекли. Мне 45 лет, я не плакал со школы. Я испугался. А потом подумал —
может, это и есть любовь?»

Девушка, 22 года. «Я никого не люблю. Друзья меня бесят, парни надоедают через
неделю, родители раздражают. Со мной что-то не так?» Ела мясо птицы, рыбу, иногда говя-
дину. Через 40 дней без мяса: «Я вдруг поняла, что люблю свою маму. Просто так. Она не
изменилась. Я изменилась. Теперь я могу смотреть ей в глаза и не отворачиваться».

Это не магия. Это механика. Убрали мясо — анахата начала дышать. И всё.

Связь анахаты и насилия над животными (самое трудное для осознания)
Ты не можешь иметь открытое сердце для людей и закрытое для животных. Это единая

система.
Если ты плачешь над фильмом, где умирает человек, и ешь курицу, которая умерла в

муках — твои слёзы ложные. Анахата не работает выборочно. Она или открыта — для всех,
или закрыта — для всех.

Мясоед с «добрым сердцем» для людей — это оксюморон. Это как бассейн с чистой
водой и канализационной трубой посередине. Вода не может быть чистой.
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Проверь себя: можешь ли ты смотреть в глаза корове и сказать «я люблю тебя» — а через
час съесть её мясо? Если нет — значит, ты понимаешь противоречие, но пока не готов его
разрешить. Если да — твоя анахата не просто закрыта, она, возможно, атрофирована.

Исцеление начинается с честности: «Я закрываю своё сердце, когда ем мясо. Я выбираю
закрытое сердце ради вкуса. Это моя цена».

Реши сам: что для тебя важнее — вкус котлеты или способность любить?

Практики для открытия анахаты после отказа от мяса (или параллельно с отка-
зом)

Эти практики бесполезны, если ты продолжаешь есть мясо. Они начнут работать только
тогда, когда ты перестанешь затыкать сердце трупами.

1. Дыхание в анахату
Ежедневно: сядь, положи правую ладонь на центр груди. Дыши так, будто дыхание входит

и выходит прямо через ладонь. 10 минут. Мысленно повторяй: «Я открываю сердце всему
живому».

2. Медитация «Золотая корова»
Представь корову, смотрящую на тебя спокойными глазами. Скажи ей: «Я больше не буду

причинять тебе боль. Я вижу в тебе душу, как в себе». Посиди в этом ощущении единства.
5 минут. Делать 40 дней.

3. Практика прощения себя за прошлое мясоедение
Сядь. Положи руки на сердце. Скажи вслух: «Я прощаю себя за всех животных, которых

я съел. Я не знал. Теперь я знаю. И я выбираю любовь, а не вкус». Повторяй каждый вечер в
течение месяца. Слёзы — хороший знак.

4. Служение животным (самая мощная практика)
Покорми бездомную собаку или кошку. Пожертвуй деньги в приют. Помоги раненой

птице. Каждый раз, когда ты делаешь добро животному, твоя анахата расширяется. Мясо
сужало её. Добро — расширяет.

5. Асаны для анахаты (после отказа от мяса)
Уштрасана (верблюд), бхуджангасана (кобра), матсьясана (рыба), дханурасана (лук), ану-

виттасана (стоящий прогиб). Делай их с мыслью: «Я раскрываю сердце жизни. Я отказываюсь
от страха и насилия».

Последнее слово (я скажу жёстко, потому что люблю)
Ты можешь продолжать есть мясо. Никто не отнимет у тебя эту «свободу». Но знай: каж-

дый стейк, каждая котлета, каждый кусок курицы — это удар по твоей анахате. Это твой доб-
ровольный выбор — быть с закрытым сердцем.

Ты можешь жаловаться на одиночество, на то, что тебя не любят, на то, что мир жесток.
Но ты сам каждый день тренируешь свою жестокость за обеденным столом.

Не хочешь открывать сердце? Не открывай. Но не называй это йогой. Йога — это рас-
ширение. А мясо — это сжатие.

Выбирай.
Анахата ждёт. Или не ждёт — ты сам решаешь, сколько ещё держать её в клетке.

Мантра к седьмой главе:
Положи руку на сердце. Закрой глаза. Трижды прошепчи:
«Анахатай намах» (сердцу — поклон)
«Сарва бхута хридайя» (сердце всех существ — одно)
«Мамсам на асти» (мяса — не будет)
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Посиди в тишине. Почувствуй, как грудь становится теплее. Это анахата шевелится. Она
ещё жива. Дай ей шанс.
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Глава 8. Йогины прошлого: Никто
из истинных мастеров не ел плоть

 
Ты любишь говорить о традиции. О мудрости древних. Об учителях, которые знали

больше нас.
Хорошо. Давай обратимся к традиции. Не к современным оправданиям, не к «а мне мой

гуру разрешил», а к самим текстам и мастерам, на которых йога стоит.
И ты увидишь: йога и мясо никогда не были вместе. Те, кто действительно прошёл путь,

— не ели плоть. И не потому, что были слабыми или фанатиками. А потому, что видели
дальше.

Йога-сутры Патанджали: фундамент, который нельзя обойти
Начнём с самого авторитетного текста. Патанджали (примерно II век до н.э. — II век н.э.)

дал миру «Йога-сутры» — 196 афоризмов, на которых стоит вся классическая йога. И в них
нет прямого запрета на мясо. Но есть нечто более важное.

Вторая глава, сутра 2.30:
«Ахимса, сатья, астея, брахмачарья, апариграха — это ямы».
Ахимса — первая, основная, фундаментальная яма. Без неё нет йоги.
Что такое ахимса? Комментатор Вьяса (бесспорный авторитет в традиции) объясняет:

«Ахимса — это непричинение вреда любому живому существу в любое время, любым способом,
по любой причине».

Любому. Живому. Существу. Любой причине. Включая «вкусно» и «питательно».
Шарон Ганнон, основательница Дживамукти-йоги и ученица Паттабхи Джойса, говорит

прямо: «Если бы Патанджали хотел, чтобы ахимса применялась к тому, как человек отно-
сится к себе, он поместил бы её в ниямы (внутренние правила). Он поместил её в ямы — пра-
вила взаимодействия с другими. Ахимса — это директива для начинающих йогинов не причи-
нять вреда другим».

Когда ты ешь мясо, ты причиняешь вред. Прямой. Конечный. Неотвратимый. Ни одно
толкование ахимсы не позволяет обойти этот факт.

Хатха-йога Прадипика: прямой запрет
Классический текст по хатха-йоге (XV век н.э.) — ещё более конкретен. В главе 1, шло-

ках 58—63, прямо перечисляется, что запрещено для практикующего.
Шлока 59 (с комментариями Свами Муктибодхананды) ясно указывает: алкоголь,

рыба, мясо, творог и т. д. запрещены для практикующих хатха-йогу .
Это не «рекомендуется». Это «запрещено». И причина не моральная, а практическая:

мясо мешает работе праны, забивает каналы, делает невозможным подъём кундалини.
Свами Муктибодхананда делает оговорку: эта диета подходит для климата Индии и для

того, кто посвящает много часов практике. Но суть остаётся: для серьёзной садханы — без
мяса.

Гхеранда-самхита: что ест настоящий йогин
Третий классический текст по хатха-йоге (XVII век н.э.) — «Гхеранда-самхита» — даёт

конкретный список продуктов для йогина.
Глава 5, шлоки 17—20:
«Пища для йогина: рис, ячменный или пшеничный хлеб, фасоль — чистая и без стручков.

Йогин должен есть огурцы, плоды хлебного дерева, бананы, фиги. Молодые зелёные овощи…».
Никакого мяса. Никакой рыбы. Только растения, крупы, молочные продукты.
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Шлока 5.16 предупреждает: «Кто начинает йогу без соблюдения диеты, тот только
навлечёт на себя различные заболевания и останется без Сиддхи» .

То есть: хочешь сиддхи (сверхспособности, просветление) — соблюдай диету. Без диеты
— болезни и ноль результатов.

Бхагавад-Гита: пища для трёх гун
«Бхагавад-Гита» (VI—I вв. до н.э.) — пожалуй, самый авторитетный текст индуизма —

даёт классификацию пищи по трём гунам (качествам природы).
«Пища, которая усиливает жизненные силы, выносливость, здоровье, удовольствие и

обеспечивает долголетие — саттвическая: сочная, маслянистая, питательная и приятная» .
Саттвическая пища — это молоко, масло, фрукты, овощи, крупы.
«Горькая, солёная и кислая раджасическая пища (в том числе мясо, рыба и алкоголь)

вызывает боль, болезни и различные недуги».
Гита прямо говорит: мясо — раджасическое. Оно возбуждает страсти, усиливает эго,

мешает уму успокаиваться. А цель йоги — именно успокоение ума (читта-вритти-ниродха).
Ни один йогин, следующий Гите, не станет есть мясо. Это противоречит самой цели.

Упанишады и Законы Ману: единство всего живого
В Упанишадах (VII—II вв. до н.э.) впервые разворачивается идея перерождения: человек

в следующей жизни может родиться животным, а животное — человеком. Отсюда прямой
вывод: есть животное — значит есть возможного предка или себя в прошлой жизни.

«Законы Ману» (200 г. до н.э. — 100 г. н.э.) идут ещё дальше. Мудрец Ману обличает
не только тех, кто ест мясо, но и всех, кто участвует в этом процессе:

«Допустившие и совершившие акт убиения, разделавшие, продавшие, приготовившие,
подавшие на стол и поглотившие мясо животного — все они повинны в его гибели».

Ты думаешь, что ты «просто ешь», а не убиваешь? Ману не согласен. Платя за мясо, ты
финансируешь убийство. И твоя карма — та же, что у убийцы.

Современные мастера: Айенгар, Паттабхи Джойс, Шивананда
Перейдём к тем, кто ближе к нам. К учителям XX века, которые принесли йогу на Запад.
Б.К. С. Айенгар (один из самых влиятельных учителей хатха-йоги) писал в «Йога

Дипике»:
«Йог верит, что убить или уничтожить существо — значит оскорбить его Созда-

теля… Если человек — вегетарианец, это ещё не значит, что он чужд насилия по темпера-
менту или что он йог (хотя вегетарианство — необходимое условие для занятий йогой)».

Обрати внимание: необходимое условие . Не «желательное», не «полезное». Необходи-
мое. Без него йога не йога.

Паттабхи Джойс — основатель Аштанга-виньяса-йоги, учитель самого Айенгара и
Кришнамачарьи — писал в «Йога Мале»:

«Человек, практикующий йогу, должен употреблять в пищу только продукты саттви-
ческого качества. Ни в коем случае нельзя питаться продуктами, которые взращивают
страсть и порождают сумерки сознания, например мясом или жиром».

Ни в коем случае. Без исключений.
Свами Шивананда — основатель Общества Божественной Жизни, автор сотен книг

по йоге и веданте — был убеждённым вегетарианцем и учил, что мясоедение несовместимо
с духовным путём.

Шерон Ганнон и Дэвид Лайф (основатели Дживамукти-йоги, ученики Паттабхи
Джойса) пошли ещё дальше: они не только веганы, но и активисты, борющиеся за права живот-
ных. Их позиция:
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«Все пять ям, не только ахимса, применимы к тому, как мы обращаемся с живот-
ными. Стандартная американская диета (основанная на мясе и молоке) включает вред, ложь,
воровство, сексуальное насилие и жадность» .

Сурово. Но честно.

Исключения, которые подтверждают правило
Ты можешь возразить: «А как же тантрические традиции? А как же каулы, которые едят

мясо? А как же Махасиддхи?»
Да, в некоторых тантрических (каула, шакта) и натха-йогических традициях мясо иногда

используется в ритуалах. Но:
— Это ритуальное, а не повседневное употребление.  Мясо там — часть садханы,

а не обед. Оно освящено, принесено в жертву Божеству, и рассматривается как прасад (освя-
щённая пища). Это не стейк в ресторане.

— Это для продвинутых, не для начинающих.  Тантрические практики с мясом —
для тех, кто уже вышел за пределы «хорошо/плохо», кто не отождествляется с телом и не имеет
привязанностей. Таких — единицы.

— Сама по себе традиция йоги не моноолитна. Есть разные школы. Но主主 (основ-
ной поток) классической йоги (раджа-, хатха-, джняна-, бхакти-йога) однозначно за вегетари-
анство.

И даже в тантре: тот, кто ест мясо без духовного посвящения и контроля — не махасид-
дха, а просто человек, ищущий оправдания своей привычке.

Аргумент «хищники тоже едят мясо» — разбор
Ты наверняка слышал это возражение. «Посмотри на природу: львы едят антилоп. Чело-

век — тоже животное».
Это возражение разваливается при первом же прикосновении к традиции йоги.
— Йога не для львов. Йога — это путь осознанного выбора, выхода за пределы живот-

ной природы. Лев не может делать выбор. Он ест, потому что инстинкт. Ты — можешь. И если
ты выбираешь мясо, ты выбираешь остаться на уровне льва, не поднимаясь выше.

— Йогины — не хищники. Твои зубы — не для разрывания плоти. Твой кишечник —
длинный, как у травоядных, а не короткий, как у хищников. Твоя физиология говорит: ты не
приспособлен к регулярному поеданию мяса. Зачем ломать своё тело?

— Хищники не занимаются йогой. У льва нет анахаты, которую нужно открыть. Нет
пранаямы. Нет самадхи. Ты не лев. Ты человек с возможностью выбора. И традиция йоги при-
зывает тебя выбрать жизнь, а не смерть.

Что говорят махасиддхи о мясе?
Махасиддхи — это «совершенные», те, кто достиг сиддх (сверхспособностей) и просвет-

ления. В буддийской тантре и натха-йоге их почитают как живых богов.
Некоторые из них действительно ели мясо. Но — важное «но» — они делали это в состо-

янии полного отсутствия привязанности, отождествления и страха. Они не «наслаждались вку-
сом». Они могли есть мясо, отраву, камни — для них всё было едино, потому что они вышли
за пределы двойственности.

Ты — не махасиддха. Ты привязан к вкусу. Ты боишься голода. Ты не можешь есть камни
с тем же равнодушием, что и рис. Поэтому ссылаться на махасиддх — это как ссылаться на
формулу Эйнштейна, когда ты не умеешь складывать два плюс два. Сначала пройди путь. А
когда пройдёшь — тебе уже не захочется мяса.

Сравнительная таблица: позиция мастеров по мясу
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Правда, которую трудно принять
Традиция однозначна. Ни один классический текст по йоге не рекомендует мясо. Ни один

признанный мастер не говорит: «Ешьте мясо, это полезно для садханы».
Вместо этого — запреты. Предупреждения. Чёткие указания: без вегетарианства йога не

работает.
Да, есть исключения (тантра, некоторые секты, каулы). Но они — исключения для про-

двинутых. И они не оправдывают ежедневное мясоедение обычного человека с йога-ковриком.
Ты можешь продолжать есть мясо. Но тогда ты не следуешь традиции. Ты следуешь своим

желаниям. И называешь это йогой.

Послесловие от великой йогини
Я не придумываю эти слова. Я не создаю новую религию. Я просто читаю то, что написано

тысячи лет назад, и вижу то, что видят очищенные мастера.
Ты можешь спорить с Патанджали. Можешь спорить с Айенгаром. Можешь спорить с

тысячелетней традицией. Но тогда будь честен: ты не йогин-традиционалист. Ты современный
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человек, который делает асаны и при этом ест мясо. И это нормально. Просто не надевай на
это одежды святости.

Если ты хочешь идти по пути йоги — иди до конца. Если нет — хотя бы не обманывай
себя и других.

Ом.

Практика к восьмой главе:
Сядь в тишине. Закрой глаза. Представь, что перед тобой сидит Патанджали. Или Айен-

гар. Или любой учитель, которого ты уважаешь. Посмотри ему в глаза. А теперь задай вопрос:
«Можно ли мне есть мясо и называть себя йогином?».

Не отвечай вслух. Просто почувствуй ответ. Не умом — всем существом. Этот ответ —
твоя совесть. Твоя дхарма. Твой путь.

А теперь ответь себе: готов ли я идти по пути тех, кто прошёл до меня? Или я выбираю
свою собственную дорогу, даже если она ведёт в сторону?
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Глава 9. Тест-провокация: «Ваше

мясоедение — правда или самообман?»
 

Ты думаешь, что знаешь, почему ешь мясо. Ты говоришь себе: «Я люблю вкус», «мне
нужен белок», «так сложилось исторически», «я пробовал отказаться — не получилось».

Всё это — слова. За ними — целый океан самообмана. И сейчас мы его осушим.
Этот тест не для оценки. Не для того, чтобы я тебя похвалила или поругала. Это зеркало.

В нём ты увидишь, насколько твоё мясоедение — осознанный выбор взрослого существа, или
автоматическая привычка спящего человека, или, что хуже, активное бегство от правды.

Отвечай честно. Не спеши. Не прокручивай ответы, чтобы выглядеть лучше. Никто
не узнает твои результаты, кроме тебя и вселенной. Но вселенная не судит — она просто
фиксирует.

Вопросы для самодиагностики
Вопрос 1. Вы когда-нибудь смотрели документальный фильм о скотобойнях (например,

«Earthlings», «Dominion», «Cowspiracy») от начала до конца, не перематывая и не отворачи-
ваясь?

— Да, смотрел и после этого продолжил есть мясо.
— Да, смотрел и временно перестал есть, но потом вернулся.
— Да, смотрел и полностью отказался от мяса.
— Нет, не смотрел и не собираюсь — мне не нужно это знать.
— Начал смотреть, но выключил — слишком тяжело.
Если ты выбрал четвёртый или пятый вариант — это уже самообман. Ты боишься правды.

Ты знаешь, что она тебя изменит, и не хочешь меняться. Потому что удобнее есть, не видя.
Вопрос 2. Вы когда-нибудь говорили фразу: «Я ем мясо с благодарностью к живот-

ному»?
— Да, говорю регулярно.
— Говорил пару раз.
— Никогда не говорил, считаю это лицемерием.
— Говорил, но теперь понимаю, что это самообман.
Провокация: благодарность без изменения поведения — это ритуал успокоения совести.

Если ты действительно благодарен корове, перестань платить убийце. Иначе твоя «благодар-
ность» стоит ровно столько же, сколько «спасибо за изнасилование». Жёстко? Да. Но ты хотел
правду.

Вопрос 3. Вы пробовали отказаться от мяса хотя бы на 40 дней (классический срок
йогического очищения)?

— Да, отказался легко, но вернулся из-за социального давления.
— Да, отказался, но чувствовал слабость/гнев/депрессию и вернулся.
— Да, отказался и не вернулся.
— Нет, не пробовал.
— *Пробовал, но сорвался на 5—14 день.*
Если ты не пробовал даже 40 дней — ты не знаешь, как твоё тело реагирует на отказ.

Твои аргументы «у меня не будет энергии» — домыслы, не проверенные опытом. Самообман
номер один: верить в то, что не проверено.

Вопрос 4. Когда вы видите вегана или вегетарианца, у вас возникает:
— Интерес — «а что они едят?»
— Равнодушие — «каждый выбирает сам»
— Лёгкое раздражение — «опять эти проповедники»
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— Агрессия — «белковое голодание мозга»
— Стыд — но я его не показываю
Агрессия на веганов — почти всегда зеркало собственного внутреннего конфликта. Если

тебе всё равно, ты не злишься. Если ты злишься — значит, где-то глубоко ты знаешь, что они
правы, но не готов это принять. И защищаешься.

Вопрос 5. Вы можете съесть мясо, глядя животному в глаза на фотографии или видео?
— Да, легко.
— Могу, но стараюсь не смотреть.
— Не могу — отворачиваюсь или выбираю мясо без «лица»
— Не ем мясо
Второй и третий вариант — чистая диссоциация. Ты знаешь, что связь есть, и специально

её обрываешь. Это активный самообман. Первый вариант — или полная бесчувственность,
или честная жестокость. По крайней мере, без иллюзий.

Вопрос 6. Как вы реагируете на информацию о том, что животные на бойнях чувствуют
страх и боль?

— «Это грустно, но так устроен мир»
— «Я не хочу об этом думать»
— «Это ужасно, но я ничего не могу изменить»
— «Это неправда, животных убивают гуманно»
— «Я знаю, поэтому я не ем мясо»
«Так устроен мир» — позиция пассивного принятия насилия. «Ничего не могу изменить»

— ложь: ты можешь изменить свой выбор. «Убивают гуманно» — самая опасная ложь, потому
что она отрицает реальность. Гуманного убийства не существует.

Вопрос 7. Если бы завтра всё мясо исчезло с планеты, вы бы:
— Обрадовались — наконец-то все станут вегетарианцами
— Огорчились, но нашли бы чем заменить
— Впали в панику — «чем я буду питаться?»
— Равнодушно пожали плечами
Паника от мысли об исчезновении мяса — признак зависимости. Не физической, а пси-

хологической. Твоя психика привязана к мясу как к источнику безопасности. Без него — страх
смерти. Это не норма. Это дисфункция.

Вопрос 8. Вы когда-нибудь говорили себе: «Я перестану есть мясо, но не сейчас, а с
понедельника/после праздников/когда похудею/когда стану более духовным»?

— Да, и это повторяется годами
— Да, пару раз, но не начал
— Да, и начал
— Нет, я либо ем, либо не ем
«Начну с понедельника», который не наступает уже пять лет — классический самообман.

Это бегство от выбора. Ты держишь себя в подвешенном состоянии, чтобы не чувствовать вину
прямо сейчас. Но вина никуда не уходит. Она накапливается.

Вопрос 9. Вы едите мясо, когда никто не видит, иначе, чем на людях?
— Нет, всегда одинаково
— Да, дома могу съесть больше/жирнее/дешевле
— Да, скрываю от веганов в семье
— Нет, я не ем мясо
Если ты скрываешь своё мясоедение — ты знаешь, что оно несовместимо с твоими декла-

рируемыми ценностями. Это раздвоение. Самообман перед другими переходит в самообман
перед собой.

Вопрос 10. Если бы кто-то предложил вам миллион долларов за год без мяса, вы бы:
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— Смог легко — для меня это не проблема
— Смог, но было бы трудно — пришлось бы приложить усилия
— Не смог — сорвался бы через пару недель
— Миллион не нужен — я и так не ем мясо
Если ты не можешь отказаться от мяса за миллион — это не «любовь к вкусу», это зави-

симость. Настоящая, глубокая, управляющая тобой. Признай это хотя бы себе.
Вопрос 11. Вы верите в карму или закон причины и следствия?
— Да, верю
— Не уверен
— Нет, не верю
— Верю, но не в применении к животным
Если ты веришь в карму и ешь мясо — это когнитивный диссонанс высшего порядка. Ты

знаешь, что каждое действие возвращается, но делаешь исключение для вкусовых рецепторов.
Самообман на уровне мировоззрения.

Вопрос 12. Если вы занимаетесь йогой, задайте себе последний вопрос: «Могу ли я пред-
ставить Патанджали, Айенгара или любого мастера, которого уважаю, с куском мяса в
руке?»

— Да, могу представить
— Нет, не могу — это выглядит нелепо
— Раньше мог, но после этой книги — нет
— Я не занимаюсь йогой
Если ты не можешь представить мастера с мясом — ты уже знаешь ответ. Вопрос только

в том, готова ли твоя воля последовать за знанием.

Расшифровка: три типа мясоедения
Тип 1. Честный хищник (0—3 балла самообмана)
Ты ешь мясо и не оправдываешься. Ты не говоришь «с благодарностью», не смотришь

фильмы и не делаешь вид, что заботишься о животных. Ты признаёшь: да, я ем трупы, да,
животные страдают, и мне всё равно, потому что мой вкус важнее.

Честность такого подхода парадоксальным образом делает его менее токсичным, чем
самообман. По крайней мере, ты не разрушаешь свою психику ложью. Но — ты не йогин. Йога
требует сострадания, а не честной жестокости.

Что делать: признать, что йога и мясо для тебя несовместимы. Или перестать называть
себя йогином. Выбирай.

Тип 2. Уютный самообманщик (4—7 баллов)
Ты ешь мясо, но делаешь вид, что это совместимо с духовностью. Ты говоришь «благо-

дарю животное», отворачиваешься от правды, злишься на веганов и откладываешь отказ на
«понедельник». Твоя психика тратит огромное количество энергии на поддержание этого кар-
точного домика.

Это самый распространённый и самый разрушительный тип. Потому что ложь прорастает
внутрь. Ты привыкаешь лгать себе — и потом лжёшь во всём. Твоя практика йоги становится
имитацией. Твои мантры — пустыми звуками.

Что делать: остановиться. Признать: я обманываю себя. Я не готов отказаться от мяса,
но я хотя бы перестану врать, что это «духовно». Сделай первый шаг к честности. Она больнее,
но чище.

Тип 3. Осознающий границы (8—10 баллов)
Ты знаешь правду о мясе, ты пробовал отказываться, ты смотрел фильмы и не отворачи-

вался. Возможно, ты уже не ешь мясо. Или ешь, но без иллюзий. Ты близок к честности с собой.
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Твой риск — застрять в знании без действия. Знать, что мясо убивает душу, и продолжать
его есть — это форма духовного мазохизма. Ты будешь чувствовать вину каждый раз, и эта
вина будет разъедать тебя изнутри.

Что делать: следующий шаг — действие. Не завтра. Сегодня. Переход на растительное
питание. Хотя бы на месяц. Хотя бы на неделю. Хотя бы на один день без мяса. И наблюдай,
как меняется твоя психика, твоя энергия, твои сны. Опыт покажет больше, чем сто тестов.

Три вопроса, которые ты должен задать себе после теста
Не торопись. Сядь в тишине. Положи руки на колени. И спроси себя — честно, как перед

смертью.
Первый вопрос: что я боюсь потерять, отказавшись от мяса?
Вкус? Привычку? Одобрение семьи? Чувство силы? Иллюзию контроля? Напиши ответ.

Не в уме — на бумаге. Страх, названный по имени, теряет половину силы.
Второй вопрос: что я получу, отказавшись от мяса?
Чистую совесть? Лёгкость в теле? Открытую анахату? Честность с собой? Связь с тради-

цией? Сиддхи, наконец? А теперь сравни первый и второй список. Что перевешивает?
Третий вопрос: если я продолжу есть мясо ещё 10 лет — кем я стану?
Представь себя через десятилетие. Всё ещё ищешь оправдания? Всё ещё говоришь

«начну с понедельника»? Всё ещё не чувствуешь любви? Всё ещё боишься правды? Этот образ
— твоё будущее, если ничего не менять. Оно тебе нравится?

Мотивация: правда освобождает
Самообман — это тюрьма. Уютная, привычная, с мягкими стенами. Но это тюрьма. Ты

не можешь летать в ней. Ты не можешь открыть сердце. Ты не можешь встретиться с душой.
Правда — это выход. Но выход всегда страшен. Потому что за ним — неизвестность.

Ты не знаешь, кем станешь без мяса. Ты боишься, что потеряешь себя. Что станешь слабым.
Чужим. Смешным.

Этот страх — тоже самообман. Ты не станешь слабым. Ты станешь настоящим. Ты не
станешь чужим. Ты станешь собой — тем, кого закрывали слои оправданий и лжи.

Йога начинается с правды. Саттья — вторая яма после ахимсы. Без правды с собой нет
йоги. Есть акробатика. Есть фитнес. Есть самоуспокоение.

Но не освобождение.

Практика к девятой главе:
Возьми лист бумаги. Напиши: «Я ем мясо, потому что…» — и закончи фразу 10 раз.

Не думай. Пиши первое, что приходит. Даже если это «потому что вкусно», «потому что мама
так делала», «потому что не хочу быть белой вороной».

А теперь напротив каждого пункта напиши: «Это правда или оправдание?» Будь бес-
пощаден.

Потом сожги лист. Не для магии. Для символа: ты видел правду. Теперь ты не можешь
сказать «я не знал».

А знание, не воплощённое в действие, — это яд. Не дай себе отравиться.
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Глава 10. Главный вопрос: Вы

хотите силу или освобождение?
 

Ты прошёл девять глав. Ты узнал об ахимсе, о пранаяме, о трёх мифах, о чужой карме,
о диссоциации, о тонких телах, об анахате, о мастерах прошлого. Ты даже прошёл тест и, воз-
можно, увидел себя в неловком свете.

Теперь я задам тебе один вопрос. Самый главный. В нём — всё. От ответа зависит, будешь
ли ты дальше читать эту книгу или отложишь её навсегда.

Вопрос звучит так:
Ты хочешь силу или освобождение?
Не торопись отвечать. Потому что большинство отвечает «освобождение», а на самом

деле всю жизнь гонится за силой. И не замечает подмены.

Что такое сила в контексте мяса
Сила — это то, ради чего, как тебе кажется, ты ешь мясо.
Сила мышц. Чтобы быть сильным, выносливым, могучим. Чтобы никто не мог тебя побе-

дить. Чтобы тело слушалось и не подводило.
Сила воли. Чтобы контролировать себя и других. Чтобы не чувствовать слабость, боль,

уязвимость. Мясо даёт иллюзию твёрдости — как душевной, так и физической.
Сила энергии. Быстрый подъём, взрывная активность, способность работать, двигаться,

добиваться. Мясо — как дешёвое топливо: горит ярко, но коптит.
Сила защиты. Ты ешь мясо, чтобы не быть съеденным самому. Лучшая защита — напа-

дение. Лучшая еда — тот, кто слабее тебя.
Сила принадлежности.  Есть мясо — значит быть «нормальным», «своим», не выпадать

из стаи. Социальная сила.
Мясо даёт всё это. Иллюзию. Временную. С побочными эффектами. Но даёт.
И многие выбирают эту силу. Потому что она осязаема. Её можно пощупать — в бицепсе,

в кошельке, в статусе. Она здесь и сейчас.
Освобождение — про другое. Оно неосязаемо. Его не пощупать. И оно требует отказа

от силы.

Что такое освобождение без мяса
Освобождение — это не сила. Это снятие потребности в силе.
Освобождённому не нужно быть сильным, потому что ему не с кем бороться. Ему не

нужно защищаться, потому что нет врагов. Ему не нужно доминировать, потому что нет иерар-
хии. Ему не нужно принадлежать стае, потому что он един со всем.

Освобождение — это лёгкость. Прозрачность. Способность пройти сквозь мир, не остав-
ляя следов насилия.

Что даёт отказ от мяса на пути к освобождению?
Лёгкость тела. Ты перестаёшь носить в себе чужую смерть. Тело становится воздушным,

подвижным, отзывчивым. Асаны получаются сами. Пранаяма течёт рекой.
Чистую совесть. Ты больше не финансируешь скотобойни. Твои руки чисты — не в

переносном, а в почти буквальном смысле. Между твоим аппетитом и чужой агонией больше
нет связи.

Открытую анахату. Сердце начинает чувствовать. Ты плачешь от красоты. Ты сме-
ёшься без причины. Ты любишь не за что-то, а просто. Потому что блок убран.

Связь с традицией. Ты идёшь по пути Патанджали, Айенгара, всех мастеров, которые
выбирали жизнь, а не смерть. Ты не одинок в своём выборе — ты в потоке.
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Доступ к сиддхам. Не к силе — к способностям. Ясновидение, исцеление, лёгкость,
радость. Не чтобы властвовать, а чтобы служить.

Тишину в уме. Чужие страхи перестают крутиться в голове. Мысли становятся редкими,
чистыми, прозрачными. Медитация перестаёт быть борьбой.

Растворение страха смерти. Когда ты перестаёшь кормиться смертью, ты перестаёшь её
бояться. Смерть перестаёт быть врагом. Она становится частью танца.

Всё это — освобождение. И оно стоит отказа от вкуса котлеты. Но — и это важно —
освобождение не даётся сразу. Сначала ты пройдёшь через потерю иллюзии силы. И это будет
больно.

Ловушка: ложное освобождение через силу
Мясоеды часто говорят: «Я свободен. Я ем что хочу. Меня не ограничивают догмы». Это

ложное освобождение.
Потому что настоящая свобода — это не «делать что хочу». Это не иметь внутри того,

что заставляет тебя хотеть то, что вредит тебе и другим.
Ты «свободен» есть мясо? Или ты раб своего вкуса, привычки, страха, социального дав-

ления? Если ты не можешь прожить неделю без мяса — какая же это свобода? Это зависи-
мость. Обёрнутая в красивую фразу.

Истинное освобождение начинается там, где ты перестаёшь быть рабом своих желаний.
А желание мяса — одно из самых глубоких, самых древних, самых примитивных. Победить
его — значит сделать огромный шаг к свободе.

Но победить — не подавить. Не заменить ненавистью к мясоедам. Не стать «веганом с
лицом фанатика». А просто — перестать хотеть. Естественно. Без усилий. Потому что тело
стало чистым, и грязь ему больше не нужна.

Вот это — освобождение.

Сравнение: путь силы vs путь освобождения (без таблицы, но чётко)
Путь силы (мясоедение)
Ты ищешь опоры вовне. Ты веришь, что белок делает тебя сильнее. Ты боишься слабо-

сти, поэтому ешь мясо, чтобы заглушить страх. Твои чакры забиты, анахата закрыта, но ты не
знаешь, что теряешь. Ты можешь быть успешным, богатым, влиятельным. Но внутри — тихая
пустота и тревога. Ты называешь это «реализмом». Твоя йога — это спорт. Сиддхи не прихо-
дят, но ты и не ждёшь — ты не веришь в них. Ты ищешь силу, потому что боишься смерти. Но
мясо каждый день напоминает тебе о смерти — чужой. Ты не замечаешь этого.

Путь освобождения (отказ от мяса)
Ты ищешь опору внутри. Ты понимаешь, что настоящая сила — в отсутствии потребно-

сти в силе. Ты проходишь через период слабости, ломки, гнева — и выходишь с другой сто-
роны лёгким, как пух. Твои чакры очищаются, анахата открывается, и мир становится цвет-
ным. Ты можешь остаться бедным, неизвестным, «слабым» по меркам социума. Но внутри —
тихая радость, не зависящая ни от чего. Твоя йога становится путём. Сиддхи приходят, когда
ты перестаёшь их хотеть. Ты перестаёшь бояться смерти, потому что больше не кормишься ею.
Ты становишься прозрачным для жизни.

Почему освобождение страшнее силы
Освобождение требует смерти эго. А эго держится за мясо, потому что мясо — это:
— принадлежность  (я как все, я нормальный)
— безопасность (я сильный, меня не съедят)
— контроль (я решаю, кто умрёт, а кто нет)
— идентичность (я мужчина, я хищник, я вершина пищевой цепи)
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Отказ от мяса убивает все эти опоры. Ты становишься «не как все». Ты теряешь иллюзию
безопасности. Ты перестаёшь контролировать жизнь и смерть. Твоя идентичность рушится.

Это страшно. Очень страшно. Именно поэтому люди годами, десятилетиями отклады-
вают отказ. Не потому, что «белок нужен». А потому, что за отказом — встреча с тем, кто ты
есть без всех этих подпорок.

И эта встреча может быть мучительной. Но она же — единственный путь к настоящей
свободе.

Вопрос, который нельзя отложить
Ты можешь дочитать эту книгу до конца. Можешь закончить на этой главе. Можешь

выбросить её в мусорку или подарить другу-вегану с ехидной улыбкой.
Но вопрос останется. Он будет ждать. В тишине между вдохом и выдохом. В бессонной

ночи. В моменте, когда ты подносишь вилку ко рту и на секунду замираешь.
Чего ты хочешь на самом деле?
Силы? Тогда ешь мясо. Будь сильным. Но знай цену: закрытое сердце, чужая карма, бло-

кированные сиддхи, зависимость, обёрнутая в свободу, и йога как спорт.
Освобождения? Тогда отказывайся. Медленно или быстро — не важно. Важно направ-

ление. Каждый день без мяса — шаг к лёгкости. Каждый кусок, от которого ты отказался, —
удар по стене между тобой и миром.

Сила или освобождение. Третьего не дано. Йога — не про компромиссы. Она про выбор.
Твой выбор.

Финальный абзац (я скажу как мать, у которой нет времени на нежности)
Я видела сильных мясоедов. Они красивы, энергичны, успешны. Они могут делать слож-

ные асаны, задерживать дыхание на минуту, привлекать учеников. Но внутри них — пустота.
Они не могут любить. Они не могут плакать от сострадания. Они не могут слышать душу. Их
сиддхи — это сила без мудрости. И в конце жизни они умирают в страхе, потому что так и не
встретились со смертью иначе, чем через чужую плоть.

Я видела слабых веганов. Неуверенных, тощих, иногда фанатичных. Но внутри них —
свет. Они могут рыдать над раненой птицей. Они могут сидеть в медитации и чувствовать
блаженство. Их сиддхи приходят тихо, незаметно, но они есть. И в конце жизни они уходят
легко, потому что не носили в себе чужой смерти.

Выбирай, к кому ты хочешь быть ближе. Но не говори, что ты не знал.
Сила или освобождение. Ом.

Практика к десятой главе (самая важная в книге):
Сегодня вечером, перед сном, сядь в полной темноте. Зажги одну свечу. Положи руки

на сердце. Закрой глаза.
И задай себе вопрос вслух. Не мысленно. Именно вслух. Пусть звук твоего голоса раз-

будит то, что спит.
«Я выбираю силу или освобождение?»
Не отвечай сразу. Посиди в тишине 5 минут. Пусть придут все страхи. Все сомнения.

Все «но».
А потом открой глаза и посмотри на свечу. Если внутри шевельнулось что-то, что хочет

жить иначе — ты уже знаешь ответ.
Запиши его на бумаге. Одним словом. «Сила». Или «Освобождение».
И положи эту бумагу под подушку. Утром ты будешь знать, что делать.
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Раздел 2. Почему тянет на мясо?
Полная анатомия зависимости

 
 

Глава 11. Биохимия ловушки: Дофамин,
опиоиды и триптофан из трупа

 
Ты думаешь, что любишь мясо. Что это твой сознательный выбор. Что твои вкусовые

рецепторы просто предпочитают один вкус другому.
Нет.
Ты не любишь мясо. Твой мозг попал в биохимическую ловушку, которую эволюция

создала миллионы лет назад, а современная пищевая промышленность усовершенствовала до
уровня наркотика. И сейчас я разберу эту ловушку по молекулам.

Не для того, чтобы ты испугался. А для того, чтобы ты перестал винить себя за «слабость»
и понял: это не ты слабый. Это твоя биохимия кричит, как наркоман, требующий дозу. А ты
можешь стать тем, кто скажет «нет». Но сначала нужно увидеть механизм.

Дофамин: награда за убийство
Дофамин — это нейромедиатор, который мозг вырабатывает, когда ты делаешь что-то

полезное для выживания. Секс. Еда. Достижение цели. Победа. Всё, что повышает шансы на
передачу генов, — подкрепляется дофаминовым «поглаживанием».

Мясо — сверхстимул для дофаминовой системы. Почему?
Потому что для нашего древнего предка добыча мяса была редким, трудозатратным, но

очень калорийным событием. Мозг говорил: «Ты убил мамонта — вот тебе дофамин, чтобы
ты хотел повторить». И этот механизм зашит в нас до сих пор.

Но теперь ты не убиваешь мамонта. Ты идёшь в супермаркет. Твой мозг не знает раз-
ницы. Он всё ещё выдаёт дофаминовую награду, когда ты видишь мясо, берёшь его в руки,
нюхаешь, жуёшь. Особенно — красное, жирное, жареное. Потому что жир и калории — это
сигнал «выживание обеспечено».

Вот что происходит в твоей голове, когда ты смотришь на стейк:
— Активируется прилежащее ядро (центр удовольствия)
— Вырабатывается дофамин — до 200% от базового уровня (сравнимо с некоторыми

наркотиками)
— Ты чувствуешь предвкушение, слюноотделение, желание
— Ты ешь — дофамин зашкаливает
— Через 30—60 минут уровень падает ниже базового — появляется лёгкое чувство

неудовлетворённости, желание повторить
Ты думаешь, что тебе «нравится вкус». На самом деле тебе нравится дофаминовая волна.

Вкус — только ключ, открывающий дверь. И если бы мясо не вызывало дофаминовый всплеск,
ты бы ел его с таким же энтузиазмом, как варёную капусту.

Отказ от мяса — это не отказ от вкуса. Это отказ от дофаминового крючка. И мозг будет
сопротивляться. Будет требовать свою дозу. Будет убеждать тебя, что «без мяса ты умрёшь»,
«это неестественно», «ты слабак».

Это не голос истины. Это голос зависимого дофаминового контура. Ты можешь
научиться его не слушать.

Опиоидные пептиды: молоко и мясо — родственники морфина
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Ты знаешь, что в коровьем молоке есть казоморфины — пептиды, которые действуют
на опиоидные рецепторы мозга? Они вызывают лёгкое чувство успокоения, комфорта, «всё
хорошо». Именно поэтому молоко — такой мощный успокоитель, особенно для детей.

Но мясо не отстаёт.
При переваривании мяса (особенно красного и обработанного — колбасы, бекон, вет-

чина) в кишечнике образуются опиоидные пептиды. Они всасываются в кровь и влияют на те
же рецепторы, что и эндорфины (внутренние опиаты).

Что ты чувствуешь после плотного мясного обеда?
— Тепло, расслабление, сонливость
— Ощущение «сытости» не только желудка, но и души
— Желание прилечь, ни о чём не думать
— Лёгкую эйфорию, особенно если мясо было жирным и хорошо приготовленным
Это не «просто сытость». Это опиоидный эффект. Твой организм награждает себя за

убийство (даже если убивал не ты) мягким опиатным кайфом. Ты чувствуешь себя в безопас-
ности, защищённым, удовлетворённым.

Проблема в том, что опиоидные рецепторы быстро привыкают. Чтобы получить тот же
уровень комфорта, нужно есть больше мяса, чаще, жирнее. Это путь к зависимости. Не физи-
ческой в смысле ломки, но психологической — точно.

Когда ты отказываешься от мяса, опиоидная подпитка прекращается. И мир вдруг ста-
новится серым, тревожным, неуютным. Тебе кажется, что «без мяса я не чувствую себя в без-
опасности». На самом деле ты просто лишился наркотика, который маскировал твою базовую
тревогу.

Хорошая новость: через 2—4 недели твои собственные эндорфины (которые вырабаты-
ваются от движения, смеха, солнечного света, любви) научатся работать без мясного допинга.
И мир снова станет цветным. Но уже без трупов.

Триптофан: миф о «мясе для настроения»
Ты наверняка слышал: «В мясе есть триптофан, из которого вырабатывается серотонин

— гормон счастья. Без мяса будет депрессия».
Это полуправда. Давай разберём.
Триптофан — незаменимая аминокислота. Она действительно нужна для синтеза серо-

тонина (нейромедиатор спокойствия и радости) и мелатонина (гормон сна). И она действи-
тельно есть в мясе. Но есть и в растительных продуктах: в сое, тофу, семенах тыквы, кунжуте,
орехах, бананах, овсе, финиках.

Проблема не в отсутствии триптофана в растительной пище. Проблема в том, что трип-
тофан из мяса усваивается быстрее и конкурирует с другими аминокислотами за транспорт
через гематоэнцефалический барьер в мозг. Мясо — эффективная доставка триптофана. Но
это не значит, что без мяса уровень серотонина упадёт до нуля.

Исследования показывают: у долгосрочных вегетарианцев и веганов уровень серотонина
в норме (и часто выше, чем у мясоедов, за счёт лучшего усвоения растительного триптофана
в отсутствие конкуренции с другими аминокислотами).

Но вот что важно: мясо даёт быстрый триптофановый укол. Ты ешь — и через час чув-
ствуешь успокоение, сонливость, лёгкую радость. Это подкрепляет зависимость. Мозг запоми-
нает: мясо = спокойствие.

Когда ты отказываешься от мяса, ты теряешь этот быстрый способ регуляции настроения.
И если ты не умеешь успокаивать себя иначе (медитация, прогулка, общение, творчество), ты
можешь впасть в тревогу или депрессию. Но это не «трупный серотонин» был нужен. Это твои
навыки саморегуляции оказались слабыми.
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Мясо не даёт тебе счастье. Оно даёт временный кредит счастья под высокие проценты.
А расплачиваешься ты тревогой, зависимостью и закрытой анахатой.

Почему мясо кажется «сытным»: иллюзия плотности
Ты знаешь это чувство после хорошего стейка: тяжесть в желудке, желание расстегнуть

ремень, «наелся как надо». И думаешь: «Растительная еда так не насыщает».
С точки зрения биохимии это иллюзия. Мясо насыщает за счёт трёх вещей:
— Жир. Жир животный — самый калорийный компонент. Он даёт медленное перева-

ривание и долгое чувство наполненности. Но он же создаёт тяжесть, забивает лимфу, откла-
дывается не только под кожей, но и в тонких каналах.

— Белок. Мясной белок переваривается дольше растительного (до 4—6 часов против
2—3 у бобовых). Но это не «хорошо». Это нагрузка на почки, печень, кишечник. И чувство
«сытости» — это на самом деле чувство «перегруженности».

— Опиоидный эффект. Как мы говорили, опиоидные пептиды создают ощущение удо-
влетворения, которое ты путаешь с насыщением. Ты не наелся — ты получил наркотический
покой.

Растительная пища (бобовые, крупы, овощи, орехи) даёт чистую энергию без наркотиче-
ского сопровождения. Но ты не привык к этой чистоте. Тебе кажется, что ты «голоден» после
веганского ужина, потому что ты ждёшь опиоидной тяжести, а её нет.

Через 2—3 недели без мяса твои рецепторы перестроятся. И ты поймёшь: настоящая
сытость — лёгкая. Тяжесть — это не сытость. Это оцепенение.

Современная пищевая промышленность: как вас подсадили на иглу
Ты думаешь, что «просто ешь мясо». Нет. Ты ешь продукт, спроектированный сотнями

технологов так, чтобы вызвать максимальную зависимость.
Что делают с мясом, прежде чем оно попадёт к тебе на тарелку?
— Соль. В обработанном мясе (колбасы, сосиски, бекон, ветчина) соли в 5—10 раз

больше, чем в натуральном куске. Соль — усилитель вкуса и стимулятор дофамина. Без соли
ты бы съел в два раза меньше.

— Жир. Мясную промышленность специально кормит животных так, чтобы их жир был
максимально насыщенным и «вкусным» (читай — наркотическим). Мраморная говядина —
это не природа. Это селекция на опиоидный эффект.

— Глутамат натрия и усилители вкуса. Они имитируют «умами» — пятый вкус, кото-
рый мясо имеет от природы, но в концентрированном виде вызывает привыкание.

— Нитриты и нитраты. В колбасах и беконе — не только для цвета. Они меняют био-
химию мяса так, чтобы опиоидный эффект был сильнее и длительнее.

— Копчение и жарка. Процессы, которые создают ароматические молекулы (пира-
зины, фураны), на которые мозг реагирует как на сигнал «высококалорийная пища — ешь
немедленно».

Ты не ешь мясо. Ты ешь коктейль из соли, жира, усилителей вкуса и опиоидных стиму-
ляторов, упакованный в форму куска животного. И платишь за это не только деньгами, но и
своей свободой.

Настоящий кусок сырого мяса без соли, без жира, без жарки — большинство современ-
ных людей есть не смогут. Их вырвет. Потому что их вкус привык к промышленной стимуля-
ции. Зависимость, чистой воды.

Эзотерический параллель: биохимия и карма
А теперь соедини науку и эзотерику. Удивительно, но они говорят об одном.
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Биохимия говорит: мясо вызывает дофаминовую и опиоидную зависимость, искажает
ощущение сытости, маскирует тревогу, создаёт иллюзию благополучия.

Эзотерика говорит: мясо несёт чужой страх, блокирует анахату, забивает нади, привязы-
вает к низшим мирам.

Это не противоречия. Это два языка описания одного процесса. Страх животного — это
биохимия его гормонов (кортизол, адреналин), которые остаются в мясе и влияют на твою
гормональную систему. Чужой страх — это информационная матрица, которая считывается
твоим тонким телом. Дофаминовая ловушка — это механизм, который заставляет тебя воз-
вращаться к источнику страха, потому что мозг подсел на иглу.

Нет разделения на «духовное» и «телесное». Это единая система. И мясо поражает её
на всех уровнях.

Когда ты это понимаешь, отказ от мяса перестаёт быть «диетой» или «моральным выбо-
ром». Он становится стратегическим решением: выйти из биохимической зависимости, кото-
рая держит тебя в клетке, и очистить тонкие тела для настоящей йоги.

Что делать с биохимической ловушкой (практические шаги)
Знание механизма — половина освобождения. Вторая половина — действие.
*Шаг 1. Наблюдай без осуждения. *
В следующий раз, когда будешь есть мясо, отследи свои ощущения по минутам:
— 0—5 мин: предвкушение, дофаминовый всплеск (кайф)
— 5—20 мин: вкус, текстура, удовольствие (опиоидный эффект)
— 20—60 мин: нарастающая тяжесть, сонливость, успокоение (иллюзия сытости)
— 1—3 часа: спад энергии, лёгкая тревога или апатия (дофаминовая яма)
— 3—6 часов: желание перекусить снова, особенно чем-то жирным или солёным (ломка)
Увидишь паттерн. Это не «я люблю мясо». Это «мой мозг в ловушке».
*Шаг 2. Замени, не просто убери. *
Ты не должен страдать. Есть растительные продукты, которые дают похожие (но чистые)

эффекты:
— Бобовые + злаки (полноценный белок, медленный дофамин без опиоидного удара)
— Тофу, темпе, сейтан (текстура мяса, но без трупных токсинов)
— Жирные растительные продукты  (авокадо, орехи, семена, кокосовое масло) —

для чувства сытости без тяжёлого жира
— Специи и копчёности (копчёная паприка, жидкий дым, чеснок, лук, грибы) — для

вкуса умами без насилия
*Шаг 3. Переходи постепенно. *
Резкий отказ вызовет сильную ломку. Лучше:
— Неделя 1—2: убрать красное мясо (говядина, свинина, баранина)
— Неделя 3—4: убрать птицу
— Неделя 5—6: убрать рыбу
— Неделя 7+: убрать яйца и молочку (если хочешь полный отказ, но для йоги достаточно

убрать мясо)
Так твоя дофаминовая система перестроится без паники.
*Шаг 4. Поддерживай себя практиками. *
Когда тянет на мясо (а будет тянуть, особенно первые недели), делай:
— Капалабхати (5 минут) — сжигает ментальную зависимость
— Медитация на дыхание (10 минут) — успокаивает опиоидные рецепторы
— Прогулка на свежем воздухе — естественная выработка эндорфинов
— Сладкий перекус (финик, банан, сухофрукты) — мягкий дофамин без тяжёлого

следа
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*Шаг 5. Будь готов к эмоциональной чистке. *
Когда уходит биохимическая анестезия, вылезают подавленные чувства: тревога, гнев,

печаль, страх. Это не «поломка». Это исцеление. Дай этим чувствам быть. Плачь. Кричи в
подушку. Трясись. Не заедай мясом. Просто будь с этим.

Через 2—4 недели ты выйдешь на другую сторону. Лёгкий. Прозрачный. Свободный от
наркотика под названием «труп».

Финальное слово о биохимии
Ты не слабый. Ты не безвольный. Ты просто попал в ловушку, которую эволюция и про-

мышленность создавали миллионы лет. Твой мозг кричит: «Ешь мясо, иначе смерть». Но это
ложный сигнал. Это эхо древних саванн, где не было супермаркетов.

Ты живёшь в другом мире. У тебя есть выбор. И знание того, как работает ловушка, —
это ключ к выходу.

Мясо не даёт тебе жизнь. Оно даёт дофаминовый укол, опиоидный покой и иллюзию
сытости. А плата — твоя свобода. Твоё сердце. Твоя йога.

Выбирай. С открытыми глазами.

Практика к одиннадцатой главе:
Заведи дневник питания на неделю. Каждый раз, когда ешь мясо, записывай не только

что съел, но и:
— Что чувствовал за 10 минут до еды (тревога? скука? голод? стресс?)
— Что чувствовал во время еды (кайф? спокойствие? автоматизм?)
— Что чувствовал через час (тяжесть? сонливость? апатию? желание ещё?)
В конце недели перечитай. Увидишь паттерн. Это не «любовь к мясу». Это зависимость.

И первый шаг к исцелению — увидеть её лицо.
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Глава 12. Почему мясо кажется

«сытным» — иллюзия плотности
 

Ты говоришь это. Твой друг говорит это. Твоя мама, которая волнуется за твоё здоро-
вье, говорит это. Весь мир говорит это: «Без мяса я не наедаюсь. Растительная еда — это
пустота. Через час уже хочется есть».

Это ощущение такое реальное, такое телесное, что кажется абсолютной истиной. Ты дей-
ствительно чувствуешь, что после стейка ты сыт, а после чечевицы — голоден.

Но это чувство — обман. Самый изощрённый обман, который твой организм усвоил с
детства и повторяет каждый день. И сегодня я разберу этот обман по косточкам. Так, чтобы ты
больше никогда не путал настоящую сытость с наркотической тяжестью .

Что такое сытость на самом деле (и почему вы этого не знаете)
Сытость — это не «тяжесть в желудке». И не «отсутствие желания жевать». И не «рас-

слабление после еды».
Настоящая сытость — это состояние, в котором организм получил достаточно нутри-

ентов (белков, жиров, углеводов, витаминов, минералов) для текущих нужд, и сигнал «голод»
временно отключился.

В здоровом теле этот сигнал регулируется несколькими механизмами:
— Растяжение стенок желудка (механорецепторы говорят мозгу: «внутри что-то

есть»)
— Уровень сахара в крови (поднялся — голод ушёл)
— Гормоны сытости (холецистокинин, лептин, GLP-1) — они выделяются при поступ-

лении пищи и говорят мозгу: «стоп, достаточно»
— Нутриентная плотность (когда тело получило нужные элементы, оно перестаёт тре-

бовать)
Вот это — сытость. Чистая. Естественная. Лёгкая.
Почти никто из мясоедов её не знает. Потому что мясо не даёт сытости. Оно даёт сурро-

гат, который вытесняет нормальные сигналы и приучает тело к паттерну «настоящая еда —
это тяжело, больно, сонно».

Три кита мясной «сытости» (а на самом деле — иллюзии)
Первый кит: жировая нагрузка.
Мясо, особенно красное и обработанное, содержит огромное количество насыщенных

жиров. Жир переваривается медленно — до 6—8 часов. Он буквально лежит в желудке и
кишечнике тяжёлым грузом. Механорецепторы кричат: «У нас тут что-то большое и тяжёлое!
Мы не можем это быстро переработать!»

Твой мозг интерпретирует этот сигнал как «я сыт». На самом деле это сигнал «я пере-
гружен». Но ты привык. Ты думаешь, что сытость и тяжесть — одно и то же.

Что происходит на самом деле:  твой желудок растянут, кишечник медленно протал-
кивает жирную массу, печень и поджелудочная работают в авральном режиме, желчный пузырь
выбрасывает жёлчь тоннами. Это не сытость. Это пищеварительный стресс. Ты чувствуешь
облегчение, когда этот процесс заканчивается, и путаешь облегчение с удовлетворением.

Растительная альтернатива:  растительные жиры (авокадо, орехи, семена, кокосовое
масло) перевариваются легче и быстрее. Они не создают тяжёлого груза, но дают стабильную
энергию и здоровую сытость. Ты не чувствуешь «камня в животе» — но и не испытываешь
голода через час.

Второй кит: опиоидное отупение.



В.  Солярис.  «Мясо и йога. Как не потерять душу»

49

Мы уже говорили об опиоидных пептидах в мясе. Но сейчас я скажу больше: опиоидный
эффект не только расслабляет, но и выключает некоторые сенсорные сигналы. Ты перестаёшь
чувствовать лёгкий голод, лёгкий дискомфорт, лёгкое беспокойство. Опиаты делают тебя рав-
нодушным к своему телу.

И ты называешь это равнодушие «сытостью». Потому что если тебе всё равно — значит,
наверное, всё хорошо. Нет. Тебе не хорошо. Тебе просто всё равно. Это разные вещи.

Растительная пища не даёт опиоидного отупения. Ты остаёшься чувствительным к сво-
ему телу. И если тебе чего-то не хватает — ты это чувствуешь. И веганы часто говорят: «Я ем и
чувствую лёгкость, ясность, я всё ещё здесь». Это не «недосытость». Это отсутствие наркоза.

Третий кит: белковая перегрузка.
Мясной белок переваривается долго и требует огромных энергозатрат. До 30% калорий

из мяса тратится на его собственное переваривание. Это называется специфически-динамиче-
ское действие пищи.

Ты чувствуешь после мяса не сытость, а усталость. Твоё тело бросило все силы на рас-
щепление трупного белка. Ему не до бодрости, не до ясности, не до радости. Оно занято тяжё-
лой работой. И ты называешь это состояние «блаженным покоем».

Нет. Это состояние истощения, замаскированного под покой. Твоя прана уходит на пере-
варивание. На йогу, на медитацию, на любовь — её не остаётся.

Растительный белок (бобовые, тофу, сейтан, киноа) переваривается легче и быстрее. Он
не высасывает из тебя энергию. Ты остаёшься бодрым и ясным после еды. Но твой мозг, при-
выкший к «покое после бойни», воспринимает эту бодрость как «голод». Потому что ты не
умеешь быть сытым и бодрым одновременно. Ты учился быть сытым только через отупение.

Почему веганы и вегетарианцы «постоянно хотят есть» (и что на самом деле
происходит)

Ты слышал это возражение: «Все мои знакомые веганы — вечно голодные. Они жуют
каждые два часа. Это не нормально».

Давай разберёмся.
Причина первая: переходный период. Когда человек только отказался от мяса, его

тело всё ещё настроено на мясной паттерн «тяжесть = сытость». Растительная еда не даёт этой
тяжести. Мозг паникует: «Где тяжесть? Значит, я не сыт! Ещё!» И человек ест больше, чаще,
иногда переедает. Через 2—4 недели рецепторы перестраиваются. Тяжесть перестаёт быть кри-
терием сытости. Человек начинает чувствовать настоящую сытость — лёгкую и чистую. Но
многие сдаются до этого момента.

Причина вторая: низкая калорийная плотность. Овощи и фрукты содержат много
воды и клетчатки и мало калорий. Если веган ест только салаты и яблоки — да, он будет голод-
ным. Потому что он недополучает калорий. Но это не ошибка веганства. Это ошибка планиро-
вания. Нормальный веганский рацион включает бобовые, крупы, орехи, семена, тофу, авокадо
— всё, что даёт калории и сытость без мяса.

Причина третья: психологическая.  Человек, отказавшийся от мяса, часто испыты-
вает чувство лишения. Ему кажется, что он «не доел», что «чего-то не хватает». Это не голод.
Это скучание по наркотику. Опиоидные рецепторы требуют привычной стимуляции. И мозг
переводит эту потребность в сигнал «я голоден». Это как курильщик, который после отказа от
сигарет начинает больше есть — он путает никотиновую ломку с голодом.

Что на самом деле: здоровый веган через 2—3 месяца адаптации ест 3 раза в день без
перекусов, чувствует лёгкость, ясность и бодрость. И его сытость длится 4—6 часов — как и
должна. Просто он не путает её с тяжестью и отупением.

Личный эксперимент: как отличить настоящую сытость от мясной иллюзии
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Ты можешь не верить мне. Это правильно. Слепая вера — не путь йоги. Проверь сам.
Эксперимент «Две недели лёгкости»
Что делать: Убери всё мясо на 14 дней. Ешь растительную пищу с достаточным количе-

ством бобовых, орехов, круп, жиров (авокадо, масла). Каждый день веди дневник ощущений.
На что обращать внимание:
— Дни 1—3: тело будет кричать «я голоден!». Это не голод. Это ломка. Ешь больше, но

без мяса. Пей тёплую воду. Делай пранаяму.
— Дни 4—7: тяжесть уйдёт, но появится странное ощущение «пустоты». Тебе будет

казаться, что ты «не наелся», хотя желудок полон. Это рецепторы перестраиваются. Не подда-
вайся.

— Дни 8—10: ты вдруг заметишь, что после еды ты не хочешь спать. Ты бодр. Ты ясен.
Это шокирует. Ты можешь испугаться: «А где мой послеобеденный покой?». Это нормально.

— Дни 11—14: ты начнёшь чувствовать новый тип сытости. Она лёгкая, как утренний
воздух. Ты не перегружен, не отуплён, не тяжёл. Но ты не голоден. Ты просто… сыт. И это
ощущение не менее приятно, чем старая тяжесть. Просто оно другое.

Результат: после двух недель ты уже не захочешь возвращаться к мясной тяжести. Или
захочешь — если твоя зависимость слишком глубока. Но по крайней мере ты узнаешь правду:
сытость бывает разной. И мясная — не единственная и не лучшая.

Эзотерический взгляд: почему тяжесть притягивает вниз
С точки зрения тонких энергий, мясная «сытость» — это не просто иллюзия. Это

ловушка для сознания.
Тяжёлая пища тянет сознание вниз — в муладхару (корневую чакру), в первую чакру

выживания. Ты становишься заземлённым, но не в хорошем смысле «укоренённым в реально-
сти». А в плохом смысле «прибитым к земле, как гвоздём».

Твои мысли становятся тяжёлыми, медленными, приземлёнными. Ты думаешь о еде,
сексе, безопасности, деньгах. Высокие материи (любовь, творчество, духовность) кажутся
далёкими и ненужными. Ты не можешь подняться в анахату, вишуддхи, аджну — потому что
тебя тянет вниз.

Лёгкая пища — растительная — позволяет сознанию скользить вверх. Ты можешь меди-
тировать без усилий. Ты чувствуешь прану в верхних чакрах. Ты открыт к вдохновению, к
любви, к мудрости.

Мясная сытость — это якорь. Он держит тебя в болоте. И ты называешь это «безопасно-
стью» и «сытостью».

Мотивация: как перестать бояться лёгкости
Самое глубокое возражение, которое ты не произносишь вслух, но чувствуешь: «Если

я перестану есть мясо, я потеряю опору. Я стану слишком лёгким — улечу, растворюсь,
исчезну. Я боюсь быть лёгким».

Да. Это правда. Ты боишься лёгкости. Потому что тяжесть даёт иллюзию, что ты есть.
Что ты — плотный, реальный, весомый.

Лёгкость пугает. Она напоминает о том, что ты не тело, а дух. Что ты можешь раство-
риться в любую минуту. Что твоя «плотность» — это просто грязь, которую ты наел.

Но йога — это и есть путь к лёгкости. Лагхима — одна из сиддхи, способность стано-
виться лёгким как пух. Буквально. А ты не можешь даже желудок сделать лёгким.

Настоящий йогин не боится лёгкости. Он стремится к ней. А ты стремишься к тяжести
и называешь это «сытостью».

Время выбрать. Опору в иллюзии или полёт в реальность.
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Практика к двенадцатой главе (обязательная):
Завтра, во время обеда, съешь порцию растительной еды (чечевица с рисом, авокадо,

салат, ложка орехов). Никакого мяса. Ешь медленно. Жуй долго.
После еды не ложись. Не отключайся. Посиди или походи медленно 30 минут. Задавай

себе вопрос каждые 5 минут: «Я голоден? Я сыт? Что я чувствую?»
Запиши ответы. Вечером перечитай.
А потом задай себе главный вопрос: «Неужели мне обязательно нужно быть тяжёлым,

чтобы чувствовать себя сытым? Или я могу научиться новой сытости — лёгкой, ясной,
свободной?»

Ответ будет. Не сейчас. Через неделю-другую. Когда тело перестроится. Дай ему шанс.
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Глава 13. Психология: Мясо как

заместитель агрессии и страха смерти
 

Ты думаешь, что ешь мясо, потому что оно вкусное. Потому что это питательно. Потому
что так принято. Это всё — фантики. Под ними — два чудовища, с которыми ты не хочешь
встречаться: твоя собственная агрессия и твой страх смерти.

Мясо — это ритуал. Ежедневный, трёхразовый ритуал, в котором ты тихо, незаметно,
без свидетелей встречаешься со своей тенью. Ты не осознаёшь этого. Ты просто жуёшь. Но под
жеванием — целая вселенная вытесненных чувств.

Сегодня я открою эту вселенную. Будет страшно, возможно — отвратительно, возможно
— ты захочешь закрыть книгу. Не закрывай. Потому что именно здесь — ключ к настоящей
свободе. И к настоящей йоге.

Часть первая: Мясо как заместитель агрессии
Что такое агрессия? Это не только «я хочу ударить». Это любая энергия, направленная

на уничтожение, подавление, доминирование. Это желание сказать «нет» миру, который тебя
не устраивает. Это сила, которая живёт в каждом, но у большинства — загнана глубоко внутрь,
потому что «быть злым — плохо», «надо быть добрым», «йогин не злится».

Но агрессия никуда не девается. Она ищет выход. И находит — в мясе.
Как это работает
Ты не можешь ударить начальника. Не можешь наорать на партнёра. Не можешь разнести

машину, которая подрезала. Агрессия копится. И вот ты приходишь в ресторан, заказываешь
стейк. Ты смотришь на этот кусок плоти. Он мёртвый. Он беззащитный. Он — твой.

Ты отрезаешь кусок. Ты жуёшь. Ты разрываешь зубами мышечные волокна. Ты глотаешь.
Поздравляю. Ты только что символически уничтожил того, кто слабее тебя. Твоя агрес-

сия вышла. Социально приемлемым способом.
Мясо — это легализованное насилие. Это способ быть хищником, не пачкая рук кровью

(кровь пачкает только руки убийцы, но не твои — за тебя убил кто-то другой). Это способ
сказать: «Я сильный, я могу убивать, я на вершине пищевой цепи», и при этом не сесть в
тюрьму и не потерять работу.

Три типа агрессии, которые ты заедаешь мясом
Агрессия бессилия. Ты чувствуешь, что не контролируешь свою жизнь. Начальник решает

за тебя. Государство решает за тебя. Обстоятельства решают за тебя. Мясо — способ почув-
ствовать контроль. Ты решаешь, кто умрёт. Ты (и твой кошелёк) — последняя инстанция. Хотя
бы в этом.

Агрессия подавленного гнева. Тебя обидели, но ты не можешь ответить. Ты «проглотил
обиду». Буквально. Ты глотаешь мясо — и вместе с ним свою невыраженную ярость. Она
становится частью твоего тела. И однажды выстрелит — в виде болезни, срыва, депрессии или
необъяснимой вспышки гнева на ровном месте.

Агрессия самоуничтожения.  Ты злишься на себя. За слабость, за ошибки, за то, что не
соответствуешь. И ты наказываешь себя — через мясо. Ты загружаешь тело тяжёлой, ядовитой,
трупной пищей. Ты вредишь себе. И получаешь от этого странное удовлетворение. Потому что
самонаказание — тоже форма контроля.

Как распознать, что ты ешь агрессию
Задай себе вопрос в тот момент, когда ты особенно сильно хочешь мяса: «На кого я злюсь

прямо сейчас? Чего я боюсь? Что я пытаюсь подавить?»
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Ответы придут не сразу. Но если ты будешь задавать этот вопрос регулярно, ты заметишь
паттерн. Мясной голод часто приходит не с пустым желудком, а с переполненной обидой. Не
после тренировки, а после разговора с токсичным человеком.

Попробуй в следующий раз, когда захочется мяса, сделать 20 минут агрессивной динами-
ческой практики (быстрая капалабхати, силовые асаны, даже просто бить подушку). А потом
посмотри — хочешь ли ты всё ещё стейк. Часто — нет. Агрессия вышла другим путём. И мясо
стало не нужно.

Часть вторая: Мясо как анестезия от страха смерти
Теперь о втором чудовище — о страхе, который сидит в основании каждой человеческой

психики. О страхе, который мы не признаём, но который управляет нашими решениями каж-
дый день. О страхе смерти.

Смерть — это единственное, что по-настоящему пугает
Всё остальное — страх потерять работу, страх отвержения, страх бедности, страх оди-

ночества — это производные от страха смерти. Мы боимся не работы, а того, что без работы
умрём с голоду. Боимся не отвержения, а того, что без племени не выживем. Всё упирается
в смерть.

И мясо — это гениальный способ встретиться со смертью, не встречаясь с ней. Ты ешь
смерть. Ты глотаешь смерть. Ты перевариваешь смерть. Но смерть не происходит с тобой —
она происходит с другим.

Это даёт иллюзию: «Я — тот, кто ест. А не тот, кого едят. Я по ту сторону ножа».
Ты смотришь смерти в лицо, но через призму чужого страдания. Ты становишься палачом,
чтобы не оказаться жертвой.

Как мясо заглушает экзистенциальный ужас
Каждый раз, когда ты ешь мясо, твоя психика совершает сложный трюк:
— Ты отождествляешься с хищником, с убийцей, с силой
— Ты проигрываешь сценарий «я причиняю смерть, а не принимаю её»
— Твой страх смерти на время утихает — потому что ты занял активную позицию
— Ты чувствуешь облегчение, которое путаешь с сытостью
Но страх не уходит. Он просто маскируется. Через несколько часов он вернётся — и ты

снова захочешь мяса. И снова. И снова.
Это зависимость. Не от белка, не от железа. От ритуала победы над смертью. Ты не

можешь победить смерть, но можешь убивать других. И это даёт тебе временное успокоение.
Парадокс: мясо усиливает страх смерти
Самое страшное — это не то, что мясо маскирует страх. Самое страшное — что мясо

делает страх сильнее.
Как?
Каждый раз, когда ты ешь мясо, ты подтверждаешь своему подсознанию: «Мир — это

место, где сильные убивают слабых. Где смерть — это насилие. Где жизнь заканчивается
в агонии».

Ты съедаешь эту картину мира вместе с мясом. И твой собственный страх смерти растёт.
Потому что ты не веришь в мир, где смерть может быть мирной, естественной, принятой. Ты
веришь в мир, где смерть — это ужас. И ты сам — часть этого ужаса.

Вегетарианцы и веганы, особенно практикующие йогу, часто имеют меньше страха
смерти. Потому что они не подпитывают его чужим страданием. Они видят смерть как есте-
ственный процесс, а не как насилие. И их собственная смерть их не пугает.

Связь: как агрессия и страх смерти кормят друг друга
Эти два чудовища не отдельны. Они работают в паре.
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Страх смерти рождает агрессию. «Убей, или убьют тебя». «Ешь, или съедят тебя». «Будь
сильным, иначе умрёшь». Ты боишься — и становишься агрессивным. Ты становишься агрес-
сивным — и ешь мясо, чтобы эту агрессию легализовать и успокоить.

Агрессия, выплеснутая на мясо, временно гасит страх. Но потом страх возвращается —
потому что мясо напомнило тебе, как ужасна смерть. И тебе снова нужна агрессия. И снова
мясо.

Это порочный круг. Спираль, затягивающая всё глубже. И единственный способ разо-
рвать её — отказаться от мяса. Не потому что «так правильно», а потому что иначе ты никогда
не вылезешь из этой ямы.

Как мясо мешает йоге именно через эти механизмы
Йога — это встреча со смертью. Честная. Открытая. Без наркоза.
Когда ты практикуешь настоящую йогу, ты постепенно учишься смотреть на свою смерт-

ность без страха. Ты понимаешь, что ты не тело. Ты понимаешь, что смерть — это не конец, а
переход. Ты учишься умирать при жизни — в каждой медитации, в каждой кумбхаке, в каж-
дом моменте отпускания.

Мясо не даёт тебе этого сделать. Потому что мясо — это замена честной встречи со смер-
тью ритуалом убийства другого. Пока ты ешь мясо, ты избегаешь своей смерти через чужую. Ты
не можешь смотреть на свою конечность — потому что ты занят тем, что конечность других.

По-настоящему продвинутый йогин не нуждается в мясе. Потому что он встретился со
своей смертью и победил страх. Ему не нужно убивать даже символически. Ему не нужно
доминировать. Ему не нужно быть «хищником». Он просто есть. И этого достаточно.

Признаки того, что ты используешь мясо для регуляции агрессии и страха
(честная диагностика)

— Ты особенно сильно хочешь мяса после стресса, ссоры, унижения
— Ты замечаешь, что в состоянии гнева ты мечтаешь о «чем-то мясном, жирном, жаре-

ном»
— После мяса твоя злость уходит (или, наоборот, выплёскивается — бывает по-разному)
— Ты боишься темноты, одиночества, старости, болезней — и особенно сильно хочешь

мяса в моменты, когда эти страхи активируются
— Ты не можешь смотреть фильмы, где умирают люди, но спокойно ешь мясо
— Ты часто думаешь о смерти (в тревожном, а не в медитативном ключе)
— Ты чувствуешь, что «без мяса ты как-то незащищён», «теряешь почву под ногами»
Если да — добро пожаловать в клуб. Ты не один. Большинство мясоедов именно так и

живут. Но теперь ты знаешь. И можешь выбрать другое.

Что делать с агрессией и страхом смерти без мяса
Отказ от мяса без работы с этими двумя чудовищами приведёт к срыву. Потому что меха-

низмы останутся, а привычного наркотика не будет. Агрессия вылезет наружу. Страх накроет
с головой. Ты испугаешься и снова купишь стейк.

Поэтому, если ты решил отказаться от мяса, ты должен одновременно научиться работать
с агрессией и страхом смерти.

Для агрессии:
— Динамические практики. Капалабхати, бхастрика, силовые асаны (воин, планка, нава-

сана). Не сдерживай энергию — выпускай её через тело.
— Техники заземления. Ходьба босиком, работа с землёй, тяжёлые физические нагрузки.

Агрессия боится земли — она тает, когда ты в контакте с реальностью.
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— Осознанное выражение. Научись говорить «я злюсь», не переходя в насилие. Можно
кричать в лесу, бить подушку, рвать бумагу. Агрессия, выпущенная осознанно, не вредит
никому.

— Трансформация через искусство.  Рисуй гнев, танцуй гнев, пиши гнев. Когда агрессия
получает форму, она перестаёт быть разрушительной.

Для страха смерти:
— Медитация на смерть. Садись и представляй своё умирание. Не отворачивайся. Делай

это регулярно (есть специальная буддийская практика маранасати). Страх уменьшается, когда
ты смотришь ему в глаза.

— Изучение йогической анатомии.  Пойми, что ты не тело. Изучай коши, перевоплоще-
ние, карму. Интеллектуальное понимание подкрепляет эмоциональную устойчивость.

— Общение с умирающими. Волонтёрство в хосписе, уход за больными — самое мощное
противоядие от страха смерти. Когда ты видишь смерть близко, она перестаёт быть монстром.

— Практика благодарности за каждый день. Страх смерти — это страх не успеть. Начни
жить так, будто сегодня — последний день. Долго бояться некогда.

Слово от великой йогини
Я не случайно начала эту книгу с запретов и законов. Я знала: если сразу заговорить об

агрессии и страхе смерти, ты не поймёшь. Ты испугаешься и закроешься. Но теперь, после
одиннадцати глав, ты готов. Ты знаешь о дофамине, об опиоидах, об иллюзии сытости. Теперь
можно говорить о настоящем.

Мясо — это твой способ не чувствовать свою боль. Но эта боль — твоя. Она не уйдёт,
если ты будешь её заедать трупами. Она будет расти, копиться, гнить внутри, как неперева-
ренный страх.

Отказ от мяса — это не «диета». Это прекращение пищевого наркоза. Это согласие встре-
титься со своей агрессией и со своей смертью. Без свидетелей. Без анестезии. Без куска жаре-
ной плоти, за которым можно спрятаться.

Это страшно. Это больно. Это — начало настоящей йоги.
Если ты готов — открой следующую главу. Если нет — положи книгу на полку. Она

подождёт. Твои чудовища — тоже.

Практика к тринадцатой главе (только для смелых):
Сядь вечером в полной темноте. Положи руки на живот. Вспомни три ситуации за послед-

нюю неделю, когда ты чувствовал сильную агрессию. Теперь вспомни три момента, когда ты
боялся смерти (или старения, болезни, потери).

Посиди с этими воспоминаниями. Не убегай. Дыши.
А потом задай себе вопрос: «Сколько раз за эту неделю я заедал эти чувства мясом?»
Не суди себя. Просто посчитай.
Завтра, когда снова захочется мяса, остановись на секунду и спроси: «Я голоден? Или я

зол? Или я боюсь?»
Честный ответ сэкономит тебе годы самообмана.
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Глава 14. Эзотерика: Привязка к

астральному телу убитого животного
 

Ты когда-нибудь просыпался среди ночи с чувством, что кто-то смотрит на тебя? Или
с внезапным приступом тоски, у которой нет причины? Или с ощущением, что ты не один в
комнате, хотя никого нет?

Это не «крыша поехала». Это твоя чувствительность пробивается сквозь мясную анесте-
зию. И ты на мгновение ощущаешь тех, кто живёт внутри тебя. Тех, кого ты съел.

Сегодня я расскажу об астральных телах животных. О том, что с ними происходит после
смерти. О том, как они привязываются к человеку, который ест их плоть. И о том, как от этих
привязок освободиться.

Это не для всех. Если ты скептик — пропусти главу. Если ты открыт — читай внима-
тельно. И не говори потом, что я тебя не предупреждала.

Краткая анатомия астрального тела (для тех, кто забыл)
У каждого живого существа есть несколько тонких тел. Физическое — самое грубое. За

ним — астральное (эмоциональное). За ним — ментальное (мыслительное). И так далее.
Астральное тело — это носитель эмоций, желаний, страхов, привязанностей. Оно

выглядит как светящийся слепок физического тела, но более тонкий, более подвижный, более
«жидкий».

У здорового свободного существа астральное тело соединено с физическим тонкими
нитями. При смерти физического тела астральное тело отделяется. В норме — через 2—3 дня
— оно уходит в астральные слои, постепенно теряя связь с личностью животного, и растворя-
ется, возвращаясь в чистую энергию.

Но это «в норме». В норме, когда животное умирает естественной смертью, в покое, в
своё время, без насилия.

Убой — это не норма. И астральное тело животного, убитого в страхе, ведёт себя совсем
не так.

Что происходит с астральным телом животного на бойне (поэтапно)
Я описываю то, что видела в тонком зрении сотни раз. Ты можешь не верить. Но проверь

на себе: после этой главы попробуй поесть мясо и понаблюдай за своими снами и настроением.
Увидишь.

Этап 1. Страх. Животное чувствует запах крови, слышит крики других, ощущает, что
выход закрыт. Его астральное тело начинает вибрировать хаотично, сжиматься, искать выход
из физического тела. Оно хочет убежать, но привязано к плоти, которая ещё жива. Это агония.

Этап 2. Удар. Убой (удар током, нож, оглушение) — момент, когда физическое тело
получает несовместимые с жизнью повреждения. Астральное тело с силой вырывается наружу.
Но не плавно, как при естественной смерти, а с разрывом. Представь, что ты вырываешь рас-
тение с корнем, не выкапывая, а дёргая. Корни рвутся. Часть остаётся в земле.

Этап 3. Фрагментация. Из-за насильственного выхода астральное тело не отделяется
целиком. Оно фрагментируется . Бо́льшая часть уходит в астральный план — испуганная,
искалеченная, ноющая. А маленькие осколки — клочки страха, отчаяния, боли — остаются в
физическом теле животного. В его мясе. В его крови. В его жире.

Этап 4. Притяжение. Эти осколки — не мёртвые. Они живые в том смысле, что содер-
жат частицу сознания, которая не нашла выхода. Они ищут тепло, жизнь, носителя. Они не
могут вернуться к основному астральному телу (оно ушло далеко и больше не целое). Поэтому
они притягиваются к ближайшему живому существу, которое поглощает эту плоть.
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Этап 5. Внедрение. Когда ты ешь мясо, ты проглатываешь не только белки и жиры. Ты
проглатываешь эти астральные осколки. Они проходят через пищевод, желудок, кишечник,
всасываются в кровь, а оттуда — в твои тонкие тела. Они селятся в твоей анахате (если ты ешь
мясо животных, которые умирали в страхе — а страх живёт в сердечной чакре), в манипуре
(бессильная ярость), в муладхаре (животный страх выживания).

Этап 6. Привязка. Теперь ты носишь в себе частицу убитого животного. Оно не умерло
окончательно. Оно живёт в тебе. Оно не осознаёт себя как целое — это осколки, а не личность.
Но оно чувствует тебя. И ты — его.

Это и есть привязка к астральному телу убитого животного.

Как эти привязки проявляются в твоей жизни (самое важное)
Ты думал, что твои странные эмоции, необъяснимые желания, повторяющиеся кошмары

— это твои. Возможно. Но часть из них — не твои. Вот список того, что часто приносят с
собой астральные осколки.

Необъяснимая тревога. Ты сидишь в безопасном месте, всё хорошо, а внутри —
дрожь, как у зайца, который чует волка. Это страх животного, которое умерло в ужасе. Оно не
знает, что опасности больше нет. Его страх стал твоим фоном.

Внезапные приступы ярости. Ты спокоен, и вдруг — взрыв. Руки трясутся, хочется
крушить. Через пять минут проходит, и ты не понимаешь, что это было. Это агония животного,
которая ищет выход. Оно хотело жить. Оно боролось. Его борьба — теперь твоя ярость.

Чувство безнадёжности, «всё бессмысленно».  Животное на бойне теряет надежду.
Оно понимает (да, животные понимают), что выхода нет. Эта безнадёжность въедается в его
плоть. Ты ешь эту плоть — и вдруг ловишь себя на мысли: «Зачем всё это? Ничего не имеет
значения». Это не твоя депрессия. Это отчаяние умирающего.

Желание спрятаться, исчезнуть, быть невидимым. Животное в последние минуты
хочет стать маленьким, незаметным, чтобы его не нашли. Этот импульс остаётся в мясе. Ты
вдруг ловишь себя на желании забиться в угол, никому не писать, не выходить из дома. Не
твоя интроверсия. Это инстинкт жертвы.

Тяжёлые, липкие сны. Тебе снится, что ты в темноте, кто-то гонится за тобой, ты
бежишь, но ноги ватные. Или снится удушье, падение, безысходность. Это не твои сны. Это сны
убитых животных. Их астральные осколки проигрывают свою смерть снова и снова, используя
твой мозг как экран.

Физические зажимы. Непонятное напряжение в шее (как будто кто-то сдавил), тяжесть
в грудной клетке, ком в горле. Это тело животного, которое сжималось перед смертью, пытаясь
защититься. Его спазм стал твоим спазмом.

Странные пристрастия. Тебе вдруг хочется лежать в грязи, или жевать траву, или
бояться резких звуков, или метаться по комнате без цели. Это поведенческие остатки живот-
ного. Оно жило в теле коровы, свиньи, курицы — и эти программы встроились в твои тонкие
тела.

Ты думаешь, что ты такой. Что у тебя «плохой характер». Что ты «тревожный по при-
роде». Что у тебя «депрессия». Нет. У тебя внутри — маленькое кладбище. И его обитатели
не дают тебе покоя.

Сколько привязок живёт в среднем мясоеде (я считала)
Я, как обладательница сиддхи ясновидения, могу видеть астральные привязки. И вот что

я вижу у обычного человека, который ест мясо 3 раза в день 20—30 лет:
— От 50 до 200 активных астральных фрагментов. Это не 50 животных — один фраг-

мент может быть от одного животного, но больших животных (корова, свинья) дают больше
фрагментов, чем маленьких (курица, рыба).
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— Самые тяжёлые — от красного мяса. Говядина и свинина несут самый сильный страх,
потому что эти животные умнее, дольше живут, сильнее осознают происходящее.

— Фрагменты от птицы — более лёгкие, но их больше. Куриц убивают миллиардами, и
их страх — это страх толпы, панический, стадный. Он даёт тревожность и суетливость.

— Рыба — отдельная история. Рыбы менее «личные», их астральные осколки почти не
приносят эмоций, но нарушают течение праны в нижних чакрах (поэтому после рыбы часто
бывает тяжесть и усталость без видимой причины).

Эти привязки живут в тебе годами, десятилетиями. Они питаются твоими эмоциями
(особенно страхом и гневом — их родной пищей). Они влияют на твои решения. И они не
уходят сами, пока ты продолжаешь есть мясо. Потому что каждый новый кусок подпитывает
и старых «жильцов».

Почему вегетарианцы и веганы чище (но не всегда)
Когда ты перестаёшь есть мясо, новые астральные осколки не поступают. Старые —

постепенно теряют связь с тобой, потому что нет подпитки. Но — внимание — это не проис-
ходит автоматически за одну ночь.

Астральные осколки — как паразиты. Если их не кормить новым мясом, они ослабе-
вают. Но они могут цепляться за твои негативные эмоции (гнев, страх, уныние) — потому что
это похожая вибрация. Поэтому вегетарианец, который постоянно злится или боится, может
носить в себе старые привязки годами. Они не уходят, потому что он создаёт для них ком-
фортную среду.

Чтобы полностью очиститься, нужно:
— Перестать есть мясо (совсем).
— Практиковать очищение тонких тел (о нём — в конце главы).
— Трансформировать свои негативные эмоции в позитивные (любовь, сострадание,

радость).
— Иногда — обращаться к видящему практику, который может «отцепить» особо стой-

кие привязки.
Но первый шаг — безоговорочный отказ от мяса. Пока ты ешь мясо, любое очищение

— как мытьё пола при открытом кране.

Как отвязать астральные привязки (практики)
Если ты готов освободиться от тех, кого съел, вот что нужно делать. Это не разовая акция.

Это образ жизни.
Практика 1. Осознанное прощание (ежедневно)
Перед сном сядь в тишине. Положи руку на область живота (там живёт много привязок).

Скажи вслух или мысленно: «Все, кто пришёл ко мне через мясо, я знаю, что вы страдали.
Я не хотел вашей боли. Теперь я выбираю другой путь. Я отпускаю вас. Вы свободны идти
к свету».

Представь, как тёмные сгустки в твоём теле светлеют и поднимаются вверх, выходя через
макушку. Делай это 5 минут каждый день. Через месяц ты почувствуешь облегчение.

Практика 2. Мантра для освобождения
Мантра Ом Мани Падме Хум — одна из самых сильных для освобождения существ из

низших миров. Когда ешь растительную еду, начитывай её мысленно, посвящая всем живот-
ным, которых ты съел в прошлом. Ты можешь не верить в мантры. Они работают независимо
от твоей веры — как электричество.

Практика 3. Визуализация «Золотой душ»
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Каждое утро после душа представь, как золотой свет льётся сверху, проходит через твою
макушку, заполняет всё тело и вымывает тёмные клочья — через ноги в землю. Тёмное уходит
в землю и трансформируется там. Золотое остаётся. 3—5 минут достаточно.

Практика 4. Помощь животным сейчас
Каждый раз, когда ты помогаешь живому животному (кормишь бездомную собаку,

лечишь раненую птицу, жертвуешь в приют), ты создаёшь светлую карму, которая ослабляет
старые привязки. Это не магия. Это закон: добро к живым исцеляет вред, причинённый мёрт-
вым.

Практика 5. Обращение к специалисту (если привязки сильные)
Иногда осколки въедаются так глубоко, что самому не справиться. Тогда нужен человек с

видением — как я или другие практики, кто умеет видеть астральные нити и перерезать их. Но
такой практик должен быть чистым (не есть мясо сам) и иметь реальную сиддхи, а не просто
«третий глаз открылся после курсов». Ищи. Но сначала сделай первые четыре практики.

История из практики (чтобы ты поверил)
Одна женщина пришла ко мне с жалобой: «Я не могу спать по ночам. Мне всё время

кажется, что кто-то душит меня. Врачи говорят — панические атаки. Лекарства не помогают».
Я посмотрела на её тонкое тело. Вокруг горла и грудной клетки — плотное серое кольцо.

Я увидела: это астральные осколки кур. Много кур. Женщина призналась, что последние 10
лет ест курицу каждый день, иногда дважды.

Я дала ей практику прощания и велела перестать есть курицу. Через три недели она ска-
зала: «Я сплю спокойно. Чувство удушья прошло. Я не понимала, что это связано». Потом она
перестала есть и другое мясо. Её панические атаки исчезли полностью. А она годами лечилась
у психиатров.

Это не чудо. Это механика. Убрали причину — исчезло следствие.

Финальное слово о привязках
Ты можешь продолжать есть мясо и думать, что все эти «астральные осколки» —

выдумки. Это твоё право. Но тогда не жалуйся на беспричинную тревогу, необъяснимую
злость, тяжёлые сны и чувство, что в жизни чего-то не хватает.

Ты носишь в себе тех, кого съел. Они не враги — они жертвы. Они не хотят тебе зла.
Они просто застряли. И только ты можешь их отпустить.

Отказ от мяса — это акт не только сострадания к животным, но и сострадания к себе.
К той части тебя, которая стала кладбищем. Пора открыть ворота и сказать: «Все, кто застрял
внутри, выходите. Вы свободны. А я хочу быть живым».

Ом.

Практика к четырнадцатой главе (самая глубокая):
Сегодня ночью, перед сном, зажги свечу. Сядь. Закрой глаза. Скажи три раза:
«Я отпускаю всех, кто пришёл ко мне через мясо. Я не держу вас. Идите в свет».
Посиди в тишине 10 минут. Обрати внимание на ощущения в теле. Может быть тепло,

покалывание, лёгкое головокружение, слёзы. Это выходят привязки.
Если ничего не почувствуешь — ничего страшного. Делай эту практику 40 дней подряд.

К 40-му дню ты почувствуешь облегчение — как будто сняли рюкзак, который ты носил годами
и привык не замечать.

А утром, когда проснёшься, спроси себя: «Я готов сегодня не есть мясо? Хотя бы
сегодня?»
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Глава 15. Травма рода: Почему наши

предки ели мясо и это передалось вам
 

Ты говоришь себе: «Я взрослый человек, я сам решаю, что мне есть. Мои предки здесь ни
при чём». И ошибаешься. Твои предки — не в прошлом. Они в твоей крови, в твоих привыч-
ках, в твоих автоматических реакциях. В том, как твоё тело сжимается при виде опасности. В
том, как твой ум требует мяса, когда становится страшно.

Они не умерли. Они живут в тебе. И их страх, их голод, их привычка убивать передались
тебе по родовой линии — не только через гены, но и через тонкие тела, через карму, через
непрожитые травмы.

Сегодня мы поговорим о том, почему человечество вообще начало есть мясо, как этот
выбор стал травмой, и почему ты до сих пор расплачиваешься за решения своих далёких пред-
ков. А главное — как от этой родовой травмы освободиться.

Часть первая: Краткая история мясоедения как выживание
Давай будем честными. Первые люди не были веганами по убеждению. Они были голод-

ными.
Ледниковый период. Растений мало. Зимой — вообще нет. Выживали те, кто мог убить

мамонта, съесть его мясо, согреться его шкурой, выжить до весны. Мясо было не «вкусностью»
и не «традицией». Мясо было лекарством от голодной смерти.

Наши предки ели мясо не потому, что хотели. А потому, что у них не было выбора.
Это важно понять, чтобы не осуждать их. Они не были злыми. Они были отчаявшимися.

Они смотрели, как умирают от голода их дети, и шли на охоту, рискуя собственной жизнью.
Каждый кусок мяса был добыт потом, кровью, страхом. И благодарность была настоящей —
не той фальшивой «благодарностью» современного человека за стейк в ресторане.

Но эта вынужденная мера оставила след. Глубокий. Травматический. И этот след пере-
дался тебе.

Часть вторая: Как травма голода и насилия записалась в родовой памяти
Ты знаешь, что травма может передаваться через поколения? Современная психология

(эпигенетика) подтверждает: дети голодающих отцов и матерей рождаются с метаболическими
изменениями. Страх, пережитый предками, меняет экспрессию генов у потомков.

Эзотерика идёт дальше: травма записывается не только в ДНК, но и в родовом тонком
теле — в той общей энергетической структуре, которая связывает всех представителей рода.
Живые, мёртвые, ещё не родившиеся — все связаны.

Когда твой предок убивал мамонта, его астральное тело впитывало страх животного.
Когда твоя прабабушка в голодный год жарила крысу, чтобы дети не умерли — её психика
ломалась. Когда твой дед, вернувшись с войны, снова мог есть мясо каждый день — он не
чувствовал облегчения. Он чувствовал только, что мир — это место, где нужно убивать, чтобы
не умереть самому.

Все эти травмы записаны в твоём родовом поле. И они активируются, когда ты ешь
мясо. Потому что мясо — ключ, отпирающий старые родовые сейфы.

Часть третья: Как родовые программы проявляются в твоей жизни сейчас
Ты не знал своего прадеда, который умер от голода в блокаду. Но твоё тело знает. И вот

как это выглядит в обычной жизни.
Страх голода без причины. У тебя есть еда в холодильнике, деньги на счету, но внутри

— паника: «А вдруг не хватит? А вдруг завтра не будет? Надо есть мясо — оно сытное, надёж-
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ное». Это не твой страх. Это страх предков, переживших голод. Они передали тебе программу:
«Без мяса ты умрёшь».
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