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AHHOTaAMSA

Coopuuk  Memutaimidi. Kuura mepBast:  TexHuku — Jyis
MPAKTUKYIOIHX

DT0 He BBe/IeHHE B MEAUTAINID. DTO COOPHMK VIS TEX, KTO YKe
MPaKTUKYeT — W XOUeT UATH TyOxe.

Hecaty TexHuk. be3 pazxkéBbBanHusA. be3 «csmpre yooOHO».
Be3 oGemanuii «ucuenuts Bc€ 3a 10 MuHyT». TONBKO TO, 4YTO
padoTaeT: OECKOHEYHOCTh U KUIISIIAs MaTepusi, CBEPKAIOIIUH MIap
Conneunoro Jloroca, KOCMUYECKHIl IIbIJIECOC, TEPEeIlIaBIIsIONIUi
HEraTUB B BBICOKYIO SHEpruio, AyM, KOTOPBI MPUKPBIT KapMOWH,
ClIOXeHWe 4YyBCTB B onHO, coBepiieHHass [JHK, cesitoe Oynyiee,
ouMIieHre KOHIA [HsI, MOpTal, pacKpuiThii ¢ Hebec, u Mbicaum,
KOTOpBbIE JOCTONHBI NCTIOTHEHMU .

Kaxnas TexHuka — ¢ XOIOM MPaKTHKH, KOPOTKOH (hopMyIoit
Y HIOAHCAMM, KOTOpBIE OTKPBIBAIOTCS TOJBKO C OMbITOM. Hukakoi
MUCTHKH pajii MUCTUKU. HuKakux MeauimHcKkux ooeranuii. Toiabko
MPaKTHUKA.

10 nepBasi KHUTa. ByayT emg.



JI71s1 TeX, KTO MPaKTUKYET JyXOM — U 3HAET, 3aYeM.
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I'maBa
Konel 03HaKOMHUTETBHOTO (PparMeHTa.



Auekcen PomanoBuu
TexHukn nJjasa
MequTamun . Kaura 1.

I'naBa
Co6opuuk meautanmii. Kuvra nepsasi: TeXHUKY U1 TPAKTH-
KYIOIINX
BBenenne

9t1o coopuuk. He yuebnuk. He kypc. He «myTh k cede 3a 30
TTHEN».

3pech pecath TexHUK. OHU HE BBICTPOEHBI OT MPOCTOTO K
CJIO)KHOMY — TOTOMY YTO JIJIsI IPAKTHKYIOIIETO HET «IIPOCTOr0»
U «CJIOKHOTO». ECTh TO, YTO OTKJIMKaeTCsI celvac, u To, YTo OT-
KJIMKHETCS TIO3Ke.

[Mopsimok He oOsi3atenieH. BwiOupaiite TO, uTO padoTaer.
OcranpHoe otnyctute. CyapOa 1 KapMa caMy pactpe/ielisT BHU-
MaHue.

Kaxnas TexHHKa 1aHa IJIOTHO: 3a4eM, BpeMsl, 1103a, HAaCTPOH,
XO[l ITPaKTUKHU, KOpPOTKas (popMmyJia, HIoaHCH. be3 pa3kéBbiBa-
Hus. be3 cHucxogutenpHOro ToHa. IS TeX, KTo yke MpakTHKYeT
— WJIM TOTOB HayaTh MO-HACTOSIIIEMY.



9710 nepBas KHUra. byayr eme.

Texnuka 1. Ilepeuunoe oco3Hanue: beckoneunoctb, Kurns-
mas Marepus u Mup ApxeTunon

3aueM 3Ta TEXHUKA.
D710 BXO[ B MPakTUKy. OHa y4uT TPEM 0A30BBIM JIBUKEHUSIM:

1. oco3HaTh, UTO THI YK€ HAXOMUIILCS B OECKOHEYHOM IPO-
CTPaHCTBE U BPEMEHU;

2. YBUJIETh peaIbHOCTh KaK KUIISIIIYI0 MaTepHIO OPOYHOBCKO-
IO IBUKEHUS;

3. IEpeHeCTH CO3HAHKE B MUP APXETUIIOB U CBOEH SHEPruei
JIaTh UM pa3BopauMBaThcsi B Mupo3aaHue.

910 He daHTazusA. ITO MeaUTaIMs Ha TO, YTO YXKe MPUCYT-
CTBYET — MPOCTO OOBIYHO MBI HE 3aMEYaeM.

Bpems:10-20 munyT. Haunnatonmm — 7—-10 MUHYT.
[o3a: cuas ¢ npsAMOI CITMHOM WK J1€xa. [ 1a3a 3aKpbITHI.
Hacrpoii:

«51 He BeIAYMBIBaKO. S 0OCO3HaIO.

4l — Touka co3HaHMs B OECKOHEUHOCTH.

Most sHEprusi — NpPOBOJHUK APXETUIIOB».

XoJ IPaKTUKH



1. LlenTpupoBanue

Caenaiite 3 COKOMHBIX BJI0Xa M Bblgoxa. [louyBcTByMTE Te-
JI0, BEC, ONOpPY. 3aTeM OTIYCTUTE BHUMAaHUE OT TeJla — OCTaBbTe
TOJIBKO IIPUCYTCTBHE. BB €CTh. TOr0 JOCTaTOYHO.

2. beckoHeuHOEe TPOCTPAaHCTBO

[IpencraBbre M IOYYBCTBYMTE, YTO CTEHBI, IOTOJIOK U IIOJI pac-
TBOPSAIOTCS. Bbl He B KOMHaTe. Bbl — B 6€CKOHEYHOM NPOCTPaH-
cree. Her Bepxa v Hu3a, HET rpaHML, HET Kpas.

He co3naBaiite 6eCKOHEUHOCTh — MPHU3HANTE, YTO BBl YK€ B
HEM.

CkaxuTte BHyTpeHHe: «5] B OECKOHEYHOM IPOCTPAHCTBE.

3. beckoneuHoe Bpems

[TouyBcTBYIiTE, YTO BpeMs — HE JIMHUS OT POKJIEHUS K CMep-
TH, a 6ecKOHe4YHbIN okeaH. IIpomuioe u Oyayiiee — BOJIHBI Ha
HOBEPXHOCTU. Bbl — HenojBMKHAas TOYKA OCO3HAHUS.

Ckaxure: «5] B 06CKOHEYHOM BpEMEHM».

4. Kunisimas Matepust

B 3TOM NpOCTpaHCTBE M BPEMEHHU Oy TUTE NEPBUYHYIO MaTe-
puo. Menbyaiiime 4acTUIlbl HEIPEPbIBHO JBUKYTCS, CTATKHABA-
I0TCsI, KPY)KaTcsl — Kak TbUIblA B JIyde CBeTa B Bojie. ITO Opo-
YHOBCKOE JIBHXKEHHE. DTO He Xaoc-Bpar, a KMIIeHHe BO3MOXKHO-
CTEN.

He ocranasmmBaiite ero. HaOmonarire.



Ckaxure: «S BUKY KUY MAaTEPUIO».

5. Ilepexon B Mup ApXxeTUIon

BHyTpM 1 HaJ 5TUM KUTIEHUEM HallIuTe CBET, cepy, 1BEPb
— WY MPOCTO OlIyllleHue uHoro cnosl. [lepenecure Tyna BHU-
MaHHUe.

Mup Apxetunos — 3t1o nojie nepsogopm: Ceer, Tbma, Ilo-
paaok, Xaoc, Kusub, Cmepts, Jlio6oBb, Bons, Ilyts, dom,
Oronb, Boma. M mepBooGpa3oB ApxeTunioB Bcex (hopM Harpu-
Mep Apxerun Yamm 310 OCHOBa BCEX COCYIOB, MOPEH, 03ep U
T.1. OHM HE TPOCTO KAPTUHKU. DTO KMBbIE CMBICIIbI U 3aKOHBI.

[o3BosbTe oqHOMY ApxeTury npuiitu camomy. He Beioupaii-
T€ HACUJIBHO.

6. IIpoOyxaeHue Apxeruna sHepruen

W3 Bamiero ieHTpa — cepaua Wi COJTHEYHOIO CIUIETEHUS] —
HarpasbTe K ApXeTuIly Jy4. DTO Ballle BHUMAHUE, JbIXaHUE, HA-
MEPEHUE U YyBCTBO.

Ckaxwure:

«$1 mato Tebe sHepruo. PazBopaunBarics».

ApxeTun HaYMHAET OXKMBATh: IIBET, ABMKEHNE, 3BYK, (popma,
3aKOH.

7. PazBopaunBanue Muposganus

HaOmonaiite, kak U3 ApxeTura yepe3 Ballly SHEpruio pox/ja-
I0TCS MUPbI: TPOCTPAHCTBA, CYIIECTBA, 3aKOHBI, IIUKJIbI. Bbl He
JUKTaTOop. BBl CO-TBOpEL ¥ TPOBOJHUK.



Ecnu nosiBnsiercst Bropoid ApxeTurt — Mo3BOJIbTe U €My, HO
He ToponuTe. [ 1TaBHOE — He KOJIMYECTBO, a KUBas CBA3b.

8. 3aBepilieHue

Ckaxure:

«51 Grmaromapo MpOCTPaHCTBO, BPEMSsI, MATEPUIO U APXETHITHI.
41 BO3BpaIaCce».

[louyBcTBYlTE IbIXaHHe, Teslo, KoMHaTy. [lortssHurech. Bbl-
nefTe BoAbl. 3anuimre onbiT 2—3 dpazamu.

Kopotkas ¢popmyna TexHuKU

Sl ocos3Ha GECKOHEYHOE MPOCTPAHCTBO.

4 oco3Halo GecKOHEYHOE BpeMsl.

S BUXKy KUIALLYI0 MaTEPUIO.

4 nepeHoly co3HaHUE B MUP APXETHUIIOB.

Moeti sHeprueii ApxeTursl IpoOyKIA0TCs

Y pa3BopaurBaloTcs B Muposnanue.

Baxno

- Ecin «HMuero He BUAHO» — paboTaiiTe C OLIyIICHUEM
CMBICJIA, & HE C KAPTUHKOMU.

- Ecn MbIciM yBOOAT — MATKO BEPHUTECH K TEKYIIIEMY LLIAry.

- Ecniu xoueTcs ynpasiisiTb — He yIpaBJIsiiTe, COIPOBOX1all-
Te.

- Ecnii cTaHOBUTCA CTPAIIHO WM TSKEJIO — OTKPOUTE IJ1a3a,
3a3€MJIUTECDH, IPEKPATHUTE.

- DTO AyXOBHas MPAKTHUKA, a HE 3aMeHa JieueHuwo. [1pu ocrt-
PbIX COCTOSIHUSIX — TOJIBKO C BPAYOM WJIM OIIBITHBIM HACTABHU-
KOM.



IIpu3Hak, 4TO TEXHUKA IOYYaeTCA:

Bbl HE CTOJIBKO «ITPEACTABJIsIETe», CKOJIBKO HAaYMHAETe YyB-
CTBOBATh, YTO OECKOHEYHOCTh, TBMKEHUE MAaTepUU U A PXETHIIbI
— yiKe 3J1eCh, a Ballle CO3HAHNE — KUBAs TOUKA CBSI3U C HUMU

Texnuka 2. Cepkaromuy map: Conneunsiid Jloroc un co3Ha-
HHE KaK LIEHTP

3auem 3Ta TEXHUKA.

Ona yuuT cMelnaTh LEHTP TAKECTU CO3HAHMS U3 Tea B IoJIo-
By — U JIaJibllle, B TO, YTO 3a rojoBou. He «gymars rosoBon», a
*OBITh* TONIOBOM Kak cpepoit. [TocTeneHHo Teso mepecTaéT ObITh
XO3SIMHOM, CTaHOBUTCS nepudepuen, a CO3HaHUe — CBEpKalo-
MM LIAPOM: SHEPrUel, pa3yMOM, CBETOM U OTHEM.

D710 He Npo (aHTa3u. ITO MPO TO, YTO YKE IMPOUCXOIUT:
MO3T YITPABJISIET TEJIOM Yepe3 HEPBHYIO CUCTEMY, 2 COBHAHHUE MO-
€T YIPaBJIATh MO3roM. TeXHMKa YCKOpSIET 3TOT IPOLECC U Ae-
JIa€T €ero OCO3HAHHBIM.

Bpems: 15-25 muHyT.

[loza: cuas ¢ npssmon ciuHou. [1a3a 3aKpbITHI.

Hacrpoi:

«4 He Teno. 4 — ueHTp.

51 cobupato cedsi B rosioBe.

4l cTaHOBIIOCH CBEPKAIOIIMM IIAPOM.

Tesno — mos nepudepusi, He MO XO35UH».

Xo[ pakTUKU

1. LlentpupoBanue



Tpu CrIOKOMHBIX BJIOXa U Bbi0Xa. [louyBCTBY#TE TEJIO 1LIEH-
KOM — HO He 3aJIep:KUBalTeCh. OTMETHTE: TEJO ECTh, OHO HA ME-
cTe, OHO pacciadieHo.

2. IlepeHoC LIEHTpA B TOJIOBY

Bcé BHrmanue — B rosioBy. He B jimi10, He B 11a3a, HE B MbIC-
m. B **monocts yepena**. [louyBcTByiiTE €€ Kak 0OBEM, Kak
MPOCTPAHCTBO, KakK cepy.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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