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Внимание! Книга носит информационный характер, не является медицинским
назначением. Во избежание риска получения травм, прежде чем начать занятия по
этой системе практик, проконсультируйтесь с вашим врачом. Автор, Издатель и Вла-
делец авторских прав данной книги не несет ответственности за какой-либо ущерб или
убытки, связанные с выполнением описанных в ней техник.

Все права защищены. Никакая часть данной книги не может быть воспроизведена
в какой бы то ни было форме без письменного разрешения владельцев авторских прав.
Все иллюстрации автора.

ПОСВЯЩЕНИЕ

Тем, кого я никогда не встречал в физической реальности, но кто встретил меня на
страницах книг.

Дону Хуану— за то, что показал: мир — это описание.

Карлосу Кастанеде— за то, что обладал безупречностью взломать это описание и
передать его нам. Я был вашим учеником в бессонные ночи мегаполиса, и ваше намерение
дошло.

И Cleargreen— с глубокой признательностью за живую встречу, за то, что научили
меня совершать магические пассы и чувствовать потоки энергии.

Эта книга — всем, кто не спит. Тем, кто в гуле неоновых вывесок слышит не шум,
а Зов. Воинам, решившим быть безупречными прямо здесь — посреди пробок, дедлайнов и
алгоритмов.

Аннотация
Вы уверены, что управляете своей жизнью? Или вами управляют алгоритмы мегаполиса?
Большинство людей воспринимают книги Карлоса Кастанеды как экзотический шама-

низм 70-х годов, требующий ухода в пустыню. Но что, если учение Дона Хуана — это не
мистика, а сверхтехнологичная «операционная система» для человеческого сознания, очищен-
ная от эзотерического тумана?

Эта книга — прагматичный манифест на стыке древней толтекской магии, нейробиоло-
гии и квантовой физики. Она создана для тех, кто живет в ритме хай-тек реальности, но отка-
зывается быть «топливом» для социальной системы.

Внутри вы найдете четкие, пошаговые протоколы:
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* Фасциальный биохакинг: как вернуть молодость и АТФ-энергию из сухожильных архи-
вов тела.

* Цифровое сталкерство: как переиграть алгоритмы соцсетей, победить дофаминовые
ямы и использовать «мелких тиранов» на работе как бесплатный источник силы.

* Клеточное не-делание: как заставить ДНК стереть память о болезнях и цифрах в пас-
порте.

* Цифровое сновидение: как превратить осознанные сны в квантовый суперкомпьютер
для обучения и кодинга.

Хватит просто «хотеть» и выгорать в достигаторстве. Пора освоить безэмоциональную
силу Намерения и заставить мегаполис расступаться перед вами. Реальность пластична. При-
шло время перенастроить ваш частотный тюнер.
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Пролог.
Манифест Наблюдателя
Остановитесь прямо сейчас. Где бы вы ни находились — в вагоне метро, в кресле ковор-

кинга или в бесконечной пробке под неоновыми вывесками. Оглянитесь вокруг.
Мир, который вы видите — это не твердый бетон и не стекло. Это бурлящий океан бес-

конечных квантовых частот. Но прямо сейчас миллиардные корпорации, алгоритмы социаль-
ных сетей и социальный гипноз мегаполиса делают всё, чтобы доить ваше внимание, забирая
дофамин и оставляя ваш кокон эмоционально выжатым. Система превращает людей в биоро-
ботов, которые покорно стареют по расписанию, сливая жизненную силу в черную дыру Чув-
ства Собственной Важности.

Но есть другой путь.
Древние толтеки сказали бы: бетон и неон мегаполиса — это не тюрьма для духа. Это

идеальные декорации для безупречной игры. Вы можете быть внутри этой системы, но не при-
надлежать ей. Вы можете ходить по этим улицам с походкой хищника, стирать болезни из кле-
ток своим дыханием и использовать офисные конфликты как бесплатный источник личной
силы.

Эта книга — ваш персональный шнур питания, который вы забираете из рук цифровой
фермы обратно в свои руки. Игра начинается.

«Приветствую тебя, Воин.
Меня зовут Оралхан Жумабеков. Эта книга — итог моего многолетнего пути, проб, оши-

бок и открытий в мире практической эзотерики.
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Когда я впервые открыл для себя Карлоса Кастанеду, мир раскололся на "до" и "после".
Но, как и тысячи других практикующих, я столкнулся с жесткой стеной: как совместить шаман-
ские практики пустыни Сонора с необходимостью жить в мегаполисе, строить карьеру, вести
бизнес и коммуницировать с социумом? Годами я наблюдал, как сильные эзотерики уходили в
глухую аскезу, теряя связь с реальностью, или, наоборот, ломались под прессом стресса камен-
ных джунглей.

Я выбрал третий путь. Путь Сталкера.
Я перенес учение Дона Хуана в лабораторию современной жизни. Я проверял эти тех-

ники на жестких переговорах, в моменты кризисов, в условиях тотального дефицита времени
и информационного шума. Параллельно я искал ответы в передовой науке: нейробиологии,
эндокринологии и квантовой физике. И оказалось, что древние толтеки создали безупречный
код личной эффективности, который сегодня мы называем биохакингом и управлением реаль-
ностью.

В этой книге нет заемной мудрости. Здесь нет слепого плагиата. Мой эзотерический опыт
очистил эти практики от тумана времени и мексиканского колорита прошлого века. Я отдаю
тебе эту систему как готовую, рабочую карту. Я не призываю тебя верить мне на слово — тол-
теки не верили в догмы. Я призываю тебя взять эти инструменты и проверить их на прочность
в своей собственной жизни.

Твой Проводник,
Оралхан».

Введение
Магия без тумана: Операционная система толтеков для XXI века

Книги Карлоса Кастанеды совершили революцию, но одновременно породили величай-
шее заблуждение. Миллионы читателей решили, что учение Дона Хуана – это экзотический
мексиканский шаманизм, требующий ухода в пустыню, поедания кактусов и бесконечных раз-
говоров с койотами. Нагваль Кастанеда намеренно оставил после себя дымовую завесу из тайн,
оставив в тени самое главное — прагматичную биологическую магию.

Дон Хуан и маги его группы были практиками высшего уровня. В свои 60, 70 и 80 лет
имели тела двадцатилетних юношей и девушек: их кожа была гладкой, а суставы обладали
невероятной пружинящей силой. «Старение — это глупая привычка обычных людей, — гово-
рил Дон Хуан. — Вы тратите всю свою энергию на то, чтобы поддерживать свой возраст».

Мы уберем весь эзотерический туман. Вы узнаете, как превратить концепции «пути
воина» в пошаговые биохакинг-протоколы. Ваше тело обновляется каждый день. Так почему
новые клетки копируют морщины старых? Потому что ваше сознание заперто в социальной
иллюзии. Пришло время переписать этот код.
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Блок 1.
Энергетическая биология: Скрытые протоколы омоложения и здоровья
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Энергетическая биология человека: Концепция «светящегося яйца» и точки сборки опи-
сана Кастанедой ярко, но механизмы их взаимодействия с физическим телом (органами, гор-
монами, старением) даны намёками. Маги линии Дона Хуана обладали феноменальным здо-
ровьем и не старели, но конкретная ежедневная «биохакинг»-составляющая их жизни (кроме
пассов Тенсегрити) осталась нераскрытой.

Учение толтеков можно и нужно адаптировать под реалии XXI века, соединив его с
современными научными и психологическими открытиями.

Концепцию «перепросмотра» (очищения памяти от эмоций) можно соединить с техни-
ками в психотерапии. Создать четкие пошаговые протоколы для избавления от детских травм
и деструктивных паттернов, используя толтекскую логику «возврата энергии», но на языке
современной психотерапии. В эпоху клипового мышления и дофаминовых ям концепция «не-
делания» и «остановки внутреннего диалога» актуальна как никогда. Интегрировать практику
«второго внимания» в цифровую гигиену. Как удерживать точку сборки стабильной, находясь в
эпицентре информационного шума и социальных сетей? Создание методик «цифрового стал-
керства». Переориентировать учение на экологичное сотворчество с миром. Использовать без-
упречность и контролируемую глупость не для того, чтобы «сбежать», а для создания мас-
штабных проектов, изменения социума, защиты природы и управления личными кризисами
без выгорания.

СВИТОК ИЗ АРХИВА ТЕНСЕГРИТИ
"Маги древности обнаружили, что человек держится не на костях, а на натяже-

нии. Они назвали это — внутренним каркасом из света. Если натяжение ослабевает
— человек стареет и падает. Если его вернуть — он снова становится пружиной. Они
оставили нам для этого пассы."

--По мотивам книги Карлоса Кастанеды, "Магические пассы"

Глава 1.Сухожильный каркас Нагваля: Как вернуть пружину молодость из
«архивов» тела и фасций

Дон Хуан утверждал, что старение – это не биологическая неизбежность, а энергетиче-
ская привычка и социальное соглашение. Человек рождается с огромным запасом жизненной
силы. Но с годами, из-за стрессов и быта, эта энергия оттесняется из центра (где находятся
жизненно важные органы) на периферию – к границам нашего энергетического кокона. Там
она застывает мертвым грузом, а органы начинают «голодать» и стареть. Маги использовали
пассы чтобы буквально «разбивать» эту застывшую энергию и возвращать ее в сухожильные
центры.

Большинство людей уверены, что молодость — это гладкая кожа. Воин знает: моло-
дость- это пружина. Посмотри на человека, который утратил силу. Его выдают не морщины,
а походка. Тяжелый, шлепающий шаг. Тело, которое рухнуло внутрь. Он ходит мышцами. И
если вы посмотрите на глубоких стариков, их выдает утрата пружины. Их тела становятся жест-
кими, движения – угловатыми и тяжелыми, а шаг теряет легкость. Маги шли другим путем:
они работали с тем, что называли «линиями готовности», а современная анатомия - фасциями
и сухожилиями.

Мышцы — это прожорливый бензиновый двигатель. Они быстро устают, требуют много
топлива (АТФ) и закисляются. Фасции и сухожилия — это «титановая рекуперативная под-
веска электрокара». При каждом шаге она накапливает кинетическую энергию и возвращает
её. Это и есть эффект кошки. С годами в этой подвеске накапливается остаточное напряжение-
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невыраженный стресс, часы за ноутбуком, старые обиды, страхи и социальные конфликты.
Фасция становится жесткой и «склеивается». Тело буквально консервирует непереработанные
эмоции в виде сухожильных зажимов. С годами этот «архив» разрастается, сухожилия высы-
хают, кальцинируются и стягивают светящийся кокон человека. Свободная энергия больше
не циркулирует, органы начинают голодать, и запускается процесс стремительного старения.
Толтеки называли это «застрявшими волокнами». Задача – не накачать мышцы сильнее, а
заставить фасциальную ткань «проснуться», растянуться и выбросить застоявшуюся энергию
обратно в жизненные центры. Сухожилия и фасциальные поезда (соединительная ткань, опле-
тающая все наши мышцы и органы) – это главный «аккумулятор» энергии в теле.

Чтобы вернуть телу первозданную молодость и гибкость, маги использовали практику
«натяжения сухожильных волокон».

Протокол «Сухожильная пружина» (7 минут утром в кровати):
Выполняется без усилия, на 60% от максимума. Это не растяжка, а пробуждение нервной

системы.

1.Включение «Внутренней Кошки»: Лежа на спине, вытяните руки за голову. На вдохе
мягко потяните правую пятку от себя, а левую руку — в противоположную сторону. Почув-
ствуйте, как натягивается длинная линия от стопы до ладони. Задержка 5-7 сек. Плавный
выдох. Повторите на другую диагональ. Ваше внимание должно быть полностью внутри тела.
Чувствуйте не мышцы, а натяжение глубокой струны, которая идет от пятки через весь живот
к пальцам руки. Мышцы при этом должны быть максимально расслаблены, работает только
сухожильный каркас.

Эффект: включает глубокие фасциальные цепи, которые обычно «спят».
2. Выжимание «Архивов»: Оставаясь в постели, согните колени и мягко опустите их

вправо, голову поверните влево. На спокойной задержке дыхания после вдоха создайте лег-
кое скручивание, как будто выжимаете полотенце в области поясницы. На выдохе полностью
отпустите расслабьтесь. Представьте, как с этого «полотенца» брызги чистой, освобожденной
энергии разлетаются во внутренние органы. Повторите в другую сторону.

3. Активация конечностей («Когти хищника»): Старение начинается с периферии – с
капилляров и мелких сухожилий пальцев рук и ног. С силой растопырьте все пальцы рук и
ног на 10 секунд до ощущения тепла и легкого покалывания. Резко расслабьте. Это мощный
сигнал для активации капиллярного кровотока в самых отдаленных зонах. Толтеки верили,
что именно через эти точки кокон связывается с энергией Земли. Это упражнение мгновенно
открывает энергетические шлюзы и согревает конечности даже у тех, у кого всегда мерзнут
руки.

4. Сбор урожая: После выполнения трех шагов лягте ровно на спину. Положите теплые
ладони на низ живота (у женщин правая рука снизу, у мужчин – левая). 3 спокойных дыха-
ния направьте внимание в область под ладонями с намерением: «На восстановление и ресурс».
Закройте глаза. Почувствуйте, как по всему телу разливается сильное тепло или легкое пока-
лывание. Это освобожденная из сухожильных архивов энергия идет на обновление и омоло-
жение клеток.

Эффект практики, который зафиксирует практикующий.
Уже через неделю выполнения этого протокола люди замечают три вещи:
Изменение походки: Исчезает тяжесть. Появляется ощущение, что тело «несет себя

само», как у дикого животного или подростка.
Всплеск базового тонуса: Пропадает утренняя разбитость. Высвобожденная энергия уби-

рает необходимость в первой чашке кофе.
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Психологическая устойчивость: Так как сухожилия очищаются от зажимов прошлого,
человек замечает, что его больше не цепляют старые триггеры, обиды и мелкие тираны на
работе. Тело становится гибким, а вслед за ним гибким становится и дух.

Долгое время академическая анатомия считала фасции (сухожильные оболочки) про-
сто «упаковочной пленкой» для мышц. Но в 21 веке наука совершила прорыв: оказалось, что
фасция – это непрерывная, единая трехмерная сеть, которая пронизывает все наше тело от
макушки до пальцев ног. Она оплетает каждую мышцу, каждый сосуд и каждый внутренний
орган.

Биология лица: почему крем не работает
Большинство людей пытаются бороться со старением лица с помощью кремов, инъекций

или подтяжек кожи. Но кожа лица — это лишь верхний слой обоев на стене. Если стена поко-
силась, и пошла трещинами, менять обои бесполезно. Стеной является сухожильный шлем
черепа (апоневроз) и фасции шеи. Любой социальный стресс, подавленный гнев или страх
заставляют нас инстинктивно втягивать шею и сжимать челюсти (жевательные мышцы). Фас-
ции шеи и черепа укорачиваются, кальцинируются и начинают буквально «тянуть» кожу лица
вниз, создавая брыли, носогубные складки и опущенные веки. Кровоток перекрывается, кол-
лаген перестает вырабатываться.

Мягкое натяжение этих зон дает сигнал клеткам-фибробластам к обновлению они наши
главные спонжи молодости нашей кожи и суставов.

Практика «Снятие Скальпа Нагваля»: Этот пасс освобождает сухожильный шлем головы,
возвращая лицу молодость без пластики.

Исходное положение: Сидя или стоя. Запустите пальцы обеих рук глубоко в волосы,
плотно захватите кожу у корней. Очень медленно и мягко сдвиньте всю кожу головы вверх и
назад относительно черепа. Удерживайте 15 секунд. Вы должны почувствовать, как натягива-
ются и расслабляются ткани лба и зона вокруг глаз.

*Практика «Вздох Органов»:
Старение органов происходит из-за их опущения. Наша печень, желудок и кишечник

подвешены внутри тела на фасциальных связках. С возрастом от стресса они усыхают и тянут
органы вниз.

Исходное положение: Стоя, ноги чуть согнуты в коленях, руки на бедрах. Сделайте пол-
ный выдох. На задержке дыхания сделайте «ложный вдох» — втяните живот под ребра как
можно глубже, мысленно поднимая связки печени и желудка вверх, к сердцу, на 10–15 секунд.
Плавно отпустите живот и сделайте мягкий вдох. Повторить 3 раза. Этот пасс возвращает
органы на их юношеские энергетические места, мгновенно улучшая цвет кожи за счет мощ-
ного оттока желчи и детокса.

СВИТОК ДАОССКОГО МАСТЕРА
"В молодости кости мягки, сухожилия эластичны — поэтому дитя подобно Дао.

В старости кости тверды, сухожилия натянуты и рвутся — поэтому старик подо-
бен смерти. Жесткость — спутник смерти. Мягкость и пружинистость — спутник
жизни."

— По мотивам Даосской традиции

Кейс: Утро топ-менеджера за 7 минут до совещаний
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Ситуация: Ты проснулся в 7:30. В 8:00 уже Zoom с инвесторами. Тело деревянное, мозг
в тумане, кофе еще не сварился. Обычный человек включает ЧСВ: "я не выспался, я старый,
надо раскачаться". И сливает 40% энергии еще до начала дня.

Воин включает протокол "7 минут Нагваля" прямо в кровати, не вставая:
Минута 0-2 — Сухожильная пружина. Лежа, ты делаешь диагональное натяжение: правая

пятка вперед, левая рука за голову. 7 секунд тянешь струну, 3 секунды расслабляешь. 2 раза на
каждую диагональ. Фасции просыпаются, в кровь выбрасывается первая волна АТФ без кофе.

Минута 2-4 — Снятие Скальпа Нагваля + Вздох Органов. Садишься на край кровати.
Пальцы в волосы, тянешь скальп вверх-назад 15 секунд — лоб разглаживается, взгляд стано-
вится острым. Сразу после — 3 "ложных вдоха" животом под ребра. Ты физически поднима-
ешь диафрагму, разгоняешь застой в печени после сна. В голове — звонкая ясность.

Минута 4-6 — Когти хищника + Сбор урожая. Стоя, на вдохе растопыриваешь все
пальцы рук и ног до жжения 10 секунд. Это включает капилляры и симпатику. На выдохе кла-
дешь ладони на низ живота и направляешь тепло внутрь с командой: "На безупречность".

Минута 6-7 — Не-делание походки. Идешь в душ не шлепая пятками, а с подушечек
пальцев, пружиняще, чуть быстрее обычного. Мозг мгновенно переключается в альфа-режим
охотника.

Результат: Ты заходишь в Zoom не помятым менеджером, а с телом кошки и взглядом
Нагваля. Твоя Точка Сборки уже сдвинута. Люди это считывают на бессознательном уровне и
отдают тебе власть в переговорах, даже не понимая почему.

ПРАКТИКА ВОИНА МЕГАПОЛИСА: "ПРОБУЖДЕНИЕ ПРУЖИНЫ"
Тайный тест из архивов толтеков, адаптированный для офиса. Встань босиком. Ноги на

ширине плеч. Не сгибая коленей, попробуй коснуться пола ладонями. Запомни, где твои руки.
А теперь 2 минуты делай "Пасс Нагваля": сильно натяни все сухожилия тела — пальцы

ног сожми, икры натяни, кулаки сожми, плечи подними к ушам и натяни шею. Держи все тело
в струне 10 секунд — выдох и отпусти. Повтори 6 раз.

Снова наклонись. Ты удивишься — пол стал ближе на 5-10 см. Это не мышцы растяну-
лись. Это проснулся твой сухожильный каркас.

Делай это каждое утро после пробуждения — и ты вернешь пружину.

Толтеки не искали эликсир молодости вовне. Они знали, что один из эликсиров – это
межклеточный матрикс нашей собственной фасциальной паутины. Омолодить тело – значит
вернуть этой паутине проводимость и влагу. Когда ваши сухожилия натянуты и свободны от
зажимов социума, биологическое время вашего кокона разворачивается вспять. Вы буквально
выходите из-под юрисдикции возраста.

СВИТОК ИЗ БЕСЕД С ДОН ХУАНОМ
"Люди говорят себе: я старею. И Точка Сборки слушается их команды. Они начи-

нают делать старость: двигаться как старики, думать как старики. Воин делает не-
делание. Он перестает делать старость, и его тело перестает ее знать."

---По мотивам бесед с Доном Хуаном, "Колесо Времени"

Глава 2. «Не-делание» возраста: Как остановить биологические часы подсозна-
ния

Большинство людей уверены, что старение – это автоматический хронологический про-
цесс. Прошел год – тело износилось еще на 365 дней. Но наш генетический код – это не при-
говор, а пластилин. То, какие гены в вашем теле активны прямо сейчас (молодые или деструк-
тивные), зависит от команд, которые посылает ваш мозг.
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Дон Хуан говорил, что мы стареем, потому что постоянно подтверждаем себе и окру-
жающим свой возраст. Мы «делаем» свой возраст своими привычками: «Мне 40, у меня
должна болеть поясница», «В моем возрасте уже не бегают». Толтеки называли этот процесс
«Деланием» (Doing) реальности. С самого детства социум обучает нас «делать» свой возраст.
Это мощнейший ментальный гипноз, который мы подтверждаем каждую секунду. Вы дела-
ете свой возраст через тысячи автоматических шаблонов. Обратите внимание, как ведут себя
люди, перешагнув определенный возрастной рубеж: Они начинают ходить тяжелее, «солид-
нее», наступая на пятку и опуская плечи. Они выбирают блеклую одежду «по возрасту». Они
используют маркеры возраста в речи: «В мои-то годы...», «Здоровье уже не то», «Куда мне уже
прыгать/учиться/рисковать». Они фиксируют свой взгляд на привычных, безопасных маршру-
тах. Каждое такое действие — это микро-команда гипоталамусу и надпочечникам: «Внимание,
мы стареем по плану, снижайте выработку гормона роста, уменьшайте выработку коллагена,
запускайте старение клеток». Ваша Точка Сборки намертво застревает в положении «увяда-
ние», потому что вы сами удерживаете ее там своими привычками. Наше подсознание управ-
ляет гормональным фоном на основе ментальных установок.

Чтобы повернуть время вспять, нужно применить фундаментальный толтекский инстру-
мент — «Не-делание» (Not-doing) к своим телесным привычкам. Вам нужно сломать социаль-
ный договор и заставить клетки забыть, сколько лет вы топчете эту землю.

Протокол «Не-делания»:
Чтобы стереть маркеры возраста из подсознания, вам придется перепрошить свои физи-

ческие и ментальные привычки. Вот конкретные практики, которые нужно внедрить в свою
повседневность:

1. Смена походки: Перенесите вес тела на переднюю часть стопы (подушечки пальцев).
Чувствуйте, как стопа амортизирует каждый шаг. Расслабьте колени и позвольте бедрам дви-
гаться свободно. Идите чуть быстрее привычного, бесшумно и пружиняще.

2. Разрушение речевых триггеров: Введите жесткий внутренний контроль. Вам нужно
объявить тотальную войну любым мыслям и фразам, оправдывающим слабость возрастом.
Никогда не поддерживайте разговоры о болезнях и старении с ровесниками. При мысли «Я уже
слишком стар для этого» делайте резкий щелчок пальцами или выдох, обрывая программу.

3. Не-делание взгляда: Меняйте привычные маршруты движения глаз. Смотрите вперед,
но сознательно замечайте мир периферическим зрением справа и слева. Не цепляйтесь взгля-
дом за детали. Это мгновенно снижает кортизол и переводит мозг в альфа-режим регенерации.
Пусть мир превратится в текучий поток энергии.

4. Стирание личной истории возраста: Если вас постоянно спрашивают, сколько вам лет,
или вы сами празднуете каждый день рождения как «плюс один год к финишу» - вы залож-
ник цифр. Примите внутреннее решение — вашего возраста не существует. Это абстракция
для баз данных. Называйте цифры сухо, но внутри удерживайте состояние чистого восприятия
без возраста. Перестаньте ассоциировать себя с прошлыми заслугами или неудачами. Каждый
день воин начинает жизнь с чистого листа, как будто он только что материализовался в этом
теле. Когда вы перестаете «делать» свой возраст, в организме происходит гормональный сбой
в хорошем смысле слова. Подсознание, оставшись без привычных команд старения, начинает
ориентироваться на реальный уровень свободной энергии. Кожа подтягивается, взгляд стано-
вится ясным, а тело возвращает себе ту самую юношескую легкость, которую вы, казалось,
потеряли навсегда.

ТАЙНЫЙ СВИТОК СУФИЕВ
"Ты думаешь, что тебе 40 лет. Но твоему Духу — ни дня. Твоему телу — столько,

сколько ты ему скажешь. Возраст — это чернила, которыми ты пишешь на воде. Пере-
стань писать."
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— По мотивам Джалаладдин Руми, Маснави

ПРАКТИКА ВОИНА МЕГАПОЛИСА: "СТЕРЕТЬ ВОЗРАСТ ИЗ ТЕЛА НА 24 ЧАСА"
Это классическое не-делание.
На 1 день запрети себе 3 вещи, которые "делают" твой возраст:
Не говори и не думай цифру своего возраста. Убери ее из внутреннего диалога.
Подсознание стареет от отражения в зеркале, утром смотри в зеркало 60 секунд и НЕ

ДЕЛАЙ возраст. Не ищи морщины. Не оценивай. Смотри как воин смотрит на врага — без
жалости и без оценки. Просто светящееся яйцо. Потом скажи вслух: "Сегодня моему телу 18
лет. Я даю ему команду вспомнить 18". И иди жить как 18-летний

2. Не делай "возрастных" звуков: не кряхти когда встаешь, не говори "ой, спина", "я уже
не в том возрасте". Отследи их.

3. Пройди 100 метров походкой 18-летнего тебя. Вспомни как пружинила тогда твоя
походка. Тело помнит. Дай ему вспомнить.

Вечером спроси себя: Сколько раз сегодня я делал старость по привычке?

СВИТОК ПЕРЕПРОСМОТРА
"Все, что с нами случилось, остается жить на волокнах света. Человек тащит

за собой тысячи светящихся нитей от каждого, кто его коснулся, обидел, напугал. Пока
нити не пережжены дыханием — тело будет помнить удар, даже если ум забыл. Пере-
просмотр — это не психология. Это — хирургия светящегося тела."

— По мотивам бесед с Доном Хуаном , "Дар Орла"

Глава 3. Эпигенетический перепросмотр: Как освободить тело от памяти о ста-
рых травмах

Большинство людей воспринимают толтекскую технику Перепросмотра (Recapitulation)
исключительно как психологический инструмент. Кастанеда описывал его как способ вернуть
кусочки своей энергии, оставленные в прошлых сексуальных связях, конфликтах и эмоцио-
нальных драмах. Воин садится в ящик или шкаф и часами «дышит» воспоминаниями. Но
новые видящие пошли дальше. Они обнаружили, что наша ДНК и клетки внутренних органов
обладают собственной, автономной памятью. В современной науке это называется эпигенети-
кой (изменением активности генов под влиянием психики) и стимулирование аутофагии через
растождествление (очищением клеток от мусора). Когда вы делаете классический толтекский
Перепросмотр (дыхание слева направо с перебором воспоминаний), вы запускаете процесс
биологического прощения своего тела.

Когда вы переживаете тяжелую болезнь, операцию, сильный физический шок или пере-
лом, клетка не просто восстанавливается. Она на всю жизнь сохраняет «информационный сле-
пок» этой травмы. Ткань в этом месте уплотняется, сосуды сужаются, а гены начинают работать
в режиме перманентной защиты и воспаления. Тело буквально «запоминает» свою деструк-
цию и с каждым годом воспроизводит ее все интенсивнее. Это и есть биологический субстрат
старения.
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