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Íàäåëàâøàÿ ìíîãî øóìó «ìåòîäèêà Íîðáåêî-
âà» ïîìîãàåò äàëåêî íå âñåì. Åñëè âû ñàìîñòîÿ-
òåëüíû è ñâîáîäîëþáèâû, òî ñòîèò áîëüøå äîâå-
ðÿòü ñàìîìó ñåáå.

Ïðåäëàãàåìàÿ êíèãà ÿâëÿåòñÿ ñâîáîäíûì ïðî-
äîëæåíèåì êíèãè «Àíòè-Íîðáåêîâ, èëè ×åì îáå-
çüÿíà ëó÷øå äóðàêà?» è, êàê ïåðâàÿ, ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ðóêîâîäñòâî ê ñîçäàíèþ ñîáñòâåííîãî çäîðî-
âüÿ äëÿ òåõ, êîìó «ìåòîäèêà Íîðáåêîâà» íå ïîäõî-
äèò.

Â äàííîé êíèãå ðàññìàòðèâàþòñÿ ñëåäóþùèå,
áîëåå âûñîêèå ñòóïåíè îñâîáîæäåíèÿ ñîáñòâåííî-
ãî ñîçíàíèÿ è ðàçâèòèÿ èíñòðóìåíòîâ ìûøëåíèÿ,
à òàêæå ïîäðîáíî èçëàãàþòñÿ ðàçäåëû, òîëüêî íà-
ìå÷åííûå â ïðåäûäóùåì èçäàíèè: ìåòîäèêè äû-
õàíèÿ è óïðàâëåíèÿ ýíåðãèåé è ìåòîäèêè îçäî-
ðîâëåíèÿ çðåíèÿ.

Ì42

Ïðåäóïðåæäåíèå:
Äàííàÿ êíèãà íå ÿâëÿåòñÿ ó÷åáíûì ïîñîáèåì ïî
ìåäèöèíå. Ïðè âîçíèêíîâåíèè òåõ èëè èíûõ âîï-
ðîñîâ î ïðèìåíåíèè îïèñàííûõ â êíèãå ìåòîäîâ
ïîñîâåòóéòåñü ñî ñâîèì ëå÷àùèì âðà÷îì!

Ïðåëþäèÿ
Åñòü îäèí î÷åíü èçâåñòíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ýê-

ñïåðèìåíò.
Ó÷åíûå ñàæàþò êðûñó â ñëîæíûé ëàáèðèíò è â

îïðåäåëåííîì ìåñòå ýòîãî ëàáèðèíòà, ïóñêàé â ïÿ-
òîì òóïè÷êå îò âõîäà ïî ëåâîé ñòîðîíå, êëàäóò êó-
ñî÷åê ñûðà. Êðûñà î÷åíü áûñòðî ïðèó÷àåòñÿ èñêàòü
ñûð â ïÿòîì òóïè÷êå. Øàñòü! � è ïîåëà.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âåëèêîå êðûñèíîå Áîæå-
ñòâî â áåëîì õàëàòå êëàäåò ñûð â äðóãîé òóïè÷îê.
Êðûñà ðàç-äðóãîé ñóíåòñÿ «ïî ñòàðîé ïàìÿòè» â ïÿ-
òûé òóïè÷îê è îòïðàâëÿåòñÿ èñêàòü ñûð ïî ëàáè-
ðèíòó. Ïîñëå ýòîãî â ïÿòûé òóïè÷îê îíà çàõîäèò íå
÷àùå, ÷åì âî âñå îñòàëüíûå�

Çàïóñêàåì ÷åëîâåêà â òàêîé æå ëàáèðèíò ñ öå-
ëüþ íàéòè èç íåãî âûõîä è áðîñàåì â ïÿòîì òóïè÷-
êå äåíåæíóþ êóïþðó. Ñîâñåì íåìíîãî � ðóáëåé
ïÿòüäåñÿò èëè â ýêâèâàëåíòå� Îäèí ðàç!

Ïîñëå ýòîãî ÏÐÈ ÊÀÆÄÎÌ ÇÀÕÎÆÄÅÍÈÈ â
ëàáèðèíò ÷åëîâåê èäåò ñíà÷àëà â ïÿòûé òóïè÷îê.

Ðàçíèöà ìåæäó ÷åëîâåêîì è êðûñîé â ýòîì ýê-
ñïåðèìåíòå òîëüêî îäíà � ÷åëîâåê áóäåò çàáåãàòü â
ïÿòûé òóïè÷îê ÁÅÑÊÎÍÅ×ÍÎ!

Îí ÏÎÂÅÐÈË â ïÿòûé òóïè÷îê! Êðûñû ÍÈ ÂÎ
×ÒÎ ÍÅ ÂÅÐßÒ, èõ èíòåðåñóåò ñûð. À ÷åëîâåê íà÷è-
íàåò âåðèòü â ïÿòûé òóïè÷îê è Ñ×ÈÒÀÅÒ, ×ÒÎ ÏÐÀ-
ÂÈËÜÍÎ ÁÅÃÀÒÜ Â ÏßÒÛÉ ÒÓÏÈ×ÎÊ, ÅÑÒÜ ÒÀÌ
ÑÛÐ ÈËÈ ÍÅÒ. ×åëîâåêó áîëüøå íóæíà åãî ïðàâî-
òà, ÷åì ñûð.

ÄÀ ÇÄÐÀÂÑÒÂÓÅÒ ÂÅÐÀ Â ÍÅÇÛÁËÅÌÛÅ
ÈÑÒÈÍÛ!

Åùå îäíî: ×åëîâåê áåç ðàçóìà � ãëóïåå êðûñû�
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Ââåäåíèå
ðÿäêà 300 ëè÷íûõ ïèñåì � ñ áëàãîäàðíîñòÿìè,
ïðîñüáàìè óòî÷íèòü è ðàçúÿñíèòü îòäåëüíûå ìîìåí-
òû îïèñàííûõ ìåòîäîâ è óïðàæíåíèé, ñ ïîæåëàíèÿ-
ìè óçíàòü î äðóãèõ àñïåêòàõ ïðèìåíåíèÿ ñèñòåìû
è ñëåäóþùèõ øàãàõ. Âîò ýòî è ÿâèëîñü îñíîâíûì è
ãëàâíûì ïîáóäèòåëüíûì ïîâîäîì ñåñòü çà ðàáîòó.

Êðîìå òîãî, â Èíòåðíåòå «èíèöèàòèâîé ìàññ»
âîçíèê ñàéò «Àíòè-Íîðáåêîâ» (http://antinorbe-
kov.narod.ru), îáøèðíûé ôîðóì êîòîðîãî åùå ðàç
óòâåðäèë ìåíÿ â ìûñëè, ÷òî «íå âñå ëàäíî â äàò-
ñêîì êîðîëåâñòâå». À òî, ÷òî íà ôîðóì ñàéòà «Àíòè-
Íîðáåêîâ» îáðàòèë âíèìàíèå ñàì (!) Ìèðçàêàðèì
Ñàíàêóëîâè÷, ñíèçîøåë äî îáùåíèÿ ñ êðèòèêàìè è
äàæå ïîáëàãîäàðèë çà òî, ÷òî àâòîðû ñàéòà è ôîðóìà
îáðàòèëè åãî âíèìàíèå íà íåêîòîðûå îøèáêè â ðà-
áîòå «Èíñòèòóòà ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ�», ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î òîì, ÷òî ÌÑÍ (êàê åãî ñîêðàùåííî èìåíó-
þò â ôîðóìàõ âîñòîðæåííûå ïîñëåäîâàòåëè* ) ñåðü-
åçíî îòíåññÿ ê îáúåìó àóäèòîðèè, êîòîðàÿ ïî ñóòè
ñâîåé «àíòèíîðáåêîâñêàÿ».

Ðåçóëüòàòîì «ó÷òåííûõ îøèáîê» ÿâèëàñü çíà-
÷èòåëüíî àêòèâèçèðîâàâøàÿñÿ ðàáîòà «Èíñòèòóòà
ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ ÷åëîâåêà» ñ Èíòåðíåò-ðåñóðñà-
ìè. È â ýòîé àêòèâèçèðîâàâøåéñÿ ðàáîòå âûÿâèëàñü
ãðóñòíàÿ è ïðåäñêàçóåìàÿ ÷åðòà � âûñêàçûâàíèÿ
ó÷àñòíèêîâ Èíòåðíåò-áåñåäû ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå è
áîëåå àãðåññèâíûìè è âñå áîëåå æèðíî ïðî÷åð÷è-
âàåòñÿ ÷åðòà ìåæäó «ñâîèìè» (íîðáåêîâñêèìè) è «÷ó-
æèìè» (îñìåëèâàþùèìèñÿ áûòü íåñîãëàñíûìè).

* Êñòàòè, â ýòîé ôîðóìíîé ïåðåïèñêå ïðîñëåæèâàåòñÿ îäíà
ïîñòîÿííàÿ è ñìåøíàÿ îïå÷àòêà (íó ïðîñòî «îãîâîðêà ïî Ôðåé-
äó») � ðàç çà ðàçîì âìåñòî ÌÑÍ âûñêàêèâàåò ÌÍÑ (Ìèíèñòåð-
ñòâî ïî íàëîãàì è ñáîðàì). Ñèòóàöèÿ, íåâîëüíî íàâîäÿùàÿ íà
èðîíè÷íûå ðàçìûøëåíèÿ�

Ââåäåíèå
Íèêòî íå ìîæåò óëè÷èòü ó÷èòåëÿ â îøèáêå,
ïîêà íå ïîçíàêîìèòñÿ ñ äðóãèìè ó÷åíèÿìè.

Èáí Ãàáèðîëü

Ðàáîòà íàä âòîðîé êíèãîé, âïëîòíóþ çàòðàãèâà-
þùåé àñïåêòû «àíòè-íîðáåêîâñêîé» òåìàòèêè, äëÿ
ìåíÿ ñàìîãî ÿâèëàñü íåêîòîðîé íåîæèäàííîñòüþ.
Êîãäà ïèñàëàñü ïåðâàÿ êíèãà, ìíå êàçàëîñü, ÷òî âû-
ñêàçàíî âñå, ÷òî ìîæíî ñêàçàòü ïî ýòîìó ïîâîäó.
Â íåé ðàçáèðàëèñü ïðè÷èíû òîãî, ïî÷åìó ñèñòåìà
Íîðáåêîâà íå ïîäõîäèò àáñîëþòíî âñåì, ïî÷åìó íà
îòáîðî÷íûõ ñåàíñàõ è â íà÷àëå ñåìèíàðîâ èíñòðóê-
òîðà ÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎ îòñåèâàþò äî 30% ïðèøåäøèõ
ñëóøàòåëåé, à äëÿ íåêîòîðûõ èç «îòñåÿííûõ» èçáû-
òî÷íîå óñåðäèå íà ïóòè «ïîñòèæåíèÿ Íîðáåêîâà»
ìîæåò áûòü äàæå îïàñíûì äëÿ çäîðîâüÿ � êàê ïñè-
õè÷åñêîãî, òàê è ôèçè÷åñêîãî. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà
òîãî, ÷òî «ïóòü Íîðáåêîâà» íå åñòü åäèíñòâåííî âîç-
ìîæíûé è àáñîëþòíî áåçóêîðèçíåííûé, ïðèâîäèëèñü
îñíîâû àâòîðñêîé ñèñòåìû, êîòîðîé â òå÷åíèå ìíî-
ãèõ ëåò ïîëüçóþñü ÿ ñàì è ìîè ó÷åíèêè. Äàëüøå
óãëóáëÿòüñÿ â èññëåäîâàíèå îñîáåííîñòåé «íîðáåêîâ-
ñêîé ìåòîäèêè» íå áûëî íóæäû � êàê áû íè èçìåíÿ-
ëàñü è ðàçâèâàëàñü ýòà ñèñòåìà, ïðè÷èíà «îòñåèâàíèÿ»
íà ñåìèíàðàõ ëþäåé, ê êîòîðûì îáðàùàëñÿ ÿ, ëåæèò â
ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðèíöèïàõ ñèñòåìû � è èçìåíèòü
ýòî â ðàìêàõ «íîðáåêîâñêîé ñèñòåìû» íåâîçìîæíî.
À çíà÷èò � âîïðîñ çàêðûò.

Îäíàêî çà âðåìÿ, ïðîøåäøåå ìåæäó íàïèñàíè-
åì ïåðâîé êíèãè è ñåãîäíÿøíèì äíåì, ïðîèçîøëî
äîñòàòî÷íî ìíîãî ñîáûòèé.

Îäíî èç íèõ áûëî î÷åíü ïðèÿòíûì � ÷óòü áî-
ëåå ÷åì çà ïîëãîäà ïðîäàæè êíèãè ÿ ïîëó÷èë ïî-
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Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü Ââåäåíèå
êàñàëèñü ñòóïåíåé è ýòàïîâ, íå âîøåäøèõ â ïðåäû-
äóùóþ êíèãó, ìåíÿ ïîñåùàëà êðàìîëüíàÿ ìûñëü î
òîì, êàê óäîáíî áûëî áû íàïðÿ÷üñÿ è îïèñàòü ïîñëå-
äóþùèå ýòàïû ñèñòåìû.

Êîãäà âñå ïåðå÷èñëåííîå ñîøëîñü âìåñòå, ïðè-
øëà ïîðà ïèñàòü âòîðóþ êíèãó�

* * *
Íà÷èíàÿ ðàáîòó íàä ýòîé êíèãîé, ÿ íàáðîñàë îá-

ùèé ïëàí ðàçäåëîâ è îáðàòèëñÿ ê îäíîìó èç ñâîèõ
ó÷åíèêîâ, íàõîäÿùåìóñÿ êàê ðàç íà ïîäîáíîì óðîâíå
ðàçâèòèÿ, ñ ïðîñüáîé ïîñìîòðåòü, ó÷åë ëè ÿ âñå òðóäíî-
ñòè ïðîõîæäåíèÿ äàííîãî ýòàïà � âåäü åãî îùóùå-
íèå ïðîáëåì, êîòîðûå îí ïûòàëñÿ ðàçðåøèòü ñîâñåì
íåäàâíî, ãîðàçäî ñâåæåå ìîåãî, è ìíîãîå, ÷òî ÿ ñ÷åë áû
ìàëîâàæíûì èëè íåñóùåñòâåííûì, äëÿ íåãî ìîãëî
ñîñòàâëÿòü ñóòü ïðåîäîëåâàåìûõ òðóäíîñòåé. Áåðÿ ó
ìåíÿ ìàòåðèàëû, îí çàäàë íåîæèäàííûé âîïðîñ: «Ýòî
÷òî � «Àíòè-Íîðáåêîâ-2»?». ß ïîïûòàëñÿ åìó îáúÿñ-
íèòü, ÷òî êíèãà íå íàïðàâëåíà «ïðîòèâ Íîðáåêîâà», à
ïèøåòñÿ ñîâñåì äëÿ äðóãîãî: ïîêàçàòü àëüòåðíàòèâ-
íûé ïóòü ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ � â ïåðâóþ î÷åðåäü
äëÿ òåõ, êîìó «ìåòîäèêà Íîðáåêîâà» íå ïîäõîäèò, ïî
ïðè÷èíàì, âûøå íàçâàííûì.

Â ðåçóëüòàòå ó íàñ ïîëó÷èëñÿ î÷åíü èíòåðåñíûé
ðàçãîâîð, êðàòêîå ñîäåðæàíèå êîòîðîãî ñâîäèëàñü ê
íåîæèäàííîé òåìå � ÑÓÒÈ È ÐÎËÈ ÔÅÍÎÌÅÍÀ
«ÀÍÒÈ». Ìíå ïðèøëîñü ïðèçíàòü ñâîþ îøèáêó �
ÿ äóìàë, ÷òî ñóòü è èäåÿ êíèãè «Àíòè-Íîðáåêîâ, èëè
×åì îáåçüÿíà ëó÷øå äóðàêà» áûëè ÷åòêî îïðåäåëå-
íû. Îêàçûâàåòñÿ � íåäîñòàòî÷íî ÷åòêî. Ïðèäåòñÿ
ïðîéòè ýòîò ïóòü ñíîâà � è ñíîâà âîçíèêàåò ïîòðåá-
íîñòü â «çèãçàãàõ».

À àãðåññèâíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê «÷óæèì» è ÷åòêî
î÷åð÷åííàÿ ãðàíèöà «ñâîè � ÷óæèå» ó ãðóïïû, îáúå-
äèíåííîé îáùèìè èíòåðåñàìè, ÿâëÿþòñÿ ïå÷àëüíû-
ìè, íî î÷åâèäíûìè ïðèçíàêàìè íàðîæäàþùåãîñÿ ñåê-
òàíòñòâà. Íå õî÷ó äàæå ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ýòî ñîçíà-
òåëüíî ïðîëîæåííûé Ìèðçàêàðèìîì Ñàíàêóëîâè÷åì
êóðñ. Âðÿä ëè åãî Íàñòàâíèê è íàñòàâíèêè, ê îïûòó è
ìûñëè êîòîðûõ îí ïðè íåîáõîäèìîñòè àïåëëèðóåò â
êà÷åñòâå íåîïðîâåðæèìîãî «êîíå÷íîãî äîâîäà», ìîã-
ëè ïîñòàâèòü åìó ïîäîáíóþ çàäà÷ó � õîòÿ êòî çíàåò?

Íàäåþñü, ÷òî âñå ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà «âíóòðåí-
íåé èíåðöèè» ñîçäàííîé èì ðàçâåòâëåííîé ñåòè
ïðåäñòàâèòåëüñòâ � èçâåñòíî, ÷òî âñå áîëüøå è ÷àùå
ïðàêòè÷åñêèå ñåìèíàðû âåäóò äàæå íå ïðÿìûå ó÷å-
íèêè Ì. Ñ. Íîðáåêîâà* , à èíñòðóêòîðà òðåòüåé è
÷åòâåðòîé «ãåíåðàöèè», êîòîðûå â ñîâåðøåííî çàêî-
íîìåðíîì ïîðÿäêå âîëüíî èëè íåâîëüíî ïðèíîñÿò â
àòìîñôåðó ñåìèíàðîâ è ñâîè ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñ-
òè, è ñâîé óðîâåíü âèäåíèÿ ÷åëîâå÷åñêèõ è ìåäè-
öèíñêèõ ïðîáëåì, è ãðóç ñâîåãî ïðåäøåñòâóþùåãî
îïûòà è çíàíèé. Êàê ñëåäñòâèå, ðåçóëüòàò ñåìèíà-
ðîâ çà÷àñòóþ îêàçûâàåòñÿ äàëåê îò îæèäàåìîãî.
Áûòü ìîæåò, â ñïîðå ñ äðóãèì âèäåíèåì îáùèõ ïðî-
áëåì êòî-òî èç íèõ ñìîæåò áîëåå áåñïðèñòðàñòíî
âçãëÿíóòü íà ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ?

Êðîìå òîãî, ìíå ïîíðàâèëàñü âîçìîæíîñòü íà
âîïðîñû ñâîèõ ó÷åíèêîâ îòâå÷àòü: «Ýòî íàïèñàíî â
êíèãå. Ïîñìîòðè âíèìàòåëüíåå ðàçäåë�». Ìíå ýòî
òàê ïîíðàâèëîñü, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà îáúÿñíåíèÿ

* À î íåì ñàìîì ìîæíî è íå ãîâîðèòü � îí ïðåäïî÷èòàåò
«ãàñòðîëèðîâàòü» â ñòðàíàõ, ãäå ëåêöèè è ñåìèíàðû îïëà÷èâà-
þòñÿ íå â ðóáëåâîì ýêâèâàëåíòå. Ê ïðèìåðó, ñòîèìîñòü ïîñåùå-
íèÿ åãî ëåêöèè â ÑØÀ ëåòîì 2004 ãîäà ñòîèëà ïîðÿäêà 40$.
Ëåêöèè � íå ñåìèíàðà!
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Ââåäåíèå
Âîò îí, «ôåíîìåí «àíòè» â ïðèâû÷íîì åãî âèäå: òî, ÷òî
íàøå � òî õîðîøî, òî, ÷òî «íå íàøå», «àíòè» � òî, íà-
òóðàëüíî, Î×ÅÍÜ ÏËÎÕÎ!

Îòñþäà è ñóòü ïðèìèòèâíî ïîíèìàåìîãî ôåíîìåíà
«àíòè»: åñëè åñòü ñîáñòâåííàÿ òî÷êà çðåíèÿ � òî ëþáàÿ
äðóãàÿ ïðàâèëüíîé áûòü íå ìîæåò. Èëè, êàê âûðàçèëñÿ ãå-
ðîé îäíîé ñòàðîé ñîâåòñêîé êîìåäèè: «Íà ýòîò âîïðîñ
åñòü äâå òî÷êè çðåíèÿ � ìîÿ è äóðàöêàÿ!»

Ñòîèò ÷åëîâåêó âî ÷òî-òî ÏÎÂÅÐÈÒÜ, êàê òóò æå
ïîÿâëÿþòñÿ òå, êòî ýòó âåðó èìååò íàãëîñòü íå ðàçäå-
ëÿòü. À ïîäîáíîå íåóâàæåíèå íóæäàåòñÿ â ñèëîâîì èñêî-
ðåíåíèè. È íà÷èíàåòñÿ�

Ñòðîèòñÿ ãëóáîêî ýøåëîíèðîâàííàÿ îáîðîíà, ðîþòñÿ
îêîïû â ïîëíûé ïðîôèëü, ðàáîòàåò ðàçâåäêà è êîíòððàç-
âåäêà, ðàçðàáàòûâàþòñÿ ïëàíû îáîðîíû, íàïàäåíèÿ, óïðåæ-
äàþùåãî íàïàäåíèÿ, êîíòð-íàïàäåíèÿ è «ïðåâåíòèâíîãî
óäàðà âîçìåçäèÿ». Ðÿäû ëèíèé îáîðîíû âñå áîëüøå è áîëü-
øå îòäåëÿþò ñâîèõ îò ÷óæèõ, âîò óæå ñ «òîé ñòîðîíû»
äàæå íå äîíîñÿòñÿ ãîëîñà� È õîðîøî, ÷òî íå äîíîñÿòñÿ.
Íå íóæíû íàì èõ «íåïðàâèëüíûå êíèãè», «íåïðàâèëüíûå
ìûñëè»* . Óæå íåïîíÿòíî, òî ëè ìû â çàùèòå, òî ëè ñàìè
ñåáå âûñòðîèëè òþðüìó�

È òîëüêî îáíàðóæåíèå ïîäîáíûõ æå ãðîçíûõ è íåäâó-
ñìûñëåííûõ ïðèãîòîâëåíèé «íà äðóãîé ñòîðîíå» çàñòàâ-
ëÿåò ïðèñëóøàòüñÿ ê ÷óæîé ïîçèöèè. È îáû÷íî ýòî íàçû-
âàåòñÿ «ðàçóìíûì ïîäõîäîì» � íó íå íàñìåøêà ëè?! Ãäå
òóò ðàçóì?! Îáû÷íûé ñòðàõ ïåðåä ÷óæîé ñèëîé�

À íà ñàìîì äåëå ñìûñë ôåíîìåíà «àíòè» ñîâñåì â äðó-
ãîì: íå ñóùåñòâóåò ÍÈ ÎÄÍÎÉ òî÷êè çðåíèÿ, êîòîðàÿ áû

* Ïðèìåðîì ìîæåò áûòü êðèòèêà ìîåé êíèãè íà «íîðáå-
êîâñêèõ» ôîðóìàõ: «Ïîëèñòàë ïðåäèñëîâèå è ïîíÿë � íåïðà-
âèëüíàÿ êíèãà. Âñå â íåé åðóíäà». Íè îäèí èç ýòèõ êðèòèêîâ
êíèãó äî êîíöà ÄÀÆÅ ÍÅ ÄÎËÈÑÒÀË. Îòêóäà çíàþ? À â êîíöå
êíèãè áûë ìîé àäðåñ � è ÿ íå ïîëó÷èë ÍÈ ÎÄÍÎÃÎ «ÐÓÃÀ-
ÒÅËÜÍÎÃÎ» ÏÈÑÜÌÀ. Âûâîä: íå ÷èòàëè è íå äî÷èòàëè� Íà
ôîðóìàõ æå âîçìóùàëèñü «ñâÿòîòàòñòâîì» � íàäî æ, íà êîãî
ïîêóñèëñÿ! � à âîâñå íå ñìûñëîì è ñîäåðæàíèåì.

Êîå-÷òî î ôåíîìåíå «àíòè»,
èëè Ñëîíîâèé õâîñò

Íåäîñòàòîê óìà íå ñëåäóåò
îáúÿñíÿòü íåäîñòàòêîì ïàìÿòè.

Ãåëüâåöèé
�Òðàãåäèÿ äóðàêà íå â ãëóïîñòè, à

â ïðèòÿçàíèè íà óì. Ëåã÷å ïðèçíàòü
â ñåáå íåäîñòàòîê ñîâåñòè, ÷åì íåäî-
ñòàòîê óìà: äëÿ îñîçíàíèÿ íåäîñòàòêà
óìà íóæåí åãî èçáûòîê.

Ñîáàêå õâàòàåò óìà, ÷òîáû ðàäî-
âàòüñÿ ñóùåñòâîâàíèþ ÷åëîâåêà. Âåðà
åñòü âûñøèé óì íèçøåé ïðèðîäû. Ýòèì
óìîì âûñøèé ñ íèçøèì íå ñðàâíèâàåò-
ñÿ, íî ñîåäèíÿåòñÿ è ïîëó÷àåò çàêâàñêó
ðàçâèòèÿ.

Âëàäèìèð Ëåâè
Êàê òîëüêî ÷åëîâåê îïðåäåëÿåò äëÿ ñåáÿ êàêóþ-òî ïî-

çèöèþ â ýòîì ìèðå, îí òóò æå ïðèîáðåòàåò ñåáå àíòèïî-
äîâ � ïðåäñòàâèòåëåé ïîçèöèè ïðîòèâîïîëîæíîé. Ýòî
ñòàëî íàñòîëüêî ïðèâû÷íûì, ÷òî ìû ãîòîâû ðàññìàòðè-
âàòü ïîäîáíóþ ñèòóàöèþ ïî÷òè êàê çàêîí ïðèðîäû, êàêîé-
òî áåçóñëîâíûé èíñòèíêò, çàñòàâëÿþùèé íå òîëüêî ñáè-
âàòüñÿ â ñòàäà, íî è ñîçäàâàòü ñòàäíóþ ôèëîñîôèþ, ñòàä-
íóþ ýòèêó è äàæå ñòàäíóþ íàóêó. È âñå, ÷òî â ýòè ðàìêè íå
ïîïàäàåò, ìîìåíòàëüíî è ÀÂÒÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈ ïðèîáðåòà-
åò îòðèöàòåëüíóþ îêðàñêó. Òàê óæ ïðèâûê ÷åëîâåê ìûñ-
ëèòü: åñëè åñòü áåëîå, òî ÷åðíîå åìó ïðîòèâîïîëîæíî,
åñëè åñòü ãîðÿ÷åå, òî äîëæíî áûòü õîëîäíîå è òàê äàëåå.

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 1
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Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü Ââåäåíèå
Ñëåïûå ìóäðåöû ïðèáëèçèëèñü ê ñëîíó è ñòàëè îùó-

ïûâàòü åãî. Íî îäíîìó äîñòàëñÿ õîáîò, äðóãîìó � íîãà,
òðåòèé íàùóïàë óõî, à ÷åòâåðòûé õâîñò. Íàêîíåö ìàãà-
ðàäæà íå âûäåðæàë è ïîòðåáîâàë, ÷òîá îíè ïðåäñòàâèëè
åìó îò÷åò. Òîãäà òîò, êîòîðîìó äîñòàëñÿ õîáîò, ñêàçàë:
«Ñëîí � ýòî ãðîìàäíàÿ ãèáêàÿ çìåÿ!». Äðóãîé, êîòîðûé
îùóïûâàë íîãó, ñêàçàë, ÷òî ñëîí ïîäîáåí êîëîííàì äâîð-
öà. Òðåòèé, íàòêíóâøèéñÿ íà óõî, ñêàçàë ÷òî ñëîí � ýòî
ãðîìàäíîå îïàõàëî. À ÷åòâåðòûé, êîòîðîìó äîñòàëñÿ
õâîñò, è âîâñå ñêàçàë, ÷òî ñëîí � ýòî òîíåíüêèé êîæàíûé
øíóðîê, òîð÷àùèé èç ñòåíû.

Èñòîðèÿ óìàë÷èâàåò, êòî èç ýòîé ÷åòâåðêè ïåðâûì
óäàðèë îïïîíåíòà êëþêîé � íî ÷åðåç ìèíóòó äðàêà áûëà â
ïîëíîì ðàçãàðå: êàæäûé ïûòàëñÿ âêîëîòèòü â äðóãèõ ñâîå
ìíåíèå. Ãîâîðÿò, ÷òî ìàãàðàäæà äîëãî ñìåÿëñÿ, íî â êîíöå
êîíöîâ ïîæàëåë íåñ÷àñòíûõ ñëåïöîâ è íå êàçíèë èõ, ïîòî-
ìó ÷òî êàæäûé èç íèõ ñìîã ïðîèçíåñòè õîòÿ áû ÷àñòü èñ-
òèíû. Äàæå ýòî, ê ñîæàëåíèþ, äàíî íåìíîãèì� Ìàãàðàä-
æà áûë ïîèñòèíå ìóäð.

Ê ñîæàëåíèþ, ñòàðîñòü ýòîé ïðèò÷è ðàâíà åå ïîïóëÿð-
íîñòè. Ìîæíî òîëüêî ðàäîâàòüñÿ, ÷òî çà êàæäûì ìóäðåöîì
íå ñòîÿëî òîëïû ó÷åíèêîâ, ãîòîâûõ ðèíóòüñÿ â áîé, ÷òîáû
îòñòîÿòü ñèëîé ìíåíèå ñâîåãî Ó÷èòåëÿ. Èñòîðèÿ ñòàðà, íî
ìû ãîä çà ãîäîì ìû ìîæåì âèäåòü, êàê âíîâü è âíîâü íàõî-
äÿòñÿ æåëàþùèå ïîäåðæàòüñÿ çà ñëîíîâèé õâîñò.

* * *
P.S. Óæå êîãäà ýòà êíèãà áûëà ãîòîâà ê âåðñòêå,

ïðèøëè íîâîñòè. Îäíà èç íèõ èç Èíòåðíåòà � âîç-
íèê åùå îäèí ñàéò, ïûòàþùèéñÿ ðàçîáðàòüñÿ â ðà-
áîòå «Èíñòèòóòà ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ ÷åëîâåêà» �
îñíîâíîé öåëüþ îòêðûòèÿ ñòðàíèöû àâòîð íàçûâà-
åò ïîïûòêó çàïîëíèòü âàêóóì ñ êðèòè÷åñêèì àíà-
ëèçîì ñèñòåìû Íîðáåêîâà (http://www.anti-
noract.narod.ru) � çíà÷èò, ýòî âñå-òàêè êîìó-òî íóæ-
íî. Âòîðîå èçâåñòèå ïðèøëî íåïîñðåäñòâåííî èç «Èí-
ñòèòóòà ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ»: èçâåñòíûé ïðåïîäà-

ÏÎËÍÎÑÒÜÞ îïèñûâàëà ëþáîå ÿâëåíèå, è âñåãäà áóäåò
óìåñòíà òî÷êà çðåíèÿ «àíòè», äàþùàÿ áîëåå ïîëíîå è îáúåì-
íîå ñóæäåíèå î ïðîèñõîäÿùåì. Îòñþäà ïîëó÷àåòñÿ âûõîä
íà äðóãîå ïîíèìàíèå àíòèòåç: èç ïàðû «áåëîå � ÷åðíîå»
ïðè äðóãîì óðîâíå âîñïðèÿòèÿ âûòåêàþò «áåëûå � êðàñ-
íûå» ñ «çåëåíûìè» ïîñåðåäèíå. À ñ òî÷êè çðåíèÿ õóäîæíè-
êà âîîáùå ìðàê: íè ïðîñòî áåëîãî, íè ïðîñòî ÷åðíîãî öâå-
òà â ïðèðîäå íå ñóùåñòâóåò�

Äðóãîå äåëî, êîãäà ÷åëîâåê íå ÂÅÐÈÒ, à ÇÍÀÅÒ � â ýòîì
ñëó÷àå ïîÿâëÿåòñÿ âåðîÿòíîñòü, ÷òî áóäóò ðàññìîòðå-
íû è äðóãèå âàðèàíòû. Â ýòîì ñëó÷àå âñå óæå óïèðàåòñÿ â
âîçìîæíîñòü ñîçíàíèÿ «îáúÿòü ïðîòèâîïîëîæíîñòè». È ó
ôåíîìåíà «àíòè» ïîÿâëÿåòñÿ êàê ìèíèìóì ÷åòûðå âîçìîæ-
íûõ âàðèàíòà:

� Ïîçèòèâíûé âàðèàíò ôåíîìåíà � ïðåäëîæåíèå àëü-
òåðíàòèâíîãî ïóòè èëè ìåòîäà.

� Íåãàòèâíûé âàðèàíò ôåíîìåíà � êðèòèêà îòäåëüíûõ
ñîñòàâëÿþùèõ ìåòîäà è âûâåäåíèå åãî îáùåé íåñîîáðàç-
íîñòè.

� Äåñòðóêòèâíûé âàðèàíò ôåíîìåíà � îòðèöàíèå ñà-
ìîãî ïðàâà íà ñóùåñòâîâàíèå ðàññìàòðèâàåìîé òî÷êè çðå-
íèÿ èëè ìåòîäà.

� Ðàçâèâàþùèé âàðèàíò ôåíîìåíà � ýòî óêàçàíèå èíîé
îöåíêè ìåòîäà èëè ÿâëåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ áîëåå îáùèõ
(áîëåå «âûñîêèõ») çàêîíîìåðíîñòåé è îáîáùåíèé, èçìåíÿ-
þùèõ ìàñøòàá ðàññìàòðèâàåìîãî ÿâëåíèÿ è ïîçâîëÿþùèõ
áîëåå îáúåêòèâíî è äîñòîâåðíî ïðåäñêàçàòü ïóòè äàëü-
íåéøåãî ðàçâèòèÿ ðàññìàòðèâàåìîãî ÿâëåíèÿ.

À â îáùåì ñëó÷àå � ýòî âñå ïîâîäû íå çàáåãàòü â
òóïè÷îê ¹5...

Ñóùåñòâóåò ñòàðàÿ èíäèéñêàÿ ïðèò÷à, ïîâåñòâóþùàÿ
î òîì, êàê íåêèé ìàãàðàäæà ñîäåðæàë ïðè äâîðå ÷åòûðåõ
ñëåïûõ ìóäðåöîâ. Îäíàæäû ìàãàðàäæà ðåøèë óçíàòü, êòî
èç åãî ìóäðåöîâ ñàìûé ìóäðûé è íà ÷üè ñîâåòû îí ìîæåò
ïîëíîñòüþ ïîëîæèòüñÿ. Äëÿ ýòîãî ïðèêàçàë îí ïðèâåñòè
âî äâîð ñëîíà è ïîòðåáîâàë, ÷òîáû ñëåïöû îïèñàëè åìó,
÷òî æå ñòîèò ïåðåä íèìè.
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Ïðåäèñëîâèå
Íåñêîëüêî ñëîâ î âåùàõ ñåðüåçíûõ

Ôèëîñîôèÿ � ñàìàÿ òî÷íàÿ èç íàóê.
Àðèñòîòåëü

Çäîðîâüå � âåëè÷èíà ïåðåìåííàÿ.
Åñëè áû âñå ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà

íà ñàìîì äåëå è ïî ïðèðîäå ñâîåé
áûëè äåéñòâåííû, à âñå ìåäèöèíñêèå
òåîðèè  âåðíû, ðàçâå ëåã÷å ïåðåíîñè-
ëè áû ìû óòðàòó ïðèðîäíîãî çäîðî-
âüÿ è æèçíåííûõ ñèë? Àí÷àð  çäîðî-
âîå äåðåâî âî âñåõ ñâîèõ ÷àñòÿõ, è âñå
æå ýòî àí÷àð.

Øðè Àóðîáèíäî

Â ïåðâóþ î÷åðåäü íàäî ñêàçàòü, ÷òî ïèñàíà ýòà
êíèãà î ÷åëîâå÷åñêîì ÇÄÎÐÎÂÜÅ. Ôèçè÷åñêîì è
ïñèõè÷åñêîì çäîðîâüå ðåàëüíûõ ëþäåé, æèâóùèõ
àêòèâíîé è ïëîäîòâîðíîé æèçíüþ â ðåàëüíîì ìèðå
âî âñåì åãî ìàòåðèàëüíîì ìíîãîîáðàçèè. À çíà÷èò, è
çäîðîâüå ôèçè÷åñêîãî òåëà ñòîèò âî ãëàâå óãëà íàøå-
ãî ðàçãîâîðà. Äëÿ òåõ, êòî íå ÷èòàë ïåðâîé êíèãè
«Àíòè-Íîðáåêîâ», íåîáõîäèìî ïîÿñíèòü, ÷òî çàÿâëåí-
íàÿ òåìàòèêà «àíòè» èñõîäèò èç ïîçèòèâíîãî âàðèàí-
òà ôåíîìåíà (ñì. âûøå) ñ ïîñòåïåííûì âûõîäîì (ïî
ìåðå «ðàñøèðåíèÿ» ñîçíàíèÿ) íà âàðèàíò ðàçâèâàþ-
ùèé � âî âñÿêîì ñëó÷àå äëÿ òåõ, êòî ýòîãî õî÷åò.

Ñàìà ïî ñåáå òåìàòèêà êíèãè çíà÷èòåëüíî âûõî-
äèò çà ðàìêè îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû Ìèðçàêàðèìà
Ñàíàêóëîâè÷à Íîðáåêîâà è åãî ó÷åíèêîâ � «ñèñòåìà
Íîðáåêîâà» ðàññìàòðèâàåòñÿ çäåñü êàê íàèáîëåå óñ-
ïåøíûé è õîðîøî çàìàñêèðîâàííûé âàðèàíò ñèñòåì

âàòåëü èíñòèòóòà, îäíà èç òåõ, êòî «ñòîÿë ó èñòîêîâ»,
ïîêèíóëà ýòè ñòðîéíûå ðÿäû. Óøåäøåé ïîëåòåëè
âñëåä îáèäíûå ïðèêàçû è êîììåíòàðèè, ïðè÷åì âñå
ýòî âûëèëîñü â ïóáëè÷íûå ðàçáèðàòåëüñòâà. ×òî ýòî:
òåíäåíöèÿ èëè ñëó÷àéíîñòü? Â ñëó÷àå ñ Ë. Ôîòèåâîé
âñå áûëî åùå ëåãêî îáúÿñíèòü ëè÷íûìè ïðè÷èíà-
ìè. ×òî ñåé÷àñ? Íåâîëüíî íàïðàøèâàåòñÿ àíàëîãèÿ
õàðàêòåðà èñòîðè÷åñêîãî, íî äîñòàòî÷íî ïðîèçâîëü-
íàÿ: êîãäà áîëüøåâèêè óêðåïèëèñü ó âëàñòè, îíè
íà÷àëè ïîòèõîíüêó èçáàâëÿòüñÿ îò òåõ, êòî ñòîÿë ó
èñòîêîâ ðåâîëþöèîííîãî äâèæåíèÿ. Âîçãëàâèë ýòîò
ïðîöåññ, à çàòåì è ïàðòèþ è â ðåçóëüòàòå � ñòðàíó
È. Â. Ñòàëèí. ×òî îñîáåííî èíòåðåñíî â ýòîé àíàëî-
ãèè � ÷òî ãåíåðàëüíûì äèðåêòîðîì «Èíñòèòóòà
ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ�» ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê ñ ãðóçèí-
ñêîé ôàìèëèåé. Ýòî òî÷íî ñîâïàäåíèå�

À ÷òî, ýòî ëîãè÷íî:
íûíå «Íîðáåêîâ» óñòîé-
÷èâûé òîâàðíûé áðýíä �
âîçíèêàåò íóæäà â ìåíåä-
æåðàõ è ôèíàíñèñòàõ, à íå
â ó÷åíèêàõ è èññëåäîâàòå-
ëÿõ. Òåïåðü îíè íà÷èíà-
þò ìåøàòü, ïóñòü âñå åùå
ïî ïðèâû÷êå ïèøóò Ó÷è-
òåëü ñ áîëüøîé áóêâû* �

* http://www.realistika.com
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ðàé ïî âêóñó: ïî âîëå Òâîðöà, ïî «çàêîíàì ñãóùå-
íèÿ òîíêèõ è ýôèðíûõ òåë» è ò. ä.) ñ ãëàâíîé çàäà-
÷åé � â ðåçóëüòàòå ÑÂÎÁÎÄÍÎ È ÎÑÎÇÍÀÍÍÎ ÑÎ-
ÂÅÐØÅÍÍÛÕ ÄÅÉÑÒÂÈÉ ÎÏÐÅÄÅËÈÒÜ ÑÂÎÞ
ÑÓÄÜÁÓ � äàëüøå îïÿòü «ïî âêóñó»: â åäèíñòâåí-
íîé æèçíè àòåèñòîâ, â Öàðñòâå Íåáåñíîì, â öåïî÷êå
ïåðåðîæäåíèé, íà âèòêå ýâîëþöèè ïåðåä ïåðåõîäîì
â ýíåðãåòè÷åñêóþ ôîðìó è ò. ä.

Èìåííî äëÿ ÄÅÉÑÒÂÈÉ Â ÌÀÒÅÐÈÀËÜÍÎÌ
ÌÈÐÅ, êîòîðûå ìîãóò èìåòü êàê ìàòåðèàëüíûå, òàê
è äóõîâíûå ðåçóëüòàòû � íî òîëüêî â òàêîì ïîðÿä-
êå � ñíà÷àëà ìàòåðèàëüíîå ñâåðøåíèå, çàòåì çíà-
÷åíèå, íî íèêàê íå íàîáîðîò. Íà ýòîì óðîâíå, êñòà-
òè, ëåæèò îñíîâíîå âîçðàæåíèå ïðåäñòàâèòåëÿì áîëü-
øèíñòâà ìàíèïóëÿòèâíûõ «áèîýíåðãåòè÷åñêèõ» ñåêò
è øêîë: ãäå óñïåøíîñòü äåéñòâèé â ðåàëüíîì ìèðå
âàøèõ ó÷åíèêîâ è àäåïòîâ? Îíè çäîðîâåå, óìíåå, áî-
ëåå óâàæàåìû, äîáðû è äóõîâíû, ÷åì îêðóæàþùèå
ëþäè, èëè ïîãîëîâíî ïî-äåëîâîìó óäà÷ëèâû* ? Åñëè
äà � òî ÷åñòü âàì è õâàëà! À êîëè íåò � òàê ÷åãî
íåò, òîãî è íåò � ëîõîòðîí îáûêíîâåííûé, äðåìó÷àÿ
ðîññèéñêàÿ ðàçíîâèäíîñòü.

Äîñòîâåðíî äîêàçàíî, ÷òî çäîðîâüå íàøåãî ôèçè-
÷åñêîãî òåëà çàâèñèò îò êîìïëåêñà ïðè÷èí ÷èñòî
ôèçè÷åñêèõ, ðàçíûå ïðîÿâëåíèÿ êîòîðûõ êîëåáëþòñÿ
âîêðóã äâóõ «îñåé» � Ïèòàíèÿ è Äâèæåíèÿ*  è îäíîé
ïðè÷èíû «áîëåå òîíêîé» � îò ñîñòîÿíèÿ Ñîçíàíèÿ.

* Ïðè ýòîì ñðàçó âîçíèêàåò æåëàíèå óòî÷íèòü � ïîäëèííàÿ
«äåëîâàÿ óäà÷ëèâîñòü» ñòðîèòñÿ çà ïðåäåëàìè «ñåòåâîãî ìàðêå-
òèíãà» òîðãîâëè âûìûøëåííûìè ñåêòàíòñêèìè èñòèíàìè.

** Ñþäà îòíîñÿòñÿ è ñîáñòâåííî ïèòàíèå è î÷èùåíèå îðãà-
íèçìà (êàê ïðîöåññ ïðîòèâîïîëîæíûé), è äûõàíèå êàê ïèòàíèå
êèñëîðîäîì, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ êàê ñðåäñòâî ïîääåðæà-
íèÿ ôèçè÷åñêîé ôîðìû, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ êàê ñðåäñòâî
ñàìîðåãóëÿöèè, ìåòîäèêè ñàìîìàññàæà è ò. ä.

êîíòðîëÿ ñîçíàíèÿ, ÒÎÒÀËÜÍÎÅ ðàçìíîæåíèå êîòî-
ðûõ êàê ðàç è õàðàêòåðíî äëÿ íûíåøíåãî ýòàïà ðàç-
âèòèÿ öèâèëèçàöèè, õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ îäíèì ñëî-
âîì � ÃËÎÁÀËÈÇÀÖÈß. À ãëîáàëüíîå îáùåñòâî
íóæäàåòñÿ â ëè÷íîñòè ãëîáàëüíî ñòàíäàðòèçèðîâàí-
íîé, ò. å. ìàêñèìàëüíî óïðàâëÿåìîé è ëåãêî âçàèìî-
çàìåíÿåìîé. «Ñïðîñ» íà ëè÷íîñòè íåçàâèñèìûå è ñà-
ìîñòîÿòåëüíî ìûñëÿùèå çíà÷èòåëüíî íèæå.

Íî âåðíåìñÿ ê îñíîâàì çäîðîâüÿ îòäåëüíîãî
êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, îòðåøèâøèñü îò ãëîáàëüíûõ
ïðîáëåì.

Âñå îñíîâíûå óñëîâèÿ ïîñòàâëåííîé íàìè çàäà-
÷è � ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è òâîð÷åñêîãî äîëãîëå-
òèÿ � ëåæàò íà óðîâíå ïðèâû÷íîãî íàì è õîðîøî
âèäèìîãî ôèçè÷åñêîãî ìèðà. Âñå îñíîâíûå ìåòîäû
è ñïîñîáû ðåøåíèÿ ýòîé çàäà÷è òàêæå íàõîäÿòñÿ
çäåñü (íå àïåëëèðóÿ íè ê àñòðàëüíûì, íè ê ëþáûì
äðóãèì ìèðàì) è îïèðàþòñÿ íà îïûò, ïîëó÷åííûé
íå ýçîòåðè÷åñêèì ïóòåì îò íåâåäîìûõ ðóêîâîäèòå-
ëåé è íàñòàâíèêîâ, à íà âïîëíå äîñòóïíûå, ïîíÿòíûå
è ÄÎÊÀÇÀÂØÈÅ ÑÂÎÞ ÏÐÀÂÎÒÓ íàó÷íûå èñòî÷-
íèêè. Êðîìå òîãî, âñå ýòè ïîëîæåíèÿ ïðîâåðåíû
ìíîãîëåòíèì îïûòîì ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ.

È âñå ýòè çàäà÷è è çíàíèÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü êà-
ñàþòñÿ íàøåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà, ÄÅÉÑÒÂÓÞÙÅ-
ÃÎ â ìèðå è ïîä÷èíÿþùåãîñÿ ôèçè÷åñêèì çàêîíàì.
Èìåííî ÄÅÉÑÒÂÈß ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåííûì äàí-
íûì íàì ñïîñîáîì ïðîÿâëåíèÿ Âîëè è Òâîð÷åñòâà.
À åñëè ìû íå ïðîÿâëÿåì íè òîãî, íè äðóãîãî � òî
êòî ñêàçàë, ÷òî ìû äåéñòâèòåëüíî æèâåì? Ýòî ëîãè÷-
íî ñ ëþáîé òî÷êè çðåíèÿ: õîòü ñ ïîçèöèè îòúÿâëåí-
íûõ ìàòåðèàëèñòîâ-àòåèñòîâ, äëÿ êîòîðûõ íè÷åãî,
êðîìå íàáëþäàåìîãî ìèðà, â ïðèíöèïå íå ñóùåñòâó-
åò, õîòü ñ ïîçèöèè ëþáûõ «ýíåðãåòè÷åñêèõ» è ýçîòå-
ðè÷åñêèõ «ó÷åíèé» � ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ â ìèð (âûáè-
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ñÿ óñëîâèÿõ îêðóæàþùåé ñðåäû. Òàêîé âçãëÿä íà
çäîðîâüå ïðèäàåò åìó áîëüøóþ äèíàìèêó è äåëàåò
çäîðîâüå âåëè÷èíîé íå àáñîëþòíîé, à îòíîñèòåëüíîé.

Ïîÿñíþ ýòî íà ïðèìåðå: ãîðîæàíèí ìîæåò óñ-
òóïàòü ãîðöó ïî ïðèñïîñîáèòåëüíûì (àäàïòèâíûì)
ñïîñîáíîñòÿì ëåãêèõ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû, íî áûòü áîëåå ïðèñïîñîáëåííûì ê íàïðÿæåííî-
ìó ðèòìó ãîðîäà è åãî ïñèõè÷åñêèì íàãðóçêàì. Â
ðåçóëüòàòå â ñâîåé ñðåäå, ïðè íåáîëüøîé ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêå, ãîðîæàíèí îêàçûâàåòñÿ ÄÎÑÒÀÒÎ×-
ÍÎ çäîðîâûì ÷åëîâåêîì, ÷òîáû âåñòè àêòèâíóþ è
ïîëíîöåííóþ æèçíü, íî óðîâåíü ðàçâèòèÿ åãî àäàï-
òèâíûõ ñèñòåì ìîæåò îêàçàòüñÿ íåäîñòàòî÷íûì,
÷òîáû âåñòè ïîäîáíóþ æå àêòèâíóþ æèçíü â óñëî-
âèÿõ âûñîêîãîðüÿ è âûñîêîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ãîðåö, ïðèâûêøèé ê áîëåå ñïî-
êîéíîìó ðèòìó æèçíè è ìåíåå àãðåññèâíûì ñîöè-
àëüíûì îòíîøåíèÿì, ìîæåò äàòü ïñèõîëîãè÷åñêèé
ñðûâ â óñëîâèÿõ ãîðîäà, êîòîðûé, íåñîìíåííî, îòðà-
çèòñÿ íà ñîñòîÿíèè åãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Äðóãèìè ñëîâàìè � ïîêà ñïðàâëÿåìñÿ ñî ñâîè-
ìè äåëàìè, òî çäîðîâû, è ñëàâà Áîãó! Îäíàêî ïîïûò-
êà ïðîâåñòè ýòó ïàðàëëåëü â ñòîðîíó ïñèõè÷åñêîãî
çäîðîâüÿ � ïñèõè÷åñêè çäîðîâû, ïîêà íàõîäèìñÿ â
ëàäó ñ ñîáîé è îêðóæàþùèì ìèðîì � âûçûâàåò ê
æèçíè ñëåäóþùèé çèãçàã. Ñ ïñèõè÷åñêèìè (à ïðà-
âèëüíåå áóäåò ïî-ñòàðîìó � äóøåâíûìè) íîðìàìè
âñå ñîâñåì íå òàê ïðîñòî.

Òåñíî óâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé, ýòè ôàêòîðû îá-
ðàçóþò «òðè îñè çäîðîâüÿ», è çäîðîâüå ÷åëîâåêà äâè-
æåòñÿ â ïðîñòðàíñòâå, îïðåäåëåííîì ýòèìè îñÿìè
êîîðäèíàò. Ïðîñòî íåîáõîäèìî, ÷òîáû ó ÷èòàòåëåé
çðèìî âîçíèê ýòîò îáðàç: âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî íàøå
çäîðîâüå ïîëíîñòüþ îïðåäåëÿåòñÿ «ïåðåìåùåíèåì»
ïî ýòèì îñÿì êîîðäèíàò. Ýòîò íå ñîâñåì îáû÷íûé
ïîäõîä êî ÂÑÅÌ ïðîÿâëåíèÿì ëè÷íîñòè â ðåàëü-
íîì ìèðå òðåáóåò íåêîòîðûõ ïîÿñíåíèé.

Ëåò äâàäöàòü òîìó íàçàä Âñåìèðíàÿ îðãàíèçà-
öèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ) îïóáëèêîâàëà îïðåäå-
ëåíèå ÷åëîâå÷åñêîãî çäîðîâüÿ, êîòîðîå ñ òåõ ïîð ñòà-
ëî õðåñòîìàòèéíûì. Ñîãëàñíî ìíåíèþ ýêñïåðòîâ
ÂÎÇ, çäîðîâüå � ýòî ñîñòîÿíèå îáùåãî ôèçè÷åñêîãî,
ïñèõè÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Ïîëó÷à-
åòñÿ, ÷òî ñîãëàñíî ìíåíèþ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè
çäðàâîîõðàíåíèÿ, çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ âåëè÷èíîé ìíè-
ìîé è ïðàêòè÷åñêè íåäîñòèæèìîé. À êàê æèòü ñ
ìûñëüþ î íåäîñòèæèìîñòè ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ?
Ñîâåðøåííî íåêîíñòðóêòèâíàÿ ïîçèöèÿ!

Áîëåå òîãî, ïîäîáíîå îïðåäåëåíèå çäîðîâüÿ, åñëè
óæ ïîäíèìàòüñÿ äî ôèëîñîôñêèõ îáîáùåíèé, áóê-
âàëüíî èäåàëèçèðóåò ýòî ñîñòîÿíèå, ïðåâðàùàåò åãî
â íå÷òî çàñòûâøåå è íåèçìåííîå � à ýòî íå ñîâñåì
âåðíî. Êàê âàì âñåì, âåðîÿòíî, èçâåñòíî, ÷åëîâåê �
ñóùåñòâî æèâîå è äîñòàòî÷íîå ïîäâèæíîå. Äà è
æèâåò ÷åëîâåê â óñëîâèÿõ ïîñòîÿííî ìåíÿþùåãîñÿ
ìèðà. Ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿòü ÷åëîâå÷åñêîå çäîðîâüå
íåêîé ãðàíèòíîé íåçûáëåìîé ãëûáîé � íå î÷åíü
óäà÷íîå ñðàâíåíèå.

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñòàëî ñêëàäûâàòüñÿ äðóãîå
ïðåäñòàâëåíèå î çäîðîâüå � êàê î äîñòàòî÷íîì óðîâ-
íå ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ïîçâîëÿþùèõ
÷åëîâåêó áëàãîïîëó÷íî ñóùåñòâîâàòü â èçìåíÿþùèõ-



18 19

 Ïðåäèñëîâèå
×àñòî íàèáîëåå ÿðêèì êðèòåðèåì íîðìàëüíîñòè ïñè-

õîëîãè è ïñèõèàòðû ïî÷èòàþò ïðèñïîñîáëåííîñòü* , ò. å.
óñïåøíîå ñóùåñòâîâàíèå â îïðåäåëåííîì îáùåñòâå. Íî íà
ýòîì ïóòè ëåæàò î÷åíü ñåðüåçíûå ïîäâîäíûå êàìíè.

Íå íàäî áûòü ïñèõèàòðîì, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ÷åëî-
âåê, ñ èíòåðåñîì è âíèìàíèåì íàáëþäàþùèé çà òåì, êàê
ïûòàþò è êàçíÿò ëþäåé, èìååò ñåðüåçíûå äóøåâíûå ïðî-
áëåìû. Íî åùå îòíîñèòåëüíî íåäàâíî (â èñòîðè÷åñêîì
ïëàíå, åñòåñòâåííî) ëþäè ïî âûõîäíûì äíÿì ñîáèðàëèñü
íà ãëàâíûõ ïëîùàäÿõ ãîðîäîâ, ÷òîáû ñ èíòåðåñîì ïðî-
íàáëþäàòü ñàìîå èíòåðåñíîå øîó íåäåëè � ïóáëè÷íóþ êàçíü.
Íîðìàëüíî? È äåòîê ñ ñîáîé ïðèâîäèëè, è ìåñòà çàíèìàëè ñ
âå÷åðà � ÷òîá áûëî ëó÷øå âèäíî è ñëûøíî? Àáñîëþòíî íîð-
ìàëüíûå, ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîñåäåé, ëþäè. È íå íàäî ñòàíäàðò-
íîé îòãîâîðêè íà òåìó, ÷òî, äåñêàòü, îáùåñòâî áûëî áîëü-
íûì. Ìû íå îá îáùåñòâå, à î êàæäîì êîíêðåòíîì ÷åëîâåêå�

Â áîëüøèõ öèôðàõ îíî âñå î÷åíü óäîáíî ñìàçûâàåòñÿ
è ðàñïëûâàåòñÿ.

Äà è âîîáùå ïðèñïîñîáëåííîñòü � ïîíÿòèå î÷åíü
ñëîæíîå. Ïîòîìó ÷òî ìîæíî ïðèñïîñîáëåííîñòü âèäåòü â
òîì, ÷òî òû � òî÷íî òàêîé æå, êàê âñå. Íî ìîæíî âèäåòü
åå è â îáðàòíîì, òî åñòü â òîì, ÷òî ó òåáÿ äîñòàòî÷íî
ëè÷íîãî, îáúåêòèâíîãî ñóæäåíèÿ, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü
âñåì � íî íå ïðîñòî ëÿãàòüñÿ âïðàâî è âëåâî, à ìûñëèòü,
âûíîñèòü ñóæäåíèå è ñîîòâåòñòâåííî äåéñòâîâàòü. Ìåæ-
äó ýòèìè äâóìÿ êðàéíîñòÿìè åñòü ìàññà îòòåíêîâ, íî òàê
èëè èíà÷å íîðìàëüíîñòü âñåãäà îïðåäåëÿåòñÿ òîé èëè èíîé
ôîðìîé ïðèñïîñîáëåííîñòè, è ýòî î÷åíü îòíîñèòåëüíîå
îïðåäåëåíèå. Íàïðèìåð, íà îñíîâàíèè òàêîãî îïðåäåëåíèÿ
ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî öåëûé ðÿä âåëèêèõ ëþäåé è ñâÿòûõ
áûëè íåíîðìàëüíû; â êîíå÷íîì æå èòîãå îíè-òî è áûëè
íîðìàëüíû, à ìû � íåò.

Èçâåñòíîå íåóâàæåíèå ê òàê íàçûâàåìûì «êðèòåðè-
ÿì íîðìàëüíîñòè» ðîäèëîñü âîâñå íå ñåãîäíÿ � åãî âû-
ñêàçûâàëè åùå ñòàðûå àâòîðû. Òàê, ôðàíöóçñêèé ïñèõèàòð

* Ïðèñïîñîáëåííîñòü íà âûñîêîó÷åíîì æàðãîíå èìåíóåòñÿ
«óñïåøíîé ïñèõî-ñîöèàëüíîé àäàïòàöèåé».

Êòî ïî êàêóþ ñòîðîíó äâåðè,èëè
×àñòîòà + Íîðìà vrs. Ëè÷íîñòè

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ìèíóòû ñèëüíî
ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ïî êàêóþ
ñòîðîíó äâåðè â òóàëåò âû íàõîäèòåñü.

Çàêîí Ìåðôè
Ïñèõëå÷åáíèöà � ýòî ìåñòî, ãäå

áîëüíûå îáùåðàñïðîñòðàíåííûìè âèäàìè
ñóìàñøåñòâèÿ äåðæàò áîëüíûõ ñ áîëåå
ðåäêèìè ôîðìàìè.

Ãðàô Ë. Í. Òîëñòîé
Âåëèêèé ðóññêèé êëàññèê Ëåâ Íèêîëàåâè÷ Òîëñòîé âñå-

ãäà îòëè÷àëñÿ îáîñòðåííîé íàáëþäàòåëüíîñòüþ. È ñôîð-
ìóëèðîâàë ñóòü ïðîáëåìû ñîâåðøåííî ïðàâèëüíî, ê òîìó
æå ÷åñòíî íå èñêëþ÷èâ èç «îáùåðàñïðîñòðàíåííûõ» è ñà-
ìîãî ñåáÿ.

Îïðåäåëåíèå íîðìû ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ îòíîñèò-
ñÿ ê ÷èñëó ñàìûõ ñëîæíûõ âîïðîñîâ ñîâðåìåííîé ïñèõîëî-
ãèè. ×òî ñ÷èòàòü íîðìîé � íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþ-
ùèéñÿ âàðèàíò ñî÷åòàíèÿ ëè÷íîñòíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ êà-
÷åñòâ (Homo vulgaris) èëè íåêóþ èäåàëèçèðîâàííóþ ëè÷-
íîñòü, â îïòèìàëüíîì ñîîòíîøåíèè ñî÷åòàþùóþ ñáàëàí-
ñèðîâàííûå ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà (ò. å. Homo sapiens ultra)?
Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷òî «íîðìàëüíåå» � òî, ÷òî ÷àùå âñòðå-
÷àåòñÿ, èëè òî, ÷òî äîëæíî áûòü? Âåäü çà ïðåäåëû íîðìû
èíòåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà â ðàâíîé ñòåïåíè
âûõîäÿò è ñëàáîóìèå, è ãåíèàëüíîñòü. Òî÷íî òàê æå îòêëî-
íåíèåì îò íåêîòîðîé èíòóèòèâíî ïîíèìàåìîé äóøåâíîé
íîðìû ìîãóò ñ÷èòàòüñÿ è îäåðæèìîñòü, è áëàæåíñòâî.

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 2
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ñîáñòâóåò èëè íåò ïðèîáùåíèþ ÷åëîâåêà ê åãî ñóùíîñ-
òè. Ïîýòîìó ÷åëîâåê ìîæåò áûòü âïîëíå ïñèõè÷åñêè çäî-
ðîâûì (õîðîøî çàïîìèíàòü è ìûñëèòü, ñòàâèòü ñëîæ-
íûå öåëè, áûòü äåÿòåëüíûì, ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ îñîç-
íàííûìè ìîòèâàìè, äîñòèãàòü óñïåõîâ, èçáåãàòü íåóäà÷
è ò. ï.) è îäíîâðåìåííî � ëè÷íîñòíî óùåðáíûì, áîëü-
íûì (íå êîîðäèíèðîâàòü, íå íàïðàâëÿòü ñâîþ æèçíü ê äî-
ñòèæåíèþ ÷åëîâå÷åñêîé ñóùíîñòè, ðàçîáùàòüñÿ ñ íåé,
óäîâëåòâîðÿòüñÿ ñóððîãàòàìè è ò. ï.). Êñòàòè, åñëè ãî-
âîðèòü î òåíäåíöèÿõ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà, òî íàäî
ïðèçíàòü, ÷òî äëÿ âñå áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ëþäåé ñòà-
íîâèòñÿ õàðàêòåðíûì èìåííî ýòîò äèàãíîç: ïñèõè÷åñêè
çäîðîâ, íî ëè÷íîñòíî áîëåí.

Åñëè æå âçãëÿíóòü íà èíòåðåñíûé ñòûê ïñèõîëîãèè è
ðåëèãèîçíîãî ìûøëåíèÿ, òî ìîæíî çàìåòèòü ÷òî áîëü-
øèíñòâî ïñèõè÷åñêèõ ïàòîëîãèé ÿâëÿåòñÿ íå ÷åì èíûì,
êàê çàïóùåííîé ôîðìîé òåõ èëè èíûõ ãðåõîâíûõ ñòðàñòåé
(ãîðäîñòè, òùåñëàâèÿ, ñàìîìíåíèÿ, ñðåáðîëþáèÿ, áëóäà,
óíûíèÿ è ò. ä.), îòáðàñûâàþùèõ ÷åëîâåêà çà ãðàíü îáùå-
ïðèíÿòûõ ïîíÿòèé î áëàãîðàçóìèè
è ïðàâèëüíîé ñàìîîöåíêå. Çà äàâíî-
ñòüþ ëåò «10 çàïîâåäåé» íèêòî íå
îòìåíÿë � ó íèõ íåò ñðîêà ãîäíîñ-
òè. È íèêàêàÿ äåìîêðàòèÿ íå îòìå-
íèò � ñêîëüêî áû íè âûíîñèëîñü ïî-
ñòàíîâëåíèé: õîðîøåå è ïëîõîå, Äîá-
ðî è Çëî � íå ïðåäìåò äëÿ ãîëîñî-
âàíèÿ. Âîò òàêîé âîò ïàðàäîêñ�

À òåïåðü äàâàéòå ïîäóìàåì:
êóäà � â ñòîðîíó îáùåïðèíÿòîé
íîðìû èëè â ñòîðîíó ðàçâèòèÿ çäî-
ðîâîé Ëè÷íîñòè � âåäóò òå èëè
äðóãèå êóðñû ïñèõîòðåíèíãà
(è íîðáåêîâñêèå â òîì ÷èñëå). ß íå
ïðåäëàãàþ ãîòîâûõ âûâîäîâ � ìûñ-
ëÿùèå ëþäè äåëàþò âûâîäû ñàìè.

* * *

Êþëüåð ãîâîðèë, ÷òî «â òîò ñàìûé äåíü, êîãäà áîëüøå íå
áóäåò ïîëóíîðìàëüíûõ ëþäåé, öèâèëèçîâàííûé ìèð ïîãèáíåò,
ïîãèáíåò íå îò èçáûòêà ìóäðîñòè, à îò èçáûòêà ïîñðåä-
ñòâåííîñòè». À ïî èðîíè÷íîìó çàìå÷àíèþ èòàëüÿíñêîãî ïñè-
õèàòðà ×åçàðå Ëîìáðîçî, «íîðìàëüíûé ÷åëîâåê � ýòî ÷åëî-
âåê, îáëàäàþùèé õîðîøèì àïïåòèòîì, ïîðÿäî÷íûé ðàáîò-
íèê, ýãîèñò, ðóòèíåð, òåðïåëèâûé, óâàæàþùèé âñÿêóþ
âëàñòü, æèâîòíîå». Òî÷íåå, ïîæàëóé, è íå ñêàæåøü�

Ïîíÿòíî, ÷òî ïðè òàêîì êîëè÷åñòâå ïðîòèâîðå÷èé
ñóùåñòâóåò è äðóãîå ïîíèìàíèå ïñèõè÷åñêîé íîðìû, íî
ýòî ïîíèìàíèå îáû÷íî ðåàëèçóåòñÿ â ðàìêàõ ðåëèãèîç-
íûõ óñòðåìëåíèé èëè äóõîâíûõ ó÷åíèé � â ýòîì ñëó÷àå
êðèòåðèé ïñèõè÷åñêîé íîðìàëüíîñòè âûâîäèòñÿ íå îò
óðîâíÿ ÷àñòî âñòðå÷àþùåéñÿ ïîñðåäñòâåííîñòè, à îò
Èäåàëà. Ïîäîáíîå âîçìîæíî òîëüêî â ñëó÷àå ðàçëè÷åíèÿ
ïîíÿòèé «÷åëîâåê» è «ëè÷íîñòü». Òîãäà ïîñëåäíåå ìîæ-
íî ðàññìàòðèâàòü êàê èíñòðóìåíò, îðãàí, îðóäèå ÷åëî-
âå÷åñêîé ñóùíîñòè.

Â ýòîì ñëó÷àå «íîðìàëüíîñòü» èëè «íåíîðìàëüíîñòü»
ëè÷íîñòè áóäåò çàâèñåòü îò òîãî, êàê ñëóæèò îíà ÷åëî-
âåêó, ñïîñîáñòâóåò ëè åå ïîçèöèÿ, êîíêðåòíàÿ ñòðóêòóðà
(ñî÷åòàíèå ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ) è íàïðàâëåííîñòü ïîáó-
äèòåëüíûõ ìîòèâîâ (äåéñòâèé) ïðèîáùåíèþ ê ðîäîâîé ÷å-
ëîâå÷åñêîé ñóùíîñòè èëè, íàïðîòèâ, ðàçîáùàåò ñ ýòîé
ñóùíîñòüþ, çàïóòûâàåò è óñëîæíÿåò ñâÿçè ñ íåé.

Òàêèì îáðàçîì, ïîíÿòèå íîðìû ïðèîáðåòàåò èíîå íà-
ïðàâëåíèå è âåêòîð ðàçâèòèÿ: íå ê ñòàòèñòèêå, àäàïòà-
öèè è ò. ï., à ê ïðåäñòàâëåíèþ î ÷åëîâå÷åñêîé ñóùíîñòè, ê
îáðàçó ÷åëîâåêà êàê ×åëîâåêà! Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðîáëåìà
íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè ñòàâèòñÿ â çàâèñèìîñòü
îò ïðîáëåìû íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Ïîñëåäíåå,
â ñàìîì îáùåì âèäå, ïîíèìàåòñÿ êàê òàêîå ðàçâèòèå, êî-
òîðîå âåäåò ê îáðåòåíèþ ÷åëîâå÷åñêîé ñóùíîñòè, ê ñî-
îòâåòñòâèþ ïîíÿòèþ «÷åëîâåê». Îòñþäà, ñîîòâåò-
ñòâåííî, êîãäà ðå÷ü èäåò î ðàçâèòèè ÷åëîâåêà, òîãäà
ëè÷íîñòü � ýòî ñïåöèôè÷åñêèé èíñòðóìåíò, îðóäèå
ýòîãî ðàçâèòèÿ. È êàê èíñòðóìåíò îöåíèâàåòñÿ â çàâè-
ñèìîñòè îò òîãî, êàê ñëóæèò ñâîåìó íàçíà÷åíèþ, ñïî-
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çîì � ñ òðóáîé: ÷åì áîëüøå â íåå âòåêàåò, òåì áîëü-
øå è âûòåêàåò. ×åì áîëüøå ÷åëîâåê îòäàåò ìèðó �
òåì áîëüøå åìó è äàñòñÿ. Ïðè÷åì ýòè ñëåäñòâèÿ
èìåþò ñâîéñòâî ïðîÿâëÿòüñÿ êàê íà óðîâíå æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè ôèçè÷åñêîãî òåëà, òàê è â îáëàñòè ïñè-
õèêè � íà óðîâíå ýìîöèîíàëüíûõ è ñîöèàëüíûõ
îòíîøåíèé. Ïðîñòî íå âñåãäà ýòè çàêîíîìåðíîñòè
áðîñàþòñÿ â ãëàçà.

Èç ýòîãî æå îïðåäåëåíèÿ âûâîäèòñÿ è ïðåäñòàâ-
ëåíèå î «òðåõ îñÿõ çäîðîâüÿ»: òî÷êà íåóñòîé÷èâîãî
ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû ïîä íàçâàíèåì «×ÅËÎÂÅÊ»
ñâîáîäíî ïåðåìåùàåòñÿ âçàä-âïåðåä ïî òðåì «îñÿì
êîîðäèíàò», êàê ñâîáîäíî ïåðåìåùàåòñÿ â òðåõìåð-
íîì ïðîñòðàíñòâå öåíòð òÿæåñòè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.
È äâèæåòñÿ «òî÷êà çäîðîâüÿ» íå ìåæäó «äëèíîé-
øèðèíîé-âûñîòîé», à ïî îñÿì êîîðäèíàò, êîòîðûå
íàçûâàþòñÿ ÑÎÇÍÀÍÈÅ, ÏÈÒÀÍÈÅ, ÄÂÈÆÅÍÈÅ.

Âåäü äåéñòâèòåëüíî, áëàãîïîëó÷íîå ñóùåñòâîâà-
íèÿ ÷åëîâåêà â èçìåíÿþùåéñÿ îêðóæàþùåé ñðåäå
îïðåäåëÿþò ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ (ïîëó÷åíèå è îáðà-
áîòêà èíôîðìàöèè), ñîñòîÿíèÿ ïèòàíèÿ (ò. å. ïîëó-
÷åíèå è óñâîåíèå ýíåðãèè â ðàçíîì âèäå) è ñîñòîÿ-
íèå äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû (ðåàëèçàöèÿ ïîëó÷åííîé
èíôîðìàöèè è ýíåðãèè â öåëåíàïðàâëåííûõ äâèæå-
íèÿõ). Ïðè ýòîì ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ îáëàäàåò íàè-
áîëåå âàæíûì çíà÷åíèåì � èìåííî îíî ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé òî çåðêàëî, â êîòîðîì îòðàæàåòñÿ îêðó-
æàþùèé ìèð, è ê îáðàçó, âîçíèêàþùåìó ïîäîáíûì
îáðàçîì, äîëæíî ïðèñïîñîáèòüñÿ íàøå òåëî è íàø
ðàçóì. Ýòî è íàçûâàåòñÿ � «àäàïòàöèÿ». Èìåííî
èç ýòîãî îáðàçà çàêîíîìåðíî ñëåäóþò «êîìàíäû»
îðãàíèçìó, è åñëè çåðêàëî ìóòíîå è êðèâîå � òî è
ïðèñïîñîáëåíèå ê ìèðó, îòðàçèâøåìóñÿ òàê «íåóäà÷-
íî», áóäåò, ïî ìåíüøåé ìåðå, íåóäà÷íûì. Äà è ðàçóì

Èç âñåãî âûøåñêàçàííîãî î ôèçè÷åñêîì çäîðî-
âüå ñëåäóåò, ÷òî ñàì ÷åëîâåê � ýòî òîæå íå íåêîå
çàñòûâøåå ÿâëåíèå, à ïîäâèæíàÿ (÷èòàé � äèíàìè÷-
íàÿ) áèîëîãè÷åñêàÿ ñèñòåìà, íåïðåðûâíî îáìåíèâà-
þùàÿñÿ ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé ìàòåðèåé, ýíåðãèåé è
èíôîðìàöèåé. Îáìåí ýíåðãèåé èäåò â îáå ñòîðîíû �
÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò ýíåðãèþ â âèäå òåïëà, ñâåòà è
õèìè÷åñêîé ýíåðãèè ïèùåâûõ ñîåäèíåíèé è îòäàåò
ýòó ýíåðãèþ � â îñíîâíîì â âèäå òåëåñíîé äåÿòåëü-
íîñòè. Òàêæå èäåò äâóõñòîðîííèé îáìåí èíôîðìà-
öèåé � ÷åëîâåê óñâàèâàåò èíôîðìàöèþ èç îêðóæà-
þùåãî ìèðà, îñìûñëÿåò åå è ïðè ýòîì ñàì ÿâëÿåòñÿ
èñòî÷íèêîì èíôîðìàöèè � êàê ðåçóëüòàòà ñâîåé
äåÿòåëüíîñòè, ìûñëåé è ïîñòóïêîâ. Ïðî ìàòåðèþ
ìîæíî äàæå íå ãîâîðèòü � æåëàíèå ïåðåêóñèòü íà-
âåùàåò êàæäîãî èç íàñ êàæäûé áîæèé äåíü. Íó, è
íàîáîðîò, åñòåñòâåííî, òîæå...

Èç ýòîãî âñåãî âûòåêàåò, ÷òî:

ÇÄÎÐÎÂÜÅ � ÝÒÎ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÄÈÍÀ-
ÌÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÐÀÂÍÎÂÅÑÈß Â ÏÐÎÖÅÑÑÅ
ÎÁÌÅÍÀ ×ÅËÎÂÅÊÀ ÌÀÒÅÐÈÅÉ, ÝÍÅÐÃÈ-
ÅÉ È ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÅÉ Ñ ÎÊÐÓÆÀÞÙÅÉ
ÑÐÅÄÎÉ.

Âîò èç ýòîãî îïðåäåëåíèÿ òàêæå ñëåäóåò çíà÷è-
òåëüíîå êîëè÷åñòâî äàëåêî íå ÿâíûõ ñëåäñòâèé.

Âî-ïåðâûõ, îáìåí ýíåðãèåé è èíôîðìàöèåé ñ îê-
ðóæàþùåé ñðåäîé äîëæåí áûòü ÂÇÀÈÌÍÛÌ, ò. å.
ïîäðàçóìåâàåò ïîñòîÿííóþ àêòèâíîñòü.

Âî-âòîðûõ, ñòàíîâèòñÿ ÿñíîé àáñóðäíîñòü ïîçè-
öèè «íàêîïëåíèÿ ýíåðãèè» � ÷åëîâåê íå êóâøèí è
íå òåðìîñ. Îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ñ ýíåðãèåé îêðóæà-
þùåãî ìèðà ñêîðåå ìîæíî ñðàâíèòü ñ äðóãèì îáðà-
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Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü  Ïðåäèñëîâèå
è îäè÷àíèÿ � âñå òîò æå âîïðîñ ñâîáîäíîãî âûáîðà.
Ýòî äâèæåíèå, ñîîòâåòñòâåííî, ìîæåò âåñòè ê ïðèîá-
ðåòåíèþ íîâûõ çíàíèé è íîâîãî óðîâíÿ ïðåäñòàâëå-
íèé î ìèðå è ñâîåì ìåñòå â íåì, à ìîãóò âåñòè ê
àáñîëþòíî áåññìûñëåííîìó ñóùåñòâîâàíèþ, äåëàþ-
ùåìó ÷åëîâåêà ðàáîì ïðèâû÷åê è îáñòîÿòåëüñòâ.
Ìû íà ýòîé îñè áóäåì ïðîäîëæàòü ðàññìàòðèâàòü
äâà òèïà ïðîöåññîâ:

1. Âîñïðèÿòèå è îñîçíàíèå îêðóæàþùåãî ìèðà;
2. Âîñïðèÿòèå è îñîçíàíèå ñîáñòâåííîãî òåëà.

Ðèñ. 1. Òðè îñè çäîðîâüÿ

Ñîçíàíèå

Äâèæåíèå

Ïèòàíèå

Ðî
æä

åí
èå

èç ïîäîáíîé èíôîðìàöèè ìîæåò ñäåëàòü ñòðàííûå
âûâîäû, êîòîðûå ìû ïîòîì âîïëîòèì ñàìè æå â
íåîáúÿñíèìûå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè è íåëîãè÷-
íûå ïîñòóïêè, íàä ïðîèñõîæäåíèåì êîòîðûõ ïîòîì
è áóäåì áåçóñïåøíî ëîìàòü ãîëîâó.

Ýòî òåîðåòè÷åñêîå âñòóïëåíèå ìîæåò ïîêàçàòü-
ñÿ ñêó÷íîâàòûì ìîèì ÷èòàòåëÿì, íî îíî âàæíî � ñ
ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî äëÿ ñî-
õðàíåíèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ íåëüçÿ îòðûâàòü îäíî
îò äðóãîãî: ïèòàíèå îò äâèæåíèÿ, îáðàç æèçíè � îò
ñïîðòà, ðàáîòîñïîñîáíîñòü � îò ìîáèëèçàöèè ñîçíà-
íèÿ è íàñòðîåíèÿ.

Òðè îñè çäîðîâüÿ
Ïðåäñòàâëåííûå äàëüøå êîíêðåòíûå ìåòîäèêè

ïðåäñòàâëÿþò îïèñàíèå äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ çíà-
íèé î ÑÈÑÒÅÌÅ ÑÎÕÐÀÍÅÍÈß È ÑÎÇÈÄÀÍÈß
ÇÄÎÐÎÂÜß, êîòîðàÿ íîñèò àâòîðñêîå íàçâàíèå «Òðè
îñè çäîðîâüÿ». Ïåðâûé óðîâåíü áûë îïèñàí â êíèãå
«Àíòè-Íîðáåêîâ, èëè ×åì îáåçüÿíà ëó÷øå äóðàêà»
è áûë ïîñâÿùåí îñíîâíûì íàâûêàì ôîðìèðîâàíèÿ
ÑÂÎÁÎÄÍÎÃÎ ÑÎÇÍÀÍÈß è íåïðåäâçÿòîãî ìûø-
ëåíèÿ, îñâîáîæäåíèþ îò óìñòâåííûõ ïàðàçèòîâ è óì-
ñòâåííîé çàâèñèìîñòè, àçàì ñàìîðåãóëÿöèè, à òàêæå
ðàáîòå ïî äðóãèì îñÿì çäîðîâüÿ � ìåòîäèêàì î÷èñò-
êè îðãàíèçìà, áàçîâûì ðàçâèâàþùèì è îçäîðîâèòåëü-
íûì äâèãàòåëüíûì êîìïëåêñàì, êîìïëåêñàì ñàìî-
ìàññàæà. Â ýòîé êíèãå ìû ïðîäîëæèì ðàññìàòðè-
âàòü âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ ÷åëîâåêîì ïî òåì æå òðåì
îñÿì � ÏÈÒÀÍÈÅ, ÄÂÈÆÅÍÈÅ, ÑÎÇÍÀÍÈÅ.

Ïî îñè «Ñîçíàíèå» äâèæåíèå ìîæåò ïðîèñõî-
äèòü â ëþáóþ ñòîðîíó: êàê â ñòîðîíó óñëîæíåíèÿ
èíñòðóìåíòîâ ïîçíàíèÿ, òàê è â ñòîðîíó äåãðàäàöèè
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Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü  Ïðåäèñëîâèå
Ñàìàÿ ñòðàøíàÿ ðàñïëàòà äëÿ ïîïàâøèõ â ìûøå-

ëîâêó íå ñìåðòü (âñå ìû òàì áóäåì!), à ïîòåðÿ ñâîáî-
äû è íèâåëèðîâàíèå, ðàñòâîðåíèå, ñìûâàíèå ëè÷íîñ-
òè. Ñòðàøíåå ýòîãî íåò íè÷åãî � äàæå ãèáåëü áëèç-
êîãî ÷åëîâåêà ïðèíîñèò íàì ìåíüøóþ áîëü, ÷åì çðè-
ìûé è ÿñíûé ïðîöåññ óíè÷òîæåíèÿ åãî ëè÷íîñòè:
íåâàæíî, â ðåçóëüòàòå áîëåçíè èëè åãî ñîáñòâåííîãî
ñâîáîäíîãî (èëè íå ñîâñåì* ) âûáîðà ýòî ïðîèñõîäèò.

* Ïîä «ñâîáîäíûì» âûáîðîì àâòîð ïîíèìàåò ËÞÁÛÅ ÎÑÎÇ-
ÍÀÂÀÅÌÛÅ âèäû çàâèñèìîñòè (ïðè÷åì êîãäà îñîçíàíèå ðèñêà è
îïàñíîñòè ðàçâèòèÿ çàâèñèìîñòè ïðîèñõîäèò ðàíåå, ÷åì ñàìà çà-
âèñèìîñòü ôîðìèðóåòñÿ), ïîä «íåñâîáîäíûì» � ðàçâèòèå çàáîëå-
âàíèé, òðàâì, ÷óæîå äåñòðóêòèâíîå âíåäðåíèå â ñîçíàíèå. Õîòÿ î
ñâîáîäå è íåñâîáîäå ìû åùå îáÿçàòåëüíî ïîãîâîðèì�

Íà âòîðîì óðîâíå çíàêîìñòâà ñ ñèñòåìîé ìû
áóäåì ñîâåðøåíñòâîâàòü íàâûêè ñâîáîäíîãî ìûø-
ëåíèÿ è ïðèîáðåòàòü äîïîëíèòåëüíûå èíñòðóìåíòû
âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ðåàëüíîñòüþ. Ýòèì âîïðîñàì ïî-
ñâÿùåíà ïåðâàÿ ÷àñòü êíèãè.

Ïî îñè «Äâèæåíèå» ÷åëîâåê ìîæåò ïðèîáðåòàòü
èëè òåðÿòü ñïîñîáíîñòü íå òîëüêî ê ñîáñòâåííî äâè-
æåíèþ (ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ñïîðòó è ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè), íî è âîîáùå âîçìîæíîñòè âûðà-
çèòü ñåáÿ â ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè: òàíöå, ôèçè÷åñ-
êîì âçàèìîäåéñòâèè, ñåêñå, ïðåîäîëåíèè ïðèðîäíûõ
êàòàêëèçìîâ è ïðåïÿòñòâèé, â òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè, íåâîçìîæíîé áåç ôèçè÷åñêèõ óñèëèé (æèâîïèñü,
ñêóëüïòóðà è ò. ä.). Â ðàìêàõ äàííîé êíèãè ìû áó-
äåì ðàññìàòðèâàòü äâèæåíèå ïî ýòîé îñè â îðãàíèç-
ìå ýíåðãèè, ïðèíîñèìîé äûõàíèåì. Èç ýòèõ íàâûêîâ
áóäåò âûâîäèòüñÿ è ìåòîäèêà ðàáîòû ñî çðåíèåì.

Îñü «Ïèòàíèå» â ýòîé êíèãå ïîëó÷àåò íåñêîëü-
êî íåîáû÷íîå çíà÷åíèå � ïî íåé ìû ðàññìàòðèâà-
åì ïðîöåññû ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè ïðè äûõàíèè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ïîëíîêðîâíî æèòü
è áûòü «ïðîÿâëåííûì» â ýòîì ìèðå, åìó íåîáõîäè-
ìî «ïðîÿâëÿòü ñåáÿ» ïî âñåì òðåì îñÿì: ôèãóðà
ìåæäó äâóõ îñåé áóäåò ïëîñêîé, êàê áóìàæíûé ñè-
ëóýò. È ÷åëîâåê äîëæåí ïðåäïðèíèìàòü äëÿ ýòîãî
ñîçíàòåëüíûå ñîçèäàòåëüíûå óñèëèÿ.

Âñå, ÷òî äàåòñÿ áåç òðóäà, � êàê ñûð â ìûøåëîâ-
êå, ïëàòèòü çà êîòîðûé ïðèäåòñÿ î÷åíü íåîæèäàííî,
íî îáÿçàòåëüíî. Ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ íàæèâêà â ìû-
øåëîâêå � ýòî ìûñëü î òîì, ÷òî ìû ïðèõîäèì â
ýòîò ìèð äëÿ ðàäîñòè.

Ìû ïðèõîäèì â ýòîò ìèðà äëÿ Ñîçèäàíèÿ, è âñå
ðàäîñòè � ýòî çàêîíîìåðíûå ðåçóëüòàòû íàøèõ óñè-
ëèé. Âñå îñòàëüíîå � èëëþçèÿ, âåäóùàÿ â ëîâóøêó.
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Ãëàâà 1.
Ãîï, ìî÷àëî, íà÷íåì ñíà÷àëà,

èëè Repetitio est mater studiorum*

Îäíèì è òåì æå ìîçãîì
è ìûñëèòü è âåðèòü?

Ñòàíèñëàâ Åæè Ëåö

Íå áåç îñíîâàíèé ïðåäïîëàãàþ, ÷òî áóäåò íåìà-
ëîå êîëè÷åñòâî ÷èòàòåëåé, êîòîðûå ñðàçó íà÷íóò
÷èòàòü ýòó êíèãó, íå èíòåðåñóÿñü ïåðâîé. Äëÿ íèõ
ñïåöèàëüíî íàïèñàíà ýòà ãëàâà � ýòî êðàòêîå ïî-
âòîðåíèå ïåðâûõ ñòóïåíåé ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ ñî-
çíàíèåì. Áåç ïîíèìàíèÿ ýòèõ îñíîâ è áåç âëàäåíèÿ
ýòèìè íàâûêàìè âñå ïîñëåäóþùèå ïðàêòè÷åñêèå äåé-
ñòâèÿ ôàêòè÷åñêè íåâûïîëíèìû. Òå æå, êòî äîñòà-
òî÷íî äàâíî ÷èòàë ïåðâóþ êíèãó è íå ïîëüçóåòñÿ
ýòèìè íàâûêàìè ïîñòîÿííî, òîæå ìîæåò ïåðå÷åñòü
ýòó ãëàâó � â íåé ó÷òåíû ìíîãèå ïîæåëàíèÿ ÷èòà-
òåëåé. Âíèìàòåëüíûå ÷èòàòåëè ëåãêî çàìåòÿò ðàç-
íèöó � ÿ òîæå ó÷óñü ïåðåäàâàòü çíàíèÿ âìåñòå ñ
âàìè. Íè÷òî íå ñòîèò íà ìåñòå.

Èòàê, ïðèñòóïèì!
Â îñíîâó ëþáîé õîðîøåé ñèñòåìû, êîòîðàÿ îòäà-

åòñÿ â «ðóêè ïîëüçîâàòåëÿ» áåç ïîñòîÿííîãî ðóêî-
âîäñòâà íàñòàâíèêà, äîëæåí áûòü çàëîæåí ñîâåðøåí-
íûé àëãîðèòì èëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé. Ýòà
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé äîëæíà ÀÁÑÎËÞÒÍÎ
ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî ïðèìåíåíèå ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ
ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì íå íàíåñåò âðåäà.

Â ýòîì ñëó÷àå àëãîðèòì ñèñòåìû ìîæíî ñðàâ-
íèòü ñ òåìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå ïðåäëàãàëèñü äëÿ

* Ïîâòîðåíüå � ìàòü ó÷åíüÿ (ëàò).

×àñòü 1
È âñå æå ÷åëîâåê
îáÿçàí äóìàòü!

� Êàê íàñ ó÷èëè? ×òîáû íå áîëåòü,
Íàì íàäîáíî ñåáÿ ïðåîäîëåòü.
ÑÅÁß?!.. âîò-âîò, ïðèâû÷íàÿ íåëåïîñòü.
Êàê ìîæíî?
Îñàäèòü ñåáÿ êàê êðåïîñòü?
À ÊÒÎ âíóòðè îñòàíåòñÿ?...

Âëàäèìèð Ëåâè, «Íàåìíûé áîã»

Ñâÿòî ìåñòî ïóñòî íå áûâàåò, è â òî âðåìÿ, êîãäà
íàø ðàçóì è íàøå ñîçíàíèå ñòðàíñòâóþò íåâåñòü
ãäå â ïîèñêàõ íåâåäîìî ÷åãî, òåëî îñòàåòñÿ êàê òà
êðåïîñòü � áåç ãîëîâû. À òàê êàê ó íàñ è áåç òîãî
«òåëî íå ëàäèò ñ îðãàíèçìîì», êàê ïèñàë Ì. Ì. Æâà-
íåöêèé, òî òàêîé ðàçáðîä â ãîëîâå íåèçáåæíî ïîðîæ-
äàåò âñÿêèå íåíóæíûå ïîïîëçíîâåíèÿ ó òåëà. Ïî-
ýòîìó ìû â ýòîé êíèãå îïÿòü íà÷èíàåì ðàáîòó â
òîì æå ïîðÿäêå � îò ãîëîâû ê òåëó. Â ýòîé ÷àñòè
ìû âíîâü ðàññìîòðèì îñíîâíûå ìîìåíòû ðàáîòû ñ
ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì (ýòîìó ïîñâÿùåíà ïåðâàÿ
ãëàâà), ïðèîáðåòåì íåñêîëüêî äîïîëíèòåëüíûõ èí-
ñòðóìåíòîâ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ðåàëüíîñòüþ (âòîðàÿ
ãëàâà) è ðàññìîòðèì âàðèàíòû ðàáîòû ñ «íå ñîâñåì
ðåàëüíîñòüþ», ò. å. ñ èçìåíåííûìè ñîñòîÿíèÿìè ñî-
çíàíèÿ. Ïî õîäó äåëà âàì ïðèäåòñÿ ñ íåñêîëüêî íå-
îæèäàííîé ñòîðîíû âçãëÿíóòü íà íåêîòîðûå ïðè-
âû÷íûå ÿâëåíèÿ, íî äëÿ òåõ, êòî óæå ÷èòàë ïåðâóþ
êíèãó, ýòî âîâñå íå â íîâèíêó, à òå, êòî òîëüêî çíàêî-
ìèòñÿ ñ ñèñòåìîé óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì, êî âòîðîé
ãëàâå áóäóò óæå ê ýòîìó ãîòîâû.
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Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 1
Íîðáåêîâà. Ýòà ðàçíèöà íåèñêóøåííîìó ÷åëîâåêó
íå áðîñàåòñÿ â ãëàçà, íî ýòî Î×ÅÍÜ ÂÀÆÍÎ!

ÂÑÅ ÏÎÑËÅÄÓÞÙÈÅ ØÀÃÈ ÂÛ ÁÓÄÅÒÅ ÑÎ-
ÂÅÐØÀÒÜ ÑÀÌÈ, ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÓßÑÜ ÒÎËÜÊÎ
ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÉ ÂÎËÅÉ.

Ïîíèìàíèå ýòîãî î÷åíü âàæíî. Íåñìîòðÿ íà òî,
÷òî «ñèñòåìà Íîðáåêîâà» ïîïóëÿðèçèðóåòñÿ è ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòñÿ «Èíñòèòóòîì ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ
÷åëîâåêà», ïðèñòàâêà «ñàìî-» èìååò çäåñü â îñíîâ-
íîì ðåêëàìíûé ñìûñë.

Ïðåæäå ÷åì ìû äâèíåìñÿ äàëüøå, åñòü íåîáõî-
äèìîñòü ðàçúÿñíèòü ýòî ïîäðîáíî.

Èñïîëüçîâàíèå ñîáñòâåííûõ ðåñóðñîâ îðãàíèçìà
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ âðîäå áû
ïîçâîëÿåò íàçâàòü ýòî «ñàìîñòîÿòåëüíûì» ïðîöåññîì.
Îäíàêî èíòåðåñíûé íþàíñ ðóññêîãî ÿçûêà ñîñòîèò â
òîì, ÷òî «ñàìîñòîÿòåëüíûé» ïîäðàçóìåâàåò è «âûïîë-
íÿåìûé ñàìèì [÷åëîâåêîì]», è «âûïîëíÿåìûé ïî ñîá-
ñòâåííîé âîëå». Âîò òóò-òî è êðîåòñÿ ïîäâîõ.

Ñàì Íîðáåêîâ è åãî èíñòðóêòîðà äëÿ «çàïóñêà»
«ñàìîñòîÿòåëüíûõ» ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïðèêëà-
äûâàþò ñîáñòâåííóþ âîëþ è ñèëó âåäîìîé èìè ãðóï-
ïû (íà ñåìèíàðå) äëÿ òîãî, ÷òîáû ÇÀÑÒÀÂÈÒÜ ÷åëî-
âåêà ñäåëàòü «ïåðâûé øàã íà ïóòè ê çäîðîâüþ». Ðóêî-
âîäñòâóÿñü ñîçíàòåëüíûì èëè íåîñîçíàííûì ñîãëà-
ñèåì ëè÷íîñòè íà òàêîå ïðèëîæåíèå ê íåé ×ÓÆÎÉ
âîëè, îíè áóêâàëüíî ñîáñòâåííîé ñèëîé ïûòàþòñÿ «çà-
ïóñòèòü» ýòè ïðîöåññû. À îçäîðîâëåíèå, çàïóùåííîå
÷óæîé âîëåé, ÿâëÿåòñÿ ëè ñàìîñòîÿòåëüíûì?

Åñëè ïðåäûäóùèé àáçàö íå âûçûâàåò ó âàñ íå-
ïðèÿòèÿ, çíà÷èò âû íà ñåìèíàðàõ «ñèñòåìû Íîðáå-
êîâà» ïîëíîñòüþ ïîëó÷èòå ýôôåêò, îáåùàííûé â ðåê-
ëàìíûõ ïëàêàòàõ. Åñëè æå âû âíóòðåííå «îùåòè-

ñáîðêè êóáèêà Ðóáèêà (ïîìíèòå òàêóþ ãîëîâîëîì-
êó?). Ïîäîáíûå óíèâåðñàëüíûå àëãîðèòìû èãíîðè-
ðîâàëè èíôîðìàöèþ î òîì, â êàêîì íà÷àëüíîì ïî-
ëîæåíèè íàõîäÿòñÿ åãî ãðàíè. Ïðè ïðàâèëüíîì
âûïîëíåíèè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé ýòîò àë-
ãîðèòì çà âåñüìà îãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî øàãîâ
ïðèâîäèë ê ðåøåíèþ ãîëîâîëîìêè. Äëÿ êàæäîãî èç
ýòàïîâ îçäîðîâëåíèÿ ñîçíàíèÿ åñòü ñâîÿ ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòü äåéñòâèé

Íà ïåðâîì óðîâíå óñâîåíèÿ ñèñòåìû óïðàâëå-
íèÿ ñîçíàíèåì ðàññìàòðèâàþòñÿ ñòóïåíè, êîòîðûå
óñëîâíî íàçâàíû «Ïðîòèðàåì çåðêàëî» (âîññòàíîâ-
ëåíèå îáúåêòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ êàðòèíû ìèðà) è
«Óçíàåì ïåðâîîáðàç» (óÿñíåíèå ñîáñòâåííûõ ìîòè-
âîâ è æåëàíèé, âîññòàíîâëåíèå îáðàçà ñîáñòâåííîãî
çäîðîâüÿ). Êàê ïîäòâåðäèëà ïðåäûäóùàÿ êíèãà, ýòè
ýòàïû óäàëîñü èçëîæèòü â äîñòàòî÷íî ÿñíûõ àëãî-
ðèòìàõ. Óäîáñòâî è íåäîñòàòîê ýòèõ àëãîðèòìîâ â
òîì, ÷òî ñëåäîâàòü èì íàäî áóêâàëüíî è ïåðåõîä ê
ñëåäóþùåìó øàãó áåç ñîâåðøåííî ÁÅÇÓÑËÎÂÍÎ-
ÃÎ óñâîåíèÿ ïðåäûäóùåãî íåâîçìîæåí.

Âñå êàê â êóáèêå Ðóáèêà � «ïîâåðíóòü ñòðîãî
îïðåäåëåííóþ ãðàíü òî÷íî íà 90° è èìåííî ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå». Ïîâîðîò íà 89° èëè 91° óæå çàáëîêè-
ðóþò ñëåäóþùåå äâèæåíèå. À îøèáêè è ïîâòîðû
íàì íå íóæíû � ìû ðàáîòàåì ñ ñîáñòâåííûì ñî-
çíàíèåì, è îøèáêè áóäóò îòáðàñûâàòü íàñ äàëåêî
íàçàä � âîâñå íå íà îäèí ïðåäûäóùèé øàã. Îáîçíà-
÷åííàÿ êëàññèêîì ìàðêñèçìà-ëåíèíèçìà ïîçèöèÿ
«Øàã âïåðåä � äâà øàãà íàçàä» áóäåò òî÷íî îáúÿñ-
íÿòü ïðîèñõîäÿùåå.

Â òîì, ÷òî âû ïðî÷òåòå äàëüøå, åñòü åùå îäíà
ÏÐÈÍÖÈÏÈÀËÜÍÀß ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÜ, çíà÷èòåëü-
íî îòëè÷àþùàÿ ïðåäëàãàåìóþ òåõíèêó îò ñèñòåìû
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Êîãäà æå ïàöèåíò ïîäâåðãàåòñÿ ãèïíîçó, ÍÈÊ-

ÒÎ íå ìîæåò òî÷íî ñêàçàòü, êàêèå ñèëû â åãî ñîçíà-
íèè îñâîáîäèò ïîäàâëåíèå ñîáñòâåííîé âîëè. À èìåí-
íî â ýòîì ñîñòîèò ñóùíîñòü ãèïíîçà � çàìåùåíèå
ñîáñòâåííîé âîëè ëè÷íîñòè âîëåé ãèïíîòèçåðà.

Òî÷íî òàê æå íèêòî íå ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî
âòîðæåíèå ÷óæîé âîëè â ñîçíàíèå áóäåò ñîâåðøåíî
â èíòåðåñàõ ïàöèåíòà � õîòÿ íàìåðåíèÿ ìîãóò áûòü
ñàìûå äîáðûå. Ýòî æå îòíîñèòñÿ è ê áîëåå «ïîâåðõ-
íîñòíîìó» èñïîëüçîâàíèþ ÷óæîé âîëè � áåç âõîæ-
äåíèÿ â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå: ðàçëè÷íîãî ðîäà
òðàíñû àêòèâíî èñïîëüçóþòñÿ è ëîâêèìè öûãàíêà-
ìè, è áîëåå ïðîôåññèîíàëüíûìè àôåðèñòàìè.

Õî÷ó çàêðûòü ýòó òåìó ñëîâàìè áåçóñëîâíîãî äëÿ
ìåíÿ àâòîðèòåòà â ýòîé îáëàñòè, ïðåêðàñíîãî âðà÷à
è ïèñàòåëÿ Âëàäèìèðà Ëåâè: «Âðà÷åáíûé ãèïíîç
åñòü ïñè-õèðóðãèÿ, äà, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ õèðóðãèÿ.
Åñëè õèðóðã òåëåñíûé äîëæåí èñ÷åðïûâàþùå çíàòü
àíàòîìèþ è ôèçèîëîãèþ � ñòðîåíèå è áèîäèíàìèêó
îðãàíèçìà, òî ïñè-õèðóðã îáÿçàí êàê â ñâîèõ ïÿòè
ïàëüöàõ ðàçáèðàòüñÿ â ñòðîåíèè äóøè è åå æèçíè âî
âðåìåíè, ïñèõîäèíàìèêå. Ýòî òðóäíî è ýòî ãëàâíîå*».

Äðóãàÿ æå ñòîðîíà ïðîáëåìàòè÷íîñòè ïîäîáíî-
ãî «ïóòè ê çäîðîâüþ» ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîëíîãî îç-
äîðîâëåíèÿ ïðè ïîäîáíîì «çàïóñêå» ÍÈÊÎÃÄÀ íå
ïðîèñõîäèò. Ïðîöåññ «âûõîäà» èç áîëåçíè íå ïîõîæ
íà òî, êàê êàòèòñÿ ñ ãîðû ñíåæíûé êîì. Ñîâñåì íà-
îáîðîò � ýòî áîëüøå ïîõîæå íà çíàìåíèòûé òðóä
Ñèçèôà: ïåðåñòàíü ïðèêëàäûâàòü óñèëèÿ, è âñå ïî-
êàòèòüñÿ íàçàä. È åñëè ó ÷åëîâåêà íà âûõîäå ñ ñå-
ìèíàðà íå õâàòàåò Âîëè íà ñîáñòâåííîå ïðîäîëæå-
íèå îçäîðîâëåíèÿ (à åå ÷àùå âñåãî è íå õâàòàåò, è
õâàòàòü íå ìîæåò � íå çðÿ æå ïîíàäîáèëñÿ «çà-

* Â. Ë. Ëåâè, «Íàåìíûé áîã». Ì.: Òîðîáîàí, 2004.

íèëèñü», ÷èòàÿ ýòî, òî âñå ïîñëåäóþùåå íàïèñàíî
èìåííî äëÿ âàñ.

È ýòî íå åäèíñòâåííàÿ ñòîðîíà ïðîáëåìàòè÷íîñòè
îçäîðîâëåíèÿ «à ëÿ Íîðáåêîâ». Äðóãàÿ ñòîðîíà ïðî-
áëåìû íå ñòîëü î÷åâèäíà, íî îá ýòîì ÷óòü äàëüøå.

Ïðîáëåìà ýòè÷íîñòè âòîðæåíèÿ â ÷óæóþ ëè÷-
íîñòü âïåðâûå âîçíèêëà, êîãäà â ìåäèöèíñêóþ ïðàê-
òèêó àêòèâíî âíåäðÿëñÿ ãèïíîç. Äèñêóññèÿ î òîì,
ïîëåçåí èëè îïàñåí ãèïíîç, ïðèìåíÿåìûé â ëå÷åá-
íûõ öåëÿõ, äàâíî ïåðåøëà â ìÿãêóþ è õðîíè÷åñêóþ
ôîðìó: «Ýòè÷íî ëè ïðèìåíåíèå ãèïíîçà áåç ñîãëà-
ñèÿ ïàöèåíòà?». Çà ýòèìè ôîðìóëèðîâêàìè êðîåò-
ñÿ åùå îäíà ìàëåíüêàÿ ëîæü.

Õèðóðã, ñïðàøèâàþùèé ñîãëàñèÿ ïàöèåíòà íà
õèðóðãè÷åñêóþ îïåðàöèþ, ÷åòêî ïðåäñòàâëÿåò ñåáå,
÷òî îí áóäåò äåëàòü è êàêîé ýôôåêò ýòî ïðèíåñåò. Â
ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ õèðóðã èíôîð-
ìèðóåò ïîòåíöèàëüíîãî ïàöèåíòà è î ñóùåñòâóþùèõ
îïåðàöèîííûõ ðèñêàõ è âîçìîæíûõ íåãàòèâíûõ
ïîñëåäñòâèÿõ. Ïàöèåíò ïðèíèìàåò ðåøåíèå î ñîãëà-
ñèè íà îïåðàöèþ ïóñòü è ïîä äàâëåíèåì âíåøíèõ
îáñòîÿòåëüñòâ, íî õîòÿ áû ðóêîâîäñòâóÿñü ïîëíîé
èíôîðìàöèåé. Åãî âûáîð îòíîñèòåëüíî ñâîáîäåí è
îí ïðèíèìàåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòîò ýòàï
æèçíè � ò. å. ñîçíàòåëüíî èäåò íà ðèñê õèðóðãè-
÷åñêîé îïåðàöèè. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ïðèíöèï «Àáñî-
ëþòíî Ñâîáîäíîãî Âûáîðà» ÿâëÿåòñÿ òàêîé æå èäå-
àëèñòè÷åñêîé ôèêöèåé, êàê «Ñïðàâåäëèâîñòü» èëè
«Ðàâåíñòâî». Íè÷åãî ýòîãî íå ñóùåñòâóåò â ðåàëü-
íîñòè, îäíàêî ýòî èäåàëû, ê êîòîðûì ñòîèò ñòðåìèòü-
ñÿ. Êðîìå òîãî, õèðóðã ïîäâåðãàåòñÿ ðèñêó óãîëîâ-
íîé îòâåòñòâåííîñòè çà íåíàäëåæàùåå èñïîëíåíèå
ñâîèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé.
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Åñëè ïðàâäà âûçûâàåò óëûáêó èëè ñëåçû,
íàâåðíÿêà ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðàâäà.

Íåèçâåñòíûé àâòîð
Âîèñòèíó, åñòü ëîæü, íàãëàÿ ëîæü �
è ñòàòèñòèêà. Íî íå áóäåì, äðóçüÿ,
çàáûâàòü î ïñèõîëîãèè!

À. è Á. Ñòðóãàöêèå,
«Æóê â ìóðàâåéíèêå»

Óæå â êîòîðûé ðàç óáåæäàåìñÿ, ÷òî ñàìûå ñëîæíûå
âîïðîñû � ýòî âîïðîñû î ñàìûõ ïðîñòûõ ïðåäìåòàõ. Íî
áåç ôóíäàìåíòà íå áûâàåò ïðî÷íûõ ñòðîåíèé, à ñëîæíûå
ïîíÿòèÿ îïèðàþòñÿ íà ñàìûå ïðîñòûå. È ñåé÷àñ íàñ çàíå-
ñåò â òàêèå äåáðè...

À íà÷àòü íàì ïðèäåòñÿ ñ îòâåòà íà âîïðîñ: «×òî òà-
êîå ñ÷àñòüå è ñâîáîäà?»

 ×åãî áîëüøå âñåãî õî÷åòñÿ àâòîðó, òàê ýòî ÷òîá âû
íàáðàëèñü ñìåëîñòè è ñàìîóâåðåííîñòè ïîðàññóæäàòü îá
ýòîì ñàìîñòîÿòåëüíî. Ãëàâíîå, íå ïûòàòüñÿ íàõîäèòü
îòâåòû îò «îòðèöàíèÿ». Ýòî, ÷àùå âñåãî, ïóòü òóïèêîâûé.
Âîâñå íå îáÿçàòåëüíî, ÷òî íå÷òî, ïðîòèâîïîëîæíîå îùóùå-
íèþ íåñ÷àñòüÿ, îêàæåòñÿ ñ÷àñòüåì. Ýòî ìîæåò áûòü, ê ïðè-
ìåðó, ñîñòîÿíèå áåñïàìÿòñòâà. Íå çðÿ èíôàíòèëüíûå äà-
ìî÷êè ÷àñòåíüêî èçáèðàþò ýòîò ñïîñîá óõîäà îò ïðîáëåì...

À åùå î÷åíü ñ÷àñòëèâû áûâàþò îëèãîôðåíû è êðåòè-
íû: îíè îáû÷íî âñåõ ëþáÿò è âíóòðè ó íèõ âñå ÷èñòåíüêî è
ðîâíåíüêî, òîëüêî áåäíåíüêî î÷åíü. À ãëàâíîå, èõ íå ïóãà-
åò íè ìèð, íè çàâòðàøíèé äåíü... ×åì íå ñ÷àñòüå?!

Íî ïóñòü âîïðîñ î ñ÷àñòüå ñòàíåò «äîìàøíèì çàäà-
íèåì» � à êàê æå áûòü ñî ñâîáîäîé?

Êðûëàòàÿ ôðàçà, ÷òî «ñâîáîäà ÷åëîâåêà çàêàí÷èâàåò-
ñÿ òàì, ãäå íà÷èíàåòñÿ ñâîáîäà äðóãèõ» íè÷åãî íå ãîâî-
ðèò î ïðèðîäå òîãî, ÷òî íà÷èíàåòñÿ è ÷òî çàêàí÷èâàåò-
ñÿ. Íî èíòóèöèÿ ïîäñêàçûâàåò: â ãîðîäñêîé ñóòîëîêå ýòî
÷òî-òî äîëæíî çàêàí÷èâàòüñÿ î÷åíü áëèçêî.

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 3ïóñê» ñ èñïîëüçîâàíèåì âñåé ìîùè ãðóïïîâîé âçà-
èìíîé âíóøàåìîñòè*), òî âðåìåííîå îáëåã÷åíèå â
ñâîåì ñîñòîÿíèè îí âïîëíå îáîñíîâàííî îòíîñèò íà
óñïåõ ãðóïïîâîé ðàáîòû, à ïîñëåäóþùåå óõóäøåíèå
ñîñòîÿíèÿ âîñïðèíèìàåò êàê íåîáõîäèìîñòü ïîñå-
òèòü ñëåäóþùèé ñåìèíàð. Ïðèåì, êîòîðûé íà ÿçû-
êå òîðãîâöåâ íàðêîòèêàìè èìåíóåòñÿ «ïîäñàäêà»:
ïîñëå áåñïëàòíîé «ïðîáû» ÷åëîâåê î÷åíü áûñòðî ñòà-
íîâèòñÿ «ïîñòîÿííûì êëèåíòîì». Òàê è ñ áîëåçíüþ:
ëþäÿì äàþò îñîçíàòü áîëåçíü, çàòåì âûâîäÿò íà
êðàòêèé ïåðèîä îáëåã÷åíèÿ, ïîòîì ïîêàçûâàþò, ÷òî
ìîãóò îáëåã÷àòü èõ ñòðàäàíèÿ (íî ïðè ýòîì íå ïî-
çâîëÿþò íèêîìó ÂÛÇÄÎÐÀÂËÈÂÀÒÜ), è çà ýòî ëþäè
áóäóò ãîòîâû ÄÅËÀÒÜ ÂÑÅ!

Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò áûòü çäîðîâ, åñëè ÷åëîâåê õî-
÷åò äâèãàòüñÿ ê êàêèì-òî ðåçóëüòàòàì, òî ïóòü îò ïåð-
âîãî äî ïîñëåäíåãî øàãà ÎÍ ÄÎËÆÅÍ ÄÅËÀÒÜ ÑÀ-
ÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÎ è ÑÂÎÁÎÄÍÎ � ò. å. ïîä âëèÿíè-
åì ñîáñòâåííîãî ðåøåíèÿ è ñîáñòâåííîé âîëè. Ïðè-
÷åì êàê ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèíÿòü ðåøåíèå î íåîáõî-
äèìîñòè ïîäîáíûõ äåéñòâèé, òàê æå ñàìîñòîÿòåëüíî
îâëàäåòü çíàíèÿìè**, íåîáõîäèìûìè äëÿ ñîâåðøåíèÿ
ýòîãî øàãà, è ñòîëü æå ñàìîñòîÿòåëüíî ýòîò ïóòü ïðîé-
òè. Òîãäà êàæäîå åãî äîñòèæåíèå áóäåò åãî ñîáñòâåí-
íûì, ÑÂÎÁÎÄÍÛÌ è ÇÀÊÎÍÎÌÅÐÍÛÌ, ò. å. ñîîò-
âåòñòâóþùèì çàêîíàì ðàçâèòèÿ. Ïðè ýòîì íàäî åùå
îïðåäåëèòüñÿ, ÷òî æå ýòî çíà÷èò � ÑÂÎÁÎÄÍÎ�

* Áîëåå òîãî � îáû÷íî ñîáñòâåííîé âîëè íå õâàòàåò äàæå
äëÿ òîãî, ÷òî ÍÀ×ÀÒÜ áîðîòüñÿ çà ñâîå çäîðîâüå.

** À çíàíèÿ áûâàþò «çàó÷åííûå» è «óñâîåííûå» � è ðàç-
íèöà ìåæäó íèìè ïðèíöèïèàëüíàÿ. Ïåðâûå ïðèñóòñòâóþò â
ïàìÿòè, âòîðûå îäíèì ñâîèì ôàêòîì ñóùåñòâîâàíèÿ «ïðèïîä-
íèìàþò» Ëè÷íîñòü íà äðóãîé óðîâåíü � ïðîôåññèîíàëüíûé, ñî-
öèàëüíûé, äóõîâíûé.
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� Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñâîáîäà, êîòîðàÿ ðàññìàòðèâàåò-

ñÿ êàê ñâîáîäà îò ïðèíóæäåíèÿ (íåãàòèâíàÿ ñâîáîäà) è ñîá-
ñòâåííàÿ ñâîáîäíàÿ âîëÿ � ñâîáîäà è ñïîñîáíîñòü õîòåòü
è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ (ïîçèòèâíàÿ ñâîáîäà). Ýòîò âèä
ñâîáîäû � íåîòúåìëåìàÿ ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà è îñíîâà
÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà.

� Ïðàêòè÷åñêàÿ íðàâñòâåííàÿ ñâîáîäà � íå ïðèñóò-
ñòâóåò â ÷åëîâåêå èçíà÷àëüíî, à äîñòèãàåòñÿ âîñïèòàíè-
åì è ñàìîêîíòðîëåì. Ýòî ñïîñîáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü
ñâîè íàêëîííîñòè, æåëàíèÿ è ìîòèâàöèè, äîñòèãàÿ ñâîáî-
äû â îòíîøåíèè ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé.

Â èñòîðèè ïñèõîëîãèè è ôèëîñîôèè ïîíÿòèå ñâîáîäû
ïðèñóòñòâîâàëî â ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ.

Íàïðèìåð, Ôîìà Àêâèíñêèé ãîâîðèë î òîì, ÷òî ïðè êàæ-
äîì íàøåì øàãå, â êàæäîå ìãíîâåíèå íàøåé æèçíè ðå÷ü èäåò
î òîì, ÷òîáû â íàñ ïîáåäèëî ñâîáîäíîå ðåøåíèå íàøåé âîëè,
÷òîáû ìû íå ïîääàëèñü ñëåïûì âëå÷åíèÿì íàøèõ ñòðàñòåé.
Ýòî ôóíäàìåíòàëüíîå ïîëîæåíèå, òàê êàê óòâåðæäåíèå â
÷åëîâåêå ñâîáîäû âîëè ïîä÷åðêèâàåò îòëè÷èå ÷åëîâåêà îò
æèâîòíûõ, îòêðûâàåò äëÿ ÷åëîâåêà ñôåðó ñâîáîäû. ×åì áî-
ëåå àêòû íàøåé âîëè íàõîäÿòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ èíòåë-
ëåêòóàëüíûì ïîçíàíèåì, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè âîëÿ ñëå-
äóåò ýòîìó ïîçíàíèþ è òåì îíà ñâîáîäíåå.

×åì áîëüøå íàøà âîëÿ îïðåäåëÿåòñÿ íàøèì èíòåë-
ëåêòîì, òåì áîëåå ìû ÿâëÿåìñÿ ñâîáîäíûìè. Ýòà ñâîáîäà
åñòü àíòèòåçà êàïðèçíîñòè è ñàìîäîâîëüñòâà, îíà îñíî-
âûâàåòñÿ íà íåïðåðûâíîì âîñïèòàíèè âîëè â íàïðàâëåíèè
ãàðìîíèè âîëè è èíòåëëåêòà* .

Çäåñü âàæíî íå òîëüêî óòâåðæäåíèå ñâîáîäû ÷åëîâå-
êà, íî è èäåÿ âîñïèòàíèÿ è ðàçâèòèÿ, îïðåäåëÿåìàÿ ñâîáî-
äîé è óâåëè÷èâàþùàÿ ýòó ñâîáîäó.

Äëÿ ðóññêîãî ðåëèãèîçíîãî ôèëîñîôà Í. Áåðäÿåâà ñâî-
áîäà ÿâëÿåòñÿ èñõîäíîé è îïðåäåëÿþùåé ÷àñòüþ ÷åëîâå-
÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, îíà � èçíà÷àëüíîå äîñòîÿíèå ÷å-

* Ïîä èíòåëëåêòîì ïîíèìàåòñÿ íå òîëüêî ïðàêòè÷åñêèé
ðàçóì, íî è ñïîñîáíîñòü ðàññóæäàòü, ðàçóì â ñâîåì íàèâûñøåì
ðàçâèòèè.

Ïîïûòêà âûâåñòè ïîíèìàíèå ñîáñòâåííîé ñâîáîäû ÷å-
ðåç «ðàçóì» ïîòðåáóåò îñìûñëåíèÿ è äðóãèõ íåïðîñòûõ
ïîíÿòèé.

Ïîïûòàåìñÿ âçãëÿíóòü íà ïîíÿòèå ñâîáîäû êàê íà
ôóíäàìåíòàëüíîå è êëþ÷åâîå ïîíÿòèå êà÷åñòâ Ëè÷íîñòè
è åå ñàìîðåàëèçàöèè. Ïîòîìó êàê ñòðåìëåíèå ê Ñâîáîäå
åñòü ñòðåìëåíèå èìåííî âðîæäåííîå. Îòñóòñòâèå ýòî-
ãî ñòðåìëåíèÿ ñòàâèò ïîä âîïðîñ ñàìó ïåðñïåêòèâó ñà-
ìîðåàëèçàöèè Ëè÷íîñòè. À ñàìîðåàëèçàöèÿ ýòî è åñòü
ÿâëåííîñòü Ëè÷íîñòè â ýòîì ìèðå â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîá-
ñòâåííûìè íàêëîííîñòÿìè. Ëè÷íîñòü, íå ñòðåìÿùàÿñÿ ê
ðåàëèçàöèè ñàìîé ñåáÿ, ëþáèìîé, Ëè÷íîñòüþ óæå áûòü íå
ìîæåò � â ëó÷øåì ñëó÷àå ïåðñîíîé... Ñ äðóãîé ñòîðîíû,
ñîâðåìåííîå îáùåñòâî âîâñå íå ñòèìóëèðóåò ôîðìèðî-
âàíèå Ëè÷íîñòåé: ãëîáàëüíóþ öèâèëèçàöèþ âïîëíå óñòðà-
èâàþò ñòàíäàðòíåíüêèå ïåðñîíû, ïîñëóøíûå îâöû ãðàæ-
äàíñêîãî ñòàäà. ×åñòíî ãîâîðÿ, ïî ýòîìó ïîâîäó áðþçæàò
ôèëîñîôû ïîñëåäíèå ëåò 400, íî ïî ïóòè îáîëâàíèâàíèÿ
ñâîèõ ñîâðåìåííèêîâ öèâèëèçàöèÿ â ïîñëåäíèå äåñÿòèëå-
òèÿ äåëàëà ïðîñòî ñåìèìèëüíûå øàãè.

×òîáû õîòÿ áû ïðîñòî ñòðîíóòüñÿ ñ «ìåðòâîé òî÷-
êè» â ðàçðåøåíèè ýòîé ïðîáëåìû, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü
îñíîâíûå àñïåêòû ÷åëîâå÷åñêîé ñâîáîäû, òàê, êàê ýòî îï-
ðåäåëÿþò ôèëîñîôû (ïñèõîëîãè â ýòîì ïëàíå, êàê íàñòî-
ÿùèå ïðîôåññèîíàëû, î ñóòè ãîâîðèòü èçáåãàþò � â îñ-
íîâíîì î ÷àñòíîñòÿõ). Èòàê:

� Îíòîëîãè÷åñêàÿ (èçíà÷àëüíàÿ, âðîæäåííàÿ) ñâîáîäà �
îòêðûòîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà êî ìíîãèì âîçìîæ-
íûì ôîðìàì áûòèÿ. ×åëîâå÷åñêèå èíñòèíêòû áåäíû è ñëà-
áû, ÷åëîâåê äîëæåí ñàì ðåøàòü, êàê åìó ïîñòóïèòü, îöå-
íèâàÿ ñèòóàöèþ è âûáèðàÿ îäíó èç âîçìîæíîñòåé, äåéñòâóÿ
ñîçíàòåëüíî, öåëåíàïðàâëåííî íà îñíîâå Ðàçóìà è Âîëè.
Åñëè æå ÷åëîâåê ïîñòîÿííî èäåò «íà ïîâîäó» òîëüêî òå-
ëåñíûõ æåëàíèé, òî ÷åì îí îòëè÷àåòñÿ îò æèâîòíîãî?
Òîëüêî áîëüøåé âðåäîíîñíîñòüþ è îïàñíîñòüþ... («Íåêòî
äàë èìÿ ñîáñòâåííîìó ÷ëåíó � îí íå õîòåë, ÷òîá åãî äåé-
ñòâèÿìè ðóêîâîäèë íåçíàêîìåö» � ñòàðàÿ øóòêà. Òàê è
òÿíåò ñïðîñèòü: «Íó ÷òî, ïîëåã÷àëî?»).
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çàòüñÿ îòñòàëûì, íåñîâðåìåííûì èëè ïîäñòðîéêà ïîä
îæèäàíèÿ «ãðóïïû» � êîëëåêòèâà îáùåíèÿ.

 Â ñôåðå ôîðìèðîâàíèÿ ìíåíèé è óáåæäåíèé � ýòî
ñêëîííîñòü ïîïàäàòü ïîä ÷óæîå âëèÿíèå è ñêëîííîñòü ê
ñîãëàøàòåëüñòâó èç ëîæíî ïîíÿòîãî ÷óâñòâà ìèðîëþáèÿ,
çàâèñèìîñòü îò îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ: ëèáî êîíñåðâà-
òèçì, êàê óáåæèùå îò ìåíÿþùåãîñÿ ìèðà, ëèáî ïðèâåð-
æåííîñòü ðàçëè÷íûì ïðåäðàññóäêàì.

 Îòìå÷àþòñÿ òàêæå íåñâîáîäà, ÿâëÿþùàÿñÿ ðåçóëü-
òàòîì íåèçãëàæåííûõ îáèä, èëè, ãîâîðÿ íà øåðøàâîì ÿçûêå
ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåðìèíîâ, íåèíòåãðèðîâàííûõ ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ òðàâì, è íåñâîáîäà ñëàáîâîëèÿ � áåñïîðÿäî÷íàÿ
çàâèñèìîñòü îò èíñòèíêòîâ è ïðèâû÷åê, à òàêæå íåñâîáî-
äà, çàìåøàííàÿ íà íåóâàæåíèè ê ñàìîìó ñåáå � ðîáîñòü.
Èáî íå ìîæåò ïîíèìàòü, ÷òî çíà÷èò óâàæåíèå, è óâàæàòü
äðóãèõ ÷åëîâåê, íå óìåþùèé óâàæàòü ñàì ñåáÿ.

Âîîáùå, çàâèñèìîñòü áîëüøèíñòâà ñîâðåìåííûõ ëþ-
äåé îò ÷åãî-ëèáî ÿâëÿåòñÿ ïî÷òè ïðàâèëîì. Åñëè ñàìûé
èçâåñòíûé âàðèàíò çàâèñèìîñòè íàðêîìàíèÿ, òî ëåãêî
è íå âïàäàÿ â ïðåóâåëè÷åíèå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñîâðå-
ìåííîå îáùåñòâî � îáùåñòâî òîòàëüíîé íàðêîòèçà-
öèè. Î êàêîé âíóòðåííåé ñâîáîäå ìîæåò ìå÷òàòü ÷åëî-
âåê, ñèäÿùèé íà èãëå, åñëè îí ê òîìó æå äàæå ÍÅ ÎÑÎÇ-
ÍÀÅÒ íàëè÷èå ýòîé ñàìîé «ïîäñàäêè». Íî ýòî äðóãàÿ
ãðóñòíàÿ èñòîðèÿ...

* * *
Íà êàæäîì ýòàïå ðàçâèòèÿ îðãàíèçì (à ëè÷íîñòü

íåîòðûâíî ñâÿçàíà ñ ôèçè÷åñêè òåëîì � ò. å. ñ îðãà-
íèçìîì) õàðàêòåðèçóåòñÿ îïðåäåëåííîé íîðìîé õà-
îñà (ýíòðîïèåé). ×åì âûøå îðãàíèçàöèÿ îðãàíèçìà
(è ëè÷íîñòè) � òåì áîëåå óïîðÿäî÷åíà åãî ñòðóêòó-
ðà, åãî äåÿòåëüíîñòü. Ìåæäó êóñêîì óãëÿ è àëìà-
çîì òîëüêî îäíà ïðèíöèïèàëüíàÿ ðàçíèöà � àëìàç
èìååò ÷åòêóþ êðèñòàëëè÷åñêóþ ñòðóêòóðó. Åñëè ðàç-
âèòèå òåëà îòñòàåò îò ñêîðîñòè ðîñòà ñîçíàíèÿ èëè

ëîâåêà. Òðàãèçì ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñâîáîäà � ýòî è ñóù-
íîñòü, è îáÿçàííîñòü ÷åëîâåêà, ïîñòîÿííûé âûáîð ìåæäó
äîáðîì è çëîì, îïðåäåëÿþùèé ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà. Îãðîì-
íàÿ ìàññà ëþäåé ñîâñåì íå ëþáèò ñâîáîäû è íå èùåò åå*.

Ñîâðåìåííûå ôèëîñîôû òàê ãëóáîêî íå êîïàþò. Áî-
æåñòâåííàÿ èñêðà è ñàìîðåàëèçàöèÿ èõ íå ïðèâëåêàþò. Èõ
èíòåðåñóåò â îñíîâíîì ðàññìîòðåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé
ñâîáîäû ÷åëîâåêà. Ïðè÷åì «íåñâîáîäû» áîëüøå, ÷åì ñîá-
ñòâåííî ñâîáîäû. Â ÷àñòíîñòè, ðàññìàòðèâàþò ðàçëè÷-
íûå âèäû íåñâîáîäû, òî÷íåå, îãðàíè÷åíèé, íàêëàäûâàåìûõ
íà ñâîáîäó ÷åëîâåêà íåêîíñòðóêòèâíûì ðàçâèòèåì ëè÷íî-
ñòè. Â ñôåðå îáùåíèÿ ýòî:

� ïðåçðåíèå ê ëþäÿì èëè, êàê ïðîòèâîïîëîæíûé ïî-
ëþñ, � «êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè»;

� «êîìïëåêñ íåçàâèñèìîñòè» � ÷åëîâåê èñïûòûâàåò
óùåðáíîñòü, êîãäà ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáÿçàííûì êîìó-ëèáî.
Åùå îäíî ïðîÿâëåíèå êîìïëåêñà íåçàâèñèìîñòè � æåëà-
íèå äî âñåãî äîéòè ñàìîìó.

 Â ñôåðå ÷åëîâå÷åñêèõ êîíòàêòîâ � ýòî çàâèñèìîñòü
îò ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, ñêëàäûâàþ-
ùåãîñÿ ó ëþäåé ïðèâû÷íîé ñôåðû îáùåíèÿ, áîÿçíü ïîêà-

* Ïñèõîëîãè, îñîáåííî «îêîëîðåëèãèîçíîãî» òîëêà, ÷àñòî ïîä-
÷åðêèâàþò, ÷òî êîìïëåêñ çàâèñèìîñòè êàê ëîæíàÿ ñèñòåìà îò-
íîøåíèé ÷åëîâåêà ñ ëþäüìè, îêðóæåíèåì è ñàìèì ñîáîé, îòêàç
÷åëîâåêà îò ñâîáîäû â îòíîøåíèÿõ, îò âîñïðèÿòèÿ ñåáÿ êàê ñà-
ìîöåííîãî ñóùåñòâà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïðåïÿòñòâèé
íå òîëüêî â ëè÷íîñòíîì, íî è â äóõîâíîì ðàçâèòèè.

 Ìîæíî ãîâîðèòü, ÷òî ëþáàÿ çàâèñèìîñòü � àëêîãîëüíàÿ,
íàðêîòè÷åñêàÿ, îöåíî÷íàÿ, ìèðîâîççðåí÷åñêàÿ � èìååò äóõîâ-
íóþ ïðèðîäó, îñíîâûâàåòñÿ íà äóõîâíîì íåñîâåðøåíñòâå. Âèäû
ëè÷íîñòíîé íåñâîáîäû, çàâèñèìîñòè îïèñûâàþòñÿ ðàçíûìè àâ-
òîðàìè ðàçëè÷íûì îáðàçîì, íî åäèíîäóøíî ðàññìàòðèâàþòñÿ
êàê ïðåïÿòñòâèÿ ê ñàìîðåàëèçàöèè, à â ïëàíå äóõîâíîãî ðàçâè-
òèÿ � êàê ïðåäïîñûëêà ðàçâèòèÿ ëîæíûõ ôîðì äóõîâíîñòè.
Ýòî åùå îäíà ëîâóøêà äëÿ ÷åëîâåêîâ...

Ãîâîðèòü î ëîæíûõ ôîðìàõ äóõîâíîñòè è òðóäíî, è íåîáõî-
äèìî. Íî ýòî, êàê ãîâîðèòñÿ, òîæå � ñîâñåì äðóãàÿ èñòîðèÿ...
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«ñðûâàþòñÿ», ìàøóò íà âñå ðóêîé, âîçâðàùàþòñÿ íà
ïðåæíèé, áîëåå íèçêèé, óðîâåíü. Î÷åíü ÷àñòî ýòî ïðî-
èñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî ïðîöåññ ïåðåõîäà ìàëîïðèÿ-
òåí, çà÷àñòóþ � áîëåçíåí, è ñàì ïî ñåáå ìîæåò áûòü
ïîõîæ íà áîëåçíü. Íî ýòî íå çàáîëåâàíèå, ðàçðóøà-
þùåå îðãàíèçì, à ïðîöåññ, åãî áîëüøå óïîðÿäî÷èâà-
þùèé. Ïåðåæèòü åãî íåîáõîäèìî. Ïîñëå ïåðåõîäà
íà íîâûé óðîâåíü îðãàíèçì ïåðåñòàåò ìèðèòüñÿ ñ
ñóùåñòâîâàíèåì ìíîãèõ «íåóðÿäèö» â çäîðîâüå, êî-
òîðûå ïî ñâîåìó áåññèëèþ íà áîëåå íèçêîì óðîâíå
àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé îí, òàê ñêàçàòü, ó÷èòû-
âàë, íî íå èìåë ñèë óñòðàíèòü. Ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü
ê îáîñòðåíèþ ìíîãèõ õðîíè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, êîòî-
ðûå äàâíûì-äàâíî íå íàïîìèíàëè î ñåáå. Ìîæíî ñêà-
çàòü, ÷òî, ïîäíÿâøèñü íà äðóãîé óðîâåíü çäîðîâüÿ, îê-
ðåïøèé îðãàíèçì èçâëåêàåò òëåþùèé îãîíåê áîëåç-
íè èç-ïîä ïåïëà, ÷òîáû îêîí÷àòåëüíî ïîáåäèòü.

Çäåñü îïÿòü æå õî÷åòñÿ ïðèâåñòè ïðèìåðû èç
äðóãîãî ðàñïðîñòðàíåííîãî ó÷åíèÿ � èç Àãíè-éîãè.
Àãíè-éîãà ïèøåò îá îãíåííûõ áîëåçíÿõ, êîòîðûìè
ñòðàäàþò Ó÷èòåëÿ � êîãäà äîñòèãíóòûå èìè ñòóïå-
íè ðàçâèòèÿ Ñîçíàíèÿ è Äóõà ïðåäúÿâëÿþò òðåáî-
âàíèÿ, êîòîðûå ïðåâîñõîäÿò ïðåäåëû âîçìîæíîñòåé
ñóùåñòâóþùåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà. Òàêèå áîëåçíè
ñîïðîâîæäàþòñÿ ñóäîðîãàìè, âîñïàëåíèÿìè ïî õîäó
íåðâíûõ õîäîâ è àêóïóíêòóðíûõ ìåðèäèàíîâ, áîëÿ-
ìè, êîòîðûå âîçíèêàþò áåç âèäèìîé ïðè÷èíû è çà-
òèõàþò áåç ïîñëåäñòâèé. Òàêóþ áîëü íå ñíèìåò íè
îäíî ëåêàðñòâî.

Ñëó÷àé æå, êîãäà ÷åëîâåêà ïî ýòîìó ïóòè ïðåä-
ëàãàþò ïðîâåñòè «÷óæîé âîëåé», ïîõîæ íà ñèòóà-
öèþ, êîãäà îäèí ïðîñèò íàó÷èòü åãî âîäèòü ìàøèíó,
à äðóãîé îòâå÷àåò: «Çàïðîñòî. Ïóñòè ìåíÿ çà ðóëü, ÿ
ïîðóëþ, à äàëüøå òû è ñàì ñìîæåøü». Ìîæåò áûòü.
Íî âåðîÿòíåå âñåãî � íå ñìîæåò�

äóõîâíîãî ðîñòà, òî òàêîå íàðóøåíèå åñòåñòâåííûõ
ïðîïîðöèé íåèçáåæíî âûçîâåò áîëåçíåííûé ñðûâ �
è îí îáû÷íî ïðîèñõîäèò.

Çàêîíû ðàçâèòèÿ òðåáóþò, ÷òîáû ïåðåõîä ñ îäíî-
ãî íà äðóãîé óðîâåíü ñîçíàíèÿ, ñ îäíîãî íà äðóãîé
óðîâåíü çäîðîâüÿ ïðîèñõîäèëè ïîñëåäîâàòåëüíî è
çàêîíîìåðíî. Ïðûæêè ÷åðåç ñòóïåíè ÂÑÅÃÄÀ çà-
êàí÷èâàþòñÿ ÷óâñòâèòåëüíûì óäàðîì ïî íîñó.
Â ýòîì îòíîøåíèè ïðåêðàñíûé ïðèìåð ïðàâèëüíî-
ãî ïîäõîäà ïîäàåò ó÷åíèå éîãè � â åå êëàññè÷åñ-
êîì âèäå «Âîñüìåðè÷íîãî ïóòè», à íå íûíåøíèõ êà-
ñòðèðîâàííûõ âàðèàíòîâ*, ïðåïîäàâàåìûõ â ôèòíåñ-
êëàññàõ. Êëàññè÷åñêàÿ éîãà ïðèìåíÿëà Õàòõà-éîãó
è Ïðàíàÿìó � äâà ðàçäåëà, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ
îáóçäàíèÿ è óêðåïëåíèÿ ôèçè÷åñêîãî òåëà, â ñàìîì
íà÷àëå âîñïèòàíèÿ àäåïòà. Ñíà÷àëà ðàçâèâàëîñü è
óêðåïëÿëîñü ôèçè÷åñêîå òåëî è ýòèì çàêëàäûâàëñÿ
ôóíäàìåíò äëÿ äàëüíåéøåé ðàáîòû Ñîçíàíèÿ è Äóõà.
Â ýòîì ñëó÷àå äàëüíåéøèå ïåðåõîäû ñîçíàíèÿ ñî
ñòóïåíè íà ñòóïåíü äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ ïðîèñõîäÿò
óæå íà íàäåæíîé îñíîâå ðàçâèòîãî òåëà, ãîòîâîãî ê
ïîäîáíîé ðàáîòå. È ñîçíàíèå ðàçâèâàåòñÿ íåîòðûâ-
íî îò òåëà. Êàê òàì âåäåò ñåáÿ ñîçíàíèå áåç òåëà,
èëè «÷èñòûé äóõ», � åùå íè îäèí ê íàì íå âåðíóë-
ñÿ èç «ëó÷øèõ ìèðîâ» ðàññêàçàòü îá ýòîì.

Çàêîíîìåðíî, ÷òî ñàì ïðîöåññ ïåðåõîäà � ïðè-
ñïîñîáëåíèÿ ê áîëåå ñëîæíîé äóõîâíîé ðàáîòå, ê
áîëåå èñêóñíîé è íàñûùåííîé ôèçè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè, áîëåå îòâåòñòâåííîé ñîöèàëüíîé ðîëè � íàè-
áîëåå íåóñòîé÷èâ, ïîäâåðæåí ñðûâàì èìåííî â ìî-
ìåíò ïåðåñòðîéêè. Èìåííî â ýòî âðåìÿ ìíîãèå

* Ïîòîìó êàê èñêëþ÷åíèå èç ðåëèãèîçíîé ñèñòåìû îñíîâî-
ïîëàãàþùåé ðåëèãèîçíîé èäåè èíà÷å êàê êàñòðàöèåé íàçâàòü
íåëüçÿ.
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Âèäèòå, ïðàâäà? Ðàáîòàéòå�
Âåðà â ÷óäî � ýòî íåèçáûâíîå êà÷åñòâî ëþäåé.

Ðàçíîâèäíîñòüþ ýòîé âåðû ÿâëÿåòñÿ óâåðåííîñòü â
òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò Íåêòî, êòî çíàåò âñå îòâåòû íà
âñå âîïðîñû: ìóäðåö, ãóðó, ó÷èòåëü. È ðóêîâîäèòå-
ëþ ñåìèíàðà íàäî òîëüêî äàòü ïîâîä, è îí ìãíîâåí-
íî ïðèîáðåòàåò àóðó ÷óäîòâîðöà, êîòîðàÿ ñâåòèòñÿ
íàøåé âåðîé â ÷óäî. È îáû÷íûé ÷åëîâåê íà÷èíàåò
õîäèòü íà ñåìèíàð çà ñåìèíàðîì, ÷òîáû ñëóøàòü èñ-
òèíû ñâîåãî íàñòàâíèêà. Îí áîëüøå íå õî÷åò äóìàòü
ñàì. Ó íåãî åñòü Ó÷èòåëü � âîò ïóñòü Ó÷èòåëü è
äóìàåò. Âîçíèêàåò «ïðèñòðàñòèå ê ñåìèíàðàì», êî-
òîðîå íè÷óòü íå ñëàáåå ïðèñòðàñòèÿ ê íàðêîòèêàì.

Ðàçíîâèäíîñòü íàðêîòè÷åñêîé èíòîêñèêàöèè �
«ñåìèíàðñêàÿ». È çàâèñèìîñòü òàêàÿ æå, êàê îò íàð-
êîòèêà, � àáñîëþòíàÿ.

Ñòóïåíü ïåðâàÿ. «Ïðîòèðàåì çåðêàëî»
Ñàìî ñîçíàíèå åñòü äðåâî áîäõè,
À òåëî åñòü ñâåòëîå çåðöàëî ñ ïîäñòàâêîé.
Ñâåòëîå çåðêàëî èçíà÷àëüíî ÷èñòî,
Ãäå æå íà íåì áóäåò ãðÿçü è ïûëü?

Ñóòðà Ïîìîñòà,
Øåñòîãî Ïàòðèàðõà ×àíü-áóääèçìà

Äëÿ íà÷àëà õî÷åòñÿ ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î òîì,
ïî÷åìó ýòà ñòóïåíü ïîëó÷èëà òàêîå íàçâàíèå. À äëÿ
ýòîãî � êîðîòêèé çèãçàã â òåîðèþ. Ñîâðåìåííàÿ ïñè-
õîëîãèÿ è ïñèõèàòðèÿ ïðîöåññ çíàêîìñòâà ÷åëîâåêà ñ
îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòüþ («îòðàæåíèÿ» äåé-
ñòâèòåëüíîñòè) ðàññìàòðèâàþò êàê ñîâîêóïíîñòü ïî-
ñëåäîâàòåëüíûõ è îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûõ ñòó-
ïåíåé (ýòàïîâ) � îùóùåíèÿ, âîñïðèÿòèÿ è ïðåäñòàâëå-

À ñäåëàòü ÷óæîé âîëåé ñ îðãàíèçìîì ìîæíî
î÷åíü ìíîãîå. Åùå â XIX âåêå ãèïíîòèçåðû äåìîí-
ñòðèðîâàëè, êàê âíóøåíèåì ìîæíî áûëî âûçâàòü
îæîã, èçìåíèòü ðèòì ñåðäöåáèåíèÿ è ò. ä. Âîçäåé-
ñòâîâàòü ìîæíî íà ëþáûå ôóíêöèè îðãàíèçìà. Ïîä
âëèÿíèåì ãèïíîçà âûçûâàëèñü äàæå ñòèãìàòû �
íà ìåñòàõ, ñîîòâåòñòâóþùèõ òðàâìàì ðàñïÿòîãî
Õðèñòà, ó ïîäîïûòíûõ ðàñêðûâàëèñü è íà÷èíàëè
êðîâîòî÷èòü íàñòîÿùèå ðàíû. Êîòîðûå, êñòàòè, òàê
æå ìîìåíòàëüíî çàêðûâàëèñü.

Äâàäöàòûé âåê ïîìíîæèë ýòè ñïîñîáû íà òåëå-
âèäåíèå ñ åãî àóäèòîðèåé è íà÷àë ìàññîâî ñâîäèòü
øðàìû. Ïåðåä ýêðàíîì, ñ êîòîðîãî âåùàë Êàøïè-
ðîâñêèé, ñàæàëè äàæå øåëóäèâûõ ñîáà÷åê, íå ãîâî-
ðÿ óæå î äåìîíñòðàöèè ñîáñòâåííîãî ãåìîððîÿ. È
âñå èñêðåííå ñ÷èòàëè, ÷òî ýòèõ ÷óäåñ äîáèâàþòñÿ
ñàìè � âåäü Àíàòîëèé Ìèõàéëîâè÷ èõ æå íå òðî-
ãàë, à øðàìû è ðóáöû èñ÷åçàëè. ×òî, êñòàòè, ïîðîäè-
ëî ôåíîìåíàëüíîå êîëè÷åñòâî àíåêäîòîâ. Ïðè ýòîì
ýôôåêò ãîðàçäî ñèëüíåå ðåàëèçîâûâàëñÿ èìåííî â
ãðóïïàõ � êîãäà êàæäûé, êîãî «çàöåïèë» Êàøïè-
ðîâñêèé, òóò æå èíäóöèðîâàë îêðóæàþùèõ, â ðàçû
è ðàçû óâåëè÷èâàÿ ñèëó âíóøåíèÿ.

Íà ñåìèíàðàõ Íîðáåêîâà òîæå «ðàññàñûâàþòñÿ»
ðóáöû è øðàìû è îáðþçãøèå òîëñòÿ÷êè âñïîìèíà-
þò, êàê â äâàäöàòèëåòíåì âîçðàñòå îíè çàíèìàëèñü
øòàíãîé, è ãîðäî ïîêàçûâàþò ñîñåäÿì ïî çàëó âçäóâ-
øèåñÿ áóãðû ìûøö. Ïðàâäà, ñòîèò âûéòè èç çàëà, è
áóãðû ìûøö âíîâü òîíóò â ñàëå. Èñ÷åçíóâøèå îä-
íàæäû øðàìû, ïðàâäà, âíîâü íå ïîÿâëÿþòñÿ, íî âîò
ñâåñòè îñòàëüíûå � íå óäàåòñÿ: íèêóäà îíè íå äå-
âàþòñÿ, õîòü òû òðåñíè. «Äà, � ãîâîðÿò ðóêîâîäèòå-
ëè ñåìèíàðà, � òåïåðü âû âèäèòå, íàä ÷åì íàäî ðà-
áîòàòü. Íàäî äîáàâèòü åùå áîëüøå âåðû. Ïðèõîäèòå
íà ñëåäóþùèé ñåìèíàð».
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òàêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà ïðåäñòàâëåíèå ïûòàåòñÿ ñî-
áîé ïîäìåíèòü ðåàëüíîñòü. ×òî ÷ðåâàòî�

Äàëüøå âñå ïðîùå.
×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì è ÷åëîâå÷åñêîå ñîçíà-

íèå îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ ê ñàìîâîññòàíîâëåíèþ,
òàê æå, êàê äåðåâî îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ê ðîñòó.
Íî ñêîëüêî íàì ïðèõîäèëîñü âèäåòü äåðåâüåâ, çà-
ñîõøèõ èç-çà íåäîñòàòêà ñâåòà èëè èñêðèâëåííûõ
ïî ïðè÷èíå ïðåïÿòñòâèé, âñòðåòèâøèõñÿ íà ïóòè èõ
ðîñòà. Ïðåæäå ÷åì ïîîùðÿòü ðîñòîê òÿíóòüñÿ ê ñîë-
íöó, íàäî óáðàòü ïðåïÿòñòâèÿ.

Òåëî è ñîçíàíèå ðàçâèâàåòñÿ íå ñàìî ïî ñåáå �
íà îñíîâàíèè îïûòà, ïîëó÷åííîãî âî âçàèìîäåéñòâèè
ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Íå âñåãäà ýòî âçàèìîäåé-
ñòâèå îñîçíàííî � òåëî ÷àñòåíüêî óìóäðÿåòñÿ «ðå-
øàòü ñâîè ïðîáëåìû» â îáõîä ñîçíàíèÿ. Íî êîãäà
ìû ïûòàåìñÿ ïëàíèðîâàòü ñâîþ äåÿòåëüíîñòü � áåç
îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèè íå îáîéòèñü. Ëþáàÿ ïî-
ìåõà, ìåøàþùàÿ âîñïðèíèìàòü ìèð áëèçêî ê åãî
ðåàëüíîìó îáëèêó, ãðîçèò íàðóøèòü ïëàíû.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü áîëüøèíñòâî èç ýòèõ ïîìåõ è
ïðåãðàä ìåøàþò íàì îáúåêòèâíî è ÿñíî âîñïðèíè-
ìàòü ìèð âîêðóã íàñ è âûíîñèòü ñóæäåíèÿ î íåì íà
îñíîâàíèè ñîáñòâåííîãî îïûòà è ñîáñòâåííîãî ìíå-
íèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, çåðêàëî íàøåãî ñîçíàíèÿ
îêàçûâàåòñÿ çàðîñøèì ïûëüþ è ïàóòèíîé íåâåð-
íûõ, «ïîäáðîøåííûõ» íàì ïðåäñòàâëåíèé è ñòåðåî-
òèïîâ, à çà÷àñòóþ åùå è èñêðèâëåííûì èç-çà íàøåé
çàâèñèìîñòè îò ìíåíèé ëîæíûõ ó÷åíèé è àâòîðèòå-
òîâ, ÷üè ñëîâà ìû ïðèíèìàåì íà âåðó «àâòîìàòè-
÷åñêè», áåç ìàëåéøåãî êðèòè÷åñêîãî îñìûñëåíèÿ. Ýòî
è åñòü òå ïðåïÿòñòâèÿ, êîòîðûå ìåøàþò âèäåòü ÍÀÌ
îêðóæàþùèé ÍÀÑ ìèð è ñòðîèòü ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÓÞ
ÆÈÇÍÜ. Áîëüøèíñòâî èç ýòèõ ïðåïÿòñòâèé â íàñ

íèÿ. Ïðè÷åì êàæäûé èç ýòèõ ýòàïîâ äåëàåò äëÿ íàñ
èíôîðìàöèþ áîëåå «óäîáîâàðèìîé», íî è êàæäûé èç
ýòàïîâ ìîæåò âíîñèòü ñâîè îøèáêè â «îòðàæåíèå».
Îòñþäà ñîâîêóïíîñòü ñòåêëà, ðàìû è îòðàæàþùåãî
ñëîÿ (îùóùåíèÿ, âîñïðèÿòèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ) íóæ-
äàåòñÿ ïåðèîäè÷åñêè â òîì, ÷òîáû ñ íåå «ñòðÿõèâàëè»
ïûëü. Ýòà ñòóïåíü ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ óäàëåíèÿ ïûëè
è íàõîæäåíèÿ (åñëè èìååòñÿ) êðèâèçíû «çåðêàëà».
Íàäî æå çíàòü, íà êîãî ïåíÿòü, êîëè ðîæà êðèâà�

Îùóùåíèå � ïåðâàÿ ñòóïåíü ïîçíàâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà � îòðàæåíèå ñâîéñòâ ïðåäìå-
òîâ îáúåêòèâíîãî ìèðà, êàê âíåøíåé ñðåäû, òàê è
ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà. Îíè âîçíèêàþò â ðåçóëüòà-
òå âîçäåéñòâèÿ ïðåäìåòîâ âíåøíåãî ìèðà íà îðãàíû
÷óâñòâ. Íà îñíîâå îùóùåíèé ôîðìèðóåòñÿ ïðîöåññ
âîñïðèÿòèÿ.

Âîñïðèÿòèå � ïñèõè÷åñêèé ïðîöåññ, îäíà èç ñòà-
äèé ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðèâîäÿùàÿ ê
ñîçäàíèþ îáðàçà îáúåêòà íà îñíîâå àíàëèçà è ñèíòå-
çà îòäåëüíûõ åãî êà÷åñòâ, âûäåëåíèÿ (!) ïðè ýòîì
ñóùåñòâåííûõ ïðèçíàêîâ ïðåäìåòà èëè ÿâëåíèÿ è
îòâëå÷åíèé îò íåñóùåñòâåííûõ è íåàêòóàëüíûõ. Ê
ðàññòðîéñòâàì âîñïðèÿòèÿ îòíîñÿòñÿ èëëþçèè.

Ïðåäñòàâëåíèå � íàãëÿäíûé îáðàç ïðåäìåòà èëè
ÿâëåíèÿ, âîçíèêàþùèé íà îñíîâå ïðèïîìèíàíèÿ èëè
æå âîîáðàæåíèÿ, íà îñíîâå èìåâøèõ ìåñòî îùóùå-
íèé è âîñïðèÿòèÿ. Â ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
ïðåäñòàâëåíèå çàíèìàåò ïîëîæåíèå, ïðîìåæóòî÷íîå
ìåæäó âîñïðèÿòèåì è àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêèì ìûø-
ëåíèåì (ðàçóìîì â ïðîñòîðå÷üå). Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî
ïðåäñòàâëåíèÿ âîñêðåøàþò ïðîøëûé îïûò â ïàìÿ-
òè èëè âîîáðàæåíèè, ðàçëè÷àþò ïðåäñòàâëåíèå ïà-
ìÿòè è ïðåäñòàâëåíèå âîîáðàæåíèÿ. À ðàññòðîéñòâà
ïðåäñòàâëåíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ ãàëëþöèíàöèÿìè � ýòî
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Äóìàòü � ýòî òÿæêèé òðóä!
Åãî íàäî ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü�
Äóìàòü ìû ïðèâûêàåì äîñòàòî÷íî ðàíî. È ïî

ìåðå âîçìîæíîñòè ïûòàåìñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ñïî-
ñîáíîñòüþ � êòî ïîñòîÿííî, êòî âðåìÿ îò âðåìåíè.
Ìû íà÷èíàåì ñ÷èòàòü ñïîñîáíîñòü ìûñëèòü òàêîé
æå íåîòúåìëåìîé ñâîåé ÷åðòîé, êàê ïîëîâóþ ïðè-
íàäëåæíîñòü. Ïîýòîìó êàæäûé âçðîñëûé ÷åëîâåê ñ
âîçìóùåíèåì âîñïðèíèìàåò ïðåäëîæåíèå íàó÷èòü
åãî ìûñëèòü. À çðÿ!

Åñëè íàñ ñîçíàòåëüíî è ïîñëåäîâàòåëüíî ó÷àò íå
ïèñàòüñÿ â øòàíû, íå ñîâàòü ïàëüöû â ðîçåòêó è
ïðàâèëüíî ðèñîâàòü áóêâû ðîäíîãî àëôàâèòà, òî ýòî
âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî íàñ ó÷àò ìûñëèòü.

Ïðèâû÷êó ñêëàäûâàòü îòäåëüíûå ñëîâà â äëèí-
íûå áîëåå-ìåíåå îñìûñëåííûå öåïî÷êè ìû ôîðìè-
ðóåì ñàìè ó ñåáÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. È íèêòî ýòó «äî-
ìàøíþþ çàãîòîâêó» ïðîâåðèòü íå ìîæåò.

Íà íåêîòîðîì ýòàïå, îáû÷íî íà óðîêàõ ðîäíîãî
ÿçûêà è ëèòåðàòóðû, ìû çíàêîìèìñÿ ñ ïðàâèëàìè
òîãî, êàê íàì íóæíî ÂÛÐÀÆÀÒÜ ìûñëè, ÷òîáû áûòü
ïîíÿòûìè. È îïÿòü ýòî âíåøíåå ïðîÿâëåíèå ñîâåð-
øåííî íå ñîîòâåòñòâóåò ïðîöåññó îñìûñëåíèÿ æèç-
íè, êîòîðûé ìû âåäåì ñàìè ñ ñîáîé â ïðîöåññå âíóò-
ðåííåãî äèàëîãà. Ïðè÷åì çàìå÷àåì ìû ýòî èëè
íåò � ìû âñå ðàâíî ïîñòîÿííî âåäåì áåñåäó ñ ñî-
áîé. Èìåííî ýòî è íàçûâàåòñÿ âíóòðåííèì äèàëî-
ãîì. Èìåííî äèàëîãîì: ïîòîìó ÷òî ìû íå âåùàåì â
ïðîñòðàíñòâî, ìû ñàìè ê ñåáå îáðàùàåìñÿ è ñàìè
ñåáå îòâå÷àåì. Ïðè÷åì è òà ÷àñòü, êîòîðàÿ ñïðàøè-
âàåò, ÿâëÿåòñÿ íàìè, è òà ÷àñòü, êîòîðàÿ îòâå÷àåò �
òîæå. Êàê òîëüêî ìû ïåðåñòàåì îäíó èç ýòèõ ÷àñ-
òåé ñ÷èòàòü ñàìèì ñîáîé � ïîðà ê ïñèõèàòðó, ïîòî-
ìó ÷òî ïîÿâÿòñÿ íåêèå «ãîëîñà» è «ïðèêàçû», êîòî-

ñàìèõ � ïðåïÿòñòâèÿ ê ðàçâèòèþ ñîçíàíèÿ, òàê æå
êàê îñêîðáëåíèÿ è ëåêàðñòâà, äåéñòâóþò òîëüêî òîã-
äà, êîãäà ìû èõ ïðèíèìàåì. Ïîýòîìó ýòà ñòóïåíü
ñèñòåìû ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ è íàçûâàåòñÿ «Ïðîòè-
ðàåì çåðêàëî». Ïî áîëüøîìó ñ÷åòó ýòî äàæå íå ñòó-
ïåíü � ýòî ïðèñòóïêà: ïðåæäå ÷åì íà÷àòü óáîðêó,
íàäî äàòü äîñòóï ñâåòó.

×åì è çàéìåìñÿ. Äëÿ íà÷àëà äàâàéòå ñ ýòèìè
ïðåïÿòñòâèÿìè çíàêîìèòüñÿ � ÷òîáû ïîïðîùàòü-
ñÿ. Ïîêà íå óáåðåì ýòîò ìóñîð èç ãîëîâû, òàê è íå
óçíàåì, åñòü ëè ó íàøåãî ðîñòêà äîñòàòî÷íî ñèëû,
÷òîáû ïîäíÿòüñÿ ïîâûøå ê ñîëíöó.

Ðåàëüíî òàêèõ ïîìåõ íå òàê óæ ìíîãî:
�Îòñóòñòâèå óìåíèÿ ñâÿçíî ìûñëèòü è äîâî-

äèòü ñâîè ìûñëè äî êîíöà.
�Îòñóòñòâèå óìåíèÿ îñòàíîâêè «âíóòðåííåãî

äèàëîãà» è óñòàíîâëåíèÿ «âíóòðåííåé òèøèíû».
Îòñþäà íåóìåíèå áûòü «íàåäèíå ñ ñîáîé» è, êàê ñëåä-
ñòâèå, íåóìåíèå «ñëóøàòü» ñîáñòâåííûé îðãàíèçì.

�Îòñóòñòâèå óìåíèÿ ðàñïîçíàâàòü «óìñòâåí-
íûõ ïàðàçèòîâ» è èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ.

�Îòñóòñòâèå óìåíèÿ ðàñïîçíàâàòü ñðåäè âîç-
íèêàþùèõ æåëàíèé ñîáñòâåííûå è «áðîøåííûå», à
ñðåäè ñîáñòâåííûõ æåëàíèé � ãåäîíè÷åñêèå è âè-
òàëüíûå.

�À ãëàâíîå � ìû íå óìååì æèòü ÇÄÅÑÜ è ÑÅÉ-
×ÀÑ!

×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïîìåõ, íàì íóæíî âîñïîë-
íèòü íàø àðñåíàë îáùåíèÿ ñ ìèðîì íåäîñòàþùèìè
ñïîñîáíîñòÿìè. Ýòî çàéìåò íåêîòîðîå âðåìÿ � íî
ïóñòü âàñ ýòî íå áåñïîêîèò. Ïîêà âû áóäåòå ïîä÷è-
íÿòü ñåáå ñàìóþ íåïîäàòëèâóþ ñóáñòàíöèþ � ñîá-
ñòâåííîå ñîçíàíèå, ó âàñ áóäåò ÷åì çàíÿòüñÿ. Òåëî
òîæå ïîòðåáóåò âàøåãî âíèìàíèÿ.
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ìûñëü ñíîâà â îáðàç? Ïîíàáëþäàéòå çà ñîáîé è óäèâè-
òåñü, êàê ìàëî ìûñëåé «äîäóìûâàþòñÿ» äî êîíöà.

Äàæå äóðíàÿ ìûñëü èëè îñîçíàííîå â ñëîâàõ íå-
äîñòîéíîå æåëàíèå, îáîðâàííûå íàøèì ñîçíàòåëüíûì
óñèëèåì, ëó÷øå, ÷åì áëàãàÿ ìûñëü, íå äîâåäåííàÿ äî
êîíöà, ïîòîìó ÷òî îíè çàâåðøåíû! Íàø ìîçã ìå÷åòñÿ
ìåæäó îáîðâàííûìè àññîöèàöèÿìè, íå â ñèëàõ íàéòè
â ýòèõ îáðûâêàõ òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî âàæíî, òî, èç
÷åãî îí ìîæåò èñõîäèòü, ñîçíàòåëüíî ñòðîÿ ñâîå äàëü-
íåéøåå áóäóùåå. Óáåðèòå ìóñîð èç ãîëîâû!

Ìîæíî, êîíå÷íî, åùå ïîãîâîðèòü è î íåéðîôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ, ïðîèñõîäÿùèõ â íàøåì ìîç-
ãå. Èç-çà áîëüøîãî êîëè÷åñòâà î÷àãîâ âîçáóæäåíèÿ
(íåçàâåðøåííûõ ìûñëåé) íåðâíîé ñèñòåìå ñòàíîâèò-
ñÿ çàòðóäíèòåëüíî îáðàçîâûâàòü íîâûå óñòîé÷èâûå
íåéðîíàëüíûå öåïî÷êè, êîòîðûå ëåæàò â îñíîâå óñ-
òîé÷èâûõ íàâûêîâ è âîñïîìèíàíèé, áûñòðî èñòîùà-
þòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå çàïàñû îòäåëüíûõ íåéðîíîâ, êî-
òîðûå íå áåñïðåäåëüíû è òðåáóþò ïåðèîäè÷åñêîãî
ïîïîëíåíèÿ, è òàê äàëåå. Íî â ýòó òåìó ìîæíî óãëó-
áèòüñÿ äî ïîëíîé ñêóêè è ðàçâèòèÿ ãëóáîêîãî ñíîò-
âîðíîãî ýôôåêòà. Íå áóäåì, îñòàíîâèìñÿ íà ýòîì.

Ðàáîòà. Ðàáîòà íàä èñêîðåíåíèåì ýòîé ïîìåõè
çäîðîâüþ ñîñòîèò â êîíòðîëå íàä ñâîáîäíûì ïîòî-
êîì ìûñëåé. È íå íàäî ëîâèòü ìåíÿ íà ïðîòèâîðå-
÷èè: êîíòðîëü íàä ñâîáîäíûì ïîòîêîì ìûñëåé âîç-
ìîæåí áåç îãðàíè÷åíèÿ ñâîáîäû ýòîãî ïîòîêà. Âû-
ïîëíÿåòñÿ ýòà ðàáîòà â íåñêîëüêî ýòàïîâ.

1 ýòàï.
Îñîçíàíèå ñâîáîäíîãî ïîòîêà ìûñëåé
Íàéòè â ñåáå ïîòîê ñâîáîäíî òåêóùèõ ìûñëåé

ãîðàçäî ëåã÷å â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ èëè âûíóæäåííîãî
áåçäåéñòâèÿ � íàïðèìåð, âî âðåìÿ ïîåçäêè â òðàíñ-
ïîðòå. Ðàçóì íå ìîæåò ìîë÷àòü è íà÷èíàåò áåññèñ-

ðûå íà÷íóò óïðàâëÿòü íàøåé æèçíüþ. Èìåííî îò
ïîäîáíûõ ãàëëþöèíàöèé ñòðàäàåò áîëüøèíñòâî áîëü-
íûõ øèçîôðåíèåé.

Äðóãèå óðîêè æèçíè ïðèíîñÿò â íàøå ñîçíàíèå
íåêèå ïðàâèëà ëîãèêè � îáû÷íî ÷åì âûøå ôîð-
ìàëüíûé îáðàçîâàòåëüíûé óðîâåíü, òåì â áîëüøåì
êîëè÷åñòâå è áîëåå ïîëíîé ôîðìå. Íî îïÿòü ýòî ÍÈ-
ÊÀÊ íå îòðàæàåòñÿ íà ïðîöåññàõ íàøåãî «ïîâñå-
äíåâíîãî» ìûøëåíèÿ, íàøåãî âíóòðåííåãî äèàëîãà.

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ëþäåé íå óìååò óï-
ðàâëÿòü ñâîèìè «ñêà÷óùèìè» ìûñëÿìè, íå ñïîñîá-
íî îïèðàòüñÿ íà ñâîáîäíî âîçíèêàþùèå àññîöèàöèè,
íå ìîæåò îñòàíîâèòü «âíóòðåííèé äèàëîã».

Îïèðàÿñü íà èçâåñòíûå çàêîíû ëîãèêè, ìû ïðî-
ñòî îáÿçàíû ïðèäòè ê âûâîäó, ÷òî ÌÛÑËÈÒÜ ìû íå
óìååì. Ìû ïîëüçóåìñÿ ñ áîëüøèì èëè ìåíüøèì
óñïåõîì ýòèì ïðîöåññîì, êàê äèêàðü èñïîëüçóåò
òå÷åíèå ðåêè, ÷òîáû ñïëàâëÿòü áðåâíà, à ÓÏÐÀÂËßÒÜ
èì � íå óìååì. Áóäåì ó÷èòüñÿ.

Ââîäíàÿ èíôîðìàöèÿ. Íåêîå ñîáûòèå ïðîèñõî-
äèò âî âíåøíåì ìèðå è îòðàæàåòñÿ â çåðêàëå íàøå-
ãî âíèìàíèÿ. Ýòî îáðàç. Êàê òîëüêî ìû îñîçíàåì
ýòîò îáðàç, ïîÿâëÿåòñÿ ìûñëü, âûðàæåííàÿ ñëîâàìè.
Ýòà ìûñëü âñåãäà áåäíåå îáðàçà, ïîòîìó ÷òî âòèñíó-
òà â êëåòêó ñëîâ. Íî åþ óäîáíåå îïåðèðîâàòü íàøå-
ìó ñîçíàíèþ, îíà ëåã÷å ïîääàåòñÿ ëîãè÷åñêèì îïåðà-
öèÿì, îíà ðàñêëàäûâàåòñÿ íà îòäåëüíûå ñèìâîëû �
ñëîâà. Çàêîí÷åííàÿ ìûñëü çàâåðøàåòñÿ èëè äåéñòâè-
åì, èëè ñôîðìèðîâàííûì íîâûì îáðàçîì, êîòîðûé è
îòêëàäûâàåòñÿ â ïàìÿòè. Òàê âûãëÿäèò íîðìàëüíûé
è åñòåñòâåííûé ïðîöåññ.

Íî ñêîëüêî èç ìûñëåé, ÷òî âîçíèêàþò ó íàñ â ãî-
ëîâå â òå÷åíèå äíÿ, ïðîõîäÿò äî êîíöà çàêîíîìåðíûé
ïóòü ñâîåãî ðàçâèòèÿ: îò îáðàçà ÷åðåç îçâó÷åííóþ
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êîòîðûõ ìîæíî ñðàâíèòü òîëüêî ñ «òðîÿíñêèì êî-
íåì» � èõ âëèÿíèå ñõîæå ñ íàðêîòèêîì, êîòîðûé
ïðåñëåäóåò öåëü ïîä÷èíèòü ñåáå íàøó ëè÷íîñòü.
Ìûñëè-êóêóøàòà â îáùåì ïîòîêå ñîçíàíèÿ áóäóò
îòëè÷àòüñÿ óãëîâàòîé çàâåðøåííîé ôîðìîé � êàê
ãðÿçíûå âåñåííèå ëüäèíû, ïëûâóùèå ïî ÷èñòîé âîäå.
Òàê æå, êàê è ëüäèíêè, ïîäîáíûå ìûñëè áóäóò ñòðå-
ìèòüñÿ ñìåøàòüñÿ ñ îáùèì òå÷åíèåì ïîòîêà ñîçíà-
íèÿ è ðàñòâîðèòüñÿ â íåì. Îíè áóäóò âûçâàòü õî-
ëîäíîå è áåçæèçíåííîå îùóùåíèå � êàê èñêóñ-
ñòâåííûå öâåòû, êîòîðûå âûãëÿäÿò ïî÷òè êàê íà-
ñòîÿùèå, íî ïðèêîñíóâøàÿñÿ ðóêà âìåñòî íåæíîãî
áèåíèÿ æèçíè íàõîäèò òîëüêî îùóùåíèå áåçæèçíåí-
íîãî õîëîäíîãî ïëàñòèêà. Ïîäîáíûå ìûñëè è ÿâëÿ-
þòñÿ «óìñòâåííûìè ïàðàçèòàìè», èëè âåðåâî÷êàìè*,
çà êîòîðûå íàñ ïûòàþòñÿ äåðãàòü ìàíèïóëÿòîðû âñåõ
ìàñòåé � îò «òîðãîâûõ àãåíòîâ» äî ïðàâèòåëüñòâà.
Èçáàâèìñÿ îò íèõ � èçáàâèìñÿ îò áîëüøåé ÷àñòè
÷óæèõ ïðîáëåì, êîòîðûå ïûòàþòñÿ ñäåëàòü íàøèìè.
Íî îá èçáàâëåíèè � ÷óòü äàëüøå. Ó íàñ åùå íåò íåîá-
õîäèìîãî èíñòðóìåíòà � ýòîò «èíñòðóìåíò» íàì äàñò
óìåíèå óçíàâàòü ñîáñòâåííûå æåëàíèÿ**.

òåìíî îòîáðàæàòü âñå ñâîáîäíî «âñïëûâàþùèå»
ìûñëè. Íå âìåøèâàéòåñü â ýòîò ïðîöåññ, íå ñòàðàé-
òåñü ïðåñå÷ü ýòî äâèæåíèå. Ïóñòü ñåáå ëüþòñÿ ðàç-
íûå ìûñëè. Ðàç îíè åñòü, çíà÷èò, ìû åùå æèâû.

Çàäà÷à ýòîãî ýòàïà � îñîçíàòü è ïðî÷óâñòâîâàòü
(ò. å. ïî÷óâñòâîâàòü ýòî íå ñëîâåñíûìè îáðàçàìè, à â
âèäå ôèçè÷åñêîãî îùóùåíèÿ) ñâîáîäíîå äâèæåíèå
ýòîãî ïîòîêà. Íàó÷èòüñÿ ïðîñòî âçèðàòü íà íåãî, íå
âìåøèâàÿñü è íå ðóêîâîäÿ. Â ýòîì ëþáîâàíèè äîëæ-
íà ïðèñóòñòâîâàòü äàæå íåêîòîðàÿ ãîðäîñòü � âàø
ðàçóì â ñîñòîÿíèè ïîðîæäàòü òàêèå, â îáùåì-òî,
ñèìïàòè÷íûå ìûñëè â òàêîì êîëè÷åñòâå�

2 ýòàï.
Ñîçäàíèå «âíóòðåííåãî êîíòðîëåðà»
Ýòîò ýòàï íà÷èíàåòñÿ ïîñëå òîãî, êàê âû íàó÷è-

òåñü â ëþáîå óäîáíîå (÷èòàé � ñâîáîäíîå) âðåìÿ âû-
çûâàòü ñâîáîäíî ëüþùèéñÿ ïîòîê ìûñëåé è ïðîñòî
âçèðàòü íà íåãî. Â ñâîáîäíî ëüþùåìñÿ ïîòîêå ìûñ-
ëåé íà ýòîì ýòàïå âû ó÷èòåñü íàõîäèòü ìûñëè, êî-
òîðûå ïðåðûâàþòñÿ «íà ïîëäîðîãå», íåçàâåðøåííûå,
íåñîçðåâøèå, íåäîäóìàííûå äî êîíöà. Âñå åùå íè-
êàê íå âòîðãàåìñÿ â ýòîò ïðîöåññ.

Çàäà÷à ýòîãî ýòàïà � íàó÷èòüñÿ íà óðîâíå ôè-
çè÷åñêîãî îùóùåíèÿ ÷óâñòâîâàòü íåñîâåðøåíñòâî íå-
çàêîí÷åííûõ ìûñëåé. Íåçàêîí÷åííàÿ ìûñëü äîëæ-
íà âûçâàòü òàêèå æå îùóùåíèÿ, êàê ñêðèï íîæà ïî
ñòåêëó, ôàëüøèâàÿ íîòà, ïîäâåðíóòàÿ íîãà, âêóñ ãíè-
ëè è áåçâêóñíî íàðÿæåííàÿ æåíùèíà!

Ïðèìå÷àíèå. Êñòàòè, íà ýòîì ýòàïå ìû ïàðàë-
ëåëüíî ó÷èìñÿ è óìåíèþ âûÿâëÿòü ñðåäè ñîáñòâåí-
íûõ ìûñëåé «ïîäêèäûøåé» � ðîæäåííûõ íå íàøèì
ñîçíàíèåì, à ïðèøåäøèõ èç îêðóæàþùåãî ìèðà. Íå
âñå «áðîøåííûå» íàì ìûñëè íåñóò âðåä � åñëè á íå
áûëî íåêèõ îáùèõ èäåé è óñòðåìëåíèé, ìû áû ðàç
çà ðàçîì èçîáðåòàëè âåëîñèïåä. Íî åñòü ìûñëè, ðîëü

* Êñòàòè, ìíîãèå «ïñèõîòåõíîëîãè» íå óäàëÿþò, à ïûòàþòñÿ
«ïåðåâÿçàòü» ýòè «âåðåâî÷êè» íà ñåáÿ. Áîëåå òîãî, «èñêóññòâî
ïîëèòòåõíîëîãèé» êàê ðàç è ñîñòîèò â óìåíèè ìàññîâîãî «ïåðå-
õâàòà» ýòèõ âåðåâî÷åê.

** Ìûñëü, äàæå ÷óæàÿ, ñàìà ïî ñåáå áåçâðåäíà � ïîêà îíà íå
âûðàæàåòñÿ â ïîáóæäåíèè ê äåéñòâèþ (îïÿòü äåéñòâèþ!). Ïî-
áóæäåíèå ê äåéñòâèþ îùóùàåòñÿ íàìè êàê ìîòèâ èëè æåëà-
íèå. Íàó÷èâøèñü îòëè÷àòü ñîáñòâåííûå æåëàíèÿ îò «ïîäñàæåí-
íûõ», ìû íà÷èíàåì ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó ðåàëèçîâûâàòü ñâîþ
äåÿòåëüíîñòü. Æåëàíèå, îïîçíàííîå êàê «÷óæîå», íåèçáåæíî
ïðèâåäåò ê ìûñëè èëè èäåå, åãî ïîðîäèâøåé. ×óæàÿ ìûñëü èëè
«âíóòðåííèé ïàðàçèò», îïîçíàííûå êàê ÷óæèå, óæå íå ìîãóò ïðè-
÷èíèòü âðåäà � îíè ïðîñòî ëÿãóò â «êîïèëêó îïûòà», ÷òîáû ìû
áîëüøå íå íàñòóïàëè íà ýòè ãðàáëè.
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Èòîã
Äîñòèæåíèåì, ïîçâîëÿþùèì ñ÷èòàòü íàâûê îñ-

âîåííûì, îïðåäåëÿåì ñâîáîäíîå è íåíàïðÿæåííîå
«äîäóìûâàíèå» ìûñëåé äî êîíöà âî âðåìÿ ïåðèî-
äîâ âûíóæäåííîãî áåçäåëüÿ � äîðîãè, îæèäàíèÿ, ñòî-
ÿíèÿ â î÷åðåäè. Íî, äàæå äîñòèãíóâ ýòîãî óðîâíÿ,
ïðîäîëæàåì çàíèìàòüñÿ ýòèì êàæäûé äåíü � ïîêà
íå ïðèâûêíåì ê ýòîìó îêîí÷àòåëüíî.

Ýé, ãîëîâà, äàâàé-êà ïîìîë÷èì!

Ñëîâà íóæíû, ÷òîáû ïîéìàòü ìûñëü:
êîãäà ìûñëü ïîéìàíà, ïðî ñëîâà çàáûâàþò;
Êàê áû ìíå íàéòè ÷åëîâåêà,
çàáûâøåãî ïðî ñëîâà, � è ïîãîâîðèòü ñ íèì!

×æóàí-öçû

Ñ òîãî ìîìåíòà, êàê ìû âïåðâûå îñîçíàëè íàëè-
÷èå ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà, ìû ïî÷òè ïîñòîÿííî
îáùàåìñÿ ñëîâàìè, ðàçãîâàðèâàåì ñàìè ñ ñîáîé. Êî-
íå÷íî, âñåãäà ïðèÿòíî ïîãîâîðèòü ñ óìíûì ÷åëîâå-
êîì, íî ðàçâå ýòî íå ñìåøíî?

È âñå áûëî áû õîðîøî, åñëè á ìû, ðàçâèâàÿ ñâîþ
ñïîñîáíîñòü îïèñûâàòü ñëîâàìè îêðóæàþùèé ìèð,
îäíîâðåìåííî è òåìè æå òåìïàìè óòðà÷èâàëè ñïî-
ñîáíîñòü ìèð îùóùàòü â îáðàçàõ � à ñëåäîâàòåëüíî,
ÏÅÐÅÆÈÂÀÒÜ ïðîèñõîäÿùåå, à íå îïèñûâàòü ñâîþ
æèçíü, îñòàâàÿñü âñåãî ëèøü åå ñâèäåòåëÿìè.

Ñëîâàìè ìû âûðàæàåì îòíîøåíèå ê ïðîèñõî-
äÿùåìó, â ñëîâàõ èùåì âûõîä èç ñîçäàâøåéñÿ ñè-
òóàöèè, âûðàæàåì ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà. Ìû áëóæ-
äàåì è áàðàõòàåìñÿ â ñëîâàõ. Íî ýòî åùå ïîëáåäû.

Çàãëÿíèòå âíèìàòåëüíî â ñîáñòâåííîå ñîçíàíèå.
Ïîñìîòðèòå âçãëÿäîì «êîíòðîëåðà» (åùå íå çàáû-
ëè, êàê ýòî äåëàåòñÿ?) íà ñâîáîäíûé ïîòîê ìûñëåé.* Ìàî Öçå-äóí.

3 ýòàï.
Çàìåíà «âíóòðåííåãî êîíòðîëåðà»
íà «âíóòðåííåãî ñàäîâíèêà»
Íàó÷èâøèñü ìîìåíòàëüíî âûÿâëÿòü ìûñëü, ãî-

òîâóþ «ïîòåðÿòüñÿ» íåçàêîí÷åííîé, íà÷èíàåì îáðå-
òàòü óìåíèå äîâîäèòü åå äî êîíöà. Åñëè ïðèäåðæè-
âàòüñÿ öåïî÷êè îáðàçîâ, îáëåã÷àþùèõ íàì ïîñòè-
æåíèå ýòîãî óìåíèÿ, òî çàìåíÿåì «âíóòðåííåãî êîí-
òðîëåðà», êîòîðûé çàìå÷àë íåçàâåðøåííûå ìûñëè,
íà «âíóòðåííåãî ñàäîâíèêà», êîòîðûé íåçàâåðøåí-
íûå ìûñëè ðàññìàòðèâàåò êàê «íåðàñïóñòèâøèåñÿ»
è «äîðàùèâàåò» èõ äî ñòàäèè «ïëîäîâ». Ëîãè÷åñêè
çàâåðøåííàÿ ìûñëü äîëæíà èñ÷åðïûâàòü öåïî÷êó
àññîöèàöèé è «óõîäèòü» áåçáîëåçíåííîé, íå âûçû-
âàÿ æåëàíèÿ âåðíóòüñÿ ê íåé è ìóñîëèòü åå ðàç çà
ðàçîì. Çäåñü, êàê è â ïðåäûäóùåì ýòàïå, íå çàäåé-
ñòâîâàíû êàêèå-òî èçîùðåííûå òåõíèêè èëè óìå-
íèÿ. Äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà îáåñïå÷èâàåòñÿ òîëüêî
ïðàêòèêîé, êîòîðàÿ ôîðìèðóåò íàâûê è ïðèâû÷êó.
«×òîá íàó÷èòüñÿ ïëàâàòü � íàäî ïëàâàòü!»* Çàäà÷à
ýòîãî ýòàïà � íàó÷èòüñÿ äîâîäèòü ìûñëè äî èõ ëî-
ãè÷åñêîãî çàâåðøåíèÿ. Ýòî ïîçâîëÿåò óñïîêîèòü ñî-
çíàíèå, îñâîáîäèòü âíèìàíèå, çàõâà÷åííîå âíóòðåí-
íèìè ïðîáëåìàìè, äëÿ ÿâëåíèé ðåàëüíîé æèçíè,
âûðâàòüñÿ èç çàìêíóòîãî êðóãà îäíèõ è òåõ æå ïðî-
áëåì è äâèíóòüñÿ âïåðåä.

Âû áóäåòå óäèâëåíû, â ñêîëü ìíîãèõ îáëàñòÿõ
âàøåé æèçíè íà÷íåò áëàãîòâîðíî ïðîÿâëÿòüñÿ ýòî
îáðåòåííîå âàìè óìåíèå. Íî ñî çäîðîâüåì ìû åùå
íå íà÷àëè ðàáîòàòü, ìû åùå ãîòîâèìñÿ ê ýòîìó, ìû
åùå ïðîòèðàåì «çåðêàëî».
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Ðàáîòà. Ðàáîòà íàä èñêîðåíåíèåì ýòîé ïîìåõè

çäîðîâüþ (à òàêæå ïî ïðèîáðåòåíèþ î÷åíü âàæíîãî
èíñòðóìåíòà äàëüíåéøåé ðàáîòû) ñîñòîèò â îñòàíîâ-
êå «âíóòðåííåãî äèàëîãà» è óñòàíîâëåíèè «âíóòðåí-
íåé òèøèíû». Óñïåøíîñòü ýòîé ðàáîòû îïðåäåëÿåò-
ñÿ ïî ïðîñòåéøèì ïðèçíàêàì:

�Ñâîáîäíîå è ïðîèçâîëüíîå âõîæäåíèå â ñîñòî-
ÿíèå «âíóòðåííåé òèøèíû».

�Ñâîáîäíîå óäåðæàíèå ñîñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé
òèøèíû» â ïðîäîëæèòåëüíîñòè íå ìåíåå 10 ìèíóò.

Ïðåðûâàíèå ñîñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé òèøèíû»
ëèáî ñîáñòâåííûì ðåøåíèåì («Õâàòèò!»), ëèáî ïîä
âëèÿíèåì âíåøíèõ ïðè÷èí (çóä â óõå è çàòåêøèå
íîãè � ýòî íå âíåøíèå ïðè÷èíû: ýòî ïðîâîêàöèè
âàøåãî ñîáñòâåííîãî òåëà).

Ðàáîòà ïî ïðåêðàùåíèþ «âíóòðåííåãî äèàëîãà»
è óñòàíîâëåíèþ «âíóòðåííåé òèøèíû» ñ òðóäîì
ðàñêëàäûâàåòñÿ íà îòäåëüíûå ÷åòêî î÷åð÷åííûå ýòà-
ïû. Ýòî áîëüøå ïîõîæå íà òî, êàê êóðèëüùèê, ïðè-
íÿâ ðåøåíèå, ïîñòåïåííî èçáàâëÿåòñÿ îò ñèãàðåò. Íî
âñå ðàâíî, äëÿ ïóùåé ÷åòêîñòè èçëîæåíèÿ, ÿ áóäó
ñòóïåíè ýòîé ðàáîòû íàçûâàòü ýòàïàìè.

1 ýòàï.
Âêëþ÷åíèå «âíóòðåííåãî êîíòðîëåðà»
Ýòîò ýòàï ðàáîòû ìû óæå ïðîõîäèëè. Âêëþ÷à-

åì âíóòðåííåãî êîíòðîëåðà è ðàññìàòðèâàåì ïîòîê

Âû ïîñòîÿííî ñàìè ê ñåáå îáðàùàåòåñü; ñàìè ñåáå
îòâå÷àåòå, íåäîñëóøàâ âîïðîñîâ; ïåðåñïðàøèâàåòå,
íåäîñëóøàâ äî êîíöà îòâåòîâ. Èäåò ïîñòîÿííàÿ ñóì-
áóðíàÿ áåñåäà. È çà ýòîé áåñåäîé ìû ñàìè íå ñëû-
øèì, ÷òî õî÷åò ñêàçàòü íàì îêðóæàþùèé ìèð.

×òîáû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñîáñòâåííîìó òåëó,
êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïîñðåäíèêîì ìåæäó íàøèì ñî-
çíàíèåì è îêðóæàþùèì ìèðîì, è ê ýòîìó áîëüøî-
ìó è ÷óäåñíîìó Ìèðó, íàäî íåìíîãî òèøèíû. Ñêà-
æèòå ñâîåìó ñîçíàíèþ: «Äàâàé-êà ïîìîë÷èì!». Íàäî
îñòàíîâèòü âíóòðåííèé äèàëîã!

Äëÿ îñòàíîâêè âíóòðåííåãî äèàëîãà íóæíî ïðè-
ëîæèòü íåìàëî óñèëèé. Ìû âåäü ñ äåòñòâà ïðèâûê-
ëè ïîñòîÿííî òðåïàòüñÿ. «Çàáàëòûâàòü» ëþáóþ ôðàçó,
ëþáîå îòêðûòèå, ëþáîå ÷óâñòâî äî ïîëíîé ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòè. Ñëîâà òàêèå õèòðûå øòóêè � äàøü
èì âîëþ, è âîò, ïîæàëóéñòà, çàâåëè â äåáðè. Ñòîèøü
êàê äóðàê è íå çíàåøü, ÷åãî äåëàòü-òî äàëüøå. Ñòðàø-
íî ñòàëî. À êàê òîëüêî ñòàëî ñòðàøíî � ñëîâà ðàç-
áåæàëèñü. Çíà÷èò, ìîæíî è áåç íèõ? Ìîæíî.

Óáðàâ, ïóñòü íà êîðîòêîå âðåìÿ, ñëîâåñíûé ãóë
èç ñîçíàíèÿ, ìû óñèëèâàåì âîñïðèÿòèå ñëàáûõ îùó-
ùåíèé. Èìåííî ñ ñîñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé òèøèíû»
íà÷èíàþòñÿ âñå áîëåå-ìåíåå ñåðüåçíûå «èíñòðóìåí-
òàëüíûå» ìåòîäèêè � ìåäèòàöèÿ, ñîçäàíèå îáðàçà
çäîðîâüÿ, ðàáîòà ñ áîëüíûì îðãàíîì èëè ó÷àñòêîì
òåëà, ýíåðãåòè÷åñêàÿ ëîêàöèÿ îêðóæàþùåãî ïðî-
ñòðàíñòâà. Âñå ìåòîäèêè, îïèðàþùèåñÿ íà òîíêî÷óâ-
ñòâåííîå  âîñïðèÿòèå èëè íà ðàáîòó ñ îáðàçàìè,
â ñâîåì ðåçóëüòàòå î÷åíü çàâèñÿò îò «ñòåïåíè» òè-
øèíû � ÷åì ÷èùå ñîçíàíèå, òåì áîëåå «÷èñòàÿ»
ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíîé*.

* Òîíêî÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå îòëè÷àåòñÿ îò ýêñòðàñåí-
ñîðíîãî òåì, ÷òî îïèðàåòñÿ íà èíôîðìàöèþ, ïîñòóïàþùóþ ïî
ñóùåñòâóþùèì ÷óâñòâèòåëüíûì (ñåíñîðíûì) êàíàëîì. Ýêñò-
ðàñåíñîðíàÿ èíôîðìàöèÿ, ñîîòâåòñòâåííî, ïîñòóïàåò áåç ó÷àñòèÿ
èçâåñòíûõ íàì îðãàíîâ ÷óâñòâ. Îäíèì èç íàèáîëåå óäîáíûõ
èíñòðóìåíòîâ òîíêî÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ ÿâëÿåòñÿ ðóêà,
êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ïîëó÷àòü çíà÷èòåëüíûé îáúåì èíôîðìàöèè
î ïîëåâûõ îáðàçîâàíèÿõ è ò. ï. Ïðîñòî ýòè «ñèãíàëû» çíà÷è-
òåëüíî «òîíüøå» (ñëàáåå) îáû÷íûõ îñÿçàòåëüíûõ îùóùåíèé.



56 57

Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 1
Ýòîò áîé ïðèäåòñÿ ïðèíÿòü è âûèãðàòü. Èëè

ïðèíèìàòü åãî äî òåõ ïîð, ïîêà ïîáåäà íå áóäåò îêîí-
÷àòåëüíîé. È íå îáîëüùàéòåñü � ýòî áóäåò ñîâñåì
íå ñïîðòèâíûé ïîåäèíîê. Ýòî âîéíà, à íå Îëèìïèé-
ñêèå èãðû.

Ïðèçíàêîì îêîí÷àòåëüíîé ïîáåäû íà ýòîì ýòà-
ïå áóäåò ïîëíîå èñêîðåíåíèå ñòðàõà è íåóâåðåííîñ-
òè, êîòîðûå ñíà÷àëà âîçíèêàëè ïðè ìûñëè «ß ïî
ýòîìó ïîâîäó äóìàþ�». Âû ïåðåñòàëè áîÿòüñÿ áûòü
õîçÿèíîì ñîáñòâåííûõ ìûñëåé è âàì íà÷àëî ýòî
íðàâèòüñÿ.

Ñðàçó ñêàæó, ïîñëå ïîáåäû ìûñëåé ìîæåò ñòàòü
çíà÷èòåëüíî ìåíüøå, ÷åì áûëî ðàíüøå. Äà è òå, ÷òî
îñòàíóòñÿ, ìîãóò íå ïîíðàâèòüñÿ. Íå áîéòåñü. Ïðî-
ñòî âû èçáàâèëèñü îò íåçâàíûõ ãîñòåé è îñòàëèñü
íàåäèíå ñî ñâîèìè ðîäíûìè.

 Íå áûëî á ÷óæèõ, à ñî ñâîèìè îïðåäåëèìñÿ.
3 ýòàï.
Óñòàíîâëåíèå «âíóòðåííåé òèøèíû»
Ïîæàëóé, ýòî ñàìûé ñëîæíûé ýòàï âî âñåé ñèñ-

òåìå óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì. Íàø áîëòëèâûé ðàçóì
íèêàê íå ìîæåò ñìèðèòüñÿ, ÷òî åìó «çàòûêàþò ðîò».
Òóò îí ãîòîâ íà ëþáûå «îáõîäíûå ìàíåâðû», ëèøü
áû äîáèòüñÿ ñâîåãî. Â ýòîì ãëàâíàÿ òðóäíîñòü.

Ïîýòîìó íàäî èäòè ïîñëåäîâàòåëüíûìè øàãàìè.
Øàã ïåðâûé
Ñíà÷àëà ó÷èìñÿ ïðèñëóøèâàòüñÿ � êîãäà ñëó-

øàåì, íåêîãäà ãîâîðèòü. Ñëóøàåì äûõàíèå � ïîëó-
÷àåì ðàäîñòü îò çâóêà, êîòîðûé ðîæäàåò âîçäóõ, âõî-
äÿùèé â ëåãêèå è ëåãêî âûõîäÿùèé èç íèõ, îò òîãî
íåïåðåäàâàåìîãî îùóùåíèÿ, ñ êîòîðûì âîçäóõ ùå-
êî÷åò íåáî è ãîðòàíü, îò «ñûòîñòè» äûõàíèÿ. Â ýòîò
ìîìåíò íè îäíîãî ñëîâà íå äîëæíî ïðîñî÷èòüñÿ â
ñîçíàíèå, íè ìàëåéøåé ïîïûòêè ïðîàíàëèçèðîâàòü

ìûñëåé. Íàäî äóìàòü, ÷òî íåçàâåðøåííûõ ìûñëåé â
ýòîì ïîòîêå óæå íåò: òåïåðü ìû èùåì çäåñü äðó-
ãîå. Íàñòðàèâàåì «êîíòðîëåðà» íà ìûñëè, êîòîðûå
îáðàùàåì ñàìè ê ñåáå, è ìûñëè, êîòîðûìè ñàìè ñåáå
îòâå÷àåì. Íàøëè?

Íà íåñêîëüêî äíåé óäîâëåòâîðÿåìñÿ ýòèì äî-
ñòèæåíèåì. Åñòü ìíîãî ñïîñîáíûõ ëþäåé, êîòîðûå
ìîìåíòàëüíî äîáèâàþòñÿ íóæíîãî ðåçóëüòàòà è, çà-
êîíîìåðíî ãîðäûå ñâîèì äîñòèæåíèåì, áðîñàþòñÿ
äàëüøå. Íå ñòîèò! Ìàëî îäèí ðàç ïîëó÷èòü íóæíûé
ýôôåêò, íàäî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû, íàïðèìåð, «âêëþ-
÷åíèå êîíòðîëåðà» ñòàëî óñòîé÷èâîé ïðèâû÷êîé.
À äëÿ ýòîãî åãî íàäî âêëþ÷èòü äåñÿòêè ðàç. Îäèí
ðàç íè÷åãî íå ðåøàåò.

Åñëè ñîáðàòü âìåñòå äåâÿòü áåðåìåííûõ, îíè âñå
ðàâíî çà ìåñÿö íå ðîäÿò!

2 ýòàï.
Ïðåâðàùàåì äèàëîã â ìîíîëîã
Ðàáîòàþùèé «êîíòðîëåð» îòëàâëèâàåò ìûñëè,

íà÷èíàþùèåñÿ ñ îáðàùåíèÿ, è «çàïðåùàåò» ïðîäîë-
æàòü ðàçãîâîð. Äèàëîã äîëæåí ïðåâðàòèòüñÿ â öå-
ïî÷êó ìûñëåé, âûñêàçûâàåìûõ îò îäíîãî ëèöà.
È ýòî ëèöî äîëæíî çâàòüñÿ «ß». Êîíòðîëåð âíèìà-
òåëüíî ñëåäèò, ÷òîáû íå áûëî îáðàùåíèé è îòâåòîâ.

Åùå íà íåñêîëüêî äíåé óäîâëåòâîðÿåìñÿ ýòèì
äîñòèæåíèåì.

Íà ýòîì ýòàïå âû, âåðîÿòíåå âñåãî, ïåðâûé ðàç
ñòîëêíåòåñü ñ äðàêîé â ñîáñòâåííîé ãîëîâå. Íå èñêî-
ðåíåííûå åùå «ìîçãîâûå ïàðàçèòû» íà÷èíàþò íà-
øåïòûâàòü: «Áðîñü! Íó, êòî òû òàêîé? Òû ÷òî, óìíåå
âñåõ? Íàäî ñëóøàòü óìíûõ ëþäåé! Íåëüçÿ áûòü òà-
êèì ñàìîóâåðåííûì!». À âû-òî äóìàëè, ÷òî õîòü â
ñîáñòâåííîì ñîçíàíèè ìîæåòå áûòü ñâîáîäíû�

Èëè âàì íå íóæíà ñâîáîäà?
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âîåíèÿ ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì òàêèõ «ñî-
âïàäåíèé» ñòàíåò áîëüøå � âû âïëîòíóþ ïîäîéäå-
òå ê óïðàâëåíèþ ñóäüáîé.

Íà ýòîì øàãå î÷åíü âàæíî íàñòðîåíèå âûáðàí-
íîé âàìè êàðòèíû. Îíà äîëæíà áûòü ñïîêîéíîé,
ìîæåò áûòü � âåëè÷åñòâåííîé, íî íèêàê íå óãíåòà-
þùåé, ãðóñòíîé, òåìíîé, áóíòóþùåé. Åñëè âû ïî÷óâ-
ñòâîâàëè, ÷òî âûáðàííûé âàìè ðèñóíîê íåñåò òàêîå
íàñòðîåíèå � òî çàìåíèòå åãî. È ìîæåòå ìèìîõî-
äîì ïîõâàëèòü ñåáÿ � âû íàó÷èëèñü íå àíàëèçèðî-
âàòü íàñòðîåíèå õóäîæåñòâåííîãî ïðîèçâåäåíèÿ, à
÷óâñòâîâàòü åãî!

Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå íå ñòîèò âûáèðàòü íà ýòîì
ýòàïå äëÿ ñîçåðöàíèÿ êàðòèíû ñ ðåëèãèîçíûì ñþ-
æåòîì èëè óæ òåì áîëåå ðàçëè÷íîãî ðîäà ðåëèãè-
îçíûå èëè ìèñòè÷åñêèå ñèìâîëû. Ïîäîáíûå èçîá-
ðàæåíèÿ íåñóò â ñåáå ãðîìàäíûé îáúåì àññîöèà-
öèé, êîòîðûå áóäóò íàâàëèâàòüñÿ íà âàñ ïîìèìî
îñîçíàâàåìûõ êàíàëîâ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè.
Âðåìÿ íàñòðàèâàþùèõ ñèìâîëîâ è îáðàçîâ åùå
ïðèäåò. Ñåé÷àñ æå ýòî ìîæíî ñðàâíèòü ñ ïîïûòêîé
íàó÷èòü ïåðâûì íàâûêàì ïëàâàíèÿ ñðàçó â áóð-
íîì õîëîäíîì ïîòîêå èëè äàòü ïåðâûå íàâûêè
âîæäåíèÿ, èñïîëüçóÿ â êà÷åñòâå ó÷åáíîãî àâòîìî-
áèëÿ áîëèä «Ôîðìóëû 1».

Èòàê, âûáðàâ ïåéçàæ èëè êàðòèíó, âû â ñïîêîé-
íîé ïîçå óñàæèâàåòåñü ïåðåä íèìè è íà÷èíàåòå ñî-
çåðöàòü. Âû ïðîñòî ñìîòðèòå íà îòêðûâàþùèéñÿ
ïåðåä âàìè âèä è ïðîñòî íàñëàæäàåòåñü èì, âïèòû-
âàåòå åãî â ñåáÿ, ðàñòâîðÿåòåñü â íåì ñàìè.

Ýòî îùóùåíèå äîëæíî áûòü ïîõîæå íà ðàññâåò
ïîñëå íî÷è êîøìàðîâ, íà íåïåðåäàâàåìûé âêóñ âîäû
â ïåðåñîõøåì ãîðëå, ïîöåëóé ïîñëå ðàçëóêè, óìî-
ïîìðà÷èòåëüíûé îðãàçì, êîãäà îò âñåãî îêðóæàþ-

ïðîèñõîäÿùåå, íè ìàëåéøåé ïîïûòêè ýòî ïðîèñõî-
äÿùåå îïèñàòü.

Ýòè ñòàðàíèÿ óäåðæàòü ñëîâà, ñíà÷àëà íà ãðàíè-
öå ñîçíàíèÿ, à çàòåì � çà ãðàíèöåé ñîçíàíèÿ, ïîñòå-
ïåííî ïðèîáðåòàþò îùóùåíèå ôèçè÷åñêîãî óñèëèÿ.
Ýòî óñèëèå íàäî çàïîìíèòü.

Ïîâòîðÿòü ýòîò øàã íàäî íå ìåíåå 5 äíåé ïî 4�
5 ðàç â äåíü, ïóñòü ïî 1�2 ìèíóòå. Êàæäûé ðàç ïðî-
âåðÿòü îáðàç ôèçè÷åñêîãî óñèëèÿ è çàêðåïëÿòü åãî
â ïàìÿòè.

Ïðèìå÷àíèå. Íà÷èíàþùèå ÷àñòî ïóòàþò îùó-
ùåíèå «óñèëèÿ óäåðæàíèÿ òèøèíû» ñ íàïðÿæåíè-
åì ìûøö ëèöà. Êàæäàÿ íàøà ìûñëü ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèì óìíûì âûðàæåíèåì ëèöà.
×åì ñèëüíåå ìû ñòàðàåìñÿ «äóìàòü» ýòó ìûñëü, òåì
ñèëüíåå íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû, «äåëàþùèå ëèöî».
Åñëè âîçíèêàåò òàêàÿ ïîìåõà, òî íàäî ñðàçó ïåðåéòè
ê òðåòüåìó ýòàïó ñëåäóþùåãî ðàçäåëà «Èñêóññòâî
áûòü íàåäèíå ñ ñîáîé» è îñâîèòü «óëûáêó Áóääû».
È òîëüêî ïîñëå ýòîãî âîçâðàùàòüñÿ ê óñòàíîâëåíèþ
âíóòðåííåé òèøèíû.

Øàã âòîðîé
Òàê êàê ïðèâû÷êó äûøàòü ìû ïðèîáðåëè äîñòà-

òî÷íî äàâíî, ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåé áûëî îòíîñè-
òåëüíî ïðîñòî. Ñìîòðåòü âíèìàòåëüíî íà îêðóæàþ-
ùèé ìèð ìû ïðèâûêëè ãîðàçäî â ìåíüøåé ñòåïåíè,
è äëÿ óäåðæàíèÿ íà ýòîì ïðîöåññå íàøåãî áåññëî-
âåñíîãî âíèìàíèÿ òðåáóåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå óñèëèé.

Äëÿ îñâîåíèÿ âòîðîãî øàãà íàéäèòå ïðèðîäíûé
âèä èëè ïðèâëåêàòåëüíûé ïåéçàæ. Êîíå÷íî, ëó÷øå
îñâàèâàòü ýòî ãäå-íèáóäü íà ïðèðîäå, ëþáóÿñü âè-
äîì çàñíåæåííûõ ãîð èëè íåñïåøíûõ ðåê � íî ïðè-
ñóòñòâèå òàêîé ñâîåâðåìåííîé âîçìîæíîñòè íà ýòîì
ýòàïå áîëüøàÿ ðåäêîñòü. Íà äàëüíåéøèõ ýòàïàõ îñ-
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øåííîñòè îò ñîáñòâåííîãî òåëà è ñîáñòâåííûõ ñèòóà-
öèé � êàê áû âçãëÿäîì íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû. Äëÿ áîëü-
øèíñòâà ëþäåé, ðàíåå íå ñòàëêèâàâøèõñÿ ñ ýòèì âà-
ðèàíòîì óìñòâåííîé ðàáîòû, ìåäèòàöèÿ ïðåäñòàâëÿ-
åòñÿ íåêîòîðûì ïàññèâíûì ñîñòîÿíèåì, ýòàêèì îò-
äûõîì. Íà ñàìîì äåëå ýòî äîñòàòî÷íî òÿæåëûé òðóä.

Ìåäèòàöèÿ ïðèñóòñòâóåò â áîëüøèíñòâå ðàñïðî-
ñòðàíåííûõ è çàáûòûõ ðåëèãèîçíûõ ïðàêòèê � â
èíäèéñêîé è áóääèéñêîé éîãå, â «àëõèìèè áåññìåð-
òèÿ» äàîñîâ, â ïðàâîñëàâíîì «óìíîì äåëàíèè» («Ëî-
ãîñ-ìåäèòàöèÿ» èëè «Èèñóñîâà ìîëèòâà»), â «ýêçåð-
öèÿõ» («äóõîâíûõ óïðàæíåíèÿõ») èåçóèòîâ, â ó÷å-
íèè î «ïóòè» ìóñóëüìàí-ñóôèåâ è â íåêîòîðûõ
øêîëàõ ñîâðåìåííîãî ïñèõîàíàëèçà, ñòàâÿùèõ öå-
ëüþ èíòåãðàöèþ ëè÷íîñòè. Ðàçíûå ìåòîäèêè ìåäè-
òàöèè ðàçëè÷àþòñÿ íàáîðîì «òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ»
è ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ ñòóïåíåé äîñòèæåíèÿ óðàâ-
íîâåøåííîñòè óìà è óñòîé÷èâîñòè ïñèõèêè.

Òàê êàê ìû íå ñîñðåäîòî÷èâàåì ñâîþ óìñòâåí-
íóþ ðàáîòó íà ðåëèãèîçíûõ âîïðîñàõ (âûáîð èëè
îòêàç îò ðåëèãèîçíîñòè äåëî ïðîÿâëåíèÿ ñâîáîäû
âîëè êàæäîãî ÷åëîâåêà), òî âïðàâå âûáèðàòü òå òåõ-
íè÷åñêèå ïðèåìû èç èçâåñòíîãî íàì àðñåíàëà, êîòî-
ðûå áóäóò íàèáîëåå ýôôåêòèâíû.

Íà ýòàïå «Ïðîòèðàåì çåðêàëî» ìû èñïîëüçóåì
ìåäèòàòèâíóþ ðàáîòó äëÿ ïîãðóæåíèÿ âî «âíóòðåí-
íþþ òèøèíó» è áîëåå âíèìàòåëüíîãî «ñëóøàíèÿ»
ñâîåãî òåëà è ñâîèõ æåëàíèé. Íà ýòàïå «Óçíàåì
îáðàç» ýòîò íàâûê ìû ïðèìåíèì äëÿ ôîðìèðîâà-
íèÿ óìåíèÿ ñîçäàâàòü îáðàçû � ìíîãîôóíêöèîíàëü-
íûå êëþ÷è íàñòðîÿ òåëà è ñîçíàíèÿ. ×òîáû ñðàçó
ñîçäàòü ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå îáî âñåõ ñòîðîíàõ ýòî-
ãî ïðîöåññà, ðàçðûâàòü âñþ èíôîðìàöèþ íà ðàçíûå
ðàçäåëû íå áóäåì.

ùåãî ìèðà îñòàåòñÿ òîëüêî äâà òåëà � ðàçíûõ è
åäèíûõ. È ÍÈ ÎÄÍÎÉ ÌÛÑËÈ!

Ñðàçó îòñåêàåòå ïîïûòêè îïèñûâàòü óâèäåííîå
ñàìîìó ñåáå è ïîïûòêè àíàëèçèðîâàòü èëè äîìûñëè-
âàòü âèäèìîå. Ïðîñòî ñîçåðöàåòå áåç âñÿêèõ ìûñëåé.

Äîñòàòî÷íûì ðåçóëüòàòîì, ïîçâîëÿþùèì ñ÷è-
òàòü ýòîò ýòàï ïîëíîñòüþ óñâîåííûì, íàäî ñ÷èòàòü
ñïîêîéíîå ñîçåðöàíèå â òå÷åíèå 5 ìèíóò òðè äíÿ
ïîäðÿä óòðîì è âå÷åðîì.

Ïðèìå÷àíèå. Äîñòèæåíèå «âíóòðåííåé òèøè-
íû» íàäî îñâàèâàòü íå êàê óïðàæíåíèå, à êàê îâëà-
äåíèå íîâûì èíñòðóìåíòîì � ïðè÷åì íóæíûì è
÷àñòî èñïîëüçóåìûì.

Ïðåäàâàÿñü ñîçåðöàíèþ, ïûòàéòåñü çàïîìíèòü
ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì íàõîäèòñÿ â ýòîò ìîìåíò âàø
ðàçóì. Ïðè÷åì íå äàâàéòå ñåáå «êîìàíäó» íà çàïî-
ìèíàíèå, à «âæèâàéòåñü» â ýòî ñîñòîÿíèå, êàê âû
óêëàäûâàåòåñü â óäîáíóþ ïîçó äëÿ ñíà. Ýòî ñîñòîÿ-
íèå ñîçåðöàíèÿ äîëæíî ñòàòü òàêèì æå ïðèâû÷-
íûì, êàê ëþáèìàÿ ïîçà, â êîòîðîé âû çàñûïàåòå.

Ïåðâîå ïóòåøåñòâèå âãëóáü ñåáÿ

Ìåäèòàöèÿ � ýòî èñêóññòâî
áûòü íàåäèíå ñ ñîáîé.

Îøî
Ìåäèòàöèÿ (îò ëàò. meditatio � ðàçìûøëåíèå) �

óìñòâåííûé ïðîöåññ, íàïðàâëåííûé íà ïðèâåäåíèå
ïñèõèêè â ñîñòîÿíèå óãëóáëåííîñòè è ñîñðåäîòî÷åí-
íîñòè è ñîïðîâîæäàåìûé ðàññëàáëåííîñòüþ, ñíèæåíè-
åì ýìîöèîíàëüíîé ðåàêòèâíîñòè, îòðåøåííîñòüþ îò
âíåøíèõ îáúåêòîâ. Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ýòîò
íàïðÿæåííûé ïðîöåññ ïðîèñõîäèë â ñîñòîÿíèè íåêî-
òîðîé óìñòâåííîé ïðèïîäíÿòîñòè è íåêîòîðîé îòðå-
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Ïîçà «êó÷åðà» ïðåäåëüíî ïðîñòà: ñèäèì íà óñ-

òîé÷èâîì ðîâíîì îñíîâàíèè, ãîëåíè âåðòèêàëüíû,
êîëåíè ñëåãêà ðàçäâèíóòû, ëîêòè óïèðàþòñÿ â êî-
ëåíè, ãîëîâà ñâåøèâàåòñÿ. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ïîçà
êó÷åðà äîñòàòî÷íî óäîáíà, óñòîé÷èâà è âïîëíå îáåñ-
ïå÷èâàåò ðàññëàáëåíèå ìûøö òåëà, ó íåå åñòü íå-
ñêîëüêî íåäîñòàòêîâ � ïðè ãëóáîêîì ðàññëàáëåíèè
ãîëîâà íà÷èíàåò «êèâàòü» è ïàäàòü, âçãëÿä íàïðàâ-
ëåí âíèç, à îñàíêà ôîðìèðóåò íåêîå ñîñòîÿíèå ïîä-
÷èíåííîñòè (ïîëîæåíèå «íàõîõëåííûõ» ïëå÷) è îá-
ðå÷åííîñòè («âèñÿùàÿ» ãîëîâà). Ýòî âàæíî è ñ ýíåð-
ãåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ!

È åñëè íà ñòàäèè îáó÷åíèÿ ðàññëàáëåíèþ òåëà ñ
ýòèìè íåäîñòàòêàìè åùå êàê-òî ìîæíî ìèðèòüñÿ �
è èñïîëüçîâàòü ýòó ïîçèöèþ äëÿ çàíÿòèé âî âðåìÿ
îòäûõà èëè â äîðîãå (õîòÿ òîë÷êè òðàíñïîðòà è îê-
ðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà íå äàäóò äîñòè÷ü ãëóáîêîãî
ðàññëàáëåíèÿ � íî äëÿ ïåðâûõ ýêñïåðèìåíòîâ ñîé-
äåò), òî íà ñòàäèè ôîðìèðîâàíèÿ îáðàçà è íàñòðîÿ
ýòî êàòåãîðè÷åñêè íå ãîäèòñÿ!

Èñïîëüçîâàíèå ñîâðåìåííûõ ýðãîíîìè÷íûõ
(îáû÷íî îôèñíûõ) êðåñåë âîçìîæíî è ýôôåêòèâíî â
òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îíè îáåñïå÷èâàþò óñòîé÷èâóþ
îïîðó ãîëîâå â ïîëîæåíèè «ãîðäåëèâîé» åå îñàíêè.
Êðåñëà, íå äàþùèå îïîðû ãîëîâå (áåç ïîäãîëîâíè-
êîâ) íå ãîäÿòñÿ äàæå äëÿ ïåðâûõ ó÷åáíûõ îïûòîâ.

Ïîêëîííèêè òðàäèöèîííûõ âîñòî÷íûõ ìåòîäîâ,
ïîä âëèÿíèåì òîãî, ÷òî ìåäèòàöèÿ ñòàëà «ìîäíîé» ñ
ïîäà÷è «âîñòî÷íûõ ó÷èòåëåé», ðàññìàòðèâàþò îáû÷-
íî äâå ïîçèöèè: â ïîçå «ëîòîñà» èëè ñèäÿ íà êîëå-
íÿõ è ïÿòêàõ (äçà-äçýí). Îáå ýòè ïîçèöèè îáåñïå÷è-
âàþò õîðîøóþ, «ïîçèòèâíóþ» îñàíêó, ôîðìèðóþùóþ
óâåðåííûé è ëèäåðñêèé íàñòðîé äàæå îäíèì òîëü-
êî ïîëîæåíèåì òåëà. Îäíàêî è òà è äðóãàÿ ïîçèöèè
òðóäíû äëÿ íà÷èíàþùèõ.

* Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïàññèâíîé ìåäèòàöèè, âûïîëíÿå-
ìîé â íåïîäâèæíîñòè, ñóùåñòâóåò åùå äèíàìè÷åñêàÿ ìåäèòà-
öèÿ � êîãäà òåëî âûïîëíÿåò íåêóþ ðàáîòó, à ñîçíàíèå â ýòî
âðåìÿ àáñîëþòíî îòñòðàíåíî îò ýòîé äåÿòåëüíîñòè è ñîâåðøåí-
íî óðàâíîâåøåííî. Ïðèìåðàìè ïîäîáíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò
áûòü è ïðîñòî õîäüáà, è áîëåå ñëîæíûå ôîðìû. Íàïðèìåð, èñ-
ïîëíåíèå êîìïëåêñîâ òàé-öçè-öþàíü, êàòà â êàðàòå, òàî-ëó â
ó-øó. Ïîêëîííèêè äçýíà ñ÷èòàþò, ÷òî âèäîì äèíàìè÷åñêîé ìå-
äèòàöèè ìîæåò áûòü ëþáîé âèä äåÿòåëüíîñòè, âûïîëíÿåìûé ñ
ïîëíîé ïîãðóæåííîñòüþ â ïðîöåññ.

1 ýòàï. Âûáîð ïîçû
Äëÿ íàñ ìåäèòàöèÿ � ýòî ñàìàÿ ïåðâàÿ ïîïûò-

êà ïîëíîãî ïîä÷èíåíèÿ òåëà ñîçíàíèþ. Ìû áóäåì
ñòàðàòüñÿ çàñòàâèòü òåëî çàìîë÷àòü, ÷òîáû â òèøè-
íå óñëûøàòü òèõèé ãîëîñ ñîáñòâåííîãî «ß». Òåëó
ïðîñòî ïðèäåòñÿ ïîáûòü ïàññèâíûì ó÷àñòíèêîì ýòîé
áåñåäû. Äà è ìåäèòàöèÿ, êîòîðóþ ìû áóäåì äëÿ ýòîãî
èñïîëüçîâàòü, òîæå íàçûâàåòñÿ ïàññèâíîé � ïîòîìó
÷òî òåëî â ýòîò ìîìåíò ïðåáûâàåò â ïîëíîé íåïî-
äâèæíîñòè*. Ýòî ñàìàÿ ïðîñòàÿ è ëåãêàÿ ðàçíîâèä-
íîñòü óìñòâåííîé ðàáîòû.

Òàê êàê òåëî â ìîìåíò óìñòâåííîé ðàáîòû äîëæ-
íî ïðåáûâàòü â íåïîäâèæíîñòè, î÷åíü âàæíûì ÿâëÿ-
åòñÿ âûáîð ïîçû äëÿ ýòîãî ñàìîãî òåëà � ÷åì óäîá-
íåå áóäåò ïîçà, òåì ìåíüøå øàíñîâ, ÷òî òåëî íåâîâðå-
ìÿ íàïîìíèò î ñåáå. Ïîýòîìó ïîçà äëÿ ìåäèòàöèè
äîëæíà óäîâëåòâîðÿòü íåêîòîðûì ïðèíöèïàì:

�âî-ïåðâûõ, áûòü óäîáíîé;
�âî-âòîðûõ, áûòü óñòîé÷èâîé;
�â-òðåòüèõ, ìàêñèìàëüíî ñíèìàòü íàïðÿæåíèå ñ

ìûøö òåëà.
Ïîêëîííèêè ïñèõîòåõíîëîãèé, ïðèøåäøèõ ñ

Çàïàäà, ïðåäëàãàþò äëÿ ýòîãî ðàçíîîáðàçíûå ñèäÿ-
÷èå ïîçèöèè � îò ïîçèöèè «êó÷åðà» äî ñèäåíèÿ â
ðàçíîãî ðîäà ýðãîíîìè÷íûõ êðåñëàõ.
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Ìíîãèìè äîñòîèíñòâàìè îáëàäàþò ïîçèöèè

ëåæà: «íàâçíè÷ü» è «íè÷êîì».
Ëåæà íàâçíè÷ü (íà ñïèíå), ïîä ãîëîâó ïîäêëàäû-

âàåì ìàëåíüêóþ ïîäóøå÷êó èëè (à ýòî äàæå ëó÷-
øå!) âàëèê* ïîä øåþ. Ðóêè âûïðÿìëåíû è ëåæàò
ðÿäîì ñ òåëîì ëàäîíÿìè âíèç. Íîãè ñëåãêà ðàçäâè-
íóòû (÷òîáû ïÿòêè íå ñîïðèêàñàëèñü) è ïàëüöû îò-
êëîíåíû êíàðóæè. Ãëàçà ïðèêðûòû.

Åäèíñòâåííûé íåäîñòàòîê ýòîé ïîçû � ìîæíî
ìîìåíòàëüíî ïðîâàëèòüñÿ â ñîí. È åñëè âû ïðèíÿ-
ëè ýòó ïîçó äëÿ òîãî, ÷òîáû îòäîõíóòü, ýòî åùå íå
ñòðàøíî! Íî åñëè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîèçâåñòè îïðå-
äåëåííóþ óìñòâåííóþ ðàáîòó, òî ñîí çäåñü, êàê ãîâî-
ðèòñÿ, «íè ê ñåëó, íè ê ãîðîäó»!

Ïîçèöèÿ «ëåæà íè÷êîì» î÷åíü óäîáíà, è ÿ, ÷åñò-
íî ãîâîðÿ, ñàì î÷åíü ÷àñòî èñïîëüçóþ åå.

Ëåæèì íè÷êîì, ãîëîâà îïèðàåòñÿ íà ëîá (íå íà
ïîäáîðîäîê è óæ òî÷íî íå íà íîñ!), íîãè ñëåãêà ðàçâå-
äåíû è íå ñîïðèêàñàþòñÿ, ïàëüöû ìîãóò áûòü ïîäâåð-
íóòû è âíóòðü è íàðóæó � êàê óäîáíåå. Ðóêè ñëîæå-
íû ïîä ãðóäüþ � ëåâàÿ ëàäîíü ëåæèò íà ãðóäèíå íà
óðîâíå ëèíèè, ñîåäèíÿþùåé ñîñêè (æåíùèíàì ñ «öâå-
òóùåé æåíñòâåííîñòüþ» ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ íå
íà ñîáñòâåííûå ñîñêè, à íà ïðîìåæóòîê ìåæäó ÷åòâåð-

* Èìåííî ëåâàÿ â ëàäîíè ïðàâîé ñ ñîïðèêàñàþùèìèñÿ áîëü-
øèìè ïàëüöàìè � ýòî âàæíî!

Ìàëî êòî èç îáû÷íûõ ëþäåé ìîæåò ïðîáûòü â
«ïîçå ëîòîñà» ìèíóò 10�15, íå ñòðàäàÿ îò íåïðèÿò-
íûõ îùóùåíèé â íååñòåñòâåííî âûâåðíóòûõ íîãàõ.
Âî âñåõ îñòàëüíûõ îòíîøåíèÿõ ýòà ïîçèöèÿ ïîëíî-
ñòüþ óäîâëåòâîðÿåò îñíîâíûì òðåáîâàíèÿì. Ñìîæå-
òå äîñòè÷ü â íåé ðàññëàáëåíèÿ, íå ñâîäèò íîãè �
ïîæàëóéñòà, èñïîëüçóéòå «ëîòîñ»!

Â «ëîòîñå» ñèäèì ðîâíî, ãîëîâà ñëåãêà ïðèïîä-
íÿòà, âçãëÿä íàïðàâëåí ãîðèçîíòàëüíî (ïîòîì ìû
ïðèêðîåì ãëàçà), ìàêóøêà è êîï÷èê ðàñïîëîæåíû
íà îäíîé âåðòèêàëüíîé ëèíèè, ïîçâîíî÷íèê âûïðÿì-
ëåí, ïîÿñíèöà «ïîäòÿíóòà», ðóêè ðàññëàáëåíû è ñëî-
æåíû ïåðåä öåíòðîì òÿæåñòè òåëà (êîòîðûé ðàñïî-
ëîæåí â æèâîòå ÷óòü íèæå ïóïêà) â ëîäî÷êó (ëåâàÿ
ëàäîíü ëåæèò íà ïðàâîé, áîëüøèå ïàëüöû ðóê ñëåã-
êà ñîïðèêàñàþòñÿ êîí÷èêàìè ñ óñèëèåì, äîñòàòî÷-
íûì äëÿ óäåðæàíèÿ ëèñòà áóìàãè*).

«Ñåéäçà», èëè ïîçà äëÿ äçà-äçýíà (ñèäÿ÷åé ìåäè-
òàöèè), îòëè÷àåòñÿ îò «ëîòîñà» òîëüêî ïîëîæåíèåì
íîã � â ýòîé ïîçèöèè ìû «ñèäèì íà ïÿòêàõ». Ãîëî-
âà, âçãëÿä, ðóêè ïîçâîíî÷íèê � âñå ñîâïàäàåò ñ «ëî-
òîñîì» äî ìåëî÷åé.

Ó ýòîé ïîçèöèè åñòü ñâîé íåäîñòàòîê � ñ íåïðè-
âû÷êè áûñòðî «çàòåêàþò» ñòîïû, îñîáåííî íåïðèÿò-
íûå îùóùåíèÿ èñïûòûâàåò ïîäúåì, íà êîòîðûé ïðè-
õîäèòñÿ òÿæåñòü òåëà. Ìîãóò ñòðàäàòü è êîëåíè, îñî-
áåííî åñëè âûáðàíî æåñòêîå îñíîâàíèå èëè ãðóáîå
ïîêðûòèå. ß ëè÷íî îáû÷íî ïîëüçóþñü ýòîé ïîçîé �
íî ÿ ê íåé äàâíî ïðèâûê è áåçî âñÿêîãî íàïðÿæå-
íèÿ íàõîæóñü â íåé ìèíóò 30 è áîëüøå. Åñëè æå ÿ
ïëàíèðóþ áîëåå äëèòåëüíîå «ïóòåøåñòâèå âãëóáü
ñåáÿ», òî âûáèðàþ äðóãóþ ïîçèöèþ.

* Èäåàëüíûì âàëèêîì ÿâëÿåòñÿ äåðåâÿííàÿ ÷óðêà öèëèíä-
ðè÷åñêîé ôîðìû, ïëîòíî îáìîòàííàÿ íåñêîëüêèìè ñëîÿìè (3�5)
ìàõðîâîãî ïîëîòåíöà. Ñîðò äðåâåñèíû òîæå èìååò çíà÷åíèå: äëÿ
ëþäåé ñ ÿðêèìè âîñïàëèòåëüíûìè ÿâëåíèÿìè â ïîçâîíî÷íèêå
ðåêîìåíäóåòñÿ äåðåâî-àêöåïòîð � «îòòÿãèâàþùåå» íà ñåáÿ ýíåð-
ãèþ âîñïàëåíèÿ (îñèíà, áåðåçà), äëÿ ëþäåé ñ àòðîôè÷åñêèìè ÿâ-
ëåíèÿìè è âîîáùå ñ íèçêîé ýíåðãåòèêîé îðãàíèçìà áîëüøå ïî-
äîéäåò äåðåâî-äîíàòîð � îòäàþùåå îðãàíèçìó ýíåðãèþ (äóá, áóê,
âÿç, ïëîäîâûå ïîðîäû). Äèàìåòð âàëèêà â ñáîðå äîëæåí ðàâ-
íÿòüñÿ ðàññòîÿíèþ îò âåðõíåãî êðàÿ òðàïåöèåâèäíîé ìûøöû
(íàäïëå÷üÿ) äî ìî÷êè óõà.
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ïîä÷èíåíèÿ ìûøö êîìàíäå íà ðàññëàáëåíèå. Ïðè
âñåé ïðîñòîòå ýòîãî ïðèêàçà îí íå òàê óæ áåçóñëî-
âåí â èñïîëíåíèè � ìûøöû ïðèâûêëè íàõîäèòüñÿ
â íàïðÿæåíèè «âíå ïîëÿ íàøåãî âíèìàíèÿ», áåññîç-
íàòåëüíî ïîääåðæèâàÿ ïîçó òåëà èëè ñîâåðøàÿ ïðî-
ñòåéøèå äâèæåíèÿ � õîäüáó, ïî÷åñûâàíèÿ è òï. Îíè
òàê ñðàçó íå îòêàæóòñÿ îò «ïðèâû÷êè ê íåçàâèñè-
ìîñòè» è íå ïîä÷èíÿòñÿ ñîçíàíèþ äîáðîâîëüíî. Ïðè-
äåòñÿ ïðèëîæèòü óñèëèÿ.

Øàã 1. Ðóêè
Ðóêè � ñàìûé ïðèâû÷íûé èíñòðóìåíò îáùå-

íèÿ ñ ðåàëüíîñòüþ. Ïîýòîìó ìûøöû ðóê áóäóò ñà-
ìûìè ïîñëóøíûìè èç ìûøö òåëà. Ñ íèõ è íà÷íåì.

Óñàæèâàåìñÿ â óäîáíîå ïîëîæåíèå, ïðèêðûâà-
åì ãëàçà, ñîñðåäîòî÷èâàåìñÿ íà ðóêàõ. Ñ ìàêñèìàëü-
íûì óñèëèåì ñæèìàåì êóëàêè è òóò æå «ñáðàñû-
âàåì» óñèëèå. Çàïîìèíàåì îùóùåíèå ðàññëàáèâ-
øèõñÿ ìûøö ðóê. Ïîâòîðÿåì è ïðîâåðÿåì òî÷íîñòü
çàïîìíåííîãî îùóùåíèÿ. Îòêðûâàåì ãëàçà.

Ñíîâà çàêðûâàåì ãëàçà è ïûòàåìñÿ äîáèòüñÿ
ðàññëàáëåíèÿ ðóê áåç ïðåäûäóùåãî íàïðÿæåíèÿ.
Äîáèâøèñü ýòîãî îùóùåíèÿ, ñíîâà îòêðûâàåì ãëà-
çà. Ïðè íåóäà÷å � ñíîâà ñæèìàåì-ðàñæèìàåì êó-
ëàêè äî ïîëíîãî óñïåõà.

Ñíîâà ïðèêðûâàåì ãëàçà è, äîáèâøèñü ðàññëàáëå-
íèÿ êèñòåé ðóê, ïîñòåïåííî ïîäíèìàåìñÿ âûøå �
ê ïðåäïëå÷üÿì, ïëå÷àì, øåå. Ðàáîòàåì íàä ýòèì øà-
ãîì äî äîñòèæåíèÿ ïîëíîãî óñïåõà � áåçóñëîâíîãî
ðàññëàáëåíèÿ ïî êîìàíäå ðàçóìà ìûøö ðóê è øåè.

Øàã 2. Íîãè
Íîãè ìåíåå óïðàâëÿåìû, ÷åì ðóêè, íî êàê âòî-

ðîé øàã ýòî äàñòñÿ äîñòàòî÷íî ëåãêî � äîñòèæèìî
ëåãêî. Ïðîùå âñåãî áóäåò ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ òåì,
êòî ïîñòîÿííî ñèäèò çà ðóëåì � ñàì ïðîöåññ âîæäå-

òûì è ïÿòûì ðåáðîì), ïðàâàÿ ëàäîíü � íà òûëå ëå-
âîé êèñòè. Ïàëüöû âûïðÿìëåíû è ðàññëàáëåíû.

Äëÿ íåêîòîðûõ ýòà ïîçèöèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ íå-
óäîáíîé � êîìó-òî áóäåò ïðîñòî íåóäîáíî, êîìó-òî �
òÿæåëî äûøàòü. Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè íàäî äîáàâèòü,
÷òî âîçìîæíîñòü çàñíóòü ëåæà íè÷êîì ìåíüøå, ÷åì
ëåæà íà ñïèíå, íî äîñòàòî÷íî âåëèêà. Åñëè âû â ëþ-
áîé ïîçèöèè ñðàçó ïðîâàëèâàåòåñü â ñîí, íå îãîð÷àé-
òåñü. Ýòî ëèøü ïðèçíàê òîãî, ÷òî âû óñòàëè èëè íàõî-
äèòåñü â ñîñòîÿíèå ïåðåíàïðÿæåíèÿ è ëþáîé ïåðåðûâ
îðãàíèçì âîñïðèíèìàåò êàê ðàçðåøåíèå çàíÿòüñÿ òåì,
â ÷åì îí áîëüøå âñåãî íóæäàåòñÿ � âîññòàíîâëåíè-
åì ñèë. Ñîí � ñàìàÿ åñòåñòâåííàÿ è ñàìàÿ ýôôåêòèâ-
íàÿ ïðîöåäóðà âîññòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà. Ðàç âû «ïðî-
âàëèëèñü» â ñîí, ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîöåññ ðàññëàáëåíèÿ
äîñòèã öåëè, äàâëåíèå ñòðåññà óøëî è îðãàíèçì âîñ-
ïîëüçîâàëñÿ âîçíèêøåé ïàóçîé äëÿ îòäûõà. Íå íàäî
ïîíóêàòü ñåáÿ � íàéäèòå âîçìîæíîñòü äåéñòâèòåëü-
íî îòäîõíóòü, âû íà ïîðîãå ïåðåóòîìëåíèÿ.

Òåïåðü ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå è íàéäèòå äëÿ ñåáÿ
ïîçèöèþ. Åñëè âû ðàíüøå íå èñïîëüçîâàëè íèêà-
êèõ òåõíîëîãèé ðàáîòû ñ ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì è
ó âàñ íåò îïûòà â ýòîì äåëå, ïîïðîáóéòå ñíà÷àëà îäíó
èç ïîçèöèé ëåæà � ñ íèõ âñå æå ïðîùå íà÷èíàòü.

2 ýòàï. Ïîä÷èíåíèå òåëà

Âëàñòü, ïðåæäå âñåãî, äîëæíà áûòü ðàçóìíîé.
ß èìåþ ïðàâî òðåáîâàòü ïîñëóøàíèÿ,
ïîòîìó ÷òî âåëåíèÿ ìîè ðàçóìíû.

Àíòóàí äå Ñåíò-Ýêçþïåðè,
«Ìàëåíüêèé Ïðèíö»

Ïðèó÷åíèå òåëà ïîä÷èíÿòüñÿ âîëåâûì ïðèêàçàì
ðàçóìà íàäî íà÷èíàòü ñ ïðîñòåéøåãî äåéñòâèÿ �



68 69

Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 1
3 ýòàï. «Óëûáêà Áóääû»
Åñëè ìûøöû ðóê � ñàìûå ïîñëóøíûå ìûøöû,

òî ìûøöû ëèöà � ñàìûå ïîäâèæíûå. Ëþáîå ìèìî-
ëåòíîå èçìåíåíèå íàñòðîåíèÿ, ëþáàÿ ìûñëü âûçû-
âàþò èçìåíåíèÿ íà ëèöå. Äàæå ó ÷åëîâåêà ñ î÷åíü
íåïîäâèæíûì ëèöîì îíî íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì
äâèæåíèè. À íàì, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîãðóçèòüñÿ âíóòðü
ñåáÿ, íóæíî ïîëíîñòüþ îòâëå÷üñÿ îò äâèæåíèé òåëà.
Äëÿ òîãî ÷òîáû ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü ìûøöû
ëèöà, ïðèìåíèì «Óëûáêó Áóääû».

Íå ïîìíþ, êòî èç Íîáåëåâñêèõ ëàóðåàòîâ ïðîèç-
íåñ ñàìóþ êîðîòêóþ íîáåëåâñêóþ ðå÷ü: «Äëÿ òîãî,
÷òîáû íàõìóðèòüñÿ, íàäî íàïðÿ÷ü 54 ìûøöû. Äëÿ
òîãî ÷òîáû óëûáíóòüñÿ � âñåãî 2. Óâàæàåìûå êîë-
ëåãè, áóäüòå ýêîíîìíû � óëûáàéòåñü!».

È äåéñòâèòåëüíî, ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåííûå
ìûøöû ëèöà ñêëàäûâàþò òî åãî âûðàæåíèå, êîòî-
ðîå íàçûâàåòñÿ «óëûáêà Áóääû»: ãëàçà ïðèêðûòû,
íî íå çàæìóðåíû, ëîá ðàññëàáëåí, ðîò ïðèêðûò, íî
çóáû ëèøü ñëåãêà êàñàþòñÿ äðóã äðóãà, ÿçûê êîí÷è-
êîì óïèðàåòñÿ â âåðõíåå íåáî ñðàçó çà ïåðåäíèìè
çóáàìè, óãîëêè ðòà ñëåãêà ïðèïîäíÿòû, îáðàçóÿ ëåã-
êóþ çàãàäî÷íóþ ïîëóóëûáêó. Îòñþäà è íàçâàíèå �
«óëûáêà Áóääû».

Òîëüêî íå íàäî ýòî ðåïåòèðîâàòü ïåðåä çåðêà-
ëîì � îñâàèâàòü ðàññëàáëåíèå ìûøö ëèöà íóæíî,
îïèðàÿñü èìåííî íà îùóùåíèå ðàññëàáëåíèÿ.

4 ýòàï. Ñîáñòâåííî ìåäèòàöèÿ
Â òîì âèäå, êàê ìû ýòî ðàññìàòðèâàåì, ñîáñòâåí-

íî ìåäèòàöèÿ � ýòî îòêëþ÷åíèå âñåõ ñèãíàëîâ, ïðè-
õîäÿùèõ ê ñîçíàíèþ îò òåëà è ÷åðåç òåëî � ò. å.
âñåé èíôîðìàöèè èç îêðóæàþùåãî ìèðà. Îòðåøèâ-
øèñü îò ýòîé èíôîðìàöèè, ìû ïîãðóæàåìñÿ â ñåáÿ.

íèÿ ó÷èò äîñòàòî÷íî ÷åòêî êîíòðîëèðîâàòü íàïðÿ-
æåíèå ìûøö ñòîïû è ãîëåíè.

Èäåì ïî òîìó æå ïóòè, ÷òî è ïðè ïîä÷èíåíèè
ìûøö ðóê � ñíà÷àëà ñòîïû, ïîòîì � ãîëåíè è áåä-
ðà. Ïðè÷åì ìîæåò ñëîæèòüñÿ ñèòóàöèÿ, êîãäà ëåã-
êî óäàåòñÿ ðàññëàáèòü ìûøöû ïåðåäíåé ïîâåðõíîñ-
òè áåäðà, ìûøöû çàäíåé è âíóòðåííåé ïîâåðõíîñ-
òåé îñòàþòñÿ íàïðÿæåííûìè. Íàä ýòèì ïðîñòî ïðè-
äåòñÿ ïîðàáîòàòü ÷óòü òùàòåëüíåå.

Äâèãàòüñÿ äàëüøå òîëüêî ïîñëå ñîâåðøåííî ïîë-
íîãî îñâîåíèÿ ýòîãî øàãà.

Øàã 3. Ìûøöû ñïèíû è ãðóäè
Ðàáîòó ñ ìûøöàìè ñïèíû è ãðóäè ïðîùå íà÷è-

íàòü ñ ãðóäíûõ ìûøö � îíè íàèáîëåå ïðèâû÷íû ê
óïðàâëåíèþ èç ýòîé ãðóïïû. Àíàëîãè÷íî ðàññëàá-
ëÿåì ìûøöû ñïèíû.

Øàã 4. Ìûøöû æèâîòà
Ìûøöû æèâîòà ïëîõî ïîä÷èíÿþòñÿ ïðèêàçó íà

ðàññëàáëåíèå, ïðè÷åì ó ìóæ÷èí õóæå, ÷åì ó æåí-
ùèí. Ýòî ñâÿçàíî ñ áîëüøèì ó÷àñòèåì ìûøö áðþø-
íîãî ïðåññà â äûõàíèè ó ìóæ÷èí � æåíùèíû îáû÷-
íî äûøàò ãðóäüþ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàññëàáèòü â ýòîì
ñëó÷àå ìûøöû æèâîòà, íàäî íàëàäèòü ëåãêîå è ðèò-
ìè÷íîå äûõàíèå. Â ýòîì ðèòìè÷íîì äâèæåíèè ðàñ-
ñëàáèòü ìûøöû áóäåò ëåã÷å.

Øàã 5. Îáúåäèíåíèå
Òåïåðü íàäî «ñâåñòè» âñå ýòè äåéñòâèÿ âìåñòå.

Ïîïðîáóéòå ðàññëàáëåíèå «âëèâàòü» â ìûøöû òåëà:
îò êèñòåé äî ïëå÷, îò ñòîï äî áåäåð, è ïîëíîñòüþ íà-
ïîëíèòü òåëî. Ñòðåìèòüñÿ íàäî ê òîìó, ÷òîáû äîñòè-
ãàòü ýòîãî ýôôåêòà çà 4�5 âäîõîâ-âûäîõîâ (äûõà-
òåëüíûõ öèêëîâ). Â ýòîì ñëó÷àå âíèìàíèå íå ðàñ-
ñåèâàåòñÿ è íå èñòîùàåòñÿ, à äàëüíåéøàÿ çàïëàíè-
ðîâàííàÿ ðàáîòà èñïîëíÿåòñÿ ëåã÷å.
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öèè» äëÿ íåãî ñîâåðøåííî íåïðèâû÷åí, íîâ, à ïîòî-
ìó � ñòðàøåí. Ñ ìîìåíòà ôîðìèðîâàíèÿ ìîçãà, åùå
çàäîëãî äî íàøåãî ðîæäåíèÿ, îí ëîâèò è îòêëàäûâà-
åò â ïàìÿòè ìàëåéøèå ñèãíàëû îêðóæàþùåãî ìèðà.
È âäðóã � íè÷åãî! Åñòåñòâåííî, ïåðâîå, ÷òî âû îùó-
òèòå âî «âíóòðåííåé òèøèíå» ïðè òàêîì íàñòðîå,
áóäóò áåñïîêîéñòâî è ñòðàõ. Íå áîÿòüñÿ!

Â ïðîèñõîäÿùåì íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî. Òåïåðü,
êîãäà âû çíàåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, âû ïåðåøàãíåòå
÷åðåç íà÷èíàþùóþñÿ ïàíèêó, êàê ÷åðåç ëèñò ñêîì-
êàííîé áóìàãè.

Òåïåðü âñå íîðìàëüíî � âû ïîëó÷èëè âàæíûé
èíñòðóìåíò äàëüíåéøåé ðàáîòû. Îñòàëîñü òîëüêî
çàêðåïèòü íàâûê âõîæäåíèÿ â ýòî ñîñòîÿíèå. Íà ýòî
ïîíàäîáèòñÿ îò 4�5 äî 10�12 äíåé � â çàâèñèìîñòè
îò òîãî, íàñêîëüêî íàäåæíî âû îñâîèëè ïðåäûäóùèå
øàãè.

5 ýòàï. Ðàáîòà â ìåäèòàòèâíîì ñîñòîÿíèè
×àùå âñåãî ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü ìåäèòàöèþ

äëÿ òðåõ âèäîâ ðàáîòû � äëÿ ïîëó÷åíèÿ îòâåòîâ
(îïèðàÿñü íà ìåõàíèçì «âíóòðåííåãî ýõà» � ðàáî-
òà íà ïîëó÷åíèå èíòóèòèâíûõ îòâåòîâ âîçìîæíà, íî
íå ðåêîìåíäóåòñÿ íè íà ñòàäèè «Ïðîòèðàåì çåðêà-
ëî», íè íà ñòàäèè «Óçíàåì îáðàç»), äëÿ ðàñïîçíàâà-
íèÿ æåëàíèé (îïèðàÿñü íà òîò æå ìåõàíèçì
«âíóòðåííåãî ýõà» � îá ýòîì â «Èíäèêàòîðå æåëà-
íèé») è äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îáðàçîâ.

Ðàáîòà ñ îáðàçàìè
Ðàáîòà ñ îáðàçàìè íåîáõîäèìà êàê óíèâåðñàëü-

íûé êëþ÷ ñîçèäàíèÿ ñîáñòâåííîãî îáëèêà è ñîá-
ñòâåííîãî çäîðîâüÿ, êàê îäíà èç ñîñòàâëÿþùèõ ýòîãî
îáëèêà. Ñîçäàííûé ïîëíîöåííûé îáðàç èìååò ðå-
ãóëèðóþùåå è ñîçèäàþùåå âëèÿíèå íà âñå ãðàíè

Íî ýòî âîâñå íå ñàìîöåëü � ýòî âñåãî ëèøü ñðåäñòâî,
èíñòðóìåíò. Â ýòîé ãëóáèíå «ëè÷íîãî êîñìîñà» ìû
áóäåì ïðîâîäèòü ðàáîòó, êîòîðàÿ ïîòîì è áóäåò îï-
ðåäåëÿòü óñïåøíîñòü íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îê-
ðóæàþùèì ìèðîì.

Â òàêîé âðåìåííîé èçîëÿöèè íåò íè÷åãî ñòðàø-
íîãî. Íèêîãî íå óäèâëÿåò, ÷òî ÷àñû ñîáèðàþò íà çà-
âîäàõ â ñòåðèëüíûõ öåõàõ, à íà ÿïîíñêèõ ëèíèÿõ ïî
ñáîðêå ìèêðîýëåêòðîíèêè ðàáîòíèêè îäåòû è ñòå-
ðèëèçîâàíû òùàòåëüíåå, ÷åì õèðóðãè íà îïåðàöèè.
Êîãäà ìû ïðîèçâîäèì ðàáîòó â ñâîåì ñîçíàíèè, åå
òîæå æåëàòåëüíî èçîëèðîâàòü îò âíåøíèõ ïîìåõ.
Èìåííî ýòîé öåëè ñëóæèò ìåäèòàöèÿ.

Òåõíè÷åñêè ìåäèòàöèÿ âûãëÿäèò êàê öåïî÷êà
óæå èçâåñòíûõ øàãîâ:

�ïðèíÿòèå ïîçû (ìû åå óæå âûáèðàëè);
�ðàññëàáëåíèå (ïîä÷èíåíèå) òåëà;
�óëûáêà Áóääû;
�óñòàíîâëåíèå «âíóòðåííåé òèøèíû»;
�«îòêëþ÷åíèå» îò âíåøíåãî ìèðà.
Ïåðâûå ÷åòûðå øàãà íàì óæå õîðîøî çíàêîìû.

Òðóäíåå ñ îòêëþ÷åíèåì ñèãíàëîâ, ïîñòóïàþùèõ îò òåëà
è ÷åðåç òåëî. Ñàìî ïî ñåáå ýòîé äåéñòâèå äîñòàòî÷íî
ñëîæíîå è òðåáóþùåå ñðàâíèòåëüíî âûñîêîãî íàâûêà
óïðàâëåíèÿ ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì. Îäíàêî îïûò
ïîêàçûâàåò, ÷òî ëþäè, ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîøåäøèå âñå
ïðåäûäóùèå ïîäãîòîâèòåëüíûå ýòàïû, óæå âëàäåþò
äîñòàòî÷íîé «äèñöèïëèíîé ñîçíàíèÿ» è ëåãêî ñîâåð-
øàþò ýòî äåéñòâèå. Òðóäíîñòè íà÷èíàþòñÿ äàëüøå �
îíè ïðåîäîëèìû, íàäî ïðîñòî áûòü ê íèì ãîòîâûìè.
«Êòî ïðåäóïðåæäåí � òîò âîîðóæåí».

Êîãäà ìû ïîãðóæàåìñÿ âî «âíóòðåííþþ òèøè-
íó» è ïåðåñòàåì âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùèé ìèð,
ìîçã ïðèõîäèò â ïàíèêó. Òàêîé «äåôèöèò èíôîðìà-
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Íå íàäî äóìàòü, ÷òî îáðàç ìîæåò áûòü ñâîáîäíûì

ïîðîæäåíèåì âàøåé ôàíòàçèè. Îáðàç � ýòî â ïåð-
âóþ î÷åðåäü ñèìâîë, à ñèìâîë èìååò ðîâíî òî çíà÷å-
íèå, êîòîðîå ìû â íåãî âêëàäûâàåì. À «âêëàäûâàåì»
è «îñîçíàåì» � ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè! Îáðàç, êàê
ëþáîé «ñèëüíûé» èíñòðóìåíò � âåùü îáîþäîîñòðàÿ
è íàñòîëüêî æå îïàñíàÿ, ñêîëü è ïîëåçíàÿ.

Îáðàçû ëåæàò â ôóíäàìåíòå, ñàìîé îñíîâå íà-
øåé ïñèõèêè. Ýòî òà «ïîäçåìíàÿ» ÷àñòü, íà êîòîðîé
ñòðîèòñÿ çäàíèå íàøåé Ëè÷íîñòè. Ïðè÷åì îáðàçû
ýòè áûâàþò äâóõ òèïîâ � èíäèâèäóàëüíûå, ïîëó-
÷åííûå íàìè â ðåçóëüòàòå ëè÷íîãî æèçíåííîãî îïûòà,
è îáîáùåííûå, ÿâëÿþùèåñÿ äîñòàòî÷íî îáùèìè äëÿ
âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà è îòïå÷àòàííûå, ïî-âèäèìîìó, ãäå-
òî íà óðîâíå «ãåíåòè÷åñêîé ïàìÿòè». Ïðè÷åì ñòå-
ïåíü îáùíîñòè ýòèõ îáðàçîâ ìîæåò ðàçíèòüñÿ � íà-
ïðèìåð, îáðàç «ñîëíöà», êàê äàðóþùèé æèçíü è ñâåò,
áóäåò âñåîáùèì. Ñòîëü æå âñåîáùèé îáðàç ìàòåðè.
À âîò «ïðîñòîð» è «ñâîáîäà» äëÿ íàñëåäíèêîâ ðàç-
íûõ êóëüòóð ìîæåò âûãëÿäåòü ïî-ðàçíîìó: äëÿ îä-
íèõ ýòî ëåñ, äëÿ äðóãèõ � ñòåïü, äëÿ òðåòüèõ � ìîð-
ñêîé ïðîñòîð. Êàðë Þíã íàçâàë ïîäîáíûå îáùèå îá-
ðàçû «àðõåòèïàìè», Ñòàíèñëàâ Ãðîô � «ñèñòåìàìè
êîíäåíñèðîâàííîãî îïûòà», Ð. Àññàäæèîëè � «ñèì-
âîëàìè». Íàçâàíèÿ íå âàæíû � êàêèìè áû ìåòîäà-
ìè íè èçâëåêàëè èññëåäîâàòåëè ýòè îáðàçû èç ïîä-
ñîçíàíèÿ ñâîèõ ïàöèåíòîâ, ñàìè îíè ïî÷òè òîæäå-
ñòâåííî ñîâïàäàëè.

Òåïåðü âû ïîíèìàåòå, ÷òî ðàáîòà ñ îáðàçàìè � ýòî
ðàáîòà ñ ñàìûìè ñëîæíûìè ñëîÿìè ïñèõèêè, è çäåñü
íàäî áûòü î÷åíü îñòîðîæíûìè. Ïåðâàÿ çàïîâåäü âðà-
÷à: «Íå íàâðåäè!» Ïåðâàÿ çàïîâåäü óìíîãî � íå íà-
âðåäè ñàì ñåáå.

íàøåé ëè÷íîñòè è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íàøåãî îðãà-
íèçìà � äàæå íà òå, î ñóùåñòâîâàíèè êîòîðûõ ìû
íå çàäóìûâàåìñÿ èëè íå äîãàäûâàåìñÿ. Âîò ïîýòî-
ìó ðàáîòó ñ îáðàçîì ìû ñîâåðøàåì â «ñòåðèëü-
íîì öåõó» � â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè è «âíóòðåí-
íåé òèøèíû».

Èòàê, ìû âîøëè â ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè è ñîçäà-
ëè «âíóòðåííþþ òèøèíó». Òåïåðü íà÷èíàåì ôîð-
ìèðîâàòü îáðàç òåì æå ñïîñîáîì, êàê õóäîæíèê
ïèøåò êàðòèíó � îò îáùèõ êîíòóðîâ ê ìåëêèì äå-
òàëÿì. Ýòà ðàáîòà ïîäðàçóìåâàåò âíóòðåííþþ ïîçè-
öèþ, êîòîðóþ ìû ëåãêî çàíèìàåì âî ñíå � ìû âè-
äèì ñåáÿ ñî ñòîðîíû è â òî æå âðåìÿ ÷åòêî çíàåì,
÷òî ýòî � ìû. Îáðàç äîëæåí áûòü íå ñòîëüêî ìàê-
ñèìàëüíî íàñûùåííûì äåòàëÿìè, ñêîëüêî áûòü
«ïîëíîêðîâíûì». Ýòî çíà÷èò, ÷òî íåò íóæäû ôîð-
ìèðîâàòü («âûïèñûâàòü») êàæäûé øòðèõ â ïðåäñòàâ-
ëåííîì ïåéçàæå. Ïðîñòî îáðàç, êàê ëþáîå ïîëíî-
öåííîå âîñïîìèíàíèå, äîëæåí èìåòü � ÔÎÐÌÓ,
ÖÂÅÒ, ÇÂÓÊ, ÏËÎÒÍÎÑÒÜ, ÂÅÑ, ÂÊÓÑ È ÇÀÏÀÕ.

Ñîçäàííûé îáðàç íàäî îòïóñòèòü*. Äëÿ ìåíÿ ýòîò
ïðîöåññ âûãëÿäèò òàê, áóäòî ÿ óäàëÿþñü îò ïðîñòðàí-
ñòâà, ãäå ñóùåñòâóåò ñîçäàííûé ìíîþ îáðàç, òàê, êàê
íûðÿëüùèêà âûòàëêèâàåò âîäà. Ñ êàæäûì ñàíòè-
ìåòðîì îòäàëåíèÿ îò ñîçäàííîãî îáðàçà âñå áîëü-
øåé ðåàëüíîñòüþ, îñÿçàåìîñòüþ, íàëèâàåòñÿ ìîå òåëî.
Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ìåäèòàöèè ÿ èç íåå áóêâàëüíî
âûíûðèâàþ. Ìîè ó÷åíèêè îïèñûâàþò ñîáñòâåííûå
èíäèâèäóàëüíûå îùóùåíèÿ íåñêîëüêî ïî-äðóãîìó,
íî ñóòü îñòàåòñÿ îäíà � íà ìîìåíò «ðàññòàâàíèÿ»,
êîãäà ìû îòïóñêàåì îáðàç, ìû îùóùàåì è ñåáÿ è
ñîçäàííûé îáðàç ÎÄÈÍÀÊÎÂÎ ÐÅÀËÜÍÎ.

* Îòïóñòèòü � à íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòåðåòü è íå áðîñèòü!
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Îáðàç 1. Ïóòíèê, èäóùèé íàâñòðå÷ó âîñõîäÿùå-

ìó ñîëíöó
Ýòî óòðåííèé, ìîáèëèçóþùèé, îïðåäåëÿþùèé

îáðàç. Îí íàñòðàèâàåò íà ñîçèäàíèå � çäîðîâüÿ, íà-
ñòðîåíèÿ, ñóäüáû, íà òâîð÷åñêîå ñîçèäàíèå. Òîëüêî
íå çàáûâàéòå: ïóòíèê � ýòî âû è åñòü!

Äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ îáðàçà âàæíû åùå íåñêîëü-
êî âòîðîñòåïåííûõ äåòàëåé. Äîðîãà, ïî êîòîðîé âû
èäåòå, äîëæíà áûòü ðîâíîé è íàäåæíîé � áåç ðûò-
âèí, ÿì, ãðÿçè è ìóñîðà. Íå äîëæíî áûòü ìóñîðà è
íà îáî÷èíå. Ïî ñòîðîíàì äîðîãè � ëèáî ïîëÿ, ëèáî
ñàäû, � íî îáÿçàòåëüíî öâåòóùèå, çåëåíåþùèå, ïëî-
äîíîñÿùèå. Âîîáùå, âñå â îáðàçå äîëæíî áûòü ÷èñ-
òûì è öâåòóùèì. Íåëüçÿ ïóñêàòü â îáðàç íèêàêèõ
ïðèçíàêîâ ìóñîðà, çàïóñòåíèÿ, âåòõîñòè.

Èñïîëüçóåòñÿ ýòîò îáðàç èëè ñ óòðà, íàêàíóíå òðóä-
íîãî è ñëîæíîãî äíÿ, ëèáî â ìîìåíò îòäûõà, ïåðåäûø-
êè. Ðàáîòàòü ñ ýòèì îáðàçîì êàæäûé äåíü íå ñòî-
èò � ÷òîáû íå çàìóñîëèâàòü. Âîîáùå, íè îäèí îáðàç
íå ïðèìåíÿåòñÿ ïîñòîÿííî � òîëüêî ñèòóàöèîííî.

Îáðàç 2. Âîçäåëàííûå ïîëÿ ñ ïîäíèìàþùåéñÿ
çåëåíîé ïîðîñëüþ

Ýòî íàïðàâëÿþùèé, ðàçâèâàþùèé îáðàç. Îí íà-
ñòðàèâàåò íà âîññòàíîâëåíèå, ðàçâèòèå, âûáîð ïðà-
âèëüíûõ ðåøåíèé è ïóòåé. Ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ
è óòðîì è ïåðåä ñíîì � îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ âû-
çûâàòü ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ ñèë è ðàçâèòèÿ
ñïîñîáíîñòåé.

Âñå, ÷òî êàñàëîñü èñêîðåíåíèÿ ìàëåéøèõ ïðèçíà-
êîâ óïàäêà â ïðåäûäóùåì îáðàçå, îòíîñèòñÿ è ñþäà.

Îáðàç 3. ×èñòàÿ òåêóùàÿ âîäà
Ýòî âå÷åðíèé, óñïîêàèâàþùèé, î÷èùàþùèé îá-

ðàç. Âîäà óíîñèò ïðî÷ü âñå íåâçãîäû, è íà íî÷ü íàì
îñòàþòñÿ òîëüêî ÷èñòûå ðîññûïè ïðèîáðåòåííîãî

×òîáû îòâàæèâàòüñÿ íà «ýêñïåðèìåíòû» ñ îáðà-
çàìè ñàìîñòîÿòåëüíî, íàäî èëè äîñêîíàëüíî ñåáÿ
çíàòü (à òîãäà óæå íå íóæíû ýêñïåðèìåíòû), èëè
áûòü áåçíàäåæíî ñàìîíàäåÿííûì (à ýòî óæå ÷ðåâà-
òî ïîñëåäñòâèÿìè).

Íåêîòîðûå îñìåëèâàþòñÿ íà ïîäîáíûå ýêñïåðè-
ìåíòû è, áûâàåò äàæå, ðåøàþò êàêèå-òî âíóòðåííèå
ïðîáëåìû. Ðàññêàçûâàÿ ïîòîì îá ýòîé ñèòóàöèè (êî-
òîðóþ ìîæíî áûëî ïî÷òè âñåãäà ðåøèòü ìåíüøåé
êðîâüþ è ìåíüøèìè óñèëèÿìè), òàêèå ïàöèåíòû íà-
ñòîëüêî ÷àñòî ïîâòîðÿþò îäíó ôðàçó, ÷òî ó ìåíÿ óæå
íåîäíîêðàòíî ïîÿâëÿëîñü æåëàíèå ñëîæèòü âñå çà-
ïèñè î ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ â îäíó ïàïêó è îçàãëà-
âèòü åå: «Äóðàêàì âåçåò». Æèçíü, ïðàâäà, óáåæäàåò,
÷òî óìíûì âåçåò ÷àùå � îíè ïðîñòî ìåíüøå áîëòà-
þò. Íà òî îíè è óìíûå.

Âñå ñêàçàííîå âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî íóæíî áîÿòü-
ñÿ ëþáîãî äåéñòâèÿ. Íàäî ïðîñòî ñòàðàòüñÿ ìàêñè-
ìàëüíî ïîëíî âçâåñèòü åãî ïîñëåäñòâèÿ. Íå áîÿòñÿ
òîëüêî äóðàêè è äåòè � ïîòîìó ÷òî íå çíàþò, ÷åãî
íàäî áîÿòüñÿ. Âñå îñòàëüíûå ïðîñòî ñïðàâëÿþòñÿ
(èëè íå ñïðàâëÿþòñÿ) ñî ñâîèì ñòðàõîì. Îò ýòîãî �
è ðåçóëüòàòû.

Ïîýòîìó äëÿ íà÷àëüíîé ðàáîòû ïðåäëàãàåòñÿ
âñåãî ÷åòûðå îáðàçà, êîòîðûå ôîðìèðóþò äîñòàòî÷-
íî ïîëíûé íàáîð «íà âñå ñëó÷àè æèçíè». Ýòè îáðà-
çû, çà èñêëþ÷åíèåì «Êîðîëÿ-Ñîëíöà», îòíîñÿòñÿ ê
íàèáîëåå îáùèì «ñèìâîëàì», òîæäåñòâåííûì äëÿ
ïðåäñòàâèòåëåé âñåõ òåõ êóëüòóð, ñ êîòîðûìè ìíå
äîâîäèëîñü âñòðå÷àòüñÿ â ïðàêòèêå, � îòñþäà è èõ
óíèâåðñàëüíîñòü.
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Ðàáîòàòü ñ ýòèì îáðàçîì ëó÷øå óòðîì èëè â

ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ � â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîæíî
ïðîãíàòü ñîí.

Èòîã
Ïðåäâèæó âîçíèêíîâåíèå âîïðîñîâ î òîì, ïî÷å-

ìó â ýòîì íàáîðå íåò íè «êîíòðàòàêóþùèõ», íè õîòÿ
áû «çàùèòíûõ» îáðàçîâ.

Â ýòîì íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè. Èçáàâëå-
íèå îò «ïîäñàæåííûõ æåëàíèé» è îáðåòåíèå «ñîá-
ñòâåííîãî êóðñà» àâòîìàòè÷åñêè îáðåçàåò âåðåâî÷-
êè, êîòîðûå äåëàëè èç âàñ ìàðèîíåòêó, è ïåðåâîäèò
èç ðàçðÿäà ó÷àñòíèêîâ êóêîëüíîãî ñïåêòàêëÿ â çðè-
òåëè. Ýòî íà ñöåíå êóêëîâîä ìîæåò íàòðàâèòü óïû-
ðÿ-âàìïèðà íà íåâèííóþ æåðòâó. Çðèòåëè æå ïðî-
ñòî âèäÿò ýòîò ñïåêòàêëü, íî íå ó÷àñòâóþò â íåì.

Óìíûì ñêàçàííîãî áóäåò äîâîëüíî.

Èíäèêàòîð æåëàíèé

Ó íàñ íàøëîñü áû î÷åíü ìàëî
ñòðàñòíûõ æåëàíèé, åñëè áû ìû
òî÷íî çíàëè, ÷åãî ìû õîòèì.

Ô. Ëàðîøôóêî

Íåâîçìîæíî áûòü ïîñòîÿííî çäîðîâûì � íåïðå-
ìåííî âîçíèêíóò îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå áóäóò íå-
ãàòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà íàøå çäîðîâüå, è íàäî
áóäåò ïðèëàãàòü óñèëèÿ � ñîçíàíèþ èëè òåëó (à
ëó÷øå � âìåñòå), � ÷òîáû âåðíóòü ñîñòîÿíèå çäîðî-
âüÿ ê íîðìå. Òîëüêî ïîñòîÿííî îñîçíàííîå ñòðåìëå-
íèå ê çäîðîâüþ áóäåò åãî ñîõðàíÿòü.

Íî æèçíü � ýòî íå òîëüêî óñèëèÿ ïî ñîõðàíå-
íèþ çäîðîâüÿ. Åñòü ó íàñ â æèçíè ñòðåìëåíèÿ, öåëè,
îáÿçàòåëüñòâà è æåëàíèÿ.

çíàíèÿ è îïûòà, óæå îòìûòûå îò ýìîöèé è óñòàëîñ-
òè. Ãëàâíîå, ÷òîáû âîäà áûëà ÷èñòîé � ýòî ìîæåò
áûòü íåáîëüøîé âîäîïàä, ðó÷åé, îçåðî ñ ãîëóáîé âî-
äîé. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ «ñîâïà-
äàþùèì ïî ðàçìåðó» ñ îáðàçîì. Åñëè ýòî ðåêà, òî íå
äîëæíî âîçíèêàòü ÷óâñòâà ïðèíèæåííîñòè è ïîäàâ-
ëåííîñòè åå ðàçìåðàìè. Âèä òåêóùåé âîäû äîëæåí
âûçûâàòü îùóùåíèå óìèðîòâîðåíèÿ è ïîêîÿ.

Îáðàç 4. «Êîðîëü-Ñîëíöå»
Îáðàç «Êîðîëü-Ñîëíöå» � ýòî îáðàç ðàáî÷èé è

ïîáåæäàþùèé. Ôîðìèðóåòñÿ îí äîñòàòî÷íî ïðîñòî:
ïðè âçãëÿäå íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû íàäî óâèäåòü, êàê
âñå òåëî íà÷èíàåò ñâåòèòüñÿ. Íå ãîðåòü, íå èñïóñ-
êàòü ëó÷è, à èìåííî ñâåòèòüñÿ ÿðêèì çîëîòèñòûì
ñâåòîì. Íå êðàñíûì, íå îðàíæåâûì, à èìåííî � çî-
ëîòûì. Â ñëó÷àå, åñëè íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü çîëîòîãî
öâåòà (à òàêîå áûâàåò äîñòàòî÷íî ÷àñòî), ñâåò ìîæåò
áûòü áåëûì èëè æåëòûì.

Ýòîò îáðàç ÿ èñïîëüçóþ â ñëó÷àå, êîãäà ïðåäñòî-
ÿò òÿæåëûå äåëîâûå ïåðåãîâîðû, òðóäíûé äåíü, êîã-
äà ïðèäåòñÿ îáùàòüñÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþ-
äåé, çà÷àñòóþ íàñòðîåííûõ íåãàòèâíî, à åùå õóæå �
ñ áåçðàçëè÷íî íàñòðîåííûìè ÷èíîâíèêàìè.

Ýòîò îáðàç õîðîøî «âûæèãàåò» òî, ÷òî íàçûâàþò
«ïîð÷åé» è «ñãëàçîì», ðâåò êàíàëû, ïî êîòîðûì òÿ-
íóò ýíåðãèþ âàìïèðû. Ýòîò îáðàç õîðîøî î÷èùàåò
ïîñëå îáùåíèÿ ñ êîðûñòíûìè, îãðàíè÷åííûìè, çëû-
ìè è íåâåæåñòâåííûìè ëþäüìè. Ïîñëå åùå õîðîøî
âûêóïàòüñÿ èëè ïðèíÿòü äóø � ñìûòü «êîïîòü».

Îäíàêî çëîóïîòðåáëÿòü ðàáîòîé ñ ýòèì îáðàçîì
òîæå íå ñòîèò � «ðàñïàëèâøèñü», ìîæíî ïîäæàðèòü
òåõ, êòî â ïðÿìîì è ïåðåíîñíîì ñìûñëå «ñèäèò» íà
âàøåé øåå � à ýòî îáû÷íî ëþäè áëèçêèå.



78 79

Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 1
íåëüçÿ � ìîæíî ïðåæäåâðåìåííî ïðåðâàòü ñâîé
æèçíåííûé ïóòü. Îäíàêî, ïðîñòèòå, ñåêñóàëüíîå æå-
ëàíèå óæå ìîæåò áûòü âçÿòî ïîä êîíòðîëü � îòñóò-
ñòâèå ñåêñóàëüíîé æèçíè, êîíå÷íî, âðåäíî äëÿ çäî-
ðîâüÿ è çäîðîâî íåðâèðóåò, íî îò ýòîãî åùå íèêòî íå
óìèðàë. Íàïðîòèâ, ïèùà, òåïëî è êðûøà íàä ãîëî-
âîé, íåñîìíåííî, ïîòðåáíîñòè âèòàëüíûå, è æåëàíèå
ïîëó÷èòü ýòî � òîæå.

Æåëàíèå ñåêñà, æåëàíèå äðóãèõ ÷óâñòâåííûõ
îùóùåíèé � ýòî åñòü æåëàíèÿ óäîâîëüñòâèé, ò. å.
ãåäîíèñòè÷åñêèå. Æèòü áåç óäîâîëüñòâèé íåëüçÿ �
èíà÷å ìðà÷íî è áåçðàäîñòíî ïðîòåêàåò æèçíü. Íî è
äåëàòü òîëüêî óäîâîëüñòâèÿ åäèíñòâåííîé öåëüþ
æèçíè êàê-òî ìåëêî.

Ýòîò âîïðîñ êàæäûé ðåøàåò äëÿ ñåáÿ, òîëüêî
íàäî íàáðàòüñÿ ìóæåñòâà ÷åòêî çàäàòü ñàìîìó ñåáå
âîïðîñ è ÿñíî ñôîðìóëèðîâàòü îòâåò: «Äëÿ ÷åãî
æèâåì � ÷òîáû ñäåëàòü ÷òî-òî â ýòîé æèçíè èëè
÷òî-òî îò ýòîé æèçíè âçÿòü*?» Ýòî êëþ÷åâîé âîï-
ðîñ � îò íåãî ïðîèñòåêàòü äîëæíû âñå îñòàëüíûå
äåéñòâèÿ â æèçíè**. Ëþáîå ñîâìåùåíèå âîçìîæíî
òîëüêî ÷àñòè÷íî � êàê è èñïîëíåíèå âûòåêàþùèõ
èç ýòîé ïîçèöèè æåëàíèé. Ëþáàÿ ïîçèöèÿ, â ïðèí-
öèïå, âûçûâàåò óâàæåíèå � åñëè òîëüêî ýòî ïîñëå-
äîâàòåëüíàÿ ïîçèöèÿ, à íå êîëåáàíèÿ � «öâåòêà â
ïðîðóáè».

Íî æåëàíèÿ ïîäðàçóìåâàþò äåéñòâèÿ. Íå õî÷åò-
ñÿ äåéñòâîâàòü, ÷òîáû óäîâëåòâîðÿòü ÷óæèå æåëà-
íèÿ â óùåðá ñàìîìó ñåáå. Âîò òóò è âîçíèêàåò ïðîáëå-
ìà ñ «êóêóøàòàìè».

Ìû ïîñòîÿííî ê ÷åìó-òî ñòðåìèìñÿ. Íåò, êîíå÷-
íî æå, åñòü îïðåäåëåííûå ëþäè, êîòîðûå íèêóäà íå
ñòðåìÿòñÿ, íî âðÿä ëè èõ çàèíòåðåñóåò ýòà êíèãà.
Ê ÷åìó æå ñòðåìèìñÿ ìû?

Ñàìûé ÷àñòûé îòâåò � ê ñ÷àñòüþ. À ÷òî òàêîå
ñ÷àñòüå?

À âîò òóò-òî íà÷èíàåòñÿ ïóòàíèöà: äåéñòâèòåëü-
íî, ñàìûå ñëîæíûå âîïðîñû � ýòî ñàìûå ïðîñòûå.

×àùå âñåãî ïðîèñõîäèò òîòàëüíàÿ ïîäìåíà ïî-
íÿòèé � ñàìî ñ÷àñòüå ïóòàåòñÿ ñî ñòðåìëåíèåì ê
íåìó. Íî «ñ÷àñòüå» � ýòî ëè÷íîå, âíóòðåííåå, ñóáúåê-
òèâíîå ñîñòîÿíèå. À ñòðåìëåíèå ê íåìó � ýòî äåé-
ñòâèå. Îäíî óæ òî÷íî íå ðàâíî äðóãîìó.

Â ðåçóëüòàòå áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ ëþäåé
ïîäìåíÿåò ïîíÿòèå ñ÷àñòüÿ óäîâîëüñòâèåì. Îíè èùóò
óäîâîëüñòâèÿ, à äóìàþò, ÷òî èùóò ñ÷àñòüÿ. Íî âåñü
ñåêðåò â òîì, ÷òî ñ÷àñòüå ïðîòèâîïîëîæíî óäîâîëü-
ñòâèþ. Îíî âñåãäà âíóòðè. Äà, ñ÷àñòüå íåðàçðûâíî
ñâÿçàíî ñ æåëàíèåì � òîëüêî ñâÿçü çäåñü îáðàò-
íàÿ: ÷åì áîëüøå îáðåòàåì æåëàíèé, òåì äàëüøå
îêàçûâàåìñÿ îò ñ÷àñòüÿ.

Â ðåçóëüòàòå ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê ïðåâðàùàåò-
ñÿ â óíèêàëüíóþ ìàøèíó ïî ïðîèçâîäñòâó è óòèëè-
çàöèè æåëàíèé. Æåëàíèÿ ðîæäàþòñÿ åæåñåêóíäíî
è åæåìèíóòíî: óæ åñëè óäîâëåòâîðåíèå æåëàíèé
ñòàíîâèòñÿ öåëüþ â æèçíè, òî çà÷åì æå ìåëî÷èòü-
ñÿ? Íèêîìó íå ïðèõîäèò â ãîëîâó, ÷òî æåëàíèÿ ìîæ-
íî îãðàíè÷èâàòü � «ðàç ÿ ýòîãî õî÷ó, çíà÷èò, ýòî ìíå
îáÿçàòåëüíî íàäî, ÿ áåç ýòîãî íå ìîãó». Õî÷åòñÿ �
ñîâñåì íå çíà÷èò íàäî è, óæ òåì áîëåå, íå ìîãó.

Íî æåëàíèå æåëàíèþ ðîçíü. Åñòü æåëàíèÿ, áåç
êîòîðûõ íàøà æèçíü ìîæåò ïðîñòî-íàïðîñòî ïðå-
êðàòèòüñÿ � ýòî âèòàëüíûå èëè æèçíåííûå æåëà-
íèÿ. Îòêàçàòü ñåáå â íåîáõîäèìîñòè åñòü è ïèòü

* Èëè, åñëè óæ íå áåãàòü îò êëàññèêîâ, òî çíàìåíèòàÿ ôîð-
ìóëèðîâêà Ý. Ôðîììà: «Áûòü èëè èìåòü?».

**Äà îíè è ïðîèñòåêàþò, ïðîñòî ìû íå âñåãäà îòäàåì ñåáå â
ýòîì îò÷åò.
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Åñòü ãëàâíàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìû ðàçáèðà-

åì «èíäèêàòîð æåëàíèé» íà ñàìîé ïåðâîé ñòóïåíè
ðàáîòû ñ ñîçíàíèåì:

ÍÈÊÒÎ È ÍÈ×ÒÎ ÍÅ ÍÀÍÎÑÈÒ ÒÀÊÎÃÎ
ÂÐÅÄÀ ÍÀØÅÌÓ ÇÄÎÐÎÂÜÞ, ÊÀÊ ÓÑÒÐÅÌ-
ËÅÍÍÎÑÒÜ ÇÀ ÆÅËÀÍÈßÌÈ, «ÍÀÂßÇÀÍ-
ÍÛÌÈ» ÈÇÂÍÅ È, ÊÀÊ ÑËÅÄÑÒÂÈÅ, ÏÎÄÀÂ-
ËÅÍÈÅ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÕ ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÅÉ
ÈËÈ «ÇÀÒÓØÅÂÛÂÀÍÈÅ» ÈÕ.

Óìåíèå îïðåäåëèòü òå æåëàíèÿ, óñòðåìëåíèÿ è
ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå «ðâóòñÿ íàðóæó», êîòîðûå ñî-
ñòàâëÿþò îñíîâíûå ÷åðòû íàøåé Èíäèâèäóàëüíîñ-
òè, îòäåëèòü èõ îò ïðîñòîé æàæäû óäîâîëüñòâèé �
ýòî óæå äàæå íå ïîëîâèíà ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.
Ýòî � ïîëîâèíà Ñóäüáû!

Êîíå÷íî, «Èíäèêàòîð æåëàíèé» íå äàñò âàì òî÷-
íîãî ðåöåïòà ïîâñåäíåâíîé æèçíè, íî â òåõ ñèòóàöè-
ÿõ, êîãäà òðåáóåòñÿ ñîâåðøèòü âûáîð, ýòîò ñïîñîá äàñò
íàìíîãî áîëåå òî÷íûé ðåçóëüòàò, ÷åì ïîäáðàñûâà-
íèå ìîíåòêè èëè ãàäàíèå ïî êàðòàì. Ïðè÷åì ýòî
áóäåò ñâîåâðåìåííûé îòâåò.

Ê ýòîé ìåòîäèêå íå ñòîèò ïðèáåãàòü êàæäûé
äåíü � âðÿä ëè âû ïîñòîÿííî ñòîèòå ïåðåä ñèòóà-
öèåé ìó÷èòåëüíîãî âûáîðà. À âîò â ëþáûõ ñëó÷àÿõ
âûáîðà ïðèíöèïèàëüíîãî � îáÿçàòåëüíî!

Ðàáîòà ñ «âíóòðåííèì ýõîì»
Ðàáîòà ñ «âíóòðåííèì ýõîì» ñòðîèòñÿ ïî î÷åíü

ïðîñòîé ñõåìå � âûáèðàåì ïîçó äëÿ ìåäèòàöèè è
ïðîâîäèì ïîëíîñòüþ âñþ ïðîöåäóðó ïîäãîòîâêè ê
ìåäèòàöèè: ïîçà, ðàññëàáëåíèå, âíóòðåííÿÿ òèøè-
íà. Â ñîñòîÿíèè âíóòðåííåé òèøèíû îáðåòàåì ïîë-

Íåëüçÿ ðàç è íàâñåãäà ðåøèòü, ÷òî íàì õî÷åòñÿ.
Êàæäûé äåíü, êàæäàÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ ïðåäëà-
ãàþò íàì îïðåäåëèòüñÿ � «×åãî íàì äåéñòâèòåëü-
íî õî÷åòñÿ?» èëè «Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû õîòèì ýòî-
ãî?». Ïîëó÷åíèå òî÷íîãî è ñâîåâðåìåííîãî îòâåòà
íà ýòîò âîïðîñ ÿâëÿåòñÿ, áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ, êëþ÷îì
ê ñ÷àñòëèâîé æèçíè è ïðîäóêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïîíÿòíî, ðåøåíèå, íàéäåííîå íàìè ñåãîäíÿ, ìîæåò
îòëè÷àòüñÿ îò òîãî, êîòîðîå êàçàëîñü íàì ïðàâèëü-
íûì â÷åðà. Æåëàíèÿ íå ìîãóò áûòü íåèçìåííûìè,
ò. ê. àáñîëþòíî íåïîäâèæíûì ìîæåò áûòü òîëüêî
òðóï. Îäíàêî îïðåäåëåíèå â êàæäîé êîíêðåòíîé
ñèòóàöèè íàïðàâëåíèÿ äåéñòâèé èçáàâëÿåò îò ñàìîé
áîëüøîé ïðîáëåìû ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ � ïðîáëå-
ìû âûáîðà. À ýòî î÷åíü áîëüøîé âåñ, ñíÿòûé ñ ïëå÷.
Ïîëíîñòüþ æå èçáàâèòüñÿ îò ãðóçà æèçíè ìîæíî
òîëüêî åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì � ïåðåñòàâ æèòü.
Ýòîò âûáîð íàñ íå óñòðàèâàåò.

Óìåíèå ñäåëàòü âûáîð è óâåðåííîñòü â ñîáñòâåí-
íîì ïðàâèëüíîì âûáîðå â ñóììå ñ óìåíèåì æèòü
çäåñü è ñåé÷àñ (à ýòî òåìà ñëåäóþùåãî ðàçäåëà) ñî-
çäàþò ïðàêòè÷åñêè ñ÷àñòëèâîãî ÷åëîâåêà:

�ëåãêî ñîâåðøàþùåãî âûáîð � áåç ìåòàíèé, òåð-
çàíèé è äóøåâíîé áîëè;

�âûáèðàþùåãî íàñòîÿùèå öåëè ñâîèõ æåëàíèé
è ñòðåìëåíèé;

�óìåþùåãî ó÷èòüñÿ íà îøèáêàõ, à íå ñîêðóøàòü-
ñÿ î íèõ.

À ðàçâå íå ê ñ÷àñòüþ ìû ñòðåìèìñÿ âñþ ñâîþ
æèçíü? Ãëàâíîå, íå çàáëóäèòüñÿ áû íà ýòîé äîðîãå, íå
ïîãíàòüñÿ áû íåíóæíûìè æåëàíèÿìè, çà áîëîòíû-
ìè ìàíÿùèìè îãîíüêàìè�
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ìè æåëàíèÿìè. Ìåòîäèêà ðàáîòû ñ âíóòðåííèì
ýõîì äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíòóèòèâíûõ îòâåòîâ âíåøíå
î÷åíü ïîõîæà, íî òðåáóåò ñïåöèàëüíîãî è äîâîëüíî
ñëîæíîãî âíóòðåííåãî «íàñòðîÿ», î êîòîðîì íàäî ãî-
âîðèòü îòäåëüíî, ïîäðîáíî è èíäèâèäóàëüíî.

Ðàáîòà ñî «ñïèñêîì æåëàíèé»
Ðàáîòà ñî «ñïèñêîì æåëàíèé» � ïåðâàÿ íàøà

ðàáîòà íà óðîâíå òîíêî÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ.
Ïîýòîìó îíà òðåáóåò ïîäãîòîâêè ðóê è íàðàáîòêè
óìåíèÿ ÷óâñòâîâàòü ñëàáûå ñèãíàëû. Ïîëíîñòüþ
ïåðåäàòü óìåíèÿ íà óðîâíå òîíêî÷óâñòâåííîãî âîñ-
ïðèÿòèÿ âîçìîæíî òîëüêî ïðè íåïîñðåäñòâåííîì
îáó÷åíèè, ïîýòîìó ýòîò ðàçäåë áóäåò îòîáðàæàòü òîëü-
êî «ãðóáóþ ñõåìó» ïðîöåññà.

Ýòàï 1. Ïîäãîòîâêà ðóê
Ïîäãîòîâêà ðóê ê ïðîöåññó òîíêî÷óâñòâåííîãî

âîñïðèÿòèÿ äîñòàòî÷íî ïðîñòà è âíåøíå íàïîìèíà-
åò ðàáîòó ñ àñòðàëüíûìè ýíåðãåòè÷åñêèìè îáðàçîâà-
íèÿìè.

Ñíà÷àëà ëåãêî «ðàçîìíåì» ïàëüöû, ëàäîíè è çà-
ïÿñòüÿ, ðàçîãðååì èõ, ïîòðåì äðóã îá äðóãà.

Çàòåì íà÷èíàåì ñáëèæàòü ñëîæåííûå ÷àøå÷-
êîé ëàäîíè, ïûòàÿñü íàéòè îùóùåíèå âîçíèêàþùå-
ãî ìåæäó íèìè «ýíåðãåòè÷åñêîãî øàðà». Ïðóæèíè-
ñòûìè äâèæåíèÿìè ñáëèæàåì ðóêè, çàòåì ðàçâî-
äèì èõ â ñòîðîíû. Íà ýòîì ýòàïå ÿð÷å âñåãî ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ òà òîíêàÿ ðàçíèöà ìåæäó óñèëèÿìè, êîòî-
ðûå ìû ïðèëàãàëè, ÷òîáû «ñæàòü» øàð, è òåì îáëåã-
÷åíèåì, êîãäà «øàð» «îòòîëêíóë» ðóêè. Ïîâòîðÿåì
ýòî óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç. Ñòàðàåìñÿ îùóòèòü
íå òîëüêî óïðóãîñòü øàðà, íî è ñòðóêòóðó åãî ïîâåðõ-
íîñòè, øåðîõîâàòîñòü, òåìïåðàòóðó (êîòîðûå âû ìî-
æåòå ñàìè çàäàâàòü).

íóþ îòñòðàíåííîñòü îò ñóùåñòâóþùèõ ïðîáëåì è
æèçíåííûõ ñèòóàöèé.

Óäåðæèâàåì ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé òèøèíû íå-
êîòîðîå âðåìÿ � 15�30 ñåêóíä � è çàäàåì ñåáå âîï-
ðîñ, ÷åòêî ïðîãîâàðèâàÿ åãî ïðî ñåáÿ è ñîïðîâîæäàÿ
îáðàçíûì ïðåäñòàâëåíèåì ñîáûòèÿ èëè îáúåêòà, î
êîòîðîì ñïðàøèâàåì.

Âíîâü óñòàíàâëèâàåì ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé òè-
øèíû è äîæèäàåìñÿ ïåðâîãî îòêëèêà, ïðèøåäøåãî
èç ãëóáèíû íàøåãî ñîçíàíèÿ. Ñëîâî, ôðàçà èëè îá-
ðàç, ïðèøåäøèå â «ïîëå çðåíèÿ» ñîçíàíèÿ ïåðâûìè,
è áóäóò îòâåòîì.

Ïðè âñåé ñâîåé ïðîñòîòå ìåòîä íàäåæíûé, íå
äàþùèé íèêîãäà ñáîåâ.

Ìîæíî äàæå, ïðè íåêîòîðîì íàâûêå, ïîëó÷èòü
îòâåò íà ðàñïëûâ÷àòûé âîïðîñ «×åãî ÿ ñåé÷àñ õî÷ó?».
Ïðè÷åì áûâàëè ñëó÷àè, êîãäà ýòîò îòâåò îêàçûâàë-
ñÿ î÷åíü íåîæèäàííûì � íî âñåãäà âåðíûì.

Ïðåäóïðåæäåíèå:
Âîïðîñ æåëàòåëüíî ïðîäóìàòü çàðàíåå � îí äîë-

æåí áûòü ïðîñòûì è íå äîïóñêàòü íèêàêîãî äâîé-
ñòâåííîãî òîëêîâàíèÿ îòâåòà.

Íàïðèìåð, âîïðîñ òèïà «õî÷ó ëè ÿ ïîñòóïàòü â
èíñòèòóò» äîïóñêàåò òðè îòâåòà � «íå õî÷ó», «õî÷ó»
è «õî÷ó, íî íå â ýòîò». Âàðèàíò «õî÷ó â ýòîò, íî áî-
þñü» ÿâëÿåòñÿ îòâåòîì íà ñëåäóþùèé âîïðîñ, êîòî-
ðûé åùå íå çàäàí.

Íå íàäî ïûòàòüñÿ äîáèòüñÿ îò âíóòðåííåãî ýõà
çàðàíåå íàâÿçàííûõ îòâåòîâ, ïîäòâåðæäàþùèõ âàøè
âûêëàäêè èëè ñîîáðàæåíèÿ. Ñäåëàéòå ýòî îäèí ðàç �
è âû óæå ñ òðóäîì áóäåòå äîâåðÿòü îñòàëüíûì ïî-
ëó÷åííûì îòâåòàì.

È åùå îäíî � íå íàäî ïûòàòüñÿ ïîëó÷èòü îòâå-
òû íà âîïðîñû, íå ñâÿçàííûå ñ âàøèìè ñîáñòâåííû-
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è ïîïûòêà äîáèòüñÿ åãî èñïîëíåíèÿ â ýòîé ñèòóà-
öèè ìîæåò ïîâëå÷ü ñåðüåçíûå íåãàòèâíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ. Ñëó÷àëîñü âàì ñòàëêèâàòüñÿ ñ òàêèìè æèçíåí-
íûìè ïðîáëåìàìè? Åñëè âû õîòü ÷óòü-÷óòü ïûòàëèñü
îòâå÷àòü çà ñîáñòâåííóþ æèçíü, òî íàâåðíÿêà.

Èòàê, ñîñòàâëÿåì ñïèñîê â òîì ïîðÿäêå, êàê îí
ïðèøåë â ãîëîâó, è çàïèñûâàåì åãî � íå ñòàâÿ íî-
ìåðà, íî íà÷èíàÿ êàæäîå «æåëàíèå» ñ íîâîé ñòðîêè.
Ìåñòî ìåæäó ñòðîêàìè òîæå ëó÷øå îñòàâëÿòü ïî-
áîëüøå � îñîáåííî åñëè ÷óâñòâèòåëüíîñòü ðóêè íå-
âåëèêà è òîëüêî íà÷èíàåò ðàçâèâàòüñÿ.

Ýòàï 3. Ñîáñòâåííî ðàáîòà
Ñîáñòâåííî ðàáîòà î÷åíü ïðîñòà âíåøíå � è íå-

âåðîÿòíî ñëîæíà, åñëè ðàññêàçûâàòü î âîâëå÷åííûõ
â íåå ìåõàíèçìàõ. Îïèðàåòñÿ ðàáîòà íà äâà êëþ÷å-
âûõ âîïðîñà*:

«×òî èç íàïèñàííîãî âàæíåå âñåãî?»
èëè
«Îò ÷åãî íàäî îòêàçàòüñÿ?»
Äàëüøå âñå ïðîñòî � ñîñòîÿíèå «âíóòðåííåé òè-

øèíû», ôîðìóëèðîâêà âîïðîñà, åãî óäåðæàíèå è
ñêîëüæåíèå ðóêè âäîëü ñïèñêà (íå êàñàÿñü ëèñòà è
óæ òî÷íî íå ãëÿäÿ íà íåãî) � ñâåðõó âíèç èëè ñíè-
çó ââåðõ � âñå ðàâíî. Íà íóæíîì âîïðîñå ðóêà åñëè
è íå îñòàíîâèòñÿ ñàìà, òî ïî÷óâñòâóåò çíà÷èìîå ïðå-
ïÿòñòâèå. Ýòî è áóäåò îòâåòîì.

Êîìó-òî ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàðèàíòîì ãàäà-
íèÿ âñëåïóþ, íî íà ñàìîì äåëå ýòî î÷åíü «çðÿ÷èé»
ñïîñîá ïîèñêà îòâåòîâ � è îäèí èç ïðîñòåéøèõ ñïî-
ñîáîâ èíòóèòèâíîãî ðåøåíèÿ âîïðîñîâ. Âñå äàííûå,
íåîáõîäèìûå äëÿ íàõîæäåíèÿ ðåøåíèÿ, óæå ïðèñóò-
ñòâîâàëè â âàøåé ãîëîâå.

«Ïåðåêèíüòå» øàð ñ ëàäîíè íà ëàäîíü, ïî÷óâ-
ñòâóéòå åãî âåñ. Îòïóñòèòå. Ïîâòîðèòå ñíîâà.

Ýòè óïðàæíåíèÿ íå ñòîèò ïðîäîëæàòü áîëåå ÷åì
7�10 ìèíóò, ÷òîáû íå âïàñòü â èëëþçèþ, íå íà÷àòü
ñåáÿ îáìàíûâàòü ïðèäóìàííûìè îáðàçàìè.

Ïðîâåðèòü ïîÿâëåíèå òîíêî÷óâñòâåííîãî âîñ-
ïðèÿòèÿ ìîæíî áóêâàëüíî ó ëþáîãî ïðåäìåòà ìå-
áåëè: ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè, îãèáàÿ ìàòåðèàëüíûå
ïðåäìåòû, îáðàçóþò çàâèõðåíèÿ. Ëþáîå ïåðåñå÷å-
íèå äâóõ ïëîñêîñòåé áóäåò íà óãëó ñîçäàâàòü ïîòîê,
îòõîäÿùèé îò óãëà è îêàçûâàþùèé äàâëåíèå íà
÷óâñòâóþùóþ ðóêó.

Ïðîâåðèòü ñåáÿ î÷åíü ïðîñòî: íàäî âîéòè â ñî-
ñòîÿíèå «âíóòðåííåé òèøèíû» è ñ çàêðûòûìè ãëà-
çàìè èñêàòü ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòîêè ëàäîíüþ. Åñëè,
îòêðûâ ãëàçà, âû íàõîäèòå ñâîþ ëàäîíü òî÷íî çà-
âèñøåé íàä óãëîì � âû ïîéìàëè íóæíîå îùóùå-
íèå. Åñëè ïðîèçîøëà îøèáêà, çíà÷èò, âû ïîãíàëèñü
çà âàìè æå ïðèäóìàííûì îáðàçîì è âàì íàäî ðà-
áîòàòü äàëüøå.

Ëþäåé, àáñîëþòíî íå ñïîñîáíûõ ê òîíêî÷óâñòâåí-
íîìó âîñïðèÿòèþ, íåò, õîòÿ ñïîñîáíîñòè ó âñåõ, êî-
íå÷íî æå, ðàçíûå.

Ýòàï 2. Ïîäãîòîâêà «ñïèñêà»
Ñëåäóþùèé ýòàï � ýòî ïðàâèëüíàÿ ïîäãîòîâêà

«ñïèñêà æåëàíèé». Â îáû÷íûé ñïèñîê, íàïèñàííûé
îáû÷íîé ðó÷êîé íà îáûêíîâåííîì ëèñòå áóìàãè, íàäî
âíåñòè òå æåëàíèÿ, ê óäîâëåòâîðåíèþ êîòîðûõ âû
ïëàíèðóåòå â áëèæàéøåå âðåìÿ ïðèëîæèòü ðåàëü-
íûå óñèëèÿ. Îäíàêî âñå ðàçìûøëåíèÿ íå ïîìîãàþò
âàì ðåøèòü, ÷òî èç ýòèõ äåéñòâèé äîëæíî áûòü ïåð-
âîî÷åðåäíûì, ÷òî ìîæåò ïîòåðïåòü, à îò ÷åãî âîîáùå
ñòîèò îòêàçàòüñÿ, ò. ê. ýòî æåëàíèå íåñâîåâðåìåííîå

* Èëè�èëè.
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ïîêóïêè ìàøèíû èëè êâàðòèðû � ìû âîîáùå íå
æèâåì. Ìû æäåì ïîñòàâëåííîãî ñåáå ñðîêà, êàê áóä-
òî èìåííî òîãäà íà÷íåòñÿ æèçíü.

À ñåé÷àñ ýòî ÷òî?
«Æèòü çäåñü è ñåé÷àñ» íå çíà÷èò îòêàçûâàòüñÿ

îò ïðîøëîãî èëè ïåðå÷åðêèâàòü áóäóùåå. Ìû çàïî-
ìèíàåì îøèáêè, ÷òîáû èõ íå ïîâòîðÿòü, è ãîòîâèì-
ñÿ â ïîåçäêó, ÷òîáû óâèäåòü íîâûå ñòðàíû. Ýòî ìû
äåëàåì, áóäó÷è ÇÄÅÑÜ è ÑÅÉ×ÀÑ!

Íàó÷èìñÿ ëîâèòü â ñâîèõ ìûñëÿõ ýòè îøèáêè �
æèòü ñòàíåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å.

Çàêëþ÷åíèå ê ñòóïåíè 1
Ñòóïåíü «Ïðîòèðàåì çåðêàëî» � ýòî åùå äàæå

íå ðàáîòà ñ ñîçíàíèåì. Ýòî óäàëåíèå èç ñîçíàíèÿ
ïîìåõ, ïðèíåñåííûõ ðàçíûìè ñïîñîáàìè � íî â ïåð-
âóþ î÷åðåäü «óìñòâåííûìè ïàðàçèòàìè». Çàêëþ-
÷àåòñÿ ýòà ðàáîòà ïðåæäå âñåãî â ôîðìèðîâàíèè
íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ è «âû÷ëåíåíèè» èç ñîá-
ñòâåííîé ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ÷óæåðîäíûõ
êîíñòðóêöèé. Ýòî ðàáîòà, êîòîðóþ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ
íàäî ïðîäåëàòü!

Ìíîãèå íåäîîöåíèâàþò îïàñíîñòü ýòèõ íàâÿçàí-
íûõ îöåíîê è ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ. Ìåíÿ âñåãäà
óäèâëÿëà òàêàÿ «ñíèñõîäèòåëüíîñòü», ÷òî ëè, ê ïðè-
ñóòñòâèþ â ïîëå ñîçíàíèÿ áóêâàëüíûõ ïàðàçèòîâ.
Áîëåå òîãî, ïðèõîäèëîñü äàæå ñòàëêèâàòüñÿ ñ ñèòóà-
öèåé, ÷òî ëþäè òàê æå áëàãîäóøíî è áåçðàçëè÷íî
îòíîñÿòñÿ ê ñóùåñòâîâàíèþ ïàðàçèòîâ â ñîáñòâåí-
íîì òåëå. Íå ïîíèìàþ ýòîãî è íèêîãäà íå ïîéìó �
ñàìà ìûñëü î ïîäîáíîì âûçûâàåò èíñòèíêòèâíûé
ïðîòåñò. Ýòî äàæå íå ñïîêîéñòâèå ðàáà � ýòî îáðå-
÷åííîñòü ïèùè. ×åëîâåê çâó÷àëî ãîðäî è çâó÷àòü
áóäåò òàê æå!

Çäåñü è ñåé÷àñ
Non curatur, qui curat.*

Íå îïèñàííûì îñòàëñÿ åùå îäèí ïðèíöèï ìûø-
ëåíèÿ, ñòîëü æå âàæíûé, êàê óìåíèå äîâîäèòü ìûñ-
ëè äî êîíöà, íî, ê ñîæàëåíèþ, íå ðåàëèçóåìûé êîíê-
ðåòíûì óïðàæíåíèåì. Ýòî ïðèíöèï, êîòîðûé íàäî
íàó÷èòüñÿ âûäåëÿòü â ñâîåì ìûøëåíèè è ñòðîãî
åìó ñëåäîâàòü.

ÆÈÒÜ ÍÀÄÎ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ!

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ýòè ñëîâà êàæóòñÿ ñàìè ñî-
áîé ðàçóìåþùèìèñÿ, ìû î÷åíü ÷àñòî îòñòóïàåì îò
ýòîãî ïðèíöèïà è â ñâîèõ ìûñëÿõ, è â ñâîèõ ïîñòóï-
êàõ. «Æèòü çäåñü è ñåé÷àñ» âîâñå íå îçíà÷àåò íå
ïîìíèòü ïðîøëîãî èëè íå äóìàòü î áóäóùåì. «Æèòü
çäåñü è ñåé÷àñ» îçíà÷àåò, ÷òî èìåííî ñåé÷àñ ïðîèñ-
õîäÿùèé ìîìåíò è åñòü æèçíü, è íè÷åãî âàæíåå ýòî-
ãî ìîìåíòà íåò. Òî, ÷òî áûëî, óæå ïðîèçîøëî; òî, ÷òî
áóäåò, åùå íå íàñòàëî. Òî, ÷òî ìû äåëàåì ñåé÷àñ �
ýòî è åñòü ñàìîå âàæíîå, è ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî
íè÷åãî áîëüøå óæå è íå áóäåò.

«Æèòü çäåñü è ñåé÷àñ» îçíà÷àåò èçâëåêàòü óðî-
êè èç ïðîøëîãî è, ðàñêàÿâøèñü â ñäåëàííûõ îøèá-
êàõ, æèòü äàëüøå, ÷òîáû èõ íå ïîâòîðÿòü. Ïðîëèâàÿ
ñëåçû è ðàç çà ðàçîì îãîð÷àÿñü èç-çà óæå ïðîèçî-
øåäøåãî ìû æèâåì íå çäåñü � ìû æèâåì â ïðî-
øëîì, à æèçíü ïðîõîäèò ñåé÷àñ.

Ãîòîâÿñü ê òîìó, ÷òî êîãäà-íèáóäü ñëó÷èòñÿ, è
äîæèäàÿñü ýòîãî ñîáûòèÿ ãîä çà ãîäîì � çàìóæå-
ñòâà, îêîí÷àíèÿ èíñòèòóòà, íàïèñàíèÿ äèññåðòàöèè,

* Íå âûëå÷èâàåòñÿ òîò, êòî èìååò çàáîòû (ëàò.).
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íèÿ, èíñòèíêòîì ëþáîçíàòåëüíîñòè, èíñòèíêòîì ðî-
äîâîé îáùíîñòè. Ýòî òà ïî÷âà, íà êîòîðîé ïîòîì âû-
ðàñòàåò âñå îñòàëüíîå ðàçíîîáðàçèå æèçíåííîãî îïû-
òà. È ñîçíàíèå, åñëè ìû ãîâîðèì î ÷åëîâå÷åñêîì ñó-
ùåñòâå. Âîò ýòîò ñàìûé «ïåðâîîáðàç», ýòîò ïîòåíöèàë
ðàçâèòèÿ â ÷èñòîì âèäå ìû è äîëæíû íàó÷èòüñÿ óç-
íàâàòü â ñåáå. Íà ýòîì óðîâíå ñâîåãî ðàçâèòèÿ íàø
îðãàíèçì îáõîäèëñÿ áåç ðóêîâîäÿùåé ðîëè ñîçíàíèÿ
è âçíóçäûâàþùåé ðîëè ýìîöèé. Âîò ýòîò óðîâåíü ñà-
ìîðåãóëÿöèè (òîëüêî óæå íà óðîâíå çðåëîé,
à íå äåòñêîé íåðâíîé ñèñòåìû) íàì è íàäî âåðíóòü.

Äîáðûé âçãëÿä
Åñëè íà ïåðâîé ñòóïåíè ìû ó÷èëèñü óäàëÿòü èç

«ïîëÿ âíèìàíèÿ» íàèáîëåå ñèëüíûå ïîìåõè íàøå-
ìó çäîðîâüþ (è ôèçè÷åñêîìó, è ïñèõè÷åñêîìó), òî íà
âòîðîé ñòóïåíè íàì íàäî íàó÷èòüñÿ ñóæèâàòü è
êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà êîíêðåòíûõ îáúåê-
òàõ. Â ðàìêàõ âòîðîé ñòóïåíè óïðàâëåíèÿ ñîçíàíè-
åì ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ðàññìàòðèâàòü âíèìàòåëü-
íî ñîáñòâåííîå òåëî � èçíóòðè è ñíàðóæè, ïîëüçó-
ÿñü âíóòðåííèì âçãëÿäîì. Íî êîãäà ìû ñìîòðèì
ãëàçàìè, ìû ïðîñòî âîñïðèíèìàåì çðèòåëüíóþ èí-
ôîðìàöèþ. Êîãäà æå ìû ñìîòðèì âíóòðåííèì
âçãëÿäîì íà ñâîå òåëî, ìû åãî âèäèì, ïîãëàæèâàåì
è ïîäáàäðèâàåì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè � óêðåïëÿåì
è ìîáèëèçóåì. Ýòîò âçãëÿä � «äîáðûé».

Îñâàèâàòü äîáðûé âçãëÿä äîâîëüíî ïðîñòî.
1 ýòàï. «Ñìåøèíêè» ïîä êîæåé
Íà÷èíàåì ñ ôîêóñèðîâêè âíèìàíèÿ � ñ íàâåäå-

íèÿ âçãëÿäà íà öåëü. Äëÿ ýòîãî ðàññëàáëÿåìñÿ è ïåðå-
õîäèì â ñîñòîÿíèå «âíóòðåííåé òèøèíû». Èç ýòîãî
ñîñòîÿíèÿ èùåì îùóùåíèÿ, èäóùèå îò óêàçàòåëüíî-
ãî ïàëüöà ïðàâîé ðóêè (äëÿ ëåâøåé � îò ëåâîé).

Ñòóïåíü âòîðàÿ.
«Óçíàåì ïåðâîîáðàç»*

ß ïðåäïî÷èòàþ ðàçãîâàðèâàòü ñ äåòüìè �
åñòü, ïî êðàéíåé ìåðå, íàäåæäà, ÷òî èç íèõ
âûéäóò ðàçóìíûå ñóùåñòâà, � òîãäà êàê òå,
êîòîðûå ñ÷èòàþò ñåáÿ òàêîâûìè... óâû!

Cåðåí Êüåðêåãîð

Åñëè íà ñòóïåíè «Ïðîòèðàåì çåðêàëî» ìû îáðå-
òàåì èíñòðóìåíòû êîíòðîëÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ è óìå-
íèå ñîõðàíÿòü ñâîáîäó ñîáñòâåííîãî ðàçóìà, òî íà
ñòóïåíè «Óçíàåì ïåðâîîáðàç» àðñåíàë ñðåäñòâ íå-
ñêîëüêî ìåíüøå. Íà ýòîé ñòóïåíè ìû ïðèîáðåòàåì
âñåãî äâà èíñòðóìåíòà ðàáîòû ñî ñâîèì ñîçíàíèåì
è ñâîèì òåëîì � íî ýòî óæå ñîçèäàþùèå èíñòðó-
ìåíòû, à íå «óìñòâåííûé äóñò», êîòîðûì ìû ãîíÿëè
ïàðàçèòîâ. Ýòî ïðîöåäóðà «Óòðåííåé èíâåíòàðèçà-
öèè» è èíñòðóìåíò ôîêóñèðîâêè âîëè «Äîáðûé
âçãëÿä». Âäîáàâîê ê ýòèì èíñòðóìåíòàì ïðèëàãà-
åòñÿ ïðîöåäóðà ôîðìèðîâàíèÿ íàñòðîåíèÿ, êîòîðàÿ
íàñ íàó÷èò ðàäîâàòüñÿ. Ýòî çíà÷èòåëüíî âàæíåå, ÷åì
ïðîñòî ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

Íî ñíà÷àëà � íåñêîëüêî ñëîâ î «ïåðâîîáðàçå».
Ëþáîå æèâîå ñóùåñòâî, èìåþùåå íåðâíóþ ñèñ-

òåìó, ðîæàåòñÿ ñ íåêîòîðûì íàáîðîì âðîæäåííûõ
èíñòèíêòîâ è ðåôëåêñîâ: èíñòèíêòîì ñàìîñîõðàíå-

* Èñïîëüçîâàííîå â ïåðâîé êíèãå ñëîâî «îáðàç» âûçûâàëî
íåÿñíûå àññîöèàöèè: «×åé îáðàç? Êàêîé îáðàç?». Òåïåðü, ÿ äó-
ìàþ, áóäåò ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî ðå÷ü èäåò î òîì ïåðâîîáðàçå,
òîì «ñêåëåòå ëè÷íîñòè», êîòîðûé ìû ïîëó÷àåì âìåñòå ñ æèç-
íüþ è ñ ïåðâûì ñâîèì âçäîõîì, ñ ïåðâûì ñâîèì êðèêîì íà÷è-
íàåì èçìåíÿòü ïî-ñâîåìó, âñå áîëüøå è áîëüøå óäàëÿÿñü îò ïåð-
âîíà÷àëüíîãî «çàìûñëà». Â ýòîì äâèæåíèè ìû êîå-÷òî ïðèîá-
ðåòàåì, íî è ìíîãîå òåðÿåì.
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äíåé íà 10. Âåäü âñå äîëæíî áûòü îñâîåíî äîñêî-
íàëüíî, äî ñòàäèè «ñìåøèíîê ïîä êîæåé» ïî âñåìó
òåëó. Íî çàìåòüòå � ðå÷ü âñå âðåìÿ èäåò î êîæå è
ìûøöàõ. Ðàáîòà ñ âíóòðåííèìè îðãàíàìè � äåëî
ñëåäóþùåãî ýòàïà.

3 ýòàï. Ñàì ñåáå ðåíòãåí
Òåïåðü, íàó÷èâøèñü áðàòü ïîä êîíòðîëü âñå òåëî,

íàäî âçÿòü ïîä êîíòðîëü âíóòðåííèå îðãàíû. Ýòî
ñëîæíàÿ çàäà÷à, êîòîðàÿ òðåáóåò è íåêîòîðîãî çíà-
íèÿ àíàòîìèè.

Ñàì ïðîöåññ «òåõíîëîãè÷åñêè» ïðîòåêàåò òàê æå,
êàê è íà ïðåäûäóùåì ýòàïå. Åäèíñòâåííîå ïðåäóï-
ðåæäåíèå � íå áåðèòå ïîä êîíòðîëü ñåðäöå!

Åñòåñòâåííî äîâîäèì îñâîåíèå ýòàïà äî ñòàäèè
ñâîáîäíîãî âëàäåíèÿ.

4 ýòàï. Ðàáîòà äîáðûì âçãëÿäîì
Ðàáîòà äîáðûì âçãëÿäîì ìîæåò áûòü «ñêîðîïî-

ìîùíîé» è «ïðîôèëàêòè÷åñêîé». Ðàáîòà â ðåæèìå
«ñêîðîé ïîìîùè» ïðîâîäèòñÿ äîáðûì âçãëÿäîì ïî
ìåñòàì áîëè èëè òðàâìû � «çàãëàæèâàÿ» áîëüíîå
ìåñòî èëè áîëüíîé îðãàí òàê æå, êàê ãëàäèëà â äåò-
ñòâå ìàòü. Èìåéòå â âèäó � èìåííî «çàãëàæèâàÿ»,
à íå âûäàâëèâàÿ èëè óäàëÿÿ. «Äîáðûé âçãëÿä» ïðè-
êàñàåòñÿ ê áîëè (à ðå÷ü ÷àùå âñåãî èäåò èìåííî î
áîëè), ñíà÷àëà ïðîñòî óçíàâàÿ åå: ìåñòî, ðàçìåð, öâåò,
âêóñ, òåìïåðàòóðó, õàðàêòåð. Çàòåì â áîëè íàäî ðà-
ñòâîðèòüñÿ, îêàçàòüñÿ â íåé, ïðèçíàòü åå. Íå áîðîòü-
ñÿ! Îíà òîëüêî áóäåò ïèòàòüñÿ âàøèì íàïðÿæåíè-
åì è âàøèì ñîïðîòèâëåíèåì.

Ïîãëàäèëè è óçíàëè áîëü � ïåðåêëþ÷èëè âíè-
ìàíèå â äðóãóþ ÷àñòü òåëà, ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä
âåðíóëèñü � óçíàëè áîëü ÇÀÍÎÂÎ, ñíîâà óáðàëè
âíèìàíèå. Óæå ïðè ýòîì ïðèêîñíîâåíèè âû ñ óäèâ-
ëåíèåì ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî îíà êàê áóäòî ñòàëà ìåíü-

Èòàê, íàøëè ïàëåö. Ñîñðåäîòî÷èëèñü íà ïîâåðõ-
íîñòè, íà êîòîðîé ëåæèò ïàëåö, îòïóñòèëè ýòî îùó-
ùåíèå. Ñíîâà � íàøëè, ñîñðåäîòî÷èëèñü, ïî÷óâñòâî-
âàëè, êàê ïàëåö íàëèâàåòñÿ òåïëîì. Îòïóñòèëè.

Íàøëè, ñîñðåäîòî÷èëèñü, ñîãðåëè è äîáàâèëè åùå
îäíî îùóùåíèå � ïî÷óâñòâóéòå, êàê â âàøåì ãîðÿ-
÷åì è «âíèìàòåëüíîì» ïàëüöå ïîä êîæåé «èãðàåò»
ñìåøíîå îùóùåíèå � êàê â áîêàëå èãðàåò ïóçûðü-
êàìè øàìïàíñêîå. Ïî÷óâñòâóéòå ýòè ïóçûðüêè «ñìå-
øèíêàìè» ïîä êîæåé óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà. Îòïóñ-
òèòå. Åñëè íà ýòîì ýòàïå íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü îùó-
ùåíèÿ «ïóçûðüêîâ» è «ñìåøèíîê», òî ñîâåòóþ �
âûïåéòå øàìïàíñêîãî. Ïîêàòàéòå åãî, õîëîäíåíüêîå,
ïî ÿçûêó, ïóñòü ïóçûðüêè ïîêîëþò ÿçûê. Ïîëó÷èòå
îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. À íàçàâòðà ïîïðîáóéòå åùå
ðàç íàéòè ïóçûðüêè ïîä êîæåé � ìàëåíüêèå, øà-
ëîâëèâûå è ñìåøíûå.

Ïîâòîðèòå ýòî ñíîâà.
Òåïåðü óñëîæíÿåì çàäàíèå: îäíîâðåìåííî ðà-

áîòàåì ñ óêàçàòåëüíûìè ïàëüöàìè îáåèõ ðóê. Äî-
õîäèì äî ñòàäèè «ñìåøèíîê» ïîä êîæåé. Îòïóñêà-
åì. Åñëè ýòîãî ñîñòîÿíèÿ óäàëîñü äîñòè÷ü çà îäíî
çàíÿòèå ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îêîëî 10 ìèíóò, òî ýòî
î÷åíü õîðîøî. Îáû÷íî æå ýòîò ðåçóëüòàò äîñòèãàåò-
ñÿ çà äâà, à òî è çà òðè çàíÿòèÿ. À âû ïîìíèòå �
íàâûê íàäî ñäåëàòü àáñîëþòíî óñòîé÷èâûì è ïî-
âòîðÿåìûì.

2 ýòàï. Âíóòðåííèé ïðîæåêòîð
Íàó÷èâøèñü áðàòü ïîä êîíòðîëü óêàçàòåëüíûå

ïàëüöû ðóê, ñëåäóþùèì ýòàïîì ñòàâèì ñåáå óìå-
íèå âçÿòü ïîä êîíòðîëü âñå òåëî. Äåéñòâóåì òàê æå,
êàê ìû ó÷èëèñü ðàññëàáëåíèþ: ñíà÷àëà ðóêè, ïî-
òîì íîãè, ïîòîì ãðóäü è ñïèíà, ïîòîì æèâîò. Ýòà
ðàáîòà, ïî-õîðîøåìó, íåäåëè íà äâå, ìîæåò áûòü �
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Ó÷èìñÿ ðàäîâàòüñÿ

Ïðåäñòàâèì ïàðê êóëüòóðû è îòäûõà.
Âûõîäíîé äåíü, íà öåíòðàëüíîé àëëåå æåí-
ùèíà ïðîäàåò âîçäóøíûå øàðèêè. Ê íåé
ïîäõîäèò ìóæ÷èíà è çàäàåò åñòåñòâåííûé
âîïðîñ: «Ïî÷åì øàðèêè?»

� Íå ïðîäàþòñÿ!
� Ïî÷åìó?
� Áðàêîâàííûå!
� ×òî, ëèíÿþò?
� Íåò, íå ëèíÿþò.
� Ñäóâàþòñÿ?
� Íåò, íå ñäóâàþòñÿ.
� Òàê ïî÷åìó «áðàêîâàííûå»?
� ÍÅ ÐÀÄÓÞÒ!!!

Âñå, î ÷åì ìû ãîâîðèëè ðàíüøå, ìîæíî îáåñöå-
íèòü âðàç � åñëè íå ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Æèçíü áåç
ðàäîñòè � ýòî òÿæêîå è íóäíîå îæèäàíèå êîíöà.

Íî íåëüçÿ æäàòü, ÷òî êòî-òî ïðèäåò è íàñ îáðà-
äóåò. Íèêòî íàì íè÷åãî íå äîëæåí, íèêòî íå ïðèäåò,
÷òîáû ñïåöèàëüíî ïîðàäîâàòü.

Âñïîìíèòå ñâîå äåòñòâî. Â äåòñòâå íàì íå íàäî
áûëî îñîáûõ ïðè÷èí, ÷òîáû óëûáàòüñÿ è ñìåÿòüñÿ.
Âñå áûëî çäîðîâî, âñå ðàäîâàëî � âîçìîæíîñòü áå-
ãàòü, âîçìîæíîñòü ïðûãàòü, âîçìîæíîñòü ïèòü ÷èñ-
òóþ õîëîäíóþ âîäó, ñîëíöå, ðàçáóäèâøåå ðàííèì
óòðîì, ïåðâûé ñíåæîê, óïàâøèé íà íîñ�

Ïî÷åìó ìû ïåðåñòàëè ðàäîâàòüñÿ? Íåñîëèäíî?
×òî-òî ìåøàåò?

À ìåøàåò èçáûòîê óäîâîëüñòâèé. Ïðîñòûå ðàäîñ-
òè êàê-òî «íå öåïëÿþò», à ðàäîñòè «ïðàâèëüíûå» òðå-
áóþò òàêèõ ñèë äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ, ÷òî íà òî, ÷òîá
ðàäîâàòüñÿ, èõ ïðîñòî íå îñòàåòñÿ. Ïîòîìó ÷òî îïÿòü
ñïóòàëè «ðàäîñòü» è «óäîâîëüñòâèå»! Äà ÷òî æ ýòî íàñ
òÿíåò íà óäîâîëüñòâèå, êîãäà çàáûëè î ðàäîñòè?

øå è ëåã÷å. Òàêóþ ðàáîòó «ìàÿòíèêîì» òóäà-ñþäà
ïîâòîðÿåì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. Íå áîðåì-
ñÿ � ïðèíèìàåì ïðîèñõîäÿùèé ïðîöåññ, è îí îñëà-
áåâàåò. Ýòî âîâñå íà êàïèòóëÿöèÿ � ýòî ïðèçíàíèå
òîãî ôàêòà, ÷òî â âàøåì òåëå áûëà áîëü. Íè÷åãî áîëü-
øå èç ýòîãî ôàêòà íå ñëåäóåò � íè æàëîñòè, íè ñíèñ-
õîæäåíèÿ.

Ðàáîòà «ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ» ñîñòîèò â ïåðèîäè-
÷åñêîì ïðèñòàëüíîì è âíèìàòåëüíîì èçó÷åíèè ìåñò
òåëà è îðãàíîâ, ãäå ëèáî êîãäà-òî ãíåçäèëàñü áîëåçíü
èëè êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ èçâåñòíûì «ñëàáûì ìåñòîì».

Êñòàòè, ðàáîòà ñî øðàìàìè è ðóáöàìè ïðîâîäèò-
ñÿ òî÷íî òàê æå.

Óòðåííÿÿ èíâåíòàðèçàöèÿ
Ïðîöåäóðà óòðåííåé èíâåíòàðèçàöèè ïðîñòà äî

íåïðèëè÷èÿ � óòðîì, ñðàçó ïîñëå òîãî êàê âû îò-
êðûëè ãëàçà è äî òîãî êàê âñòàëè è íàïðàâèëèñü â
òóàëåò, ïðîâîäèòå «äîáðûì âçãëÿäîì» îò ïÿòîê äî
ìàêóøêè, ÷óâñòâóÿ êàê òåëî çàëèâàåò âîëíà òåïëà è
øèïó÷èõ «ñìåøèíîê». Îêóíóâøèñü â ýòó ýíåðãè÷-
íóþ âîëíó, óëûáàåìñÿ è âñòàåì ñ ïîñòåëè. Ïîâòî-
ðÿòü ðåêîìåíäóåòñÿ êàæäîå (!) óòðî.

Óòðåííÿÿ èíâåíòàðèçàöèÿ õîðîøà òåì, ÷òî «îáðà-
ùàåò âíèìàíèå» íàøèõ ðåãóëÿòîðíûõ ñèñòåì íà âñå
òåëî, íà âåñü îðãàíèçì � äàæå íà òå óãîëêè, êóäà âíè-
ìàíèå ñàìî ïî ñåáå, ìîæåò, è íå äîêàòèëîñü áû, ïîêà
îòòóäà íå ïðèøåë áû ñèãíàë òðåâîãè â âèäå áîëè.

Î÷åíü ïðîñòîå ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî, íî
äåéñòâóåò áåçîòêàçíî. À âðåìåíè çàíèìàåò � ìåíü-
øå ìèíóòû.
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È âîò òîëüêî òåïåðü äåëàåì ïåðâûé ãëîòîê.

Ìàëåíüêèé òàêîé ãëîòîê è íå ãëîòàåì âîäó ñðàçó, à
ëåãîíå÷êî ïîãîíÿåì åå âî ðòó. Âêóñíî?

À òåïåðü ãëÿíüòå íà ñåáÿ â çåðêàëî. Âû æå óëû-
áàåòåñü. À íàñòðîåíèå êàê � õîðîøî? Òåïåðü çàïîì-
íèòå ýòî ñîñòîÿíèå. Ýòî áûëî ñîñòîÿíèå ðàäîñòè �
âû ðàäîâàëèñü ãëîòêó âîäû. Ìîæíî çàëïîì ïðîãëî-
òèòü áóòûëêó «Ñïðàéòà» è ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå �
à ìîæíî ñäåëàòü ãëîòîê âîäû è ïîðàäîâàòüñÿ. Ñî-
âåðøåííî ðàçíûå îùóùåíèÿ.

Çàïîìíèòå ýòî ñîñòîÿíèå. Åãî ìîæíî ìîäåëèðî-
âàòü òàê æå, êàê îáðàç è «ñìåøèíêè» ïîä êîæåé.

È ýòî îáÿçàòåëüíàÿ óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ
ïðîöåäóðà � ïðîñíóòüñÿ, ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ «äîá-
ðûì âçãëÿäîì», ïðîâåñòè «óòðåííþþ èíâåíòàðèçà-
öèþ», ÎÁÐÀÄÎÂÀÒÜÑß! Ðàç âû ïðîñíóëèñü � çíà-
÷èò, âû æèâû! Ðàçâå ìîæíî ïðèäóìàòü áîëåå âåñêèé
ïîâîä äëÿ ðàäîñòè?

Èùèòå â ñåáå ðåáåíêà � áåç âñÿêèõ «ìîæíî �
íåëüçÿ», «íàäî � íå íàäî», áåç âñÿêèõ ñëåäîâ âîñ-
ïèòàíèÿ. Âñïîìèíàéòå æåëàíèå äâèãàòüñÿ, æàæäó
óçíàâàòü íîâîå, íåóåìíîå ëþáîïûòñòâî. Âñïîìèíàé-
òå åãî ðàäîñòü. Ñòàíîâèòåñü ýòèì ðàäóþùèìñÿ ðå-
áåíêîì.

Åñëè âû ýòîé ïðîöåäóðîé çàìåíèòå îäíó ñèãàðå-
òó â äåíü � âàì ñòàíåò ãîðàçäî èíòåðåñíåå æèòü.
Åñëè «âîññòàíîâëåíèåì ðàäîñòè» âû çàïîëíèòå âñå
âðåìÿ, êîòîðîå îòâîäèëè íà êóðåíèå, � âû ïðîæèâå-
òå æèçíü äîëãî è ñ÷àñòëèâî!

Êàê æå íàó÷èòüñÿ ðàäîâàòüñÿ âíîâü? Äà-äà, ìè-
ëûå ìîè, âû òàê íàêðåïêî ýòî çàáûëè, ÷òî ýòîìó íàäî
ó÷èòüñÿ çàíîâî!

Ýòàïû ðàñïèñûâàòü íå áóäó � ñàìè äîãàäàåòåñü.
Íà÷èíàòü íàäî ñ ñàìîãî ïðîñòîãî, ñàìîãî ÷òî íè

íà åñòü âèòàëüíîãî æåëàíèÿ. Âû î ÷åì ïîäóìàëè?
Íåò-íåò, îáëåã÷åíèå ìî÷åâîãî ïóçûðÿ òîæå ìî-

æåò ïîäàðèòü ðàäîñòü, íî ìû íà÷íåì ñ äðóãîãî. Ìîæ-
íî äàæå ñêàçàòü, ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîãî ïðî-
öåññà.

Ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü ó÷èòüñÿ ðàäîñòè � ñ æàæ-
äû. À òî÷íåå, ñî âêóñà îáûêíîâåííîé, ÷èñòîé, ïðî-
õëàäíîé âîäû. Èòàê, ïëàíîìåðíî äîâîäèì ñåáÿ äî
ïîòðåáíîñòè ïîïèòü âîäû.

Ïî÷óâñòâîâàëè æàæäó? Òåïåðü çàéìåìñÿ ìàçî-
õèçìîì. Áåðåì áóòûëêó ÷èñòîé ïèòüåâîé âîäû è
ñòàâèì åå â ïðîõëàäíîå ìåñòî. Òîëüêî, ïîæàëóéñòà,
íå â õîëîäèëüíèê � íàì áóäåò íóæíà íå ëåäÿíàÿ
âîäà, êîòîðàÿ ëîìèò çóáû, à âêóñíàÿ ïðîõëàäíàÿ âîäà.
Ïîäãîòîâèëè áóòûëî÷êó? Ïîñòàâèëè îñòûâàòü?

À òåïåðü çàáóäüòå î íåé ÷àñà íà äâà. Î ëþáîé
äðóãîé æèäêîñòè, ñîîòâåòñòâåííî, òîæå. Ïèòü óæå
õî÷åòñÿ íå íà øóòêó? Îòëè÷íî�

À òåïåðü âñïîìíèòå, êîãäà âû ïîñëåäíèé ðàç ïî-
íàñòîÿùåìó èñïûòûâàëè æàæäó. Íàâåðíÿêà ýòî
áûëî î÷åíü äàâíî. Íó ÷òî, äîâåëè ñåáÿ äî ñîñòîÿíèÿ,
êîãäà ãîòîâû âûïèòü âåäðî?

Òåïåðü àêêóðàòíî îòêóïîðèâàåì çàðàíåå ïðèãî-
òîâëåííóþ áóòûëî÷êó, íàëèâàåì èç íåå â ïðîçðà÷-
íûé ñòàêàí ðîâíî 100 ãðàììîâ ÷èñòîé, ïðîõëàäíîé,
òàêîé æåëàííîé âîäû. Ñòàâèì ñòàêàí ïåðåä çåðêà-
ëîì, àêêóðàòíî çàâèí÷èâàåì áóòûëî÷êó è ñòàâèì
åå îáðàòíî, â ïðîõëàäíîå ìåñòî.
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òûâàòü» è óñâàèâàòü. Íàâûêè ñàìîêîíòðîëÿ, âûðà-
áîòàííûå íà ïåðâîì óðîâíå, áóäóò ñòðàõîâàòü îò
îøèáêè. Íî ñàìîå ãëàâíîå, ÷åãî òðåáóåò îò âàñ ñëå-
äóþùèé øàã, � ýòî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà.

Íå íàäî äóìàòü, ÷òî ìåõàíè÷åñêîå óñâîåíèå îïè-
ñàííûõ íàâûêîâ àâòîìàòè÷åñêè ñäåëàåò âàñ ëè÷íîñ-
òüþ, ïåðåøåäøåé íà ñëåäóþùèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ.
Åñëè âû òàê ñ÷èòàåòå, òî âû âñå åùå äåðæèòåñü çà
ñëîíîâèé õâîñò. Çíàíèå ïðèåìîâ è óäàðîâ åùå íå
äåëàåò èç ÷åëîâåêà áîéöà � îí ïðîñòî çíàåò ïðè-
åìû. Áîåö � ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé óìååò ïîáåæäàòü:
çà ñ÷åò õàðàêòåðà, âîëè, óìåíèÿ âèäåòü ðåàëüíîñòü è
çíàíèÿ ïðèåìîâ. Ïðè÷åì èìåííî â òàêîì ïîðÿäêå.

Æèçíü íàñ òîæå ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò íà ïðî÷-
íîñòü � è çíàíèå äàæå àçîâ óïðàâëåíèÿ ñîáîé ìî-
æåò ïîìî÷ü. Ïîìî÷ü, íî íå ðåøèòü ïðîáëåìó, êàê
çàêëèíàíèå, ÷óäî èëè ïðèíÿòàÿ òàáëåòêà. ×óäåñ íå
áûâàåò, ìàãèÿ äåéñòâóåò ïî çàêîíàì, êîòîðûå ñòðî-
æå, ÷åì ôèçè÷åñêèå, à äåéñòâèå òàáëåòêè çàêîí÷èò-
ñÿ ÷åðåç äâà ÷àñà. Ïðîáëåìû ðåøàòü íàäî ÑÀÌÎ-
ÌÓ. Ëè÷íîñòü ðàñòåò, óñâàèâàÿ çíàíèÿ è óðîêè, à
òåõíè÷åñêèå ïðèåìû � âñåãî ëèøü òåõíè÷åñêèå ïðè-
åìû. Ñòàðàÿ ñòóäåí÷åñêàÿ ïðèìåòà � ýêçàìåí ëåã-
êî ñäàåòñÿ, åñëè ïîä ïîäóøêó íà íî÷ü ïîëîæèòü ó÷åá-
íèêè è êîíñïåêòû � äåéñòâóåò òîëüêî òîãäà, êîãäà
ýòè ìàòåðèàëû ïî ìåðå ñêëàäûâàíèÿ ïîä ïîäóøêó
ïðî÷èòûâàþòñÿ.

Óõîä â ñîí
Òåõíèêà «óõîäà â ñîí» ïðîñòà è ñëîæíà îäíî-

âðåìåííî. Ñ îäíîé ñòîðîíû, òåõíè÷åñêè â íåé íåò
íè÷åãî ñëîæíîãî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû îíà îïèðàåòñÿ
íà îòðàáîòàííûé äî àâòîìàòèçìà íàâûê óïðàâëåíèÿ
ìûñëÿìè è äîñòèæåíèÿ «âíóòðåííåé òèøèíû», ò. å.

Ãëàâà 2.
Äîïîëíèòåëüíûå
èíñòðóìåíòû ïåðâîãî óðîâíÿ
Â ñâîå âðåìÿ ìíå î÷åíü ïîíðàâèëîñü îïðåäåëå-

íèå òîãî, ÷åì ïðîôåññèîíàëû îòëè÷àþòñÿ îò ëþáè-
òåëåé: íàëè÷èåì íóæíûõ è íàäåæíûõ èíñòðóìåí-
òîâ äëÿ êàæäîé îïåðàöèè. Íî îñòàâàòüñÿ «ëþáèòå-
ëåì» â îáðàùåíèè ñ ñîáñòâåííûì ìîçãîì è ñîáñòâåí-
íûì îðãàíèçìîì ìíå êàæåòñÿ íåñêîëüêî, ìÿãêî
ñêàæåì, íåïðàâèëüíûì. Ïîýòîìó äàâàéòå ðàñøèðèì
àðñåíàë íàøèõ íàâûêîâ è âûéäåì çà ðàìêè óíè-
âåðñàëüíûõ ïñèõîãèãèåíè÷åñêèõ èíñòðóìåíòîâ, êî-
òîðûå ìû îñâàèâàëè íà ïåðâîì óðîâíå. Ðàññìîòðèì
äâà èç íèõ. Âî-ïåðâûõ, ìåòîäèêó «óõîäà â ñîí», îò-
êóäà ñëåäóåò íåñêîëüêî áàçèðóþùèõñÿ íà íåé òåõ-
íèê (áûñòðîãî îòäûõà, ìîáèëèçàöèè ïàìÿòè, ïîñòà-
íîâêè òâîð÷åñêîé çàäà÷è) è ñòàíîâèòñÿ óæå ÿñíî
âèäíà ìåòîäèêà ðàáîòû â èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ
ñîçíàíèÿ (ÈÑÑ): ôàêòè÷åñêè � âòîðîé óðîâåíü ñèñ-
òåìû óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì. Âî-âòîðûõ, ðàññìîòðèì
ìåòîäèêó «æèâîòâîðÿùåãî äûõàíèÿ», ò. å. èñêóñíî-
ãî óïîòðåáëåíèÿ «æèâîãî» è «ìåðòâîãî» äûõàíèÿ
(ïî àíàëîãèè ñ æèâîé è ìåðòâîé âîäîé ðóññêèõ ñêà-
çîê), ñòîÿùóþ íà çûáêîé è ÷óòü çàìåòíîé ãðàíèöå
ìåæäó ñîáñòâåííî «ïñèõîòåõíèêàìè» è äûõàòåëü-
íûìè òåõíèêàìè, êîòîðûì ïîñâÿùåíà âòîðàÿ ÷àñòü
êíèãè.

Âîîáùå, ñèòóàöèÿ íåìíîãî ïàðàäîêñàëüíàÿ: åñëè
â ïåðâîé ãëàâå è íà ïåðâîì óðîâíå ðàáîòû ñ ñèñòå-
ìîé óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì ìû ó÷èëèñü â ïåðâóþ
î÷åðåäü «âûÿâëÿòü è óäàëÿòü», òî «äîïîëíèòåëüíûå
èíñòðóìåíòû» òðåáóþò âûðàáîòêè ñîâåðøåííî èíûõ
íàâûêîâ: íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü, «âïè-
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ýòîãî ìîìåíòà íàì è íàäî íàó÷èòüñÿ. ×òîáû «ïîé-
ìàòü» ýòî ñîñòîÿíèå, ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü íåêîòîðîå
âðåìÿ � ó îùóùåíèé ìîãóò áûòü ñâîè èíäèâèäó-
àëüíûå îñîáåííîñòè. Íî îáùàÿ îñíîâà îñòàåòñÿ: íà
ôîíå ìàêñèìàëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ � îùóùåíèÿ
ïðîâàëà èëè ñîñêàëüçûâàíèÿ. Åùå ðàç ïîâòîðÿþ:
âñå, ÷òî íóæíî, � ýòî ðàññëàáëåííî îòäàòüñÿ ýòîìó
ñîñòîÿíèþ è ñîñêîëüçíóòü. Íàâûê ïîÿâëÿåòñÿ íå
ñðàçó, íî êîãäà îí âûðàáîòàí�

Ïîÿâëÿåòñÿ íåâåðîÿòíî óäîáíûé èíñòðóìåíò èí-
òåíñèôèêàöèè æèçíè � óìåíèå ìîìåíòàëüíî è áûñò-
ðî îòêëþ÷èòüñÿ, ÷òîáû íàáðàòüñÿ ñèë � ýòî íàñòîÿ-
ùèé «äæîêåð» âî ìíîãèõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Áûñòðûé îòäûõ
Èíñòðóìåíò «áûñòðûé îòäûõ» ñòðîèòñÿ íà îñ-

íîâå «óõîäà â ñîí». Âñå ïðîñòî: ìàêñèìàëüíî ðàñ-
ñëàáëåííàÿ è óäîáíàÿ ïîçà, ðèòìè÷íîå äûõàíèå, ðàñ-
ñëàáëåíèå è ìåäëåííîå «ïðîäâèæåíèå» ê óõîäó â
ñîí. Íà ñàìîì ïîðîãå ñîñêàëüçûâàíèÿ â òåìíîòó ñíà
çàäåðæèâàåìñÿ è íà÷èíàåì ðàáîòàòü ñ ëó÷åçàðíûì
ïîòîêîì ýíåðãèè, íàïîëíÿþùèì òåëî.

ÍÈ Â ÊÎÅÌ ÑËÓ×ÀÅ Â ÝÒÎÒ ÌÎÌÅÍÒ ÍÅ
ÍÀÏÐßÃÀÒÜÑß È ÍÅ ÔÎÐÑÈÐÎÂÀÒÜ ÄÛÕÀÍÈÅ!!!

Èòàê, äûõàíèå ðîâíîå è ðèòìè÷íîå, êàæäûé âäîõ
ïðèíîñèò ÷àñòè÷êó ýíåðãèè Ñîëíöà � æåëòóþ, òåï-
ëóþ è ëàñêîâóþ. Ýòà ýíåðãèÿ ñíà÷àëà çàïîëíÿåò âñå
ñòðóêòóðû ×àøè (ñì. äàëåå â ãëàâå 3). Çàòåì, ïåðå-
ïîëíèâ ×àøó, íà÷èíàåò çàïîëíÿòü ýòèì ëó÷åçàðíûì
è âåñåëûì ïîòîêîì âñå òåëî, ïîäíèìàåòñÿ îò ñòîï,
çàïîëíÿåò òåëî è íàïîñëåäîê íà÷èíàåò ìîùíûì
ïîòîêîì áèòü èç ïîçâîíî÷íèêà ÷åðåç çàòûëî÷íîå
îòâåðñòèå âíóòðü ÷åðåïà. Ýòîò ïîòîê ñìûâàåò çàñîõ-

òðåáóåò ïîëíîãî îñâîåíèÿ òåõíèê ïåðâîãî óðîâíÿ
ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì.

Ïîëîæåíèå òåëà: â îòëè÷èå îò ìåäèòàöèè, êîã-
äà ìû âûáèðàåì ïîçó ñ òî÷êè çðåíèÿ «äèñöèïëèíû
ñîçíàíèÿ», ïðè óõîäå â ñîí íàì íóæíà ïîçèöèÿ ìàê-
ñèìàëüíîãî êîìôîðòà. ×òî á íè èçìûøëÿëè ñåáå
ìîè ïàöèåíòû î ñîáñòâåííîé ñèëå è ñîáñòâåííîì «íå-
ñãèáàåìîì» õàðàêòåðå, ÷àùå âñåãî ïîçèöèÿ ìàêñè-
ìàëüíîãî êîìôîðòà � ýòî ðàçëè÷íûå âàðèàíòû
«ïîçû ýìáðèîíà»: íà áîêó, ñ ïîäæàòûìè ê æèâîòó
êîëåíÿìè. Ðóêè ëèáî ïðèæàòû ê ãðóäè, ëèáî ïî-
äåòñêè ïîäëîæåíû ïîä ùåêó. Ãëàâíîå, ÷òîáû ïîçà
áûëà óäîáíà, áûëî òåïëî, îñòàâàëñÿ ñâîáîäíûé äîñ-
òóï âîçäóõà (à òî íåêîòîðûå ëþáÿò íàêðûâàòüñÿ ñ
ãîëîâîé) è áûëè ïðèêðûòû (ïóñòü ëîñêóòêîì òêà-
íè) ïîÿñíèöà è ñòîïû. Äûõàíèå ñâîáîäíîå è êîì-
ôîðòíîå. Ìûñëè äîëîé!

Ðàáîòà: ðàññëàáëÿåìñÿ è âûçûâàåì «âíóòðåí-
íþþ òèøèíó». Ñíà÷àëà ïåðåâîäèì âíèìàíèå ñ ïî-
òîêà ìûñëåé íà âîëíû äûõàíèÿ: êàê òåïëûé ïðè-
áîé, îíè ðàñêà÷èâàþò ñîãðåâøååñÿ è ðàññëàáëåííîå
òåëî. Äàëüøå âíèìàíèå ñòîëü æå ñâîáîäíî ñîñêàëü-
çûâàåò íà óäîâîëüñòâèå îò óþòíîãî è òåïëîãî ïîëî-
æåíèÿ òåëà (âñå ýëåìåíòû ïåðâîãî óðîâíÿ � âíóò-
ðåííÿÿ òèøèíà, óìåíèå ðàäîâàòüñÿ) è íà÷èíàåò ðàñ-
ñëàáëåííî êà÷àòüñÿ íà âîëíàõ âíèìàíèÿ. Ïðîäîë-
æàåì óãëóáëÿòü ðàññëàáëåíèå, óæå íå òåëà (òåëî óæå
ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåíî), à íåïîñðåäñòâåííî ñîçíà-
íèÿ. Íà îïðåäåëåííîì ýòàïå ýòî ðàññëàáëåíèå ïåðå-
õîäèò â ÷óâñòâî ñîñêàëüçûâàíèÿ è ïàäåíèÿ. (Íå çðÿ
ãîâîðÿò «ïðîâàëèòüñÿ â ñîí».)

Åäèíñòâåííàÿ ñëîæíîñòü, êîòîðàÿ çäåñü âîçíè-
êàåò, � ýòî áåññîçíàòåëüíîå íàïðÿæåíèå òåëà â ìî-
ìåíò «ïàäåíèÿ». Âîò íåíàïðÿæåííîìó ïåðåæèâàíèþ
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áîòó ïî ïîäãîòîâêå òåëà. Íî âåñü ñåêðåò óñïåõà
èìåííî â ýòîì ðàññëàáëåíèè òåëà è àáñîëþòíî íå-
íàïðÿæåííîì äûõàíèè!

Ïîñòàíîâêà òâîð÷åñêîé çàäà÷è
Òîò, êòî õîòü ðàç ïðîáîâàë ðåøèòü íåêóþ çàäà÷ó,

òðåáóþùóþ íåîáû÷íîãî è íåòðèâèàëüíîãî ïîäõîäà,
òîò ëåãêî è áûñòðî ñîãëàñèòñÿ ñî ìíîé, ÷òî òâîð÷åñ-
êàÿ çàäà÷à � ýòî ñàìîå ñåðüåçíîå èñïûòàíèå ðàçó-
ìà íà æèçíåííîì ïóòè. Òîò æå, êòî, ïðî÷èòàâ íàçâà-
íèå ýòîãî ðàçäåëà, ñîáåðåòñÿ ïðîëèñòíóòü åãî ñî ñëî-
âàìè «êî ìíå ýòî íå îòíîñèòñÿ!», áóäåò íå ïðàâ äâàæ-
äû. Â ïåðâûé ðàç ïîòîìó, ÷òî ìåñòî òâîð÷åñòâó
ÄÎËÆÍÎ ÁÛÒÜ â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà, à âî
âòîðîé ðàç ïîòîìó, ÷òî î÷åíü ìíîãèå ïîâñåäíåâíûå
çàäà÷è òîæå ìîæíî ðåøàòü òâîð÷åñêè. Ýòî êàñàåòñÿ
ëþáîé äåÿòåëüíîñòè: îò áàíàëüíîãî ðåìîíòíîãî ðó-
êîäåëèÿ äî ðóêîâîäÿùåé ðàáîòû. Î «÷èñòî» òâîð÷åñ-
êîé ðàáîòå � õóäîæíè-
êè, ïèñàòåëè è ò. ä.
äàæå è íå ãîâîðþ. Òîò
æå, êòî îòêàçûâàåòñÿ îò
òâîð÷åñòâà â ñâîåé ïî-
âñåäíåâíîé æèçíè, ñî-
âåðøàåò íàñèëèå íàä
ñâîåé Ëè÷íîñòüþ èëè
äåìîíñòðèðóåò óùåðá,
óæå ãäå-òî è êîãäà-òî
íàíåñåííûé ýòîé ñàìîé
Ëè÷íîñòè. È çäåñü
âíîâü ñòàíîâèòñÿ
íåîáõîäèì ñëåäóþùèé
çèãçàã....

øóþ è çàñòàðåëóþ êîðêó, êîòîðàÿ ïîêðûâàåò ìîçãè,
ðàñòâîðÿåò è óíîñèò åå. Ìîçã ñòàíîâèòñÿ ñâåæèì,
«ñî÷íûì», ÿñíûì�

Êîãäà î÷èñòèòñÿ âñÿ ïîâåðõíîñòü ìîçãà, íà ýòîì
îùóùåíèè ÿñíîñòè äåëàåì ðåçêèé ãëóáîêèé âûäîõ,
îòêðûâàåì ãëàç è ðåçêî âñòàåì. Ïàóçà çàêîí÷èëàñü,
ïîðà çà ðàáîòó!

Ïîäîáíàÿ ðàáîòà çàíèìàåò îò 5�7 äî 30�40 ìè-
íóò � â çàâèñèìîñòè îò óñòàëîñòè è âûðàáîòêè íà-
âûêà. Îñâåæàåò, êàê õîðîøèé ñîí ïðîäîëæèòåëüíî-
ñòüþ íåñêîëüêî ÷àñîâ.

Êîíöåíòðàöèÿ ñèë
Èíñòðóìåíò «êîíöåíòðàöèÿ ñèë» èñïîëüçóåòñÿ

äëÿ «ñîáèðàíèÿ è íàïðÿæåíèÿ ðåñóðñîâ» ïåðåä ðå-
øàþùèìè ñîáûòèÿìè è òàêæå ñòðîèòñÿ íà îñíîâå
«óõîäà â ñîí» ñ äîáàâêîé «áûñòðîãî îòäûõà». Âñå
òîæå äîñòàòî÷íî ïðîñòî � êàê êàòàòüñÿ íà âåëîñè-
ïåäå. Ñíà÷àëà ïîëíîñòüþ âûïîëíÿåì âñþ ìåòîäèêó
áûñòðîãî îòäûõà. Íà âåðøèíå ñîñòîÿíèÿ ÿñíîñòè
íà÷èíàåì òàê æå ñïîêîéíî îòïóñêàòü ýíåðãèþ èç
îðãàíèçìà è ê êîíöó ïîëíîãî îïóñòîøåíèÿ òåëà
èìååì ðàññëàáëåííîå òåëî, ïîëíîñòüþ «ïðîìûòîå»
ýíåðãèåé, òèõî è ñïîêîéíî ñîïÿùåå íà äèâàíå. Óã-
ëóáëÿåì ðàññëàáëåíèå äî ïîðîãà «ñîñêàëüçûâàíèÿ»
è óõîäèì â ñîí.

Óòðîì âû áóäåòå ãîòîâû ê áèòâå!
È çäåñü, è â ïðåäûäóùåì ìåòîäè÷åñêîì ïðè-

åìå, è â äðóãèõ èíñòðóìåíòàõ äàííîãî ðàçäåëà îñ-
íîâíûì êà÷åñòâîì ÿâëÿåòñÿ óìåíèå ñîõðàíèòü
ðàññëàáëåíèå äî ãëóáèíû ïîëíîãî ñëèÿíèÿ ñ îêðó-
æàþùèì ïðîñòðàíñòâîì â òîò ìîìåíò, êîãäà Ñî-
çíàíèå âûïîëíÿåò ãðîìàäíóþ è íàïðÿæåííóþ ðà-
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áëàçíîâ è ìàññà ëîâóøåê. Îäíè èç ñàìûõ êîâàðíûõ � òå, êî-
òîðûå âûñòàâëÿþòñÿ ïîä ìàñêîé äóõîâíîñòè è ðåëèãèîçíî-
ñòè. Ãîâîðèòü îá ýòîì ïðèìåðíî òàê æå «ïðèÿòíî», êàê î
äåòñêîé ïîðíîãðàôèè, íî ãîâîðèòü íàäî.

Íåîáõîäèìî ýòî äåëàòü ïîòîìó, ÷òî ïðîöåññ ðàçâè-
òèÿ è ñàìîðåàëèçàöèè, îáðåòåíèÿ ñåáÿ â ýòîì ìèðå íèêîã-
äà íå ïðîõîäèò ãëàäêî, áåç ïðîáëåì è êðèçèñîâ. È åñëè ìû
óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ó÷åíèÿ äóõîâíîñòè ñòàëè íûí÷å
òîâàðîì, òî ïðîäàåòñÿ ýòîò òîâàð íå íà öèâèëèçîâàí-
íîì ðûíêå, à íà äèêîì ñàìîñòèéíîì áàçàðå. Ïîýòîìó âñó-
÷èòü ìîãóò âñå ÷òî óãîäíî, ëþáóþ òóôòó. À ïðåäñòàâèòü
ñåáå íåêèé îðãàí, êîòîðûé çàíèìàëñÿ áû, èçâèíèòå, «ñåð-
òèôèêàöèåé» äóõîâíûõ óñëóã, ÿ ïðîñòî íå â ñîñòîÿíèè. Âñå,
êòî íè áåðåòñÿ çà ýòè ïðîáëåìû, çàõîäèò â òàêèå äåá-
ðè� «Ðåëèãèè ïðàâîé ðóêè», «ðåëèãèè ëåâîé ðóêè», «ïðåä-
ñòàâèòåëè òåìíûõ ñèë», «ïðåäñòàâèòåëè ñâåòëûõ ñèë» �
ñïåöèàëèñò ãîëîâó ñëîìèò. Õîòÿ ìíå êàæåòñÿ, â ýòèõ «äó-
õîâíûõ èãðèùàõ» îðèåíòèð íàéòè âñå æå ìîæíî: åñòü íà-
ïðàâëåíèå íà ñâîáîäíîå ðàçâèòèå Ëè÷íîñòè, åå òâîð÷å-
ñòâî è ñàìîðåàëèçàöèþ (íå â óùåðá äðóãèì) � âñå íîð-
ìàëüíî. Åñòü ïðèíèæåíèå, çîìáèðîâàíèå, îáêðàäûâàíèå
è ïðèñâîåíèå ïðàâà ðåøàòü çà Ëè÷íîñòü � ýòî ïëîõî.
Íî ýòî ìîå ëè÷íîå ìíåíèå. Ïîýòîìó áóäüòå ãîòîâû ê
ëþáîìó ìîøåííè÷åñòâó. Êñòàòè, ïðåäëîæåíèé ïî «ðàç-
âèòèþ äóõîâíîñòè» ìàññà � çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì
ïðåäëîæåíèé ïî ðàçâèòèþ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíî-
ñòåé èëè ïàìÿòè: ýòè ïðîöåññû ìîæíî îöåíèòü îáúåê-
òèâíî, â îòëè÷èå îò äóõîâíîñòè.

Ãîâîðèòü î ëîæíûõ ôîðìàõ äóõîâíîñòè è ðåëèãèîçíî-
ñòè íåîáõîäèìî õîòÿ áû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäîñòåðå÷ü.
Ëîæíûå ôîðìû «äóõîâíûõ ó÷åíèé», êàê ëîæíûå ãðèáû, ìî-
ãóò íàíåñòè íåìàëî âðåäà, ïðèâåñòè ê îïàñíûì äëÿ Ëè÷-
íîñòè è äëÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è äàæå äëÿ æèçíè ïî-
ñëåäñòâèÿì. Ïðè ýòîì íàäî ãîâîðèòü êàê ìèíèìóì î äâóõ
«òèïàõ» îïàñíîñòè � ïðîèñòåêàþùåé îò «ïðîäóêòîâ-
ïîääåëîê» è îò «ïðîäóêòîâ ñ íàðóøåíèåì ïðîöåññîâ õðà-
íåíèÿ è ðàñïðîñòðàíåíèÿ», êàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ:

Ïðåäíàçíà÷åíèå ×åëîâåêà -
ñîçèäàíèå

Âûñøàÿ öåëü ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ �
îêîí÷àòåëüíîå ïðåîäîëåíèå õàîñà Ìèðà
ïîñðåäñòâîì åãî ïðèðîäíîãî è äóõîâíîãî
ïðåîáðàæåíèÿ.

Â. Ñ. Ñîëîâüåâ
Äàâàéòå îïðåäåëèìñÿ ñî ñëåäóþùåé ïîñûëêîé: äåé-

ñòâèÿ ÷åëîâåêà ïðîòèâ ñîáñòâåííîãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ åñëè
è íå ïðåñòóïëåíèå, òî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå ëó÷øèé âàðè-
àíò âûáîðà ëè÷íîé ñóäüáû. Ñ ýòîé æå ïîçèöèè ëþáîé îò-
êàç îò ïðîÿâëåíèÿ òâîð÷åñòâà ÿâëÿåòñÿ îòêàçîì îò ïðåä-
íàçíà÷åíèÿ åñëè íå êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, òî ÷åëîâå÷åñòâà
â öåëîì êàê áèîëîãè÷åñêîãî âèäà.

Ñóäèòå ñàìè: åñëè èñõîäèòü èç ïîíÿòèÿ ýíòðîïèè êàê
ìåðû õàîñà (áåñïîðÿäêà) ìèðà, îêðóæàþùåãî íàñ, òî ëþ-
áûå äåéñòâèÿ ïî íàâåäåíèþ ïîðÿäêà ÿâëÿþòñÿ äåéñòâèÿ-
ìè ïðîòèâ ýíòðîïèè, è èìåííî â ýòîì íàïðàâëåíèè ìèð
ÐÀÇÂÈÂÀÅÒÑß! Ïîÿâëåíèå æèçíè ÿâèëîñü êðóïíûì øàãîì
ïî ïóòè óïîðÿäî÷åíèÿ Ìèðà � æèâûå ñèñòåìû èìåþò çíà-
÷èòåëüíî áîëåå âûñîêóþ «ìåðó ïîðÿäêà» çà ñ÷åò ñâîåé
ñëîæíîñòè. Êîãäà Æèçíü ïîðîäèëà Ðàçóì, òî ïîðÿäîê ñî-
âåðøèë áóêâàëüíî ïðûæîê âïåðåä. Äåéñòâèÿ Ðàçóìà ïî ïóòè
«óâåëè÷åíèÿ ïîðÿäêà» (à çíà÷èò, ñîáñòâåííîãî ðàçâèòèÿ)
ëåæàò òîëüêî íà ïóòè Òâîð÷åñòâà (ò. å. ñîçäàíèÿ áîëåå
ñëîæíûõ ñèñòåì-ñóùíîñòåé). À ãëàâíîå ïðîÿâëåíèå Òâîð-
÷åñòâà ÷åëîâåêà � ñîçèäàíèå ñàìîãî ñåáÿ, ñîáñòâåííîé
Ëè÷íîñòè, ïðè÷åì, åñòåñòâåííî, � âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ
ñ îêðóæàþùèì Ìèðîì.

Ïðàâäà, íå íàäî çàáûâàòü, ÷òî ÷åëîâåêà íà ýòîì Ïóòè,
êðîìå ãðîìàäíîãî êîëè÷åñòâà òðóäà è òðóäíîñòåé ñàìîãî
ïðîöåññà ðàçâèòèÿ è ñîçèäàíèÿ, ïîäæèäàåò ìíîæåñòâî ñî-

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 4
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Ïîäûòîæèâàÿ, â öåëîì ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ðåëèãèè
ñâÿòî ïî÷èòàþò àâòîíîìèþ è òâîð÷åñêóþ ñàìîáûòíîñòü
Ëè÷íîñòè, âèäÿ â ýòîì îñíîâó ïîäîáèÿ ÷åëîâåêà Áîãó, êóëü-
òû æå ðàññìàòðèâàþò ÷åëîâåêà êàê èíñòðóìåíò äëÿ ïî-
ëó÷åíèÿ âûãîäû. Íî äåëî òî â òîì, ÷òî è ðåëèãèè íå áåç
«ïàðøèâûõ îâåö»!

Ïðîáëåìà íàëè÷èÿ «ëîæíîé äóõîâíîñòè» â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü «âíóòðè» õðèñòèàíñòâà (âñå æå îíî ê íàì áëèæå �
õîòÿ íà÷àë âûÿâëÿòüñÿ è «ëåâûé» èñëàì) âîîáùå â ïðèí-
öèïå óìàë÷èâàåòñÿ èëè, òàê ñêàæåì, øèðîêîé ìàññå ïî-
òðåáèòåëåé äàííûõ çíàíèé íåèçâåñòíà. Ñïåöèàëèñòû æå
â ýòîé îáëàñòè âûðàæàþòñÿ âåñüìà îïðåäåëåííî: «ìîæ-
íî âûäåëèòü ñëåäóþùèå ëîæíûå ôîðìû õðèñòèàíñêîé

� ó÷àñòèå â äåÿòåëüíîñòè äåñòðóêòèâíûõ îáùåñò-
âåííûõ îáúåäèíåíèé, îðãàíèçàöèé, öåíòðîâ, àêàäåìèé,
«ñåêò» è «êóëüòîâ»;

� ñîïðèêîñíîâåíèå ñ «ÿäîâèòûìè ïîáåãàìè» âíóòðè
òðàäèöèîííûõ ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèé.

Åñëè ãîâîðèòü î ïåðâûõ, òî ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü øè-
ðîêî ðàñïëîäèâøèåñÿ «íîâûå ðåëèãèè», ñðåäè êîòîðûõ èç-
âåñòíû êàê íàèáîëåå îïàñíûå, íàèáîëåå ìíîãî÷èñëåííûå
è íåáåçîïàñíûå äëÿ ëè÷íîñòè: öåðêîâü ñàéåíòîëîãèè (äèà-
íåòèêè), ñâèäåòåëåé Èåãîâû, Áåëîå áðàòñòâî (Þñìàëèà-
íå), Öåðêîâü Åäèíåíèÿ (ìóíèòû), Àóì Ñåíðèêå, òàíòðè÷åñ-
êàÿ Éîãà, ñåêòà Âèññàðèîíà, Öåðêîâü Ïîñëåäíåãî Çàâåòà
è ò. ï. Íî ïîäîáíûì æå âîçäåéñòâèåì íà ÷åëîâåêà îáëàäà-
þò è ìíîãèå «òåõíîêðàòè÷åñêèå» îáúåäèíåíèÿ: äîñòàòî÷-
íî ïîáûâàòü íà ñîáðàíèÿõ íàèáîëåå àãðåññèâíûõ îðãàíè-
çàöèé MLM � «Ãåðáàëàéô», «Âëàäèìèð Äîâãàíü», � ýòî
«ïðîñòî ïåñíÿ» ïî íåïðèêðûòîé äåìîíñòðàöèè ìåòîäîâ
îáðàáîòêè ñâîèõ ÷ëåíîâ. Î÷åíü «èíòåðåñíî» â ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ, ïîñëå òðàãåäèè Áåñëàíà, «ïðîðèñîâàëñÿ» Ãðàáîâîé. Åñòü
è äðóãèå îðãàíèçàöèè, ñîâñåì, êàçàëîñü áû, íå ðåëèãèîçíîãî è
äàæå íå äóõîâíîãî «òîëêà» � çàíèìàþùèåñÿ áèîêîìïüþòå-
ðàìè, ýíåðãîèíôîðìàöèîííûì îáìåíîì, Àãíè-Éîãîé è ò. ä.
Äåëî-òî íå â íàçâàíèè, à â èñïîëüçóåìûõ ìåòîäàõ�

Îòíåñåíèå òîé èëè èíîé îðãàíèçàöèè ê äåñòðóêòèâ-
íûì èíîãäà äîñòàòî÷íî ïðîèçâîëüíî, íàïðèìåð ìíîãèå
ïðàâîñëàâíûå èçäàíèÿ îòíîñÿò ê äåñòðóêòèâíûì ðàçëè÷-
íûå ïðîòåñòàíòñêèå öåðêâè. Ïîýòîìó äàâàéòå íå áóäåì
èãðàòü â ñëîâà, à ïîñìîòðèì íà ïðèçíàêè òðàäèöèîííûõ
ðåëèãèé, äîñòàòî÷íî çàðåêîìåíäîâàâøèõ ñåáÿ â èñòîðèè
÷åëîâå÷åñòâà, è ïðèçíàêè êóëüòîâ  �  âî âñÿêîì ñëó÷àå,
íàèáîëåå ÿðêèå èç íèõ.

ÏÐÈÇÍÀÊÈ  ÐÅËÈÃÈÈ ÏÐÈÇÍÀÊÈ  ÊÓËÜÒÀ 
Óâàæàþò àâòîíîìèþ 

èíäèâèäà 
Ïîäàâëÿþò 

ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, 
ôîðìèðóþò çàâèñèìîñòü 

Ñòàðàþòñÿ ïîìî÷ü 
èíäèâèäàì óäîâëåòâîðèòü 

ñâîè äóõîâíûå ïîòðåáíîñòè 
Ýêñïëóàòèðóþò äóõîâíûå 

ïîòðåáíîñòè 
Òåðïèìî îòíîñÿòñÿ 

ê âîïðîñàì è íåçàâèñèìîìó 
êðèòè÷åñêîìó ìûøëåíèþ 

Íåòåðïèìû ê âîïðîñàì, 
ïðåñåêàþò íåçàâèñèìîå, 
êðèòè÷åñêîå ìûøëåíèå 

Ñïîñîáñòâóþò ïñèõè÷åñêîé 
è äóõîâíîé èíòåãðàöèè 

ëè÷íîñòè 
Ðàñùåïëÿþò ñîçíàíèå íà 
«õîðîøåå êóëüòîâîå ß» è 

«ïëîõîå ïðîøëîå ß» 
Áåðåæíî îòíîñÿòñÿ ê 

ëè÷íîñòè 
Ëèøàþò ïðàâà íà ëè÷íîñòíîå 

ñàìîîïðåäåëåíèå 
Óâàæèòåëüíî ðåàãèðóþò 

íà âíåøíþþ êðèòèêó 
Óãðîæàþò êðèòèêàì 

ôèçè÷åñêîé èëè þðèäè÷åñêîé 
ðàñïðàâîé 

Êóëüòèâèðóþò ñåìüþ ×àñòî ðàññìàòðèâàþò ñåìüþ 
êàê âðàãà 

Ïîîùðÿþò ÷åëîâåêà 
ñåðüåçíî ïîäóìàòü, ïðåæäå 
÷åì äàòü îáÿçàòåëüñòâî î 

ïðèñîåäèíåíèè 

Ôîðñèðóþò ïîëó÷åíèå 
ñîãëàñèÿ, íå îáåñïå÷èâàÿ 
äîñòàòî÷íîé èíôîðìàöèåé 
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Ïî-ðóññêè ãîâîðÿ, «òû � ìíå, ÿ � òåáå». Â õðèñòèàíñòâå
òàêîå ìèðîâîççðåíèå ïðèâîäèò ê ïðåóâåëè÷åííîé âåðå â
îáðÿäû, êîãäà îñóùåñòâëåíèå èõ ñòàíîâèòñÿ áîëåå çíà÷è-
ìî, ÷åì æèâàÿ ñâÿçü ñ Áîãîì, è áîëåå çíà÷èìî, ÷åì ñòàíîâ-
ëåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè.

Íåêðèòè÷åñêèé ïîèñê. Ïðè ýòîé ôîðìå ðåëèãèîçíîñ-
òè ÷åëîâåê íå ìîæåò îñòàíîâèòüñÿ â ñâîåì ïîèñêå. Òàêèå
ëþäè ïîñòîÿííî ó÷àñòâóþò â êàêèõ-ëèáî ñåìèíàðàõ, ïîñå-
ùàþò ñàìûå ðàçëè÷íûå, â òîì ÷èñëå ýçîòåðè÷åñêèå, ãðóï-
ïû. ×àùå âñåãî, âå÷íûé ïîèñê � ýòî íåêàÿ ïñèõîëîãè÷åñ-
êàÿ èãðà, â òîì ñìûñëå, êîòîðûé âêëàäûâàë â ýòî ïîíÿ-
òèå Ý. Áåðí. Ïñèõîëîãè÷åñêîé âûãîäîé çäåñü ÿâëÿåòñÿ îò-
êëàäûâàíèå «íà ïîòîì» äî çàâåðøåíèÿ ðåëèãèîçíîãî îáðà-
çîâàíèÿ êàêîé-ëèáî ðàáîòû íàä ñîáîé, ðåøåíèÿ ñâîèõ ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ è äóõîâíûõ ïðîáëåì.

«Óùåðá ÷åëîâåêó íàíîñÿò âñå îòíîøåíèÿ ñ Áîãîì, êîòî-
ðûå ïîäìåíÿþò áëàãîãîâåíèå ñòðàõîì, âåðó � ìàãèåé,
à ëþáîâü � óòðàòîé ñâîåãî ß.*

* * *
Íî âåðíåìñÿ ê ñîáñòâåííî ïðîöåññó ïîñòàíîâêè

òâîð÷åñêîé çàäà÷è.
Òîò, êîìó ñóäüáà ïîäàðèëà õîðîøóþ åñòåñòâåííî-

íàó÷íóþ ïîäãîòîâêó, íåñîìíåííî, çíàåò, ÷òî 90% óñïå-
õà â ðåøåíèå çàäà÷è � ýòî ïðàâèëüíî ïîñòàâëåííîå
èëè ïðàâèëüíî ïðî÷èòàííîå óñëîâèå. Òåì, êòî çàäà÷è
íå ðåøàë, ïðèäåòñÿ çäåñü ïîâåðèòü ìíå íà ñëîâî.

Èíñòðóìåíò «ïîñòàíîâêà òâîð÷åñêîé çàäà÷è»
îïèðàåòñÿ âñå íà òó æå ìåòîäèêó «óõîäà â ñîí», à
òî÷íåå � íà óìåíèå íåêîòîðîå âðåìÿ áàëàíñèðîâàòü
íà òîíêîé êðîìêå ìåæäó ñíîì è ÿâüþ. Ýòà «çîíà ñóì-
ðàêà» ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì åñòåñòâåííûì èçìåíåí-
íûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ è ïîçâîëÿåò ïðîèçâîäèòü
òîí÷àéøèå íàñòðîéêè, êîòîðûå â ÿñíîì ñîçíàíèè ïî-
òðåáóþò óñèëèé, ñðàâíèìûõ ñ óäàðîì êóâàëäîé.

ðåëèãèîçíîñòè: ôàíàòèçì, ýêëåêòèçì, êîìïóëüñèâíàÿ*  íà-
áîæíîñòü, îáðÿäîâåðèå, íåêðèòè÷åñêèé ïîèñê.

Ôàíàòèçì. Îñíîâàí íà ñòðàõå è íåäîâåðèè ê Òâîðåíèþ,
à òàêæå è ê ñåáå. Íè÷òî äëÿ ôàíàòèêà íå óáåäèòåëüíî,
êðîìå åãî ñîáñòâåííûõ ðåëèãèîçíûõ óñòàíîâîê. Âñÿêàÿ
ñâîáîäà äëÿ íåãî ïðåäñòàâëÿåòñÿ îïàñíîé, à ëþáîå ðåëè-
ãèîçíîå òâîð÷åñòâî, ïîèñê êàæåòñÿ ñîìíèòåëüíûì, íèêà-
êèå ðåëèãèîçíûå äèñêóññèè äëÿ íåãî íåäîïóñòèìû.

Ýêëåêòèçì � íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûé òèï ëîæ-
íîé ðåëèãèîçíîñòè â Ðîññèè, â ÷àñòíîñòè â ñâÿçè ñ òåì,
÷òî áîëüøèíñòâî âåðóþùèõ õðèñòèàí íå ïîëó÷èëè êàêîãî-
ëèáî ðåëèãèîçíîãî îáðàçîâàíèÿ. ×àùå âñåãî ýòî ïîïûòêà
ñîçäàíèÿ ñîáñòâåííîé ðåëèãèè áåç ÿâíûõ ìîðàëüíûõ îãðà-
íè÷åíèé è òðåáîâàíèé, à òàêæå ïîïûòêè ñî÷åòàíèÿ íåñî-
÷åòàåìûõ ýëåìåíòîâ, íàïðèìåð õðèñòèàíñòâà è áóääèç-
ìà. À îòñþäà äî áîëîòà òåîñîôèè � îäèí øàã.

Êîìïóëüñèâíàÿ íàáîæíîñòü. Ýòî ïîâåäåíèå, îñíîâàí-
íîå íà ïåðåæèâàíèÿõ ñèëüíîãî è íåêîíñòðóêòèâíîãî ñòðà-
õà ïåðåä Áîãîì, îò Êîòîðîãî ÷åëîâåê «îòêóïàåòñÿ» ðàç-
ëè÷íûìè ðåëèãèîçíûìè äåéñòâèÿìè. Åñëè êàêîå-ëèáî èç
ýòèõ äåéñòâèé íå óäàåòñÿ ñîâåðøèòü, äàæå ïî çíà÷èìîé
ïðè÷èíå, ÷åëîâåê âïàäàåò â áåñïîêîéñòâî è ñêëîíåí ëþ-
áûå ñëó÷èâøèåñÿ ñ íèì èëè äðóãèìè ëþäüìè íåïðèÿòíîñ-
òè (ðåàëüíûå èëè âîîáðàæàåìûå) ðàññìàòðèâàòü êàê «Áî-
æüå íàêàçàíèå».

Îáðÿäîâåðèå. Ýòî ïîâåäåíèå, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè
îñíîâàííîå íà ìàãè÷åñêîì ìèðîâîççðåíèè. Â ðàçíîðîäíîì
ïî ôîðìå ìàãè÷åñêîì ìèðîâîççðåíèè îáùèì ÿâëÿåòñÿ òî,
÷òî öåëüþ êîíòàêòà ñ íåêèìè ñèëàìè îêàçûâàåòñÿ íå ñâÿçü
ñ íèìè, à íåêîòîðûé ïðàêòè÷åñêèé ðåçóëüòàò � çäîðîâüå,
îáðåòåíèå ñèëû, âëèÿíèÿ íà êîãî-òî èëè ÷òî-òî è ò. ï.

* Îò «êîìïóëüñèâíîñòü» (compulsio; ëàò. compello, compulsum �
ïðèíóæäàòü) � ôîðìà ïîâåäåíèÿ, îáóñëîâëåííàÿ áîëåçíüþ, îñî-
áåííîñòÿìè ñêëàäà ëè÷íîñòè èëè ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèåé, ïðè
êîòîðîé äåéñòâèÿ, ïîñòóïêè âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ íåïðåîäîëè-
ìûìè âëå÷åíèÿìè, ïîáóæäåíèÿìè è ñîâåðøàþòñÿ íàñèëüñòâåí-
íî, õîòÿ è îñîçíàþòñÿ êàê íåïðàâèëüíûå. * Ìþëëåð É., «Áîã � Îí èíîé». Ì., 1998.
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Ýôôåêòèâíàÿ ïàìÿòü
Èíñòðóìåíò «ýôôåêòèâíàÿ ïàìÿòü» ñòðîèòñÿ íà

äàâíî è øèðîêî èçâåñòíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé çàêî-
íîìåðíîñòè. Â êðàòêîì èçëîæåíèè ýòî çâó÷èò ïðè-
ìåðíî ñëåäóþùèì îáðàçîì.

×òîáû îáðàçîâàëñÿ «ÿðêèé ñëåä» â êðàòêîâðå-
ìåííîé ïàìÿòè, íåðâíàÿ ñèñòåìà â ìîìåíò îáðàçîâà-
íèÿ ýòîãî ñëåäà äîëæíà íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè âîç-
áóæäåíèÿ. ×òîáû «ÿðêèé ñëåä» êðàòêîâðåìåííîé
ïàìÿòè ïðåâðàòèëñÿ â êðåïêèé îòïå÷àòîê â ïàìÿòè
äîëãîâðåìåííîé, îí äîëæåí ïðîéòè ÷åðåç ïåðèîä «áû-
ñòðîãî ñíà». Çàêîíîìåðíîñòü âñåì èçâåñòíàÿ, íî ðåä-
êî èñïîëüçóåìàÿ.

Èíñòðóìåíò «ýôôåêòèâíàÿ ïàìÿòü» ïðåäëàãàåò-
ñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü øêîëüíèêàì è ñòóäåíòàì, à
òàêæå òåì, êîìó ïî ðîäó äåÿòåëüíîñòè íåîáõîäèìî
çàïîìèíàíèå áîëüøîãî îáúåìà ìàòåðèàëà. Ýòîò æå
ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ, êîãäà íóæíî ïðîèçâåñòè àíà-
ëèç áîëüøîãî ìàòåðèàëà, êîòîðûé ñ òðóäîì óìåùà-
åòñÿ â «îïåðàòèâíîé ïàìÿòè» íàøåãî ìîçãà.

Ñòèìóëèðîâàòü ýôôåêòèâíóþ ïàìÿòü ìîæíî äâó-
ìÿ ñïîñîáàìè � îäèí èç íèõ ãðóáåå, âòîðîé èçîù-
ðåííåå, íî ñóòü îäíà.

Êàê èçâåñòíî, ëó÷øå âñåãî ïðèâîäèò íåðâíóþ
ñèñòåìó â ñîñòîÿíèå àêòèâàöèè è âîçáóæäåíèÿ âûá-
ðîñ â êðîâü àäðåíàëèíà. Â ñâîþ î÷åðåäü, âûáðîñ àä-
ðåíàëèíà â êðîâü ïðîèñõîäèò âñåãäà (!), êîãäà ñòðåñ-
ñîðíûì ôàêòîðîì çàïóñêàþòñÿ àäàïòàöèîííûå ìå-
õàíèçìû íàøåãî îðãàíèçìà. Ýòî ôàêò, èçâåñòíûé
ëþáîìó ôèçèîëîãó è êàæäîìó ñòóäåíòó-ìåäèêó. Íî
âðà÷è òîæå ëþäè è, çàêàí÷èâàÿ èíñòèòóò, îíè, âûõîäÿ
â «ñàìîñòîÿòåëüíóþ æèçíü», îòáðàñûâàþò áîëüøóþ
÷àñòü òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé «çà íåíàäîáíîñòüþ».

Ñîáñòâåííî èñïîëíåíèå ïðèåìà òðåáóåò ìåíüøå
âðåìåíè, ÷åì îáúÿñíåíèå åãî ñóòè. Ëîæèìñÿ, ãîòî-
âèìñÿ êî ñíó, «ñîñêàëüçûâàåì» íà ãðàíèöó ñíà è
íà÷èíàåì ðàáîòàòü.

Èíñòðóìåíò «ïîñòàíîâêà òâîð÷åñêîé çàäà÷è»
ïîäðàçóìåâàåò äâà âàðèàíòà � â ïåðâîì ñëó÷àå ìû
«ðàñêðûâàåì» ïåðåä ñîáîé óñëîâèå è ïîçâîëÿåì ñî-
çíàíèþ «ñâîáîäíî» � ò. å. íà î÷åíü «äëèííîì ïî-
âîäêå» � ïîáðîäèòü ïî öåïî÷êå ñâîáîäíî ðîæäàþ-
ùèõñÿ àññîöèàöèé. Èç ýòîé ïðîãóëêè ìîæåò è íå
âûðàñòè ãîòîâîå ðåøåíèå � òîãäà ìû «ïîäáèðàåì
ïîâîäîê», âîçâðàùàÿ ñîçíàíèå ê ñóòè ðåøàåìîé ïðî-
áëåìû, «çàêðûâàåì óñëîâèå», óñòàíàâëèâàÿ «âíóò-
ðåííþþ òèøèíó», è ñîñêàëüçûâàåì â ñîí.

Äàëüøå âàøè ñîáñòâåííûå ìåõàíèçìû ïàìÿòè è
àññîöèàöèé âñå ñäåëàþò ñàìè. Ïðàâäà, íå ìîãó îáå-
ùàòü, ÷òî âû ñïîêîéíî ïðîñïèòå äî óòðà � âïîëíå
âîçìîæíî, ÷òî ñðåäè íî÷è âàñ ðàçáóäèò âíåçàïíî ðî-
äèâøååñÿ ðåøåíèå. Âñòàâàéòå è çàïèñûâàéòå! Âû,
êîíå÷íî, íå âûñïèòåñü â ýòó íî÷ü, íî îíî òîãî ñòîèò!
Ïîëåíèòåñü, ïîíàäååòåñü íà òî, ÷òî ðåøåíèå íå çàáó-
äåòñÿ � âèíîâàòû ñàìè. Èíòóèöèÿ (à ìû ïðèçûâà-
ëè èìåííî åå) äàìà åùå áîëåå ìàíåðíàÿ è êàïðèç-
íàÿ, ÷åì Âäîõíîâåíèå. Ïðåäëîæåííîå åþ ðåøåíèå
ìîæåò è íå äîæäàòüñÿ óòðà�

Âòîðîé âàðèàíò ìåòîäèêè ðàáîòàåò â ñëó÷àå, åñëè
âàì èçâåñòåí êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, à âàì íàäî ëèáî
ïîâòîðèòü ïóòü åãî ñîçäàíèÿ, ëèáî íàéòè ïóòü àëüòåð-
íàòèâíûé. Â ýòîì ñëó÷àå âìåñòî «ðàñêðûòèÿ óñëî-
âèÿ» ìû ñòàâèì ïåðåä ñîáîé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò è
ïûòàåìñÿ «ïðîêðóòèòü åãî íàçàä», êàê âèäåîïëåíêó.

Äàëüøå âñå, êàê è â ïåðâîì âàðèàíòå. Ãëàâíîå,
åñëè íàéäåííîå ðåøåíèå ïîòðåâîæèò âàø áåçìÿòåæ-
íûé ñîí, íå ïîëåíèòüñÿ ïîäíÿòüñÿ è çàôèêñèðîâàòü
ýòî ðåøåíèå.
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Íåîæèäàííûé...
Â îäíîì î÷åíü-î÷åíü äàëåêîì ãàðíèçîíå,

ãäå åñòü åäèíñòâåííûé òåëåâèçîð � â êâàðòè-
ðå êîìàíäèðà, ïîëóãðàìîòíûé äåáèëîâàòûé
ïðàïîðùèê ÷èòàåò áîéöàì ïîëèòèíôîðìàöèþ
íà òåìó «Âåñòè íàóêè». Íåäîó÷èâøèéñÿ ñòóäåíò
ïûòàåòñÿ âûñòàâèòü íà ïîñìåøèùå òóïîâàòîãî
ñëóæàêó è ñ âûðàæåíèåì íåïîääåëüíîãî èíòå-
ðåñà çàäàåò âîïðîñ.

� Òîâàðèù ïðàïîðùèê, à íè÷åãî íå ñëûø-
íî î íîâûõ äîêàçàòåëüñòâàõ òåîðèè åäèíñòâà
ïðîñòðàíñòâà-âðåìåíè?

� Åäèíñòâî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà? Òàê
ýòî æ ïðîñòî. Òû, òû, òû è òû � áåðåòå ëîïàòû
è êîïàåòå òðàíøåþ ãëóáèíîé â ïîëíûé ðîñò.
ÎÒ ÇÀÁÎÐÀ È ÄÎ ÎÁÅÄÀ!

Åäèíñòâî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà ñóùåñòâóåò è ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íåñêîëüêî íåîæèäàííî �
ÐÈÒÌÎÌ.

Åñëè òîíêàÿ òêàíü íàøåãî Ñîçíàíèÿ ýòî åäèíñòâåííîå,
÷òî îòäåëÿåò Áûòèå îò Íåáûòèÿ, òî ìû ñêîëüçèì íà ýòîé
òêàíè, êàê íà ïàðàøþòå ìåæäó Çåìëåé è Íåáîì. Èìåííî
ñêîëüçèì � è íåëüçÿ ýòî äåëàòü íè ìåäëåííåå, íè áûñòðåå.
Áðîøåííûé ëèñò áóìàãè ïàäàåò òàê, êàê îí ïàäàåò, � ÷òî-
áû èçìåíèòü ýòó ñêîðîñòü, íàäî åãî ñêîìêàòü. Òàê è ìû äâè-
æåìñÿ ïî ýòîé æèçíè � ïîðõàÿ â ïîòîêå âðåìåíè, è íå ñòî-
èò êîìêàòü ñâîå Ñîçíàíèå � òêàíü åãî òîíêàÿ è íåæíàÿ.
Ó ýòîãî ñêîëüæåíèÿ åñòü ñâîé ðèòì � åäèíñòâåííî âîçìîæ-
íûé è åñòåñòâåííûé. Ýòî êàñàåòñÿ âñåãî, ÷òî ïðîèñõîäèò
â íàøåé æèçíè. È ïî÷óâñòâîâàòü ýòîò ðèòì âïîëíå âîçìîæ-
íî � íàäî òîëüêî ïðèñëóøàòüñÿ ê âíóòðåííåìó îùóùåíèþ.
×òîáû íàéòè ýòî «ïðàâèëüíîå» îùóùåíèå, íàäî âñïîìíèòü
õîòÿ áû îäèí óäà÷íûé ýïèçîä â ñâîåé æèçíè, êîãäà âñå äâèãà-
ëîñü êàê ïî âîëøåáñòâó, âñå ðåøàëîñü â «îäíî êàñàíèå». Ýòî

Îïèøåì äâà äîñòóïíûõ ñïîñîáà âûçâàòü ó ñåáÿ
ïîâûøåíèå óðîâíÿ àäðåíàëèíà.

Ñàìûé ïðîñòîé èç íèõ � ëåäÿíîé äóø. Âçáîä-
ðèâ òàêèì îáðàçîì íåðâíóþ ñèñòåìó, ìîæíî ñàäèòü-
ñÿ çàíèìàòüñÿ. Íî íàäî ïîìíèòü, ÷òî ïðèìåðíî ÷å-
ðåç 40�45 ìèíóò óðîâåíü àäðåíàëèíà â êðîâè íà÷-
íåò ïîíèæàòüñÿ è ñòåïåíü àêòèâàöèè íåðâíîé ñèñ-
òåìû áóäåò ïàäàòü. Ïîýòîìó ÷åðåç 45 ìèíóò äåëàåì
ïàóçó ïðîäîëæèòåëüíîñòü 5�7�10 ìèíóò, âî âðåìÿ
êîòîðîé ïðîâîäèòñÿ ïðîöåäóðà «áûñòðîãî îòäûõà».
Ïîòîì ñíîâà ãîëîâó ïîä õîëîäíûé äóø � è âïåðåä.
×åðåç òðè òàêèõ öèêëà îðãàíèçìó ïîíàäîáèòñÿ áî-
ëåå ñåðüåçíûé îòäûõ � ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ íå
ìåíåå 1,5 ÷àñîâ.

Çà ýòî âðåìÿ, â ñëó÷àå ïðàâèëüíîãî èñïîëüçîâà-
íèÿ «óõîäà â ñîí», ëèõîðàäî÷íî ïîòðåáëåííàÿ èí-
ôîðìàöèÿ óñïååò ðàçìåñòèòüñÿ â «ÿ÷åéêàõ» äîëãî-
âðåìåííîé ïàìÿòè. Êðîìå ýòîãî, óñïåþò âîññòàíî-
âèòü ñâîé «ðåñóðñíûé ïîòåíöèàë» êëåòêè íàäïî÷å÷-
íèêîâ, êîòîðûå òîæå óñòàþò íåïðåðûâíî âûðàáàòû-
âàòü àäðåíàëèí. Äàæå 18 ÷àñîâ íåïðåðûâíîé ðàáî-
òû â òàêîì ÐÈÒÌÅ (êëþ÷åâîå ñëîâî!) íå áóäóò êà-
çàòüñÿ ñâåðõíàãðóçêîé è ñìîãóò ñïàñòè ñåññèþ. Êðî-
ìå òîãî, íàäî ïîìíèòü, ÷òî ôóíêöèÿ çàïîìèíàíèÿ,
êàê è áîëüøèíñòâî èíòåëëåêòóàëüíûõ ôóíêöèé,
ïîääàåòñÿ ïðîöåññó òðåíèðîâêè è ðàç çà ðàçîì äåé-
ñòâóåò âñå ýôôåêòèâíåé.

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 5
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Äâà îáÿçàòåëüíûõ óñëîâèÿ óñïåõà: ðèòìè÷íàÿ

ìîíîòîííàÿ ðàáîòà (áåç âñÿêèõ ïîñòîðîííèõ ÿðêèõ
âïå÷àòëåíèé � âèäåî, ìóçûêè, ëèòåðàòóðíûõ îáðàçîâ)
è ïðîìåæóòêè ñíà äîñòàòî÷íîé äëèòåëüíîñòè, ÷òîáû
óñïåëà ïðîéòè õîòÿ áû îäíà ôàçà áûñòðîãî ñíà.

Êñòàòè, ýòó çàêîíîìåðíîñòü ïðåêðàñíî çíàþò òðå-
íåðû ýêñòðåìàëüíûõ âèäîâ ñïîðòà � îñîáåííî ïà-
ðàøþòèñòû. Åñëè ó ñïîðòñìåíà â âîçäóõå ñëó÷èëàñü
êàêàÿ-òî âíåøòàòíàÿ ñèòóàöèÿ, íàäî ëþáûìè ñèëà-
ìè ïîäíÿòü åãî ñíîâà â âîçäóõ è çàñòàâèòü ïîâòî-
ðèòü ïðûæîê � ÷òîáû óñïåøíûé ïðûæîê «çàêðûë
ñîáîé» ñáîé. Åñëè æå íå ñäåëàòü ýòîãî, ïîçâîëèòü
ñïîðòñìåíó óåõàòü äîìîé è «ïðîñïàòü» ñî ñëó÷èâ-
øèìñÿ ñòðåññîì, òî ñòðàõ ñèòóàöèè «âïå÷àòàåòñÿ»
íàêðåïêî è ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü î÷åíü ñåðüåçíûå
óñèëèÿ, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè «ñòåðåòü» ýòîò ñëåä.

Æèâîòâîðÿùåå äûõàíèå
«Æèâîòâîðÿùåå äûõàíèå» � ïðèåì, ñîñòîÿùèé

èç äâóõ ðàâíî âàæíûõ êîìïîíåíòîâ: «äûõàíèÿ æè-
âîãî» è «äûõàíèÿ ìåðòâîãî». Ïîìíèòå, êàê â ñêàç-
êå: «Ïðèíåñ Ñåðûé Âîëê âîäû æèâîé è âîäû ìåðò-
âîé. Âñïðûñíóë ìåðòâîé âîäîé ðàíû Èâàíà-öàðåâè-
÷à, îíè è çàòÿíóëèñü. Âñïðûñíóë æèâîé âîäîé �
âñòàë Èâàí-öàðåâè÷ öåë è íåâðåäèì�». Ðàáîòàåò ýòîò
ïðèåì ïðîòèâ ðàçëè÷íûõ áîëåé � â îñíîâíîì ñî-
ñóäèñòîãî, âîñïàëèòåëüíîãî è íåÿñíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ. Äëÿ íà÷àëà íåîáõîäèìî óÿñíèòü, êàêîé õàðàê-
òåð íîñèò áîëü � èçáûòêà ýíåðãèè èëè íåäîñòàòêà.
Áîëü èçáûòêà ýíåðãèè � ãîðÿ÷àÿ, ïåêóùàÿ, ïóëüñè-
ðóþùàÿ, îñòðàÿ, îáðàç åå âñåõ îòòåíêîâ êðàñíîãî öâåòà
è ãîðÿ÷èé. Áîëü íåäîñòàòêà ýíåðãèè � òÿíóùàÿ, «æó-
þùàÿ», íîþùàÿ, òóïàÿ, äàâÿùàÿ è ðàñïèðàþùàÿ, îáðàç

çíà÷èò, ÷òî â òîò ìîìåíò âàøè äåéñòâèÿ ïîïàäàëè â ðèòì
âàøåé æèçíè. Âñïîìíèòå ýòè îùóùåíèÿ è èùèòå èõ â êàæ-
äîì ñâîåì äíå: âû ïî÷óâñòâóåòå, êîãäà íàäî óñêîðèòüñÿ, à
êîãäà � çàìåäëèòüñÿ.

À êîãäà ìû âûïàäàåì èç ñâîåãî âðåìåíè, òî ó ñêîìêàí-
íîãî ëèñòà ñîçíàíèÿ îñòàåòñÿ òîëüêî îäèí ïóòü � âî
òüìó Íåáûòèÿ�

* * *
Âòîðîé ñïîñîá «âçáóäîðàæèòü îðãàíèçì» ñëîæ-

íåå è èçîùðåííåå.
Ñàìóþ ñèëüíóþ ñòèìóëÿöèþ àäàïòàöèîííûõ

ñèñòåì îðãàíèçìà äàåò íå ôèçè÷åñêèé ñòðåññ, à ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ íàãðóçêà. È ëó÷øå âñåãî âûçûâàåò
ðåçêîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ àäðåíàëèíà � ÑÒÐÀÕ!
Ñðåäñòâî ñèëüíîäåéñòâóþùåå, è îáðàùàòüñÿ ñ íèì
íàäî ñ îñòîðîæíîñòüþ!

Òðåáóåòñÿ òîëüêî âûñîêèé óðîâåíü ýìîöèîíàëü-
íîãî êîíòðîëÿ. Ìåòîäèêà ðàáîòû áåñïðåäåëüíî ïðî-
ñòà � ñàäèìñÿ çà ñòîë è â òå÷åíèå 1�2 ìèíóò «âçâèí-
÷èâàåì» ñåáÿ äî ãðàíè èñòåðèêè. Ãëàâíîå, íå ñòà-
âèòü ïåðåä ñîáîé ÍÈÊÀÊÈÕ ÎÁÐÀÇÎÂ, âûçûâàþ-
ùèõ ñòðàõ, è óæ òåì áîëåå íå àññîöèèðîâàòü ýòîò
ñòðàõ ñ èçó÷àåìûì ïðåäìåòîì! Âàì íå íóæíî âîï-
ëîùåíèå ñòðàõà � âàì íóæíî ïåðåæèâàíèå è îùó-
ùåíèå ñòðàõà. ×åðåç 1 ìèíóòó òåëî ïîêðîåòñÿ ïî-
òîì è áûñòðåå çàáüåòñÿ ñåðäå÷êî. Âñå â ïîðÿäêå �
äóðíûå ìûñëè ïðî÷ü è ìîæíî çàíèìàòüñÿ. Ðèòì
äîëæåí ñîõðàíÿòüñÿ òîò æå: ïîñëå ïåðâîãî è âòîðî-
ãî ðàáî÷åãî öèêëà ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 45 ìèíóò
«áûñòðûé îòäûõ» ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îêîëî 10
ìèíóò, ïîñëå òðåòüåãî öèêëà � óõîä â ñîí. È òàê
äàëåå äî ìîìåíòà ýêçàìåíà. Ïåðåä ýêçàìåíîì íåîá-
õîäèì ïîëíîöåííûé îòäûõ ïðîäîëæèòåëüíîñòü íå
ìåíåå 8 ÷àñîâ: ñ âå÷åðà âûïîëíÿåì «êîíöåíòðàöèþ
ñèë» è ñ óòðà ãîòîâû ê áîþ!
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îêðóæàþùèé ìèð, íè÷åãî íå îñòàâëÿÿ äëÿ ñåáÿ. Íà
ýòîì ôîíå î÷àãè «èçáûòî÷íîé» áîëè ïðîðèñóþòñÿ
ÿðêèìè î÷àãàìè, êîòîðûå áóäóò áëåäíåòü ïî ìåðå
òîãî, êàê îðãàíèçì áóäåò ïåðåõîäèòü íà âñå áîëåå è
áîëåå íèçêèé óðîâåíü ýíåðãåòè÷åñêîãî îáìåíà. Ïðå-
âðàùåíèå ýòèõ î÷àãîâ â ÷åðíûå ïÿòíà «ïåïåëèù»
áóäåò êîìàíäîé ê ïðåêðàùåíèþ ìåðòâîãî äûõàíèÿ.

Îäíàêî:

Ïðèìåíÿòü «ìåðòâîå äûõàíèå» áîëåå
3-õ ìèíóò â íà÷àëå åãî èñïîëüçîâàíèÿ è áî-
ëåå 10-òè ìèíóò â ðåæèìå ïðèâû÷íîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ ÍÅËÜÇß!

Ïðèìåíÿòü «ìåðòâîå äûõàíèå» ìîæíî òîëü-
êî â ñëó÷àå áîðüáû ñ õðîíè÷åñêèìè è õîðîøî
çíàêîìûìè áîëåâûìè ñèíäðîìàìè, ïðè÷èíó è
õàðàêòåð êîòîðûõ âû çíàåòå äàâíî è õîðîøî.
Â ñëó÷àå ïîÿâëåíèÿ íîâûõ îùóùåíèé ÎÁß-
ÇÀÒÅËÜÍÎ ÏÐÎÊÎÍÑÓËÜÒÈÐÓÉÒÅÑÜ ÑÎ
ÑÂÎÈÌ ËÅ×ÀÙÈÌ ÂÐÀ×ÎÌ!

Ýíåðãåòè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà è «óðîâíè
çäîðîâüÿ» ÷àùå âñåãî ñðàâíèâàþòñÿ ñ «êâàíòîâûìè
óðîâíÿìè» � ò. å. îíè èçìåíÿþòñÿ íå ïëàâíî, à ÷å-
ðåç êàêóþ-òî «ñòóïåíüêó» çíà÷åíèé. Ïðè ýòîì ïå-
ðåõîä êàê íà óðîâåíü ââåðõ, òàê è íà óðîâåíü âíèç
âûçûâàåò áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ. Íî â îäíîì ñëó-
÷àå ýòî äåéñòâèòåëüíî áîëåçíü («âíèç»), à â äðóãîì �
áîëåçíåííûé ýòàï àäàïòàöèè («ââåðõ»). Äâèæåíèå
âíèç ñóæèâàåò äèàïàçîí âîçìîæíîñòåé, äâèæåíèå
ââåðõ � ðàñøèðÿåò.

Â ðàìêàõ ýòèõ ïðåäñòàâëåíèé «ìåðòâîå äûõà-
íèå», íåñîìíåííî, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïåðåõîä âíèç.
Ýòî âûíóæäåííîå äåéñòâèå, íåîáõîäèìîå äëÿ òîãî,

åå âñåõ îòòåíêîâ ñèíåãî, ñåðîãî è ÷åðíîãî öâåòîâ, õî-
ëîäíûé, çà÷àñòóþ ñëèçèñòûé è ñêîëüçêèé.

Áîëè èçáûòêà ýíåðãèè ëå÷àòñÿ ïîñëåäîâàòåëü-
íûì ïðèìåíåíèåì «ìåðòâîãî» è «æèâîãî» äûõà-
íèÿ. Áîëè íåäîñòàòêà ýíåðãèè ìîãóò ëå÷èòüñÿ è òîëü-
êî «æèâûì» äûõàíèåì, è èõ ñî÷åòàíèåì.

Äûõàíèå ìåðòâîå
Ïîçà: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëþáîå. Íà ýòàïå èçó-

÷åíèÿ � ëó÷øå ñèäÿ ñ ïðÿìîé ñïèíîé, ðóêè ëåæàò
íà ñòîëå ïåðåä ñîáîé, ãîëîâà ïðÿìî, ãëàçà ïîëóïðèê-
ðûòû , òåëî ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåíî. Ïðè èñïîëü-
çîâàíèè äëÿ áîðüáû ñ ãîëîâíûìè áîëÿìè, áîëÿìè â
êèøå÷íèêå è ñåðäöå � ëó÷øå ëåæà.

Ðàáîòà: ðàññëàáëÿåìñÿ è áåðåì ïîä êîíòðîëü
ñîçíàíèÿ ïðîöåññ äûõàíèÿ ïîëíîñòüþ. Îñîçíàåì
ðèòì, ãëóáèíó è íàïîëíåííîñòü ëåãêèõ âî âðåìÿ
êàæäîãî âäîõà. Ïîñòåïåííî óìåíüøàåì óñèëèåì
âîëè ãëóáèíó è ÷àñòîòó äûõàíèÿ � äî ñàìîãî íèç-
êîãî óðîâíÿ âåíòèëÿöèè ëåãêèõ, êîòîðûé òîëüêî
ìîæåì âûíîñèòü. Äûøèì òîëüêî ñàìûìè âåðõóø-
êàìè ëåãêèõ � áóäòî çàòàèëèñü. Æèâîò, ãðóäíàÿ
êëåòêà, ïëå÷è � íåïîäâèæíû. Âîçäóõ ñëåãêà-ñëåã-
êà îñâåæàåò ëåãêèå�

Âûäåðæèâàåì â òàêîì ðåæèìå ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíîå âðåìÿ. Îñîçíàâàåìîå æåëàíèå âäîõíóòü
ïîãëóáæå ïðåñåêàåì óñèëèåì âîëè, íåîñîçíàííûå
ìûøå÷íûå ïîðûâû ê ãëóáîêîìó «ñóäîðîæíîìó»,
âñõëèïûâàþùåìó âäîõó èëè çåâîòå îñòàâëÿåì áåç
íàñèëèÿ � ýòèì ñïîñîáîì îðãàíèçì ñàì ðåãóëèðóåò
ìèíèìàëüíî íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà.

Çàôèêñèðîâàâ äàííîå âîëåâîå óñèëèå, âûçûâàåì
îáðàç ýíåðãåòè÷åñêîãî îïóñòîøåíèÿ îðãàíèçìà �
çðèìî âèäèì, êàê ìû äîáðîâîëüíî îòäàåì ýíåðãèþ â
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Èñïîëüçîâàíèå òèïîâ äûõàíèÿ
Èñïîëüçîâàíèå òèïîâ äûõàíèÿ äîñòàòî÷íî ïðî-

ñòî è óæå âèäíî èç íàïèñàííîãî ðàíåå: ïðè ñîñòîÿ-
íèÿõ èçáûòêà � ñíà÷àëà «ìåðòâîå» äî îáðàçà «ïå-
ïåëèùà» íà ìåñòå î÷àãà áîëè, çàòåì «æèâîå» � äî
âîññòàíîâëåíèÿ æèçíè â ýòîé îáëàñòè. Ïðè ñîñòîÿ-
íèÿõ íåäîñòàòêà, íàïðèìåð ïðè íîþùåé çóáíîé áîëè,
äåéñòâèÿ ìîãóò áûòü ñëîæíåå. Â íà÷àëüíîì ïåðèî-
äå � ýòî «òëåþùàÿ áîëü» íåäîñòàòêà. Ïðè ïðèëî-
æåíèè ê íåé «æèâîãî äûõàíèÿ» ýòîò î÷àã ìîæåò
âîñïàëèòüñÿ ïî-íàñòîÿùåìó è âûçâàòü óæå «ãîðÿ-
÷óþ» áîëü, êîòîðóþ ïðèäåòñÿ ïîëüçîâàòü äûõàíèåì
«ìåðòâûì», à ïîòîì � ñíîâà «æèâûì» äî ïîëíîãî
èñöåëåíèÿ. Íî ñ çóáàìè ëó÷øå èäòè ê âðà÷ó � çà-
ëå÷èòü èõ ïîëíîñòüþ íåâîçìîæíî�

Îäèí ìîé çíàêîìûé ñ óñïåõîì èñïîëüçóåò «ìåðò-
âîå äûõàíèå» â ïîíåäåëüíèê ïîóòðó äëÿ áîðüáû ñ
ïîõìåëüíîé ãîëîâíîé áîëüþ. «Æèâûì» îí ïðèêàñà-
åòñÿ ê ýòîé çîíå òîëüêî ê âå÷åðó.

Âñå ìû ëþäè, âñå ìû ÷åëîâåêè�
* * *

Ïðèâîäÿ â ýòîì ðàçäåëå ïðèìåðû âîçíèêíîâå-
íèÿ ðàçëè÷íûõ áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèé è áîðüáû ñ
íèìè, ÿ íåâîëüíî ëîâèë ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî ãîðàçäî
÷àùå ïðèõîäÿò íà óì ïðèìåðû, ñâÿçàííûå ñ íåãà-
òèâíûì âíåøíèì âîçäåéñòâèåì, ÷åì ñ ñîáñòâåííûì
íåïðàâèëüíûì ðàçâèòèåì òåõ èëè èíûõ ôóíêöèé
îðãàíèçìà èëè ïñèõèêè. Ìîæåò, ýòî ïîãðåøíîñòü
ìîåé ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêè, íî, òàê èëè èíà÷å, �
âîçíèê åùå îäèí çèãçàã�

÷òîáû äåôèöèò ýíåðãèè ïîãàñèë «ïûëàþùèå î÷à-
ãè» áîëè.

Ýòî ìîæåò áûòü ÒÎËÜÊÎ ÂÐÅÌÅÍÍÎÉ ÌÅÐÎÉ,
çà êîòîðîé ÍÅÌÅÄËÅÍÍÎ äîëæíà ïîñëåäîâàòü êîì-
ïåíñàöèÿ óòðà÷åííîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî óðîâíÿ. Ýòîé
öåëè ñëóæèò «æèâîå äûõàíèå».

Âî âñåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ «âíèç-òåðàïèÿ» èìååò
î÷åíü ñåðüåçíûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Ê ïðèìåðó, âà-
ðèàíòîì «âíèç-òåðàïèè» áóäåò óõîä îò äåïðåññèè
÷åðåç àëêîãîëü èëè íàðêîòèêè. Â òàêîì ñëó÷àå âû-
õîä èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ âîçìîæåí òîëüêî ëèáî ÷åðåç
ïîâòîðíîå ïåðåæèâàíèå äåïðåññèè, ëèáî ÷åðåç áåçî-
ñòàíîâî÷íîå äâèæåíèå ê äåãðàäàöèè.

Äûõàíèå æèâîå
«Æèâîå äûõàíèå» ñòðîèòñÿ íà ïðèíöèïàõ «äîá-

ðîãî âçãëÿäà» è «ëó÷åçàðíîãî ïîòîêà ýíåðãèè», îïè-
ñàííîãî â ðàçäåëå «áûñòðûé îòäûõ».

Èñïîëüçîâàíèå æèâîãî äûõàíèÿ ïðîñòî äî ãåíè-
àëüíîñòè. Âûçâàâ îùóùåíèå íàïîëíåííîñòè ïîòîêà
äûõàíèÿ ýíåðãèåé, åþ, êàê òåïëûì êîìïðåññîì, ëèáî
«çàãëàæèâàåì» õîëîäíûå ìåñòà, ëèáî, êàê òåïëîé
âëàæíîé òðÿïêîé, «çàòèðàåì» ñëåäû «ïåïåëèù», îñ-
òàâøèõñÿ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ «ìåðòâîãî äûõàíèÿ».
Íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé ïî ïðèìåíåíèþ «æèâîãî äû-
õàíèÿ» íåò. Íî:

Ëå÷èòü «æèâûì äûõàíèåì» ñîñòîÿíèÿ «èçáûò-
êà ýíåðãèè» ÍÅËÜÇß!

Êðîìå òîãî, íàäî äîáàâèòü, ÷òî âñå ñîñòîÿíèÿ
«ïëþñ-òêàíè», ò. å. ðàçðàñòàíèÿ ìîçîëåé, øåëóøå-
íèÿ êîæè, óòîëùåíèÿ è íàáóõàíèÿ (íî íå îòåêà), íå
ãîâîðÿ óæå î âñÿ÷åñêèõ ðàñòóùèõ îáðàçîâàíèÿõ (îïó-
õîëÿõ â òîì ÷èñëå) � ýòî ÂÑÅ ÑÎÑÒÎßÍÈß
ÈÇÁÛÒÊÀ ÝÍÅÐÃÈÈ.
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Ïðè÷åì íàøè îáåçüÿíüè ïðåäêè ãîðàçäî áîëüøèå âîðèø-

êè è ïîïðîøàéêè, ÷åì õèùíèêè. È, êñòàòè, ñåêñóàëüíîå ïðåä-
ëîæåíèå â îáìåí íà åäó èëè çàùèòó ïðàêòèêóåòñÿ ïî÷òè âî
âñåõ îáåçüÿíüèõ ñîîáùåñòâàõ. Íî ýòî òàê, ê ñëîâó ïðèøëîñü...

Ñóòü æå äåëà ñîâñåì â èíîì: ÷åì ìåíåå ðàçóìíî âå-
äåò ñåáÿ ÷åëîâåê, òåì áîëåå îí ïðåäñêàçóåì è óïðàâëÿ-
åì. È ïîòîìó íàõîäèòñÿ ìàññà æåëàþùèõ ïîòîïòàòüñÿ
íà íàøèõ ìîçãàõ, ÷òîáû âñòàòü âî ãëàâå íåðàçóìíîãî
ñòàäà. Ïðè÷åì, ÷òî èíòåðåñíî, ãîðàçäî ÷àùå ýòî ñòðåì-
ëåíèå ïîðîæäåíî òîé æå íåðàçóìíîé èãðîé â èåðàðõèþ,
÷åì ðàçóìíîé ìîòèâàöèåé. È êàêèõ òîëüêî ñïîñîáîâ íå
âûäóìàíî, ÷òîáû Ðàçóì ïåðåñòàë ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ÷òîáû åãî ãîëîñ çàõëåáíóëñÿ â ðåâå
æåëàíèé è ñâèñòå ýìîöèé! È åñëè íå ìîæåò ñàì ÷åëîâåê
ïîðîæäàòü òàêîãî êîëè÷åñòâà æåëàíèé, ÷òîá çàãëóøèòü
ãîëîñ ñîáñòâåííîãî Ðàçóìà, çíà÷èò, íàäî åìó ýòè æåëà-
íèÿ âíóøèòü, ïðèâèòü, ïîäñàäèòü, à íå òî îí (òüôó-
òüôó!) åùå ñàìîñòîÿòåëüíî ìûñëèòü íà÷íåò. Íè â êîåì
ñëó÷àå! Íàäî, ÷òîá æåëàíèÿìè áûë ðóêîâîäèì è îò æåëà-
íèé çàâèñèì. Èíà÷å ýòî íå ëîÿëüíûé ãðàæäàíèí: íå ïî-
òðåáèòåëü, íå ýëåêòîðàò, íå ïàñòâà � Ëè÷íîñòü ñàìà
ïî ñåáå. À ýòî íåïîðÿäîê � Ëè÷íîñòüþ ðóêîâîäèòü
íåëüçÿ, ñ Ëè÷íîñòüþ äîãîâàðèâàòüñÿ íàäî, Ëè÷íîñòü
èìååò íàãëîñòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå èìåòü...

Íè â êîåì ñëó÷àå! ×òîáû ÷åëîâåê áûë óïðàâëÿåì, îí
äîëæåí áûòü çàâèñèì. ×òîáû îí áûë çàâèñèì, îí äîëæåí
áûòü ðóêîâîäèì æåëàíèÿìè. Ýòî óíèâåðñàëüíîå óðàâíåíèå
âëàñòè, êîòîðîå èñïîêîí âåêó óñïåøíî ðåøàþò â ñâîþ
ïîëüçó âîæäè, ãóðó, øàìàíû, ãèïíîòèçåðû, äîìèíèðóþùèå
ñàìöû � êîðî÷å, âñå òå, êòî íîðîâèò ñòàòü êîçëîì ïåðåä
ñòàäîì áàðàíîâ*. Óíèâåðñàëüíàÿ ôîðìóëà âëàñòè åùå èìå-
åò è ñëîâåñíîå âûðàæåíèå: «ß çíàþ, ÷åãî òû õî÷åøü �
ß ÇÍÀÞ, ÊÀÊ ÒÅÁÅ ÁÓÄÅÒ ËÓ×ØÅ!»

Îïûò êàê âàðèàíò ïðèâèâêè
îò ãëóïîñòè, èëè Çà÷åì
äîõëîé äâîðíÿãå âèòàìèíû?
Çàíÿòíàÿ íàóêà çîîïñèõîëîãèÿ, îíà æå � ýòîëîãèÿ, îíà

æå «Ýëåìåíòàðíûå íà÷àëà íàòóðàëüíîé ïñèõîëîãèè». Çà-
íÿòíûå âûâîäû îíà äåëàåò. Îñîáåííî ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî
ó íàñ (ëþäåé) ãîðàçäî áîëüøå îáùåãî ñ æèâîòíûì ìèðîì
ýòîé ïëàíåòû, ÷åì ãîðäîìó ñóùåñòâó ïî èìåíè «÷åëîâåê»
õîòåëîñü áû ïðèçíàâàòü.

Âûÿñíèëîñü, ÷òî âñå íàøè òåïëîêðîâíûå «ðîäñòâåí-
íèêè» íà ýòîé ïëàíåòå, âåäóùèå îáùåñòâåííûé (ò. å. ñòàä-
íûé) îáðàç æèçíè, âñå òî ñâîáîäíîå âðåìÿ, ïîêà íå çàæàòû
â òèñêè äâóõ ìîãó÷èõ èíñòèíêòîâ � âûæèâàíèÿ è ïðîäîë-
æåíèÿ ðîäà � âîâñþ ïðåäàþòñÿ îáùåñòâåííîé æèçíè. È â
ëþáîì ñòàäå ýòà îáùåñòâåííàÿ æèçíü ñâîäèòñÿ ê èãðàì
ïî âñåîáùèì óíèâåðñàëüíûì ïðàâèëàì: àãðåññèÿ, äîìèíè-
ðîâàíèå, èåðàðõèÿ. Àãðåññèÿ äëÿ äîìèíèðîâàíèÿ, äîìèíè-
ðîâàíèå äëÿ ñîõðàíåíèÿ èëè èçìåíåíèÿ ìåñòà â èåðàðõèè.
Â ýòè æå èãðû èãðàåò è ÷åëîâåê, â òî ñâîáîäíîå âðåìÿ,
êîãäà åãî æèçíü íå ðóêîâîäñòâóåòñÿ ðàçóìîì. Íå ðàáîòà-
åò ðàçóì � âåäåì ñåáÿ êàê çâåðóøêè, � è äàæå íàëè÷èå
ðå÷è íå ìåíÿåò ñèòóàöèè. Ìîè âûñîêîêóëüòóðíûå ÷èòà-
òåëè òîæå âåäóò ñåáÿ òàê æå � ýòî íåïðåëîæíûé çàêîí
ïðèðîäû, è òîëüêî Ðàçóì âûâîäèò èç ýòîé öåïî÷êè.

Â êàæäîì êóëüòóðíåíüêîì þíîøå
È êàæäîé ìèëåíüêîé ëàïóøêå
Òî÷íî ãäå-òî çàïðÿòàíû
Ãåíû õâîñòàòîé ïðàáàáóøêè�

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 6

* Íå õî÷ó âêëàäûâàòü â ýòîò îáðàç íèêàêîãî îñêîðáèòåëü-
íîãî ñìûñëà. Ïðîñòî ýòî ÷àñòûé æèâîòíîâîä÷åñêèé ïðèåì �
íà áîéíþ ñòàäî îâåö (÷òîá íå áîÿëèñü èäòè â çàãîí) âåäåò æèâó-
ùèé ïðè áîéíå êîçåë. Îí ïðîõîäèò çàãîí íàñêâîçü, â îòëè÷èå îò
îñòàëüíîãî ñòàäà�
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ñìèðèòüñÿ ñ ýòèì íåâûíîñèìûì ìèðîì. ×àùå âñåãî òàêè-
ìè «çîíòèêàìè îò äåéñòâèòåëüíîñòè» ñòàíîâÿòñÿ õèìè-
÷åñêèå âåùåñòâà: àëêîãîëü, íàðêîòèêè è ïñèõîòðîïíûå ïðå-
ïàðàòû øèðîêî èçâåñòíû, íèêîòèí è êîôåèí ìåíüøå ìóñ-
ñèðóþòñÿ, à èõ âðåä ëó÷øå «çàìàñêèðîâàí». Ïðîñòîòà ðå-
øåíèÿ ïðîáëåì èìåííî òàêèì ñïîñîáîì î÷åíü áûñòðî ñòà-
íîâèòñÿ ïðî÷íîé ïðèâû÷êîé. Òàê ôîðìèðóåòñÿ çàâèñè-
ìîñòü. Ýòî åùå íå áîëåçíü, íî çà ïîëøàãà�

Êîíå÷íî, îòâëå÷åíèå íåîáõîäèìî ëþáîìó ÷åëîâåêó, íî
â ñëó÷àå çàâèñèìîñòè îíî ñòàíîâèòñÿ ñòèëåì æèçíè è ÷å-
ëîâåê îêàçûâàåòñÿ â ëîâóøêå. Ñàìîå îïàñíîå â òîì, ÷òî
àíàëîãè÷íûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ëåæàò â îñíîâå
ïåðååäàíèÿ è äðóãèõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñëàáîñòåé.

Ïñèõîëîãè è ïñèõèàòðû ôîðìàëüíî îïðåäåëÿþò áîëåç-
íåííóþ çàâèñèìîñòü îò ÷åãî-ëèáî èëè êîãî-ëèáî (äà-äà!)
êàê ðàññòðîéñòâî, îòêëîíåíèå îò íîðìû, êîòîðîìó ñîîò-
âåòñòâóþò õàðàêòåðíûå ïðèçíàêè:

� îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè, óäåëÿåìîãî îáúåêòó
çàâèñèìîñòè;

� èñïîëüçîâàíèå åãî ÷àùå, ÷åì îáû÷íî ïðèíÿòî;
� ñòðåìëåíèå (ëèáî ìíîãîêðàòíûå è áåçóñïåøíûå ïî-

ïûòêè) ñîêðàòèòü îáùåíèå ñ íèì;
� îòêàç ðàäè íåãî îò èñïîëíåíèÿ ñîöèàëüíûõ, ñåìåé-

íûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé;
� æàëîáû íà çàìêíóòîñòü è óõîä â ñåáÿ ïðè îòêàçå îò

êîíòàêòîâ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè.
À åñëè êîðî÷å � òîò, êòî ñåáÿ íå êîíòðîëèðóåò, óæå

áîëåí.
Íî ñàìàÿ áîëüøàÿ áåäà â òîì, ÷òî â çàâèñèìîì ÷åëî-

âåêå æèâóò, íå ïåðåñåêàÿñü, äâå ëè÷íîñòè. Îäíà âñå ïðà-
âèëüíî ïîíèìàåò è ðàññóæäàåò íà ëîãè÷åñêîì óðîâíå, äðó-
ãàÿ ñóùåñòâóåò â ïåðïåíäèêóëÿðíîé, ýìîöèîíàëüíîé, ïëîñ-
êîñòè è ìûñëèò «ïî æåëàíèþ». Èìåííî îíà, «âòîðàÿ ëè÷-
íîñòü», âñåãäà íàéäåò îïðàâäàíèå çàâèñèìîìó ïîâåäåíèþ
è ïðîèãíîðèðóåò ïîñëåäñòâèÿ, ìîãóùèå áûòü âåñüìà îïàñ-
íûìè. Âêëþ÷àþòñÿ è ìåõàíèçìû ñàìîçàùèòû, ñàìîîïðàâ-
äàíèÿ (à «æåëàþùàÿ ëè÷íîñòü», «óìñòâåííûé âîëê» �

È ïîêà ÷åëîâåê íå íà÷íåò æèòü ñîáñòâåííûì Ðàçóìîì,
îí áóäåò æèòü â ñòàäå. Ðàçóì è ñòðåìëåíèå ê äóõîâíîé ñâî-
áîäå åñòü åäèíñòâåííûå îòëè÷èÿ ÷åëîâåêà îò æèâîòíîãî.
Ïîýòîìó æèâîòíîìó æèâåòñÿ íå ñ÷àñòëèâåå, íî ïðîùå � îíî
ïðîñòî íå çàäóìûâàåòñÿ, êàê åìó æèâåòñÿ. Íàì õóæå � ïî-
òîìó ÷òî ìû ïåðèîäè÷åñêè âñå-òàêè ïûòàåìñÿ äóìàòü�

Êàçàëîñü áû, êàêàÿ ñâÿçü ìåæäó ðàçóìíîñòüþ, ñâîáî-
äîé è çäîðîâüåì? ÍÅÏÎÑÐÅÄÑÒÂÅÍÍÀß! Òå óçû � çàâèñè-
ìîñòè, � êîòîðûå äåðæàò â òèñêàõ ðàçóì, ÂÑÅÃÄÀ âðåä-
íî îòðàæàþòñÿ íà çäîðîâüå.

Äëÿ íà÷àëà äàâàéòå îïðåäåëèìñÿ, ÷òî æå òàêîå çàâè-
ñèìîñòü � êòî, îò ÷åãî è êàê çàâèñèò.

Ëþäè ïî-ðàçíîìó îòíîñÿòñÿ ê æèçíåííûì òðóäíîñòÿì.
Îäíè ðóêîâîäñòâóþòñÿ ïðèíöèïîì «÷òî íàñ íå óáèëî, òî
ñäåëàëî êðåï÷å», äðóãèå ïî ïîâîäó è áåç ïîâîäà íóæäàþòñÿ
â «ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîñòûëÿõ», êîòîðûå ïîìîãëè áû èì
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âåê ôàêòè÷åñêè çàâèñèò íå îò îáúåêòà, à îò ýìîöèé. È,
êàê íè ïàðàäîêñàëüíî, â ïåðâóþ î÷åðåäü âàæíà íå íàïðàâ-
ëåííîñòü ýìîöèè (ïîëîæèòåëüíàÿ èëè îòðèöàòåëüíàÿ), à
åå èíòåíñèâíîñòü. ×åì ñèëüíåå ýìîöèÿ, òåì ñèëüíåå çà-
âèñèìîñòü.

Äàâàéòå ïðîñòî ïåðå÷èñëèì âîçìîæíûå âàðèàíòû.
Àëêîãîëüíàÿ çàâèñèìîñòü. Ñàìîå îáèäíîå, ÷òî àë-

êîãîëü íå èçìåíÿåò, à «êðèñòàëëèçóåò» òåêóùåå ñîñòî-
ÿíèå: åñëè âàì ãðóñòíî, òî óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ íå ïîä-
íèìåò âàøå íàñòðîåíèå, à íàîáîðîò, åãî åùå áîëüøå
óõóäøèò.

Íàðêîòè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü. Òóò áåç êîììåíòàðè-
åâ � è òàê ïîíÿòíî�

Òîêñèêîìàíèÿ. Òîæå  âîïðîñîâ âûçûâàòü íå äîëæíî�
Ëåêàðñòâåííàÿ çàâèñèìîñòü. Âîâñå íå ðåäêîñòü �

ïîòðåáíîñòü â ïðèåìå ëåêàðñòâ äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáå-
æàòü ðàçâèòèÿ ñîñòîÿíèÿ äèñêîìôîðòà, âîçíèêàþùåãî
ïðè ïðåêðàùåíèè èõ ïðèåìà.

Òàáàêîêóðåíèå. Áåç êîììåíòàðèåâ�
Èãðîâûå çàâèñèìîñòè. Ê ýòîìó âèäó çàâèñèìîñòåé

îòíîñÿòñÿ çàâèñèìîñòü îò êàçèíî, êàðò, èãðîâûõ àâòîìà-
òîâ, äðóãèõ àçàðòíûõ èãð, ñþäà æå è êîìïüþòåðíûå èãðû.

Òðóäîãîëèçì. Òðóäîãîëèçì, â îòëè÷èå îò ìíîãèõ âè-
äîâ äðóãèõ çàâèñèìîñòåé, ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíî-îäîáðÿåìîé
çàâèñèìîñòüþ. Íî íà ñàìîì äåëå òðóäîãîëèê � ýòî ëè÷-
íîñòü ñ îïðåäåëåííûìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè.
Î÷åíü ÷àñòî òðóäîãîëèçì � ñòðàõ ïåðåä ïîñòîÿííûì íà-
ïðÿæåíèåì â ëè÷íîé æèçíè, ðåçóëüòàò íå ñëîæèâøèõñÿ (èëè
óòðà÷åííûõ) îòíîøåíèé ñ äåòüìè, ðàçî÷àðîâàíèå â áëèç-
êîì ÷åëîâåêå. Ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ ñâîåãî ðîäà çàñëîíîì,
ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòîé, ùèòîì, îòðàæàþùèì îòðèöà-
òåëüíûå ýìîöèè.

Òåëåâèçèîííàÿ çàâèñèìîñòü. Îòêëþ÷èòå ýëåêòðè-
÷åñòâî â æèëîì êâàðòàëå, è ïîëó÷èòå òàêóþ ìàññîâóþ
«ëîìêó»�

Êîìïüþòåðíàÿ çàâèñèìîñòü. Î êîìïüþòåðíîé çàâè-
ñèìîñòè çàãîâîðèëè ñîâñåì íåäàâíî, è î÷åíü ìíîãèå íàó÷-

áîëüøîé ìàñòåð ëîãè÷åñêèõ ïîñòðîåíèé, îí âñåãäà íàõî-
äèò ñåáå îïðàâäàíèå è îáúÿñíåíèå ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è ïðè
ýòîì îõîòíî ñîãëàøàåòñÿ ñî çäðàâûìè óâåùåâàíèÿìè,
ïðîäîëæàÿ ïîñòóïàòü ïî-ñâîåìó).

Âî âðåìÿ ðåàëèçàöèè çàâèñèìîñòåé âîçíèêàþò êðàò-
êîâðåìåííûå, íî ñèëüíûå ýìîöèè, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ÷óâ-
ñòâîì «èñòèííîñòè æèçíè». Òàê, ðåáÿòèøêè, ñîáðàâøèå-
ñÿ, ÷òîáû «ïîêóðèòü «òðàâêó», ìîãóò èñïûòûâàòü ÷óâ-
ñòâî ãëóáîêîãî åäèíåíèÿ, äðóæåñòâåííîñòè, ãëóáîêîãî
ïîñòèæåíèÿ ìèðà. Îäíàêî «íà âûõîäå» ýòî îùóùåíèå ðàç-
âååòñÿ áûñòðåå, ÷åì ñèãàðåòíûé äûì.

Íî ýòî òå çàâèñèìîñòè, îïàñíîñòü êîòîðûõ ïîíèìà-
åòñÿ õîòÿ áû íà ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Íî âåäü ñóùåñòâóþò
ïóòû, îïàñíîñòü êîòîðûõ äàæå íå îñîçíàåòñÿ. Èìååò
ìåñòî ãðîìàäíîå êîëè÷åñòâî çàâèñèìîñòåé: íàðêîòè÷åñ-
êàÿ (âêëþ÷àÿ òîêñèêîìàíèþ), àëêîãîëüíàÿ, òàáà÷íàÿ, òå-
ïåðü óæå «ïðèâû÷íûå» êîìïüþòåðíûå, èãðîâûå (âêëþ÷àÿ è
êîìïüþòåðíûå èãðû), çàâèñèìîñòè îò ìîáèëüíûõ òåëå-
ôîíîâ è SMS, òðóäîâûå çàâèñèìîñòè, à òàêæå è âåñüìà
ýêçîòè÷åñêèå ïèùåâûå, ëþáîâíûå è ñåêñóàëüíûå (÷òî, êàê
âû ïîíèìàåòå, íå îäíî è òîæå), çàâèñèìîñòè îò ëþäåé,
ïðåäìåòîâ è ñîáûòèé è ìíîãèå-ìíîãèå äðóãèå.

Çàâèñèìîå ïîâåäåíèå ÂÑÅÃÄÀ ñâÿçàíî ñ æåëàíèåì ÷å-
ëîâåêà óéòè èç ðåàëüíîé æèçíè ïóòåì èçìåíåíèÿ ñîñòîÿ-
íèÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ. Îáúåêòû çàâèñèìîñòåé (à ñóáúåêòîì
èõ âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïîðàáîùåííàÿ Ëè÷íîñòü) ìîæíî ãðóáî
ïîäðàçäåëèòü íà ñëåäóþùèå òèïû:

1) ïñèõîàêòèâíûå âåùåñòâà (àëêîãîëü, íàðêîòèêè è ò.ä.);
2) àêòèâíîñòü, âêëþ÷åííîñòü â ïðîöåññ (õîááè, èãðà,

ðàáîòà è ò.ä.);
3) ëþäè, äðóãèå ïðåäìåòû è ÿâëåíèÿ îêðóæàþùåé äåé-

ñòâèòåëüíîñòè, âûçûâàþùèå ðàçëè÷íûå ýìîöèîíàëüíûå
ñîñòîÿíèÿ.

Óõîä îò ðåàëüíîñòè âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíû-
ìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè. Ïîñàäèâ ÷åëîâåêà íà
«ýìîöèîíàëüíûé êðþ÷îê», èì î÷åíü ëåãêî óïðàâëÿòü. Ýìî-
öèè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûì êîìïîíåíòîì çàâèñèìîñòè. ×åëî-
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íûå äåÿòåëè â øòûêè âîñïðèíèìàþò âåðñèè î åå ñóùå-
ñòâîâàíèè. Íî, òåì íå ìåíåå�

Ñåêñóàëüíûå çàâèñèìîñòè. Òóò âñå äîâîëüíî ñëîæ-
íî: è ïîðíîçàâèñèìîñòü, è ýðîòîìàíèÿ, è ïðîñòî ïîâûøåí-
íàÿ ñåêñóàëüíàÿ ïîòðåáíîñòü. Íî è ýòî ñóùåñòâóåò�

Ïèùåâûå çàâèñèìîñòè. Ê ýòîìó âèäó çàâèñèìîñòåé
îòíîñÿòñÿ òàêèå ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, êàê áóëèìèÿ
(ïåðååäàíèå) è àíîðåêñèÿ (äîáðîâîëüíûé îòêàç îò ïèùè).
Ïèùåâàÿ çàâèñèìîñòü � ýòî íå òîëüêî ïåðååäàíèå è ãî-
ëîäàíèå, íî è çàâèñèìîñòü îò âêóñà: îò âêóñà êîôå, øîêî-
ëàäà, ñëèâîê è ò. ä.

Äðóãèå çàâèñèìîñòè. Íà ñàìîì äåëå, åñëè ïîñìîò-
ðåòü âîêðóã, òî ìîæíî âñòðåòèòü óìîïîìðà÷èòåëüíîå
êîëè÷åñòâî çàâèñèìîñòåé. Êàê âàì, íàïðèìåð, èçáåãàþùàÿ
çàâèñèìîñòü? Ñóòü åå ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê, ïî-
ñòîÿííî ñòðåìÿùèéñÿ íå ïîïàñòü â êàêóþ-ëèáî çàâèñè-
ìîñòü, ñàì íà÷èíàåò çàâèñåòü îò ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. Ýêçî-
òè÷íî?

Êàê âèäèòå, çàâèñèìîñòè áûâàþò ñàìûå ðàçíûå è íè-
÷åì ñâÿòûì íå áðåçãóþùèå... Íàïðèìåð, ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ
äæèãà íà íàøèõ ìîçãàõ ïðîõîäèò ïîä íàâÿç÷èâûé ðåôðåí
«ß ëþáëþ... (äàëüøå ïî æåëàíèþ ñëåäóåò ÷òî óãîäíî � èìÿ,
íàçâàíèå, äåéñòâèå)!». È âåäü äåéñòâóåò!

À âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü ðàçíèöó ìåæäó Ëþáîâüþ è
ïðÿ÷óùåéñÿ ïîä åå ìàñêîé çàâèñèìîñòüþ?

Âîò âàì ïîäñêàçêà � ãëÿíüòå íà ñîáñòâåííóþ æèçíü�
è ïîïðîáóéòå ñàìè ðàçâåñòè ïî ñòîðîíàì: ìóõè îòäåëüíî,
êîòëåòû � îòäåëüíî�

ÇÀÂÈÑÈÌ ÎÑÒÜ ËÞ ÁÎÂÜ 
Ïðåïÿòñòâóåò 
èíäèâèäóàëüíîìó ðîñòó 

Ïîìîãàåò îáîèì ðàçâèâàòüñÿ; 
âäâîåì áûñòðåå è ëó÷øå 

Äàåò, ÷òîáû ïîëó÷èòü 
÷òî-òî âçàìåí 

Äàåò è ïðèíèìàåò 
èñêëþ÷èòåëüíî èç ëþáâè 

Èãðàåò â èãðû ñ äðóãèì 
Ñëóæèò ñâîáîäíîìó âûðàæåíèþ 
ñîáñòâåííûõ æåëàíèé è 
ïîòðåáíîñòåé 

Íå çíàåò èñòèííîé áëèçîñòè Ñïîñîáñòâóåò äîâåðèòåëüíûì è 
áëèçêèì îòíîøåíèÿì ñ ïàðòíåðîì 

Äèêòóåò ñòðàõ 
ïåðåä ðàññòàâàíèåì 

Æèâåò íàñòîÿùèì 
è îòêðûòà äëÿ áóäóùåãî 

Íå çíàåò ãðàíèö, 
âñåïîãëîùàþùà 

Ïðè åäèíñòâå ñ ëþáèìûì íå 
èñêëþ÷àåò åäèíñòâà ñ ñîáîé 

Ïðåïÿòñòâóåò 
èñòèííîìó ðàçâèòèþ 

Óâàæàåò èíäèâèäóàëüíîñòü 
áëèæíåãî è ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ 
ïàðòíåðà òàê æå, 
êàê ñâîåãî ñîáñòâåííîãî 

Ñòðàøèòñÿ ïåðåìåí 
è äåðæèòñÿ çà òî, ÷òî åñòü Îòêðûòà äëÿ ëþáûõ ïåðåìåí 
Íàöåëåíà íà òî, 
÷òîáû èçìåíèòü äðóãîãî 

Ïðèíèìàåò áëèæíåãî òàêèì, êàêîé 
åñòü, íå æåëàÿ èçìåíèòü åãî 

Õàðàêòåðèçóåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ 
è ãîòîâíîñòüþ ñâÿçûâàòü ñåáÿ 
îáÿçàòåëüñòâàìè 

Ïðîòèâ ëþáîé ôîðìû çàâèñèìîñòè 

Èùåò âíåøíèõ ðåøåíèé Îñíîâûâàåòñÿ íà ñàìîñîçíàíèè 
Ïðåäïîëàãàåò ïîñòîÿííîå 
ñàìîóòâåðæäåíèå çà ñ÷åò 
ïàðòíåðà è îöåíêó èì ñàìîãî 
ñåáÿ ñòàâèò â çàâèñèìîñòü 
îò ÷óæîãî ìíåíèÿ 

Ó÷èòûâàåò âîçìîæíîñòè 
è îñîáåííîñòè áëèæíåãî 

Òðåáóåò áåçóñëîâíîé ëþáâè Ñâîáîäíà îò òðåáîâàíèé è 
áëàãîäàðíî ïðèíèìàåò òî, ÷òî åñòü 

Äàæå ïðè êîðîòêîé ðàçëóêå 
çàñòàâëÿåò èñïûòûâàòü 
ïîñòîÿííûé ñòðàõ ïåðåä 
ïîòåðåé áëèæíåãî 
è îäèíî÷åñòâîì 

Çèæäåòñÿ íà äîâåðèè ê áëèæíåìó 
è îñîçíàííîì íàñëàæäåíèè 

Íå ïîçâîëÿåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ 
ïîëíîöåííûì áåç áëèæíåãî 

Ïèòàåò ñàìà ñåáÿ è ïîìîãàåò 
áëèæíåìó îáðåñòè ñàìîãî ñåáÿ 

Òÿãîòååò ê áëèçêèì 
îòíîøåíèÿì, íî áîèòñÿ 
óÿçâëåííîãî ñàìîëþáèÿ 

Îòêðûòà äëÿ áëèçêèõ îòíîøåíèé, 
íå áîèòñÿ íèêàêèõ óÿçâëåíèé 

Ïîáóæäàåò ê ïîñòîÿííîìó 
êîíòðîëþ íàä äåéñòâèÿìè 
áëèæíåãî 

Öåíèò äðóãîãî òàêèì, êàêîé îí åñòü, 
è óêðåïëÿåò åãî íåçàâèñèìîñòü 
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×àñòü 2.
Æèòü è äûøàòü - ýòî,

â ïðèíöèïå, îäíî è òî æå...
Íè÷åãî íåëüçÿ ïðèäóìàòü.
Âñå, ÷òî òû ïðèäóìûâàåøü,
ëèáî áûëî ïðèäóìàíî äî òåáÿ,
ëèáî ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå.

À. è Á. Ñòðóãàöêèå,
«Õðîìàÿ ñóäüáà»

Òàêîâî óæ ðàñïðîñòðàíåííîå ñâîéñòâî ÷åëîâå÷åñ-
êîé íàòóðû � íå îáðàùàòü íèêàêîãî âíèìàíèÿ íà
ïðåäìåòû è ÿâëåíèÿ áëèçêèå è ïðèâû÷íûå, êàê áû
îíè íè áûëè âàæíû. Â ýòîì ñìûñëå îòíîøåíèå ëþ-
äåé ê ñîáñòâåííîìó äûõàíèþ âûñòóïàåò ïî÷òè àáñî-
ëþòíûì äîêàçàòåëüñòâîì âûñêàçàííîãî òåçèñà. Íàø
æèçíåííûé ïóòü íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðâîãî âäîõà è äëèòñÿ
äî òåõ ïîð, ïîêà ìû â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü åùå îäèí, è
åùå îäèí, è åùå�

À ìû íà ïðîöåññ ñîáñòâåííîãî äûõàíèÿ íå îáðà-
ùàåì âíèìàíèÿ âîîáùå. Ðàçâå ÷òî ñòàðàåìñÿ åãî
íåìíîãî îñâåæèòü è òî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ðåêëàìà
íàñòàèâàåò. È åñëè óæ êàêîé-íèáóäü «ãóðó» çàñòà-
âèò íàñ ïðèñëóøàòüñÿ ê ñîáñòâåííîìó äûõàíèþ, òî
ìû òóò æå ïîðàæàåìñÿ � êàê æå ýòî ìû ðàíüøå íå
çàìå÷àëè, íàñêîëüêî ìû íåïðàâèëüíî äûøàëè äî ñèõ
ïîð! Êàê òà ñîðîêîíîæêà, êîòîðóþ ñïðîñèëè,
â êàêîì ïîðÿäêå îíà ïåðåñòàâëÿåò íîãè, à îíà â îò-
âåò ðàçó÷èëàñü õîäèòü.

Íî âåäü áëàãîïîëó÷íî äûøàëè ñàìîñòîÿòåëüíî
îò ðîæäåíèÿ, äî ìîìåíòà, êîãäà îòêðûëè ýòó êíèãó.
Ñïðàâëÿëèñü êàê-òî?

Êðàòêîå çàêëþ÷åíèå
Ìíîãèå ÷èòàþò êíèãè, ïîäîáíûå ýòîé, íå ñ öå-

ëüþ ðåøåíèÿ êàêèõ-òî ÷àñòíûõ âîïðîñîâ ñâîåé
æèçíè èëè ïðèîáðåòåíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ èíñòðó-
ìåíòîâ ïîçíàíèÿ, ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è çäîðî-
âüÿ, à ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ «ãåíåðàëüíîé ëèíèè»
ñâîåé æèçíè. Ýòî åùå îäèí âàðèàíò îæèäàíèÿ ÷óäà:
íå íàäî èíñòðóìåíò âîçâåëè÷èâàòü èëè îáîæåñòâ-
ëÿòü. Â óæå óïîìÿíóòûõ áèáëåéñêèõ «10 çàïîâå-
äÿõ» ñêàçàíî: «Íå ñîòâîðè ñåáå êóìèðà!» (ò. å. èäî-
ëà). Ïîýòîìó ×åëîâåêó, êîòîðûé õî÷åò áûòü òàêî-
âûì, ìîæíî âûáèðàòü îäèí åäèíñòâåííûé ïóòü �
Ïóòü äóõîâíîãî ñòàíîâëåíèÿ. È õî÷ó çàêðûòü ýòó
òåìó ñëîâàìè ñîâðåìåííîãî ñàìîáûòíîãî ìûñëèòå-
ëÿ Â. Ï. Ãî÷à:

«Ìíîãèå ïóòàþò âûáîð Ïóòè ñ âîçìîæíîñòüþ
îñâîåíèÿ êàêîé-ëèáî ìåòîäèêè. Ýòî áîëüøàÿ îøèá-
êà. Ïðèîáðåòåíèå çíàíèé, îñâîåíèå ìåòîäèêè ìî-
æåò íå ñòàòü äâèæåíèåì ïî Ïóòè, åñëè âû ïîñòà-
âèëè îñâîåíèå ìåòîäèêè ãëàâíîé öåëüþ. Ëþáîé ìå-
òîä, çíàíèÿ � ïîìîùü ïðè äâèæåíèè ïî ïóòè, íî
òðåáóþòñÿ óñëîâèÿ ñîáëþäåíèÿ ñâîåãî Ïóòè. Ïóòü
÷åëîâåêà � ñî÷åòàíèå çåìíîãî è íåáåñíîãî â ñåáå».

Êèòàéöû ãîâîðÿò � â íåïîâðåæäåííîé ëàäîíè
ìîæíî íîñèòü è ÿä. ×åëîâåê, îñîçíàþùèé è öåíÿ-
ùèé «îñü» ñâîåé Ëè÷íîñòè è ñîáñòâåííóþ Ñâîáîäó,
ìîæåò çàíèìàòüñÿ ÷åì óãîäíî è ïðèîáðåòàòü êàêèå
óãîäíî çíàíèÿ. Ãëàâíîå, ÷òîá â ðåçóëüòàòå îí íå áûë
ïðèíóæäåí îáìàíîì èëè ñèëîé ê æåðòâå ýòîé ñà-
ìîé ñîáñòâåííîé Ñâîáîäîé�
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ðîâüåì. È íå òîëüêî ôèçè÷åñêèì. Ïñèõî-ýìîöèîíàëü-
íûå ïðîáëåìû ñ ïîìîùüþ äûõàòåëüíûõ ãèìíàñòèê
ðåøàòü òîæå ìîæíî � îñîáåííî îïèðàÿñü íà çäðàâûé
ñìûñë. Òîëüêî ïîíÿòíî, ÷òî åñëè ïðîáëåìû � òî è ñî
çäðàâûì ñìûñëîì â ýòîò ìîìåíò íå î÷åíü õîðîøî�

Ïîýòîìó äî íà÷àëà çàíÿòèé ËÞÁÛÌÈ ÄÛÕÀ-
ÒÅËÜÍÛÌÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈßÌÈ â ñîñòàâå ËÞÁÛÕ
ÑÈÑÒÅÌ èëè ÒÐÅÍÈÍÃÎÂ íóæíî êàê ñëåäóåò îï-
ðåäåëèòü, ÷òî íóæíî èìåííî âàì è ÷òî ìîæåò ïðåä-
ëîæèòü ñïåöèàëèñò, ê êîòîðîìó âû îáðàùàåòåñü.

Ïðåæäå ÷åì âû ïðîäîëæèòå ÷òåíèå, íåîáõîäèìî
÷åòêî îïðåäåëèòü íåñêîëüêî ïóíêòîâ:

�Äûõàíèå, áóäó÷è îäíèì èç âàæíåéøèõ ïðîöåñ-
ñîâ æèçíåîáåñïå÷åíèÿ, òåì íå ìåíåå, íå ÿâëÿåòñÿ åäèí-
ñòâåííûì è ïðîòåêàåò íå ãäå-òî â âèðòóàëüíîì ïðî-
ñòðàíñòâå, à â íàøåì ñîáñòâåííîì òåëå â òåñíîé âçàè-
ìîñâÿçè ñ äðóãèìè, íå ìåíåå âàæíûìè ïðîöåññàìè.

�Äûõàíèå � ïðîöåññ ìíîãîóðîâíåâûé, êîòîðûé
âêëþ÷àåò â ñåáÿ íå òîëüêî âäûõàíèå è âûäûõàíèå
âîçäóõà, íî è ïðîäóêòîâ ãàçîîáìåíà, âûõëîïà òðàíñ-
ïîðòà è ò. ä.

�Äûõàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü îáåñïå÷èâàåò ýíåð-
ãåòè÷åñêèå ïðîöåññû. À ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû çà-
âèñÿò â îñíîâíîì îò äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Ïî-
ýòîìó ëó÷øàÿ äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà � ýòî àýðîá-
íûå óïðàæíåíèÿ. Íî íå êëóáíî-òàíöåâàëüíûå, à íà
ïðèðîäå, íà ñâåæåì âîçäóõå. Ýòî ïîëåçíî âçðîñëûì
è äåòÿì, áîëüíûì è çäîðîâûì. À åñëè ê òàêîé àýðî-
áèêå åùå è ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
ïîäêëþ÷èòü, è ñóñòàâíóþ ãèìíàñòèêó, è àòëåòèêó...

×åì è çàéìåìñÿ�
Ó äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå áóäåì

îïèñûâàòü â ýòîé ÷àñòè, åñòü äâà ôóíäàìåíòàëüíûõ
òåçèñà:

Â öåëîì äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà � äåëî î÷åíü
õîðîøåå è ïî÷òè âñåì íóæíîå. Íî ñðåäñòâî ýòî î÷åíü
ñïåöèôè÷åñêîå è ðèñêîâàííîå � êàê ëþáîå ïî-íà-
ñòîÿùåìó äåéñòâåííîå è ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî. ß
íå áóäó îïèñûâàòü âñå âîçìîæíûå ïðîöåññû, êîòî-
ðûå ïðîèñõîäÿò è ìîãóò ïðîèçîéòè ïðè íàðóøåíè-
ÿõ äûõàíèÿ è áåçäóìíîì ýêñïåðèìåíòèðîâàíèè. Òóò,
êàê è âåçäå, íóæíà ãîëîâà. È çäðàâûé ñìûñë.

Â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ îðãàíèçì ÷åëîâåêà ñàì
äîñòàòî÷íî óñïåøíî ðåãóëèðóåò âñå ïðîöåññû æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè. Òàê íàñ ñîçäàëà Ïðèðîäà. Ïîýòîìó
äëÿ êàæäîãî îòäåëüíî âçÿòîãî îðãàíèçìà íåò «ïðà-
âèëüíîãî» èëè «íåïðàâèëüíîãî» äûõàíèÿ. Êàæäûé
÷åëîâåê äûøèò íå òàê, êàê õî÷åò � íå ïîòîìó, ÷òî
ýòî «ïðàâèëüíî» èëè «íåïðàâèëüíî», à ïîòîìó ÷òî ÒÀÊ
ÑÅÉ×ÀÑ íóæíî åãî îðãàíèçìó, ïîòîìó ÷òî ÒÀÊ åãî
îðãàíèçìó âûãîäíåå îáåñïå÷èòü ñâîå ñóùåñòâîâàíèå.

Ìîæåò áûòü, è íåïðàâèëüíî äûøàòü ÷åðåç ðîò,
íî êàê áûòü, åñëè «íàñòèã» íàñìîðê? Èëè ïëûâåøü ñ
àêâàëàíãîì? Äûøàòü-òî õî÷åòñÿ âñå ðàâíî!

Êàæäûé äûøèò òàê, êàê íóæíî åãî îðãàíèçìó â
çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ ýòîãî îðãàíèçìà. Çäîðî-
âûé íà âñå 100% ÷åëîâåê è äûøèò ïðàâèëüíî íà
âñå 100%. È êîãäà ñïèò, è êîãäà ïàøåò. È òîãäà,
êîãäà äûõàíèå ñàìî ñîáîé çàìèðàåò èëè î÷åíü õà-
ðàêòåðíûì ñïîñîáîì ó÷àùàåòñÿ.

Íî àñòìàòèê, íå âûëå÷èâ ñâîåé îñíîâíîé áîëÿ÷-
êè, «ïðàâèëüíî» äûøàòü íå ìîæåò � ìåøàåò ñïàçì
äûõàòåëüíûõ ïóòåé. Áåðåìåííûå æåíùèíû «ïðà-
âèëüíî» äûøàòü òîæå íå ìîãóò � ðåáåíîê «ïîä ñåðä-
öåì» íå äàåò äèàôðàãìå äâèãàòüñÿ ñâîáîäíî. Îíè
äûøàò òàê, êàê ÌÎÆÅÒ èõ îðãàíèçì.

Ñïåöèàëüíîé äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêîé îáû÷íî
õîòÿò çàíèìàòüñÿ ëþäè, ó êîòîðûõ ïðîáëåìû ñî çäî-
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Ãëàâà 3.
Â ñòàðîñëàâÿíñêîì ñëîâî
«æèâîò» è îçíà÷àëî «æèçíü»
Íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî îïèñûâàåìàÿ ìåòîäèêà ïðå-

òåíäóåò íà áîëüøóþ îðèãèíàëüíîñòü � â îñíîâå åå
ëåæèò òî æå ñàìîå ðèòìè÷íîå áðþøíîå äûõàíèå, íà
êîòîðîì áàçèðóþòñÿ è Éîãà, è êëàññè÷åñêèé Öèãóí,
è íåìàëîå êîëè÷åñòâî äðóãèõ, ìåíåå èçâåñòíûõ, ñïî-
ñîáîâ. Ðàçëè÷èÿ áóäóò âèäíû ÷óòü äàëüøå � ïî õîäó
ïîÿñíåíèé.

Çíàêîìèòüñÿ ñ ìåòîäèêîé ìû áóäåì ïî î÷åíü
ïðîñòîìó ïëàíó: ñíà÷àëà îñâàèâàåì ñîáñòâåííî
áðþøíîå äûõàíèå, çàòåì ñâîáîäíî îâëàäåâàåì îáå-
èìè åãî ìîäèôèêàöèÿìè � ïðÿìûì è îáðàòíûì
áðþøíûì äûõàíèåì, à òîëüêî çàòåì íà÷èíàåì ðà-
áîòàòü ñîáñòâåííî ñ îáðàçàìè ýíåðãèè. Â êîíöå ýòîé
÷àñòè áóäåò óêàçàíî çíà÷åíèå ýòîé ìåòîäèêè â «Òðåõ
îñÿõ çäîðîâüÿ».

Äëÿ íà÷àëà íàäî ñêàçàòü, ÷òî âñå ïðèâåäåííûå
äàëåå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïðè âäîõå ÷åðåç íîñ
(è íèêàê èíà÷å), âûäîõ ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ. Äû-
õàíèå «íàëàæèâàåòñÿ» ïîñòåïåííî, øàã çà øàãîì
óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé. Îãðà-
íè÷èâàþò ïåðåõîä íà áðþøíîå äûõàíèå äâå ÷èñòî
ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû � äîëæíû âîññòàíîâèòü
ôîðìó (à ÷àùå � çàíîâî ðàçâèòüñÿ) ìûøöû, ó÷à-
ñòâóþùèå â ïðîöåññå äûõàíèÿ, è îðãàíèçì äîëæåí
ðåøèòü, êóäà åìó äåâàòü òó ÷åðòîâó óéìó ýíåðãèè,
êîòîðóþ îí ðàíüøå íåäîïîëó÷àë. È òî è äðóãîå �
ïðîöåññû äîâîëüíî äëèòåëüíûå.

Ñðàçó ñêàæó, ÷òî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íîñ «çàëî-
æåí» è íîðìàëüíîå äûõàíèå ÷åðåç íîñ íåâîçìîæíî,
ñëåäóåò ïðèáåãàòü ê ïðîìûâàíèþ íîñîâûõ õîäîâ

�Ïðåäñòàâëåíèå î âñåîáùåé æèçíåííîé ñèëå èëè
ýíåðãèè, ïðîíèçûâàþùåé è îïðåäåëÿþùåé âñå íà ñâå-
òå* � õîòÿ áû â ôîðìå óïðàâëÿþùåãî îáðàçà.

�Ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ïîòîêè ýíåðãèè è
ýôôåêòû, åþ ïðîèçâîäèìûå, ìîãóò óïðàâëÿòüñÿ ñî-
çíàíèåì.

* Íàäî ñêàçàòü, ÷òî äàííîå ïîíÿòèå (èëè îáðàç) îòñëåæè-
âàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ áîëåå èëè ìåíåå ðàçâèòûõ êóëü-
òóðàõ ñ äîèñòîðè÷åñêèõ âðåìåí. «Ïðàíà» Èíäèè è Òèáåòà, äðåâ-
íåãðå÷åñêàÿ «Ïíåâìà», ñëàâÿíñêèé «Äóõ», «Êè» ÿïîíñêèõ òðà-
äèöèé � âñå ýòî ñ òîé èëè èíîé ñòåïåíüþ ïîëíîòû ñèíîíèìû
êèòàéñêîé «Öè». Íî îäíè ëèøü êèòàéöû ñìîãëè ïðèäàòü ýòèì
çíàíèÿì âèä ñòðîéíîé ñèñòåìû, îáúÿñíÿþùåé ïðàêòè÷åñêè âñå
ôåíîìåíû «òîíêîãî» è «ôèçè÷åñêîãî» ïëàíà ñóùåñòâîâàíèÿ,
ðàâíî ïðèãîäíîé äëÿ óñòíîé è ïèñüìåííîé ïåðåäà÷è ñëåäóþ-
ùèì ïîêîëåíèÿì. Ïîýòîìó â îñíîâå îïèñûâàåìîé ñèñòåìû ëå-
æàò ìåòîäèêè, òåõíè÷åñêè áëèçêèå ê êèòàéñêèì òåõíèêàì
Öèãóí è îïèðàþùèåñÿ íà ïðåäñòàâëåíèÿ î öèðêóëÿöèè â îðãà-
íèçìå æèçíåííîé ýíåðãèè. Ñóùåñòâîâàíèå åå íå äîêàçàíî, íî
âåäü íå äîêàçàíî è îáðàòíîå?



132 133

Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 2
Òåïåðü, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ñîáñòâåííî ê

îñâîåíèþ òåõíèêè, îñòàëîñü íåñêîëüêî êîðîòêèõ çà-
ìå÷àíèé.

Âî-ïåðâûõ, íà ñòàäèè îñâîåíèÿ òåõíèêè è ïîäãî-
òîâêè ìûøö è îðãàíèçìà íåò íèêàêîé íóæäû äû-
øàòü òàê öåëûé äåíü � äîñòàòî÷íî äâóõ 10�15-ìè-
íóòíûõ ïåðèîäîâ â äåíü. Ïëþñ âñÿ÷åñêèå «íåøòàò-
íûå ñèòóàöèè», êîãäà òåëó òðåáóåòñÿ äîïîëíèòåëü-
íîå òåïëî � ñèòóàöèè ïðîñòóäû, ïåðåóòîìëåíèÿ, ãî-
òîâíîñòè ê ðåøèòåëüíûì äåéñòâèÿì � ò. å. òîãäà,
êîãäà îðãàíèçìó ñðî÷íî ïîíàäîáèëñÿ äîïîëíèòåëü-
íûé çàðÿä òåïëîâîé èëè ãðóáîé ôèçè÷åñêîé ýíåð-
ãèè. Âðåìÿ, êîãäà ìîæíî ïåðåõîäèòü ê áîëåå «ïðî-
äâèíóòûì ñòàäèÿì», âû ïî÷óâñòâóåòå ñàìè � ñòà-
íåò ëåãêî äûøàòü ýòè 10�15 ìèíóò, äûõàíèå â çà-
äàííîì ðèòìå ïåðåñòàíåò áûòü ðàáîòîé è ñòàíåò ïðè-
íîñèòü óäîâîëüñòâèå.

Âî-âòîðûõ, íåêîòîðûå, îñîáåííî ïîæèëûå èëè
îñëàáëåííûå áîëåçíÿìè ëþäè, îïàñàþòñÿ èñïîëüçî-
âàòü ïîäîáíîå äûõàíèå èç-çà ïîÿâëÿþùåéñÿ íà ïåð-
âûõ ïîðàõ ñëàáîñòè è ãîëîâîêðóæåíèÿ. ×àùå âñåãî
ýòî ïðîèñõîäèò îò èçáûòêà óñåðäèÿ. «Ïîëíîå äûõà-
íèå» âîâñå íå îáîçíà÷àåò ìàêñèìàëüíîãî íàïîëíå-
íèÿ âîçäóõîì ëåãêèõ ïðè êàæäîì âäûõàíèè. Íóæ-
íî âäûõàòü îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî âîçäóõà, íî ðàñ-
ïðåäåëÿòü ýòî áîëüøîå èëè ìàëîå êîëè÷åñòâî ïðà-
âèëüíî ïî âñåìó îáúåìó ëåãêèõ.

À òåïåðü ñîáñòâåííî î «òåõíèêå» äûõàíèÿ�

Òåõíèêà áðþøíîãî äûõàíèÿ
Ñòàíüòå èëè ñÿäüòå ïðÿìî. Âòÿãèâàÿ âîçäóõ ÷å-

ðåç íîçäðè, äåëàéòå ìåäëåííûé è ñïîêîéíûé âäîõ,
íàïîëíÿÿ âîçäóõîì â ïåðâóþ î÷åðåäü íèæíþþ ÷àñòü
ëåãêèõ. Ýòî äîñòèãàåòñÿ äâèæåíèåì äèàôðàãìû,

ñëàáîñîëåíîé âîäîé � ìåòîäèêà, ïðèøåäøàÿ èç êëàñ-
ñè÷åñêîé Éîãè. Ïðîìûâàíèå íåîáõîäèìî äåëàòü íå-
ïîñðåäñòâåííî ïåðåä çàíÿòèåì, èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîé
öåëè ìîæíî ìàëåíüêóþ ñïðèíöîâêó, à åùå ëó÷øå
èñïîëüçîâàííûé îäíîðàçîâûé øïðèö åìêîñòüþ
10 ìë. Ñîëü ëó÷øå áðàòü íå ïîâàðåííóþ, à ìîðñêóþ �
ïðîäàåòñÿ â ëþáîé àïòåêå. Àðîìàòèçèðîâàííûå ñîëè
íå ãîäÿòñÿ ÍÈ Â ÊÎÅÌ ÑËÓ×ÀÅ!

Îñâîåíèå áðþøíîãî äûõàíèÿ
Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî áðþøíîå äûõàíèå íå åñòü

íå÷òî èñêóññòâåííîå è íåíîðìàëüíîå. Íàïðîòèâ,
ýòî ïðÿìîå âîçâðàùåíèå ê ïðèðîäå. Çäîðîâûé
âçðîñëûé äèêàðü è çäîðîâûé ðåáåíîê öèâèëèçî-
âàííûõ íàðîäîâ äûøàò èìåííî òàê, íî öèâèëèçî-
âàííûé ÷åëîâåê, ïðèâûêàÿ ê íåíîðìàëüíîìó ñêëà-
äó æèçíè, íåíîðìàëüíîé îäåæäå è ïð., òåðÿåò íîð-
ìàëüíîå äûõàíèå.

Òðàäèöèîííî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòèì ñïîñîáîì èç-
íà÷àëüíî äûøèò áîëüøèíñòâî ìóæ÷èí (â òî âðåìÿ
êàê áîëüøèíñòâî æåíùèí èñïîëüçóþò ïðåèìóùå-
ñòâåííî âåðõíåå «ãðóäíîå» äûõàíèå). Êàê è áîëü-
øèíñòâî ïðîïèñíûõ èñòèí, â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî
óòâåðæäåíèå íè÷åì íå ïîäòâåðæäàåòñÿ � áåç ìà-
ëîãî 15 ëåò ðàáîòû â ñïîðòèâíîì çàëå çàñòàâëÿþò
ìåíÿ óòâåðæäàòü, ÷òî íîðìàëüíîãî áðþøíîãî äû-
õàíèÿ ó æèòåëåé êðóïíûõ ãîðîäîâ ïðàêòè÷åñêè íå
âñòðå÷àåòñÿ � îò 5 äî 70 ëåò. Ïðàêòè÷åñêè âñåãäà
äûõàíèå ïðèõîäèòñÿ «ñòàâèòü». Ìîæåò áûòü, â ñå-
ëàõ? Íå çíàþ�

Â Éîãå ïîäîáíûé òèï äûõàíèÿ åùå íàçûâàþò
«ïîëíûì äûõàíèåì»: ïîòîìó, ÷òî îí ïîëíîñòüþ
âêëþ÷àåò âñå îòäåëû ëåãêèõ.
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Öåëüþ ðàçâèòèÿ è óãëóáëåíèÿ íàâûêà äûõàíèÿ

íà ïåðâûõ ýòàïàõ áóäåò ôîðìèðîâàíèå «ðàâíûõ ôàç»
äûõàíèÿ 1 : 1 : 1 : 1, ò. å. ðàâíîé ïðîäîëæèòåëüíî-
ñòè âäîõà, âûäîõà è çàäåðæåê ìåæäó íèìè. Äàëåå
èäåò ïîñòåïåííîå óðåæåíèå äûõàíèÿ, ñíèæåíèå åãî
÷àñòîòû äî 8�10 ðàç â ìèíóòó.

Ïðè ýòîì íàäî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò ðèòì
äûõàíèÿ íå âûçûâàë íè æåëàíèÿ ñóäîðîæíî «õëåá-
íóòü» âîçäóõà, íè îùóùåíèÿ òèïà «ùàñ ëîïíó!». Ýòî
ðåãóëèðóåòñÿ âûáîðîì îïòèìàëüíîãî îáúåìà âäîõà,
êîòîðûé íàäî íàéòè äëÿ ñåáÿ îïûòíûì ïóòåì.

ÏÐÅÄÓÏÐÅÆÄÅÍÈÅ!
Ïðè íàëè÷èè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì
(ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, èíôàðêò ìèîêàð-
äà, èíñóëüò, ðàçëè÷íûå âèäû äûõàòåëüíîé
íåäîñòàòî÷íîñòè è ò. ä.) èñïîëüçîâàíèå áðþø-
íîãî äûõàíèÿ (à òàêæå ËÞÁÛÕ äðóãèõ äû-
õàòåëüíûõ óïðàæíåíèé) íåîáõîäèìî ïðîâî-
äèòü ÒÎËÜÊÎ ïîä íàáëþäåíèåì ãðàìîòíîãî
èíñòðóêòîðà è ïðèáåãàòü ê ìåòîäó äûõàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé ðåêîìåíäóåòñÿ ÒÎËÜÊÎ
ïîñëå êîíñóëüòàöèè ó âðà÷à!

Òèïû áðþøíîãî äûõàíèÿ
Îñíîâíûõ òèïîâ âñåãî äâà � «ïðÿìîå» è «îá-

ðàòíîå». Îñíîâíûå îíè ïîòîìó, ÷òî, âîëüíî èëè íå-
âîëüíî ÷åðåäóÿñü, èñïîëüçóþòñÿ íàìè â ïîâñåäíåâ-
íîé æèçíè, ïðè÷åì êàæäîå ïðè ñîîòâåòñòâóþùèõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Â «ïðÿìîì» äûõàíèè âäîõ ïðîèñõîäèò åñòåñòâåí-
íûì îáðàçîì çà ñ÷åò ðàññëàáëåíèÿ è âûïÿ÷èâàíèÿ
íèæíåé ÷àñòè æèâîòà. Ïðè ýòîì äèàôðàãìà îïóñ-

êîòîðàÿ, ìÿãêî îïóñêàÿñü âíèç, çàñòàâëÿåò âûäâè-
íóòüñÿ âïåðåä ïåðåäíþþ áðþøíóþ ñòåíêó. Êîãäà
æèâîò âûäâèíåòñÿ âïåðåä, ïðîäîëæèòå âäîõ, ðàçäâè-
ãàÿ è ïîäíèìàÿ ðåáðà è óâåëè÷èâàÿ òåì ñàìûì
îáúåì ãðóäíîé êëåòêè. Êîãäà è ýòîò îáúåì äâèæå-
íèÿ áóäåò èñ÷åðïàí, íàïîëíèòå âîçäóõîì âåðõíþþ
÷àñòü ëåãêèõ, ðàçäâèãàÿ ïëå÷è è íàïðÿãàÿ êëþ÷è-
öû. Íà ýòîì ýòàïå âîçäóõ óæå äîñòàòî÷íî íàïîëíèë
ëåãêèå. Íî, ÷òîáû îí ïðîíèê äî «ñàìûõ äî îêðàèí»,
íàäî, çàäåðæàâ äûõàíèå, ñëåãêà ïîäòÿíóòü æèâîò (îñî-
áåííî åãî íèæíþþ ÷àñòü). Ýòî ïîçâîëèò äîïîëíè-
òåëüíî ðàçäóòü ëåãêèå è òðåíèðóåò óïðóãèå ñâîé-
ñòâà àëüâåîë.

Íà ïåðâûé âçãëÿä êàæåòñÿ, ÷òî ïðè âäîõå ÷åðå-
äóþòñÿ 4 ïîñëåäîâàòåëüíûõ äâèæåíèÿ: äâèæåíèå
äèàôðàãìû âíèç è âûäâèæåíèå áðþøíîé ñòåíêè,
ðàçäâèãàíèå ðåáåð, íàïðÿæåíèå (ïîäúåì) êëþ÷èö è
âòÿãèâàíèå æèâîòà � ðàçäóâàíèå ëåãêèõ. Íà ñàìîì
äåëå ýòî íå òàê. Íàäî ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû «âîë-
íà âäîõà» äâèãàëàñü íåïðåðûâíî, íå ðàçáèâàÿñü íà
îòäåëüíûå ôàçû, ïëàâíî � òàê, êàê è äâèæåòñÿ âîë-
íà. Íàäî èçáåãàòü «òîë÷êîâ» âî âäîõå è âûäîõå.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âäîõà ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà íà
ýòàïå îñâîåíèÿ òåõíèêè äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ 2�
4 óäàðà ïóëüñà.

Íåñêîëüêî ìãíîâåíèé çàäåðæêè äûõàíèÿ (òå æå
2�4 óäàðà ïóëüñà) � è, íå îïóñêàÿ äèàôðàãìû, ïðî-
èçâîäèì òàêîé æå ìåäëåííûé ïëàâíûé áåççâó÷íûé
âûäîõ.

Âîò è âñÿ ïðåìóäðîñòü!
Íî ýòî òîëüêî ïåðâûé ýòàï, íà êîòîðîì âû âûðà-

áàòûâàåòå ïðàâèëüíóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âêëþ÷å-
íèÿ â äûõàíèå äûõàòåëüíûõ ìûøö. Äàëüøå ýòîò
íàâûê áóäåò ðàçâèâàòüñÿ è óãëóáëÿòüñÿ.
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Íà âûäîõå íèç æèâîòà ðàññëàáëåííî ðàñøèðÿåòñÿ, à
äèàôðàãìà ïîäíèìàåòñÿ, âûäàâëèâàÿ âîçäóõ. Òàêîé
ìåòîä ïîçâîëÿåò ÷óäåñíûì îáðàçîì âûñâîáîæäàòü
îãðîìíûå ôèçè÷åñêèå ðåñóðñû, ÷òî ìû íåîñîçíàííî
è äåëàåì, êîãäà âîðî÷àåì ãðîìîçäêèå ïðåäìåòû.

Íî ýòî ïîêà âñåãî ëèøü ìûøå÷íàÿ ðàáîòà ïî
ïåðåêà÷èâàíèþ âîçäóõà. Íàì æå íóæíî ê îñìûñ-
ëåííîé ðàáîòå ìûøö (äèàôðàãìû, áðþøíîãî ïðåññà,
ìåæðåáåðíûõ) äîáàâèòü ðàáîòó ñîçíàíèÿ. Ýòà ðàáî-
òà íà ïåðâûõ ýòàïàõ (ñðàçó ïîñëå òîãî êàê áóäåò îñ-
âîåíà áåç îøèáîê ÷èñòî ìûøå÷íàÿ ðàáîòà) ñîñòî-
èò â ñîçäàíèè îáðàçà äâèæåíèÿ âäûõàåìîãî è âû-
äûõàåìîãî âîçäóõà â îðãàíèçìå. Íî òàê êàê ìû çíà-
åì, ÷òî âäûõàåì è âûäûõàåì ëåãêèìè, òî «èçáûòîê
çíàíèé» â äàííîì ñëó÷àå áóäåò çàòðóäíÿòü ïðàâèëü-
íîå ïðåäñòàâëåíèå. Ïîýòîìó ìû ñîçäàåì îáðàç ÄÂÈ-
ÆÅÍÈß ÝÍÅÐÃÈÈ, ïðèíîñèìîé âîçäóõîì. Ñóùå-
ñòâóåò ýòà ýíåðãèÿ èëè íåò � íèêòî íå çíàåò, íî îáå
òî÷êè çðåíèÿ èìåþò ìàññó ñòîðîííèêîâ. Ïîýòîìó
íå öåïëÿéòåñü â ñâîèõ èçûñêàíèÿõ çà ïðèðîäó ýòîé
ýíåðãèè � ðàññìàòðèâàéòå åå âñåãî ëèøü êàê îáðàç.
Íåçàâèñèìî îò òîãî, ñóùåñòâóåò ×åáóðàøêà èëè íåò,
ìû ñ óìèëåíèåì ñìîòðèì äîáðûé ìóëüòôèëüì. Òàê
è çäåñü � ïðåäñòàâèòü äâèæåíèå ýíåðãèè, ïðèíîñè-
ìîé âîçäóõîì, î÷åíü ëåãêî. Íàäî ïðîñòî «ëó÷îì âíè-
ìàíèÿ» ñîïðîâîäèòü äâèæåíèå ýòîé ýíåðãèè ïî îïðå-
äåëåííîé «îðáèòå», è òàêîå ðèòìè÷íîå «ïîãëàæèâà-
íèå» âíèìàíèåì äàñò î÷åíü ñåðüåçíûå ðåçóëüòàòû.

Îá îáðàçå ýíåðãèè íàäî ñêàçàòü âñåãî íåñêîëüêî
ñëîâ. Ýòî ïðîçðà÷íûé ÿñíûé, êðèñòàëüíî ÷èñòûé
ïîòîê, òåïëîãî ãîëóáîãî öâåòà, ïðèÿòíûé è óþòíûé,
âûçûâàþùèé ÷óâñòâî äîâåðèÿ è ïîêîÿ � êàê ìÿã-
êàÿ ìîðñêàÿ âîëíà, êà÷àþùàÿ òåëî â ëåíèâîì ðèò-
ìå ïëÿæíîãî ïðèáîÿ.

êàåòñÿ, ðåáðà ñëåãêà (èìåííî ñëåã-
êà) ðàñõîäÿòñÿ è âîçäóõ öåëèêîì
çàïîëíÿåò ëåãêèå. Âûäîõ ñëåäóåò
îáðàòíûì ïîðÿäêîì � æèâîò íà-
ïðÿãàåòñÿ è ïîäòÿãèâàåòñÿ, äèàô-
ðàãìà ïîäíèìàåòñÿ, ìåæðåáåðíûå
ìûøöû ñîêðàùàþòñÿ, è âûäûõàå-
ìûé âîçäóõ èçãîíÿåòñÿ ïðî÷ü. Ýòî
åñòåñòâåííûé, ïðèðîäíûé ðèñóíîê
äûõàíèÿ, è èìåííî òàê äûøàò æè-
âîòíûå, äèêàðè è ìëàäåíöû. Òîò, êòî
õî÷åò çàíÿòüñÿ «ñ íóëÿ», íå èìåÿ
ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè, äîë-
æåí îñâîèòü äàííóþ ìåòîäèêó êàê
íàèáîëåå ïðîñòóþ, ñïîñîáñòâóþùóþ
äîñòèæåíèþ ãëóáîêèõ óðîâíåé ðàñ-
ñëàáëåíèÿ è êîíöåíòðàöèè áåç îïàñ-
íîñòè íàäåëàòü ñåáå ïðîáëåì.

Â «îáðàòíîì» äûõàíèè äâèæå-
íèÿ æèâîòà ïðîòèâîïîëîæíû åñòå-
ñòâåííûì, ïîýòîìó ìåòîä ÷àñòî íà-
çûâàþò ïàðàäîêñàëüíûì. Íà ñàìîì
äåëå òàêàÿ òåõíèêà åñòåñòâåííà
íè÷óòü íå ìåíåå ïðåäûäóùåé, ïðî-
ñòî â îáû÷íîé æèçíè îíà ñëîâíî áû
ñêðûòà îò ãëàç è ïðèìåíÿåòñÿ èç-
ðåäêà, ìàøèíàëüíî, êîãäà ìû çàíÿ-
òû ðàáîòîé, òðåáóþùåé ñóðîâûõ
óñèëèé: âûòàëêèâàíèåì çàñòðÿâ-
øåãî àâòîìîáèëÿ èëè ïîäíÿòèåì
òÿæåñòåé. Ïðè âäîõå íèç æèâîòà
ñëåãêà íàïðÿãàåòñÿ è ïîäòÿãèâàåò-
ñÿ ââåðõ è ê ñåáå, à äèàôðàãìà ïðè
ýòîì, íàïðîòèâ, îïóñêàåòñÿ âíèç, ïî-
çâîëÿÿ âîçäóõó íàïîëíèòü ëåãêèå.

âä
îõ

âä
îõ

Ðèñ. 2. Ïðÿìîé
äûõàòåëüíûé

öèêë

Ðèñ. 3.
Îáðàòíûé

äûõàòåëüíûé
öèêë
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÷óòü-÷óòü è òàê æå ñëåãêà ðàçäâèãàþòñÿ ðåáðà. Ïðè
ýòîì ëåãêèå íå âåíòèëèðóþòñÿ ïîëíîñòüþ, à î ñêîëü-
êî-íèáóäü èíòåíñèâíîé öèðêóëÿöèè ýíåðãèè è ãî-
âîðèòü íå ïðèõîäèòñÿ. Òîëüêî êîãäà æèâîò îñîçíàííî
è ðèòìè÷íî ðàáîòàåò ïîäîáíî íàñîñó, ñîçäàþòñÿ áëà-
ãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ äåéñòâèÿ «îðáèòû».

À òåïåðü íàäî îãîâîðèòü îäèí êðàéíå âàæíûé
àñïåêò, áåç êîòîðîãî ëþáûå çàíÿòèÿ äûõàòåëüíûìè
ìåòîäèêàìè, êàêèìè áû óñåðäíûìè è äëèòåëüíûìè
îíè íè áûëè, áóäóò áåçðåçóëüòàòíû. Ðå÷ü èäåò î «ðà-
áîòå» ïðîìåæíîñòè è àíóñà, ñîñòîÿùåé â êîîðäèíà-
öèè ëåãêîãî íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ ìûøö
ïðîìåæíîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ ôàçàìè äûõàòåëüíî-
ãî öèêëà è ðàáîòîé ìûøö. Ïðèíöèï ýëåìåíòàðåí �
êîãäà æèâîò ðàñøèðÿåòñÿ, ìûøöû ïðîìåæíîñòè
ðàññëàáëÿþòñÿ, à êîãäà æèâîò âòÿãèâàåòñÿ, àíóñ òàê-
æå ñëåãêà «ïðèïîäíèìàåòñÿ». Âàæíûì óñëîâèåì
ÿâëÿåòñÿ ëåãêîñòü òàêîé «ðàáîòû», ïðè êîòîðîé èìååò
ìåñòî ñêîðåå îáðàç íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ, ÷åì
àêòèâíûå ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Âñå ïðîèñõîäèò íà
ãðàíè «òî ëè åñòü, òî ëè íåò», ïîñêîëüêó ãðóáûå ìû-
øå÷íûå ñîêðàùåíèÿ ìîãóò îñëîæíèòü âàøó ïðàê-
òèêó � äà è îáúåì äâèæåíèé â ýòîé îáëàñòè çíà÷è-
òåëüíûì áûòü íå ìîæåò. Ñîîòâåòñòâåííî, «ïðÿìîå»
äûõàíèå ïðåäïîëàãàåò ðàññëàáëåíèå àíóñà íà âäîõå,
à ïîäòÿãèâàíèå íà âûäîõå. Â «îáðàòíîì» öèêëå �
âòÿãèâàíèå íà âäîõå è ðàññëàáëåíèå íà âûäîõå. Çàìå-
íà îäíîãî ñïîñîáà äðóãèì íà ëþáîé ôàçå íå ïðåäñòàâ-
ëÿåò çàòðóäíåíèé, íî ëèøü òîãäà, êîãäà îáà îñâîåíû
îäèíàêîâî õîðîøî. Ýòî âîçìîæíî ïîòîìó, ÷òî ïðè ïðà-
âèëüíîì èñïîëíåíèè ïðèîðèòåò îòäàåòñÿ èìåííî âòÿ-
ãèâàíèþ ïðîìåæíîñòè, à îòíþäü íå êà÷àíèþ âîçäóõà
æèâîòîì. Ãëóáèííàÿ ñóòü ðàçëè÷èé íå â ïîðÿäêå èëè
ôîðìå äâèæåíèÿ áðþøíîé ñòåíêè è äèàôðàãìû, à â
òîì, êîãäà äåëàòü «ïîäæàòèå» ïðîìåæíîñòè.

Ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü «ïðÿìîé îäíîäûõàòåëü-
íûé öèêë» è «îáðàòíûé îäíîäûõàòåëüíûé öèêë».
«Îäíîäûõàòåëüíûå» îíè ïîòîìó, ÷òî âåñü îáîðîò ýíåð-
ãèè â îðãàíèçìå ïðîèñõîäèò çà îäèí äûõàòåëüíûé
öèêë (âäîõ-âûäîõ).

«Ïðÿìîé îäíîäûõàòåëüíûé öèêë» íà÷èíàåòñÿ ñ
îùóùåíèÿ äàâëåíèÿ âîçäóõà â íîñîâûõ õîäàõ. Äàëü-
øå ðàçóì íàïðàâëÿåò îáðàç ïîòîêà ýíåðãèè îò íîñà
÷åðåç íèç æèâîòà â ïðîìåæíîñòü ê òî÷êå, ðàñïîëî-
æåííîé íà ñåðåäèíå ðàññòîÿíèÿ ìåæäó ìîøîíêîé
(çàäíåé ñïàéêîé ïîëîâûõ ãóá) è àíóñîì*, äàëåå íà
âûäîõå � âäîëü ïîçâîíî÷íèêà îáðàòíî ê íîñó �
öèêë çàâåðøåí. Îáÿçàòåëüíî íàäî ïîìíèòü, ÷òî ìåæ-
äó ôàçàìè íåò îò÷åòëèâîé ãðàíèöû, êàê ýòî ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ ïðè âçãëÿäå íà ðèñóíêè. È ïîñëå âäîõà,
è ïîñëå âûäîõà îáÿçàòåëüíî åñòü ìàëåíüêàÿ, íî ÿâ-
íàÿ ïàóçà, âî âðåìÿ êîòîðîé íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò.
Ýòî íå çàäåðæêà äûõàíèÿ, à êðîõîòíûé ïðîìåæóòîê
«íåäåëàíèÿ», íå ïðèíàäëåæàùèé íè òîé, íè äðóãîé
ñòîðîíå, ñëîâíî âäîõ è âûäîõ ïåðåìåøàëèñü â íåì,
ïîòåðÿâ ñâîè õàðàêòåðíûå êà÷åñòâà.

Ñõåìàòè÷åñêè «îáðàòíûé îäíîäûõàòåëüíûé
öèêë» ñîâåðøåííî ñîâïàäàåò ñ ïðÿìûì, ëèøü ôàçû
âäîõà è âûäîõà ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè.

Ìåòîäèêà ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå ïðÿìîãî
è îáðàòíîãî äûõàíèÿ â îäèíàêîâîé ñòåïåíè, íî ïðî-
áîâàòü «îáðàòíîå» äûõàíèå ñëåäóåò íå ðàíüøå, ÷åì
îñâîåíî «ïðÿìîå». Òóò íóæíî îãîâîðèòüñÿ: åñòå-
ñòâåííîñòü «ïðÿìîãî» öèêëà îòíþäü íå ïîäðàçóìå-
âàåò, ÷òî êàæäûé èç íàñ âëàäååò èì ñ ðîæäåíèÿ.
Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî èç íàñ äûøàò íå æèâî-
òîì, à ïðèâû÷íî èñïîëüçóþò ñìåñü áðþøíîãî è ãðóä-
íîãî äûõàíèÿ, êîãäà äèàôðàãìà îïóñêàåòñÿ ëèøü

* Òî÷êà «õóýé-èíü» ïî êëàññè÷åñêîé êèòàéñêîé íîìåíêëà-
òóðå (ñì. Ïðèëîæåíèå 3).
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×òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ,

à óæ òåì áîëåå ÷òî-ëèáî ñ íåþ äåëàòü, äëÿ íà÷àëà
áûëî áû íåïëîõî ñêîïèòü åå â áîëåå èëè ìåíåå îùó-
òèìîì êîëè÷åñòâå. Ê ñ÷àñòüþ, ýíåðãèÿ èìååò ñâîé-
ñòâî ñàìà ñîáîé ñòðåìèòüñÿ òóäà, êóäà íàïðàâëåíî
âíèìàíèå, ÷òî ïîçâîëÿåò ïóòåì ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà
íèæíåé ÷àñòè æèâîòà (òîé ñàìîé òî÷êå íà óðîâíå âåðõ-
íåãî êðàÿ ëîííîé êîñòè (ëîííîãî ñî÷ëåíåíèÿ) � äàëü-
øå ìû áóäåì íàçûâàòü åå «Îñíîâàíèå») ðàíî èëè
ïîçäíî ñêîïèòü õîðîøèé åå çàïàñ*.

Êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, íèç æèâîòà ñîñóä âåñüìà íå-
íàäåæíûé è ïîïîëíÿòü ýíåðãèþ â íåì íàäî åæåäíåâ-
íî. Çàíÿòèÿ îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ, ïóñòü äàæå ðåãóëÿð-
íûå, ìàëî ÷òî äàäóò � òîëüêî åæåäíåâíàÿ ðàáîòà.

Êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà òî÷êå Îñíîâàíèÿ
(íèçå æèâîòà) ìîæíî ëåæà, ñèäÿ è ñòîÿ. Ñàìûé êî-
âàðíûé âàðèàíò � ëåæà, ïîñêîëüêó êà÷åñòâåííîå
ðàññëàáëåíèå ÷àñòåíüêî ïîãðóæàåò ÷åëîâåêà â ñîí.
Íàâåðíîå, èìåííî ïîýòîìó òàêîé ìåòîä ðåêîìåíäó-
åòñÿ áîëüíûì è îñëàáëåííûì ëþäÿì.

À âîò íàêîïëåíèå ýíåðãèè â ïîëîæåíèè ñòîÿ �
ýòî óæå áàçîâàÿ ñòóïåíü ëþáîé ñèñòåìû.

Òåïåðü íåìíîãî î ñèñòåìå è ñèñòåìàõ�

* Ïðàâäà, â ïåðâîèñòî÷íèêå äàííîé ìåòîäèêè, â êëàññè÷åñ-
êîì Öèãóíå, åñòü îäèí íþàíñ, íà êîòîðûé ñòûäëèâî çàêðûâàþò
ãëàçà ìíîãèå ðóêîâîäñòâà: íàêîïëåíèå ýíåðãèè (Öè) íàõîäèòñÿ
â îáðàòíîé çàâèñèìîñòè îò ïîëîâîé àêòèâíîñòè (äåëî êàñàåòñÿ
òîëüêî ìóæ÷èí), è ëþáîé ñáðîñ ýÿêóëÿòà åñòü êàòàñòðîôè÷åñ-
êàÿ ïîòåðÿ ýíåðãèè. Ïðè ýòîì ëþáûå «ïîëîâûå èçëèøåñòâà»
ïðè îòñóòñòâèè ýÿêóëÿöèè íå âîçáðàíÿþòñÿ � îòñþäà äàîñêèå òåõ-
íèêè ïðîäëåíèÿ ïîëîâîãî àêòà. Æåíùèíà òåðÿåò ýíåðãèþ âî âðå-
ìÿ ìåíñòðóàöèè è áåðåìåííîñòè, íå òåðÿÿ åå â ïîëîâîì àêòå. Íî
ýòè âûâîäû èñõîäÿò èç ïîëîæåíèÿ êëàññè÷åñêîé êèòàéñêîé ìåäè-
öèíû î êîíå÷íîì çàïàñå æèçíåííîé ñóùíîñòè. Áîëüøèíñòâî ñî-
âðåìåííûõ «ýíåðãåòè÷åñêèõ» òåîðèé ïðèäåðæèâàåòñÿ ìíåíèÿ î
âîçìîæíîñòè (õîòÿ áû ÷àñòè÷íîé) åå âîçîáíîâëåíèÿ.

Ýòîò ìîìåíò íàñòîëüêî âàæåí, ÷òî áåç íåãî ïðàê-
òèêà ëèøàåòñÿ âñÿêîãî ñìûñëà. Àêòèâèçàöèÿ ïðî-
ìåæíîñòè ïîçâîëÿåò â êîðîòêèé ñðîê ðåàëüíî ïî-
÷óâñòâîâàòü ìíîãèå ýíåðãåòè÷åñêèå ôåíîìåíû, à òàê-
æå çàêðûâàåò äîðîãó áîëüøîé ãðóïïå çàáîëåâàíèé
îáëàñòè ìàëîãî òàçà, ñâÿçàííûõ ñ çàñòîÿìè êðîâè.

Íàêîïëåíèå ýíåðãèè
Ñîçäàâ îáðàç öèðêóëèðóþùåé â íàñ ýíåðãèè, ìû

î÷åíü áûñòðî è âñåãäà íåîæèäàííî ëîâèì ñåáÿ íà
ñòðàííîì îùóùåíèè: íàøå ñîáñòâåííîå ÷óâñòâîâà-
íèå ñîáñòâåííûõ âíóòðåííîñòåé íà÷èíàåò ñèëüíî
ðàçëè÷àòüñÿ â ïðèñóòñòâèè ýíåðãèè è ïðè åå îòñóò-
ñòâèè. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ îùóùåíèé âíèçó æè-
âîòà � ñîñòîÿíèÿ «æèâîò «ïóñòîé» è «æèâîò «íà-
ïîëíåííûé» òðóäíî ïåðåäàþòñÿ ñëîâàìè, íî î÷åíü
÷åòêî îùóùàþòñÿ. Ó ìóæ÷èí ïîäîáíîå îùóùåíèå
âïåðâûå ðîæäàåòñÿ â ãëóáèíå æèâîòà, ïðèìåðíî íà
óðîâíå âåðõíåãî êðàÿ ëîííîé êîñòè. Ìíîãèå èç çà-
íèìàþùèõñÿ ìóæ÷èí ñðàâíèâàþò ýòî ñ îùóùåíèåì,
âîçíèêàþùèì â ïåðâûå ñåêóíäû ñåêñóàëüíîãî âîç-
áóæäåíèÿ (äàëüøå ýòî îùóùåíèå íàïîëíåííîñòè
ñìåíÿåòñÿ áîëåå «îñòðûìè» ïåðåæèâàíèÿì). Æåí-
ùèíû ïîäîáíûìè ñðàâíåíèÿìè ñî ìíîé íå äåëèëèñü.

Íàì â èäåàëå íóæíî äîñòèæåíèå ñîñòîÿíèÿ íà-
ïîëíåííîñòè ýíåðãèåé âñåãî æèâîòà è âñåé ãðóäíîé
êëåòêè. Íî ïóòü ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ íå áëèçêèé�

Ñíà÷àëà íóæíî íàïîëíèòü ñàìûé íèç æèâîòà, à
óæ ïîòîì «ïîäíèìàòü» ýíåðãèþ âûøå è âûøå. Ïðè-
÷åì îáðàç «ïîäíèìàòü» çäåñü íå ñîâñåì òî÷åí � åå
íàäî ïîäíèìàòü, íå âûòÿãèâàÿ çà óøè, êàê ïðîâè-
íèâøåãîñÿ øàëóíà, à òàê, êàê ïîäíèìàåòñÿ óðîâåíü
âîäû ïðè äîëèâàíèè âîäû â ñîñóä èëè êàê «ïðåò»
÷åðåç êðàÿ âûïåñòîâàííîå ïàñõàëüíîå òåñòî.
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êàïëèâàþùèõ èëè ïðîâîäÿùèõ ýíåðãèþ îðãàíèçìà, à î
ÌÎÄÅËßÕ ýòîãî ñàìîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî ñòðîåíèÿ. È
ýòî íà ñàìîì äåëå òàê � íèêòî ýòó ýíåðãèþ «çà õâîñò»
íå äåðæàë, â ãëàçà íå âèäåë è äîñòîâåðíî íå ðåãèñòðèðî-
âàë. Ìû, ïî êîñâåííûì ïðèçíàêàì, îáîñíîâàííî ïîäîçðå-
âàåì, ÷òî ÷òî-òî òàêîå åñòü, íî ÷òî èìåííî � íàì îñ-
òàåòñÿ òîëüêî ãàäàòü.

Ðàññìîòðèì ñíà÷àëà èíäèéñêóþ òðàäèöèþ � âîçìîæ-
íî, êàê áîëåå äðåâíþþ. Äàëüøå ìû ïîéìåì, ÷òî èíäèéñêàÿ
òðàäèöèÿ òîæå «ìíîãîñëîéíà».

Ñëîâî «÷àêðà» îçíà÷àåò «êîëåñî, êîëüöî». ×àêðû,
â ñîîòâåòñòâèè ñ òðàäèöèîííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, ýòî
öåíòðû êîíöåíòðàöèè è èçëó÷åíèÿ ýíåðãèè, ëîêàëèçóþùè-
åñÿ ïî õîäó ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Â ñîîòâåòñòâèè ñ òåî-
ðèåé Éîãè äâà îñíîâíûõ âèäà ýíåðãèè íàñûùàþò òåëî �
ñîëíå÷íàÿ èäåò ÷åðåç Ïèíãàëà-íàäè, ëóííàÿ � ÷åðåç Èäà-
íàäè. Ýòè ïîòîêè ýíåðãèè ïåðåñåêàþòñÿ â ÷àêðàõ, æèçíåí-
íûõ öåíòðàõ, ðàñïîëîæåííûõ âäîëü Ñóøóìíû � íàäè îãíÿ*.

IIIIIIIIIII  Çèãçàã 7
Õî÷åøü çàïóòàòüñÿ
îêîí÷àòåëüíî - îçíàêîìüñÿ
ñ òåîðèåé ïðîöåññà
Õîòèòå ðàçó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ïðèâû÷íîé áûòî-

âîé òåõíèêîé � âíèìàòåëüíî èçó÷èòå ïðèëàãàåìóþ èí-
ñòðóêöèþ. Åùå ëó÷øå ïàòåíòíîå îïèñàíèå. Çàïóòàåòåñü
îêîí÷àòåëüíî!

È ÿ âàñ ñåé÷àñ íåìíîãî ïîïóòàþ�
Íàèáîëåå èçâåñòíû è ïîïóëÿðíû äâà âçãëÿäà íà «ýíåð-

ãåòè÷åñêîå ñòðîåíèå îðãàíèçìà» � èíäèéñêàÿ ñèñòåìà
÷àêð, ðåàëèçîâàííàÿ â Éîãå è Àþðâåäå, è êèòàéñêàÿ ñèñ-
òåìà äàíüòÿíåé («òîïîê», «îáîãðåâàòåëåé» è ò. ä.), ðå-
àëèçîâàííàÿ â Öèãóíå, áîåâûõ èñêóññòâàõ è òåîðèè êëàñ-
ñè÷åñêîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû. Åñòü åùå òèáåòñêàÿ ñè-

ñòåìà, êîòîðàÿ ïî ñóòè
ñâîåé ÿâëÿåòñÿ «ãèáðèä-
íîé» è ïðèçíàåò íàëè÷èå
è òåõ è äðóãèõ îáðàçîâà-
íèé, ïûòàÿñü îáúåäèíèòü
èõ â «åäèíóþ ýíåðãîñèñòå-
ìó» îðãàíèçìà (×óáàéñà íà
íèõ íå áûëî!). Êàê è ëþáîé
äðóãîé ãèáðèä, òèáåòñêèé
ïîäõîä ñòðàäàåò íåäî-
ñòàòêàìè îáåèõ èçíà÷àëü-
íûõ ìîäåëåé � è èíäèé-
ñêîé, è êèòàéñêîé. Ïðè÷åì
çàìåòüòå � ðå÷ü èäåò íå
î êîíêðåòíûõ ÌÀÒÅÐÈ-
ÀËÜÍÛÕ ñòðóêòóðàõ, íà-

* Ñëîâî íàäè ïðîèñõîäèò îò «íàä» � «ïóñòîé ñòåáåëü, çâóê,
âèáðàöèÿ, ðåçîíàíñ». Íàäè � ýòî òðóáêè, ïðîòîêè, êàíàëû, ÷åðåç
êîòîðûå òåëî ñíàáæàåòñÿ æèçíåííîé ñèëîé. Ýòî ïîíÿòèå íèêàê
íå ñîâïàäàåò ñ «ìàòåðèàëüíûìè íîñèòåëÿìè» � àðòåðèÿìè, âå-
íàìè, êàïèëëÿðàìè, áðîíõèîëàìè è ò. ï. Â «Øèâà Ñàìõèòà»
óêàçûâàåòñÿ, ÷òî â îðãàíèçìå 350 òûñ. íàäè, èç êîòîðûõ 14 íàè-
áîëåå âàæíû, à 3 ñàìûå âàæíåéøèå: Ñóøóìíà, Èäà è Ïèíãàëà.
Ñóøóìíà ïðîõîäèò âäîëü öåíòðà ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è çàêàí-
÷èâàåòñÿ «Òûñÿ÷åëåïåñòêîâûì ëîòîñîì» (÷àêðîé Ñàõàñðàðà) ó
ìàêóøêè ãîëîâû. Èäà è Ïèíãàëà ïðîõîäÿò ïî ñòîðîíàì Ñó-
øóìíû. Äëÿ êðàòêîñòè îãðàíè÷èìñÿ ëèøü èíîôðìàöèåé î òîì,
÷òî Èäà íà÷èíàåòñÿ â ëåâîé íîçäðå, à Ïèíãàëà � â ïðàâîé. Îò-
òóäà ïðàíà ïî íèì èäåò ê òåìåíè, è çàòåì ñïóñêàåòñÿ ïî ïîçâî-
íî÷íèêó. Ýòè äâà êàíàëà ÷àñòî ïåðåñåêàþòñÿ ìåæäó ñîáîé, ïðî-
õîäÿ ÷åðåç îñíîâíûå ÷àêðû. Êàæäàÿ èç íîçäðåé èãðàåò îïðåäå-
ëåííóþ ðîëü, è îíè íå âçàèìîçàìåíÿåìû. Éîãà ïîìîãàåò íàäè
íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü: áëàãîäàðÿ åé âñå êàíàëû î÷èùà-
þòñÿ, òåëî ñòàíîâèòñÿ íåâîñïðèèì÷èâûì ê áîëåçíÿì, óì îñò-
ðûì, è éîãèí íà÷èíàåò ïîçíàâàòü ñâîé îðãàíèçì.
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âûì, áîëåçíè èñ÷åçàþò, óñòà-
ëîñòü ïðîõîäèò, ÷åëîâåê ñòàíî-
âèòñÿ äîáðîæåëàòåëüíûì.

� Ìàíèïóðà � ïóïî÷íàÿ ÷àêðà,
ðàñïîëîæåíà â îáëàñòè ñîëíå÷íî-
ãî ñïëåòåíèÿ: åå ýíåðãåòèêà ôîð-
ìèðóåò ïîáóæäåíèå ê ìèðñêîìó,
÷óâñòâî öåëè è íàïðàâëåíèÿ. Âîç-
äåéñòâóåò íà äûõàòåëüíóþ, ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòóþ, ïèùåâàðèòåëü-
íóþ, ýíäîêðèííóþ, âûäåëèòåëüíóþ
è ïîëîâóþ ñèñòåìû.

� Àíàõàòà � ñåðäå÷íàÿ ÷àêðà,
ðàñïîëîæåííàÿ â ñåðåäèíå ãðóäè;
âîñõîæäåíèå ê åå ýíåðãåòèêå ïðî-
áóæäàåò ëþáîâü è ñîñòðàäàíèå êî
âñåìó ñóùåìó. Íà óðîâíå ôèçè÷åñ-
êîãî òåëà óêðåïëÿåò ñåðäöå, ðàç-
âèâàåò ìûøëåíèå, ïîäàâëÿåò ÷óâ-
ñòâåííûå óäîâîëüñòâèÿ è ïîáóæäà-
åò ñëåäîâàòü ïî äóõîâíîìó ïóòè.

� Âèøóäõà � ãîðëîâàÿ ÷àêðà,
ðàñïîëîæåíà â îáëàñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû; ïîä÷èíåíèå
ýòîé ÷àêðû äàðèò ñïîñîáíîñòü ê îáùåíèþ è òâîð÷åñòâó, à
òàêæå ïðîáóæäàåò âîëþ.

� Àäæíà � ìåæáðîâíàÿ ÷àêðà; âîñõîæäåíèå ê åå ýíåð-
ãåòèêå äàðóåò íåïîñðåäñòâåííîå çíàíèå, âèäåíèÿ, ñíû,
ïðîçðåíèå è âäîõíîâåíèå.

� Ñàõàñðàðà (ñàíñêð. � òûñÿ÷åëåïåñòêîâûé ëîòîñ) �
ìàêóøå÷íàÿ ÷àêðà, ðàçìåùàåòñÿ íàä (!) ìàêóøêîé; åå ïîä-
÷èíåíèå ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîëíîì ðàñêðûòèè, ñàìîðåà-
ëèçàöèè, ïðîñâåòëåíèè.

Ôèçèîëîãèÿ íå çíàåò ÷àêð è íå ìîæåò çíàòü èõ. ×àêðû
íå ÿâëÿþòñÿ àíàòîìè÷åñêèìè îáðàçîâàíèÿìè � îòñþäà òàê
ìíîãî ðàçíîãëàñèé î òî÷íîé è êîíêðåòíîé ëîêàëèçàöèè
÷àêð. Ýòî òðåáóåò îòäåëüíîãî ïîÿñíåíèÿ è âîâñå íå óâî-
äèò íàñ îò òåìû îñòàëüíîãî ðàçãîâîðà. ×àêðû ÿâëÿþòñÿ

* Â ó÷åíèè éîãîâ Êóíäàëèíè � ýòî ïåðâîðîäíàÿ êîñìè÷åñ-
êàÿ ýíåðãèÿ, äîñòàþùàÿñÿ ÷åëîâåêó ïðè ðîæäåíèè. «Ïðîáóæ-
äåíèå Êóíäàëèíè» äëÿ éîãèíà îçíà÷àåò ïðîáóæäåíèå âíóòðåí-
íèõ ñèë è áîæåñòâåííîé ïðèðîäû. «Êóíäàëà» îçíà÷àåò «âèòîê,
êîëüöî». Ñèìâîëîì èëè ìåäèòàòèâíûì îáðàçîì ýòîé ñêðûòîé
ýíåðãèè ÿâëÿåòñÿ ñïÿùàÿ çìåÿ, ñâåðíóòàÿ â 3,5 îáîðîòà, åå õâîñò
íàõîäèòñÿ âî ðòó, ïîâåðíóòîì âíèç. Çìåÿ ëåæèò ó îñíîâàíèÿ
Ñóøóìíû, òàì ãäå Ñóøóìíà íà÷èíàåòñÿ èç ÷àêðû Ìóëàäõàðà,
êîòîðàÿ ïðîåöèðóåòñÿ íà ñåðåäèíó ðàññòîÿíèÿ ìåæäó ïîëîâû-
ìè îðãàíàìè è àíóñîì. Ýíåðãèÿ, ïðîõîäÿùàÿ ÷åðåç Èäó, Ïèíãà-
ëó è Ñóøóìíó, íàçûâàåòñÿ áèíäó � «òî÷êà, íå èìåþùàÿ ðàçìå-
ðà». Îíà äâèæåòñÿ ÷åðåç «êàíàëû» (íàäè) Ëóíû (Èäà), Ñîëíöà
(Ïèíãàëà) è Îãíÿ (Ñóøóìíà). Ïîñðåäñòâîì óïðàæíåíèé éîãè
ðîò ñâåðíóòîé çìåèíîé ýíåðãèè ïîâîðà÷èâàåòñÿ êâåðõó, ïîäíè-
ìàåòñÿ è äîñòèãàåò ÷àêðû Ñàõàñðàðà. Êîãäà ñîçèäàòåëüíàÿ ýíåð-
ãèÿ Êóíäàëèíè ïðîñûïàåòñÿ, Èäà è Ïèíãàëà ñëèâàþòñÿ ñ Ñó-
øóìíîé. Â ñîîòâåòñòâèè ñ òàíòðè÷åñêèì ó÷åíèåì çàäà÷à èìåí-
íî äûõàòåëüíîãî ðàçäåëà Éîãè (Ïðàíàÿìû) ïðîáóäèòü äðåìëþ-
ùóþ ñèëó øàêòè, íàçûâàåìóþ Êóíäàëèíè, è ïîäíÿòü åå ïî Ñó-
øóìíå ê ãîëîâíîìó ìîçãó. Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ âñåõ ÷àêð ýòà
ýíåðãèÿ ñëèâàåòñÿ ñ òûñÿ÷åëåïåñòêîâûì ëîòîñîì (Ñàõàñðàðîé).
Ýòî àëëåãîðè÷åñêèé ïóòü ïîëó÷åíèÿ ãðîìàäíîé ýíåðãèè â ðå-
çóëüòàòå éîãè÷åñêîé ïðàêòèêè.

Ïðîáóæäåííàÿ ïóòåì ñïåöèàëüíûõ éîãè÷åñêèõ ïðèåìîâ,
Êóíäàëèíè*  âîñõîäèò ââåðõ îò öåíòðà ê öåíòðó, «ðàñòâî-
ðÿÿ» èõ â ñåáå. Òåì ñàìûì ÷åëîâåê «îñâîáîæäàåòñÿ îò öå-
ïåé ÿâëåííîãî ìèðà» è îáðåòàåò ñâîþ ïîäëèííóþ ïðèðîäó.

Èìååòñÿ 7 ãëàâíûõ ÷àêð:
� Ìóëàäõàðà � ñåäàëèùíàÿ ÷àêðà, ðàñïîëîæåíà â îñ-

íîâàíèè ïîçâîíî÷íèêà: îñîçíàíèå ýòîé ÷àêðû äàåò ÷óâñòâî
óêîðåíåííîñòè è îáùíîñòè. Êðîìå òîãî, èìååò îòíîøå-
íèå ê óñâîåíèþ ïèùè è óäàëåíèþ îòðàáîòàííûõ âåùåñòâ,
óêðåïëÿåò æèçíåííóþ ýíåðãèþ (â ñìûñëå äåÿòåëüíîñòè è
ýíåðãè÷íîñòè), ïîâûøàåò ñåêñóàëüíóþ ýíåðãèþ.

� Ñâàäõèñòõàíà � ñâÿùåííàÿ ÷àêðà, ðàñïîëîæåíà íàä
ïîëîâûìè îðãàíàìè; îñîçíàíèå è ïîä÷èíåíèå ýòîé ÷àêðû
óâåëè÷èâàþò ñïîñîáíîñòü ê ñîöèàëüíûì êîíòàêòàì. Êðî-
ìå òîãî, ïðè åå àêòèâèçàöèè ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ çäîðî-
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ìà Êóíäàëèíè, òåçèñíî è íåÿñíî èçëîæåííûõ â òàíòðè÷åñ-
êèõ òåêñòàõ, òåîñîôû, êàê èñòèííûå åâðîïåéöû, çàäàëèñü
âîïðîñîì: ÷òî òàêîå ÷àêðû? Îíè çàíÿëèñü èìåííî «èññëå-
äîâàíèåì» ÷àêð è ñäåëàëè â ýòîì íàïðàâëåíèè òðè âàæíûõ
îòêðûòèÿ:

� ÷àêðû àêòèâíû íå òîëüêî â ïðîöåññå ïîäúåìà Êóí-
äàëèíè, íî è â íàøåì ïîâñåäíåâíîì îïûòå;

� â «ïîâñåäíåâíîì îïûòå» ÷àêðû ïåðåæèâàþòñÿ â ïå-
ðåäíåé ÷àñòè áðþøíîé è ãðóäíîé ïîëîñòè, à íå â îáëàñòè
ñïèííîãî ìîçãà, êàê î òîì åäèíîãëàñíî ñâèäåòåëüñòâóþò
òàíòðè÷åñêèå òåêñòû;

� îáíàðóæèâàåòñÿ ñâÿçü ìåæäó ôóíêöèÿìè ÷àêð è «ýíåð-
ãåòèêîé îðãàíèçìà» (åãî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèì òîíóñîì),
ïîýòîìó ÷àêðû ìîæíî îïðåäåëèòü êàê «öåíòðû ïîãëîùå-
íèÿ êîñìè÷åñêîé ýôèðíîé ýíåðãèè».

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îáùèé óðîâåíü òåîñîôñêîãî òåî-
ðåòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ íåñåò íà ñåáå ïå÷àòü ñâîåãî âðå-
ìåíè è ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîâðåìåííîãî ðàçâèòèÿ íàó÷íûõ çíà-
íèé î ÷åëîâåêå ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷åí. Ê òîìó æå òåî-
ñîôû ïðèäàâàëè ñâîèì èíòåðïðåòàöèÿì âíóòðåííåãî îïû-
òà ñòàòóñ «ýêñòðàñåíñîðíûõ îòêðîâåíèé», «ýêñïåðèìåí-
òàëüíîå ïîäòâåðæäåíèå» êîòîðûõ ïðèíöèïèàëüíî âîçìîæ-
íî òîëüêî â ñëó÷àå ïðåäâàðèòåëüíîãî ïðèíÿòèÿ èõ íà âåðó.
Îñíîâíûì «ðîäèìûì ïÿòíîì», äîñòàâøèìñÿ èññëåäîâàòå-
ëÿì â íàñëåäñòâî îò òåîñîôñêîé òðàäèöèè, ÿâëÿåòñÿ ïî-
âñåìåñòíî ðàñïðîñòðàíåííîå âóëüãàðíîå ïðåäñòàâëåíèå
î ÷àêðàõ êàê î íåêîòîðûõ ïðîñòðàíñòâåííî-ëîêàëèçîâàí-
íûõ îáðàçîâàíèÿõ, äåéñòâèòåëüíî â òîé èëè èíîé ôîðìå
ïðèñóòñòâóþùèõ â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå � èëè «ãðóáîì»
ôèçè÷åñêîì, èëè «òîíêîì» ýíåðãåòè÷åñêîì.

«Àâòîðèòåòîì òåîñîôñêîé òðàäèöèè îáóñëîâëåíà è
ñâîåîáðàçíàÿ «ìåòîäîëîãè÷åñêàÿ ëåòàðãèÿ», â ðåçóëüòà-
òå êîòîðîé áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé, ñòðåìÿùèõñÿ
ê âûÿâëåíèþ ñïåöèôè÷åñêèõ ôóíêöèé îòäåëüíûõ öåíòðîâ,
ò. å. «ýëåìåíòîâ» ñèñòåìû ×àêð, ïîïðîñòó ïîñòóëèðóåò
ñóùåñòâîâàíèå ýòîé «ñèñòåìû» êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðà-

«êðàåóãîëüíûì êàìíåì» ýòîé ñèñòåìû, è áåç íèõ íå ðàçîá-
ðàòüñÿ â ñóòè.

Ìîæíî óêàçàòü òðè îñíîâíûõ ïîäõîäà ê îïèñàíèþ ÷àêð:
� éîãè÷åñêèé;
� îêêóëüòíûé (òåîñîôñêèé);
� ñîâðåìåííûé «áèîýíåðãåòè÷åñêèé».
Ìåæäó ýòèìè ïîäõîäàìè ñóùåñòâóåò âåñüìà ñåðüåç-

íàÿ ðàçíèöà, è åäèíñòâåííîå, ÷òî ðîäíèò èõ � ýòî îáù-
íîñòü òåðìèíîëîãèè. Îäíàêî âåäü óæå áûë â èñòîðèè ïå-
ðèîä, êîãäà àëõèìèÿ è íàó÷íàÿ õèìèÿ èçúÿñíÿëèñü íà îäíîì
ÿçûêå.

Éîãè÷åñêàÿ òðàäèöèÿ îñíîâûâàëàñü íà ðåçóëüòàòàõ
ìíîãî÷èñëåííûõ íàáëþäåíèé ñîáñòâåííîãî «âíóòðåííåãî
ïðîñòðàíñòâà» è âíóòðåííèõ èññëåäîâàíèé «ñõåìû òåëà».
Ýòà òðàäèöèÿ óñòíî ïåðåäàâàëàñü îò Ó÷èòåëÿ ê ó÷åíèêó,
è åå ðåçóëüòàòû íàèáîëåå ïîëíî èçëîæåíû â òåêñòàõ èí-
äóèñòñêîãî òàíòðèçìà. Ýòà òðàäèöèÿ âêðàòöå ñâîäèëàñü
ê ñëåäóþùåìó � â ìåñòå, ñîîòâåòñòâóþùåì ïî íàøèì
ïðåäñòàâëåíèÿì ñïèííîìó ìîçãó, ðàñïîëîæåí ðÿä «öåíò-
ðîâ», ïðàâÿùèõ êàê òåëîì, òàê è ìèðîì. Â ïðîöåññå âîñ-
õîæäåíèÿ Êóíäàëèíè ýòè öåíòðû ðàñòâîðÿþòñÿ â íåé è
äðóãîãî çíà÷åíèÿ íå èìåþò. Ïîýòîìó «ïðîáëåìà ÷àêð» íå
ðàññìàòðèâàåòñÿ çäåñü ñàìîñòîÿòåëüíî è óïîìèíàåòñÿ
èñêëþ÷èòåëüíî â êîíòåêñòå ïîäúåìà Êóíäàëèíè; ìíîãîâå-
êîâîé æå ÏÐÎÖÅÑÑ èññëåäîâàíèÿ ÷àêð, ïîçâîëèâøèé ðàç-
ðàáîòàòü äàííóþ ìåòîäèêó, âûíîñèòñÿ çà ñêîáêè êàê íå
èìåþùèé áîëåå ïðàêòè÷åñêîãî çíà÷åíèÿ äëÿ äåëà Îñâîáîæ-
äåíèÿ. Éîãèíàì áîëåå íåò íóæäû «èññëåäîâàòü» ÷àêðû: îíè
«ïîëüçóþòñÿ» èìè, ïîäîáíî òîìó êàê ìû ïîëüçóåìñÿ ðàçëè÷-
íûìè áûòîâûìè ïðèáîðàìè, çà÷àñòóþ íå èìåÿ íè ìàëåéøå-
ãî ïðåäñòàâëåíèÿ îá èõ óñòðîéñòâå � íàì äîñòàòî÷íî
çíàòü, äëÿ ÷åãî îíè ïðåäíàçíà÷åíû è êàê äåéñòâóþò.

Òåîðèÿ ÷àêð ïîëó÷èëà ñâîå âòîðîå ðîæäåíèå â ðàìêàõ
òåîñîôè÷åñêîé òðàäèöèè, êîòîðàÿ ââåëà â åå ñôåðó âåñü
áàãàæ ïðåäñòàâëåíèé î ÷åëîâåêå, íàêîïëåííûõ ê êîíöó
XIX âåêà åâðîïåéñêîé íàóêîé è îêêóëüòèçìîì. Íå èìåÿ âîç-
ìîæíîñòè ïîëíîöåííî âîñïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäèêàìè ïîäúå-
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ñóùåñòâóþò âíå ïðîöåññà ýòîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî îïûòà,
à ñëåäîâàòåëüíî, ìàòåðèàëüíî íåôèêñèðóåìû è îáúåêòèâ-
íî íåîáíàðóæèìû. Îäíàêî êàê «èíñòðóìåíò ïñèõè÷åñêîãî
îïûòû» îíè ïðåäñòàâëÿþò ñóáúåêòèâíóþ öåííîñòü, ïî-
çâîëÿÿ «âçÿòü ïîä êîíòðîëü» òå èëè èíûå ïðîÿâëåíèÿ ïñè-
õè÷åñêîé èëè ôèçèîëîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè òåëà. Ó÷è-
òûâàÿ æå òîò ôàêò, ÷òî ëþáàÿ öåëîñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü
îðãàíèçìà îñóùåñòâëÿåòñÿ òîëüêî ïðè èçáèðàòåëüíîé
èíòåãðàöèè ìíîãèõ ÷àñòíûõ ìåõàíèçìîâ, ìû ìîæåì óòâåð-
æäàòü, ÷òî ôèçè÷åñêèì êîððåëÿòîì ÑÈÑÒÅÌÛ ×ÀÊÐ ÿâ-
ëÿåòñÿ ÂÑÅ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÎÅ ÒÅËÎ, à íå êàêèå-òî îò-
äåëüíûå îðãàíû èëè ñèñòåìû îðãàíîâ. Òàêèì îáðàçîì, ê
÷àêðàì íåïðèëîæèìû ïîíÿòèÿ æåñòêîé ëîêàëèçàöèè. Ñ ðàç-
ëè÷íûìè ÷àêðàìè ñîîòíîñÿòñÿ ðàçëè÷íûå «ñåãìåíòû»
òåëà è, ñîîòâåòñòâåííî, âñå àíàòîìè÷åñêèå îðãàíû è ôè-
çèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè, ñâÿçàííûå ñ ýòèìè «ñåãìåíòàìè».
Îòñóòñòâèåì ÷åòêîé àíàòîìè÷åñêîé ïðèâÿçêè îáúÿñíÿ-
þòñÿ è ìíîãî÷èñëåííûå ðàñõîæäåíèÿ â âîïðîñå î ÷åòêîé
ïðîñòðàíñòâåííîé ëîêàëèçàöèè ×àêð.

Êèòàéñêàÿ (äàëüíåâîñòî÷íàÿ) ìîäåëü íå ìåíåå ìóäðåíà.
Ñîãëàñíî ýòîé ìîäåëè, êîðíÿìè æèçíè ÿâëÿþòñÿ «Òðè

Ñîêðîâèùà» (ñàíü áàî), èëè «Òðè Íà÷àëà» (ñàíü þàíü), èëè
«Òðè Îñíîâû» (ñàíü áèíü). Ýòî, ñîîòâåòñòâåííî: Øýíü
(«äóõ»), Öçèí («ñåìÿ») è Öè («ýíåðãèÿ»). «Äàîññêàÿ àëõèìèÿ»*

ñòàâèëà ñâîåé öåëüþ íå ìåíåå êàê ïðåîáðàçîâàíèå Öè â
Øýíü è îáðåòåíèå ïîñðåäñòâîì ýòîãî ïîëíîãî áåññìåð-
òèÿ. Ãðóáî ãîâîðÿ, ñåäîáîðîäûå îòøåëüíèêè òðóäèëèñü íàä
ñîçäàíèåì ñâîåãî ýôåìåðíîãî äâîéíèêà, â êîåãî îíè ìîãëè

çóìåþùååñÿ, � ïî âñåé âèäèìîñòè, ñîâåðøåííî íå îòäà-
âàÿ ñåáå îò÷åòà â òîì, ÷òî îíè çàíèìàþòñÿ àíàëèçîì
ÏÐÅÄÏÎËÀÃÀÅÌÛÕ ñòðóêòóð ñ ÍÅÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÉ ôóíê-
öèåé, ò. å. àíàëèçîì «òîãî, íå çíàþ ÷åãî*».

Áèîýíåðãåòè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ åùå áîëåå ðàçíîðîäíà
è çà÷àñòóþ åùå áîëåå ïîâåðõíîñòíà, ÷åì òåîñîôñêàÿ.
Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ýòî ñâÿçàíî ñ äåãðàäàöèåé öåííîñ-
òè íàó÷íîãî îïûòà è ñêëîííîñòüþ ê ñïåêóëÿöèÿì, êîòî-
ðûå áûëè íåìûñëèìû äëÿ ó÷åíûõ XIX âåêà � äàæå äëÿ òåî-
ñîôîâ. Áèîýíåðãåòè÷åñêàÿ òðàäèöèÿ ñêëîííà çàóæèâàòü
âíèìàíèå íà îòäåëüíûõ àñïåêòàõ èñïîëüçîâàíèÿ è èçó÷å-
íèÿ ÷àêð è â ðåçóëüòàòå àáñîëþòèçèðîâàòü ýòîò îòäåëü-
íûé àñïåêò. Êàê òîëüêî íè îïðåäåëÿëè ÷àêðû: è êàê «òî÷êè
äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ», è êàê «çàâèõðåíèÿ íà ïîâåðõíîñòè
ýôèðíîãî òåëà», à íà òåìíîì ÿçûêå ñîâðåìåííîãî «áèî-
ýíåðãåòè÷åñêîãî ôîëüêëîðà» îíè îïðåäåëÿþòñÿ íå áîëåå
ñîäåðæàòåëüíûì òåðìèíîì «ýíåðãåòè÷åñêèå öåíòðû».
Êàæäûé, êòî â ðåçóëüòàòå òîãî èëè èíîãî ñîáñòâåííîãî
îïûòà èìåë äåëî ñ «ýíåðãåòè÷åñêèìè öåíòðàìè», çíàåò,
÷òî òåðìèí ýòîò � íå áîëåå ÷åì óñëîâíîå îáîçíà÷åíèå,
ïîçâîëÿþùåå, ñ îäíîé ñòîðîíû, èçáåãàòü òðåâîæíîé íå-
îïðåäåëåííîñòè äàííîé ôîðìû ïñèõè÷åñêîãî îïûòà, à ñ
äðóãîé � ñîîáùàòü îá îïûòå òàêîãî ðîäà äðóãèì «èìåþ-
ùèì óøè».

×àêðû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåðàñ÷ëåíèìûå ÖÅËÎÑÒÍÎ-
ÑÒÈ, ñóùíîñòü êîòîðûõ íå ñâîäèìà ê ñóììå ñîñòàâëÿþùèõ
èõ ÷àñòåé**. Ðàçíîîáðàçèå ÷àñòíûõ îïèñàíèé îáúÿñíÿåòñÿ
òåì, ÷òî ×àêðû, êàê ôàêò ïñèõîëîãè÷åñêîãî îïûòà, íå

* «#20». Ïðèíöèïèàëüíûå âîïðîñû îáùåé òåîðèè ×àêð è
òàíòðè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ òåëà. � Àâòîð èçâåñòåí â ñîâåòñêîé
éîãè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ïîä ïñåâäîíèìîì «#20» ïî òàêèì ðàáî-
òàì, êàê «Õàòõà-Éîãà � íåéòðàëèçàöèÿ òåëà» � 1977,1980 ãã.,
«Ïðèíöèïû ñîâðåìåííîé ïñèõè÷åñêîé ñàìîçàùèòû» � 1980 ã.,
«Òàíòðè÷åñêàÿ òðàäèöèÿ: èñòîêè è ïðèíöèïû» � 1980 ã., «Áëåñê
è íèùåòà ìàãîâ» � 1980 ã., «Ýâîëþöèÿ ñîçíàíèÿ â äîêóìåí-
òàõ» � 1981 ã. è äð.

** Òàì æå.

* Äàîññêàÿ àëõèìèÿ � íàïðàâëåíèå äàîññêîé éîãè (Éîãè,
êóëüòèâèðîâàâøåéñÿ â ñðåäå äàîñîâ � ðåëèãèîçíûõ îòøåëüíè-
êîâ, ïîñëåäîâàòåëåé äàîñèçìà), îðèåíòèðîâàííîå íà äîñòèæåíèå
áåññìåðòèÿ â ôèçè÷åñêîì òåëå. Äàîññêîå «àëõèìè÷åñêîå äåëà-
íèå» ïî ñèìâîëè÷íîñòè è çàøèôðîâàííîñòè òåêñòîâ âïîëíå ñî-
îòíîñèòñÿ ñ àëõèìèåé åâðîïåéñêîãî Ñðåäíåâåêîâüÿ. Êñòàòè, íà-
ïîëíèâøàÿ íàø ðûíîê íèçêîïðîáíàÿ ïåðåâîäíàÿ ëèòåðàòóðà
ïîäàðèëà íàì åùå è «Òàîèçì» � ðóññêîÿçû÷íóþ êàëüêó ñ àí-
ãëèéñêîãî íàçâàíèÿ òîãî æå äàîñèçìà.



150 151

Ñèñòåìà Íîðáåêîâà: âèä â ïðîôèëü ×àñòü 2
÷òî â íàøèõ ñèëàõ, � ýòî ðàçóìíàÿ åå òðàòà è, ïî âîç-
ìîæíîñòè, ýêîíîìèÿ. Áûâàåò è òàê, ÷òî èíäèâèä ñ ìàëûì
ðåñóðñîì Öçèí âåäåò àêòèâíûé îáðàç æèçíè, óòîìëÿÿ ðîä-
ñòâåííèêîâ ñâîåé äîëãîâå÷íîñòüþ. Íî ýòî ëèøü îçíà÷à-
åò, ÷òî åìó äîñòàëñÿ ïðåâîñõîäíûé îðãàíèçì ñ âûñîêèì
ÊÏÄ èñïîëüçîâàíèÿ òîïëèâà, è ïîñëåäíåå ðàñõîäóåòñÿ
î÷åíü ýôôåêòèâíî è ìåäëåííî. Åñëè òàêîå ñ÷àñòüå íå äà-
ðîâàíî ïðèðîäîé, åãî ìîæíî ïðèîáðåñòè óñåðäíûìè òðå-
íèðîâêàìè è çäîðîâûì áûòîì. Ìû íå ìîæåì âîñïîëíÿòü
íàø «áåíçîáàê», íî ñïîñîáíû íàëîâ÷èòüñÿ ñæèãàòü åãî ñ
÷óâñòâîì, òîëêîì è ðàññòàíîâêîé. Èìåííî ïîýòîìó ñóùå-
ñòâóåò ìíåíèå, áóäòî èñõîäíûé ïîòåíöèàë íå ñëèøêîì
çàìåòíî âëèÿåò íà ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Íà ñàìîì
äåëå ýòî âåðíî � ïðè óñëîâèè åæåäíåâíîé, ïîñòîÿííîé è
ïðàâèëüíîé ïðàêòèêè öèãóí, à êòî ñ ÷èñòîé ñîâåñòüþ âïðà-
âå ñêàçàòü î ñåáå òàêîå?

Ôîêóñ â òîì, ÷òî Öçèí ðàñõîäóåòñÿ ïî õîäó æèçíè, íî
â ïðîöåññå ñíà äîëÿ åãî, èçðàñõîäîâàííàÿ äíåì, ÷àñòè÷íî
âîñïîëíÿåòñÿ � ïðè óñëîâèè ïîëíîöåííîãî îòäûõà, äîñ-
òàòî÷íîãî ïèòàíèÿ, çäîðîâîãî äûõàíèÿ è óðàâíîâåøåííî-
ãî îðãàíèçìà. È ýòî «÷àñòè÷íî» ìîæåò âûãëÿäåòü êàê
«ïî÷òè ïîëíîñòüþ». Îòñþäà òàêîå âíèìàíèå êèòàéöåâ êàê
ê ñàìîìó ïðîöåññó îòäûõà, òàê è ê «ôýí-øóþ» ìåñòà �
ýòî òîæå âëèÿåò íà âîññòàíîâëåíèå Öçèí.

Ðàçóìååòñÿ, êàðòèíà ãîðàçäî ñëîæíåå, íî íà ïðèìè-
òèâíîì óðîâíå âûãëÿäèò èìåííî òàê. Ïðîñòî ñïðàâåäëè-
âîñòè íåò, è êàæäîìó èç íàñ äîñòàåòñÿ íå ðàâíîé ìåðîé.

Ñîáñòâåííî «âíóòðåííåé ýíåðãèåé» ñ÷èòàåòñÿ Öè,
ïðåáûâàþùàÿ â äâóõ îñíîâíûõ èïîñòàñÿõ:

1. Þàíü Öè («èçíà÷àëüíàÿ» Öè), êîòîðàÿ îáðàçóåòñÿ
íåïîñðåäñòâåííî èç Þàíü Öçèí â ïî÷êàõ, ïåðåìåùàåòñÿ â
íèæíèé äàíüòÿíü («íèæíèé êîòåë») è òàì ñêàïëèâàåòñÿ,
îæèäàÿ ñâîåãî ïðèìåíåíèÿ è ïîñòåïåííî ñìåøèâàÿñü ñ
«ïîñëåíåáåñíîé» Öè, ñòåêàþùåé èç âåðõíåãî äàíüòÿíÿ.
Èíîãäà åå íàçûâàþò «ïðåæäåíåáåñíîé» Öè (Ñÿíüòÿíü Öè),
òàê êàê åùå íå ðîäèâøèéñÿ (íå âèäåâøèé íåáà) ðåáåíîê îá-
ëàäàåò ëèøü åþ.

áû ïåðåñåëèòüñÿ â çäðàâîì óìå è òâåðäîé ïàìÿòè, íàâñåã-
äà ñáðîñèâ òÿæêóþ ïëîòü. Íàñêîëüêî îíè ïðåóñïåëè, íàóêà
äîñòîâåðíî íå çíàåò, íî, ïîæàëóé, íåò â ìèðå äðóãîé ìè-
ôîëîãèè, íàñòîëüêî íàñûùåííîé ÷óäîòâîðíûìè è øàëîâ-
ëèâûìè ñåäîáîðîäûìè ñòàðöàìè, êàê êèòàéñêàÿ. Ýòî, íà-
âåðíîå, íåñïðîñòà�

Íàñ ãîðàçäî áîëüøå èíòåðåñóåò ñèòóàöèÿ ñ Öè è Öçèí,
ïîñêîëüêó â ïðàêòèêå ìû èìååì äåëî èìåííî ñ íèìè. Ìíî-
ãèå ñîâðåìåííûå èññëåäîâàòåëè, ïðàâäà, ïðèäåðæèâàþò-
ñÿ ìíåíèÿ, ÷òî ïðè ðàáîòå ñ Öè è Öçèí íåèçáåæíî è àâòî-
ìàòè÷åñêè «âçðàùèâàåòñÿ» òàêæå è Äóõ, îäíàêî áîëüøèí-
ñòâî «ñòàðûõ» àâòîðèòåòîâ íå ðàçäåëÿþò ïðåäñòàâëå-
íèå îá ýòîì «àâòîìàòèçìå» äóõîâíîãî ðîñòà. Äëÿ ÷àñòè
æå ïîïóëÿðèçàòîðîâ, îñîáåííî êîììåð÷åñêè àìåðèêàíèçè-
ðîâàííîãî òîëêà, âîïðîñ î «âçðàùèâàíèè Äóõà», ñèðå÷ü «äó-
õîâíîñòè», âîîáùå ñòîèò âíå ïîëÿ âíèìàíèÿ. «Äóõ» äëÿ
íèõ � ýòî òà ñïåöèÿ, áåç êîòîðîé «êíèæíûå ãàìáóðãåðû â
ñòèëå îðèåíò» è òàê äîñòàòî÷íî óñïåøíî ïðîäàþòñÿ.
Âîïðîñ ýòîò âîâñå íå ïðàçäíûé, ò. ê. áîëüøèíñòâî ëþäåé,
îñîçíàííî ïðèõîäÿùèõ ê ïðàêòèêàì ïîäîáíîãî ðîäà, æäóò
÷óäåñ: ñèëû, çäîðîâüÿ, äóõà èëè ïðîñòî ×ÓÄÅÑ�

Íî âåðíåìñÿ ê îñíîâàì òåîðèè.
Ñëîâî «Öçèí» èìååò î÷åíü ìíîãî íåîäíîçíà÷íûõ, èíîã-

äà ïðîòèâîïîëîæíûõ çíà÷åíèé, ñòàíîâÿñü äàæå ðàçíûìè
÷àñòÿìè ðå÷è. Ïðèìåíèòåëüíî ê íàøåé áåñåäå ñëåäóåò
ðàññìàòðèâàòü «ïðåæäåíåáåñíóþ» Öçèí êàê íåêóþ èçíà-
÷àëüíóþ ñóùíîñòü, âîïëîòèâøóþñÿ â êîíêðåòíîì ïðåäìå-
òå è ÿâëÿþùóþñÿ èñòèííîé ïðèðîäîé äàííîãî ïðåäìåòà.
Îïèðàÿñü íà ïðèâû÷íûå íàì ïðåäìåòû è ñðàâíåíèÿ, ìîæíî
ñêàçàòü, ÷òî Öçèí ïîäîáíî «áàòàðåéêå», êîòîðàÿ ïðè ðîæ-
äåíèè âêëàäûâàåòñÿ â òåëî. ×åì äîëãîâå÷íåå è ìîùíåå
èçäåëèå, òåì äîëãîâå÷íåå, áîäðåå è çäîðîâåå ñóùåñòâî.
Öçèí ïåðåäàåòñÿ îò ðîäèòåëåé ïî íàñëåäñòâó, íî íèêàêèå
âíåøíèå ïðèçíàêè íå ìîãóò ñëóæèòü ïîêàçàòåëåì èëè
êðèòåðèåì áóäóùíîñòè ðåáåíêà � ñëèøêîì ìíîãî ôàêòî-
ðîâ âëèÿåò íà ñàì ïðîöåññ ïåðåäà÷è, äà è ìàòåðèíñêèé
îðãàíèçì � íå öèôðîâîé êñåðîêñ. Íå ñóùåñòâóåò ñïîñî-
áîâ ïîâëèÿòü íà èñõîäíûé çàïàñ Öçèí, è ñàìîå áîëüøåå,
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îðãàíîì èëè ãðóïïîé ðîäñòâåííûõ îðãàíîâ; ïîìèìî ïîñòî-
ÿííûõ, ñóùåñòâóåò 8 «âðåìåííûõ» ìåðèäèàíîâ, èìåíóåìûõ
òàêæå «÷óäåñíûìè ñîñóäàìè», íî íå â ñìûñëå àðòåðèé èëè
âåí, à â ñìûñëå «ðåçåðâóàðîâ». Îíè àêòèâèçèðóþòñÿ èëè
ïðîÿâëÿþòñÿ ëèøü â ñëó÷àå íàðóøåíèé áàëàíñà Öè â ïî-
ñòîÿííûõ ìåðèäèàíàõ, âûïîëíÿÿ ôóíêöèþ ïåðåðàñïðåäå-
ëåíèÿ ýíåðãèè, ëèêâèäàöèè èçáûòêîâ è âîñïîëíåíèÿ íåäî-
ñòàòêà. Ýòî àâòîìàòè÷åñêèé ðåãóëÿòîð, ïîääåðæèâàþ-
ùèé ãàðìîíèþ è ïîðÿäîê.

Ïîñòîÿííûå Èíü-ìåðèäèàíû:
� ëåãêèõ
� ñåëåçåíêè è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû
� ñåðäöà
� ïî÷åê
� ïåðèêàðäà
� ïå÷åíè
� ïåðåäíåñðåäèííûé
Ïîñòîÿííûå ßí-ìåðèäèàíû:
� òîëñòîé êèøêè
� æåëóäêà
� òîíêîé êèøêè
� ìî÷åâîãî ïóçûðÿ
� æåë÷íîãî ïóçûðÿ
� òðåõ «îáîãðåâàòåëåé»
� çàäíåñðåäèííûé
«×óäåñíûå ñîñóäû»:
� äó-ìàé
� æýíü-ìàé
� äàé-ìàé
� ÿí-öçÿî-ìàé
� èíü-öçÿî-ìàé
� ÿí-âýé-ìàé
� èíü-âýé-ìàé
� ÷æóí-ìàé
Çíàíèå ìåðèäèàíîâ ïîëåçíî, íî ñîâñåì íå îáÿçàòåëü-

íî, çà èñêëþ÷åíèåì íåêîòîðûõ. Ýòî: «ïåðåäíåñðåäèííûé»,
«çàäíåñðåäèííûé» è «îïîÿñûâàþùèé» êàíàëû. Äâà ïåð-

2. Õîóòÿíü Öè («ïîñëåíåáåñíàÿ» Öè) îáðàçóåòñÿ èç Õî-
óòÿíü Öçèí, ïðèõîäÿùåé ê íàì ñ ïèùåé è âäûõàåìûì âîçäó-
õîì. Þàíü Öè ñ÷èòàåòñÿ áîëåå òîíêîé è ïî ñâîåé ñóòè
ÿâëÿåòñÿ ýíåðãèåé Âîäû, ñïîñîáíîé óñïîêàèâàòü è îõëàæ-
äàòü ãîðÿ÷óþ è æåñòêóþ Ïîñëåíåáåñíóþ Öè, ýíåðãèþ Îãíÿ.
Îäíîé èç ñòðàòåãè÷åñêèõ çàäà÷ ïðàêòèêè öèãóí ÿâëÿåòñÿ
èçìåíåíèå ñòðóêòóðû Öè â ïðåäåëàõ íàøåãî òåëà, êîãäà
èç Õîóòÿíü Öè îíà äîëæíà òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ â Þàíü
Öè. Ýòî âàæíî, ïîñêîëüêó èçáûòîê Õîóòÿíü Öè âûçûâàåò
ïåðåãðåâ îðãàíîâ è ñìÿòåíèå äóõà. Âòîðàÿ æå, ÷èñòàÿ,
ñâåæàÿ è ïðîõëàäíàÿ, íåñåò ñ ñîáîþ ìèð è äîëãîëåòèå.

Ýíåðãèÿ ïðîïèòûâàåò íàøå òåëî íå òàê, êàê âîäà ñî-
÷èòñÿ ñêâîçü ïîðèñòóþ ãóáêó, à øåñòâóåò ïî äîñòàòî÷íî
õîðîøî èçâåñòíûì òðàåêòîðèÿì. Òðàäèöèîííî íàèáîëåå
çàèíòåðåñîâàííûìè â èñïîëüçîâàíèè ýòèõ êàíàëîâ âûñòó-
ïàëè èãëîòåðàïåâòû, è â èõ ñî÷èíåíèÿõ ýòà òåîðèÿ è èç-
ëîæåíà ëó÷øå âñåãî. Òàê æå òðàäèöèîííî ñèñòåìà êàíà-
ëîâ, ïåðåêëþ÷åíèé ìåæäó íèìè è ìåñò íàêîïëåíèÿ ýíåðãèè
íîñèò íàçâàíèå «ñèñòåìû öçèí-ëî». Ñâîéñòâà è òîïîãðà-
ôèÿ ñîñòàâíûõ ÷àñòåé ñèñòåìû «öçèí-ëî» èçó÷åíû äàâ-
íûì-äàâíî, è ïîä íàçâàíèåì «ìåðèäèàíû» îíè âîøëè â çà-
ïàäíóþ íàóêó è ìåäèöèíó ïðèáëèçèòåëüíî â XIX ñòîëåòèè,
óæå èìåÿ çà ïëå÷àìè ìíîãîòûñÿ÷åëåòíþþ èñòîðèþ. Ïóñòü
ýòî è íå ñîâñåì îòíîñèòñÿ ê òåìå íàøåé êíèãè, íî áóäåò
íåáåçûíòåðåñíî óçíàòü, ÷òî â ïîëíîì âèäå (!) ýòî ó÷åíèå
èçëîæåíî â òåêñòå ïàìÿòíèêà òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé
êóëüòóðû «Õóàí-äè íýé-öçèí», èëè «Òðàêòàò Æåëòîãî Èì-
ïåðàòîðà î âíóòðåííåì». Ýòîò òðàêòàò ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ñàìûé äðåâíèé, ñîõðàíèâøèéñÿ íà íàñòîÿùèé ìî-
ìåíò, êëàññè÷åñêèé òðóä ïî âîïðîñàì êèòàéñêîé ìåäèöè-
íû. Òðàäèöèîííàÿ êèòàéñêàÿ èñòîðèîãðàôèÿ îòíîñèò âðå-
ìÿ ïðàâëåíèÿ Õóàí-Äè ê XVI âåêó äî í.ý (!!!) � äðóãèìè ñëî-
âàìè, íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ýòè çíàíèÿ êàê ìèíèìóì â äâà
ðàçà ñòàðøå Áèáëèè.

Îñíîâû ýòîãî ó÷åíèÿ ñâîäÿòñÿ ê òîìó, ÷òî ñóùåñòâó-
åò 14 ïîñòîÿííûõ («êëàññè÷åñêèõ») ìåðèäèàíîâ. Êàæäûé
ìåðèäèàí èìååò ñâîå íàçâàíèå è ñâÿçàí ñ òåì èëè èíûì
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� ìàëûé òàç ñ öåíòðîì â òî÷êå õóýé-èíü (â ïðîìåæ-

íîñòè).
Îäíàêî äàîññêàÿ òðàäèöèÿ âûäåëÿåò ëèøü òðè äàíü-

òÿíÿ:
� âåðõíèé (Øàí äàíüòÿíü) � ãîëîâà,
� ñðåäíèé (×æóí äàíüòÿíü) � ãðóäü,
� íèæíèé (Ñÿ äàíüòÿíü) � æèâîò.
Âåðõíèé äàíüòÿíü ëîêàëèçóåòñÿ âîêðóã ãèïîôèçà, êî-

òîðûé ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òàê íàçûâàåìîãî «Õðóñòàëüíîãî
äâîðöà», ðàñïîëîæåííîãî â öåíòðå ÷åðåïà è âêëþ÷àþùåãî
øèøêîâèäíóþ æåëåçó, òàëàìóñ è ãèïîòàëàìóñ. Îí ñâÿçàí ñ
êàíàëîì äó-ìàé ÷åðåç òî÷êó èíü-òàí, èìåíóåìóþ òàêæå
«òðåòüèì ãëàçîì». Âåðõíèé äàíüòÿíü åñòü îáèòàëèùå
äóõà Øýíü � èñòèííîé ñóùíîñòè ÷åëîâåêà. Êëåòêè ìîçãà,
à îñîáåííî æåëåç, îáðàçóþùèõ «Õðóñòàëüíûé äâîðåö», îá-
ëàäàþò êîëîññàëüíîé åìêîñòüþ, à ïîòîìó ñïîñîáíû ïî-
ãëîùàòü ãðîìàäíûå ïîðöèè ýíåðãèè, âî ìíîãî ðàç ïðåâû-
øàþùèå ñîäåðæèìîå îñòàëüíûõ äàíüòÿíåé. Áóäó÷è ýíåð-
ãåòèçèðîâàíû â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè, îíè ïîðîæäàþò
ðàçíîîáðàçíûå ôåíîìåíû Äóõà � îò æèçíåðàäîñòíîñòè
è òâîð÷åñêèõ âçëåòîâ äî àêòèâàöèè ýêñòðàîðäèíàðíûõ
ñïîñîáíîñòåé, íî � òîëüêî â ñëó÷àå «ïèòàíèÿ» âåðõíåãî
äàíüòÿíÿ ÷èñòîé Þàíü Öè. Åñëè âìåñòî íåå â ãîëîâó ïðî-
íèêíåò ãðóáàÿ Õîóòÿíü Öè, òîãäà áóäóò ñïóòàííîñòü áüþ-
ùèõ êëþ÷îì äóðíûõ ìûñëåé (ïëþñ ñèëà ê èõ âîïëîùåíèþ),
èçëèøíÿÿ âîçáóäèìîñòü, ñêëîííîñòü ê ìó÷èòåëüíûì âèäå-
íèÿì è òîìó ïîäîáíûå ñþðïðèçû.

Ñðåäíèé äàíüòÿíü � ýòî îäíîâðåìåííî ìåñòî õðà-
íåíèÿ «ïîñëåíåáåñíîé» Öè (Õîóòÿíü Öè) è «ïëàâèëüíàÿ
ïå÷ü», â êîòîðîé îáðàçóåòñÿ Øýíü. Áîëüøèíñòâî äàîñ-
ñêèõ ñèñòåì âûñòðàèâàþò ñâîè òåõíèêè òàê, ÷òîáû «îõ-
ëàæäàòü» ñðåäíèé äàíüòÿíü è åãî Õîóòÿíü Öè, âñÿ÷åñêè
èçáåãàÿ ïîëüçîâàòüñÿ ïîñëåäíåé â ÷èñòîì âèäå. Ê ñ÷àñ-
òüþ, îíà íå ðåçåðâèðóåòñÿ çäåñü íàâñåãäà, à ïîñòåïåí-
íî «ñòåêàåò» â íèæíèé äàíüòÿíü è ñìåøèâàåòñÿ òàì ñ
«ïðåæäåíåáåñíîé» Öè (Þàíü Öè).

* Çäåñü è äàëåå � òî÷íàÿ ëîêàëèçàöèÿ óïîìÿíóòûõ â òåê-
ñòå àêóïóíêòóðíûõ òî÷åê óêàçàíà â Ïðèëîæåíèè 3 â êîíöå
êíèãè.

âûõ îáðàçóþò òàê íàçûâàåìûé «ìàëûé íåáåñíûé êðóã»
öèðêóëÿöèè ýíåðãèè, à òðåòèé, íàèâàæíåéøèé èç «÷óäåñ-
íûõ ñîñóäîâ», èãðàåò (â ÷èñëå ìíîãèõ èíûõ ôóíêöèé) ðîëü
«ïåðåìû÷êè» äëÿ ïåðåíàïðàâëåíèÿ ïîòîêà ýíåðãèè, íà-
ïðèìåð èç íîã â ðóêè.

Î÷åíü ÷àñòî ïåðåäíåñðåäèííûé ìåðèäèàí èìåíóþò
«êàíàëîì çà÷àòèÿ» (æåíü-ìàé), à çàäíåñðåäèííûé � «óï-
ðàâëÿþùèì êàíàëîì» (äó-ìàé), îäíàêî ýòî íå âïîëíå òî÷-
íî. Äåéñòâèòåëüíî, îðáèòû êëàññè÷åñêèõ ïåðåäíåñðåäèí-
íîãî è çàäíåñðåäèííîãî ìåðèäèàíîâ ïîëíîñòüþ ñîâïàäà-
þò ñ «÷óäåñíûìè ñîñóäàìè» æåíü-ìàé è äó-ìàé, òàê ÷òî
ïðèíöèïèàëüíîé îøèáêè çäåñü íåò. Ïðîñòî ïîñëåäíèå èìå-
þò íåêîòîðûå îòâåòâëåíèÿ, íî ýòî ñôåðà èíòåðåñîâ óæå
ìåäèöèíû. Èìåííî ïîýòîìó â ïðàêòèêå öèãóí ïðèíÿòî
îòîæäåñòâëÿòü ïîíÿòèÿ, ãîâîðÿ î ïåðåäíåñðåäèííîì ìå-
ðèäèàíå êàê î «æåíü-ìàé», à î çàäíåñðåäèííîì � êàê î «äó-
ìàé», îòðàæàÿ, òàêèì îáðàçîì, èõ äâîéñòâåííóþ ïðèðîäó.

Ïîìèìî êàíàëîâ ãîâîðÿò òàêæå î «êèíîâàðíûõ ïîëÿõ»,
èëè «äàíüòÿíÿõ», ÿâëÿþùèõñÿ íàêîïèòåëÿìè è öåíòðàìè
ñîñðåäîòî÷åíèÿ îïðåäåëåííûõ òèïîâ ýíåðãèè, êîòîðàÿ â
íèõ ïîñòóïàåò, õðàíèòñÿ, ñìåøèâàåòñÿ ñ äðóãèìè ñâîèìè
ðàçíîâèäíîñòÿìè, ñãóùàåòñÿ è òàê äàëåå. Â ýòîì îòíî-
øåíèè âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî äàíüòÿíü ñîñòàâëÿåò ñîáîé
ôóíêöèîíàëüíîå îáúåäèíåíèå îðãàíîâ, ïðè÷åì îðãàíû ýòè
âûïîëíÿþò ôóíêöèè, íå ñîâñåì ñîâïàäàþùèå ñ íàøèì òðà-
äèöèîííûì åâðîïåéñêèì ïðåäñòàâëåíèåì.

Êëàññè÷åñêèé âàðèàíò ïðåäóñìàòðèâàåò ïÿòü îáëàñ-
òåé äàíüòÿíü:

� ãîëîâà ñ öåíòðîì â òî÷êå èíü-òàí*  (ìåæäó áðîâÿìè),
� ãðóäü ñ öåíòðîì â òî÷êå òàíü-÷æóí (ìåæäó ãðóäíû-

ìè ìûøöàìè),
� ïîÿñíèöà ñ öåíòðîì â òî÷êå ìèí-ìýíü,
� æèâîò ñ öåíòðîì â òî÷êå öè-õàé (÷óòü íèæå ïóïêà),
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ðàçóìà. Íî íàïðàâëåíèå íå «àáû êàê»: åñëè Öè ïðî÷óâñòâî-
âàíà è íàêîïëåíà, åå ñëåäóåò íàïðàâèòü öèðêóëèðîâàòü
ïî «îðáèòå».

Ðàçëè÷àþò ìàëóþ è áîëüøóþ «íåáåñíûå» («êîñìè-
÷åñêèå») îðáèòû.

Áîëüøàÿ ïðåäïîëàãàåò ðàâíîìåðíóþ è áåñïðåïÿò-
ñòâåííóþ öèðêóëÿöèþ ïî âñåì êàíàëàì, áåç êàêèõ-ëèáî çà-
òîðîâ è «ïðîáîê». Ðåàëüíî ó àáñîëþòíîãî áîëüøèíñòâà
ëþäåé òàêàÿ öèðêóëÿöèÿ, ðàçóìååòñÿ, ïðîèñõîäèò (èíà÷å
ïåðåä íàìè òðóï), íî äàëåêî íå òàê ãàðìîíè÷íî, êàê ìîãëà
áû, è óæ òî÷íî íå òàê õîðîøî, êàê õîòåëîñü�

Áîëåçíè âûñòóïàþò çðèìûìè ïðîÿâëåíèÿìè ýíåðãåòè-
÷åñêèõ íàðóøåíèé, è âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà, â îòëè÷èå îò
çàïàäíîé, â ïåðâóþ î÷åðåäü íàïðàâëÿåò óñèëèÿ íà íîðìà-
ëèçàöèþ òîêà Öè ïðè ïîìîùè èãîëîê, òðàâ, ïðèæèãàíèé,
ïðåññóðû è ò. ä.

Íèæíèé äàíüòÿíü íàèáîëåå èçâåñòåí «â ìèðó» äàæå
òåì, êòî íèêîãäà íå ñëûøàë î äâóõ îñòàëüíûõ. Íàïðè-
ìåð, ÿïîíñêèå áîåâûå èñêóññòâà çíàþò åãî êàê «òàíäýí»
è ïðèäàþò îñîçíàíèþ ýòîãî ôåíîìåíà âàæíîå çíà÷åíèå.
Ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ Áóäî âîîáùå íåìûñëèìû áåç ïðàê-
òèêè «òàíäýíà» è «òî÷êè» (àéêèäî, äçþ-äçþöó). Óìåíèå
«äåðæàòü æèâîò» îïðåäåëÿåò, íàñêîëüêî âû óñòîé÷èâû
êàê â ôèçè÷åñêîì, òàê è â ýìîöèîíàëüíîì ïëàíå, à êîí-
öåíòðàöèÿ íà íèæíåì äàíüòÿíå íå ãðîçèò íàì (â îòëè-
÷èå îò ìíîãèõ èíûõ âèäîâ êîíöåíòðàöèè) ïî÷òè íèêàêè-
ìè ñþðïðèçàìè. Ñîñðåäîòî÷èâàÿñü èëè, êàê ïðèíÿòî ãî-
âîðèòü, ìåäèòèðóÿ íà íèæíåì äàíüòÿíå, ìû ñîçäàåì áëà-
ãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ íàêîïëåíèÿ â íåì ýíåðãèè, à õî-
ðîøèé çàïàñ Öè ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì çäîðîâüÿ è àêòèâíîé
äëèòåëüíîé æèçíè.

Êðàéíå âàæíî ïðàâèëüíî ïîíèìàòü ôèçè÷åñêóþ ñóòü
ìåðèäèàíîâ è äàíüòÿíåé. Ýòî îòíþäü íå ÿâíûå ìàòåðè-
àëüíûå îáðàçîâàíèÿ, à ÷òî-òî âðîäå ëèíèé è çîí ïðîñòðàí-
ñòâà ñî ñïåöèôè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè ïî îòíîøåíèþ ê òîí-
êèì âèäàì ýíåðãèè. Ñêîðåå îíè ïîõîæè íà ñèëîâûå ëèíèè
íåêîåãî ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîëÿ.

Ïîÿâèâøèåñÿ â 60-å ãîäû ðàáîòû êîðåéñêîãî ó÷åíîãî
Êèì Áîí Õàíà î ñèñòåìå «êåíðàê», êîòîðàÿ îáúÿâëÿëàñü
«ìàòåðèàëüíûì íîñèòåëåì Öè», âïîñëåäñòâèè íè îäíèì
èññëåäîâàòåëåì íå ïîäòâåðäèëèñü è áûëè ïðèçíàíû ìèñ-
òèôèêàöèåé. Îäíàêî â íèçêîïðîáíîé «áèîýíåðãåòè÷åñêîé»
ëèòåðàòóðå ñèñòåìà «êåíðàê» ïðîäîëæàåò æèòü è çäðàâ-
ñòâîâàòü. Íî ýòî òà ñôåðà, ãäå ïðèíèìàþòñÿ òîëüêî
óäîáíûå äîâîäû�

Åñëè îïèðàòüñÿ íà íåêóþ ìîäåëü èç îáëàñòè ïðèâû÷-
íûõ ïðåäñòàâëåíèé, òî ñèñòåìó «öçèí-ëî» ïðîùå âñåãî
ñðàâíèòü ñ ñèñòåìîé îðîñèòåëüíûõ êàíàëîâ, ãäå ìåðèäè-
àíû è åñòü ñîáñòâåííî êàíàëû, äàíüòÿíè � ïðóäû è îçåðà, à
àêóïóíêòóðíûå òî÷êè, ðàñïîëîæåííûå íà ìåðèäèàíàõ, � íå-
êèå øëþçû è êëàïàíû, ðåãóëèðóþùèå òîê âîäû. Ìîäåëü
íåñêîëüêî óïðîùåííàÿ, íî âïîëíå íàãëÿäíàÿ.

Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî öåëüþ êèòàéñêîé «äûõàòåëü-
íîé ãèìíàñòèêè» Öèãóí ÿâëÿåòñÿ íàïðàâëåíèå Öè ñèëîé  Ðèñ. 5. Ìàëàÿ «ìèêðîêîñìè÷åñêàÿ» îðáèòà
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òû, çà èñêëþ÷åíèåì îñîáûõ ñëó÷àåâ (íàïðèìåð, ïðè âûäîõå
÷åðåç ðîò êîíòàêò àâòîìàòè÷åñêè ðàçðûâàåòñÿ).

Âíèçó äó-ìàé è æåíü-ìàé çàìûêàþòñÿ ìåæäó òî÷êàìè
÷àí-öÿí è õóýé-èíü, íà óðîâíå èõ âíóòðåííèõ õîäîâ. Ýòî
«êîðîòêîå çàìûêàíèå» ïðîèñõîäèò èìåííî â òîò ìîìåíò,
êîãäà âûïîëíÿåòñÿ «ïîäæèìàíèå» èëè «ïîäòÿãèâàíèå»
àíóñà è ïðîìåæíîñòè (îá ýòîì ìû ãîâîðèëè, êîãäà îáñóæ-
äàëè òåõíèêè ñîáñòâåííî äûõàíèÿ).

Òðåòèé âàæíûé ìåðèäèàí, î êîòîðîì ñëåäóåò ïîìíèòü
è çíàòü, � «÷óäåñíûé ñîñóä» äàé-ìàé, îïîÿñûâàþùèé òåëî
íà óðîâíå ïóïêà. Îí òàê è íàçûâàåòñÿ: «îïîÿñûâàþùèé»,
èëè «ñîñóä ïîÿñà». Çäåñü ïîêàçàíû ðàçëè÷íûå âàðèàíòû åãî
èçîáðàæåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå îò ðàçíèöû òðàåêòîðèé âíóò-
ðåííèõ è âíåøíèõ õîäîâ. Íî ïîäîáíûå òîíêîñòè ìîãóò èí-
òåðåñîâàòü òîëüêî ïðàêòèêóþùèõ èãëîòåðàïåâòîâ, íàì
æå äîñòàòî÷íî ïðåäñòàâëÿòü åãî íàïîäîáèå ïîÿñà, ÷åðåç
êîòîðûé âîçìîæåí ïåðåõîä ýíåðãèè ïî ãîðèçîíòàëè, ñêà-
æåì � èç íèæíåãî äàíüòÿíÿ ê ñïèíå, çàòåì ââåðõ è â ðóêó.
Ïîäâèæêè Öè â êàíàëå äàé-ìàé àêòèâèçèðóþòñÿ âñåâîçìîæ-
íûìè ñêðó÷èâàþùèìè, âðàùàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè êîðïó-
ñà è ïîÿñíèöû, ïîäêðåïëåííûìè óñèëèåì ñîçíàíèÿ.

Ê ñîæàëåíèþ, ðåàëèçàöèÿ öèðêóëÿöèè ïî «áîëüøîé îð-
áèòå» òðåáóåò ìíîãîëåòíåãî âäóì÷èâîãî òðóäà è, ïðÿìî
ñêàæåì, äîñòóïíà ëèøü åäèíèöàì, ïîñâÿùàþùèì ýòîìó
áëàãîðîäíîìó òðóäó ìíîãèå ÷àñû ñâîåé æèçíè åæåäíåâíî.
Íàñ òàêîå òðóäîëþáèå ìîæåò óäèâëÿòü, íî ýòî òî÷íî íå
íàø ïóòü�

Îäíàêî âïîëíå îñóùåñòâèìî äîñòè÷ü «ìàëîé öèðêó-
ëÿöèè» ïî êîëüöó, îáðàçîâàííîìó ìåðèäèàíàìè äó-ìàé è
æåíü-ìàé.

Äó-ìàé îáúåäèíÿåò è êîíòðîëèðóåò âñå ßí-êàíàëû
(òî÷êà ÷àí-öÿí ÿâëÿåòñÿ èõ îáùèì «ñáîðíûì ïóíêòîì»), à
æåíü-ìàé � âñå Èíü-êàíàëû ÷åðåç òî÷êó õóýé-èíü. Ñóùå-
ñòâóþò âíóòðåííèå è íàðóæíûå õîäû ìåðèäèàíîâ. Îáû÷-
íî íà ñõåìàõ (â òîì ÷èñëå è çäåñü) ïîêàçàí âíåøíèé, ìû-
øå÷íî-ñóõîæèëüíûé ïóòü.

Äëÿ ìåðèäèàíà äó-ìàé îí íà÷èíàåòñÿ òî÷êîé ÷àí-öÿí,
ðàñïîëîæåííîé â ïðîìåæíîñòè ìåæäó àíóñîì è êîï÷èêîì,
ïðîõîäèò ïî öåíòðó ñïèíû, äàëåå ïî ñðåäíåé ëèíèè ãîëî-
âû, ÷åðåç ëîá è íîñ, çàêàí÷èâàÿñü â ñåðåäèíå óçäå÷êè âåðõ-
íåé ãóáû. Íà âîñõîäÿùåì ó÷àñòêå êàíàëà íàõîäÿòñÿ ïðå-
ñëîâóòûå «òðè çàñòàâû» («âîðîòà», «óçêèå ìåñòà»), êî-
òîðûå äîëæåí ïðåîäîëåòü êàæäûé, êòî ïûòàåòñÿ îñóùå-
ñòâèòü «ìàëóþ öèðêóëÿöèþ». Ýòî òî÷êè ÷àí-öÿí, ëèí-òàé
(ìåæäó ëîïàòîê) è ôýí-ôó.

Âíåøíèé õîä æåíü-ìàé íà÷èíàåòñÿ òî÷êîé õóýé-èíü,
ðàñïîëîæåííîé ìåæäó àíóñîì è íàðóæíûìè ïîëîâûìè îðãà-
íàìè, êàê ðàç ïîñåðåäèíå. Èíîãäà åå ñïðàâåäëèâî èìåíóþò
«âðàòàìè æèçíè è ñìåðòè». Äàëåå îí ïîäíèìàåòñÿ ïî öåí-
òðàëüíîé ëèíèè æèâîòà, ãðóäè, øåè è çàêàí÷èâàåòñÿ íà
ïîäáîðîäêå, îòêóäà äâà îòâåòâëåíèÿ óñòðåìëÿþòñÿ ê ãëà-
çàì. Âíóòðåííèé õîä òàêæå íà÷èíàåòñÿ ñ òî÷êè õóýé-èíü è
èäåò ÷åðåç ìàëûé òàç, áðþøíóþ è ãðóäíóþ ïîëîñòè ê ãîð-
ëó è ãîðòàíè.

Ñàìè ïî ñåáå, åñòåñòâåííûì îáðàçîì, âåðõíèå ÷àñòè
ìåðèäèàíîâ äó-ìàé è æåíü-ìàé íå ñîåäèíÿþòñÿ. ×òîáû çàìê-
íóòü «îðáèòó», ñëåäóåò ïðèêîñíóòüñÿ êîí÷èêîì ÿçûêà ê íåáó
ïîçàäè âåðõíèõ çóáîâ � òàê ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñòóïàòü íå-
ïðåðûâíî âî âðåìÿ ïðàêòèêè âñåõ âèäîâ «âíóòðåííåé» ðàáî- Ðèñ. 6. «Îïîÿñûâàþùèé» ìåðèäèàí
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Ïóòü Âåòðà íå ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì íàïðàâëåíè-
åì öèðêóëÿöèè, õîòÿ îïûòíûå ìàñòåðà èñïîëüçóþò åãî
äëÿ ðåøåíèÿ îïðåäåëåííûõ ÷àñòíûõ çàäà÷. Ýíåðãèÿ ïðè
ýòîì äâèæåòñÿ â îáðàòíóþ ñòîðîíó, îïóñêàÿñü ïî ñïèíå è
ïîäíèìàÿñü âäîëü æèâîòà. Äàæå â ñàìîì íàçâàíèè çàêëþ-
÷åí êîíôëèêò, ïîñêîëüêó Âåòåð çàäóâàåò Îãîíü è ãîíèò
âñïÿòü Âîäó. Ê ñîæàëåíèþ, ðÿä ïîñîáèé äàåò ðåêîìåíäà-
öèè «ïóòè Âåòðà», õîòÿ çíàþùèå ñâîå äåëî àâòîðû íå
ìîãóò íå äîãàäûâàòüñÿ, ÷åì ýòî ãðîçèò íåèñêóøåííûì
ó÷åíèêàì. Çàíèìàòüñÿ ýòèì «ïðîñòî òàê» íå ñòîèò. Àê-
òèâèçèðîâàòü Âåòåð ïîçâîëèòåëüíî, íàïðèìåð:

� äëÿ îñëàáëåíèÿ ñêîðîñòè åñòåñòâåííîé öèðêóëÿöèè,
åñëè ýíåðãèÿ ñòàëà ñëèøêîì ßí, áóðíîé è ãîðÿ÷åé (èç-çà
áîëåçíè, âîëíåíèÿ, ñêâåðíîé ïèùè, «ñåìè îãîð÷åíèé»), òàê
êàê åå ðàñïðîñòðàíåíèå ïî îñòàëüíûì êàíàëàì ìîæåò
«ïåðåãðåâàòü» îðãàíû è áóäîðàæèòü ðàçóì;

Ðèñ. 7. Òðè «ïóòè ñòèõèé» ïî «ìàëîé îðáèòå»

Îäíàêî äàæå ïî «ìàëîé ìèêðîêîñìè÷åñêîé *  îðáèòå»
âûïîëíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå öèðêóëÿöèè, îòëè÷àþùèåñÿ íà-
ïðàâëåíèåì è òðàåêòîðèåé äâèæåíèÿ ýíåðãèè è ñîîòíåñå-
íèÿ åå ñ òèïàìè äûõàíèÿ.

 Âûäåëÿþò òðè òèïà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ «ìàëîé îðáè-
òû». Ýòî: «ïóòü Âîäû», «ïóòü Îãíÿ» è «ïóòü Âåòðà».

 Ïóòü Âîäû, ïðè êîòîðîì Öè ïîäíèìàåòñÿ âíóòðè ïî-
çâîíî÷íèêà è ïîïàäàåò ïðÿìî â ìîçã, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
âûñøèõ äîñòèæåíèé â ïðàêòèêå Öèãóí. Ýíåðãèÿ äâèæåò-
ñÿ â òàê íàçûâàåìîì «ïðîíèçûâàþùåì êàíàëå» ÷óí-ìàé,
ïðè÷åì ýòî íå êàêàÿ-íèáóäü, à ÷èñòàÿ «ïðåæäåíåáåñíàÿ»
Þàíü Öè, èìåþùàÿ ïðèðîäó Âîäû, îòêóäà è íàçâàíèå. Íà-
êîïëåííàÿ â íèæíåì äàíüòÿíå Þàíü Öè îïóñêàåòñÿ â ñà-
ìóþ «âåðøèíó» êîï÷èêà (ñîîòâåòñòâóþùóþ òî÷êå ÷àí-
öÿí), îòêóäà ñëåäóåò ââåðõ âíóòðè ïîçâîíî÷íîãî ñòîë-
áà. Ó êàæäîãî îáû÷íîãî ÷åëîâåêà îáÿçàòåëüíî íàáëþäà-
åòñÿ õîòÿ áû íåáîëüøàÿ öèðêóëÿöèÿ ïî «âîäíîìó ïóòè»,
ïèòàþùàÿ ìîçã, òàê êàê â ïðîòèâíîì ñëó÷àå òîò ïîãèá-
íåò. Îäíàêî ñîçíàòåëüíàÿ, ïîñòîÿííàÿ è îáèëüíàÿ ïðî-
âîäêà Öè ýòîé äîðîãîé äîñòóïíà ëèøü èñòèííûì êîðè-
ôåÿì. Åñëè ïîòîê ýíåðãèè õîðîø è ñèëåí, îí ñàì ñîáîé
ðàçäåëÿåòñÿ íà äâà ðóñëà: ÷àñòü òå÷åò «ïóòåì Âîäû», à
äðóãàÿ � «ïóòåì Îãíÿ», ïî ìåðèäèàíó äó-ìàé. ×àùå âñå-
ãî òàêîé «ïðîðûâ» ïðîèñõîäèò íî÷üþ, âî âðåìÿ ñíà. Ýòèì
æå ïóòåì öèðêóëèðóåò ñìåñü, îáðàçîâàâøàÿñÿ â íèæíåì
äàíüòÿíå èç Þàíü Öè è Õîóòÿíü Öè.

Ïóòü Îãíÿ � åñòåñòâåííûé ìàðøðóò ñëåäîâàíèÿ Öè.
Èìåííî îí ïîäðàçóìåâàåòñÿ, êîãäà ãîâîðÿò î «ìàëîé íå-
áåñíîé îðáèòå». Ïðè ýòîì ýíåðãèÿ (ñìåñü ïðåæäåíåáåñ-
íîé è ïîñëåíåáåñíîé Öè) îïóñêàåòñÿ âäîëü æèâîòà ïî ìå-
ðèäèàíó æåíü-ìàé, à ïîäíèìàåòñÿ âäîëü ñïèíû ìåðèäèà-
íîì äó-ìàé. Ïîñêîëüêó ëþáàÿ Öè ïîäîáíà âîäå, ìû íå â ñî-
ñòîÿíèè òîëêàòü åå, à ìîæåì ëèøü «ïîäòÿãèâàòü» ê íóæ-
íîìó ìåñòó ïðè ïîìîùè ìûñëè, êîîðäèíèðóÿ ïðîöåññ ñ äû-
õàòåëüíûì ðèòìîì.

* Ìèêðîêîñì � ýòî íàøå òåëî, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü Ìàê-
ðîêîñìó � òåëó Ìèðîçäàíèÿ.

Ïóòü Âîäû Ïóòü Îãíÿ Ïóòü Âåòðà
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ðûå ó êèòàéöà, ÿïîíöà èëè èíäèéöà ñóùåñòâóþò ñ
äåòñòâà. Â êîíöå êîíöîâ ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ âûðàáà-
òûâàþòñÿ, îáðàçû, êàê «ïðèâèòûå» ðîñòêè, «ïðèæè-
âàþòñÿ» è ìåòîäèêè õóäî-áåäíî íà÷èíàþò ðàáîòàòü.
Íî èìåííî õóäî-áåäíî, ïîòîìó ÷òî ñóððîãàò âñåãäà
õóæå íàòóðàëüíîãî ïðîäóêòà.

Èìåííî ýòè îñîáåííîñòè èñïîëüçîâàíèÿ î÷åíü
óâàæàåìûõ ìíîþ ëè÷íî òðàäèöèîííûõ çíàíèé, à
òàêæå ïðåäñòàâëåíèå î äàíüòÿíÿõ è ÷àêðàõ òîëüêî
êàê î ïñèõè÷åñêèõ ÎÁÐÀÇÀÕ öåíòðîâ êîíöåíòðà-
öèè ýíåðãèè (÷èòàé � âíèìàíèÿ, ò. ê. ýíåðãèè ìû â
ãëàçà íå âèäåëè) çàñòàâèëè àâòîðà èñïîëüçîâàòü íî-
âóþ ñèñòåìó ïðåäñòàâëåíèé, îñíîâàííóþ íà îáðàçàõ
áîëåå áëèçêèõ ê åâðîïåéñêèì è ñëàâÿíñêèì êóëü-
òóðîîáðàçóþùèì òðàäèöèÿì.

Ýòî «ñèñòåìà ×àøè». Îíà óñêîðÿåò îáó÷åíèå è
äàåò ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î ïîñëåäîâàòåëüíîñ-
òè ìûñëåííîãî «ïðîâåäåíèÿ ýíåðãèè». Ïîçâîëüòå
ïðåäñòàâèòü�

Ñèñòåìà «×àøè»
Ñèñòåìà ×àøè äîñòàòî÷íî ïðîñòà. Îíà ðàñêëà-

äûâàåòñÿ íà ïîñòåïåííîå ôîðìèðîâàíèå è îáðàçíîå
íàïîëíåíèå (íå òîëüêî íà óðîâíå ñëîâåñíîãî è çðè-
òåëüíîãî îáðàçà, íî è íà óðîâíå ôèçè÷åñêèõ îùóùå-
íèé) ñëåäóþùèõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ è îáúåìíûõ
«ýíåðãåòè÷åñêèõ öåíòðîâ»:

�«Îñíîâàíèå», âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñå ýíåðãåòè÷åñ-
êèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ôîðìèðóþòñÿ â îáúåìå (!) îò
ïðîìåæíîñòè äî âåðõíåãî êðàÿ ëîííîé êîñòè. Ýòî ýíåð-
ãåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ ãðóáîé ìàòåðèàëüíîé è ñåêñó-
àëüíîé ýíåðãèè. Óìåíèå èñïîëüçîâàòü ýòè îáðàçû
ìîæåò âåðíóòü ìóæ÷èíàì èõ ïîøàòíóâøååñÿ ìóæ-
ñêîå ñàìîóâàæåíèå, à æåíùèíàì � îñòðîòó ñåêñóàëü-

* «Êîëëåêòèâíîãî áåññîçíàòåëüíîãî» ïî Ê. Þíãó èëè «ýãðå-
ãîðîâ» � êàê áîëåå ÷àñòíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ îáùíîñòåé.

� äëÿ «îõëàæäåíèÿ» ãðóáîé Õîóòÿíü Öè äî òîãî, êàê
îíà îïóñòèòñÿ â íèæíèé äàíüòÿíü è ñìåøàåòñÿ ñ Þàíü
Öè. Èìåþùàÿ ïðèðîäó Âîäû, õîëîäíàÿ «ïðåæäåíåáåñíàÿ»
Öè íàïðàâëÿåòñÿ ââåðõ, ê ñðåäíåìó äàíüòÿíþ, îõëàæäàÿ è
ðàçáàâëÿÿ ãîðÿ÷óþ «ïîñëåíåáåñíóþ» Öè. Óðîâåíü ñàìîé
Þàíü Öè â íèæíåì äàíüòÿíå ïðè ýòîì ïîâûøàåòñÿ, ÷òî
ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñòðàòåãè÷åñêèõ çàäà÷ ïðàêòèêè öèãóí;

� äëÿ ÷åëíî÷íîãî ïåðåìåùåíèÿ Öè ââåðõ è âíèç ìåæäó
îáåèìè äàíüòÿíÿìè ñ öåëüþ óðàâíîâåøèâàíèÿ ñòèõèé Îãíÿ
è Âîäû è óïëîòíåíèÿ Öè â ñãóñòîê, èìåíóåìûé «×óäåñíîé
ïèëþëåé» � íî ýòî óæå î÷åíü (!) ïðîäâèíóòûå ñòàäèè äà-
îñêîé àëõèìèè áåññìåðòèÿ.

Êàê âû âèäèòå, âñå âåñüìà è âåñüìà íåïðîñòî�
* * *

Àâòîð èìååò îïðåäåëåííûé ëè÷íûé îïûò Éîãè è
Ïðàíÿìû â ÷àñòíîñòè. Êðîìå òîãî, ïîñòîÿííî èñïîëü-
çóÿ â ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè àêóïóíê-
òóðíûå ìåòîäèêè êëàññè÷åñêîé êèòàéñêîé ìåäèöèíû
è ïðàêòèêóÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò áîåâûå èñêóññòâà
è ïðàêòèêè Öèãóí, íå èìååò îñíîâàíèé ñîìíåâàòüñÿ â
äåéñòâåííîñòè ýòèõ ìåòîäîâ. ÍÎ!!!

ÉÎÃÀ È ÖÈÃÓÍ ÐÎÆÄÅÍÛ Â ÑÈÑÒÅÌÀÕ
ÏÐÅÄÑÒÀÂËÅÍÈÉ È ÎÁÐÀÇÎÂ,* ÀÁÑÎËÞÒ-
ÍÎ ×ÓÆÄÛÕ ÎÁÐÀÇÀÌ ÅÂÐÎÏÅÉÑÊÎÉ È
ÑËÀÂßÍÑÊÎÉ ÖÈÂÈËÈÇÀÖÈÉ.

È ïîýòîìó, êàê ñëåäñòâèå, èìåþò ïðè îñâîåíèè
ìåòîäèêè î÷åíü äëèííûé «õîëîñòîé» ïåðèîä: êîãäà
âñÿ âåäóùàÿñÿ ðàáîòà èäåò «âõîëîñòóþ». Íåò, ýòî
âðåìÿ íå ïðîïàäàåò äàðîì � çà ýòîò ïåðèîä ôîð-
ìèðóåòñÿ ñóððîãàò îáðàçíûõ ïðåäñòàâëåíèé, êîòî-
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Ñ «Óñòîåì» âñå íå òàê ïðîñòî. Åãî íàäî ÂÛÐÀÑ-

ÒÈÒÜ èç êðîõîòíîãî êîìî÷êà ýíåðãèè, ñíà÷àëà ëå-
æàùåãî íà ïëîñêîñòè «Îñíîâàíèÿ», ïîòîì ïîäíèìà-
þùåãîñÿ íàä ýòîé ïëîñêîñòüþ ê ñåðåäèíå ðàññòîÿ-
íèÿ ìåæäó ëîííîé êîñòüþ è ïóïêîì è ïðîåöèðóþ-
ùåãîñÿ íà òî÷êó öè-õàé (ñì. Ïðèëîæåíèå 3). Îêîí-
÷àòåëüíûì ðåçóëüòàòîì ýòîãî ðàçâèòèÿ áóäåò ïëîò-
íûé, òåïëûé, òÿæåëûé è âåñåëûé ýíåðãåòè÷åñêèé
øàðèê, âïèñàííûé â òðåóãîëüíèê, îáðàçîâàííûé òðå-
ìÿ òî÷êàìè íà òåëå: ïóïêîì ñïåðåäè è òî÷êàìè
øýíü-øó (ñì. Ïðèëîæåíèå 3). Ê ìîìåíòó îêîí÷à-
òåëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ øàðèêà èç íåãî ïðàêòè÷åñ-
êè ñàìîïðîèçâîëüíî «âûðàñòåò» «Óñòîé», èìåþùèé
òå æå îñÿçàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè: ïëîòíûé, òåï-
ëûé, òÿæåëûé è âåñåëûé (!).

�«Óçåë», ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ñëàáûì è «óÿçâèìûì»
ìåñòîì òåëà. Ñîîòâåòñòâóþùèé ïî ñâîåìó ðàñïîëî-
æåíèþ ñîëíå÷íîìó ñïëåòåíèþ, îí î÷åíü ÷àñòî îùó-
ùàåòñÿ íàìè êàê âåñòíèê ñòðàõà, òðåâîãè èëè íåóâå-
ðåííîñòè. «Ñîñåò ïîä ëîæå÷êîé» � ýòî èìåííî î íåì.
Íî íàñêîëüêî ñëàá «Óçåë», íè íà ÷òî íå îïèðàþùèé-
ñÿ, íàñòîëüêî æå îí ïðî÷åí, åñëè ñòðóêòóðû, ëåæàùèå
«íèæå» åãî, çàêîíîìåðíî è ïîñëåäîâàòåëüíî ñôîðìè-
ðîâàíû. Îñîçíàíèå è «ïðèðó÷åíèå» Óçëà ëîæàòñÿ â
îñíîâó âñåõ òåõíèê ñàìîðåãóëÿöèè âñåõ ôóíêöèé îðãà-
íèçìà. Åñëè áðàòü äðóãèå ñïîñîáíîñòè � ýòî êëþ÷ ê
ïîáåäå íàä ñòðàõàìè. Ñèëüíûé, òåïëûé, ïðî÷íûé
«Óçåë», êàê Àòëàíò, äåðæèò íà ñåáå «×àøó».

�«×àøà», îùóùàåòñÿ îáðàçîì çàïîëíåíèÿ âñåé
ãðóäíîé êëåòêè îáðàçîì ñâåòëîé, ÷èñòîé, áóðëÿùåé
Ýíåðãèè. Çàïîëíåííàÿ «×àøà» � ýòî Ëþáîâü. Íå
ñòðàñòü, îùóùàåìàÿ íà «Îñíîâàíèè», à Ëþáîâü �
õðàíÿùàÿ, âñåîáúåìëþùàÿ, Áîæåñòâåííàÿ. Ýòà ëþáîâü
äàðèò åäèíåíèå ñî âñåì îêðóæàþùèì ìèðîì, íî

* Îñìûñëåíèå ýòîé êîíöåïöèè î÷åíü îáëåã÷àåò ìîäåëü «Çåì-
ëÿ-×åëîâåê-Íåáî», ãäå ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ïðîâîäíèêîì è òîíêîé
ýíåðãèè, «ñòåêàþùåé» ñ Íåáåñ íà Çåìëþ, è áîëåå ãðóáîé ýíåðãèè,
ïîäíèìàþùåéñÿ îò Çåìëè ê Íåáåñàì. È òîò, è äðóãîé ïðîöåññ
ïðîòåêàþò ÎÄÍÎÂÐÅÌÅÍÍÎ è ÒÎËÜÊÎ ÏÐÈ ÀÊÒÈÂÍÎÌ
ÒÂÎÐ×ÅÑÊÎÌ Ó×ÀÑÒÈÈ ñàìîãî ÷åëîâåêà.

** Âõîäíûìè âîðîòàìè ýíåðãèè Íåáà ÿâëÿþòñÿ ãëàçà, à òâîð-
÷åñêèå ïðîöåññû ×åëîâåêà íàïðàâëÿþòñÿ ÷åðåç ëàäîíè.

íûõ ïåðåæèâàíèé íå òîëüêî ýìîöèîíàëüíîãî, à î÷åíü
äàæå ôèçè÷åñêîãî ïëàíà. Â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå
ýòîò êîìïëåêñ ýíåðãåòè÷åñêèõ ïðåäñòàâëåíèé õàðàê-
òåðåí äëÿ âîïëîùåíèÿ ñèìâîëà âëèÿíèÿ ìàòåðèè íà
ñîçíàíèå. Îòñóòñòâèå ýíåðãèè íà ýòîì óðîâíå � ýòî
ïîëíîå îòñóòñòâèå ýíåðãèè ðîñòà è ðàçâèòèÿ â îðãà-
íèçìå. Ïîêà çäåñü íåò íè÷åãî, «÷àøó» ñòàâèòü íå íà
÷òî. Ýòî ÎÑÍÎÂÀ âñåé ýíåðãåòèêè îðãàíèçìà.

�«Óñòîé», ÿâëÿåòñÿ âî ìíîãîì çåðêàëüíûì îò-
ðàæåíèåì «Îñíîâàíèÿ». Ýòî êàñàåòñÿ è îáúåìíûõ
î÷åðòàíèé ýòîãî «ýíåðãåòè÷åñêîãî öåíòðà», è «ýíåð-
ãåòè÷åñêîãî óðîâíÿ», êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ íà-
ïîëíåíèåì ýòîãî öåíòðà. Åñëè ìû ãîâîðèì, ÷òî ðà-
áîòà îáðàçàìè «Îñíîâàíèÿ» ñèìâîëèçèðóåò äàâëå-
íèå Ìàòåðèè íà Ñîçíàíèå, òî ðàáîòà ñ îáðàçàìè «Óñ-
òîÿ» õàðàêòåðíà äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ Ñîçíàíèåì �
Ìàòåðèè. Ýòî è ìîáèëèçàöèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà äëÿ
âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòû, ýòî è ñîáñòâåííàÿ
ìåíòàëüíàÿ è ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü, ýòî îáùàÿ
óñòîé÷èâîñòü Ëè÷íîñòè, «ñàìîñòü».

Íî åñòü è ñåðüåçíûå ðàçëè÷èÿ. «Îñíîâàíèå» ìîæ-
íî íàïîëíèòü äîñòàòî÷íî ïðîñòî � áóêâàëüíî âñåãî
ëèøü îñîçíàâ òî, ÷òî «âñå ìû � äåòè Çåìëè», è íàïè-
òàâøèñü ýíåðãèåé, èäóùåé îò ìàòåðèàëüíîãî, îò ñóù-
íîñòíîãî. Ôàêòè÷åñêè � ïðîñòî ñòàâ áîñûìè íîãàìè
íà æèâóþ çåìëþ è ïî÷óâñòâîâàâ åå òîêè, ïèòàþùèå
íàñ êàê åå äåòåé. Âõîäíûìè âîðîòàìè ýòîé ýíåðãèè
Çåìëè* áóäóò ñòîïû** .
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� Âàì ïîíðàâèëîñü? � ñïðàøèâàåò ïåðåâîä÷èê.
� Ýòî..! � ëèõîðàäî÷íî èùåò ñëîâà ñåâåðÿ-

íèí, � Ýòî..! Ýòî êàê ñåêñîì çàíèìàòüñÿ!!!

* * *
Òàê âîò, «Íàïîëíåíèå ×àøè» � ýòî ËÓ×ØÅ,

×ÅÌ ÀÏÅËÜÑÈÍ!

ïðèíîñèò è îòâåòñòâåííîñòü çà ýòîò ìèð. Êîãäà «×àøà»
íàïîëíÿåòñÿ ïîëíîñòüþ, «ïîäïèðàåò ïîä ãîðëî», òîãäà
ïðîñûïàåòñÿ Âîëÿ è íàñòóïàåò âðåìÿ äåÿíèé!

* * *
Íàïèñàâ ïåðâûé ðàç ýòîò ðàçäåë, ÿ ïåðå÷èòàë åãî

è óíè÷òîæèë. Îí ïîêàçàëñÿ ìíå èçëèøíå âîçâûøåí-
íûì è âûñïðåííèì. ß ïåðåïèñàë åãî ñíîâà � ñèñ-
òåìà-òî ðàáîòàåò, íàäî åå èçëàãàòü. È ñíîâà îñòàëñÿ
íåäîâîëåí. Â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîíÿë � ïî-äðóãîìó
íå ïîëó÷èòñÿ. Êàê íè èçáåãàþ ÿ «âûñîêîãî ñòèëÿ»,
íî çäåñü îí íåèçáåæåí. Ïðèìèòå ýòîò ðàçäåë òàêèì,
êàêîé îí åñòü. Âåðíèòåñü ê íåìó ðàç, äâà, ÷åðåç íåäå-
ëþ, ïîñëå ïåðâîãî óñïåõà, ïîñëå ïåðâîé íåóäà÷è� Îí
âñå âðåìÿ áóäåò çâó÷àòü ïî-ðàçíîìó � ïîòîìó ÷òî
ïî-ðàçíîìó âû áóäåòå åãî ÷èòàòü. Âñå, ÷òî â íåì ñêà-
çàíî, òàêîå, êàêîå îíî åñòü. Ýòî âñå íåïðîñòî: çíàíèÿ
ïîëó÷åííûå è çíàíèÿ óñâîåííûå � ðàçíûå çíàíèÿ.
Ýòîò ðàçäåë ÷èòàåòñÿ òîëüêî ïðè íàëè÷èè ÓÑÂÎÅÍ-
ÍÛÕ çíàíèé è ÍÎÂÛÕ îùóùåíèé. Ñêàæåì, ýòàï
«Íàïîëíåíèÿ ×àøè» ïðèíîñèò ñîâåðøåííî íåïåðå-
äàâàåìîå ÷óâñòâî îáùíîñòè ñ ýòèì ìèðîì, îñîçíà-
íèå ñâîåé íóæíîñòè â íåì...

Ýòî ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî îïèñàòü ñëîâàìè.
Ëó÷øå âñåãî ýòó ñèòóàöèþ èëëþñòðèðóåò ñëó÷àé,
ïðèêëþ÷èâøèéñÿ ñ îäíèì èç ïðåäñòàâèòåëåé òðà-
äèöèîííûõ íàðîäíîñòåé Êðàéíåãî Ñåâåðà:

Ïðîæèâ âñþ æèçíü â ðàìêàõ òðàäèöèîííîãî óê-
ëàäà è òðàäèöèîííîé ïèùè, ñîñòîÿùåé èç ðàçíûõ
âàðèàíòîâ ïðèãîòîâëåíèÿ îëåíÿ, ïðèïðàâëåííîãî ÿãå-
ëåì, îí âäðóã ïîïàäàåò â ìåñòà áîëåå òåïëûå è áîëåå
öèâèëèçîâàííûå. Íà ïåðâîé æå òðàïåçå åìó ïðåäëà-
ãàþò àïåëüñèí. Îí ïðîáóåò, è ïî åãî ëèöó ðàçëèâàåò-
ñÿ âûðàæåíèå íåçåìíîãî áëàæåíñòâà.

Ðèñ. 8. «×àøà» ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà
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Íî çäåñü æå ñóùåñòâóåò íþàíñ � åñëè çàïàñû ýíåð-
ãèè â îðãàíèçìå ïîëíîñòüþ èñòîùåíû, òî îùóùåíèå
ýíåðãèè áûñòðåå ïðèäåò â òîì ñëó÷àå, åñëè ñòîïû
îùóùàþò ïîë. Â «ïîëóëîòîñå» ñòîïû íå êîíòàêòè-
ðóþò ñ çåìëåé � è ýòî ñåðüåçíûé «ìèíóñ».

Ñòîÿíèå «ñòîëáîì» âîçìîæíî â òðåõ âàðèàíòàõ,
ðàçëè÷àþùèõñÿ ïîëîæåíèåì ðóê. Ïåðâûé âàðèàíò,
êàê è ïîëîæåíèå ñèäÿ, ìîæíî íàçâàòü óñëîâíî «îç-
íàêîìèòåëüíûì». Ðóêè ïðè íåì ðàñïîëîæåíû âíè-
çó æèâîòà, íîãè «ïðóæèíèñòî» ïîäñîãíóòû, ãëàçà
÷óòü-÷óòü èëè ïîëíîñòüþ ïðèêðûòû.

Äâà äðóãèõ ñïîñîáà ôîðìèðîâàíèÿ «Îñíîâàíèÿ»
ñëîæíåå, íî è ýôôåêòèâíåå. Ïàðàìåòðû, êîòîðûå
íóæíî îáÿçàòåëüíî âûäåðæèâàòü, ñëåäóþùèå: íîãè
íà øèðèíå ïëå÷, ñòóïíè ïàðàëëåëüíû, êîëåíè ïîä-
ñîãíóòû, ïîçâîíî÷íèê ïðÿìîé è âåðòèêàëüíûé.

Ôîðìèðîâàíèå «Îñíîâàíèÿ»
è ñòîÿíèå «ñòîëáîì»
«Ôîðìèðîâàíèå Îñíîâàíèÿ», ò. å. îñîçíàíèå è

íàêîïëåíèå ýíåðãèè âíèçó æèâîòà (â «Îñíîâàíèè»),
ìîæíî âûïîëíÿòü ëåæà, ñèäÿ è ñòîÿ. Âàðèàíò
«ëåæà» ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì áîëüíûì è îñëàá-
ëåííûì, âàðèàíò «ñèäÿ» õîðîø â ïëàíå îòòà÷èâà-
íèÿ òåõíèêè äûõàíèÿ è îùóùåíèÿ «ïåðâûõ ïðè-
çíàêîâ» ýíåðãåòè÷åñêèõ ôåíîìåíîâ � ïîýòîìó ñ
íåãî ðåêîìåíäóþò íà÷èíàòü. Íàñòîÿùàÿ æå ðàáîòà
ñ íàêîïëåíèåì ýíåðãèè íà÷èíàåòñÿ â ïîëîæåíèè
ñòîÿ, òàê è íàçûâàåòñÿ � «ñòîÿíèå ñòîëáîì» � è,
â äàííîì ñëó÷àå, ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ ñîâïàäà-
åò ñ îäíîèìåííîé òåõíèêîé Öèãóíà.

Ñèäåòü ìîæíî ïî-ðàçíîìó, ñêàæåì, íà ñòóëå, ïî-
ëîæèâ ðóêè íà êîëåíè è ñîõðàíÿÿ ïðÿìèçíó (!) ñïè-
íû. Ðàññëàáëåíèå â äàííîì ñëó÷àå íå ñàìîöåëü, à
ëèøü âàæíåéøèé èç ñîïóòñòâóþùèõ ôàêòîðîâ, à
ñîãíóòàÿ ñïèíà âîñïðåïÿòñòâóåò ýíåðãèè ñâîáîäíî
ñêîëüçèòü ïî «îðáèòå». Ëó÷øå âñåãî ïðèìåíèòü èñ-
ïûòàííûé âåêàìè ñïîñîá ñèäåíèÿ â «ïîëóëîòîñå»
èëè «ïî-òóðåöêè», íî îáÿçàòåëüíî íà ïîäóøå÷êå èëè
ñâåðíóòîì îäåÿëå, ÷òîáû âûñîòà èìïðîâèçèðîâàí-
íîãî «íàñåñòà» áûëà ïîðÿäêà 7 ñì (êàæäûé äîë-
æåí ïîäîáðàòü ñâîé ðàçìåð). Áåç òàêîé ïîäêëàäêè
òðóäíî áóäåò äåðæàòü ïîçâîíî÷íèê âåðòèêàëüíî.
Ðóêè ñâîáîäíî ëåæàò íà êîëåíÿõ ëèáî ÷óòü ïðèæà-
òû ê íèçó æèâîòà. Êîìôîðòíàÿ ðàññëàáëåííîñòü,
ãëóáîêîå ìåäëåííîå äûõàíèå è ëåãêàÿ (!) ïðèâÿçêà
âíèìàíèÿ ê «Îñíîâàíèþ» îáåñïå÷àò ìåäëåííîå, íî
íåóêëîííîå íàêîïëåíèå ýíåðãèè. Ñôîðìèðîâàííîå
«Îñíîâàíèå» ðàíî èëè ïîçäíî ïðîÿâèò ñåáÿ îùóùå-
íèåì òåïëà, òÿæåñòè èëè íåêîòîðîãî ðàñïèðàíèÿ.

Ôîòî 1. Òðè âàðèàíòà «ñòîÿíèÿ ñòîëáîì»
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Âìåñòî òîãî ÷òîáû ëîìèòüñÿ â äâåðü, ñëåäóåò äîëãî è
òèõî ïðîõàæèâàòüñÿ âáëèçè íåå, äîæèäàÿñü, êîãäà
îíà îòâîðèòñÿ ñàìà ñîáîé. Ýíåðãèþ íåëüçÿ õâàòàòü,
âîëî÷à çà øèâîðîò â òî èëè èíîå ìåñòî. Óì ëèáî
«îñòàíàâëèâàåòñÿ» â äàííîé òî÷êå, ëèáî «ïðîõîäèò»
÷åðåç íåå. Â ïåðâîì ñëó÷àå ýíåðãèÿ êîíöåíòðèðóåò-
ñÿ, âî âòîðîì äâèæåòñÿ.

Ñàìà æå ðàáîòà äûõàíèÿ ïðîñòà äî íåïðèëè-
÷èÿ: ñòîèì íåïîäâèæíî, äûøèì ðîâíî, ñïîêîéíî
è åñòåñòâåííî ÷åðåç íîñ, âûïîëíÿÿ âñå òðåáîâàíèÿ,
êîòîðûå ìû îáñóäèëè êàê íåîáõîäèìûå, îïèñûâàÿ
«ïðÿìîå» äûõàíèå, è ìûñëåííî âåäåì ýíåðãèþ ïî
«ïóòè Âîäû».

 Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñêàêàòü îò ôîðìû ê ôîðìå,
ìåíÿÿ âûñîòó óäåðæàíèÿ ðóê. Íî äîïóñòèìî è äàæå
ïîëåçíî íà÷èíàòü òðåíèðîâêó, ïîëîæèâ ðóêè íà
æèâîò, ÷òîáû çàòåì âûâåñòè èõ âïåðåä íà òîò èëè
èíîé óðîâåíü. Îòíîñèòåëüíî âðåìåíè ïðåáûâàíèÿ
â «ñòîëáå» ñîâåòû ïàòðèàðõîâ è ëè÷íûé îïûò ñî-
âðåìåííèêîâ åäèíîãëàñíû � íå ìåíåå 5 ìèíóò, è
ýòî äëÿ íà÷àëà. Ðåçóëüòàòû ïîÿâÿòñÿ òîëüêî ïîñëå
âûõîäà íà åæåäíåâíûå 20�30 ìèíóò, à íàñòîÿùèå
êîðèôåè ïðîâîäèëè çà ýòèì ïðèÿòíûì çàíÿòèåì
ïî òðè ÷àñà.

Ñòðîãî ãîâîðÿ, îäíîãî ëèøü ñòîÿíèÿ «ñòîëáîì» â
ïðàâèëüíîé ïîçèöèè è ðèòìè÷íîãî åñòåñòâåííîãî
äûõàíèÿ ñ èçáûòêîì õâàòàåò äëÿ ðåøåíèÿ ìíîãèõ
çàäà÷ ýíåðãåòè÷åñêîãî òîëêà, à åñëè äîáàâèòü ê ýòî-
ìó óñïåøíóþ óìñòâåííóþ ïðàêòèêó «ìàëîé îðáè-
òû», òî ýòîãî âïîëíå õâàòèò, ÷òîáû ïðîæèòü äîëãóþ,
çäîðîâóþ è óðàâíîâåøåííóþ æèçíü. Íî íàì âñåãäà
õî÷åòñÿ ÷åãî-íèáóäü íîâåíüêîãî.

Òåïåðü íåñêîëüêî çàìå÷àíèé. Ïðàêòè÷åñêè âñå
íîâè÷êè íîðîâÿò äåðæàòü ñòóïíè íîñêàìè â ñòîðî-
íû, è ñòîèò íåìàëûõ òðóäîâ ïðèó÷èòü èõ ñëåäèòü çà
ïàðàëëåëüíîñòüþ. Âåðòèêàëüíîñòü è ïðÿìèçíà ïî-
çâîíî÷íèêà íå åñòü îäíî è òî æå, òàê êàê ìíîãèå
ñêëîííû çàâàëèâàòüñÿ íàçàä èëè íàêëîíÿòüñÿ âïå-
ðåä, óìóäðÿÿñü ñîõðàíÿòü ñïèíó îòíîñèòåëüíî ïðÿ-
ìîé. Â èäåàëå äîëæíî âîçíèêàòü îùóùåíèå, áóäòî
âû «ïîäâåøåíû» çà ìàêóøêó, íåâåñîìî ïàðÿ íàä
ãðåøíîé çåìëåé. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî ñëåãêà «ïîä-
æàòü õâîñò», ïîäàâ òàç âïåðåä, è ñìåñòèòü ïîäáîðî-
äîê íà ñåáÿ è ââåðõ, ñëîâíî âû õîòèòå ïîäïåðåòü òå-
ìå÷êîì íåáåñíûé ñâîä. Â ðåçóëüòàòå ýòèõ äåéñòâèé
âûïðàâÿòñÿ äâà èçãèáà � ïîÿñíè÷íûé è ãðóäíîé,
ïîçâîíî÷íèê âûïðÿìèòñÿ è òîêó ýíåðãèè íè÷åãî íå
áóäåò ìåøàòü. Íå íóæíî áðàâî ðàçâîðà÷èâàòü ïëå-
÷è è ãðóäü, íàîáîðîò � èõ ëó÷øå ÷óòü-÷óòü âîáðàòü,
ïîâåñèòü, îïóñòîøèòü è òàê äàëåå. Ýòî òî, ÷òî êàñà-
åòñÿ ïåðâîãî ïîëîæåíèÿ.

Âàðèàíòû âòîðîé è òðåòèé ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
ðàçëè÷íîå èñïîëíåíèå çíàìåíèòîé öèãóíîâñêîé
«ïîçû òðåõ êðóãîâ», ïðèçíàííîé êëàññèêè «ñòîÿíèÿ
ñòîëáîì». Ðóêè, ðàññëàáëåííî ïðîòÿíóòûå âïåðåä,
ñëîâíî îõâàòûâàþò íåêèé êðóãëûé îáúåì (áî÷êó,
áðåâíî è ò. ä.). Êðóãè ïîâñþäó: ìåæäó êèñòÿìè ðóê,
ìåæäó ñàìèìè ðóêàìè, ìåæäó ðóêàìè è òåëîì, à âñå
âìåñòå öåíòðîâàíî íà «Îñíîâàíèå», è â íåãî æå íà-
öåëåíû âíèìàíèå è «âíóòðåííèé âçîð». Ôàêòè÷åñ-
êè ìû äîëæíû îùóùàòü ñåáÿ â ïðîñòðàíñòâå Îñíî-
âàíèåì, âçèðàòü íà ìèð èç Îñíîâàíèÿ, äóìàòü Îñíî-
âàíèåì è îñîçíàâàòü ñåáÿ èì æå, íî � íà ãðàíè «òî
ëè åñòü, òî ëè íåò», òàê êàê êîíöåíòðàöèÿ íåîáõîäè-
ìîé ãëóáèíû ðàçâèâàåòñÿ òîëüêî ÷åðåç «íå-óñèëèå».
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Ìåñòî çàíÿòèé
Ðåêîìåíäóåòñÿ çàíèìàòüñÿ íà óëèöå â òèõóþ

ïîãîäó ëèáî â õîðîøî ïðîâåòðèâàåìîì ïîìåùåíèè
áåç ñêâîçíÿêîâ è áåç ïðèìåñåé êàêèõ-ëèáî àðîìà-
òîâ (ëþáûõ � õîòü ëàêîâ, êðàñîê, ðàñòâîðèòåëåé,
õîòü áëàãîâîíèé è äóõîâ�) èëè õèìè÷åñêèõ âå-
ùåñòâ. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ çàíèìàòüñÿ â ïîìåùåíèè,
ñòåíû èëè ïîë êîòîðîãî ïîêðûòû êàôåëåì, à òàêæå
ëèíîëåóìîì: åãî ñëåäóåò çàêðûòü êîâðîì. Ëþáûå
äåðåâÿííûå ïîâåðõíîñòè äîïóñòèìû è æåëàòåëü-
íû. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ çàíèìàòüñÿ ïðè âêëþ÷åí-
íûõ ýëåêòðîïðèáîðàõ, îñîáåííî êîìïüþòåðå. Òàê-
æå íåæåëàòåëüíî ñìîòðåòü òåëåâèçîð, ñëóøàòü ðà-
äèî èëè ìóçûêó, õîðîøî áû îòêëþ÷èòü ñðåäñòâà
ñâÿçè � òåëåôîíû, ïåéäæåðû è ò. ä. Íåïëîõî óìåíü-
øèòü ãðîìêîñòü äâåðíîãî çâîíêà.

Äîìàøíèõ æèâîòíûõ âî âðåìÿ ïðàêòèêè ëó÷øå
äåðæàòü â äðóãîì ïîìåùåíèè: èõ ðåàêöèÿ íà âàøè
çàíÿòèÿ ìîæåò áûòü íåàäåêâàòíîé.

Òàêæå íå ñëåäóåò îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè
âî âðåìÿ ïðàêòèêè. Âñå êîíòàêòû äîëæíû áûòü
ïðåêðàùåíû íà âðåìÿ çàíÿòèé. Áîëåå òîãî, âíåø-
íåå âìåøàòåëüñòâî âî âðåìÿ âàøåãî ñîñðåäîòî÷å-
íèÿ íà äûõàíèè ìîæåò èìåòü ñåðüåçíûå íåãàòèâ-
íûå ïîñëåäñòâèÿ.

Îäåæäà
Â èäåàëå ïðàêòèêîâàòü ëó÷øå âñåãî îáíàæåííûì.

Îäíàêî â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà ýòî íå âàðèàíò. Îäåæäà,
åñëè âû åå èñïîëüçóåòå, äîëæíà áûòü ñâîáîäíîé è íå
äîëæíà ñòåñíÿòü âàñ. Æåëàòåëüíî èñïîëüçîâàíèå
íàòóðàëüíûõ ìàòåðèàëîâ, ñèíòåòèêà èñêëþ÷àåòñÿ
ïîëíîñòüþ. Ìóæ÷èíàì ðåêîìåíäóåòñÿ ñíÿòü íèæ-
íåå áåëüå, ÷òîáû ïîëîâûå îðãàíû è îñîáåííî ÿè÷êè

Ãëàâà 4
Ïðîäâèíóòûå äûõàòåëüíûå
òåõíèêè
Òåõíèêà ñòîÿíèÿ «ñòîëáîì» � ýòî ïðåäåë ñî-

âåðøåíñòâà, íî ëþäè ñàìè ïî ñåáå íåñîâåðøåííû.
Ìàëî êòî áåðåòñÿ çà äûõàòåëüíûå ïðàêòèêè ñ öå-
ëüþ ñîõðàíèòü òî, ÷òî èìååò � ãîðàçäî ÷àùå èùóò
èíñòðóìåíò, îòìû÷êó, äëÿ äîñòèæåíèÿ íå èìåþùèõ-
ñÿ êà÷åñòâ. È ïîýòîìó ïðîäâèíóòûå òåõíèêè óæå
èìåþò ñâîè ïîêàçàíèÿ è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ, à òàê-
æå ñïåöèôè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî îðãàíèçàöèè
çàíÿòèé. Ýòè ðåêîìåíäàöèè âî ìíîãîì ñîâïàäàþò
ñ òåìè, ÷òî äàåò ñâîèì ïîñëåäîâàòåëÿì Öèãóí. Àâ-
òîð ïðàêòè÷åñêè íèêîãäà íå ðåêîìåíäóåò ïîäîá-
íûå ìåòîäèêè ëþäÿì ñòàðøå ñðåäíåãî âîçðàñòà
(ñòàðøå 45�50 ëåò � â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäó-
àëüíîãî óðîâíÿ ýíåðãèè). Èòàê�

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè
Ýòî íå ïðàâèëà èëè ïðåäïèñàíèÿ, êîòîðûõ ñëå-

äóåò íåóêîñíèòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ, � ýòî, ñêîðåå,
«Ïðàâèëà òåõíèêè áåçîïàñíîñòè», äåëàþùèå âûïîë-
íÿåìûå òåõíèêè áîëåå áåçîïàñíûìè äëÿ ïðàêòèêó-
þùåãî è áîëåå ýôôåêòèâíûìè.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê çàíÿòèÿì
�Ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ ïñèõèêè.
�Óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ è ïñèõîòðîïíûõ

ñðåäñòâ, àëêîãîëÿ.
�Äëÿ æåíùèí � âðåìÿ áåðåìåííîñòè è êîðì-

ëåíèÿ ðåáåíêà, âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèé çàíÿòèÿ æå-
ëàòåëüíî èëè ïðåêðàùàòü ñîâñåì èëè ñíèæàòü èõ
èíòåíñèâíîñòü.
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�äâèæåíèå òåëà;
�äâèæåíèå äûõàíèÿ;
�äâèæåíèå ñîçíàíèÿ;
�äâèæåíèå ýíåðãèè;
�îòêàç îò êîíòðîëÿ íàä êàêèì-ëèáî äåéñòâè-

åì: ñëèÿíèå ñ ïðîèñõîäÿùèì è ïîëíîå â íåãî ïîãðóæå-
íèå � ñòàäèÿ äîñòèæèìàÿ î÷åíü è î÷åíü íå ñêîðî�.

Â ýòîì æå ïîðÿäêå áóäóò èçëàãàòüñÿ è ñàìè
ìåòîäèêè. Âñå òðè ìåòîäèêè «ïðÿìîãî äûõàíèÿ» (à
òî÷íåå � òðè óðîâíÿ îäíîé ìåòîäèêè) èìåþò îäíî
è òî æå ïðåäíàçíà÷åíèå: ëå÷åáíî-îçäîðîâèòåëüíîå,
óêðåïëÿþùåå, ðàçâèâàþùåå � â ïåðâóþ î÷åðåäü èõ
ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ äèñöèïëèíà ñîçíàíèÿ.

Êàæäûé èç óðîâíåé ðåêîìåíäóåòñÿ ìîëîäûì
çäîðîâûì ëþäÿì â òå÷åíèå 30 äíåé ïî 30 ìèíóò
åæåäíåâíî. Ó ëþäåé ïðåêëîííîãî âîçðàñòà âðåìÿ
âõîæäåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ âòðîå (90 äíåé), à âðåìÿ
çàíÿòèé óìåíüøàåòñÿ âäâîå (15 ìèíóò). Ïðè ëþáûõ
îòêëîíåíèÿõ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ � áóäüòå ïðå-
äåëüíî îñòîðîæíû. Î íåêîòîðûõ íåãàòèâíûõ ïîñëåä-
ñòâèÿõ ïðàêòèê è èõ ïðåäóïðåæäåíèè ìû áóäåì
ãîâîðèòü â ðàçäåëå «Ïðåäóïðåæäåíèå íåãàòèâíûõ ïî-
ñëåäñòâèé» â êîíöå ýòîé ÷àñòè.

Ïåðâûé óðîâåíü
Ïåðâûé è ïîñëåäóþùèå óðîâíè ìîæíî íà÷èíàòü

ïðàêòèêîâàòü òîëüêî ïîñëå îêîí÷àòåëüíîãî ôîðìè-
ðîâàíèÿ «Îñíîâàíèÿ».

Äâèæåíèå òåëà:
Ïîçèöèÿ ñèäÿ � ìû åå óæå îïèñûâàëè. Î÷åíü

âàæíî ïîääåðæèâàòü ïëå÷è è ãðóäíóþ êëåòêó â îä-
íîì ïîëîæåíèè, íîãè (ñòîïû) îáÿçàòåëüíî äîëæíû
íàõîäèòñÿ íà ïîëó èëè îïîðå.

Äâèæåíèå ñîçíàíèÿ:
Âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ íà íèæíåé ÷àñòè

æèâîòà � à òî÷íåå, íà òî÷êå öè-õàé íà âàøåì

áûëè ïîëíîñòüþ ñâîáîäíû. Æåíùèíàì ëó÷øå ñíè-
ìàòü áþñòãàëüòåð, ÷òîáû ãðóäü íàõîäèëàñü â ñâîáîä-
íîì, íå ñòåñíåííîì ñîñòîÿíèè.

Ïðèåì ïèùè
Íå ðåêîìåíäóþòñÿ êðàéíîñòè � çàíÿòèÿ íà ãî-

ëîäíûé æåëóäîê èëè ñðàçó ïîñëå åäû. Îïòèìóì �
÷åðåç 30�60 ìèíóò ïîñëå óìåðåííîãî ïðèíÿòèÿ òåï-
ëîé (!) ïèùè. Íå ñëåäóåò êóðèòü, ïèòü õîëîäíóþ âîäó,
åñòü ôðóêòû, ìîðîæåíîå äî è ïîñëå çàíÿòèé. Ëþáàÿ
îõëàæäåííàÿ ïèùà è æèäêîñòü çàáèðàþò ýíåðãèþ ó
æåëóäêà è ñâîäÿò íà íåò ýôôåêò îò çàíÿòèé.

Âîïðîñû ãèãèåíû
Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü äóø èëè âàííó çà

÷àñ äî è ïîñëå çàíÿòèé � ñîïðèêîñíîâåíèå ñî ñòè-
õèåé Âîäû â ýòî âðåìÿ ìîæåò äî íóëÿ ñíèçèòü èõ
ýôôåêò. Íå ñëåäóåò ïîñåùàòü òóàëåò â òå÷åíèå ÷àñà
ïîñëå çàíÿòèé, òàê êàê ïðè ðàññëàáëåíèè ñôèíêòå-
ðîâ èç òåëà óõîäèò ýíåðãèÿ. Îäíàêî íà÷èíàòü çàíÿ-
òèå ðåêîìåíäóåòñÿ ñî ñâîáîäíûìè êèøå÷íèêîì è
ìî÷åâûì ïóçûðåì.

Ðåæèì çàíÿòèé
Çàíèìàòüñÿ ëó÷øå âå÷åðîì ïåðåä ñíîì èëè óò-

ðîì. Íå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ, åñëè âû ñèëüíî óñòàëè,
íå âûñïàëèñü èëè ïîíåðâíè÷àëè. Ê çàíÿòèÿì íóæíî
ïðèñòóïàòü òîëüêî â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè äóõà.

«Ïðÿìîå» äûõàíèå
Ïðåæäå ÷åì ìû ïåðåéäåì ê êîíêðåòíîìó îïè-

ñàíèþ ìåòîäèê, íåîáõîäèìî ñäåëàòü îäíî óòî÷íåíèå.
Ýòî óòî÷íåíèå êàñàåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ýòàïîâ
óñâîåíèÿ «âíóòðåííåé ðàáîòû»:
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Â îáëàñòè êîï÷èêà ðàñïîëàãàåòñÿ «êîï÷èêîâûé

íàñîñ», êîòîðûé ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ ïîäêëþ÷àåòñÿ íà
ýòîì è áîëåå ïîçäíèõ ýòàïàõ îñâîåíèÿ äûõàíèÿ �
åãî ìû óæå îïèñûâàëè. Äûõàíèå äîëæíî áûòü ïëàâ-
íûì è ìåäëåííûì. Ñëåäóåò èçáåãàòü ñóäîðîæíûõ è
ðåçêèõ äûõàòåëüíûõ äâèæåíèé, íà ïåðâûõ ïîðàõ
ìîãóò áûòü ïîçûâû ê çåâîòå � èì íå íàäî ìåøàòü.

Íå ñòîèò ñðàçó ïûòàòüñÿ ïðîäûøàòü âñå 30 ìè-
íóò. Ðåêîìåíäóåòñÿ íà÷èíàòü ïðàêòèêó äûõàíèÿ ñ
1 ìèíóòû è ïîñòåïåííî äîâîäèòü äî 10 ìèíóò. Ïîñ-
ëå äîñòèæåíèÿ 10 ìèíóò ïåðåõîäèì ñðàçó ê 30-ìè-
íóòíîìó ðóáåæó.

Âòîðîé óðîâåíü
Â ïðîöåññ äûõàíèÿ îòíîñèòåëüíî ïåðâîãî óðîâ-

íÿ äîáàâëÿþòñÿ íîâûå êîìïîíåíòû:
1. Êîíöåíòðàöèÿ äûõàíèÿ ïåðåíîñèòñÿ ñ òî÷êè

öè-õàé íà ïóïîê.
2. Íà âäîõå êîï÷èê òÿíåòñÿ âíèç è íàçàä, íà

âûäîõå � ââåðõ è âïåðåä.
3. Ñîçäàåòñÿ îùóùåíèå, ÷òî ïðè âäîõå ðàçäóâà-

åòñÿ íå òîëüêî æèâîò, íî è âñÿ îáëàñòü âîêðóã ïîçâî-
íî÷íèêà â ðàéîíå 1�2 ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ.

4. Íà âûäîõå ïîäæèìàåòñÿ ïðîìåæíîñòü è ïîä-
òÿãèâàþòñÿ ÿè÷êè, à íà âäîõå ïðîìåæíîñòü ðàññëàá-
ëÿåòñÿ, è ÿè÷êè ñâîáîäíî ñâèñàþò. Ó æåíùèí íà-
ïðÿãàþòñÿ ìûøöû ïðîìåæíîñòè � îùóùåíèå, ïî-
õîæåå íà ïîïûòêó ñäåðæàòü èç ïîñëåäíèõ ñèë «ìà-
ëóþ íóæäó».

Òðåòèé óðîâåíü
Â ïðîöåññ äûõàíèÿ îòíîñèòåëüíî âòîðîãî óðîâ-

íÿ äîáàâëÿþòñÿ íîâûå êîìïîíåíòû:
1. Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ ïåðåíîñèòñÿ ñ ïóï-

êà íà îáëàñòü ôîðìèðîâàíèÿ øàðà «Óñòîÿ». Ýòà
îáëàñòü îïðåäåëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: åñëè

æèâîòå. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî öè-õàé â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ ÿâëÿåòñÿ íàðóæíîé ïðîåêöèåé íàøåãî
öåíòðà òÿæåñòè. Ýòî òà ñòàäèÿ, êîãäà íà ïîâåðõíîñ-
òè «Îñíîâàíèÿ» ïîÿâëÿåòñÿ «çàðîäûø» «Óñòîÿ».

Äâèæåíèå äûõàíèÿ:
Âäîõ � ïðîèçâîäèòñÿ æèâîòîì, ãðóäíàÿ êëåò-

êà è ïëå÷è íå ïîäíèìàþòñÿ è íå ìåíÿþò ñâîåãî
ïîëîæåíèÿ. Íà âäîõå æèâîò ðàñøèðÿåòñÿ, íà âû-
äîõå � æèâîò âòÿãèâàåòñÿ, ïîäáèðàåòñÿ. Âäîõ è
âûäîõ ðàâíû äðóã äðóãó ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè,
ìåæäó íèìè îòñóòñòâóþò çàäåðæêè. Äûõàíèå îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç íîñ. Ðîò ïðèêðûò, çóáû ïëîòíî
ñîìêíóòû, êîí÷èê ÿçûêà ïðèæàò ê âåðõíåé äåñíå
ñðàçó çà ðåçöàìè.

Ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü äëèííûå âäîõ è âû-
äîõ íà ñ÷åò 4 èëè 8 (4 ñ÷åòà âäîõ � 4 ñ÷åòà âûäîõ
èëè 8 ñ÷åòîâ âäîõ � 8 ñ÷åòîâ âûäîõ). Ñðåäíÿÿ äëè-
òåëüíîñòü âäîõà èëè âûäîõà äîõîäèò äî 15 ñåêóíä.

Òàêîå äûõàíèå ÷àñòî ñðàâíèâàþò ñ ìîðñêèì
ïðèáîåì. Âîëíà íàêàòûâàåòñÿ è îòêàòûâàåòñÿ è ñíî-
âà íàáåãàåò � íåò ïàóç è îñòàíîâîê. Âäîõ äîëæåí
áûòü òàêèì, ÷òîáû ïîñëå åãî îêîí÷àíèÿ ìû ìîãëè
ñäåëàòü åùå îäèí ìàëåíüêèé âäîõ, à ïîñëå âûäîõà
åùå îäèí ìàëåíüêèé âûäîõ. Ýòî ïîìîæåò èçáåæàòü
èçëèøíåãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ æèâîòà ïðè äûõàíèè.
Ãóáû è çóáû íà âäîõå è âûäîõå ïëîòíî ñæàòû*.

* Â øàîëèíüñêîé òðàäèöèè Öèãóí äîïóñêàåòñÿ, ÷òîáû çóáû íå
ñìûêàëèñü, à ãóáû ïðèîòêðûâàëèñü ïðè âäîõå è çàêðûâàëèñü íà
âûäîõå. Îäíàêî, ó÷èòûâàÿ äàîññêèå ïðàêòèêè «æåëåçíîé ðóáàø-
êè», ðåêîìåíäóåòñÿ ïëîòíî ñìûêàòü çóáû â ïðîöåññå äûõàíèÿ.
Ìàíòýê ×èà íàçûâàåò òàêîå ñìûêàíèå çóáîâ «âíóòðè÷åðåïíûì
íàñîñîì». Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â òàêîì ïîëîæåíèè ïðè äûõàíèè êîñòè
÷åðåïà ñîâåðøàþò ìèêðîäâèæåíèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðîèñõîäèò
èçìåíåíèå âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ, à çàòåì èçìåíÿåòñÿ è äàâ-
ëåíèå âíóòðè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà � ïðîèñõîäèò óâåëè÷åíèå òîêà
ñïèííîìîçãîâîé æèäêîñòè â ïîëîñòè ÷åðåïà.
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«Îáðàòíîå» äûõàíèå
Äûõàíèå «ìàëîãî íåáåñíîãî öèêëà»
Ïðåäíàçíà÷åíèå ýòîãî òèïà äûõàòåëüíîé ïðàê-

òèêè � ëå÷åáíî-îçäîðîâèòåëüíîå. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ïðàêòèêè ïðèìåðíî 90 äíåé ïî 30 ìèíóò åæåä-
íåâíî äëÿ ìîëîäûõ çäîðîâûõ ëþäåé.

�Äûõàíèå ïðîâîäèòñÿ ÷åðåç íîñ.
�Äûõàíèå îáðàòíîå: íà âäîõå æèâîò, ñôèíêòå-

ðû, ïðîìåæíîñòü, ïîçâîíî÷íèê ñæèìàþòñÿ, íà âûäî-
õå � ðàñøèðÿþòñÿ.

�ßçûê íà âäîõå ïîäíèìàåòñÿ ê îñíîâàíèþ öåí-
òðàëüíûõ íèæíèõ ðåçöîâ, íà âûäîõå îïóñêàåòñÿ âíèç.

�Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ âåäåò ýíåðãèþ ñëåäó-
þùèì ïóòåì: âäîõ îò ïóïêà ïî ñðåäíåé ëèíèè æè-
âîòà èäåò âíèç â ïðîìåæíîñòü, ê êðåñòöó, çàòåì ïî
çàäíåé ïîâåðõíîñòè ïîçâîíî÷íèêà ïîäíèìàåòñÿ â
ìàêóøêó, âûäîõ èç ìàêóøêè ïî ïåðåäíåé ïîâåðõíî-
ñòè ïîçâîíî÷íèêà îïóñêàåòñÿ â ïóïîê � ò. å. ïî
«ïóòè Îãíÿ».

Äàííîå äûõàíèå óêðåïëÿåò ñåðäöå, êîíå÷íîñòè
è óñèëèâàåò ýôôåêòû ïåðâîãî òèïà äûõàíèÿ. Â ïðàê-
òèêå áîåâûõ èñêóññòâ íà óðîâíå ðàáîòû ñ ýòèì äû-
õàíèåì ïðèñòóïàþò ê óïðàæíåíèÿì íà óêðåïëå-
íèå êîíå÷íîñòåé. Â ëå÷åáíîì ïðèìåíåíèè ýòîãî
äûõàíèÿ ñàìûì ÷àñòûì åãî èñïîëüçîâàíèåì ÿâëÿ-
åòñÿ ðàçðàáîòêà ñóñòàâîâ, ïîòåðÿâøèõ ïîäâèæíîñòü,
è ðàáîòà «æèâîòâîðÿùèì äûõàíèåì» ñ çàáîëåâàíè-
ÿìè êîñòåé.

Äûõàíèå «áîëüøîãî íåáåñíîãî öèêëà»
Ïðàêòèêóåòñÿ â òå÷åíèå 180 äíåé ïî 30 ìèíóò

åæåäíåâíî.
�Âäîõ ÷åðåç íîñ � âûäîõ ÷åðåç ðîò.
�Äûõàíèå ïî «îáðàòíîìó» òèïó.

âçÿòü ïóïîê è ïàðíûå òî÷êè øýíü-øó è ñîåäèíèòü
èõ ìåæäó ñîáîé, òî ìû ïîëó÷èì íåêóþ òðåóãîëüíóþ
îáëàñòü âíóòðè áðþøíîé ïîëîñòè. Åñëè âíóòðè ýòî-
ãî òðåóãîëüíèêà «âïèñàòü» øàð, ýòî è áóäåò «îáëàñòü
ôîðìèðîâàíèÿ Øàðà».

2. Äîáàâëÿåòñÿ äâèæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà: íà âäî-
õå äåëàåòñÿ çìåèíîå äâèæåíèå ïîçâîíî÷íèêîì, íà-
÷èíàÿ ñ êîï÷èêà. Êîï÷èê òÿíåòñÿ âíèç è íàçàä, îä-
íîâðåìåííî èäåò ïðîãèá â ïîÿñíèöå è âàø æèâîò,
íàäóâàÿñü, äâèæåòñÿ âïåðåä. Ãðóäíîé îòäåë ïîçâî-
íî÷íèêà òÿíåòñÿ íàçàä, øåéíûé îòäåë èäåò âïåðåä è
ââåðõ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ãóñåíèöó, ïîëçóùóþ ïî ñòåá-
ëþ � âû äîëæíû ñîâåðøèòü íå÷òî ïîäîáíîå ïîçâî-
íî÷íèêîì. Íà âäîõå âû ðàñòÿãèâàåòå ïîçâîíî÷íèê
è êàê áû âûðàñòàåòå, à íà âûäîõå âû ñæèìàåòåñü.
Ïðè ýòîì äâèæåíèè ïîçâîíî÷íèêà äîëæíû èìåòü
ìèíèìàëüíóþ àìïëèòóäó � «òî ëè åñòü, òî ëè íåò».
Ìû óæå ðàññìàòðèâàëè ýòîò ïðèíöèï: âû äîëæíû
áîëüøå ïðåäñòàâëÿòü äâèæåíèå, ÷åì åãî äåëàòü. Åñëè
äâèæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà íåïðàâèëüíû, òî â ïðîöåññ
äûõàíèÿ ìîìåíòàëüíî âêëþ÷àþòñÿ âåðõíèå îòäåëû
ëåãêèõ è ãðóäíàÿ êëåòêà. Åñëè îíè íåïîäâèæíû, òî
ïîçâîíî÷íèê èçãèáàåòñÿ ïðàâèëüíî.

Íà âäîõå âîçäóõ ñ øóìîì ïðîíèêàåò â îêîëîíî-
ñîâûå ïàçóõè, íà âûäîõå îí òàêæå ñ øóìîì âûõî-
äèò. Ïðè ýòîì âàøè íîñîâûå ïàçóõè íàãðåâàþòñÿ.
Ìîæíî óñèëèòü ýòîò ýôôåêò ïóòåì ïðåäñòàâëåíèÿ
î òîì, ÷òî íà âûäîõå èç âàøåãî íîñà áüåò ìîùíàÿ
ñòðóÿ îãíÿ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äûõàíèå ïðè ýòîì
îñòàåòñÿ òàêèì æå ìåäëåííûì è ïëàâíûì.

Ïðÿìîé òèï äûõàíèÿ óêðåïëÿåò ëåãêèå è óâå-
ëè÷èâàåò îáúåì, óëó÷øàåò âûíîñëèâîñòü. Ýòî äûõà-
íèå ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ ôèçè÷åñêîé ñèëû.
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Äîáàâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé êîìïîíåíò: íà âäîõå íàäó-
âàåòñÿ ãîðëî, íà âûäîõå ðàññëàáëÿåòñÿ. Î÷åíü ïî-
ëåçíî äëÿ ãîðëà è ãîëîñîâûõ ñâÿçîê, ïîâûøàåò èì-
ìóíèòåò. Óêðåïëÿåò âîëþ, ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâà-
íèþ âîëè ê áîðüáå ó àáñòèíåíòîâ � ëþäåé, èçáàâëÿ-
þùèõñÿ îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè.

«Äûõàíèå ìëàäåíöà»
Ïðîâîäèòñÿ â òå÷åíèå 300 äíåé ïî 30 ìèíóò åæåä-

íåâíî. Äûõàíèå èäåò ïî òèïó «ìàêðîêîñìè÷åñêîé
îðáèòû» � åãî ñðàâíèâàþò ñ äûõàíèåì ìëàäåíöà â
óòðîáå ìàòåðè. Äûõàíèå «ìëàäåíöà» î÷åíü ìåäëåí-
íîå è òèõîå. Â èäåàëå ïðîâîäèòñÿ îäèí äûõàòåëü-
íûé öèêë â ìèíóòó. Âû ñàìè íå äîëæíû ñëûøàòü
ñâîåãî äûõàíèÿ.

�Íà âäîõå êîí÷èê ÿçûêà ðàñïîëàãàåòñÿ ó îñíî-
âàíèÿ öåíòðàëüíûõ âåðõíèõ ðåçöîâ. Íà âûäîõå ÿçûê
ðàñïîëàãàåòñÿ ó îñíîâàíèÿ öåíòðàëüíûõ íèæíèõ
ðåçöîâ.

�Äûõàíèå íà÷èíàåòñÿ îò ñòîï (òî÷êè þí-öþàíü).
�Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ âåäåò ýíåðãèþ ñëå-

äóþùèì ïóòåì: íà âäîõå èç þí-öþàíü ïîäíèìàåò-
ñÿ ïî ïÿòêàì è çàäíå-âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ãî-
ëåíåé è áåäåð â ïðîìåæíîñòü (â òî÷êó õóýé-èíü).
Çàòåì â êîï÷èê, à îòòóäà ïî ìàëîé îðáèòå «ïóòåì
Îãíÿ» â ìàêóøêó. Âûäîõ ïî ìàëîé îðáèòå ÷åðåç
ðóêè, ñåðäöå è ëåãêèå (â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ) â
ïóïîê è çàòåì â ïðîìåæíîñòü è ïî ïåðåäíåé ïî-
âåðõíîñòè íîã â þí-öþàíü.

Èñïîëüçóåòñÿ â ëå÷åáíûõ è áîåâûõ öåëÿõ. Ñ ïî-
ìîùüþ ìåòîäà ðàçðóøàþò òâåðäûå ïðåäìåòû: â óäàð-
íóþ êîíå÷íîñòü ïðîâîäèòñÿ äûõàíèå, à çàòåì íàíî-
ñèòñÿ óäàð.

Â ëå÷åáíûõ öåëÿõ íà ýòîì ýòàïå ïðîâîäèòñÿ ðà-
áîòà â ìåòîäèêàõ áåñêîíòàêòíîãî ìàññàæà è ñàìîìàñ-
ñàæà � ïîäîáíûì îáðàçîì ìû áóäåì ïðîâîäèòü
«ýíåðãèçàöèþ ëàäîíåé» ïðè ðàáîòå ñî çðåíèåì.

«Ðåãóëèðóþùåå äûõàíèå»
Ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàâíîâåñèÿ â

îðãàíèçìå â òå÷åíèå 60 äíåé ïî 30 ìèíóò. Äûõàíèå
èäåò ïî îáðàòíîìó òèïó ÷åðåç íîñ, ïðîâîäèòñÿ ïî
îðáèòå «áîëüøîãî íåáåñíîãî öèêëà». Â îòëè÷èå îò
ïðÿìîãî äûõàíèÿ áîëåå ìåäëåííîå.

«Ãîðëîâîå äûõàíèå»
 Ïðàêòèêóåòñÿ â òå÷åíèå 90 äíåé ïî 30 ìèíóò

åæåäíåâíî ïî òèïó «áîëüøîãî íåáåñíîãî öèêëà».
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äåíèÿ Ñîçíàíèÿ ñîáèðàåòñÿ çàíèìàòüñÿ åãî ðàçâèòè-
åì è ðàñøèðåíèåì. Â ýòîì ñëó÷àå Âçðàùèâàíèå ×àøè
íå çàìåíÿåò ðàáîòû Äóõà, íî ïîäãîòàâëèâàåò òåëî ê
ñîîòâåòñòâèþ äðóãèì óðîâíÿì Ñîçíàíèÿ.

Âåñü ïðîöåññ «Âçðàùèâàíèÿ ×àøè» ïðîèñõîäèò
ïî òåì æå çàêîíîìåðíîñòÿì è â òîé æå ïîçèöèè
äåéñòâèÿ, êàê è «Ôîðìèðîâàíèå Îñíîâàíèÿ». Ñàìûé
ëó÷øèé âàðèàíò � â ïîëîæåíèè «Ñòîÿíèÿ ñòîëáîì».
Ïðè÷åì ïðè ôîðìèðîâàíèè «Îñíîâàíèÿ» ðóêè ìî-
ãóò íàõîäèòüñÿ â ïåðâîé ïîçèöèè (ïðèæàòû ê æè-
âîòó, ïðàâàÿ ëåæèò íà ëåâîé ó ìóæ÷èí è íàîáîðîò ó
æåíùèí, òî÷êè öåíòðîâ ëàäîíåé ïðîåöèðóþòñÿ äðóã
íà äðóãà è íà ñðåäíþþ ëèíèþ òåëà ó âåðõíåãî êðàÿ
ëîííîé êîñòè), ïðè ðàáîòå ñ «Óñòîåì» (îáà ýòàïà) è
«Óçëîì» � âî âòîðîé ïîçèöèè (ðóêè îáðàçóþò êðóã,
÷óòü-÷óòü íå ñîïðèêàñàÿñü ïàëüöàìè íà óðîâíå ñå-
ðåäèíû ðàññòîÿíèÿ ìåæäó ïóïêîì è ñîëíå÷íûì
ñïëåòåíèåì), à ïðè ðàáîòå ñ ñîáñòâåííî ×àøåé � â
òðåòüåé ïîçèöèè (êðóã íà óðîâíå ñîñêîâ ó ìóæ÷èí,
èëè ÷åòâåðòîãî ìåæðåáåðüÿ � ýòî áîëåå íàäåæíûé
îðèåíòèð äëÿ æåíùèí). Ðóêè íàõîäÿòñÿ â ñïîêîé-
íîì è ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè. Ëó÷øèé ñïîñîá
ïîêàçàòü òåëó ýòî ïîëîæåíèå ðóê � çàéòè â âîäó äî
óêàçàííîãî óðîâíÿ (ñåðåäèíû æèâîòà èëè ñîñêîâ) è
äàòü ðàññëàáëåííûì ðóêàì âñïëûòü â óêàçàííîì
ïîëîæåíèè. Âûáîð ïîçèöèè îïðåäåëÿåòñÿ óðîâíåì
ñàìîãî âûñîêîãî öåíòðà, ñ êîòîðûì âû ñîáèðàåòåñü
ñåé÷àñ ðàáîòàòü, ò. ê. êàæäûé «ñåàíñ» ýòîé ðàáîòû
ÂÑÅÃÄÀ íà÷èíàåòñÿ ñ «Îñíîâàíèÿ».

Äûõàíèå íà âñåõ ýòàïàõ ýòîé ðàáîòû � «ïðÿìîå»
ñî âñåìè íþàíñàìè ðàáîòû ïðîìåæíîñòè, æèâîòà è
çóáîâ. Ãëóáèíà äûõàíèÿ êîìôîðòíàÿ � ïðèìåðíî
2/3�3/4 îò ìàêñèìàëüíîé, ÷àñòîòà äûõàíèÿ �
âîçìîæíî áîëåå ðåäêîå â «êîðèäîðå êîìôîðòíîñòè».

Ãëàâà 5.
Ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå
òåõíèêè
Ïðîäâèíóòûå äûõàòåëüíûå òåõíèêè è ñïåöèàëü-

íûå äûõàòåëüíûå òåõíèêè, îïèñàííûå â ýòîé ãëàâå,
íå ÿâëÿþòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûìè ýòàïàìè. Ýòî, ñêî-
ðåå, äâà ïàðàëëåëüíûõ ñòâîëà, ðàçâèâàþùèõñÿ èç
îäíîãî êîðíÿ. Òî÷êîé «ðàçäåëåíèÿ ñòâîëîâ» ÿâëÿ-
åòñÿ òåõíèêà Ôîðìèðîâàíèÿ «Îñíîâàíèÿ». Îòñþäà
«ïóòè» ðàñõîäÿòñÿ. Òåõíèêè, îïèñàííûå â ýòîé ãëà-
âå, ìîãóò áûòü âûáðàíû òåìè, ÷üè èíòåðåñû áîëåå
îðèåíòèðîâàíû íà âíóòðåííèé ìèð. Ýòî òåõíèêè
áîëåå èçîùðåííîé ñàìîðåãóëÿöèè è ïîä÷èíåíèÿ
òåëà. Îòñþäà æå ëåæèò ïóòü ê ðàñøèðåíèþ ñïåêòðà
ñïîñîáíîñòåé.

Òåì æå, ÷üè èíòåðåñû ëåæàò áîëüøå â ñôåðå äâè-
ãàòåëüíîé ðåàëèçàöèè, áîëåå ëîãè÷íî èçáðàòü «ïðî-
äâèíóòûå òåõíèêè». Îíè âûãîäíî ïðîäåìîíñòðèðó-
þò ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü â ñëó÷àå, êîãäà â òå÷åíèå
äëèòåëüíîãî âðåìåíè âû íå ìîæåòå ïðåîäîëåòü íå-
êèé ôèçè÷åñêèé áàðüåð: óëó÷øèòü âðåìÿ íà óòðåí-
íåé ïðîáåæêå, óâåëè÷èòü âåñ â òðåíàæåðíîì çàëå,
ïîâûñèòü îáùóþ âûíîñëèâîñòü � óâåëè÷èòü ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü èíäèâèäóàëüíîé òðóäîâîé äåÿòåëü-
íîñòè è ò. ä.

«Âçðàùèâàíèå ×àøè»
Âçðàùèâàíèå ×àøè � ýòî ïðîöåññ äëèòåëüíûé

è ñëîæíûé. Íàïðàâëåí îí â ïåðâóþ î÷åðåäü íà òî,
÷òîáû ïîëó÷èòü áîëåå ñîâåðøåííóþ îáùíîñòü òåëà
è Ñîçíàíèÿ, ïðè÷åì òàê, ÷òîáû Ñîçíàíèå â ýòîé ïàðå
çàõâàòèëî áåçóñëîâíî ëèäèðóþùóþ ðîëü. Êðîìå òîãî,
ýòà ðàáîòà èìååò ñìûñë, åñëè ÷åëîâåê ïîñëå îñâîáîæ-
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Äâèæåíèå äûõàíèÿ: íà÷èíàåì äûøàòü «ïðÿ-

ìûì» äûõàíèåì, íàïðàâëÿÿ ýíåðãèþ ïî ìàëîé îð-
áèòå «ïóòåì Âîäû». Ïîñëå 7 èëè 14 êðóãîâ ïî
«ìàëîé îðáèòå», êîãäà ýíåðãèÿ «íûðÿåò» â îêåàí
«Îñíîâàíèÿ» è âûíûðèâàåò èç íåãî, íà ïîâåðõíîñ-
òè «Îñíîâàíèÿ» çàæèãàåì èñêîðêó. È ñ êàæäûì
êðóãîì ýíåðãèè íà÷èíàåì ýòó èñêîðêó ðàçäóâàòü.
Ïåðâûì äîñòèãíóòûì ðåçóëüòàòîì ñ÷èòàåì óâå-
ëè÷åíèå ïëîòíîãî, òåïëîãî, ìîõíàòîãî è âåñåëîãî
îãíåííîãî øàðèêà äî ðàçìåðîâ øàðèêà äëÿ íàñòîëü-
íîãî òåííèñà. Ïîñëå ýòîãî óâîäèì âíèìàíèå ñíîâà
â îêåàí «Îñíîâàíèÿ» è ïîñëå 7 êðóãîâ ïðåêðàùà-
åì óïðàæíåíèå. Âñå «äåéñòâî» íå äîëæíî ïðîäîë-
æàòüñÿ áîëåå 10 ìèíóò. Ðàáîòàåì íà ýòîì óðîâíå
äî òåõ ïîð, ïîêà «ìÿ÷èê» íå íà÷íåò óâåðåííî ôîð-
ìèðîâàòüñÿ çà 14 «âèòêîâ ïî îðáèòå».

Ñëåäóþùèé øàã: øàðèê çàâèñàåò íà óðîâíå òî÷-
êè öè-õàé. Òî÷íî òàê æå äîõîäèì ïî íàäåæíîãî ôîð-
ìèðîâàíèÿ «øàðèêà» çà öèêë 14 âèòêîâ ÷åðåç «Îñ-
íîâàíèå» � 14 âèòêîâ ÷åðåç «ìÿ÷èê» � 7 âèòêîâ
÷åðåç «Îñíîâàíèå» � âûõîä.

Ñëåäóþùèé øàã: øàðèê âïèñûâàåòñÿ â òðåó-
ãîëüíèê «ïóïîê � òî÷êè øýíü-øó». Òîò æå ðå-
æèì âèòêîâ (14�14�7), è ïåðâûé ýòàï ôîðìèðîâà-
íèÿ «Óñòîÿ» çàâåðøåí.

II ýòàï (Ñîáñòâåííî ôîðìèðîâàíèå «Óñòîÿ»)
Âòîðîé ýòàï ôîðìèðîâàíèÿ «Óñòîÿ» íà÷èíàåì

â ïîëîæåíèè «ñòîÿíèÿ ñòîëáîì» ñ ðóêàìè âî âòîðîé
ïîçèöèè. Äûõàíèå «ïðÿìîå», ìåäëåííîå, êîìôîðò-
íîå. Ïðîâåðÿåì «Îñíîâàíèå», ïðîâåðÿåì Øàð â òðå-
óãîëüíèêå çà ïóïêîì � íà âñå ýòî 14 âèòêîâ äûõà-
íèÿ ïî ìàëîé îðáèòå ïóòåì Âîäû.

ÍÈ ÃËÓÁÈÍÀ, ÍÈ ×ÀÑÒÎÒÀ, ÍÈ ÑÈËÀ
ÄÛÕÀÍÈß ÍÅ ÄÎËÆÍÛ ÂÛÇÛÂÀÒÜ

ÍÈ ÌÀËÅÉØÅÃÎ ÍÀÏÐßÆÅÍÈß!

Äûõàíèå äîëæíî ïðèõîäèòü è óõîäèòü âíå «ïîëÿ
âíèìàíèÿ» � êàê íàêàòûâàåòñÿ è îòêàòûâàåòñÿ
ìîðñêàÿ âîëíà: ðèòìè÷íî, åñòåñòâåííî, áåç ðûâêîâ,
çàäåðæåê è íàïðÿæåíèÿ.

Êðîìå òîãî, ïðè ýòîé ðàáîòå îñòàþòñÿ â ñèëå ÂÑÅ
ïðåäóïðåæäåíèÿ, ðåêîìåíäàöèè è îãðàíè÷åíèÿ, èç-
ëîæåííûå â ïðåäûäóùåé ãëàâå. À òåïåðü ïåðåéäåì
íåïîñðåäñòâåííî ê «ðàáî÷èì» âîïðîñàì.

Ôîðìèðîâàíèå «Óñòîÿ»
Òåõíèêà ôîðìèðîâàíèÿ «Óñòîÿ», îñîáåííî ïåðâûé

ýòàï, âî ìíîãîì ñîâïàäàþò ñ òåõíèêàìè 1�2�3 óðîâ-
íåé «ïðÿìîãî» äûõàíèÿ. Ðàçíèöà ìèíèìàëüíà: óï-
ðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñòîÿ, à íå ñèäÿ, è âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ íå «ïî ÷àñàì», à ïî ôàêòè÷åñ-
êîìó äîñòèæåíèþ äàííîãî ñîñòîÿíèÿ, ïîñëå ÷åãî ïå-
ðåõîäÿò ñðàçó ê ñëåäóþùåìó óðîâíþ ïåðâîãî ýòàïà.

I ýòàï (Ôîðìèðîâàíèå Øàðà)
Äâèæåíèå òåëà: ñòîèì ñòîëáîì, ðóêè âî âòîðîé

ïîçèöèè, ãëàçà ñëåãêà ïðèêðûòû, «õâîñò» ïîäæàò.
Äâèæåíèå ñîçíàíèÿ: âíèìàíèå ñôîêóñèðîâàíî íà

«Îñíîâàíèè», êîòîðîå çàïîëíåíî ýíåðãèåé. Îùóùåíèå
äîëæíî ñîîáùàòü íàì î ïîëíîì íàïîëíåíèè íèçà
æèâîòà (îò ïðîìåæíîñòè äî âåðõíåãî êðàÿ ëîííîãî
ñî÷ëåíåíèÿ). Êîãäà ìû íà÷íåì îòêðûâàòü «ìàëóþ
îðáèòó», îíà äîëæíà íàïîìèíàòü ðàäóãó, îáîèìè êîí-
öàìè óõîäÿùóþ â ìîðå ýíåðãèè «Îñíîâàíèÿ».
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Çàòåì íà ãîðèçîíòàëüíîé îñè, ïðîõîäÿùåé ÷å-

ðåç ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, «âûðàùèâàåì» ñíîâà «îã-
íåííûé øàðèê» � òàê æå, êàê íà÷èíàëè ðàñòèòü
Øàð. Ýòîò ïðîöåññ ïðîäîëæàåì 21 äûõàòåëüíûé
öèêë è óõîäèì âíèç ÷åðåç 14 öèêëîâ «Óñòîÿ» è
14 öèêëîâ «Îñíîâàíèÿ».

Óõîä ïðîèñõîäèò ÷åðåç «íîæêó» òîëùèíîé â
«Óçåë», êîòîðàÿ ñâÿçûâàåò ìåæäó ñîáîé «Óçåë» è
Øàð. Íî íîæêà ôîðìèðóåòñÿ òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê
«Óçåë» ñòàíåò ïîëíîñòüþ «ñîçðåâàòü» çà 21 öèêë.

Ôîðìèðîâàíèå «×àøè»
Ôîðìèðîâàíèå «×àøè � ýòî òîò ýòàï, êîãäà ïðî-

èñõîäÿùåå äîâîëüíî ëåãêî îïèñàòü â òåõíè÷åñêèõ
òåðìèíàõ è âåñüìà ñëîæíî � â òåîðåòè÷åñêèõ. Ñàì
ïðîöåññ ïîçíàíèÿ ÷åëîâåêà «çàïàäíîé öèâèëèçàöèè»
ïðîñòî òðåáóåò âìåñòî âîïðîñà «êàê?» çàäàòü âîïðîñ
«ïî÷åìó?». Ïîëó÷èâ îòâåò, ïîäðîáíî åãî ðàçæåâàòü,
çàïóòàòüñÿ îêîí÷àòåëüíî è íè÷åìó íå íàó÷èòüñÿ.
Íàì òàêîãî íå íàäî � ïîýòîìó òåîðèè íå áóäåò.

Äâèæåíèå òåëà: ñòîèì «ñòîëáîì», ðóêè â òðå-
òüåé ïîçèöèè, ëèöî ðàññëàáëåíî («óëûáêà Áóääû»),
ÿçûê çà ïåðåäíèìè çóáàìè, ïðîìåæíîñòü ïîäæàòà.

Äâèæåíèå ñîçíàíèÿ: âíèìàíèå âíà÷àëå ñôîêó-
ñèðîâàíî íà âäûõàåìîì âîçäóõå � äàëåå ïîñòå-
ïåííî ïîäíèìàåòñÿ. Âñÿ ×àøà îùóùàåòñÿ êàê åäè-
íûé îáúåì.

Ðàáîòà: íà 14 âèòêîâ äûõàíèÿ íàïîëíÿåì «Îñ-
íîâàíèå», 14 âèòêîâ � «Óñòîé» è Øàð, íà 21 âèòîê �
«Óçåë». Çàòåì íà÷èíàåì ñòðîèòü ñòåíêè ×àøè. Ýòî
îùóùåíèå îïðåäåëÿåòñÿ ïî âñåé âíóòðåííåé ïîâåðõ-
íîñòè ãðóäíîé êëåòêè. Ñòåíêè ×àøè ïîäíèìàþòñÿ
äî ïîäêëþ÷è÷íûõ ÿìîê. Ïðîöåññ ïîñòðîåíèÿ ñòå-
íîê ×àøè ïðîäîëæàåòñÿ íå äîëüøå 21 äûõàòåëüíî-

Íà âòîðîì ýòàïå îãíåííûé øàð âûçðåâàåò è ïå-
ðåõîäèò â äðóãóþ ñòàäèþ îùóùåíèé: îí ãîðÿ÷èé,
ïëîòíûé (!), âåñåëûé è äðóæåëþáíûé. Ýòî íå ïðèðó-
÷åííûé îãîíü � ýòî îùóùåíèå íàòóðàëüíîé, òîíêî
âûäåëàííîé êîæè, íàãðåòîé íà ñîëíöå.

Èòàê, 14 âèòêîâ ÷åðåç «Îñíîâàíèå», 14 âèòêîâ
÷åðåç Øàð è 21 âèòîê íà ôîðìèðîâàíèå ñîáñòâåííî
«Óñòîÿ». Îí âûðàñòàåò âíèç èç Øàðà, ïðèîáðåòàÿ òó
æå ïëîòíîñòü è íàäåæíîñòü, è ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ â
ñòîðîíû, ïëîòíî ïðèëåãàÿ êî âñåé ïîâåðõíîñòè «Îñ-
íîâàíèÿ» � îò îäíîé ïîäâçäîøíîé êîñòè äî äðó-
ãîé. Íà ýòîì ýòàïå îùóùåíèÿ îò «Îñíîâàíèÿ» è
ñôîðìèðîâàííîãî «Óñòîÿ» ñëèâàþòñÿ âîåäèíî. Åùå
7 âèòêîâ ÷åðåç îáùèé îáúåì «Óñòîÿ» è «Îñíîâà-
íèÿ» � è âûõîä.

«Óñòîé» ñôîðìèðîâàí � ïîëó÷åíà ñàìîóïðàâ-
ëÿþùàÿñÿ îáùíîñòü îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè. Âçÿ-
òû ïîä êîíòðîëü âçàèìîîòíîøåíèÿ Ìàòåðèè è Ñî-
çíàíèÿ. Çàëîæåí ôóíäàìåíò äàëüíåéøåé ðàáîòû.

Ôîðìèðîâàíèå «Óçëà»
Äâèæåíèå òåëà: ñòîèì ñòîëáîì, ðóêè âî âòîðîé

ïîçèöèè, ãëàçà ñëåãêà ïðèêðûòû, «õâîñò» ïîäæàò, ÿçûê
ïðèæàò êîí÷èêîì ê îñíîâàíèþ âåðõíèõ ðåçöîâ.

Äâèæåíèå ñîçíàíèÿ: âíèìàíèå ñôîêóñèðîâàíî íà
Îñíîâàíèè, êîòîðîå çàïîëíåíî ýíåðãèåé.

Äâèæåíèå äûõàíèÿ: íà÷èíàåì äûøàòü «ïðÿ-
ìûì» äûõàíèåì, íàïðàâëÿÿ ýíåðãèþ ïî ìàëîé îðáè-
òå «ïóòåì Âîäû».

Ðàáîòà: íà 14 âèòêîâ äûõàíèÿ íàïîëíÿåì ïîë-
íîñòüþ «Îñíîâàíèå». Åñëè «Îñíîâàíèå» çàïîëíèëîñü
áûñòðåå � âñå ðàâíî äûøèì «â íåãî» 14 öèêëîâ.
Çàòåì, êàê åäèíûé ñ «Îñíîâàíèåì» îáúåì, íàïîëíÿ-
åì ýíåðãèåé «Óñòîé» � òàêæå íà 14 öèêëîâ.
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Íåçàâèñèìî îò òîãî, óäàëîñü íàì íàïîëíèòü äî

êðàåâ ×àøó èëè íåò, ÷åðåç 21 âèòîê äûõàíèÿ ðåç-
êèì âûäîõîì ñ îäíîâðåìåííûì îïóñêàíèåì ðóê
îïóñòîøàåì ×àøó è îòïóñêàåì åå öåëüíûé îáðàç.

Åñëè ê 21 âèòêó äûõàíèÿ èëè ðàíåå ×àøà îêà-
çûâàåòñÿ ïîëíà äî êðàåâ (à ýòî î÷åíü ñâîåîáðàç-
íîå îùóùåíèå, èñïûòàâ êîòîðîå îäèí ðàç, ñïóòàòü
óæå íè ñ ÷åì íåâîçìîæíî), òî âûïîëíÿåì «ðàñêðû-
òèå»: íà âûäîõå êðóãîâûì äâèæåíèåì ïåðåä ñîáîé
ðàçâîäèì ðóêè â ñòîðîíû íà óðîâåíü ïëå÷ ëàäîíÿìè
ê íåáó, è îñòàâøååñÿ äî 21-ãî öèêëà êîëè÷åñòâî âèò-
êîâ âûïîëíÿåì, âäûõàÿ ýíåðãèþ ÷åðåç íîñ, à âûäûõàÿ
÷åðåç ëàäîíè, îáðàùåííûå ê íåáó, «èçëèâàÿ ñâîþ ëþ-
áîâü íà âåñü îêðóæàþùèé ìèð» (ïðîñòèòå çà âûñîêî-
ïàðíîñòü!). Íàçîâåì ýòî «èçëèÿíèåì ýíåðãèè».

Ïîñëå 21 öèêëà óõîäèì, ñíà÷àëà îïóñòîøàÿ ×àøó
÷åðåç ëàäîíè, à çàòåì, çà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë,
îòïóñêàÿ îáðàç ×àøè.

Ïðèðó÷åíèå îêðóæàþùåãî ïðîñòðàíñòâà
Ýòà òåõíèêà âûïîëíÿåòñÿ, èñõîäÿ èç îáðàçà íà-

ïîëíåííîé ×àøè.
Èç íà÷àëüíîãî ïîëîæåíèÿ («ñòîëáà» è ðóê â òðå-

òüåé ïîçèöèè) ðàçâîðà÷èâàåì ëàäîíè âíèç, êàê áóä-
òî ïûòàåìñÿ «âäàâèòü» â âîäó áîëüøîé íàäóâíîé
øàð, êîòîðûé ìû äåðæàëè ìåæäó ðóêàìè, è íà âû-
äîõå îïóñêàåì ëàäîíè âíèç (äî óðîâíÿ âåðõíåãî êðàÿ
«Îñíîâàíèÿ»), ïëàâíûì óñèëèåì âñå-òàêè âäàâëè-
âàÿ øàð â âîäó. Íà âäîõå äåëàåì øàã âïåðåä ïðàâîé
íîãîé, ðóêàìè, ÷åðåç ëàäîíè êîòîðûõ èñòåêàåò ýíåð-
ãèÿ, ñîâåðøàÿ êðóãîâîå äâèæåíèå ðóêàìè (ëàäîíè
âíèç), áóäòî ðàçäâèãàÿ ðÿñêó íà ïîâåðõíîñòè ëåñíî-
ãî îçåðà. Íà âûäîõå çàâåðøàåì ýòî äâèæåíèå è ïðè-
ñòàâëÿåì ëåâóþ íîãó.

ãî öèêëà. Íåçàâèñèìî îò ðåçóëüòàòà, ïîñëå 21 öèêëà
óõîäèì âíèç: ïî 7 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ íà êàæäóþ
èç íèæåëåæàùèõ ñòðóêòóð. Â çàâèñèìîñòè îò ðàçâè-
òîñòè ýíåðãåòèêè è ÷èñòîòû îðãàíèçìà ïðîöåññ ïîñò-
ðîåíèÿ ñòåíîê ÷àøè ìîæåò çàíÿòü îò 14�15 äíåé äî
2�3 ìåñÿöåâ. Òîðîïèòü ýòîò ïðîöåññ íå íàäî � íåîá-
õîäèìî ïîëó÷èòü ÷åòêîå îùóùåíèå íàïîëíåííîñòè
êàæäîé èç ñòðóêòóð, íà êîòîðûõ ëåæèò òîíêîñòåííàÿ
×àøà. Âñå ñòðóêòóðû äîëæíû áûòü ïîëíîñòüþ íàïîë-
íåíû âñå òî âðåìÿ, ïîêà èäåò «ñòðîèòåëüñòâî».

Ñèãíàëîì ê ïåðåõîäó íà ñëåäóþùèé ýòàï ÿâëÿåò-
ñÿ ëåãêîå è ñàìîïðîèçâîëüíîå íàïîëíåíèå ýíåðãèåé
âñåõ ñòðóêòóð ×àøè ñ ïåðâûõ æå (3�5) öèêëîâ äûõà-
íèÿ: âû òîëüêî ïîäóìàëè î íàïîëíåíèè ×àøè �
à îíà óæå òóò êàê òóò. Íà ýòîì ýòàïå ×àøà ñôîðìè-
ðîâàíà è ïîðà ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó âèäó ðàáî-
òû � «Íàïîëíåíèþ ×àøè» è «Ïðèðó÷åíèþ îêðó-
æàþùåãî ïðîñòðàíñòâà».

«Íàïîëíåíèå ×àøè» è «Ïðèðó÷åíèå
îêðóæàþùåãî ïðîñòðàíñòâà»
Íàïîëíåíèå ×àøè
Íàïîëíåíèå ×àøè ïðîèñõîäèò óæå çíàêîìûì

îáðàçîì: ñòîèì «ñòîëáîì», ïðîìåæíîñòü è ÿçûê â
òåõ æå ïîëîæåíèÿõ, ðóêè â òðåòüåé ïîçèöèè.

Íà 14 (à ëó÷øå 7) âèòêîâ äûõàíèÿ ôîðìèðóåì
×àøó � îò «Îñíîâàíèÿ» äî ñîáñòâåííî ×àøè. Ñî-
çäàåòñÿ îáðàç öåëüíîãî, òåïëîãî, ëó÷åçàðíîãî ñîñóäà.
Óòâåðæäàåì ýòîò îáðàç. Óçíàåòå îáðàç?

À òåïåðü êàæäûé âäîõ íà÷èíàåì íàïðàâëÿòü
íåïîñðåäñòâåííî â îáúåì ×àøè, íå îïóñêàÿ ýíåðãèþ
â Îñíîâàíèå, êàê ìû äåëàëè íà ïðåäûäóùèõ ýòàïàõ.
×àøà çàïîëíÿåòñÿ äî êðàåâ èãðèñòîé, çîëîòèñòî-ñâå-
òÿùåéñÿ, áóðëÿùåé è âåñåëîé ýíåðãèåé.
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Ôîòî 2à Ôîòî 2á

Íà ñëåäóþùåì âäîõå ðàçâîðà÷èâàåì ëàäîíè ââåðõ
è ïîäíèìàåì ðóêè ëàäîíÿìè ââåðõ äî âåðõíåãî êðàÿ
×àøè, íà âûäîõå ðàçâîäèì èõ â ñòîðîíû � ïðèõî-
äèì â ïîëîæåíèå «èçëèÿíèÿ ýíåðãèè». Îñòàåìñÿ â
ýòîì ïîëîæåíèè 14 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ, ïûòàÿñü
íàñûòèòü ñâîåé ýíåðãèåé îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî.
Çàòåì «óõîäèì» òåì æå ñïîñîáîì, êàê è ïðè «íà-
ïîëíåíèè ×àøè».

Ôàçà 1. Îïóñêàíèå ðóê (ôîòî 2à).
Ôàçà 2. Øàã ïðàâîé íîãîé è «ðàçäâèãàíèå ðÿñ-

êè» (ôîòî 2á).
Ôàçà 3. Ðàçâîðîò ðóê ëàäîíÿìè ââåðõ (ôîòî 2â).
Ôàçà 4. Èçëèÿíèå ýíåðãèè (ôîòî 2ã).).
Ýòî î÷åíü èíòåðåñíàÿ òåõíèêà, ïîçâîëÿþùàÿ î÷è-

ñòèòü îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî è «çàâÿçàòü âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ» ñ íîâûì ìåñòîì. Ê ïðèìåðó, ÿ òàê
âñåãäà «çíàêîìëþñü» ñ ãîñòèíè÷íûì íîìåðîì èëè
íîâûì ìåñòîì ëå÷åáíîãî ïðèåìà.

Ïðîöåäóðó ýòó ëó÷øå äåëàòü áåç ñâèäåòåëåé �
âû çíàêîìèòåñü ñ ýíåðãèåé îêðóæàþùåãî ïðîñòðàí-
ñòâà, à îíî çíàêîìèòñÿ ñ âàìè. ×óæèå âçãëÿäû ìî-
ãóò òîëüêî ïîìåøàòü.

Ôîòî 2â Ôîòî 2ã
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ñòîÿíèè, ìîãóò âîçíèêàòü ïðèÿòíûå çâóêè èëè áëà-
ãîóõàþùèå çàïàõè � ýòî òîæå ñâîåîáðàçíûé ñî-
áëàçí, èëëþçèÿ, êîòîðîé íàäî èçáåãàòü, è â ñëó÷àå
åå ïîÿâëåíèÿ çàíÿòèå íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü, êàê
áû íè áûëè ïðèÿòíû îùóùåíèÿ. Âîçíèêíîâåíèå
æå çëîâîííûõ çàïàõîâ � ýêñêðåìåíòîâ, ãíèåíèÿ,
ðàçëîæåíèÿ è ò. ï. � ïðè÷èíà ÍÅÌÅÄËÅÍÍÎ ïðå-
ðâàòü ïðàêòèêó!

3. Íå äîïóñêàòü óñòàëîñòè. Ïðè ïîÿâëåíèè ïðè-
çíàêîâ óñòàëîñòè, îñîáåííî îñëàáëåíèÿ âíèìàíèÿ,
óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü è ñäåëàòü îò-
äûõ. Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè çàíèìàþùèéñÿ òàêæå
äîëæåí èçáåãàòü ÷ðåçìåðíîé óñòàëîñòè, îñòåðåãàòü-
ñÿ âíóòðåííèõ îáèä è ïîääåðæèâàòü ðàâíîâåñèå ìåæ-
äó ðàáîòîé è îòäûõîì, à áîëåå âñåãî � èçáåãàòü ïî-
ëîâûõ èçëèøåñòâ (êàê â ñòîðîíó èçáûòî÷íîé ñåêñó-
àëüíîñòè, òàê è â ñòîðîíó ïðèíöèïèàëüíîãî âîçäåð-
æàíèÿ).

4. Íå èãíîðèðîâàòü ôàêòîðû îáúåêòèâíîé ðåàëü-
íîñòè. Èçëèøíåå òåïëî è èçëèøíèé õîëîä, ñêâîçíÿ-
êè è ñûðîñòü � ýòî íåïîäõîäÿùèå óñëîâèÿ äëÿ çà-
íÿòèé.

5. Äëÿ çàíÿòèé ñëåäóåò âûáèðàòü ñïîêîéíîå ìå-
ñòî. Åñëè âàñ êòî-òî ïîçâàë âî âðåìÿ çàíÿòèé, âû
äîëæíû îñòàòüñÿ ñïîêîéíûì è íåïðèíóæäåííûì
è íå äîëæíû îòâå÷àòü. Êîíå÷íî, íå çëèòåñü, èíà÷å
èñêàçèòñÿ âàøå âîñïðèÿòèå ìèðà, ÷òî íåìèíóåìî
íàðóøèò òå÷åíèå ïîòîêîâ ýíåðãèè.

6. Ïðè çàíÿòèÿõ â ïîëîæåíèè ñèäÿ çàíèìàþ-
ùèéñÿ äîëæåí ñòóïíÿìè òâåðäî êàñàòüñÿ çåìëè,
âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîääåðæèâàòü èõ â ïîëóïîäâå-
øåííîì ñîñòîÿíèè, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñèäèò ëè îí
íà ñòóëå èëè íà êðàþ êðîâàòè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå
ó íåãî áóäóò ðàñïóõàòü ñòóïíè, ìîæåò âîçíèêíóòü

Ãëàâà 6.
Ïðåäóïðåæäåíèå íåãàòèâíûõ
ïîñëåäñòâèé äûõàòåëüíûõ
òåõíèê
Êàê ëþáîå ñåðüåçíîå è äåéñòâåííîå ñðåäñòâî,

äûõàòåëüíûå ïðàêòèêè èìåþò ñâîè ïîáî÷íûå ýôôåê-
òû è ìåòîäû èõ ïðåäóïðåæäåíèÿ.

Èçëîæåíèå èõ âñåõ òðåáóåò ñëèøêîì ìíîãî ìå-
ñòà. Íàçîâåì íåñêîëüêî îñíîâíûõ ïðàâèë, âïëîò-
íóþ «ïðèëåæàùèõ» ê îïèñàííûì íàìè ìåòîäè-
êàì � è áóäåì íàäåÿòüñÿ, ÷òî äðóãèõ çàòðóäíå-
íèé íå âîçíèêíåò.

1. Ðàçóì äîëæåí áûòü ñâîáîäåí è ðàññëàáëåí,
äàæå â «óìñòâåííîì äåëàíèè» íåëüçÿ ïðèêëàäû-
âàòü óñèëèå. Íàïðèìåð, ó íà÷èíàþùåãî âîçíèêàåò
÷óâñòâî òåïëà â îïðåäåëåííîé ÷àñòè òåëà è îí ïûòà-
åòñÿ íàïðàâèòü ýòî îùóùåíèå ïî «îðáèòå» è ìûñ-
ëåííî ýòî ÿðêî «óâèäåòü», «ïðîâåñòè» ýíåðãèþ çà
ñ÷åò «óìñòâåííîé ñèëû». Ýíåðãèÿ � íå äîìàøíÿÿ
êîøêà, êîòîðóþ ìîæíî òàñêàòü çà øèâîðîò. Â Öèãó-
íå ïîäîáíàÿ îøèáêà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê èçáûòî÷-
íîå óñèëèå, êîòîðîå ìîæåò âûçâàòü ðàññòðîéñòâà,
âûðàæàþùèåñÿ â ñóäîðîãàõ ìûøö êîíå÷íîñòåé.
Óñèëèÿ áûòü íå äîëæíî � óì äîëæåí íàõîäèòüñÿ â
ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè.

2. Íåîáõîäèìî êîíòðîëèðîâàòü îðãàíû ÷óâñòâ è
íå ïîääàâàòüñÿ âîçìóùàþùèì âëèÿíèÿì èç âíåø-
íåé ñðåäû. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âî
âðåìÿ çàíÿòèé íåîáõîäèìî óñòðåìëÿòü âíèìàíèå è
âçãëÿä «âíóòðü ñåáÿ», íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà øóì
âîêðóã. Ýòî íåïðîñòî. Êðîìå ýòîãî, âî âðåìÿ çàíÿ-
òèé, îñîáåííî ïðè ïðàâèëüíîì ýìîöèîíàëüíîì ñî-
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ïðåæäàòü ìíîãèå çàáîëåâàíèÿ ïðîñòî óñòðàíåíèåì
«çàòîðîâ» öèðêóëÿöèè ýíåðãèè. Ïðè÷åì íàäî ñêà-
çàòü, ÷òî êðîìå «ìàëîé îðáèòû», ñ êîòîðîé ìû ðàáî-
òàëè íà ýòîì óðîâíå, è ñóùåñòâóþùèõ íà íåé òðåõ
ìåñò íàèáîëåå ÷àñòûõ «îñòàíîâîê ýíåðãèè» � «òðåõ
çàñòàâ», «òðåõ ïëîòèí*», � ñóùåñòâóþò äðóãèå îð-
áèòû è äðóãèå «çàòîðû». Íàâûê ðàáîòû ñ íèìè, êî-
òîðûé äàåò «ïðîäâèíóòàÿ òåõíèêà», íàì ïîíàäîáèò-
ñÿ äàëüøå. Ïîýòîìó ïðîñòîé âûâîä � íå ïðåíåáðå-
ãàéòå íè÷åì.

ß íå ìîãó îöåíèòü óðîâåíü çäîðîâüÿ ìîèõ ÷èòà-
òåëåé � ýòî âîçìîæíî òîëüêî èíäèâèäóàëüíî è òîëü-
êî ïðè íåïîñðåäñòâåííîì êîíòàêòå. ß ìîãó òîëüêî
ïîñîâåòîâàòü � åñëè âû îùóùàåòå ñåáÿ îòíîñèòåëü-
íî çäîðîâûì ÷åëîâåêîì, òî îñâîåíèå ñèñòåìû ×àøè
è «ïðîäâèíóòûõ îðáèòàëüíûõ òåõíèê» äîëæíî èäòè
ïàðàëëåëüíî. Åñëè æå âû íàõîäèòåñü â ïîëîæåíèè
÷åëîâåêà, ñâîå çäîðîâüå áëàãîïîëó÷íî óãðîáèâøåãî
è ïûòàþùåãîñÿ âåðíóòü óòðà÷åííîå, òî âàø ïóòü ñòðî-
èòñÿ â äðóãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè � ñíà÷àëà «ñèñ-
òåìà ×àøè» è ïåðåõîä íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü
çäîðîâüÿ � è òîëüêî çàòåì ðàáîòà ñ «ïðîäâèíóòû-
ìè òåõíèêàìè». Ðàáîòà æå ñî «ñïåöèàëüíûìè îðáè-
òàìè» (çà èñêëþ÷åíèåì ðàáîòû ñ «îðáèòàìè» ãëàç)
ëåæèò çà ðàìêàìè äàííîé êíèãè.

ëþìáàãî èëè äàæå ãàëëþöèíàöèè � âîðîòà ýíåð-
ãèè íà ñòîïàõ (òî÷êè þí-öþàíü) äîëæíû îáÿçàòåëü-
íî (!) ïîëó÷àòü ýíåðãèþ îò çåìëè.

7. Åñëè âî âðåìÿ çàíÿòèé óñèëåííî âûäåëÿåòñÿ
ñëþíà, ïðîãëîòèòå åå òðåìÿ ïîðöèÿìè è ìûñëåííî
íàïðàâüòå â Îñíîâàíèå. Íè â êîåì ñëó÷àå íå ñïëå-
âûâàéòå èëè íå ñìîðêàéòåñü íà çåìëþ!

Êðàòêîå çàêëþ÷åíèå
Â ýòîé êíèãå ìû óæå äâàæäû êàñàëèñü ïðîöåñ-

ñîâ äûõàíèÿ � ñíà÷àëà ðàññìàòðèâàÿ æèâîòâîðÿ-
ùåå äûõàíèå â ïåðâîé ÷àñòè, çàòåì ðàññìàòðèâàÿ
ñîáñòâåííî äûõàòåëüíûå (à åñëè òî÷íåå � äûõàòåëü-
íî-ìåäèòàòèâíûå) óïðàæíåíèÿ âî âòîðîé ÷àñòè, è íà
ýòèõ æå çíàíèÿõ áóäóò áàçèðîâàòüñÿ ðàáîòû ñî çðå-
íèåì â òðåòüåé ÷àñòè. ×òî æå âûáðàòü, ñïðîñèòå âû?

Åñëè èñõîäèòü èç îñíîâíîé òåìû êíèãè � ñî-
õðàíåíèå è ðàçâèòèå çäîðîâüÿ, � òî âûáîð äîëæåí
ñòðîèòüñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

�îáÿçàòåëüíîå îñâîåíèå îáîèõ âèäîâ æèâîòâî-
ðÿùåãî äûõàíèÿ;

�îáÿçàòåëüíîå îñâîåíèå îáîèõ âèäîâ áðþøíîãî
äûõàíèÿ;

�ñòîÿíèå «ñòîëáîì» è ôîðìèðîâàíèå «Îñíîâà-
íèÿ»;

�îáÿçàòåëüíîå óñâîåíèå ñïåöèàëüíûõ äûõàòåëü-
íûõ òåõíèê (ðàáîòà ñ «ñèñòåìîé ×àøè»).

Áåç ýòîãî ìû íå ñìîæåì äâèãàòüñÿ äàëüøå.
Íî â ýòîì ñëó÷àå ìû äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî íå-

îñâîåííûìè îñòàëèñü «ïðîäâèíóòûå äûõàòåëüíûå
òåõíèêè», êîòîðûå äëÿ îñâîåíèÿ òðåáóþò îïðåäåëåí-
íîãî (è äîñòàòî÷íî âûñîêîãî) óðîâíÿ çäîðîâüÿ è äî-
ñòàòî÷íîãî çàïàñà âðåìåíè, íî çàòî ó÷àò íàñ ïðåäó-

* Ýòî òî÷êè ÷àí-öÿí, ëèí-òàé (ìåæäó ëîïàòîê) è ôýí-ôó
(ñì. Ïðèëîæåíèå 3).
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Äåéñòâèòåëüíî, ÷òî çà ëåêöèÿ áåç èëëþñòðà-

öèè?..[�]
Ïî îäíîé èç òåõíèê íà÷èíàþò, ïðî÷åë ÿ, ñ ðåøè-

òåëüíîãî ïðåäëîæåíèÿ âñåì ïðèñóòñòâóþùèì ïîä-
íÿòü ðóêè ââåðõ è ñêðåñòèòü ïàëüöû. Äàëåå ñëåäó-
åò óâåðåííî îáúÿâèòü, ÷òî ñêðåùåííûå ïàëüöû, ïîêà
èäåò ñ÷åò, äîïóñòèì, äî äâàäöàòè, áóäóò ñæèìàòü-
ñÿ âñå êðåï÷å, îäåðåâåíåþò, ïîòîì ñîæìóòñÿ òàê
ñèëüíî, ÷òî ðàçæàòü íåâîçìîæíî...

Íóæíî è ñàìîìó æåëåçíî â ýòî ïîâåðèòü, à ïîñ-
ëå ñ÷åòà ñ åõèäíûì òîðæåñòâîì ïðåäëîæèòü ðàç-
æàòü ïàëüöû è îïóñòèòü ðóêè... («Ïûòàéòåñü!..
Ïûòàéòåñü...»).

Íåêîòîðûì óäàñòñÿ, à íåêîòîðûì � íå óäàñò-
ñÿ. Òàê è îñòàíóòñÿ ñ ïîäíÿòûìè ðóêàìè. Ýòè-òî
è åñòü ñàìûå âíóøàåìûå, ñ íèìè ìîæíî ïîëàäèòü...
Íó ÷òî æå, ðåøèë ÿ, òàê è ïîñòóïèì, ïî ýòîé òåõ-
íèêå. Äîìà ïîðåïåòèðîâàë: ãðîìêî ñ÷èòàÿ, ïðèäà-
âàë ãîëîñó äåðåâÿííîå çâó÷àíèå...

Íî ÿ ñîâåðøåííî óïóñòèë èç âèäó ñàìîå ãëàâ-
íîå: ê ñåàíñó íóæíî ãîòîâèòü è àóäèòîðèþ. Îáúÿ-
âèòü, ñêàæåì, çàðàíåå ïîáåäíîé àôèøåé, ÷òî èçâåñò-
íûé ãèïíîòèçåð, òåëåïàò, ýêñòðàñåíñ, ôàêèð, éîã, ôå-
íîìåí, ëþáèìåö Òàãîðà, Âëàäèíäðàíàò Ëåâèêàíàí-
äà áóäåò ïðåâðàùàòü ñòóäåíòîâ â êîðîëåé è áîãîâ,
à ïðåïîäàâàòåëåé â ëîøàäåé è çìåé.

Äàòü îáúÿâëåíèå õîòÿ áû ïî ðàäèîñåòè...
Ãîâîðÿ èíà÷å: ïîäãîòîâèòü çàë ê ïðèíÿòèþ ðîëè

Ãèïíîòèçèðóåìîãî, à ñåáÿ ñîîòâåòñòâåííî ââåñòè
â ïîëå ðîëåâûõ îæèäàíèé â êà÷åñòâå Ãèïíîòèçåðà.

Ãèïíîòèçèðîâàòü ÿ óæå äàâíî óìåë, à âîò â
ðîëåâîé ïñèõîëîãèè âñå åùå íè øèøà íå ñìûñëèë.
È êîãäà ñî ñöåíû âäðóã îáúÿâèë, ÷òî ñåé÷àñ áóäó
ãèïíîòèçèðîâàòü, â çàëå íà÷àëñÿ øóì, íåäîâåð÷è-
âûé ñìåõ.

×àñòü 3.Îòêðîéòåñü,
î÷è ìîè ÿñíûå,

èëè Êàê æå òû êðàñèâ, ìèð!
Ðàç óæ â íàøåé ñòðàíå ñàìûì áîëüøèì ñïåöè-

àëèñòîì ïî âîññòàíîâëåíèþ çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ íå áåç-
âðåìåííî ïî÷èâøèé àêàäåìèê Ôåäîðîâ, à íûíå ïðî-
öâåòàþùèé «àêàäåìèê» Íîðáåêîâ, òî íûíå æèâóùèì
íàäî âîçäàâàòü ïî çàñëóãàì. Âî èçáåæàíèå îáâèíå-
íèé â ïðèñòðàñòíîñòè � òîëüêî èíôîðìàöèÿ; âûâî-
äû äåëî ñóãóáî ëè÷íîå.

Â âèäå èíôîðìàöèè ÿ ïðèâåäó äâà îòðûâêà: îäèí
èç êíèãè óæå óïîìÿíóòîãî ìíîþ è î÷åíü óâàæàåìî-
ãî ñïåöèàëèñòà � Âëàäèìèðà Ëåâè, ãäå îí ðàññêà-
çûâàåò îá îäíîì èç ñâîèõ êîëëåêòèâíûõ ñåàíñîâ ãèï-
íîçà. Äðóãîé îòðûâîê âçÿò ñ ñàéòà Ëåîíèäà Íåêèíà
(http://nekin.narod.ru) è ïîâåñòâóåò î åãî ëè÷íîì
«ïîõîäå çà çðåíèåì» íà êóðñû ê óâàæàåìîìó Ìèð-
çàêàðèìó Ñàíàêóëîâè÷ó Íîðáåêîâó. Îò÷åò î ïîõîäå
äàòèðîâàí 28 àïðåëÿ 2004 ãîäà, íî ñàì «ïîõîä» ñî-
ñòîÿëñÿ íåñêîëüêî ðàíüøå. Èòàê�

«[�]Â îäíîì èç ìîñêîâñêèõ âóçîâ ÿ äîëæåí áûë
âûñòóïèòü ïåðåä áîëüøîé àóäèòîðèåé â ðîëè Ëåê-
òîðà-Ïñèõîòåðàïåâòà. Õîòåë ðàññêàçàòü êîå-÷òî î
âíóøåíèè, î ãèïíîçå, î ñàìîãèïíîçå, îá àóòîòðåíèíãå...

Íî ÿ áûë åùå ìàëîîïûòåí, ðâàëñÿ â âîäó, íå çíàÿ
áðîäó, ïëîõî çíàë óãîëîâíûé êîäåêñ è èìåííî ïî
ýòèì ïðè÷èíàì ðåøèëñÿ ñîïðîâîäèòü ëåêöèþ äå-
ìîíñòðàöèåé ãèïíîòè÷åñêîãî ñåàíñà, òî åñòü âû-
ñòóïèòü â ðîëè Ãèïíîòèçåðà.
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È òóò ìåíÿ îñåíèëî � áîëâàí! Îíè íè÷åãî íå

ïîíÿëè! Îíè æå íå çíàþò, êàê äîëæåí ïðîõîäèòü
ñåàíñ! Ñ ïàëüöàìè íå óäàëîñü, íî îíè äóìàþò, ÷òî
òàê íàäî! Îíè óæå!.. Äà, óæå ìíîãèå â òðàíñå... Ïðî-
äîëæàé æå, íåñ÷àñòíûé!..

Ñóäîðîæíî ñãëîòíóâ ñëþíó, ÿ èñ÷åç, à Âëàäèíä-
ðàíàò íóäíî äîñ÷èòàë äî ïÿòèäåñÿòè è ê ìîìåí-
òó îêîí÷àíèÿ ñ÷åòà óñûïèë áîëüøå ïîëîâèíû çàëà.
Óñïåõ. Òðèóìô.

Õîðîøà áûëà îäíà òðåòüåêóðñíèöà. Àíãëèéñêàÿ
Êîðîëåâà, ëîâèâøàÿ áëîõ ñîâìåñòíî ñ áîðîäàòûì Ãî-
ëóáûì Äîãîì, îñòàâèâøèì â çàëå ñâîè î÷êè*...»

À òåïåðü ñëîâî Ëåîíèäó Íåêèíó.
«...ïîáûâàë ÿ íà êóðñàõ ó Íîðáåêîâà âî Äâîðöå

êóëüòóðû â Òåêñòèëüùèêàõ (Ìîñêâà). Ìíîãî âñÿ-
êèõ «÷óäåñ» è «÷óäîòâîðöåâ» ïåðåâèäàë ÿ íà ñâîåì
âåêó, íî ýòè êóðñû ïðîèçâåëè íà ìåíÿ îñîáåííî îøå-
ëîìëÿþùåå âïå÷àòëåíèå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå: ÷åëî-
âåê óçáåêñêîé íàöèîíàëüíîñòè âûõîäèò íà ñöåíó è
íà êîðÿâîì ðóññêîì ÿçûêå (íî ñ ïîäëèííî âîñòî÷-
íûì êðàñíîðå÷èåì) ïðèíèìàåòñÿ îòêðûòî è íà-
ãëî áðîñàòü îòâðàòèòåëüíåéøèå îñêîðáëåíèÿ â
çðèòåëüíûé çàë. Åãî ðå÷ü äëèòñÿ, íè ìíîãî íè ìàëî,
÷åòûðå ÷àñà ñ íåáîëüøèìè ïåðåðûâàìè. Íî ýòî �
åùå íå ÷óäî. ×óäî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàê íà îñêîð-
áëåíèÿ ðåàãèðóåò àóäèòîðèÿ � íåñêîëüêî ñîò ÷å-
ëîâåê, â îñíîâíîì æåíùèíû ïîæèëîãî âîçðàñòà.

[�] Âïðî÷åì, îäíèìè òîëüêî ñëîâåñíûìè ïîíî-
øåíèÿìè äåëî íå îãðàíè÷èâàåòñÿ. Âðåìÿ îò âðåìå-
íè äîêòîð Íîðáåêîâ äàåò ïðèêàç: «Âñòàòü! Ðóêè
ââåðõ!» Àññèñòåíòû ñòàðàòåëüíî îáõîäÿò çðèòåëü-
íûé çàë è óáåæäàþòñÿ, ÷òî âñå ïðèíÿëè îñîáóþ ïîçó

* Â. Ëåâè, «Íàåìíûé áîã». Ì.: «Òîðîáîàí», 2004, ñòð. 114�116.

ß ðàñòåðÿëñÿ è ðàññåðäèëñÿ. «Ñåé÷àñ âû óñíåòå
òàê êðåïêî, êàê íèêîãäà, � ïîîáåùàë ÿ. � Åñëè
õîòèòå âûñïàòüñÿ, ïðîøó òèøèíû».

×àñòü çàëà íàñòîðîæèëàñü. Äðóãèå ïðîäîëæà-
ëè áóáíèòü, ðæàòü, õèõèêàòü, äâèãàòü ñòóëüÿìè.
Êòî-òî èçäàë äî êðàéíîñòè íåïðèëè÷íûé çâóê, åãî
ïîääåðæàëè. Ñåðäöå áèëîñü òàê, ÷òî êàçàëîñü, åãî
ñëûøèò òîò, ñ çàäíåãî ðÿäà...

... È âîò êòî-òî èç ÷åãî-òî, ÷òî áûëî êîãäà-òî
ìíîé, ñêðèïó÷èì ãîëîñîì ïðèêàçûâàåò âñåì ïðèñóò-
ñòâóþùèì ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ è ñêðåñòèòü ïàëü-
öû. Âñå ïîâèíóþòñÿ.

Íàä çàëîì ëåñ ïîäíÿòûõ ðóê. Ãðîáîâàÿ òèøèíà.
� Ïÿòü... Ïàëüöû ñæèìàþòñÿ... Äåâÿòü... Ñæè-

ìàþòñÿ âñå ñèëüíåå... Âû íå ìîæåòå èõ ðàçíÿòü...
×åòûðíàäöàòü... Âîñåìíàäöàòü... Ïàëüöû ñæàëèñü...
Êàê êëåùè! Íèêàêàÿ ñèëà òåïåðü íå ðàçîæìåò èõ!..
Äâàäöàòü! À íó-êà... Ïîïðîáóéòå ðàçæàòü ïàëüöû!
Ïûòàéòåñü, ïûòàéòåñü...

... Î, óæàñ! Âñÿ àóäèòîðèÿ, êàê îäèí, ðàçæèìàåò
ïàëüöû è îïóñêàåò ðóêè. Âñå ðàçîì!.. Íè÷åãî íå
ïîëó÷èëîñü. Íè îäíîãî âíóøàåìîãî! Ïîëíûé êîø-
ìàð... Ïðîâàë...

Ñåêóíäû äâå èëè òðè (ìíå îíè ïîêàçàëèñü âå÷-
íîñòüþ) ÿ ñòîÿë íà ñöåíå ïî÷òè áåç ñîçíàíèÿ. Êàê
ìíå ïîòîì ñêàçàë îäèí íåäîçàãèïíîòèçèðîâàííûé
èç ïåðâîãî ðÿäà, � ñòîÿë ñ ïîáåëåâøèì ëèöîì è
âûïó÷åííûìè ãëàçàìè, èç êîòîðûõ ñòðóèëàñü ãèï-
íîòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ.

Íà ëáó õîëîäíûé ïîò. Íî â ÷åì äåëî... Ïî÷åìó
íèêòî íå ñìååòñÿ?.. Ïî-ïðåæíåìó ãðîáîâàÿ òèøèíà.

Ãîñïîäè, ÷òî æå äàëüøå-òî?.. ×òî ÿ íàòâîðèë?..
Âäðóã çàìå÷àþ: â ïåðâîì ðÿäó � äâîå ïàðíåé ñ

êàêèìè-òî îñòåêëåíåâøèìè ãëàçàìè.... ×óòü ïîäàëü-
øå � äåâóøêà, ñòðàííî ïîêà÷èâàþùàÿñÿ...
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äîðàâëèâàòü, íåò! � íî äåëàòü ïóáëè÷íûå çàÿâëå-
íèÿ î òîì, ÷òî èì ÿêîáû ñòàëî ëó÷øå. (Äüÿâîëüñ-
êàÿ ðàçíèöà!)

Íîðáåêîâ íå óíèêàëåí. Êóëüòîâûõ ëè÷íîñòåé,
ïîäîáíûõ åìó, äîâîëüíî ìíîãî, è ñõåìû ðàáîòû ó íèõ
ìîãóò áûòü ðàçíûå. Åñëè ÿ ðåøèë ïðèâåñòè â ïî-
ðÿäîê ñâîå çäîðîâüå, òî ìíå ñëåäóåò áûòü íà÷åêó.
Íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ ÿ ìîãó îêàçàòüñÿ âòÿíóò â
êàêóþ-íèáóäü ñåêòó, áàíäó èëè ïðîñòî ñäåëàòüñÿ
äîáðîâîëüíûì ðàáîì êàêîãî-íèáóäü ôàëüøèâîãî êó-
ìèðà. Îäíà èç ñòàíäàðòíûõ òåõíèê ïîðàáîùåíèÿ
òàêîâà. Ìåíÿ ïðîñÿò âñïîìíèòü ÷òî-òî î÷åíü õî-
ðîøåå èç ñâîåé æèçíè, íàïðèìåð êàêîé-íèáóäü ýïè-
çîä, êîãäà ÿ áûë îñîáåííî ñ÷àñòëèâ. Èëè, êàê âàðè-
àíò, ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàêèå çàìå÷àòåëüíûå âðå-
ìåíà íàñòàíóò, êîãäà ÿ áóäó àáñîëþòíî çäîðîâ è
âñå ìîè ñàìûå ñîêðîâåííûå ìå÷òû îñóùåñòâÿòñÿ.
Ïðè ýòîì ÿ íå äîëæåí íè÷åãî ãîâîðèòü, à òîëüêî
èíòåíñèâíî ïåðåæèâàòü ïðèõîäÿùèå ÷óâñòâà. Ïñè-
õîëîãè íàçûâàþò ýòî âûçîâîì ðåñóðñíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ. Ó Íîðáåêîâà ýòî íàçûâàåòñÿ «Îêòàâà». Ïîä-
âîõ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ ïðîäåëûâàþ ïîäîá-
íîå «óïðàæíåíèå» â ïðèñóòñòâèè íîâîÿâëåííîãî
«áëàãîäåòåëÿ», è åãî îáðàç àâòîìàòè÷åñêè âïå÷à-
òûâàåòñÿ â ñàìûå ëþáèìûå, ñàìûå äðàãîöåííûå
óãîëêè ìîåé ïàìÿòè. Îòíûíå ÿ óæå íå ìûñëþ ñâî-
åãî ñ÷àñòüÿ îòäåëüíî îò íåãî. Ïî ýòîé ïðè÷èíå,
êîãäà êòî-òî ïûòàåòñÿ ðàçîáëà÷èòü ìîøåííèêà,
èìåííî îäóðà÷åííûå èì ëþäè ïåðâûìè ÿðîñòíî
âñòàþò íà åãî çàùèòó. Ðàçî÷àðîâàíèå â êóìèðå
ðàâíîñèëüíî òÿæåëîìó äóøåâíîìó êðèçèñó».

Íè÷åãî îáùåãî íå íàõîäèòå?
À òåïåðü äàâàéòå íàó÷èìñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ðà-

áîòàòü ñ ñîáñòâåííûì çðåíèåì.

ñ âûòÿíóòûìè ââåðõ ðóêàìè è ïîâåðíóòûìè âíèç
áîëüøèìè ïàëüöàìè.

[�] íà ñëåäóþùèé äåíü ê óæå çíàêîìûì èçäåâà-
òåëüñòâàì äîáàâèëîñü êîå-÷òî íîâåíüêîå.

� À òåïåðü âñòàíüòå òå, êòî ïðèøåë ñþäà ðàáî-
òàòü íàä çðåíèåì, � êîìàíäóåò äîêòîð Íîðáåêîâ.

Ïîäíèìàåòñÿ ïðèìåðíî ïîëñîòíè ÷åëîâåê, è ÿ
ñðåäè íèõ.

� ß ñåé÷àñ áóäó ñ÷èòàòü äî äâàäöàòè, � ïðî-
äîëæàåò äîêòîð Íîðáåêîâ, � à âû çà ýòî âðåìÿ
äîëæíû óëó÷øèòü ñâîå çðåíèå. Êàê òîëüêî âû ïî-
÷óâñòâóåòå, ÷òî ñòàëè âèäåòü ëó÷øå, ñðàçó ñàäè-
òåñü. Íà ñ÷åò «äâàäöàòü» âñå äîëæíû óæå ñèäåòü!

Äîêòîð Íîðáåêîâ ïðèíèìàåòñÿ ñ÷èòàòü. Íà-
ðîä îäèí çà äðóãèì ñàäèòñÿ. Íà ñ÷åò «äâàäöàòü»
îñòàþñü ñòîÿòü îäèí ÿ.

� À òû ïî÷åìó íå ñåë? � ñïðàøèâàåò äîêòîð
Íîðáåêîâ.

� Ïîòîìó ÷òî çðåíèå ó ìåíÿ íå óëó÷øèëîñü, �
îòâå÷àþ ÿ.

� Âî! Ïîñìîòðèòå âñå íà íåãî! � òîðæåñòâóåò
äîêòîð Íîðáåêîâ. � Î ÷åì ÿ âàì ãîâîðèë? Ýòî êàê
ðàç òèïè÷íûé óìíèê, ó êîãî â ãîëîâå îäíà èçâèëèíà.

[�] Åñëè íîðáåêîâñêóþ ìåòîäèêó ðàáîòû ñ ó÷å-
íèêàìè çàêîíñïåêòèðîâàòü â íåñêîëüêî ñòðî÷åê,
òî ïîëó÷èòñÿ ïðèìåðíî ñëåäóþùåå:

� À íó, âû, äîõëûå î÷êàðèêè, îñëû áåçìîçãëûå,
áûñòðåíüêî íà÷èíàéòå ñåáÿ ëþáèòü, íåìåäëåííî
ñòàíîâèòåñü ×åëîâåêàìè ñ áîëüøîé áóêâû! È èìåé-
òå â âèäó: åñëè âû íå áóäåòå ñåáÿ ëþáèòü, åñëè íå
ñòàíåòå çäîðîâûìè ïî ïåðâîìó ìîåìó ïðèêàçó, òî
ÿ òàê íàä âàìè ïîèçäåâàþñü, òàê îñðàìëþ, ÷òî âû
ïîæàëååòå, ÷òî íà ñâåò ðîäèëèñü.

[�]Ýòî íå ÷òî èíîå, êàê àãðåññèâíîå ìàññîâîå
êîäèðîâàíèå, ïîáóæäàþùåå ñëóøàòåëåé � íå âûç-
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Ãëàçíîå ÿáëîêî
Ãëàçíîå ÿáëîêî èìååò øàðîâèäíóþ ôîðìó, ó íåãî

âûäåëÿþò ïåðåäíèé è çàäíèé ïîëþñû. Ïåðåäíèé
ïîëþñ � ýòî íàèáîëåå âûñòóïàþùàÿ òî÷êà ðîãîâè-
öû, çàäíèé ïîëþñ ðàñïîëîæåí ÷óòü â ñòîðîíó êíà-
ðóæè îò ìåñòà âûõîäà çðèòåëüíîãî íåðâà. Óñëîâ-
íàÿ ëèíèÿ, ñîåäèíÿþùàÿ îáà ïîëþñà, íàçûâàåòñÿ
íàðóæíîé îñüþ ãëàçà. Âûäåëÿþò òàêæå âíóòðåí-
íþþ, èëè çðèòåëüíóþ, îñü ãëàçà, ïðîõîäÿùóþ îò
ðîãîâèöû ÷åðåç ñåðåäèíó õðóñòàëèêà äî öåíòðàëü-
íîé ÿìêè. Ãëàçíîå ÿáëîêî ñîñòîèò èç òðåõ îáîëî-
÷åê: íàðóæíîé ôèáðîçíîé, ñðåäíåé ñîñóäèñòîé è
âíóòðåííåé ñåò÷àòîé.

Íàðóæíàÿ ôèáðîçíàÿ îáîëî÷êà ïîäðàçäåëÿåòñÿ
íà áåëî÷íóþ îáîëî÷êó, èëè ñêëåðó, è ïðîçðà÷íóþ
ïåðåäíþþ ÷àñòü � ðîãîâèöó. Ñêëåðà îáðàçîâàíà
ïëîòíîé ñîåäèíèòåëüíîé òêàíüþ, åå òîëùèíà ñîñòàâ-
ëÿåò 0,3�0,6 ìì. ×åðåç çàäíþþ ÷àñòü ñêëåðû èç ãëàç-
íîãî ÿáëîêà âûõîäèò çðèòåëüíûé íåðâ. Â òîëùå ïå-
ðåäíåé ÷àñòè ñêëåðû, ó åå ãðàíèöû ñ ðîãîâèöåé, èìå-
åòñÿ êðóãîâîé óçêèé êàíàë � âåíîçíûé ñèíóñ ñêëå-
ðû, â êîòîðûé îòòåêàåò æèäêîñòü èç ïåðåäíåé êàìå-
ðû ãëàçà. Ðîãîâèöà ÿâëÿåòñÿ âûïóêëîé è òîíêîé
ëèíçîé, ÷åðåç êîòîðóþ ñâåò ïðîíèêàåò âíóòðü ãëàçà.
Òîëùèíà ðîãîâèöû äîñòèãàåò 0,8�0,9 ìì â åå öåíò-
ðå è äî 1,1 ìì � ó åå ãðàíèöû ñî ñêëåðîé. Â ðîãî-
âèöå î÷åíü ìíîãî íåðâíûõ îêîí÷àíèé, îáåñïå÷èâàþ-
ùèõ âûñîêóþ åå ÷óâñòâèòåëüíîñòü, è íåò êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ.

Ñîñóäèñòàÿ îáîëî÷êà ãëàçíîãî ÿáëîêà ðàñïîëî-
æåíà ïîä ñêëåðîé, ó íåå âûäåëÿþò òðè ÷àñòè: ñîá-
ñòâåííî ñîñóäèñòóþ îáîëî÷êó, ðåñíè÷íîå òåëî è ðà-
äóæêó. Ñîáñòâåííî ñîñóäèñòàÿ îáîëî÷êà ñîñòîèò èç
ñåòè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà

Ãëàâà 7.
Ïîçèöèè ñîâðåìåííîé
îôòàëüìîëîãèè
è àëüòåðíàòèâíûå ïîäõîäû
Íè â ýòîé ãëàâå, íè â ýòîé ÷àñòè êíèãè â öåëîì

ìû íå áóäåì ïîäðîáíî ðàçáèðàòü íè âçãëÿäîâ ñîâðå-
ìåííîé ìåäèöèíû íà ïðîèñõîæäåíèå çàáîëåâàíèé ãëàç,
íè âñåé ãëóáèíû òåîðåòè÷åñêèõ ðàçðàáîòîê àëüòåðíà-
òèâíûõ ëå÷åáíûõ ìåòîäèê, íî íåêîòîðûå áàçîâûå ïî-
ëîæåíèÿ íàì âñå æå ïðèäåòñÿ ðàññìîòðåòü.

Êðîìå òîãî, ìû âåñüìà è âåñüìà ñóçèì òåìó íàøå-
ãî ðàçãîâîðà � ðå÷ü ïîéäåò î òîì êðóãå íàðóøåíèé
çðåíèÿ, êîòîðûé î÷åð÷åí òåðìèíîì «íàðóøåíèÿ ðåô-
ðàêöèè». Ê ýòîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ íàèáîëåå èçâåñò-
íûå è ðàñïðîñòðàíåííûå íàðóøåíèÿ çðåíèÿ � áëèçî-
ðóêîñòü (ìèîïèÿ), äàëüíîçîðêîñòü (ãèïåðìåòðîïèÿ),
àñòèãìàòèçì è âîçðàñòíàÿ äàëüíîçîðêîñòü (ïðåñáèî-
ïèÿ). Âñå îñòàëüíûå çàáîëåâàíèÿ ãëàçà (âîñïàëèòåëü-
íûå, äèñòðîôè÷åñêèå, àëëåðãè÷åñêèå è ïðî÷èå) îñòà-
þòñÿ çà ðàìêàìè èçëîæåííîé ñèñòåìû. Ïîïûòêà ïðè-
ëîæåíèÿ ê ýòèì ñëó÷àÿì ðàññìîòðåííûõ äàëåå ìåòî-
äîâ ìîæåò âûçâàòü óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ è àâòîðîì
êàòåãîðè÷åñêè íå ðåêîìåíäóåòñÿ.

Ñòðîåíèå ãëàçà è ðàáîòà çðåíèÿ
Ãëàç ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì èç îðãàíîâ ÷óâñòâ.

Áîëüøèíñòâî èíôîðìàöèè, ïðèõîäÿùåé èç âíåøíå-
ãî ìèðà, ìû ïîëó÷àåì èìåííî ïî ýòîìó êàíàëó.
Ñ àíàòîìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ãëàç ñîñòîèò èç ãëàç-
íîãî ÿáëîêà è âñïîìîãàòåëüíûõ îðãàíîâ ãëàçà, ðàñ-
ïîëîæåííûõ â ãëàçíèöå.
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Ðèñ. 9. Ñòðîåíèå ãëàçíîãî ÿáëîêà
Ãîðèçîíòàëüíûé ðàçðåç:

1 � ôèáðîçíàÿ îáîëî÷êà (ñêëåðà); 2 � ñîáñòâåííî ñîñóäèñ-
òàÿ îáîëî÷êà; 3 � ñåò÷àòêà; 4 � ðàäóæêà; 5 � çðà÷îê; 6 �
ðîãîâèöà; 7 � õðóñòàëèê; 8 � ïåðåäíÿÿ êàìåðà ãëàçíîãî ÿá-
ëîêà; 9 � çàäíÿÿ êàìåðà ãëàçíîãî ÿáëîêà; 10 � ðåñíè÷íûé
ïîÿñîê; 11 � ðåñíè÷íîå òåëî; 12 � ñòåêëîâèäíîå òåëî; 13 �
öåíòðàëüíàÿ ÿìêà; 14 � äèñê çðèòåëüíîãî íåðâà; 15 � çðè-
òåëüíûé íåðâ.
Ñïëîøíîé ëèíèåé ïîêàçàíà íàðóæíàÿ îñü ãëàçà, ïóíêòèðíîé �
çðèòåëüíàÿ îñü ãëàçà

4 5 6 7 8 9 10 11

12

3
2

1
13
14
15

ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè è ïèãìåíòíîãî ñëîÿ, êîòîðûé
ïîãëîùàåò ñâåò. Êïåðåäè ñîáñòâåííî ñîñóäèñòàÿ îáî-
ëî÷êà ïåðåõîäèò â óòîëùåííîå ðåñíè÷íîå òåëî êîëü-
öåâèäíîé ôîðìû.

Â ðåñíè÷íîì òåëå çàëîæåíà ðåñíè÷íàÿ ìûøöà,
ñîêðàùåíèå êîòîðîé ÷åðåç ñïåöèàëüíóþ ñâÿçêó (ðåñ-
íè÷íûé ïîÿñîê) ïåðåäàåòñÿ íà õðóñòàëèê, è îí ìå-
íÿåò ñâîþ êðèâèçíó. Òàêèì îáðàçîì, ðåñíè÷íîå òåëî
ó÷àñòâóåò â àêêîìîäàöèè (ïðèñïîñîáëåíèè) ãëàçà ê
âèäåíèþ ïðåäìåòîâ, ðàñïîëîæåííûõ íà ðàçëè÷íîì
ðàññòîÿíèè. Îò ðåñíè÷íîãî òåëà ïî íàïðàâëåíèþ ê
õðóñòàëèêó îòõîäÿò 70�75 ðåñíè÷íûõ îòðîñòêîâ, ïå-
ðåõîäÿùèõ â âîëîêíà ðåñíè÷íîãî ïîÿñêà (öèííîâîé
ñâÿçêè), ïðèêðåïëÿþùèõ ìûøöó ê õðóñòàëèêó.
Ðåñíè÷íûå îòðîñòêè áîãàòû êðîâåíîñíûìè ñîñóäàìè,
êîòîðûå ïðîäóöèðóþò æèäêîñòü � âîäÿíèñòóþ âëà-
ãó, ïîñòóïàþùóþ â çàäíþþ êàìåðó ãëàçà. Ïðîäîëæå-
íèåì ðåñíè÷íîãî òåëà êïåðåäè ÿâëÿåòñÿ ðàäóæêà.

Ðàäóæêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êðóãëûé äèñê ñ
îòâåðñòèåì â öåíòðå. Ýòî è åñòü çðà÷îê. Ðàäóæêà
ðàñïîëîæåíà ìåæäó ðîãîâèöåé ñïåðåäè è õðóñòàëè-
êîì ñçàäè. Â òîëùå ðàäóæêè èìååòñÿ äâå ìûøöû,
èçìåíÿþùèå äèàìåòð çðà÷êà ñ öåëüþ ðåãóëÿöèè
ïðîõîæäåíèÿ ïîòîêà ñâåòîâûõ ëó÷åé. Âîêðóã çðà÷-
êà ðàñïîëîæåíû êîíöåíòðè÷åñêèå ïó÷êè ìûøå÷íûõ
âîëîêîí, êîòîðûå îáðàçóþò ñóæèâàòåëü çðà÷êà, è
ïó÷êè, èìåþùèå ðàäèàëüíîå íàïðàâëåíèå, îáðàçóþ-
ùèå ðàñøèðèòåëü çðà÷êà. Íàëè÷èå â ðàäóæêå áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà ïèãìåíòíûõ êëåòîê, ñîäåðæàùèõ
ïèãìåíò ìåëàíèí, îáóñëîâëèâàåò êàðèé è ÷åðíûé
öâåò ãëàç, ïðè ìàëîì ñîäåðæàíèè ïèãìåíòà � ãîëó-
áîé èëè çåëåíîâàòûé.
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æåíèè ñâÿçêè â ìîìåíò ðàññëàáëåíèÿ ðåñíè÷íîé
ìûøöû õðóñòàëèê óïëîùàåòñÿ, óñòàíàâëèâàåòñÿ íà
âèäåíèå äàëüíèõ ïðåäìåòîâ. Ïðè ðàññëàáëåíèè ñâÿ-
çîê âî âðåìÿ ñîêðàùåíèÿ ðåñíè÷íîé ìûøöû âû-
ïóêëîñòü õðóñòàëèêà óâåëè÷èâàåòñÿ, îí óñòàíàâëè-
âàåòñÿ äëÿ âèäåíèÿ íà áëèæíåå ðàññòîÿíèå.

Ñòåêëîâèäíîå òåëî çàïîëíÿåò ïðîñòðàíñòâî ìåæ-
äó õðóñòàëèêîì ñïåðåäè è ñåò÷àòêîé ñçàäè. Îíî
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé àìîðôíîå ìåæêëåòî÷íîå âåùå-
ñòâî æåëåîáðàçíîé êîíñèñòåíöèè. Íà ïåðåäíåé ïî-
âåðõíîñòè ñòåêëîâèäíîãî òåëà èìååòñÿ ÿìêà, ê êîòî-
ðîé ïðèëåæèò õðóñòàëèê.

Âûäåëÿþò äâå êàìåðû ãëàçíîãî ÿáëîêà, � ïåðåä-
íþþ è çàäíþþ. Ïåðåäíÿÿ êàìåðà íàõîäèòñÿ ìåæäó
ðîãîâèöåé ñïåðåäè è ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòüþ ðàäóæ-
êè ñçàäè. Çàäíÿÿ êàìåðà ðàñïîëîæåíà ïîçàäè ðà-
äóæêè è îãðàíè÷åíà ñçàäè õðóñòàëèêîì. Îáå ýòè
êàìåðû ñîîáùàþòñÿ ìåæäó ñîáîé ÷åðåç çðà÷îê. Â
êàìåðàõ íàõîäèòñÿ ïðîçðà÷íàÿ æèäêîñòü � âîäÿ-
íèñòàÿ âëàãà, êîòîðàÿ âûðàáàòûâàåòñÿ êàïèëëÿðà-
ìè ðåñíè÷íûõ îòðîñòêîâ è âûäåëÿåòñÿ â çàäíþþ
êàìåðó ãëàçà. Èç çàäíåé êàìåðû ÷åðåç çðà÷îê âîäÿ-
íèñòàÿ âëàãà îòòåêàåò â ïåðåäíþþ êàìåðó. Çàäíÿÿ
êàìåðà ñîîáùàåòñÿ ñ ïðîñòðàíñòâîì ìåæäó âîëîê-
íàìè ðåñíè÷íîé ñâÿçêè, îòõîäÿùåé ê õðóñòàëèêó îò
ðåñíè÷íûõ îòðîñòêîâ ðåñíè÷íîãî òåëà. Â óãëó ïåðåä-
íåé êàìåðû, îáðàçîâàííîì êðàåì ðàäóæêè è ðîãî-
âèöû (ðàäóæíî-ðîãîâè÷íûé óãîë), èìåþòñÿ óçêèå
ùåëè, ÷åðåç êîòîðûå âîäÿíèñòàÿ âëàãà îòòåêàåò â
âåíîçíûé ñèíóñ ñêëåðû, à èç íåãî � â âåíû ãëàçíîãî
ÿáëîêà. Áëàãîäàðÿ îòòîêó âîäÿíèñòîé âëàãè ñîõðà-
íÿåòñÿ ðàâíîâåñèå ìåæäó åå îáðàçîâàíèåì è âñàñû-
âàíèåì, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì ïîääåðæàíèÿ âíóò-
ðèãëàçíîãî äàâëåíèÿ.

Ñàìîé âíóòðåííåé îáîëî÷êîé ãëàçà ÿâëÿåòñÿ ñåò-
÷àòêà, ó êîòîðîé âûäåëÿþò äâå ÷àñòè � çàäíþþ çðè-
òåëüíóþ è ïåðåäíþþ, ðåñíè÷íóþ. Ðåñíè÷íàÿ ÷àñòü
ñåò÷àòêè ïîêðûâàåò ñçàäè ðåñíè÷íîå òåëî è íå ñî-
äåðæèò ñâåòî÷óâñòâèòåëüíûõ êëåòîê, çàäíÿÿ çðèòåëü-
íàÿ ÷àñòü ñåò÷àòêè ñîäåðæèò ñâåòî÷óâñòâèòåëüíûå
êëåòêè � ïàëî÷êè è êîëáî÷êè. Ãëóáîêèé ñëîé ñåò-
÷àòêè, ïðèëåæàùèé ê ñîáñòâåííî ñîñóäèñòîé îáîëî÷-
êå, îáðàçîâàí ïèãìåíòíûìè êëåòêàìè. Ñâåòî÷óâñòâè-
òåëüíûå êëåòêè ñåò÷àòêè ñîåäèíÿþòñÿ ñ ãàíãëèîç-
íûìè êëåòêàìè ñåò÷àòêè. Àêñîíû ãàíãëèîçíûõ êëå-
òîê ñõîäÿòñÿ â çàäíåé ÷àñòè ãëàçíîãî ÿáëîêà, ãäå
îáðàçóþò òîëñòûé çðèòåëüíûé íåðâ, ïðîõîäÿùèé
ñêâîçü ñîñóäèñòóþ è ôèáðîçíóþ îáîëî÷êó è óõîäÿ-
ùèé â ÷åðåïíîé (êîñòíûé) êàíàë çðèòåëüíîãî íåð-
âà. Ìåñòî âûõîäà èç ñåò÷àòêè àêñîíîâ ãàíãëèîçíûõ
êëåòîê íàçûâàþò äèñêîì çðèòåëüíîãî íåðâà (ñëå-
ïûì ïÿòíîì), â êîòîðîì îòñóòñòâóþò ïàëî÷êè è
êîëáî÷êè. Â îáëàñòè äèñêà â ñåò÷àòêó âõîäèò åå öåí-
òðàëüíàÿ àðòåðèÿ. ×óòü êíàðóæè îò äèñêà çðèòåëü-
íîãî íåðâà (ïðèìåðíî íà 4 ìì) ðàñïîëàãàåòñÿ æåë-
òîå ïÿòíî ñ öåíòðàëüíîé ÿìêîé, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ
ìåñòîì íàèëó÷øåãî âèäåíèÿ, òàê êàê çäåñü ñîñðåäî-
òî÷åíî íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ñâåòî÷óâñòâèòåëüíûõ
êëåòîê-êîëáî÷åê.

Âíóòðåííèå ñðåäû ãëàçíîãî ÿáëîêà îáðàçîâàíû
õðóñòàëèêîì, ñòåêëîâèäíûì òåëîì è êàìåðàìè.

Õðóñòàëèê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîçðà÷íóþ äâî-
ÿêîâûïóêëóþ ëèíçó äèàìåòðîì îêîëî 9 ìì, èìåþ-
ùóþ ïåðåäíþþ è çàäíþþ ïîâåðõíîñòè. Õðóñòàëèê
ïîêðûò ïðîçðà÷íîé êàïñóëîé. Âåùåñòâî õðóñòàëè-
êà áåñöâåòíîå, ïðîçðà÷íîå, ïëîòíîå, ñîñóäîâ è íåðâîâ
íå ñîäåðæèò. Ê õðóñòàëèêó ïðèêðåïëÿþòñÿ âîëîê-
íà ðåñíè÷íîãî ïîÿñêà (öèííîâîé ñâÿçêè). Ïðè íàòÿ-
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Íèæíÿÿ êîñàÿ ìûøöà íà÷èíàåòñÿ íà íèæíåé

ñòåíêå ãëàçíèöû âîçëå îòâåðñòèÿ íîñîñëåçíîãî êà-
íàëà, à îñòàëüíûå íà÷èíàþòñÿ îò îáùåãî ñóõîæèëü-
íîãî êîëüöà â îêðóæíîñòè çðèòåëüíîãî êàíàëà. Âñå
ïðÿìûå ìûøöû ïðèêðåïëÿþòñÿ ê ñêëåðå âïåðåäè
ýêâàòîðà. Ñóõîæèëèå âåðõíåé êîñîé ìûøöû ïåðå-
êèäûâàåòñÿ ÷åðåç áëîê â âåðõíå-âíóòðåííåì óãëó
ãëàçíèöû, ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàçàä è ïðèêðåïëÿåòñÿ ê
ñêëåðå ïîçàäè ýêâàòîðà. Íèæíÿÿ êîñàÿ ìûøöà ïðè-
êðåïëÿåòñÿ òàêæå ïîçàäè ýêâàòîðà. Ïðÿìûå ìûø-
öû ïîâîðà÷èâàþò ãëàç. Áëàãîäàðÿ ñîäðóæåñòâåííî-
ìó äåéñòâèþ ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö äâèæåíèÿ
îáîèõ ãëàçíûõ ÿáëîê ñîãëàñîâàíû. Ïîçàäè ãëàçíîãî
ÿáëîêà íàõîäèòñÿ æèðîâîå òåëî, âûïîëíÿþùåå áó-
ôåðíóþ ôóíêöèþ äëÿ ãëàç.

Êðîìå ýòîãî, â ñîñòàâ âñïîìîãàòåëüíûõ îðãàíîâ
ãëàçà âõîäÿò âåêè è ñëåçíûé àïïàðàò, ñòðîåíèå êîòî-
ðûõ äëÿ äàëüíåéøåãî èçëîæåíèÿ íàì íå âàæíî.

Ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ èçîáðàæåíèÿ
Ñâåò, íåñóùèé èíôîðìàöèþ î îêðóæàþùåì ìèðå,

ïîñòóïàåò ÷åðåç ïðîçðà÷íûå ñðåäû ãëàçà (ðîãîâèöó,
õðóñòàëèê, æèäêîå ñîäåðæèìîå ãëàçíûõ êàìåð) è
ïîïàäàåò íà ñåò÷àòêó. Íà ñåò÷àòêå ñâåò âîñïðèíè-
ìàåòñÿ ñâåòî÷óâñòâèòåëüíûìè êëåòêàìè, ïåðåäàåò-
ñÿ â ìîçã, ãäå è ïðîèñõîäèò âîñïðèÿòèå è óçíàâàíèå
îáðàçîâ, ïðèøåäøèõ â ñîçíàíèå.

×òîáû ïðåäìåò, ñóùåñòâóþùèé â îêðóæàþùåì
ìèðå, ìîã äîñòàòî÷íî ÿñíî áûòü îïîçíàí ìîçãîì, èçîá-
ðàæåíèå, âîçíèêàþùåå íà ñåò÷àòêå, äîëæíî áûòü
ìàêñèìàëüíî ÷åòêèì. Äëÿ ýòîãî îïòè÷åñêàÿ ñèñòå-
ìà ãëàçà ñïîñîáíà èçìåíÿòü ñâîè ñâîéñòâà, êàê îáúåê-
òèâ ôîòîàïïàðàòà, ñïîñîáñòâóÿ òîìó, ÷òî íà ñåò÷àòêå
÷åòêî îòîáðàæàþòñÿ áëèçêèå èëè äàëåêèå ïðåäìå-

Ðèñ. 10. Ìûøöû ãëàçíîãî ÿáëîêà
Âèä ñïåðåäè (à); âèä ñâåðõó (á):

1 � âåðõíÿÿ ïðÿìàÿ ìûøöà; 2 � áëîê; 3 � âåðõíÿÿ êîñàÿ ìûøöà;
4 � ìåäèàëüíàÿ ïðÿìàÿ ìûøöà; 5 � íèæíÿÿ êîñàÿ ìûøöà; 6 � íèæ-
íÿÿ ïðÿìàÿ ìûøöà; 7 � ëàòåðàëüíàÿ ïðÿìàÿ ìûøöà; 8 � çðè-
òåëüíûé íåðâ; 9 � ïåðåêðåñò çðèòåëüíûõ íåðâîâ
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Âñïîìîãàòåëüíûå îðãàíû ãëàçà
Â ãëàçíèöå èìååòñÿ øåñòü ïîïåðå÷íîïîëîñàòûõ

ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö: âåðõíÿÿ, íèæíÿÿ, ìåäè-
àëüíàÿ è ëàòåðàëüíàÿ ïðÿìûå, âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ
êîñûå ìûøöû.
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Â äàëüíîçîðêîì ãëàçó ïðîäîëüíàÿ îñü ãëàçà êîðîò-
êàÿ, è ïîýòîìó ïàðàëëåëüíûå ëó÷è, èäóùèå îò äàëå-
êèõ ïðåäìåòîâ, ñîáèðàþòñÿ ñçàäè ñåò÷àòêè, à íà íåé
ïîëó÷àåòñÿ íåÿñíîå, ðàñïëûâ÷àòîå èçîáðàæåíèå ïðåä-
ìåòà. Ýòîò íåäîñòàòîê ðåôðàêöèè ìîæåò áûòü êîì-
ïåíñèðîâàí ïóòåì àêêîìîäàöèîííîãî óñèëèÿ, ò. å.
óâåëè÷åíèÿ âûïóêëîñòè õðóñòàëèêà. Ïîýòîìó äàëü-
íîçîðêèé ÷åëîâåê íàïðÿãàåò àêêîìîäàöèîííóþ ìûø-
öó, ñìîòðÿ íå òîëüêî âáëèçè, íî è âäàëü. Ó äàëüíî-
çîðêèõ ëþäåé áëèæàéøàÿ òî÷êà ÿñíîãî âèäåíèÿ
îòñòîèò îò ãëàçà äàëüøå, ÷åì ó ëèö ñ íîðìàëüíûì
çðåíèåì. Ïîýòîìó àêêîìîäàöèîííûå óñèëèÿ ïðè
ðàññìàòðèâàíèè áëèçêèõ ïðåäìåòîâ ÿâëÿþòñÿ íåäî-
ñòàòî÷íûìè. Â ðåçóëüòàòå äëÿ ÷òåíèÿ äàëüíîçîðêèå
ëþäè äîëæíû íàäåâàòü äâîÿêîâûïóêëûå î÷êè, óñè-
ëèâàþùèå ïðåëîìëåíèå ëó÷åé.

Àñòèãìàòèçì: Ê àíîìàëèÿì ðåôðàêöèè ñëå-
äóåò îòíåñòè òàêæå àñòèãìàòèçì, ò. å. íåîäèíàêîâîå
ïðåëîìëåíèå ëó÷åé â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ (íàïðè-
ìåð, ïî ãîðèçîíòàëüíîìó è âåðòèêàëüíîìó ìåðèäèà-
íó). Âñå ëþäè â íåáîëüøîé ñòåïåíè ÿâëÿþòñÿ àñòèã-
ìàòèêàìè, ïîýòîìó àñòèãìàòèçì ñëåäóåò îòíåñòè ê
íåñîâåðøåíñòâó ñòðîåíèÿ ãëàçà êàê îïòè÷åñêîãî èí-
ñòðóìåíòà. Àñòèãìàòèçì îáóñëîâëåí òåì, ÷òî ðîãî-
âèöà íå ÿâëÿåòñÿ ñòðîãî ñôåðè÷åñêîé ïîâåðõíîñòüþ:
â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ îíà èìååò ðàçíûé ðàäè-
óñ êðèâèçíû. Ïðè ñèëüíûõ ñòåïåíÿõ àñòèãìàòèçìà
ýòà ïîâåðõíîñòü ïðèáëèæàåòñÿ ê öèëèíäðè÷åñêîé,
÷òî äàåò èñêàæåííîå èçîáðàæåíèå íà ñåò÷àòêå. Èñ-
ïðàâëÿåòñÿ àñòèãìàòèçì ïîìåùåíèåì ïåðåä ãëàçà-
ìè ñïåöèàëüíûõ öèëèíäðè÷åñêèõ ñòåêîë. Åñëè, íà-
ïðèìåð, ðîãîâàÿ îáîëî÷êà ïðåëîìëÿåò ñëàáåå â âåðòè-
êàëüíîì íàïðàâëåíèè, òî ñòåêëî äîëæíî ïðåëîìëÿòü
â ýòîì íàïðàâëåíèè ñèëüíåå.

òû. Ïðîöåññû, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ ãëàç òåðÿåò ñïî-
ñîáíîñòü îáðàçîâûâàòü ÷åòêèå èçîáðàæåíèÿ áëèçêèõ
èëè äàëåêèõ ïðåäìåòîâ íà ñåò÷àòêå, íàçûâàþòñÿ àíî-
ìàëèÿìè (íàðóøåíèÿìè) ðåôðàêöèè (ïðåëîìëåíèÿ).
Îíè è ÿâëÿþòñÿ ïðåäìåòîì íàøåãî ðàçãîâîðà.

Ïðîèñõîæäåíèå íàðóøåíèé ðåôðàêöèè
ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèíû
Ñóùåñòâóþò äâå ãëàâíûå àíîìàëèè ïðåëîìëåíèÿ

ëó÷åé (ðåôðàêöèè) â ãëàçó: áëèçîðóêîñòü, èëè ìèî-
ïèÿ, è äàëüíîçîðêîñòü, èëè ãèïåðìåòðîïèÿ. Îñòàëü-
íûå íàðóøåíèÿ ðåôðàêöèè ÿâëÿþòñÿ ïðîèçâîäíû-
ìè îò ýòèõ íàðóøåíèé. Ýòè àíîìàëèè îáóñëîâëåíû,
êàê ïðàâèëî, ëèáî íåäîñòàòî÷íîé ñïîñîáíîñòüþ ïðå-
ëîìëÿþùèõ ñðåä (â ïåðâóþ î÷åðåäü õðóñòàëèêà �
à ñëåäñòâåííî, ñëàáîñòüþ èëè ñïàçìîì ðåñíè÷íîé
ìûøöû, ëèáî ïîòåðåé óïðóãîñòè õðóñòàëèêà), ëèáî
íåíîðìàëüíîé äëèíîé ãëàçíîãî ÿáëîêà.

Áëèçîðóêîñòü: Åñëè ïðîäîëüíàÿ îñü ãëàçà ñëèø-
êîì äëèííàÿ, òî ãëàâíûé ôîêóñ áóäåò íàõîäèòüñÿ
íå íà ñåò÷àòêå, à ïåðåä íåé, â ñòåêëîâèäíîì òåëå.
Â ýòîì ñëó÷àå ïàðàëëåëüíûå ëó÷è ñõîäÿòñÿ â îäíó
òî÷êó íå íà ñåò÷àòêå, à ãäå-òî áëèæå íåå, à íà ñåò÷àò-
êå âìåñòî òî÷êè âîçíèêàåò êðóã ñâåòîðàññåÿíèÿ.
Òàêîé ãëàç íàçûâàåòñÿ áëèçîðóêèì � ìèîïè÷åñ-
êèì. Ó áëèçîðóêîãî äàëüíÿÿ òî÷êà ÿñíîãî âèäåíèÿ
íàõîäèòñÿ íå â áåñêîíå÷íîñòè, à íà êîíå÷íîì (è äî-
âîëüíî áëèçêîì) ðàññòîÿíèè. ×òîáû ÿñíî âèäåòü
âäàëü, áëèçîðóêèé äîëæåí ïîìåñòèòü ïåðåä ãëàçàìè
âîãíóòûå ñòåêëà, êîòîðûå óìåíüøàò ïðåëîìëÿþùóþ
ñèëó õðóñòàëèêà è òåì ñàìûì îòîäâèíóò ñôîêóñè-
ðîâàííîå èçîáðàæåíèå íà ñåò÷àòêó.

Äàëüíîçîðêîñòü: Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ áëèçî-
ðóêîñòè ÿâëÿåòñÿ äàëüíîçîðêîñòü � ãèïåðìåòðîïèÿ.
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âñÿ Öè è êðîâü 12 ãëàâíûõ êàíàëîâ è 8 ÷óäåñíûõ
ñîñóäîâ ïîäíèìàåòñÿ â ãëàçà».

Èñõîäÿ èç ýòîãî, ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî äëÿ
ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíà çðåíèÿ íå-
îáõîäèìà ïðàâèëüíàÿ ðàáîòà âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì,
è â îòíîøåíèè ýòîãî â «Ñó Âýíü» ñêàçàíî: «Äëÿ òîãî
÷òîáû âèäåòü, íóæíû òðè óñëîâèÿ : âî-ïåðâûõ, äîñ-
òàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ýññåíöèè ïÿòè Öçàí è øåñòè
Ôó-îðãàíîâ ; âî-âòîðûõ, äîëæíû áûòü íà ñâîèõ ìåñ-
òàõ [è â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå] èí-öè (ïèòàòåëü-
íàÿ öè), âýé-öè (çàùèòíàÿ öè), äóõ (õóíü), äóøà (ïî),
êðîâü è Öè ; â-òðåòüèõ, äîëæíà ïîñòîÿííî îáðàçî-
âûâàòüñÿ öè çðà÷êà (øýíü-ìèí-öè)».

Âñëåäñòâèå òàêèõ òåñíûõ ñâÿçåé ãëàç ÷óòêî ðåà-
ãèðóåò íà èçìåíåíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ðàâíî êàê
è çàáîëåâàíèÿ ãëàç âëèÿþò íà îðãàíèçì â öåëîì.
Ïîñêîëüêó Öè âñåõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ ïîäíèìàåò-
ñÿ ââåðõ è âõîäèò â ãëàçà, òî âñå îíè èìåþò ïðåäñòà-
âèòåëüñòâà â îáëàñòè ãëàçà.

Ñóììà ýòèõ âûñêàçûâàíèé ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî
çäîðîâüå ãëàç çàâèñèò îò îáùåãî óðîâíÿ çäîðîâüÿ îðãà-
íèçìà è ãàðìîíè÷íîñòè åãî ðàáîòû. Êðîìå òîãî, ãëàç
ÿâëÿåòñÿ «âîðîòàìè ýíåðãèè» è ëþáîå íàðóøåíèå çðå-
íèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îðãàíèçì íà÷èíàåò ëèáî
èñïûòûâàòü äåôèöèò ýíåðãèè, ëèáî ïîëó÷àòü ýíåðãèþ,
íå ñáàëàíñèðîâàííóþ ïî ñâîèì ñîñòàâëÿþùèì.

Çàïàäíûé íàòóðîïàòè÷åñêèé ïîäõîä
(øêîëà Ó. Áåéòñà)
Îäíîé èç âåëè÷àéøèõ íàäåæä òîé ÷àñòè ÷åëîâå-

÷åñòâà, ÷òî íîñèò î÷êè, áûëî èçáàâëåíèå îò ñâîèõ
«îïòè÷åñêèõ êîñòûëåé». Ñ äàâíèõ ïîð ìåäèêè èñ-
êàëè ñïîñîáû ëåãêîãî è áûñòðîãî èçëå÷åíèÿ îò òà-
êèõ íàðóøåíèé çðåíèÿ, êàê áëèçîðóêîñòü, äàëüíî-

Ïðåñáèîïèÿ, èëè ñòàð÷åñ-
êàÿ äàëüíîçîðêîñòü: Ñ âîçðà-
ñòîì ãëàçíîå ÿáëîêî óïëîùàåò-
ñÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âîçíèêàåò
äàëüíîçîðêîñòü. Ýòîò ïðîöåññ
ñâÿçàí ñ îáùåé ïîòåðåé âîäû
òêàíÿìè òåëà è ñíèæåíèåì ýëà-
ñòè÷íîñòè ãëàçíûõ òêàíåé.

Âîò ýòî âêðàòöå âçãëÿäû ñî-
âðåìåííîé ìåäèöèíû íà íàèáî-
ëåå ðàñïðîñòðàíåííûå íàðóøå-
íèÿ çðåíèÿ. Ê ñ÷àñòüþ, ýòî íå
åäèíñòâåííàÿ ñóùåñòâóþùàÿ
ïîçèöèÿ�.

Àëüòåðíàòèâíûå âçãëÿäû
íà íàðóøåíèÿ çðåíèÿ
Ãëàç è çðåíèå ñ ïîçèöèé òðàäèöèîííîé
êèòàéñêîé ìåäèöèíû
Â òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíå ãëàç ðàññìàò-

ðèâàåòñÿ â òåñíîé ñâÿçè ñ äðóãèìè âíóòðåííèìè îðãà-
íàìè è ñî âñåìè êàíàëàìè è êîëëàòåðàëÿìè. Â ýòîì
ñìûñëå îí ÿâëÿåòñÿ ñâîåãî ðîäà óíèêàëüíûì îðãà-
íîì, â êîòîðîì ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ âñÿ Öè îðãàíèçìà
÷åëîâåêà, à ôóíêöèÿ çðåíèÿ òåñíî ñâÿçàíà è ïðÿìî
çàâèñèò îò ôóíêöèîíèðîâàíèÿ âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì.
Â òðàêòàòå «×æýíü öçþ äà ÷ýí» ñêàçàíî: «Âñÿ ÷èñòàÿ
Öè (öçèí-öè) ïÿòè öçàí è øåñòè ôó îðãàíîâ ïîäíèìà-
åòñÿ ââåðõ â ãëàçà, ïîýòîìó â íèõ ïîñòóïàåò ýññåíöèÿ
(öçèí), ýññåíöèÿ ïîçâîëÿåò ãëàçàì âèäåòü. Êðîìå òîãî,

Ðèñ. 11.
Ñõåìà ðåôðàêöèè:
â íîðìàëüíîì (à),
áëèçîðóêîì (á)
è äàëüíîçîðêîì (â)
ãëàçó

à

á

â
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ëåêà îò áîëüøîãî îáúåìà çðèòåëüíîé ðàáîòû âáëèçè
(íàïðèìåð, ñðåäè ëþäåé, çàíÿòûõ ñåëüñêèì òðóäîì)
áëèçîðóêîñòü âñòðå÷àåòñÿ íå ñòîëü óæ ðåäêî;

�ïî÷åìó, åñëè áëèçîðóêîñòü âûçûâàåòñÿ íàñëåä-
ñòâåííûìè ôàêòîðàìè, îíà âåñüìà ÷àñòî ðàçâèâàåò-
ñÿ ó òåõ, ÷üè ðîäèòåëè èìåþò ïðåêðàñíîå çðåíèå:
íåðåäêî ìîæíî âñòðåòèòü ñåìüè, ãäå ó ðîäèòåëåé äàëü-
íîçîðêîñòü, à ó èõ äåòåé � áëèçîðóêîñòü èëè æå
ñîâåðøåííî ðàçíûå âèäû íàðóøåíèé çðåíèÿ � ó
îäíîãî ðåáåíêà êîñîãëàçèå, ó äðóãîãî � àñòèãìàòèçì,
ó òðåòüåãî � áëèçîðóêîñòü è ò. ä.

�÷åì îáúÿñíèòü, ÷òî ãëàçà îäíîãî è òîãî æå ÷å-
ëîâåêà ìîãóò èìåòü äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûå
âèäû íàðóøåíèé çðåíèÿ � îäèí ãëàç ó íåãî ìîæåò
áûòü áëèçîðóêèì, à äðóãîé � äàëüíîçîðêèì?

Òàêèõ âîïðîñîâ, îñòàâëÿåìûõ êëàññè÷åñêîé ìå-
äèöèíîé áåç îòâåòà, ìîæíî çàäàòü î÷åíü ìíîãî. Ðå-
øèâ, ÷òî îðòîäîêñàëüíîå ó÷åíèå îôòàëüìîëîãè÷åñ-
êîé íàóêè ðàçâèâàåòñÿ â íåâåðíîì íàïðàâëåíèè, è
ïûòàÿñü ïðîëèòü ñâåò íà ïîäîáíîå òðóäíîå äëÿ ïî-
íèìàíèÿ «ïîâåäåíèå» ãëàç, Áýéòñ âûäâèíóë ñîâåð-
øåííî íîâóþ òåîðèþ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ãëàçà. Îñ-
íîâíûå òåîðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ìåòîäà Áýéòñà
ìîæíî ñâåñòè ê âåñüìà ñêóïûì ïîñòóëàòàì:

Ãëàç îñóùåñòâëÿåò ïðîöåññ ÀÊÊÎÌÎÄÀÖÈÈ
íå ñòîëüêî ïóòåì èçìåíåíèÿ êðèâèçíû õðóñ-
òàëèêà, ñêîëüêî ïóòåì âîçäåéñòâèÿ íà ôîðìó
ãëàçíîãî ÿáëîêà âíåøíèìè ìûøöàìè.

Â êà÷åñòâå äîêàçàòåëüñòâ ïðàâèëüíîñòè ñâîåé
òåîðèè Áýéòñ âûäâèíóë ñëåäóþùèå áûâøèå èçâåñò-
íûìè ðàíåå, à òàêæå âïåðâûå îáíàðóæåííûå èì ñà-
ìèì ôàêòû:

çîðêîñòü, àñòèãìàòèçì, êîñîãëàçèå è ò. ï. Ïî ìåðå
ïðîãðåññèâíîãî ðàçâèòèÿ öèâèëèçàöèè âñå áîëüøàÿ
÷àñòü íàñåëåíèÿ ñòàëà èñïûòûâàòü ïîòðåáíîñòü â
î÷êàõ. Íåñìîòðÿ íà óïîðíûå ïîèñêè ýôôåêòèâíûõ
ìåòîäîâ âîññòàíîâëåíèÿ óòðà÷åííîãî çðåíèÿ, èòîãè
èõ ïðèìåíåíèÿ íåóòåøèòåëüíû. Íè îäèí èç ìåòî-
äîâ ïî-ïðåæíåìó íå äàåò äîñòàòî÷íî îáíàäåæèâàþ-
ùèõ ðåçóëüòàòîâ. Ïî-ïðåæíåìó îñíîâîé «ëå÷åíèÿ»
îñòàåòñÿ âûïèñêà ðåöåïòà íà î÷êè (ëèíçû, õèðóðãè-
÷åñêîå ëå÷åíèå). È ñîâñåì íå ñëó÷àéíî ñëîâî «ëå÷å-
íèå» çäåñü âçÿòî â êàâû÷êè. Íå ñåêðåò, ÷òî íèêàêèå
î÷êè íå äàþò ÷åëîâåêó íàäåæäû íà âîçâðàò ê ïîë-
íîöåííîìó íîðìàëüíîìó çðåíèþ. Î÷êè ëèøü êîð-
ðåêòèðóþò, íî íèêàê íå èçëå÷èâàþò íåäîñòàòêè çðå-
íèÿ ëþäåé.

Îäíàêî ñóùåñòâóþò öåëûå øêîëû, êîòîðûå ñî-
çíàþò íåäîñòàòêè ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ
íàðóøåíèé çðåíèÿ. Ê ïðèìåðó, øèðîêóþ èçâåñòíîñòü
ïðèîáðåëà êíèãà àìåðèêàíñêîãî âðà÷à Óèëüÿìà
Áýéòñà «Ëå÷åíèå ïëîõîãî çðåíèÿ áåç ïîìîùè î÷êîâ»
(1920 ã.), ÿâèâøàÿñÿ èòîãîì åãî áîëåå ÷åì òðèäöà-
òèëåòíåé èññëåäîâàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè. Íåñìîò-
ðÿ íà òî ÷òî îôòàëüìîëîãèÿ ïðîøëà ê ýòîìó âðåìå-
íè â ñâîåì ðàçâèòèè äîëãèé ïóòü, Áýéòñó óäàëîñü
âûÿâèòü ìíîæåñòâî íîâûõ ôàêòîâ. Îí îáíàðóæèë,
÷òî òåîðåòè÷åñêèå ïðåäïîëîæåíèÿ êëàññè÷åñêîé ìå-
äèöèíû ïðèõîäÿò â ïðîòèâîðå÷èå ñ ïðàêòè÷åñêèìè
ðåçóëüòàòàìè èññëåäîâàíèé è êëèíè÷åñêèõ íàáëþ-
äåíèé. Âîçíèêëè âîïðîñû, îòâåòèòü íà êîòîðûå îð-
òîäîêñàëüíàÿ ìåäèöèíà îêàçàëàñü íå â ñèëàõ. Ñðå-
äè ýòèõ âîïðîñîâ ñëåäóþùèå:

�ïî÷åìó, åñëè ÷ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî ðàáîòû íà
áëèçêîì ðàññòîÿíèè äîëæíî ïðèâîäèòü ê ðàçâèòèþ
áëèçîðóêîñòè, ñðåäè ëþäåé, ïðîôåññèÿ êîòîðûõ äà-
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îòâåòñòâóåò ñâîé ñîáñòâåííûé âèä íàïðÿæåíèÿ, êî-
òîðûì îíà (àíîìàëèÿ) è âûçûâàåòñÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ
íå òîëüêî ê àíîìàëèÿì ðåôðàêöèè, íî è ê äðóãèì
âèäàì íàðóøåíèÿ çðåíèÿ � òàê íàçûâàåìîìó ñòàð-
÷åñêîìó çðåíèþ (ïðåñáèîïèè), íå îòíîñèìîé òðàäè-
öèîííîé ìåäèöèíîé ê àíîìàëèÿì ðåôðàêöèè, êî-
ñîãëàçèþ è ò. ä.

2. Èñõîäÿ èç âñåãî ñêàçàííîãî, î÷åâèäíî, ÷òî öå-
ëüþ ëå÷åíèÿ äîëæíî áûòü ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ, «áåç-
óñèëüíîå» âèäåíèå («ñìîòðåíèå áåç óñèëèÿ»).

Ñèñòåìó Áýéòñà, ïîñòðîåííóþ íà ýòèõ òåçèñàõ,
«ãðóáî» ìîæíî ðàçäåëèòü íà 3 ÷àñòè:

1. Îáùåå (ôèçè÷åñêîå) ðàññëàáëåíèå.
2. Ïñèõè÷åñêîå ðàññëàáëåíèå.
3. Äîïîëíèòåëüíûå ìåòîäû, ñïîñîáñòâóþùèå

óëó÷øåíèþ çðåíèÿ (äûõàíèå, äèåòà è ïð.).
Òî÷íûå ãðàíèöû ìåæäó óêàçàííûìè ÷àñòÿìè, à

òàêæå òåìè ðàçäåëàìè, ÷òî âõîäÿò â êàæäóþ ÷àñòü,
îïðåäåëèòü äîâîëüíî òðóäíî.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå «îòâåòâëåíèÿ» îò ñèñòåìû
Áýéòñà, èñïîëüçóþùèå ðÿä åãî óïðàæíåíèé è ðåêî-
ìåíäàöèé, íî ñóùåñòâåííî äîïîëíåííûå è âûäâèãà-
þùèå ñâîè ñîáñòâåííûå òåîðèè ïðè÷èí óõóäøåíèÿ
çðåíèÿ. Ê ïðèìåðó, íàïðàâëåíèå â íåòðàäèöèîííûõ
âèäàõ ëå÷åíèÿ íàðóøåíèé çðåíèÿ, âîáðàâøåå â ñåáÿ
íåêîòîðûå ýëåìåíòû ñèñòåìû Áýéòñà (ïðåæäå âñåãî
êàñàþùèåñÿ ñâÿçè ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ñî
çðåíèåì) � ýòî íàïðàâëåíèÿ, èñïîëüçóþùèå ìåòîä
áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè. Â îñíîâå ýòîé ñèñòå-
ìû óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ ëåæèò òðåíèðîâêà ïñèõèêè
÷åëîâåêà. Öåëüþ òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ ñòàáèëèçà-
öèÿ ðàçëè÷íûõ ïîäñèñòåì ïñèõîôèçè÷åñêîé ñèñòå-
ìû ÷åëîâåêà ÷åðåç ìåõàíèçìû îáðàòíîé áèîëîãè÷åñ-

�òðàäèöèîííûé ïîäõîä íå ìîã îáúÿñíèòü, êàêèì
îáðàçîì îñóùåñòâëÿëàñü àêêîìîäàöèÿ â ñëó÷àÿõ,
êîãäà ëþäè ñ óäàëåííûì èç-çà êàòàðàêòû õðóñòà-
ëèêîì ìîãëè äîâîëüíî õîðîøî ÷èòàòü è âèäåòü óäà-
ëåííûå îáúåêòû. Òàêèå ñëó÷àè îïèñûâàëèñü è â
ìåäèöèíñêîé ëèòåðàòóðå. Î÷åâèäíî, ÷òî àêêîìîäà-
öèÿ ïðè ýòîì îñóùåñòâëÿëàñü ñïîñîáàìè, ñîâåðøåí-
íî íå ñâÿçàííûìè ñ õðóñòàëèêîì;

�çàêàïûâàíèå àòðîïèíà â ãëàçà ïðèìåðíî â 10%
ñëó÷àåâ íå äàâàëî îæèäàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Êàê èç-
âåñòíî, àòðîïèíèçàöèÿ ïðîèçâîäèòñÿ ñ öåëüþ äîáèòü-
ñÿ ïàðàëè÷à öèëèàðíîé ìûøöû, êîòîðàÿ, êàê ïðåä-
ïîëàãàåòñÿ òðàäèöèîííîé ìåäèöèíîé, îòâå÷àåò çà
èçìåíåíèå ôîðìû õðóñòàëèêà. Ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû îíà íå ìîãëà èçìåíÿòü ôîðìó õðóñòàëèêà,
ëèøàÿ, òàêèì îáðàçîì, ãëàç âîçìîæíîñòè àêêîìîäè-
ðîâàòü. Áýéòñ óòâåðæäàåò, ÷òî ïðàêòè÷åñêè â êàæ-
äîì äåñÿòîì ñëó÷àå àòðîïèíèçèðîâàííûé ãëàç ïî-
ïðåæíåìó ñîõðàíÿë ñïîñîáíîñòü àêêîìîäèðîâàòü.
Î÷åâèäíî áûëî, ÷òî àêêîìîäàöèÿ â ýòèõ ñëó÷àÿõ
îñóùåñòâëÿëàñü íå ïóòåì èçìåíåíèÿ êðèâèçíû õðóñ-
òàëèêà. Â òî æå âðåìÿ ýêñïåðèìåíòû Áýéòñà ïîêàçà-
ëè, ÷òî àêêîìîäàöèÿ ïîëíîñòüþ íàðóøàëàñü ïðè
âïðûñêèâàíèè àòðîïèíà ãëóáîêî â ãëàçíèöó, òàê, ÷òî-
áû àòðîïèí ìîã äîñòè÷ü íàðóæíûõ êîñûõ ìûøö ãëà-
çà. Òî åñòü áûëî ÿñíî, ÷òî èìåííî ÷åðåç âîçäåéñòâèå
ýòèõ ìûøö îñóùåñòâëÿëñÿ ïðîöåññ àêêîìîäàöèè.

Ïðîâåäåííûå Áýéòñîì ýêñïåðèìåíòû ïîçâîëè-
ëè åìó ñäåëàòü äâà âàæíûõ òåîðåòè÷åñêèõ âûâîäà,
êîòîðûå ïîñëóæèëè îñíîâîé äëÿ ðàçðàáîòêè íîâûõ
ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ íàðóøåíèé çðåíèÿ.

1. Áýéòñ ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ãëàâíîé ïðè÷è-
íîé óõóäøåíèÿ çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïñèõè÷åñêîå íà-
ïðÿæåíèå. Êàæäîìó âèäó àíîìàëèè ðåôðàêöèè ñî-
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Éîãè÷åñêèé ïîäõîä ê íàðóøåíèÿì çðåíèÿ
Ïîïóëÿðíàÿ íûíå â Ðîññèè êíèãà Éîãà Ðàìà-

íàíòàòà «Óïðàæíåíèå éîãè äëÿ ãëàç» ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé âîñõèòèòåëüíûé âàðèàíò êîìïðîìèññà ñî-
âðåìåííîé éîãè ñ ó÷åíèåì Ó.Áåéòñà. Íè÷åì íå îáî-
ãàòèâ åãî òåîðèþ, Éîãà â äàííîì âàðèàíòå ïðåäëî-
æèëà íåñêîëüêî áîëåå ýêçîòè÷íûé íàáîð äâèãàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé è çàìåíèëà âûäâèíóòûé Ó.Áåéò-
ñîì òåðìèí «ïàëüìèíã*» íà âîñõèòèòåëüíîãî ãèá-
ðèäà «îëàäîíèâàíèå». Àâòîð óïîìÿíóòîé êíèãè
ñôîðìóëèðîâàë «Àêñèîìû ãëàç», êîòîðûå âêðàòöå
èçëàãàþò, ïî åãî ñëîâàì, âçãëÿäû Éîãè íà íàðóøå-
íèÿ çðåíèÿ. Â åãî èçëîæåíèè ýòî çâó÷èò ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì:

�Âñå, ÷òî ïîëåçíî äëÿ òåëà, ïîëåçíî è ãëàçàì.
�Óïðàæíåíèÿ äëÿ òåëà áëàãîòâîðíî äåéñòâó-

þò è íà ãëàçà, íî ãëàçàì íèêîãäà íå áûâàåò äîñòà-
òî÷íî òîëüêî ýòèõ óïðàæíåíèé � èì íåîáõîäèìû
åùå è ñâîè ñîáñòâåííûå.

�Óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç îêàçûâàþò ñâîå ïîëíîå
äåéñòâèå, òî åñòü óêðåïëÿþò è ðàçâèâàþò çðåíèå,
ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè âûïîëíÿòü èõ ñèñòåìàòè-
÷åñêè åæåäíåâíî è ïî íåñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå äíÿ
Íà âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ, â òîì ÷èñëå è çäîðî-
âüÿ ãëàç, íóæíî ìíîãî âðåìåíè, íî êòî õî÷åò áûòü
çäîðîâûì, òîò íàõîäèò âðåìÿ.

�Óñòàëîñòü ãëàç � îäíî èç âûðàæåíèé îáùåé
óñòàëîñòè òåëà. Ãëàçà, êàê è âñÿêèé îðãàí, íóæäà-
þòñÿ â îòäûõå: ñàìà ñïîñîáíîñòü ãëàç ê ðàáîòå
ïðåäïîëàãàåò èõ îòäûõ, à îòäûõ äëÿ íèõ � ýòî
ðàññëàáëåíèå ïñèõèêè, óïðàæíåíèÿ è ñîí. Ãëàçà ñà-
ìîâîññòàíàâëèâàåìû è ñàìîèñöåëèìû.

êîé ñâÿçè. Çðèòåëüíîå âîñïðèÿòèå ïðîñòðàíñòâà è
âðåìåíè ðàññìàòðèâàþòñÿ â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ýëå-
ìåíòà ìûøëåíèÿ, à óëó÷øåíèå ââîäà çðèòåëüíîé
èíôîðìàöèè, â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîñîáñòâóåò óëó÷øå-
íèþ ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Òðåíèðîâî÷íûå
óïðàæíåíèÿ çäåñü èìåþò ñâîåé öåëüþ ñëåäóþùåå:

1. Ïðåîäîëåíèå íåïðàâèëüíûõ çðèòåëüíûõ ïðè-
âû÷åê è íåïðàâèëüíûõ ïðèâû÷åê, ñâÿçàííûõ ñ îñàí-
êîé (ïîçîé) ÷åëîâåêà. Ýòî ìîæåò áûòü ñäåëàíî ïó-
òåì äåìîíñòðàöèè ïàöèåíòó íåñîîòâåòñòâèé ìåæäó
âèäèìûì è ðåàëüíûì ìèðîì.

2. Ïðîäâèæåíèå ïñèõîôèçè÷åñêîé ñèñòåìû ÷å-
ëîâåêà â æåëàåìîì íàïðàâëåíèè.

3. Ðàçâèòèå íàâûêîâ ïðàâèëüíîé çðèòåëüíîé
ðàáîòû è ôîðìèðîâàíèå óëó÷øåííîãî çðèòåëüíîãî
êîíòðîëÿ è êîíòðîëÿ ïîçû ÷åëîâåêà, íåîáõîäèìûõ
äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî.

Âòîðàÿ è òðåòüè çàäà÷è ðåøàþòñÿ ïóòåì óëó÷-
øåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè òåëà, åãî êîîðäèíàöèè è
ðàâíîâåñèÿ. Ïðè ýòîì òàêæå èñïîëüçóþòñÿ óïðàæ-
íåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàñøèðåíèå ïðîñòðàíñòâà,
âîñïðèíèìàåìîãî ãëàçàìè, óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå
ïîäâèæíîñòè ãëàç â õîäå âûïîëíåíèÿ èìè ñâîèõ
ôóíêöèé è ò. ä.

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî óâåðåííî ãîâîðèòü î ñó-
ùåñòâîâàíèè íàïðàâëåíèÿ, ïðåäñòàâèòåëè êîòîðîé
íàçûâàþò ñåáÿ «íîâîé øêîëîé ôóíêöèîíàëèñòîâ»,
 â îòëè÷èå îò îðòîäîêñàëüíîé øêîëû «ñòðóêòóðà-
ëèñòîâ», êîòîðóþ, èñõîäÿ èç ñêàçàííîãî, ñëåäóåò ñ÷è-
òàòü «ñòàðîé øêîëîé». Âåäóùèì íàïðàâëåíèåì
ñðåäè «ôóíêöèîíàëèñòîâ» â îôòàëüìîëîãèè ÿâëÿ-
åòñÿ «áýéòñèçì», â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò òåîðèÿ
ïðîèñõîæäåíèÿ è ìåòîäèêà ëå÷åíèÿ íàðóøåíèé çðå-
íèÿ àìåðèêàíñêîãî âðà÷à Ó.Ã.Áýéòñà. * Îò àíãëèéñêîãî «palm» � ëàäîíü.
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Òðàäèöèîííàÿ âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà ïðåäëà-

ãàåò ñëåäóþùèå ìåòîäèêè:
� ìàññàæ ñïåöèôè÷åñêèõ òî÷åê;
� ðàáîòà ìåòîäèêàìè ïåðåìåùåíèÿ ýíåðãèè

(Öèãóíà) ïî ñïåöèàëüíûì îðáèòàì;
� ìåòîäèêè «ïðîáóæäåíèÿ ëàäîíåé» è «íàëî-

æåíèÿ Öè», îòíîñÿùèåñÿ ê ðàçäåëàì äèñòàíöèîí-
íîãî (ýíåðãåòè÷åñêîãî) ñàìîìàññàæà;

Îáùèå ìåòîäèêè îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà:
Ìåòîäîëîãèÿ Ó. Áåéòñà è åãî ó÷åíèêîâ, à òàêæå

âòîðÿùèõ èì àäåïòîâ éîãè, ïðåäëàãàåò:
�íàáîð äâèãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé;
�ñîëÿðèçàöèþ (ñìîòðåíèå íà Ñîëíöå);
�ïàëüìèíã;
�ïðèåìû ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàññëàá-

ëåíèÿ.
Ìû íå áóäåì ðàññìàòðèâàòü ýòè ïðèåìû ñëèø-

êîì ïîäðîáíî. Ñêàæåì ëèøü, ÷òî ïðè ðàçðàáîòêå
ïîäõîäîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ â ðàìêàõ ñèñòå-
ìû «Òðè îñè çäîðîâüÿ» áûëè èñïîëüçîâàíû âñå äî-
ñòóïíûå èñòî÷íèêè, à ñàìà «îáêàòêà» ìåòîäà äëè-
ëàñü íåñêîëüêî ëåò. Åñòåñòâåííî, ÷òî «âåëîñèïåä
íå èçîáðåòàëñÿ çàíîâî», íî ìåòîäèêà ðàáîòû ñ îáðà-
çàìè ýíåðãèè è óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå, óæå
èçó÷åííûå â ðàìêàõ ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ ñîçíàíè-
åì, ÿâèëèñü «îïîðíûìè ïóíêòàìè» ïðè ðàçðàáîòêå
äàííîé ìåòîäèêè.

�Â îñíîâå âñåõ íàðóøåíèé çðåíèÿ ëåæèò íà-
ïðÿæåíèå è ïåðåíàïðÿæåíèå ïñèõèêè. Èäåàëüíîå
çðåíèå ïðèîáðåòàåòñÿ òîëüêî ðàññëàáëåíèåì. Ñäå-
ëàéòå ðàññëàáëåíèå, ðîâíîå è ðàäîñòíîå íàñòðîå-
íèå ñòèëåì è íîðìîé ñâîåé æèçíè, åñëè õîòèòå âåð-
íóòü ñåáå çäîðîâîå çðåíèå.

�Ñîëíå÷íûé ñâåò è âèäåíèå ÷åðíîãî ïîëÿ çà-
êðûòûìè ãëàçàìè � äâà ìîãó÷èõ ðû÷àãà â âîññòà-
íîâëåíèè è ïîääåðæàíèè çäîðîâîãî çðåíèÿ.

�Î÷êè � âûðàæåíèå áåññèëèÿ è áåñïîìîùíîñ-
òè îôèöèàëüíîé îôòàëüìîëîãèè. Îíè çàëîã äàëü-
íåéøåãî óõóäøåíèÿ âàøåãî çðåíèÿ. Ïîýòîìó åñëè
õîòèòå ñíÿòü î÷êè, òî ñíèìèòå èõ. Ïîìíèòå, ÷òî
âñÿ ðàçíèöà ìåæäó êîñòûëÿìè è î÷êàìè â òîì, ÷òî
êîñòûëè óæå áîëüøå íå ìîãóò èñïîðòèòü ïîõîäêó,
òîãäà êàê î÷êè ïîðòÿò çðåíèå íåïðåñòàííî è íå-
îòâðàòèìî.

�Ãëàçà � ýòî íå ïðîñòî îðãàí çðåíèÿ è íå òîëü-
êî «çåðêàëî äóøè», íî òàêæå îðóäèå, ñ ïîìîùüþ êî-
òîðîãî ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ñâîèì íàñòðîåíèåì,
ýòî òîíêèé ðåãóëÿòîð äóøåâíîãî ñîñòîÿíèÿ. Êîí-
òðîëü íàä ñâîèì âçãëÿäîì � ýòî êîíòðîëü íàä ñâî-
åé ïñèõèêîé. Ïîýòîìó, óïðàâëÿÿ ñîáñòâåííûì âçãëÿ-
äîì, ìîæíî óïðàâëÿòü íå òîëüêî ñîáîé, íî è äðóãè-
ìè ëþäüìè.

�Êðàñîòà ãëàç � ýòî íå ñëåäñòâèå ïîäêðàøè-
âàíèÿ è íàâåäåíèÿ òåíåé, íî âûðàæåíèå äóøåâíîé
êðàñîòû è äóõîâíîãî áîãàòñòâà ëè÷íîñòè.

Ïðîìåæóòî÷íûé èòîã
Âñå, ÷òî ìîæåò äàòü ñîâðåìåííàÿ àëüòåðíàòèâ-

íàÿ ìåäèöèíà â ïëàíå ëå÷åíèÿ íàðóøåíèé ðåôðàê-
öèè (àêêîìîäàöèè), ìû ïðàêòè÷åñêè óæå ïåðå÷èñ-
ëèëè. Äàâàéòå ïîäâåäåì èòîã.
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Ïðîáóæäåíèå ãëàç
Êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ñëåãêà ìàññèðóåì çàêðûòûå

ãëàçà, ñëåãêà ïðèäàâëèâàÿ íà ãëàçíûå ÿáëîêè ÷åðåç
ïðèêðûòûå âåêè. Îùóùåíèÿ äîëæíû áûòü ëåãêèìè
è ïðèÿòíûìè. Íå íàäî ñîâåðøàòü ïîäâèã � íàäî ïî-
ëó÷èòü óäîâîëüñòâèå. Ïîñëå ýòîãî ðàçìèíàíèÿ äîëæ-
íî îñòàòüñÿ ñòðàííîå îùóùåíèå � ëåãêîñòè è ñâåæå-
ñòè ãëàç. Òàêîå îùóùåíèå âîçíèêàåò â ïðèðîäå ïîñëå
íåáîëüøîãî ëåòíåãî äîæäÿ èëè ïîñëå ñëåç ðàäîñòè,
êîãäà ñàìè ðàçãëàæèâàþòñÿ ìîðùèíêè ó ãëàç è êà-
æóòñÿ «íîâûìè» ñîáñòâåííûå ãëàçà.

Ïîñëå ýòîãî íàêëàäûâàåì 2, 3 è 4 ïàëüöû ðóê íà
ëîá (ðèñ. 12), à áîëüøèå ïàëüöû ëîæàòñÿ íà çàòû-
ëî÷íûå áóãðû (ðèñ. 13). Ðàçìàññèðóåì ëîá è ñêàëüï
äâèæåíèÿìè ââåðõ-âíèç â òå÷åíèå 10�15 ñåêóíä èëè
áîëüøå � äî ïîÿâëåíèÿ òåïëà è ëåãêîñòè.

Ïðîáóæäåíèå óøåé
Ìàññèðóåì ïàëüöàìè ìî÷êè óøåé (ðèñ. 14) �

ïðàâóþ è ëåâóþ îäíîâðåìåííî ïî 10�15 ñåêóíä èëè
äî «ñîãðåâàíèÿ» óøåé. Ïîñëå ýòîãî ðàçìàññèðóåì
òåìè æå äâóìÿ ïàëüöàìè êîçåëîê óøíîé ðàêîâèíû
(ðèñ. 15) � òå æå 10�15 ñåêóíä äî îùóùåíèÿ ïåðå-
êàòûâàíèÿ õðÿùà ïîä ïàëüöàìè ñ îáåèõ ñòîðîí îä-
íîâðåìåííî.

Ãëàâà 8.
Ïðàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà
ñ ñîáñòâåííûì çðåíèåì
Ðàáîòà ñî çðåíèåì â ðàìêàõ ñèñòåìû «Òðè îñè

çäîðîâüÿ» ñòðîèòñÿ èç îáùåé ÷àñòè, êîòîðàÿ ñîñòîèò
èç îáùèõ óïðàæíåíèé, âêëþ÷àþùèõ â ñåáÿ ïðîáóæ-
äåíèå îðãàíèçìà, ðàáîòó ñ íàëîæåíèåì ëàäîíåé, äâè-
ãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, óëó÷øàþùèå «ôîðìó» ìûøö
ãëàçà è ñòåïåíü èõ âçàèìíîé êîîðäèíàöèè, è ñïåöè-
àëüíûõ óïðàæíåíèé, îáëåã÷àþùèõ âçÿòèå ïîä êîíò-
ðîëü ñîçíàíèÿ ãëàçíûå ìûøöû, è ñïåöèôè÷åñêèõ
«ýíåðãåòè÷åñêèõ» îðáèò, ðàñïèñàííûõ äëÿ êàæäîãî
èç âûäåëåííûõ ñîñòîÿíèé çðåíèÿ. Âñå ýíåðãåòè÷åñ-
êèå îðáèòû è áîëüøèíñòâî äðóãèõ óïðàæíåíèé âû-
ïîëíÿþòñÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ «ñòîëáîì».

Îáùàÿ ÷àñòü
Ëþáàÿ ðàáîòà ñî çðåíèåì íà÷èíàåòñÿ ñ îáùåé

÷àñòè. Îíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìåòîäèêè: «Ïðîáóæäå-
íèå îðãàíèçìà», ìåòîäèêó ñ íàëîæåíèåì ëàäîíåé,
ñîñòîÿùóþ èç äâóõ ÷àñòåé � êëàññè÷åñêîãî ïàëü-
ìèíãà, ïðåäëîæåííîãî è îïèñàííîãî Ó.Áåéòñîì, è
«ýíåðãèçàöèè» ëàäîíåé, âûâîäèìîé èç «ñèñòåìû
×àøè», íåñêîëüêî ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ äëÿ ðàáî-
òû íà ðàññëàáëåíèå è äâèãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Íåñìîòðÿ íà äëèííîå îïèñàíèå, âñå ïåðå÷èñëåííîå
çàíèìàåò ïðè èñïîëíåíèè ñ÷èòàííûå ìèíóòû.

Ïðîáóæäåíèå îðãàíèçìà
Ãëàçà, óøè, ëàäîíè è ñòîïû � ýòî âîðîòà, ÷åðåç

êîòîðûå ìû îáùàåìñÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Ïðî-
áóæäåíèå îðãàíèçìà òðåáóåòñÿ ïðè íà÷àëå ëþáîé
ðàáîòû ñî çäîðîâüåì.

Ðèñ. 12 Ðèñ. 13
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Ïðîáóæäåíèå ïî÷åê
Ïîñëåäíèé ýòàï ïðîáóæäå-

íèÿ îðãàíèçìà íàçûâàåòñÿ «Ïðî-
áóæäåíèå ïî÷åê». Ñîãëàñíî òåî-
ðèè òðàäèöèîííîé âîñòî÷íîé ìå-
äèöèíû, ïî÷êè ÿâëÿþòñÿ «êîð-
íåì æèçíè». Èõ íàäî òîæå ðàç-
áóäèòü, è äåëàåòñÿ ýòî äîñòàòî÷-

íî ïðîñòî. Ñæèìàåì ðóêè â êóëàêè è êîñòÿøêàìè
ïàëüöåâ íà÷èíàåì ðàñòèðàòü ââåðõ-âíèç îêîëîïîçâî-
íî÷íûå çîíû â îáëàñòè ïðîåêöèè ïî÷åê. Ðàñòèðàòü
íóæíî èìåííî òåëî, à íå íàäåòóþ íà íåãî îäåæäó. Äå-
ëàåì 14�21 äâèæåíèå ââåðõ-âíèç � ïîêà â ðàñòèðàå-
ìîé îáëàñòè íå ïîÿâèòñÿ îùóùåíèå òåïëà.

Ðàáîòà ñ íàëîæåíèåì ëàäîíåé
Ïàëüìèíã
Òåõíèêó ïàëüìèíãà ïðåäëîæèë Ó. Áåéòñ. Õîòÿ

ïîÿâëÿëèñü çàìå÷àíèÿ, ÷òî ýòó òåõíèêó îí «ïîäñìîò-
ðåë» â âîñòî÷íûõ îçäîðàâëèâàþùèõ ñèñòåìàõ, êî-
íå÷íûé ðåçóëüòàò îêàçàëñÿ äîñòàòî÷íî äàëåêî îò ïåð-
âîíà÷àëüíûõ «âîñòî÷íûõ ðàçðàáîòîê».

Ïàëüìèíã â êëàññè÷åñêîì âàðèàíòå ñîäåðæèò äâà
êîìïîíåíòà � ôèçè÷åñêèé è ïñèõîëîãè÷åñêèé.

Ôèçè÷åñêèé êîìïîíåíò ïàëüìèíãà äîñòàòî÷íî
ïðîñò: ìÿãêî çàêðîéòå ãëàçà è ïðèêðîéòå èõ ëàäî-
íÿìè ðóê. Ïðè ýòîì ëàäîíè ñêëàäûâàþòñÿ êðåñò-

Ïðîáóæäåíèå ðóê
Ñíà÷àëà ðàçìàññèðóåì êàæäóþ ôàëàíãó êàæäî-

ãî ïàëüöà ïîïåðå÷íûìè äâèæåíèÿìè � ñíà÷àëà íà
ëåâîé ðóêå, ïîòîì íà ïðàâîé (ðèñ. 16).

Ïîñëå ýòîãî áîëüøèì ïàëüöåì êàæäîé ðóêè
ðàçìàññèðóåì òî÷êó â ñåðåäèíå ëàäîíè: ïàëåö âèá-
ðèðóåò è êàê áû âêðó÷èâàåòñÿ â ýòó òî÷êó ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå (ðèñ. 17). Ñíà÷àëà ìàññèðóåì òî÷êó íà
ëåâîé ëàäîíè, ïîòîì íà ïðàâîé.

Çàòåì ïîâîðà÷èâàåì ëåâóþ ðóêó ëàäîíüþ êíà-
ðóæè íà óðîâíå ñåðåäèíû ãðóäèíû, íàêëàäûâàåì
íà òûë ëåâîé êèñòè ïðàâóþ ëàäîíü, à áîëüøîé è ñðåä-
íèé ïàëüöû ñòàâèì íà ñêëàäêó çàïÿñòüÿ (ðèñ. 18).
Îäíîâðåìåííî ìàññèðóåì òî÷êè, ðàñïîëîæåííûå ïîä
ýòèìè ïàëüöàìè, è ñãèáàåì äàâëåíèåì ïðàâîé ðóêè
ëåâóþ êèñòü ïîä ïðÿìûì óãëîì ê ïðåäïëå÷üþ. Äå-
ëàåì 9 ïðóæèíèñòûõ äâèæåíèé è ìåíÿåì ðóêè.
Ìàññèðóåì òî÷íî òàê æå ïðàâóþ êèñòü.

Ïðîáóæäåíèå ñòîï
Êàæäûé ïàëåö êàæäîé ñòîïû ðàçìèíàåì òàê æå,

êàê è íà ðóêàõ. Çàòåì ïîïåðåìåííî ìàññèðóåì òî÷êó
íà ñòîïå � ñíà÷àëà ñëåâà, çàòåì ñïðàâà (ðèñ. 19).

Ðèñ. 14 Ðèñ. 15

Ðèñ. 19

Ðèñ. 16 Ðèñ. 17 Ðèñ. 18
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Ïðàêòè÷åñêè âñå ïðèñòóïàþùèå ê èñïîëíåíèþ

ýòîãî «óïðàæíåíèÿ íà ïðåäñòàâëåíèå ÷åðíîãî ïîëÿ»
èäóò íåâåðíûì ïóòåì, à èìåííî ïóòåì ïîïûòîê äî-
áèòüñÿ ÷åðíîãî ïîëÿ ïåðåä ãëàçàìè ïðèëîæåíèåì
óñèëèÿ. Ýòî ñîâåðøåííî íåïðàâèëüíî. ×åðíîãî ïîëÿ
íå íàäî äîáèâàòüñÿ, îíî ñàìî ïîÿâèòñÿ àâòîìàòè÷åñ-
êè, êàê òîëüêî áóäåò äîñòèãíóòà íåîáõîäèìàÿ äëÿ
ýòîãî ñòåïåíü ðàññëàáëåíèÿ òåëà è ïñèõèêè. Îñî-
áåííî ÷àñòî âèäåíèå ÷åðíîãî ïîëÿ ïåðåä ãëàçàìè çà-
òðóäíÿåòñÿ â óñëîâèÿõ, êîãäà ÷åëîâåê áîëåí, ðàçäðà-
æåí, èñïûòûâàåò êàêèå-ëèáî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè,
è ò. ä., ò. å., êîãäà åãî ïñèõèêà âûâåäåíà èç ñîñòîÿ-
íèÿ ðàâíîâåñèÿ.

Ðàáîòà ïî èñïîëíåíèþ ïàëüìèíãà ñòðîèòñÿ ñëå-
äóþùèì îáðàçîì. Âûïîëíÿåì ôèçè÷åñêèé êîìïî-
íåíò ïàëüìèíãà è ïîãðóæàåìñÿ â ìàêñèìàëüíî áî-
ëåå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå ïñèõèêè. Äîñòèãàåì ñî-
ñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé òèøèíû» è ðèòìè÷íîãî äû-
õàíèÿ è ÒÅÐÏÅËÈÂÎ ÆÄÅÌ íàñòóïëåíèÿ òåìíî-
òû. Âîò è âñå!

Êàê ÷àñòî è êàê äîëãî íàäî äåëàòü ïàëüìèíã?
Ïàëüìèíã íàäî äåëàòü:
�ñåàíñàìè ïî 3�5 ìèíóò;
�êàê ìîæíî ÷àùå, åñëè ó âàñ íà ýòî åñòü âðåìÿ;
�âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè ãëà-

çà óòîìèëèñü, íàïðÿãàþòñÿ è ò. ä.;
�âñÿêèé ðàç, êîãäà âû èñïûòûâàåòå êàêîå-ëèáî

÷óâñòâî ôèçè÷åñêîãî èëè ïñèõè÷åñêîãî äèñêîìôîð-
òà. Â ýòîì ïðîÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûé ðàññëàáëÿ-
þùèé è óñïîêàèâàþùèé õàðàêòåð ïàëüìèíãà;

�ïåðåä ñíîì (æåëàòåëüíî). Ýòî ïðåêðàñíîå óï-
ðàæíåíèå, ñïîñîáñòâóþùåå õîðîøåìó ñíó.

Ýíåðãèçàöèÿ ëàäîíåé
Ðàáîòà òåëà: ñòîèì «ñòîëáîì». Òåëî ìàêñè-

ìàëüíî ðàññëàáëåíî, ðóêè â ïåðâîì ïîëîæåíèè, ëà-

íàêðåñò, òàê, ÷òîáû ñóñòàâû ïåðâûõ ôàëàíã ìèçèí-
öåâ íàëîæèëèñü äðóã íà äðóãà. Ïàëüöû ðóê ñêðåñ-
òèòå íà ëáó. Ëàäîíè íåîáõîäèìî ñëîæèòü ÷àøåîá-
ðàçíî, ÷òîáû îíè íå äàâèëè íà ãëàçíûå ÿáëîêè, èíà-
÷å ýòî âûçîâåò íàïðÿæåíèå ãëàç. ×òîáû ïðîâåðèòü
ýòî, îòêðîéòå è çàêðîéòå íåñêîëüêî ðàç ãëàçà ïîä
ëàäîíÿìè. Ýòî äîëæíî óäàâàòüñÿ ñâîáîäíî, áåç êà-
êèõ-ëèáî ïîìåõ. Ïîìíèòå: íèêàêîãî íàïðÿæåíèÿ â
ðóêàõ! Êèñòè ðóê äîëæíû áûòü ðàññëàáëåíû.

Òåïåðü ïîâåðíèòå ëèöî, íå ñíèìàÿ ðóê ñ ãëàç, â
ñòîðîíó êàêîãî-íèáóäü ÿðêîãî èñòî÷íèêà ñâåòà �
íàïðèìåð, â ñòîðîíó íàñòîëüíîé ëàìïû, ëþñòðû èëè
ñîëíöà, åñëè âû íà óëèöå. Ãëàçà ïîä ëàäîíÿìè äîë-
æíû áûòü îòêðûòû. Òåïåðü âû ñìîæåòå çàìåòèòü,
îòêóäà ïðîáèâàåòñÿ ñâåò ïîä ëàäîíè. Èñïðàâüòå íå-
äîñòàòêè â ïîëîæåíèè ëàäîíåé, ñäâèíóâ èõ äðóã îò-
íîñèòåëüíî äðóãà. Çàêðîéòå ãëàçà ïîä íèìè. Óáåäè-
òåñü â îòñóòñòâèè íàïðÿæåíèÿ â âåêàõ è áðîâÿõ. Ñî
âðåìåíåì, çàïîìíèâ ýòî îïòèìàëüíîå äëÿ âàñ ïîëî-
æåíèå ðóê, âû íàó÷èòåñü ïðàâèëüíî äåëàòü ïàëüìèíã
è áåç èñïîëüçîâàíèÿ èñòî÷íèêà ñâåòà.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìïîíåíò ïàëüìèíãà íå-
ñêîëüêî ñëîæíåå � îñâîèâ ôèçè÷åñêóþ ñòîðîíó ïðå-
êðàùåíèÿ âîçäåéñòâèÿ ñâåòà íà ãëàçà, ìû, ïî èäåå,
äîëæíû óâèäåòü àáñîëþòíóþ òåìíîòó. À âîò è íåò!
Ïîïðîáóéòå è óáåäèòåñü ñàìè � âìåñòî òåìíîòû âû
óâèäèòå öâåòíûå ïÿòíà, ïëàâàþùèå êðóãè è ò. ï.
Ñóùíîñòü ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìïîíåíòà ïàëüìèíãà
êàê ðàç è ñîñòîèò â äîñòèæåíèè îùóùåíèÿ ãëóáî-
êîé, áåñïðîñâåòíîé áàðõàòíîé òåìíîòû â ïðîöåññå
ïàëüìèíãà. Âñå ýòè êàëåéäîñêîïè÷åñêèå ïðîÿâëå-
íèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæå-
íèÿ è â ðåàëüíîñòè íå ñóùåñòâóþò. Òàêèì îáðàçîì,
âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ñîõðàíÿþùèìñÿ âîçáóæäåíèåì
çðèòåëüíûõ öåíòðîâ âàøåãî ìîçãà.
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«Îòêðûòèå âîðîò»
Ãàðìîíè÷íî ïðîäîëæàÿ ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå,

ìåäëåííî ïîäíèìàåì êèñòè ê ãëàçàì, ïðèáëèæàåì
ëàäîíè ê ãëàçíûì ÿáëîêàì íà 15�20 ñì, ñìîòðèì
íà òî÷êè ëàî-ãóí.

Ñëåãêà ñáëèçèâ êîí÷èêè ïàëüöåâ, ìûñëåííî «âû-
òÿãèâàåì ýíåðãèþ» èç çðà÷êîâ, áóäòî ïûòàÿñü «ðàñ-
ïàõíóòü ñòâîðêè» âîðîò, ïåòëè êîòîðûõ ïðèðæàâå-
ëè. Óñèëèå ïðèêëàäûâàåòñÿ íà âûäîõå è äëèòñÿ 10�
12 ñåêóíä. Çàòåì î÷åíü ìåäëåííî îïóñêàåì ðóêè
ïî ñòîðîíàì òóëîâèùà è, íàïðàâèâ ïàëüöû âíèç,
«ùåëêàåì ïàëüöàìè» è âñòðÿõèâàåì êèñòÿìè, áóä-
òî ñòðÿõèâàÿ ñ íèõ «íåçäîðîâóþ ýíåðãèþ», êîòîðóþ
ìû âûòÿíóëè. Î÷åíü ìåäëåííî ðàññëàáëÿåì êèñòè,
íàïðàâëÿÿ êîí÷èêè ïàëüöåâ âíèç, è âûïîëíÿåì ïÿòü
äûõàòåëüíûõ öèêëîâ. Ïðåäñòàâëÿåì ñåáå, ÷òî ñ âû-
äîõîì «ñîáðàííàÿ» ïàëüöàìè èç ãëàç «íåçäîðîâàÿ
ýíåðãèÿ» óäàëÿåòñÿ ÷åðåç êîí÷èêè ïàëüöåâ. Âûïîë-
íÿåì óïðàæíåíèå â öåëîì ïÿòü ðàç.

«Ïèòàíèå ãëàç»
Íàêëàäûâàåì êèñòè íà îáëàñòü ïóïêà, â òå÷åíèå

ìèíóòû ñîñðåäîòî÷èâàåìñÿ íà îáëàñòè Øàðà. Çàòåì
ïîòðåì ëàäîíè äðóã î äðóãà (íàãðååì èõ), ñîìêíåì
ïàëüöû è íàëîæèì îêðóãëåííûå ëàäîíè íà îáëàñòè
ãëàç íà 1 ìèíóòó.

Èçáåãàéòå ïðèêîñíîâåíèÿ ê ãëàçàì!
Ïîñëå ýòîãî ñíîâà âûïîëíÿåì «èãðó â øàð».

Çàòåì ñðàçó íà÷èíàåì âûïîëíÿòü ñëåäóþùåå óï-
ðàæíåíèå.

«Ïîäêëþ÷åíèå ýíåðãèè»
Ïëàâíî ðàçâîðà÷èâàåì ëàäîíè ê ñåáå è ðàñïîëà-

ãàåì èõ òàê, ÷òîáû òî÷êè ëàî-ãóí íàõîäèëèñü íà-
ïðîòèâ ãëàç. Çàêðûâàåì ãëàçà. Ìåäëåííî ïîäíîñèì
ëàäîíè ê ãëàçàì íà 5�7 ñì. Ìûñëåííî íàïðàâëÿåì
«âíóòðåííþþ ýíåðãèþ» èç «Îñíîâàíèÿ» â öåíòðàëü-

äîíè íàëîæåíû îäíà íà äðóãóþ (ïðàâàÿ íà ëåâóþ ó
ìóæ÷èí è ëåâàÿ íà ïðàâóþ ó æåíùèí), òî÷êè ëàî-
ãóí ïðîåöèðóþòñÿ äðóã íà äðóãà è íà âåðõíèé êðàé
«Îñíîâàíèÿ» ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà.

Ðàáîòà äûõàíèÿ: äûõàíèå «ïðÿìîå», ðèòìè÷-
íîå, êîìôîðòíîå ïî ãëóáèíå è ÷àñòîòå.

Âñå ïîñëåäóþùèå äåéñòâèÿ ñâîäÿòñÿ ê ïîñëåäîâà-
òåëüíûì ýòàïàì ðàáîòû ñîçíàíèÿ è äâèæåíèé ðóê.

Ïðîáóæäåíèå «Îñíîâàíèÿ»
Ðóêè â ïåðâîì ïîëîæåíèè. Íà÷èíàåì ðàâíîìåð-

íî äûøàòü, ôîðìèðóÿ (ïðîáóæäàÿ) «Îñíîâàíèå». ×å-
ðåç 14 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ, ïðè õîðîøî îùóùàå-
ìîì «íàïîëíåíèè» «Îñíîâàíèÿ», ïåðåíîñèì âíèìà-
íèå íà öåíòðû ëàäîíåé (òî÷êè ëàî-ãóí), îùóùàÿ, êàê
ýíåðãèÿ «Îñíîâàíèÿ» íà÷èíàåò ñîãðåâàòü è «çàðÿ-
æàòü» èõ. Âñå óïðàæíåíèå äîëæíî çàíèìàòü 35 äû-
õàòåëüíûõ öèêëîâ. Ïî îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ ñâî-
áîäíî îïóñêàåì ðóêè.

«Èãðà â øàð»
Ìåäëåííî ïîâîðà÷èâàåì êèñòè ëàäîíÿìè âïå-

ðåä, çàòåì îòâîäèì èõ îò ñåáÿ ïðèìåðíî íà 15 ñì è
ïîâîðà÷èâàåì ëàäîíÿìè äðóã ê äðóãó. Î÷åíü ìåä-
ëåííî îêðóãëÿåì ëàäîíè, ñëîâíî óäåðæèâàÿ èìè
«øàð». Íà âûäîõå íåñêîëüêî ñáëèæàåì îêðóãëåí-
íûå ëàäîíè, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà òî÷êàõ ëàî-ãóí â
èõ öåíòðàõ; íà âäîõå íåñêîëüêî ðàçâîäèì êèñòè, ÷óòü
ðàñïðàâëÿÿ ëàäîíè è ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà îáëàñòè
«Îñíîâàíèÿ». Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà 14 äû-
õàòåëüíûõ öèêëîâ. Çàòåì ïîâòîðÿåì åãî åùå 14 ðàç,
èçìåíèâ ïðèíöèï ñîãëàñîâàíèÿ äâèæåíèé è äûõà-
íèÿ íà îáðàòíûé: íà âûäîõå ðàçäâèãàåì ëàäîíè,
ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà «Îñíîâàíèè», íà âäîõå � ñáëè-
æàåì, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà òî÷êàõ ëàî-ãóí. Çàâåð-
øèâ óïðàæíåíèå, ñâîáîäíî îïóñêàåì ðóêè.
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«Ïîñòóêèâàíèå çóáàìè»
Ëåãêî è ðèòìè÷íî ñæèìàåì çóáû 21 ðàç. Ýòî óï-

ðàæíåíèå îêàçûâàåò óêðåïëÿþùåå äåéñòâèå íà çóáû
è äåñíû, ïîìîãàåò ïîãðóçèòüñÿ â ñîñòîÿíèå «ïîêîÿ».

«Ïåðåìåøèâàíèå ìîðÿ»
Âûïîëíÿåì 21 êðóãîâîå äâèæåíèå ÿçûêîì â

ïîëîñòè ðòà ñíà÷àëà ñëåâà íàïðàâî (íà÷èíàÿ äâèæå-
íèå ñíèçó ââåðõ), çàòåì 21 äâèæåíèå ñïðàâà íàëåâî.
Ïîñëå êàæäîãî öèêëà èç 21 äâèæåíèÿ íàêîïèâøó-
þñÿ ñëþíó ñãëàòûâàåì â òðè ïðèåìà, ìûñëåííî îïóñ-
êàÿ åå â îáëàñòü «Îñíîâàíèÿ».

«Èãðà íà íåáåñíîì áàðàáàíå»
Íàêëàäûâàåì êèñòè ëàäîíÿìè íà îáëàñòè óøåé,

ïàëüöû íà çàòûëîê. Óêàçàòåëüíûå ïàëüöû ïîìåùà-
åì íà ñðåäíèå. «Ñîñêàëüçûâàþùèìè» äâèæåíèÿìè
óêàçàòåëüíûõ ïàëüöåâ 21 ðàçà ëåãêî ïîñòó÷èì ïî
çàòûëêó. Ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå äàííîãî óïðàæ-
íåíèÿ ñïîñîáñòâóåò óñòðàíåíèþ ãîëîâîêðóæåíèé,
«ðÿáè â ãëàçàõ», ñíèæåíèÿ ïðîçðà÷íîñòè êðèñòàë-
ëè÷åñêîãî òåëà ãëàçà è äðóãèõ ðàññòðîéñòâ çðåíèÿ.

Ðàññëàáëåíèå ñ «äîáðûì âçãëÿäîì»
1. Ñíà÷àëà ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðàññëàáëåíèè îáëà-

ñòè ãëàç, ïîòîì ïåðåâåäèòå «äîáðûé âçãëÿä» íà îá-
ëàñòü íîñà, çàòåì ãîðëà, ãðóäè, æèâîòà, áåäåð, ãîëåíåé,
âåðõíåé ÷àñòè ñòîï, ïàëüöåâ íîã, ïîñëåäîâàòåëüíî ðàñ-
ñëàáëÿÿ èõ. Çàòåì â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò óäåð-
æèâàéòå ôîêóñ âíèìàíèÿ â òî÷êàõ äà-äóíü (ó íîãòå-
âîãî ëîæà áîëüøîãî ïàëüöà íîãè ñ âíåøíåé ñòîðîíû).

2. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðàññëàáëåíèè îáëàñòè áðî-
âåé, äàëåå ïåðåâîäèòå «âíóòðåííèé âçîð» íà îáëàñòè
âèñêîâ, áîêîâûå ñòîðîíû ëèöà è øåè, ïëå÷è, âåðõ-
íþþ ÷àñòü ðóê, òûëüíûå ïîâåðõíîñòè ïðåäïëå÷èé è
êèñòåé, ïàëüöû ðóê, ïîñëåäîâàòåëüíî ðàññëàáëÿÿ èõ.

íóþ ÷àñòü ëàäîíåé. Êîãäà ýíåðãèÿ ëàäîíåé è ýíåð-
ãèÿ ãëàç ñîëüþòñÿ äðóã ñ äðóãîì, â ãëàçàõ ìîæåò ïî-
ÿâèòüñÿ îùóùåíèå æàðà èëè ðàñïèðàíèÿ. Âûïîë-
íÿåì óïðàæíåíèå â òå÷åíèå 2 ìèíóò.

«Îòâåäåíèå è ïîäâåäåíèå ëàäîíåé»
Ìåäëåííî îòâîäèì ëàäîíè îò ãëàç íà 30 ñì, çà-

ôèêñèðóåì èõ â ýòîì ïîëîæåíèè, à çàòåì âíîâü
ìåäëåííî ïîäâîäèì ê ãëàçàì íà 5�7 ñì. Ïðè ýòîì
äîëæíî ñîõðàíÿòüñÿ åäèíîå îùóùåíèå ýíåðãèè ðóê
è ãëàç. Âûïîëíèâ ïðîöåäóðó 14 ðàç, îñòàíàâëèâàåì
ðóêè íà ðàññòîÿíèè 12�15 ñì îò ãëàç.

«Âðàùåíèå»
Ñîõðàíÿÿ ðàññòîÿíèå è åäèíîå îùóùåíèå ýíåðãèè

ðóê è ãëàç, íà÷èíàåì âûïîëíÿòü ìåäëåííûå âðàùà-
òåëüíûå äâèæåíèÿ ëàäîíÿìè íàïðîòèâ ãëàç: ñíà÷àëà
âëåâî, çàòåì � âïðàâî. Âûïîëíÿåì ïî 21 âðàùàòåëü-
íîìó äâèæåíèþ â êàæäîì íàïðàâëåíèè.

«Ïðèæèìàíèå»
Íàêëàäûâàåì ëàäîíü ïðàâîé ðóêè íà òûëüíóþ

ñòîðîíó ëåâîé è ïîìåùàåì ðóêè çà ãîëîâó, ïðèæè-
ìàåì öåíòðàëüíóþ ÷àñòü ëàäîíè ê çàòûëêó êîñòè â
òå÷åíèå 1�2 ìèíóò. Óáèðàåì ðóêè è ìåäëåííî îò-
êðûâàåì ãëàçà.

Ðàáîòà íà ðàññëàáëåíèå
Ðàññëàáëåíèå ñ ðàáîòîé
âî «âíóòðåííåì ïðîñòðàíñòâå»
Ðàáîòà òåëà: ðàññëàáëåííî ñèäÿ íà ñòóëå, ãîëî-

âó è òóëîâèùå äåðæèì ïðÿìî, áåäðà ãîðèçîíòàëüíû,
êîëåíè ñîãíóòû ïîä ïðÿìûì óãëîì, ñòîïû ïëîòíî
ñòîÿò íà ïîëó (æåëàòåëüíî � áîñûå), ïàðàëëåëüíû,
ðàññòàâëåíû íà øèðèíó ïëå÷. Ãëàçà ÷óòü ïðèêðû-
òû, íà ëèöå «óëûáêà Áóääû», ðóêè ñâîáîäíî ëåæàò
íà áåäðàõ. Ñòîïû ïëîòíî ïðèæàòû ê ïîëó.

Ðàáîòà äûõàíèÿ: «ïðÿìîå», åñòåñòâåííîå.
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Ïåðâàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé �
ñîñðåäîòî÷åíèå âçãëÿäà
Ñîñðåäîòî÷åíèå âçãëÿäà â òî÷êå èíü-òàí
Ñâåäèòå ãëàçà êâåðõó è âíóòðü, ñîñðåäîòî÷èâ âçãëÿä

â òî÷êå èíü-òàí. Íå ìîðãàéòå. Íå ïîäíèìàéòå ãîëîâó,
äåðæèòå åå ïðÿìî, ìûøöû ëèöà, îñîáåííî âîêðóã ãëàç-
íèö, ðàññëàáëåíû. Ïðè ïîÿâëåíèè íàïðÿæåíèÿ âíîâü
âåðíèòåñü ê âçãëÿäó «â ïðîñòðàíñòâî» è íåñêîëüêî
ðàç ìîðãíèòå ñ óñèëèåì, áóäòî ïðîòèðàÿ ðîãîâèöó.
Îòäîõíèòå ñ ðàññëàáëåííûìè ãëàçàìè 2�3 äûõàòåëü-
íûõ öèêëà è âíîâü ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå.

Ïðèìå÷àíèÿ. Ïåðâîå âðåìÿ áóäåò òðóäíî çàäåð-
æàòü âçãëÿä ìåæäó áðîâÿìè áîëåå ÷åì íà 2�3 äû-
õàòåëüíûõ öèêëà, íî ïîñòåïåííî ýòà âîçìîæíîñòü
áóäåò íàðàñòàòü. Ïðèáàâëÿÿ ïî 1�2 äûõàòåëüíûõ
öèêëà, äîâåäèòå âðåìÿ èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ äî
35 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ (êàæäîå èç ïîâòîðåíèé).

Ñîñðåäîòî÷åíèå âçãëÿäà íà êîí÷èêå íîñà
Ãðóïïà óïðàæíåíèé ñ äâèæåíèåì ãëàç
1. Ñâåäèòå ãëàçà êíèçó è âíóòðü, ñîñðåäîòî÷èâ

âçãëÿä íà êîí÷èêå íîñà. Ñìîòðèòå íå îòðûâàÿñü, íå
íàïðÿãàÿ ãëàçà è ìûøöû ëèöà è íå ìîðãàÿ. Íå îïóñ-
êàéòå ãîëîâó âíèç, äåðæèòå åå ïðÿìî. Ïðè ïîÿâëå-
íèè óñòàëîñòè âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è
ìîðãíèòå íåñêîëüêî ðàç. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå.

Ïðèìå÷àíèå. Ïåðâîå âðåìÿ áóäåò òðóäíî çàäåð-
æàòü âçãëÿä áîëåå ÷åì íà 2�3 äûõàòåëüíûõ öèêëà,
íî ïîñòåïåííî ýòà âîçìîæíîñòü áóäåò íàðàñòàòü �
îðèåíòèðóéòåñü íà ïîÿâëåíèå ñëåçû è ëåãêîé ðåçè â
ãëàçàõ. Ïðèáàâëÿÿ ïî 1�2 äûõàòåëüíûõ öèêëà, äî-
âåäèòå âðåìÿ èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ äî 35 äûõà-
òåëüíûõ öèêëîâ (êàæäîå èç ïîâòîðåíèé).

2. Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, îòâåäèòå ãëàçà ìàê-
ñèìàëüíî âëåâî. Çàäåðæèòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè.

Çàòåì â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò óäåðæèâàéòå
«äîáðûé âçãëÿä» íà òî÷êàõ ÷æóí-÷óí, ðàñïîëîæåí-
íûõ íà êîí÷èêàõ ñðåäíèõ ïàëüöåâ.

3. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðàññëàáëåíèè îáëàñòè ãëàç-
íîãî äíà, äàëåå âåäèòå ôîêóñ âíèìàíèÿ ê çàòûëêó,
ïî çàäíåé ïîâåðõíîñòè øåè, ñïèíû, ïîÿñíèöû, çàä-
íåé áîêîâîé ïîâåðõíîñòè íîã, ïÿòêàì è íèæíèì
ïîâåðõíîñòÿì ñòîï, ìûñëåííî ðàññëàáëÿÿ èõ. Çàòåì
â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò óäåðæèâàéòå «äîáðûé
âçãëÿä» íà òî÷êàõ þí-öþàíü íà ñòîïàõ.

4. Çàêîí÷èâ ðàññëàáëåíèå, â òå÷åíèå òðåõ ìèíóò
ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà «Îñíîâàíèè».

5. Çàâåðøåíèå óïðàæíåíèÿ: ïîòðèòå ëàäîíè äðóã
î äðóãà, çàòåì ïðîòðèòå èìè ëèöî («ñóõîå óìûâà-
íèå»). Ïîòîì êîí÷èêàìè ñðåäíèõ ïàëüöåâ 10 ðàç
ïðîòðèòå áîêîâûå ñòîðîíû íîñà ñíèçó ââåðõ (îò êðû-
ëüåâ íîñà äî òî÷êè èíü-òàí ìåæäó áðîâÿìè), çàòåì
10 ðàç â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè (ñâåðõó âíèç). Ïî-
òîì îáåèìè ðóêàìè 10 ðàç «ïðè÷åøèòå âîëîñû» îò
âïàäèí ó âíåøíèõ óãîëêîâ ãëàç ê çàòûëêó, ïðè êàæ-
äîì äâèæåíèè íàæèìàÿ áîëüøèìè ïàëüöàìè íà
òî÷êè ôýí-÷è è äàëåå ïðîâîäÿ èìè ïî øåå âíèç.
Çàêîí÷èâ óïðàæíåíèå, ìåäëåííî îòêðûâàéòå ãëàçà.

Äâèãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
Äâèãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ïî-

ëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ. Äûõàíèå ðèòìè÷íîå «ïðÿ-
ìîå», òåìï è ãëóáèíà � êîìôîðòíûå, áåç íàïðÿæå-
íèÿ. Òåëî ðàññëàáëåíî. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòü
ðàññëàáëåíèþ ìûøö ëèöà � îíè íå äîëæíû ó÷àñò-
âîâàòü â äâèæåíèÿõ ãëàç, ëèöî ïîñòîÿííî ñîõðàíÿåò
«óëûáêó Áóääû». Âñå óïðàæíåíèÿ, êðîìå ñïåöèàëü-
íî îãîâîðåííûõ, íà÷èíàþòñÿ ñ ïîëîæåíèÿ ðàññëàá-
ëåííîãî âçãëÿäà «â ïðîñòðàíñòâî», íàïðàâëåííîãî
ãîðèçîíòàëüíî ïðÿìî ïåðåä ñîáîé.
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3. Óñòðåìèâ âçãëÿä âäàëü (èëè çàôèêñèðîâàâ åãî

íà ïðåäìåòå, íàõîäÿùåìñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè), ïîä-
íèìàåì ãîëîâó ìàêñèìàëüíî ââåðõ, íå ñäâèãàÿ ãëà-
çà. Âûäåðæèâàåì äî óñòàëîñòè è âîçâðàùàåìñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðÿåì 3 ðàçà.

4. Óñòðåìèâ âçãëÿä âäàëü (èëè çàôèêñèðîâàâ åãî
íà ïðåäìåòå, íàõîäÿùåìñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè), îïóñ-
êàåì ãîëîâó ìàêñèìàëüíî âíèç, óïèðàÿñü ïîäáîðîä-
êîì â ãðóäü è íå ñäâèãàÿ ãëàçà (âçãëÿä èñïîäëî-
áüÿ). Âûäåðæèâàåì äî óñòàëîñòè è âîçâðàùàåìñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðÿåì 3 ðàçà.

5. Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå ïî òðè ðàçà
âëåâî-âíèç, âïðàâî-âíèç, âëåâî-ââåðõ, âïðàâî-ââåðõ.

Çàâåðøåíèå óïðàæíåíèé íà ñîñðåäîòî÷åíèå
âçãëÿäà.

Çàâåðøàåì ýòó ãðóïïó óïðàæíåíèé èíòåíñèâ-
íûì è ðàññëàáëåííûì (ò. å. áûñòðûì è ëåãêèì)
ìîðãàíèåì â òå÷åíèå ïðèìåðíî ïîëóìèíóòû, à çà-
òåì âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå èç ïðåäûäóùåãî ðàç-
äåëà � «Ïåðåìåøèâàíèå ìîðÿ».

Âòîðàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé �
âðàùåíèå ãëàçàìè
1. Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ îïèñûâàåì ãëàçàìè,

íà÷èíàÿ ñ ñàìîé âûñîêîé òî÷êè, 7 êðóãîâ ìàêñè-
ìàëüíîãî ðàäèóñà ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Äâèæåíèÿ
äîëæíû áûòü ïëàâíûìè, áåç ðûâêîâ. Ãîëîâà âñå âðå-
ìÿ íåïîäâèæíà.

2. Òî æå ñàìîå, íî ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.
3. Òåïåðü âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå 1 è 2 ïðè çà-

êðûòûõ ãëàçàõ. Âåêè çàêðûòû, íî íå íàïðÿæåíû,
äàâëåíèå íà ãëàçíûå ÿáëîêè îòñóòñòâóåò.

4. Àíàëîãè÷íî ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè îïèñûâà-
åì âåðòèêàëüíóþ âîñüìåðêó ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé
ñòðåëêè.

Ïðè ïîÿâëåíèè óñòàëîñòè âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïîâòîðèòå 3 ðàçà.

3. Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, îòâåäèòå ãëàçà ìàê-
ñèìàëüíî âïðàâî. Çàäåðæèòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè.
Ïðè ïîÿâëåíèè óñòàëîñòè âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïîâòîðèòå 3 ðàçà.

4. Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, ïîäíèìèòå ãëàçà ìàê-
ñèìàëüíî ââåðõ, íàïðàâèâ âçãëÿä ê íåáó è íå ñâîäÿ
åãî ê òî÷êå ìåæäó áðîâÿìè. Ñìîòðèòå íå ìîðãàÿ.
Ïðè ïîÿâëåíèè óñòàëîñòè âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïîâòîðèòå 3 ðàçà.

5. Îïóñòèòå ãëàçà êàê ìîæíî íèæå, ïðîäîëæàÿ
äåðæàòü ãîëîâó ïðÿìî. Âçîð íå ñâîäèòå ê îäíîé òî÷-
êå. Íå ìîðãàéòå. Ïðè ïîÿâëåíèè óñòàëîñòè âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå 3 ðàçà.

6. Íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû, ïîâåðíèòå ãëàçà âëå-
âî-âíèç è ïîñìîòðèòå íà ëåâîå ïëå÷î. Ïðè ïîÿâëå-
íèè óñòàëîñòè âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïî-
âòîðèòå 3 ðàçà.

7. Òî æå ñàìîå íà ïðàâîå ïëå÷î � 3 ðàçà.
8. Ñêîñèòå ãëàçà â ëåâûé âåðõíèé óãîë 2�3 ðàçà.
9. Ñêîñèòå ãëàçà â ïðàâûé âåðõíèé óãîë 2�3 ðàçà.

Ãðóïïà óïðàæíåíèé ñ äâèæåíèåì ãîëîâû
1. Óñòðåìèâ âçãëÿä âäàëü (èëè çàôèêñèðîâàâ åãî

íà ïðåäìåòå, íàõîäÿùåìñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè), ïîâî-
ðà÷èâàåì ãîëîâó ìàêñèìàëüíî âëåâî, íå ñäâèãàÿ ãëà-
çà. Âûäåðæèâàåì äî óñòàëîñòè è âîçâðàùàåìñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðÿåì 3 ðàçà.

2. Óñòðåìèâ âçãëÿä âäàëü (èëè çàôèêñèðîâàâ åãî
íà ïðåäìåòå, íàõîäÿùåìñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè), ïîâî-
ðà÷èâàåì ãîëîâó ìàêñèìàëüíî âïðàâî, íå ñäâèãàÿ
ãëàçà. Âûäåðæèâàåì äî óñòàëîñòè è âîçâðàùàåìñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðÿåì 3 ðàçà.
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2. Òåïåðü íà÷èíàåì ðàçðàáàòûâàòü ñêîðîñòü è

àìïëèòóäó ðàáîòû ãëàçíûõ ìûøö (âñåõ!). Ñ ýòîé
öåëüþ, èç ïîëîæåíèÿ ðàçãëÿäûâàíèÿ èãîëüíîãî óøêà,
ìàêñèìàëüíî áûñòðî ïåðåâîäèì âçãëÿä âäàëü è òàê
æå áûñòðî âíîâü ôèêñèðóåì âçãëÿä íà èãëå. Âû-
ïîëíÿåì ýòî 7 ðàç. Îòäûõàåì.

3. Ïîâòîðÿåì òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé
ñî âòîðûì ãëàçîì.

 È ýòó ãðóïïó óïðàæíåíèé çàâåðøàåì èíòåíñèâ-
íûì è ðàññëàáëåííûì (ò. å. áûñòðûì è ëåãêèì) ìîð-
ãàíèåì â òå÷åíèå ïðèìåðíî ïîëóìèíóòû, à çàòåì âû-
ïîëíÿåì óïðàæíåíèå «Ïåðåìåøèâàíèå ìîðÿ».

Ñïåöèàëüíàÿ ÷àñòü
Ðàáîòà äëÿ ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé
çðåíèÿ è ñíÿòèÿ óòîìëåíèÿ
Ñïåöèàëüíûå îðáèòû
1. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô äâóìÿ ïîòîêàìè

÷åðåç òî÷êè òÿíü-æóí Ô òî÷êè õý-ëÿî Ô â òî÷êó
èíü-òàí. Äàëåå òóäà è îáðàòíî 7 ðàç â òåìïå îäèí
«øàã» íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë (âäîõ-âûäîõ).

2. «Óçåë» Ô òî÷êà ëèí-òàé Ô òî÷êà ôýí-ôó Ô
äâóìÿ ïîòîêàìè ÷åðåç òî÷êè ôýí-÷è ïî áîêîâûì ïî-
âåðõíîñòÿì øåè, ïåðåä/íàä óøàìè îáðàòíî äî òî-
÷åê ôýí-÷è Ô òî÷êà ôýí-ôó Ô òî÷êà ëèí-òàé Ô
«Óçåë». Òóäà è îáðàòíî 7 ðàç â òåìïå îäèí «øàã»
íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë (âäîõ-âûäîõ).

3. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô äâóìÿ ïîòîêàìè
÷åðåç áîêîâûå ïîâåðõíîñòè øåè è ÷åðåç òî÷êè ôýí-
÷è Ô äâóìÿ ïîòîêàìè ïî áîêàì ãîëîâû (êàê âåíîê)
äî òî÷êè èíü-òàí Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô «Óçåë» è ïî
êðóãó. 7 êðóãîâ ñ òåìïîì ïðè îñâîåíèè îäèí øàã íà
îäèí äûõàòåëüíûé öèêë, äàëåå � êðóã íà äâà äûõà-
òåëüíûõ öèêëà (âòîðîé âäîõ â îáëàñòè òî÷åê ôýí-÷è).

5. Àíàëîãè÷íî ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè îïèñûâà-
åì ãîðèçîíòàëüíóþ âîñüìåðêó ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé
ñòðåëêè.

6. Òåïåðü âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå 4 è 5 ïðè çà-
êðûòûõ ãëàçàõ. Âåêè çàêðûòû, íî íå íàïðÿæåíû,
äàâëåíèå íà ãëàçíûå ÿáëîêè îòñóòñòâóåò.

È ýòó ãðóïïó óïðàæíåíèé çàâåðøàåì èíòåíñèâ-
íûì è ðàññëàáëåííûì (ò. å. áûñòðûì è ëåãêèì)
ìîðãàíèåì â òå÷åíèå ïðèìåðíî ïîëóìèíóòû, à çà-
òåì âûïîëíÿåì óïðàæíåíèå èç ïðåäûäóùåãî ðàç-
äåëà � «Ïåðåìåøèâàíèå ìîðÿ».

Òðåòüÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé �
«âáëèçè è âäàëè»
Â ýòîé ãðóïïå îáúåäèíåíû íàèáîëåå âàæíûå óï-

ðàæíåíèÿ: òå, êîòîðûå óêðåïëÿþò êîëüöåâóþ ìûø-
öó, ãëàçîäâèãàòåëüíûå ìûøöû, ñïîñîáñòâóþò âûðà-
áîòêå íàâûêà èõ ñîãëàñîâàííîé ðàáîòû ïðè ïåðåìå-
íå ôîêóñíîãî ðàññòîÿíèÿ (äèñòàíöèè âèäåíèÿ).

Äàííûå óïðàæíåíèÿ íàäî âûïîëíÿòü è îäíîâðå-
ìåííî äâóìÿ ãëàçàìè, è ïîðîçíü. Ðàáîòà ýòà ñëîæ-
íàÿ � âàì íàäî «äîðàçâèòü» ìûøöû è íàó÷èòü èõ
ñëàæåííî ðàáîòàòü.

Óïðàæíåíèÿ ýòîé ãðóïïû âûïîëíÿþòñÿ êàæäûì
ãëàçîì â îòäåëüíîñòè, ïðè ýòîì íåèñïîëüçóåìûé ãëàç
ïðèêðûâàåòñÿ ëàäîíüþ òàê, ÷òîáû ãëàçíîå ÿáëîêî
íå èñïûòûâàëî äàâëåíèÿ, íî íå çàêðûâàåòñÿ.

1. Áåðåì «öûãàíñêóþ» èãëó äâóìÿ ïàëüöàìè çà
êîí÷èê è, äåðæà åå âåðòèêàëüíî, ïîäíîñèì óøêî
èãëû ìàêñèìàëüíî áëèçêî ê ãëàçó, íî òàê, ÷òîáû ïðè
ýòîì ñîõðàíÿëîñü îò÷åòëèâîå ðàçëè÷åíèå äåòàëåé.

Ðàçãëÿäûâàåì äåòàëè ìàêñèìàëüíî âíèìàòåëü-
íî â òå÷åíèå 3-õ äûõàòåëüíûõ öèêëîâ.
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Ðàáîòà ïðè àñòèãìàòèçìå
Ñïåöèàëüíûå îðáèòû
Ïîäóøå÷êè áîëüøèõ ïàëüöåâ íîã (ïðåèìóùå-

ñòâåííî çîíà îïîðû íà ïàëüöû) Ô òî÷êè þí-öþàíü
Ô âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü ñâîäà ñòîïû Ô âíóò-
ðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü íîã Ô ïðîìåæíîñòü Ô ëåâàÿ
ïî÷êà è ïðàâàÿ ïî÷êà Ô ïå÷åíü Ô «Óçåë» Ô ñèì-
ìåòðè÷íî äâóìÿ ïîòîêàìè íà òî÷êè ó-è Ô ÷åðåç
íàäïëå÷üÿ â òî÷êè ôýí-÷è Ô çàòûëîê Ô äâóìÿ ïî-
òîêàìè ïî áîêàì ãîëîâû íàä áðîâÿìè äî òî÷êè èíü-
òàí Ô «Óçåë» Ô òî÷êà ëèí-òàé Ô êîï÷èê Ô òàçî-
áåäðåííûå ñóñòàâû Ô íàðóæíàÿ ïîâåðõíîñòü íîã
Ô ÷åðåç íàðóæíóþ ëîäûæêó Ô ïî ðåáðàì ñòîï äî
ìèçèíöåâ Ô ÷åðåç âñå ïàëüöû äî ïîäóøå÷åê áîëü-
øèõ ïàëüöåâ. Äàëåå ïî êðóãó 7 êðóãîâ ñ òåìïîì
îäèí øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.

Ðàáîòà ïðè âîçðàñòíîé äàëüíîçîðêîñòè
Ñïåöèàëüíûå îðáèòû
1. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô äâóìÿ ïîòîêàìè

÷åðåç òî÷êè òÿíü-æóí Ô òî÷êè õý-ëÿî Ô â òî÷êó
èíü-òàí. Äàëåå òóäà è îáðàòíî 7 ðàç â òåìïå îäèí
øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë (âäîõ-âûäîõ).

2. «Îñíîâàíèå» Ô «Óçåë» Ô òî÷êà èíü-òàí Ô
«Îñíîâàíèå» Ô «Óçåë» Ô äâóìÿ ïîòîêàìè ñèììåò-
ðè÷íî â òî÷êó ó-è Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô äâóìÿ ïîòî-
êàìè ïî áîêîâûì ïîâåðõíîñòÿì øåè, ïåðåä óøà-
ìè â òî÷êè õý-ëÿî Ô òî÷êà èíü-òàí Ô ðîäíè÷îê Ô
òî÷êà èíü-òàí Ô â òî÷êè õý-ëÿî Ô ïåðåä óøàìè
÷åðåç ñêóëû Ô â ÿðåìíóþ ÿìêó Ô «Óçåë» Ô «Îñ-
íîâàíèå». Äàëåå 7 êðóãîâ ñ òåìïîì îäèí øàã íà
îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.

Ðàáîòà ïðè áëèçîðóêîñòè
Ñïåöèàëüíûå îðáèòû
 1. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô òî÷êè òÿíü-æóí

Ô â òî÷êè õý-ëÿî. Òóäà è îáðàòíî: 7 ðàç â òåìïå
îäèí øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.

2. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô òî÷êè òÿíü-æóí Ô
òî÷êè õý-ëÿî Ô êðóã íàä/çà óøàìè Ô â òî÷êè òÿíü-
æóí Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô «Óçåë». Äàëåå ïî êðóãó �
7 êðóãîâ ñ òåìïîì îäèí øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé
öèêë.

3. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô òî÷êè ôýí-ôó Ô
äâóìÿ ïîòîêàìè â òî÷êè õý-ëÿî. Òóäà è îáðàòíî:
7 ðàç â òåìïå îäèí øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.

Ðàáîòà ïðè äàëüíîçîðêîñòè
Ñïåöèàëüíûå îðáèòû
1. «Îñíîâàíèå» Ô «Óçåë» Ô òî÷êà èíü-òàí Ô

«Îñíîâàíèå» Ô «Óçåë» Ô äâóìÿ ïîòîêàìè ñèììåò-
ðè÷íî â òî÷êó ó-è Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô äâóìÿ ïîòî-
êàìè ïî áîêîâûì ïîâåðõíîñòÿì øåè, ïåðåä óøà-
ìè â òî÷êè õý-ëÿî Ô òî÷êà èíü-òàí Ô ðîäíè÷îê Ô
òî÷êà èíü-òàí Ô â òî÷êè õý-ëÿî Ô ÷åðåç ñêóëû,
ïåðåä óøàìè Ô â ÿðåìíóþ ÿìêó Ô «Óçåë» Ô «Îñ-
íîâàíèå». Äàëåå 7 êðóãîâ ñ òåìïîì îäèí øàã íà
îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.

2. «Óçåë» Ô ÿðåìíàÿ ÿìêà Ô òî÷êà ÷ýí-öçÿíü
(ÿçûê ïðèæàò ê îñíîâàíèþ âåðõíèõ ðåçöîâ) Ô ÷å-
ðåç ÿçûê, ãîðòàíü, íåáî äî òî÷êè æýíü-÷æóí Ô òî÷-
êà èíü-òàí Ô ðîäíè÷îê Ô òî÷êà èíü-òàí Ô â òî÷-
êè õý-ëÿî Ô ïåðåä óøàìè ÷åðåç ñêóëû äî ÿðåìíîé
ÿìêè Ô «Óçåë». Äàëåå ïî êðóãó 7 ðàç â òåìïå îäèí
øàã íà îäèí äûõàòåëüíûé öèêë.
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3. Âå÷åðíèå ñåàíñû äîëæíû ñòðîèòüñÿ ïî ñëåäó-

þùåìó ïëàíó:
�ïàëüìèíã;
�ýíåðãèçàöèÿ ëàäîíåé;
�îáå ãðóïïû óïðàæíåíèé íà ðàññëàáëåíèå;
�ñïåöèàëüíûå îðáèòû.
Äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà íåîáõîäèìî ÌÀÊÑÈ-

ÌÀËÜÍÎ ÑÎÊÐÀÒÈÒÜ âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â î÷êàõ
è êîíòàêòíûõ ëèíçàõ.

Â çàêëþ÷åíèå åùå íåñêîëüêî ñëîâ îá îñîáåííîñ-
òÿõ èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ îðáèò. Âñå ñïåöè-
àëüíûå îðáèòû âûïîëíÿþòñÿ èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿíèÿ
«ñòîëáîì». Âêëþ÷åíèå ñïåöèàëüíûõ îðáèò â ñòðóê-
òóðó åæåäíåâíûõ çàíÿòèé ïðîèñõîäèò ïî ìåðå èõ
ðàçó÷èâàíèÿ, íî íàäî ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû â îäíî
çàíÿòèå âûïîëíÿëèñü âñå (!) îðáèòû, óêàçàííûå â
ðàçäåëå.

È åùå îäíî.

Íåîáõîäèìî âåðèòü â ñåáÿ è ñâîé îðãàíèçì.

Îí äàñò âñå, ÷òî âû ïîòðåáóåòå.

Ãëàâíîå, ÷òîáû õâàòèëî ñèë ÏÎÒÐÅÁÎÂÀÒÜ!

Êðàòêîå çàêëþ÷åíèå
Ïî õîäó òðåòüåé ÷àñòè êíèãè ìû âûÿñíèëè, ÷òî

çðåíèå çàâèñèò îò ñëåäóþùèõ ôàêòîðîâ:
�îáùåãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà;
�ñîñòîÿíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû (âîçáóæäåíèå, ïåðå-

âîçáóæäåíèå è òîðìîæåíèå çðèòåëüíûõ çîí ìîçãà);
�ñîñòîÿíèÿ êàê êîëüöåâîé ìûøöû ãëàçà, îòâåò-

ñòâåííîé çà èçìåíåíèå êðèâèçíû õðóñòàëèêà, òàê è
ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö, êîòîðûå ìîãóò èçìåíÿòü
ôîêóñíîå ðàññòîÿíèå ãëàçà, âûòÿãèâàÿ èëè ñïëþùè-
âàÿ ãëàçíîå ÿáëîêî;

�äîñòàòî÷íîãî ïîñòóïëåíèÿ êðîâè è «ýíåðãèè»
êàê íåïîñðåäñòâåííî ê ãëàçàì, òàê è ê çðèòåëüíûì
(çàòûëî÷íûì) çîíàì ìîçãà.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íàì áûëî íåîáõîäèìî:
�íàó÷èòüñÿ òðåíèðîâàòü ìûøöû ãëàç;
�îáåñïå÷èòü äîñòàòî÷íîå «ðåñóðñíîå îáåñïå÷å-

íèå» êàê ñîáñòâåííî ãëàçà, òàê è çðèòåëüíûõ çîí
ìîçãà;

�èçáàâèòüñÿ îò îáùèõ íàðóøåíèé â îðãàíèçìå,
ïðîâîöèðóþùèõ ñíèæåíèå çðåíèÿ.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà ìû èñïîëüçîâàëè
îïèñàííûå âûøå ïðèåìû, êîòîðûå äîëæíû ñî÷å-
òàòüñÿ ìåæäó ñîáîé â ñîîòâåòñòâèè ñî ñëåäóþùèì
ïëàíîì:

1. Ñåàíñû âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ äîëæíû ïðî-
âîäèòüñÿ 2 ðàçà â äåíü.

2. Óòðåííèå ñåàíñû äîëæíû ñòðîèòüñÿ ïî ñëåäó-
þùåìó ïëàíó:

�ïðîáóæäåíèå îðãàíèçìà;
�ýíåðãèçàöèÿ ëàäîíåé;
�äâèãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ;
�ñïåöèàëüíûå îðáèòû.
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çóáêó ÷åñíîêà íàòîùàê êðóïíî ïîðåçàííîãî 5 äíåé),
èëè áîëåå «æåñòêèå» ìåòîäû � ñ èñïîëüçîâàíèåì
ïèæìû, ïîëûíè, ãâîçäèêè è ýêñòðàêòà ìóæñêîãî ïà-
ïîðîòíèêà � ïîäðîáíåå ñì. Ïðèëîæåíèå 1), ïîñëå ÷åãî
ïîâòîðèòü êóðñ î÷èñòîê � è äåëî ïîéäåò íà ëàä.

3. Ìíå òðóäíî çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü ñàìîìó
ñåáå êëèçìû è òåì áîëåå ïðîñèòü ïîìîùè â ýòîì
äåëå. ß ìîëîäîé ìóæ÷èíà è ìåíÿ ñìóùàåò ðåàê-
öèÿ ìîåé æåíû.

×àñòàÿ è ïîíÿòíàÿ ïîçèöèÿ � ÿ íå áóäó ïðèçû-
âàòü âàñ ïåðåøàãíóòü ÷åðåç ñâîþ ñòûäëèâîñòü è ïðî-
äåìîíñòðèðîâàòü æåíå ñâîé çàä ñ êëèçìîé. Âïîëíå
âîçìîæíî, ÷òî âàøå ïðåäñòàâëåíèå î ìóæåñòâåííîñ-
òè íå äîïóñêàåò òàêîé âîçìîæíîñòè.

Íî âåäü åñòü è äðóãîé âàðèàíò � ñîâåðøåííî
íå îáÿçàòåëüíî àôèøèðîâàòü òî, ÷òî âû ÷èñòèòå
êèøå÷íèê, è «êîçûðÿòü» ãåðîè÷åñêèì ïðîõîæäå-
íèåì êóðñà îò÷èñòîê: ïîâåäèòå ñåáÿ êàê ìóæ÷èíà,
âîçüìèòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïðîèñõîäÿùåå,
âñòàíüòå ðàíüøå ñâîèõ äîìî÷àäöåâ è ñäåëàéòå íå-
îáõîäèìûå ïðîöåäóðû, íå ñòàâÿ íèêîãî â èçâåñò-
íîñòü. Êòî õî÷åò � èùåò âîçìîæíîñòü, êòî íå õî-
÷åò � íàõîäèò ïðè÷èíó. Êèøå÷íèê íàäî î÷èñòèòü
ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ!

4. Ìîæíî ëè çàíèìàòüñÿ ñåêñîì âî âðåìÿ ïðî-
âåäåíèÿ êóðñà î÷èñòîê?

Ñåêñîì çàíèìàòüñÿ ÍÓÆÍÎ! Ñòîëüêî, ñêîëüêî
õî÷åòñÿ, è òîãäà, êîãäà õî÷åòñÿ. Îãðàíè÷åíèå ìî-
æåò áûòü òîëüêî îäíî � îòñóòñòâèå ñîâìåñòíîãî
æåëàíèÿ ïàðòíåðà. Â ËÞÁÎÌ âîçðàñòå ãëàâíûì
ïðèçíàêîì îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ âîñ-

Ïîñëåñëîâèå. FAQ*

Ïîëó÷åííûå ìíîþ ïèñüìà ñîäåðæàëè áîëüøîå
êîëè÷åñòâî âîïðîñîâ, íî íåêîòîðûå èç íèõ ïîâòîðÿ-
ëèñü íàñòîëüêî ÷àñòî, ÷òî çàïîìíèëèñü íàêðåïêî.
Áûëè ñðåäè íèõ è âîïðîñû, êîòîðûå êàñàëèñü àñ-
ïåêòîâ, äåéñòâèòåëüíî íåäîñòàòî÷íî ïîëíî ðàñêðû-
òûõ â ïåðâîé êíèãå. Â ýòîì ðàçäåëå ïîìåùåíû è òå
è äðóãèå.

1. Áûâàþò ëè ñëó÷àè, êîãäà ñèñòåìà, ïðåäëî-
æåííàÿ Âàìè, íå îêàçûâàåò îçäîðàâëèâàþùåãî
äåéñòâèÿ?

Òàêèõ ñëó÷àåâ íå áûâàåò. Îáû÷íî ïîäîáíûå âîï-
ðîñû âîçíèêàþò, êîãäà ÷åëîâåê ñòàâèò ñåáå íåðåàëü-
íûå çàäà÷è è íåðåàëüíûå ñðîêè èëè èñïîëüçóåò ñè-
ñòåìó â íå â êîìïëåêñå, à îòäåëüíûìè (âûáðàííûìè
ïî ñîáñòâåííîìó óñìîòðåíèþ) êîìïîíåíòàìè. Ïðè-
õîäèò íàçíà÷åííîå èì ñàìèì ñåáå âðåìÿ, ïîñòàâ-
ëåííûå çàäà÷è íå ðåøåíû, è ÷åëîâåê ãîâîðèò: «Ñèñ-
òåìà íå äåéñòâóåò!» Â òàêîì âàðèàíòå îíà è íå ìîã-
ëà ïîäåéñòâîâàòü.

2. ×òî äåëàòü, åñëè ïåðâûé êóðñ î÷èñòîê
(1 ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ÷èñòêà êèøå÷íèêà + 1 ãå-
íåðàëüíàÿ ÷èñòêà êèøå÷íèêà) íå âûçâàëè íèêà-
êîãî óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ � íè ôèçè÷åñêîãî, íè
ïñèõîëîãè÷åñêîãî?

Êðàéíå ðåäêî òàêîå ñëó÷àåòñÿ. Â ýòîì ñëó÷àå íàäî
ïðîâåñòè êóðñ äåãåëüìèíòèçàöèè** (ïðîñòåéøèå �
ñ èñïîëüçîâàíèåì òåðòîé ñûðîé ìîðêîâè è ñåìÿí
òûêâû ïîñëå 2�3 äíåé èñïîëüçîâàíèÿ ÷åñíîêà (ïî 1

* Frequently Asked Questions � ÷àñòî çàäàâàåìûå âîïðîñû.
** Äåãåëüìèíòèçàöèÿ � èçãíàíèå ïàðàçèòîâ, îáû÷íî ýòîò

òåðìèí êàñàåòñÿ èçãíàíèÿ êèøå÷íûõ ãëèñòîâ.
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3. Ðàäîâàòü ñåáÿ âêóñíîé ïèùåé ÍÓÆÍÎ, íî ëà-

êîìñòâî � ýòî òî, ÷òî â ãîðñòè, à íå òî, ÷òî â òàçèêå.
4. Èçáåãàòü ïî âîçìîæíîñòè óïîòðåáëåíèÿ ïîëó-

ôàáðèêàòîâ, êîíñåðâîâ, êîëáàñ è ïðî÷åé «èíäóñòðè-
àëüíîé» ïèùè. Áîëüøå çåëåíè, ôðóêòîâ, íàòóðàëü-
íûõ ïðîäóêòîâ � è åñëè ýòî ñâèíàÿ îòáèâíàÿ, òî ýòî
êóñîê ìÿñà, à íå «õëåá, îòáèòûé ó ñâèíüè», åñëè ýòî
êàøà � òàê ýòî ðèñ èëè ãðå÷êà, à íå «Áûñòðîâ*».

5. Èçáåãàòü îäíîâðåìåííîãî óïîòðåáëåíèÿ áåë-
êîâ è óãëåâîäîâ � ò. å. ïðèäåðæèâàòüñÿ áàçîâîãî
ïðèíöèïà ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ (ñì. Ïðèëîæåíèå 2).

6. Â ñëó÷àå íàëè÷èÿ çàáîëåâàíèé àëëåðãè÷åñêî-
ãî ðÿäà èëè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ðåêîìåí-
äóþ ïåðåõîä íà «ýêñòðåìàëüíîå» ïèòàíèå ïî ñèñòå-
ìå Êàöóçî Íèøè.

8. Êàê âû îòíîñèòåñü ê ñèñòåìàì, ðåêîìåíäóþ-
ùèì ïîñòîÿííóþ ãèäðàòàöèþ îðãàíèçìà?

Ïîëíîñòüþ ïîääåðæèâàþ ýòó ïîçèöèþ � îðãà-
íèçì äîëæåí ïîñòîÿííî èìåòü âîçìîæíîñòü «âû-
ìûâàòü» øëàêè. Äëÿ ýòîãî íàäî íå òàê óæ ìíîãî
æèäêîñòè � íàäî âûïèâàòü áóêâàëüíî ïî ãëîòêó
÷èñòîé âîäû êàæäûå 10�15 ìèíóò. ß ïèñàë îá ýòîì,
îïèñûâàÿ ñèñòåìó Ê. Íèøè, íî íå óêàçàë ñîáñòâåí-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ýòîìó òåçèñó.

9. ×òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì è ñàìûì âàæíûì
êîìïîíåíòîì Âàøåé ñèñòåìû?

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà ìîçãà.

ñòàíîâëåíèå ïîòðåáíîñòè â ñåêñóàëüíûõ îòíîøå-
íèÿõ. Åñòåñòâåííî, çàíèìàòüñÿ ñåêñîì ñðàçó ïîñëå
êëèçìû èëè ïðèåìà ñëàáèòåëüíûõ íå ñòîèò � ìî-
æåò ñëó÷èòüñÿ êîíôóç.

5. Åñòü ëè ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ èëè ìåòî-
äèêè äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïîòåíöèè?

Îáû÷íî îíè íå íóæíû � ïðè âîçîáíîâëåíèè
íîðìàëüíîé ðàáîòû îðãàíèçìà ýòà ôóíêöèÿ âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ îäíîé èç ïåðâûõ. Áîëåå òîãî �
èìåííî âîññòàíîâëåíèå ýòîé ôóíêöèè ÷àñòî áûâà-
åò ïåðâûì ïðèçíàêîì íîðìàëüíî «çàïóñòèâøåãî-
ñÿ» ïðîöåññà âîññòàíîâëåíèÿ. Íî áûâàþò ñëó÷àè,
êîãäà íóæíû è ñïåöèàëüíûå ìåòîäû � èñïîëüçó-
þòñÿ è ñïåöèôè÷åñêèå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé, è
ñïåöèôè÷åñêèå îðáèòû, è ò. ï. Îïèñàíèå ýòèõ ìå-
òîäîâ â ïå÷àòè � äåëî áóäóùåãî.

6. Ìîæíî ëè ãîëîäàòü è îäíîâðåìåííî ïðîâî-
äèòü ÷èñòêó êèøå÷íèêà?

Ïåðâûé êóðñ ãîëîäàíèÿ è ïåðâûé êóðñ î÷èñòîê
êèøå÷íèêà � âñåãäà ñåðüåçíûé ñòðåññ äëÿ îðãàíèç-
ìà. Ñîâìåùàòü âî âðåìåíè äâà ñòðåññîðíûõ ôàêòî-
ðà íå ñòîèò � íî òîëüêî â ïåðâûé ðàç. Â äàëüíåé-
øåì (ïðè óñëîâèè ïëàíîìåðíûõ è ðåãóëÿðíûõ äåé-
ñòâèé) ãîëîäàíèå è ÷èñòêà êèøå÷íèêà áóäóò âçàèì-
íî óñèëèâàòü áëàãîòâîðíîå äåéñòâèå äðóã äðóãà.

7. Íàïèøèòå áîëåå ïîäðîáíî î ïðèíöèïàõ ïè-
òàíèÿ â âàøåé ñèñòåìå.

Ïèøó íàîáîðîò � áîëåå ÷åòêî, ÿñíî è êðàòêî:
1. ÍÅ ÆÐÀÒÜ!
2. Åäèì, ÷òîáû æèòü, à íå æèâåì, ÷òîáû åñòü.

* È ïóñòü íå îáèæàþòñÿ íà ìåíÿ ïðîèçâîäèòåëè «Áûñòðî-
âà» � ýòî èõ, à íå ìîèìè ñòàðàíèÿìè «Áûñòðîâ» ñòàë èìåíåì
íàðèöàòåëüíûì äëÿ êðóïÿíûõ ïîëóôàáðèêàòîâ.
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Ïðèëîæåíèå 1
Êðàòêèé êóðñ
«áåñïðèöåëüíîé» äåãåëüìèíòèçàöèè
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ðÿä èññëåäîâàòåëåé ñòàëè îáðàùàòü âíè-

ìàíèå íà ðîëü êèøå÷íûõ ïàðàçèòîâ â îáùåì ñîñòîÿíèè çäîðî-
âüÿ. Äåéñòâèòåëüíî, íåîáõîäèìî ñêàçàòü, ÷òî íà äîëãèå ãîäû ýòà
ïðîáëåìà êàê-òî âûïàëà èç ïîëÿ âíèìàíèÿ � âðà÷è ñàìîíàäåÿí-
íî ñ÷èòàëè, ÷òî îáùåå ïîâûøåíèå óðîâíÿ æèçíè ñàìî ïî ñåáå
ðàçðåøèëî ýòó ïðîáëåìó. Îäíàêî ýòî ñîâñåì íå òàê, è ñîâðåìåí-
íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî îò 65 äî 90% íàñåëåíèÿ èìå-
þò ðàçëè÷íûå ñòåïåíè çàðàæåíèÿ êèøå÷íûìè ïàðàçèòàìè, ïðè-
÷åì ÷àùå âñåãî � íåñêîëüêèìè ðàçëè÷íûìè âèäàìè. Ïðè ýòîì
íåâîëüíûìè ñîþçíèêàìè ïàðàçèòîâ îêàçûâàþòñÿ íàøè äîìàø-
íèå ëþáèìöû � ñîáàêè, êîøêè, à îñîáåííî � ãðûçóíû (ìûøè,
êðûñû, õîìÿêè). Ïîíÿòíî, ÷òî ïðè òàêèõ «íåçâàíûõ æèëüöàõ», èñ-
òîùàþùèõ îðãàíèçì è îòðàâëÿþùèõ åãî ñâîèìè âûäåëåíèÿìè,
äîñòèæåíèå çäîðîâüÿ ñòàíîâèòñÿ ìàëîâåðîÿòíûì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü ýòîãî êðàéíå âðåäíîãî äàâëåíèÿ íà
îðãàíèçì, ðàçðàáîòàí êóðñ «áåñïðèöåëüíîãî» èçãíàíèÿ ïàðàçèòîâ
(äåãåëüìèíòèçàöèè) èç êèøå÷íèêà. Êóðñ ïîëíîñòüþ ïîñòðîåí íà ðà-
ñòèòåëüíûõ ïðåïàðàòàõ è îáåñïå÷èâàåò âåñüìà âûñîêóþ âåðîÿò-
íîñòü î÷èñòêè êèøå÷íèêà îò ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ãåëüìèíòîâ.

Êóðñ ðàçáèâàåòñÿ íà òðè ïîñëåäîâàòåëüíûõ ýòàïà. Ýòàï ïåð-
âûé äîëæåí ïðîèçâåñòè î÷èñòêó êèøå÷íèêà îò áîëüøèíñòâà êðóã-
ëûõ ïàðàçèòîâ, ýòàï âòîðîé ïðîèçâîäèò î÷èñòêó îò êðóãëûõ è ëåí-
òî÷íûõ ïàðàçèòîâ. Ýòî ìàêñèìóì, êîòîðîãî ìîæíî äîñòè÷ü â «äî-
ìàøíèõ» óñëîâèÿõ, áåç ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ìåòîäîâ äèàãíî-
ñòèêè è ñïåöèôè÷åñêîãî ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ. Ïðîìåæóòîê
ìåæäó ýòàïàìè äâîå ñóòîê.

Ýòàï 1. Ïèæìà îáûêíîâåííàÿ
Òðàâà ïèæìû îáûêíîâåííîé ïðèìåíÿåòñÿ  3 äíÿ íàòîùàê,

óòðîì è âå÷åðîì â ãîðÿ÷åì âèäå. Ïîëîâèíó ÷àéíîé ëîæêè ñóõîé
òðàâû çàâàðèâàþò ñòàêàíîì êðóòîãî êèïÿòêà (íî íå êèïÿùåé
âîäû!), ÷åðåç 15 ìèíóò (÷òîáû ñòàêàí íå îñòûë, åãî ìîæíî ÷åì-
íèáóäü óêóòàòü) îòöåæèâàþò è âûïèâàþò ãîðÿ÷èì. Íàñòîé äåëàåò-
ñÿ êàæäûé ðàç ñâåæèì.

10. Êàêîé êîìïëåêñ � ìàëûé èëè áîëüøîé �
ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ïîñòîÿííî?

Ïîñëå ñâîáîäíîãî îñâîåíèÿ êîìïëåêñîâ èõ ëó÷-
øå ÷åðåäîâàòü, íî ÷àùå âñåãî ïîñëå óëó÷øåíèÿ ñà-
ìî÷óâñòâèÿ ïîÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíàÿ ïîòðåáíîñòü
â äâèæåíèè, êîòîðàÿ ðåàëèçóåòñÿ â ëþáûõ äðóãèõ
âèäàõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Åñòü è ðàçâèâàþ-
ùèå òèïû ãèìíàñòè÷åñêèõ êîìïëåêñîâ, íî ÿ äóìàþ,
÷òî èõ îïèñàíèå � äåëî áóäóùåãî.

11. ×òî äåëàòü, åñëè íå õâàòàåò ñèë çàñòàâèòü
ñåáÿ äåëàòü ãèìíàñòèêó?

Ïåðåñìîòðåòü ñâîé äåíü è ñâîþ çàãðóçêó è íå
îò÷àèâàòüñÿ � íà÷èíàòü ñ î÷èñòîê è ðàáîòû íàä ñî-
çíàíèåì. Õóæå, åñëè óñòàëè íå ìûøöû, à Âîëÿ �
òîãäà íàäî èñêàòü âíóòðåííèå ðåçåðâû. Èùèòå! Îíè
åñòü ó âñåõ. Êòî õî÷åò � èùåò âîçìîæíîñòü, êòî íå
õî÷åò � íàõîäèò ïðè÷èíó.

* * *
Åñëè ó âàñ âîçíèêíåò íàñòîÿòåëüíàÿ ïîòðåáíîñòü

â äîïîëíèòåëüíûõ ðàçúÿñíåíèÿõ èëè æåëàíèå ðàñ-
ñêàçàòü î ñâîåì îïûòå ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâüÿ, îá
èñïîëüçîâàíèè ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå ìåòîäèê,
ñîáñòâåííûõ íàðàáîòêàõ è ò. ä., ìîæíî ñâÿçàòüñÿ ñ
àâòîðîì ïî àäðåñó: medvedev_b_a@mail.ru èëè íà-
ïèñàòü â àäðåñ ðåäàêöèè.

Íåêîòîðûå íå âîøåäøèå â äàííóþ êíèãó âîïðî-
ñû ïîäðîáíî ðàçáèðàþòñÿ íà ñàéòå medvedev.h15.ru
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Ïðèëîæåíèå 2

Ñõåìà äîïóñòèìûõ è íåäîïóñòèìûõ
ñî÷åòàíèé ïðîäóêòîâ â îäèí ïðèåì ïèùè

ßéöà
Ìÿñî
Ðûáà

Áàêëàæàíû
Áîáîâûå

Îðåõè (æàð)
Ñåìå÷êè (æàð)

Ôðóêòû (ñâåæèå
è ñóøåíûå)

Îâîùè (êðîìå
êàðòîôåëÿ)

ßãîäû (ñâåæèå
è ñóøåíûå)

Æèðû (æèâîòíûå
è ðàñòèòåëüíûå)

Õëåá
Ìó÷íûå èçäåëèÿ
Ñëàäîñòè, ìåä

Êàðòîôåëü
Êðóïû

×àé (÷åðíûé,
íåçàâèñèìî
îò ñàõàðà)

Áåëêîâûå
ïðîäóêòû

Ðàñòèòåëüíî-
æèâîòíûå
ïðîäóêòû

Óãëåâîäèñòûå
ïðîäóêòû

Ñî÷åòàþòñÿ Ñî÷åòàþòñÿ

Íå ñî÷åòàþòñÿ

Ïðåäóïðåæäåíèå!
Ïèæìà âûçûâàåò óñèëåííîå æåë÷åîòäåëåíèå, ïîýòîìó áîëü-

íûå ñ çàáîëåâàíèÿìè ïå÷åíè è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé, à òàêæå ñ
ÿâëåíèÿìè áðàäèêàðäèè (çàìåäëåíèÿ ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé)
äîëæíû êðàéíå âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîåìó ñîñòîÿíèþ, ëó÷-
øå � ïðîâåñòè êóðñ äåãåëüìèíòèçàöèè ñïåöèàëüíûìè ëåêàð-
ñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè. Ïðåâûøåíèå äîçû ïèæìû ìîæåò âûç-
âàòü òîøíîòó, ðâîòó, ãîëîâîêðóæåíèå, ïîíîñ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïðè-
åì íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü. Áåðåìåííûì æåíùèíàì ïðîòèâîïî-
êàçàíî.

Ýòàï 2. Òûêâà îáûêíîâåííàÿ
Äëÿ èçãíàíèÿ êèøå÷íûõ ïàðàçèòîâ íà âòîðîì ýòàïå ïðèìå-

íÿåòñÿ ñòàðîå, èñïûòàííîå ñðåäñòâî � ñåìåíà òûêâû. Äëÿ ýòîãî
âûñóøåííûå, î÷èùåííûå òîëüêî îò íàðóæíîé øåëóõè ñåìåíà (ñî-
õðàíèòü òîíêóþ ñåðîâàòî-çåëåíîâàòóþ îáîëî÷êó ñåìåíè) â êîëè-
÷åñòâå 300 ã (äëÿ âçðîñëûõ) ñòèðàþò â ñòóïêå, äîáàâëÿÿ ñåìåíà
íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè â ñòóïêó. Çàòåì ê íèì ìåäëåííî äîëèâàþò
âîäû (ïî 10�15 êàïåëü), ïðîäîëæàÿ èíòåíñèâíî ðàñòèðàòü ìàññó
è ðàçìåøèâàòü ñåìåíà ñ âîäîé. Îáùåå êîëè÷åñòâî äîáàâëåííîé
âîäû íå äîëæíî ïðåâûøàòü 50�60 ìë. Äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñà ìîæ-
íî äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà.

 Ïðèãîòîâëåííóþ êàøèöó ïðèíèìàþò ñ óòðà íàòîùàê ïî 1
÷àéíîé ëîæêå, âñÿ äîçà äîëæíà áûòü ïðèíÿòà â òå÷åíèå ÷àñà. ×å-
ðåç 2 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà äàþò ðàñòâîð ìàãíåçèè êàê ñîëåâîå ñëà-
áèòåëüíîå (30 ã ñóõîãî âåùåñòâà âçðîñëûì íà 2/3 ñòàêàíà âîäû,
äåòÿì � äîçà ìåíüøå). Ñïóñòÿ 1 ÷àñ ïîñëå äåéñòâèÿ ñëàáèòåëüíî-
ãî äåëàþò êëèçìó ÷èñòîé âîäîé äëÿ î÷èñòêè êèøå÷íèêà. Äëÿ âçðîñ-
ëûõ äîçà òûêâåííûõ ñåìÿí � 300 ã, äëÿ äåòåé 10�12 ëåò � 150 ã,
5�7 ëåò � 100 ã, 3�4 ëåò � 75 ã, 2�3 ëåò � 30�50 ã.
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Ïðèëîæåíèå 3
Ñïèñîê è ëîêàëèçàöèÿ òî÷åê àêóïóíêòóðû,
óïîìÿíóòûõ â òåêñòå

Äà-äóíü � â 2�3 ìì îò óãëà íîãòåâîãî ëîæà áîëüøîãî ïàëüöà íîãè
ñ âíåøíåé ñòîðîíû.
Æýíü-÷æóí � ïðÿìî ïîä íîñîâîé ïåðåãîðîäêîé, íà ãðàíèöå âåðõ-
íåé è ñðåäíåé òðåòè âåðòèêàëüíîé áîðîçäû âåðõíåé ãóáû.
Èíü-òàí � íà ñåðåäèíå ðàññòîÿíèÿ ìåæäó âíóòðåííèìè êîíöàìè
áðîâåé, ñòðîãî íàä ïåðåíîñèöåé.
Ëàî-ãóí � â ñåðåäèíå ëàäîíè, ìåæäó 3 è 4 ïÿñòíûìè êîñòÿìè.
Ëèí-òàé � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, ìåæäó îñòèñòûìè îòðîñòêàìè
6 è 7 ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ.
Ìèí-ìýíü � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, ìåæäó îñòèñòûìè îòðîñòêà-
ìè 2 è 3 ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ.
Òàíü-÷æóí � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, íà óðîâíå 4 ìåæðåáåðüÿ.
Òÿíü-æóí � íèæå îñíîâàíèÿ ìî÷êè óõà, â ÿìêå ìåæäó ïåðåäíèì êðà-
åì ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíîé ìûøöû è óãëîì íèæíåé ÷åëþñòè.
Ó-è � âî âòîðîì ìåæðåáåðüå, ñòðîãî ïî ñîñêîâîé ëèíèè.
Ôýí-ôó � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, ìåæäó çàòûëî÷íîé êîñòüþ è
ïåðâûì øåéíûì ïîçâîíêîì.
Ôýí-÷è � ïîä çàòûëî÷íîé êîñòüþ, â ÿìêå ó íàðóæíîãî êðàÿ òðàïå-
öèåâèäíîé ìûøû, ãäå ïàëüïèðóåòñÿ óãëóáëåíèå.
Õóýé-èíü � íà ñåðåäèíå ðàññòîÿíèÿ ìåæäó íàðóæíûìè ïîëîâû-
ìè îðãàíàìè è çàäíèì ïðîõîäîì.
Õý-ëÿî � â öåíòðå âèñî÷íîé ÿìêè, êçàäè îò ìåñòà ïóëüñàöèè ïî-
âåðõíîñòíîé âèñî÷íîé àðòåðèè.
Öè-õàé � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, íà 3 ïîïåðå÷íûõ ðàçìåðà ñóñòà-
âà áîëüøîãî ïàëüöà íèæå ïóïêà.
×æóí-÷óí � â «ïó÷êå» ñðåäíåãî ïàëüöà, íà ðàññòîÿíèè 3 ìì îò íîãòÿ.
×àí-öÿí � ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, íà ñåðåäèíå ðàññòîÿíèÿ ìåæ-
äó êîï÷èêîì è çàäíèì ïðîõîäîì.
×ýí-öçÿíü � â öåíòðå ïîäáîðîäî÷íî-ãóáíîé ñêëàäêè.
Øýíü-øó � íà 1 1/2 ïîïåðå÷íûõ ðàçìåðà ñóñòàâà áîëüøîãî ïàëüöà â
ñòîðîíó îò ñðåäíåé ëèíèè íà óðîâíå ïðîìåæóòêà ìåæäó îñòèñòûìè
îòðîñòêàìè 2 è 3 ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ (íà óðîâíå òî÷êè ìèí-ìýíü).
Þí-öþàíü � â öåíòðå ïîäîøâû, â ÿìêå, ìåæäó 2 è 3 ïëþñíåâûìè
êîñòÿìè, íà 2/5 ðàññòîÿíèÿ îò êîí÷èêà 2 ïàëüöà ñòîïû äî çàäíåãî
êðàÿ ïÿòêè.
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