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П р е д и с л о в и е

П р е д л а г а е м а я  ч и т а т е л ю  к н и га  п о св я щ ен а  п р о б л ем е ау т о ге н н о й  т р е ­
н и р о в к и . В первой  ч а сти  о т р а ж е н  м н о го л е тн и й  оп ы т л и ч н о го  и с п о л ь зо ­
в а н и я  ау т о т р е н и н г а  Г ен н ад и ем  Г ончаровы м  д л я  с а м о р е а л и за ц и и , с а м о ­
п о зн а н и я  и о б у ч ен и я .

Все, ч т о  уд ал о сь  п о ч у в ств о в ать  и п он ять  в п роц ессе  о в л а д е н и я  м етода, 
п р е д с т а в л е н о  в ви д е в о п р о со в  у ч е н и к о в  и о т в е т о в  на них . Р е зу л ь т а т ы  
этой  р аб о ты  п о зв о л я ю т  сд ел а ть  вы вод, что  ау т о ге н н а я  тр е н и р о в к а  п ом о­
гает  л егч е  о св о и ть  са м о ги п н о з, п о в ы ш ает  э ф ф е к т и в н о с т ь  ц ел е в ы х  в н у ­
ш ен и й , р а з в и в а е т  сп о с о б н о с т и  г и п н о т и зе р а , о т к р ы в а е т  в о зм о ж н о с т и  
этой  п си х о т ех н и к и  бы ть  и н стр у м ен то м  са м о п о зн ан и я .

В то р ая  ч а ст ь  к н и ги  р а с с к а з ы в а е т  о вы сш ей  ст у п ен и  ау то ген н о й  т р е ­
н и р о в к и . П р о ф е с с о р  Э. М . К а с т р у б и н  п р е д с т а в л е я е т н ы  о р и г и н а л ь н ы е  
п р о гр ам м ы  в н у ш е н и й  д л я  п о зи т и в н о го  а у д и о п р о г р а м м и р о в а н и я , н е й ­
т р а л и з а ц и и  н е г а т и в н ы х  со б ы ти й  в п рош л ом  и н а с то я щ е м , ф о р м и р о в а ­
н и я  соб ы ти й  в буд ущ ем , с ц ел ь ю  со зд а н и я  эн ер ги и  п о зи ти в н о го  м ы ш л е­
ния. П ри это м  со к р а щ а ю тс я  п о сто я н н ы е  эн е р го за тр а т ы  б и о п о л я , п р о и с­
ходи т и зб а в л е н и е  от са м о э н е р го в ам п и р и зм а , н ео б х о д и м о сти  бы ть  э н е р ­
го вам п и ром .

Т ексты  п рограм м  о б ъ е д и н я ю т с я  по п р о б л ем ам , которы е б о л ьш е  всего  
вол н ую т соврем ен н ого  человека , часто  во зн и к аю т в повседневной  ж и зн и . 
С пом ощ ью  л ю б ы х  ау д и о н о си тел ей  он м о ж ет  з а п и с а т ь , а за тем  п р о с л у ­
ш ать  те к с ты  вн у ш ен и й , кото р ы е за тем  р е а л и зу ю т с я  в со зн ате л ь н о й  д е я ­
т е л ь н о с т и , в новой  м одели  п о вед ен и я , при о п ти м и за ц и и  се м е й н ы х  о т н о ­
ш ен и й , с п о с о б с тв у ю т  о зд о р о в л ен и ю , у сп ех ам  в д е л а х  и л и ч н о й  ж и з н и  
с пом ощ ью  с о зд а н и я  э н ер ги и  лю бви .

В н а с т о я щ е е  в р е м я , к а ж д ы й  и з  н ас  д о л ж е н  с д е л а т ь  вы бор , и зб р а т ь  
свой п у ть  п реод ол ен и я «накопленного»  стр есса  н егати вн ы х  собы тий , п р о ­
ф и л а к т и к и  б о л е зн ей , д е п р ес си и  -  б е з  л е к а р с т в , б е з  а л к о г о л я , б е з  н а р ­
коти ков .

П ер ед авая  свой  опы т в реш ен и и  этой  проблем ы , счи таем , ч то  он м ож ет 
ш и роко  р а с п р о с т р а н я т ь с я  б е з  п о л у ч е н и я  сп е ц и ал ь н о го  о б р а зо в а н и я .

А в т о р ы
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Ге н н а д и й  Го н ч а р о в

П с и х о т е х н и к а  с а м о п о з н а н и я  
А у т о г е н н а я  т р е н и р о в к а

Что ТАКОЕ АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРО ВКА?

«А уто» -  с а м , « ген н а я »  -  р о д н а я . Ч е л о в е к , з а н и м а ю щ и й с я  ч е м -то  
родн ы м ; з а н и м а ю щ и й с я  с а м о р е г у л я ц и е й . А у то тр е н и н г  -  р о д н о е  д ел о  
чел овеку  Ц ен н ость  его зак л ю ч ается  в том, что человек  дел ает  это д л я  себя 
сам . З а д а ч а  к у р с а  -  н а у ч и т ь  ч е л о в е к а  в л и я т ь  на са м о го  себ я . Ч то  это  
д ает ?  В первую  очер ед ь , это  р е л а к с а ц и я  м ы ш ц, (н еоб ходи м о  р ас сл а б и ть  
все м ы ш цы  м ак си м ал ьн о ). Д л я  того  чтобы  р а с с л а б и т ь  м ы ш цы , н ео б х о ­
д и м о  з а н я т ь  у д о б н у ю  позу , н а и б о л е е  о п т и м а л ь н а я  п о за  -  п о за  л е ж а ,  
т а к  н а зы в а е м а я , п о за  «м умии». Где р у к и  р ас п о л о ж и ть  вд ол ь  т е л а ; ноги  
на ш и р и н е  плеч ; го л о ва , ш ея  и сп и н а на одной л и н и и . М о ж н о  у к л а д ы ­
в а т ь с я  до т е х  пор, п ока ч е л о в е к  не р е а л и зу е т  п о зу  та к , что  ем у  не з а х о ­

ч е т с я  ш е в е л и т ь с я . Е с л и  н е в о зм о ж н о  з а н и м а т ь с я  л е ж а  по к а к и м -л и б о  
п р и м е н я е т с я  с и д я ч а я  п о за , к о т о р а я  и м е е т  т о ж е  с в о и  за к о н ы : го л о в у  
н ак л о н я ть  м ож н о  вперед , рук и  л е ж а т  на бедрах , на к олен ях , не к асаю тся , 
не п ер е се к а ю тс я ; ноги под прям ы м  углом . Э то н азы в а етс я  п оза  «кучера».

И тр е ть я  поза -  поза «п олулеж а-п олуси дя»  в удобном к ресле . И так , их 
всего  3: п оза  си д я , п о л у л ёж а  и л е ж а , то  ес ть  поза м ум ии». М ы  д о л ж н ы  
о с о з н а в а т ь , что  мы б о л ь ш е  н и ч е го  н е  ж е л а е м . Н ет  н и к а к и х  с т и м у л о в  
в с т а в а ть , к у д а-то  б е ж а т ь , мы не х о т и м  д а ж е  ш ев ел и ть ся . Я л и ч н о  п р ед ­
п о ч и таю  позу, си д я  в к р е с л е  с п о д го л о вн и к о м , с п о д л о к о тн и к ам и . Э то  
с р е д н я я  п о за  м е ж д у  п озой  « к у ч ер а»  и п озой  «м ум ии», он а п р и ем л ем а  
в к а б и н е т а х  п с и х о л о г и ч е с к о й  р а з г р у з к и . О с н о в н а я  з а д а ч а  -  д о с т и ч ь  
о п р ед ел ен н о й  н еп о д в и ж н о сти , ч то б ы  м огли  в это й  п о зе  у сн у ть .

Вопрос. Опиш ите, пожалуйста, сам процесс аутотренинга

И так , м ы  удоб н о  се л и . У сл о ви я  з а в и с я т  от того , ч то  мы п ер ед  э ти м  
ел и . Е сл и  мы п еред  эти м  вы п и л и  к оф е, то з а н я т и е  т е р я е т  см ы сл . Е сл и  
мы в ы п и л и  к а к и е - т о  п с и х о т р о п н ы е  т а б л е т к и  и ли  с т и м у л я т о р ы ,  то
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п р о ц е с с  т е р я е т  см ы с л . Н е л ь з я  е с т ь  о с т р у ю  п и щ у , о н а  д е й с т в у е т  в о з ­
б у ж д а ю щ е . Е с л и  ч е л о в е к  н е п р а в и л ь н о  п и т а е т с я , то к л ю ч  к с а м о р е г у ­
л я ц и и  он не п ол учи т .

Вопрос. К акая пищ а предпочтительнее: сладкая, кислая, горькая?

С л а д к а я . Н а ч и н а я  з а н и м а т ь с я  а у т о тр ен и н го м  и зб егай  всего  о строго , 
горького, солен ого , кислого , т а к ж е  ал к о го л я . Н ел ь зя  у п о тр е б л я т ь  в пищ у 
го р ч и ц у , п е р е ц , л у к ,  ч е с н о к  -  все  в о з б у ж д а ю щ е е . Во в с я к о м  с л у ч а е  
на п ервы х  э т а п а х  в теч ен и е  первы х т р е х  м есяц ев , перед  н ачалом  за н я ти й  
ч а са  за 2 - 3  л у ч ш е  в о зд е р ж а т ь с я . Н е л ь зя  у п о т р е б л я т ь  ал к о го л ь .

Н ач и н ать  н ад о  с того , что  п о п ы та ть ся  п ер ей ти  на н а т у р а л ь н ы е  соки , 
о щ у т и т ь  и х  вк у с , з а н и м а т ь с я  а у т о т р е н и н г о м  т о ж е  с л о ж н о , к огд а  мы 
в ы п и л и  м н ого  ж и д к о с т и , сер д ц е  с т у ч и т  ч а щ е , а с е р д ц е б и е н и е  м е ш а е т  
з а н и м а т ь с я  ау т о тр ен и н го м . Т аки м  м етодом  сам о н а б л ю д ен и я  мы ви д и м , 
что  л у ч ш е  п и ть  хорош ую  ч и сту ю  воду, т. к. у ч а щ е н и я  сер д ц е б и е н и я  нет, 
сер д ц е  б ь е т с я  ровн о  и сп ок ой н о , и з а н я т и я  п ро х о д я т  о ч ен ь  хорош о.

И так , л е г к а я  с л а д к о в а т а я  п и щ а, т а к  н а зы в а е м а я , со л н е ч н а я , к о то р ая  
легко  у св аи в а ет ся , и хо р о ш ая  ч и с та я  вода в теч ен и е  первы х 3 - 6  м есяц ев . 
Э то  п ер ед  н ач ал ом  з а н я т и й . Е сл и  мы с ъ е л и  ч то -то  о стр о е  и л и  горькое, 
но п р о ш л о  у ж е  н ес к о л ь к о  часов , то  это  не в л и я е т  н и  на что.

Т еп ерь  об  у с л о в и я х  п р о в ед ен и я .
О сн о в н ая  н агр у зк а  л о ж и т с я  на сердце. С ердц е -  д о л ж н о  б и ться  ровно, 

ри тм и ч н о , сп окой н о , не д о л ж н о  бы ть  у ч а щ ен и е  сер д ц е б и е н и я . Е сл и  мы 
вы п ьем  сп и р тн о е , серд ц е  н ач и н ае т  ч ащ е б и т ьс я  на 2 0 - 3 0  ударов. Е сл и  
мы вы пьем  к о ф е -  то т  ж е  сам ы й  эф ф ек т .

Д л я  за н я т и я  н у ж ен  ф ак то р  пом ехи, т. е пом еха. Ч то -то  д о л ж н о  м еш ать. 
Д о п у сти м , мы ед ем  в м аш и н е  и ш у м и т  м отор. Е сли  мы ед ем  в ав то б у се , 
р а з го в а р и в а ю т . М ы  с о в ер ш а ем  к а к у ю -н и б у д ь  э к с к у р с и ю  и х о те л и  бы 
ч т о б ы  в р е м я  в т р а н с п о р т е  (д о п у с т и м , н ам  е х а т ь  6 ч а с о в )  п р о л е т е л о  
б ы стр о  и н езам етн о . М ы  н ах о д и м с я  в с о с т о я н и и  ау то ге н н о го  п о г р у ж е ­
н и я , и это к а к  один м и г п р о л ети т . Т ак  вот, д о л ж н а  бы ть  п ом еха, но она 
не д о л ж н а  бы ть  ч р е зв ы ч а й н о  си л ь н о й . К онечно, х о ч е тс я  п о за н и м а т ь с я  
где-то  на п ри род е  и л и  дом а, но а у т о т р е н и н г  и хор о ш  тем , что  он п о зв о ­
л я е т  в м етро  о тк л ю ч и ть ся  и д о ех ать  за  2 0  м и н ут до своей  стан ц и и . С о зн а ­
н и е ч е л о в е к а  л у ч ш е  к о н ц ен тр и р у е тся , он п р о я в л я е т  волю , он зн ает , что  
п о м ех а  -  э то  у с л о в н о е , не п р е д с т а в л я ю щ е е  о п а с н о с т и  (ш у м  м аш и н ы , 
р аб о таю щ и й  тел ев и зо р ). М о ж н о  п о д у м ать  так : «Д ругие лю ди  ж и в у т  з н а ­
ч и т е л ь н о  х у ж е . Ч то  с того , ч то  с е й ч а с  у м ен я  в д р у го й  к о м н а те  р о д с т ­
в е н н и к и  с м о тр я т  тел еви зо р » .
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В о пр о с. К а кую  пользу зд оровью  приносят зан яти я  ауто тр ени н го м ?

Во врем я за н я ти й  аутотр ен и н го м  происходит повы ш ение тем п ературы . 
И з это го  в ы т е к а е т  м н о ж е с т в о  х о р о ш и х  п о с л е д с т в и й . В д а н н о е  в р е м я  
в Я п он и и , в д р у ги х  с т р а н а х , у н ас  в Н о в о си б и р ск е  п о я в и л и с ь  п риборы , 
с пом ощ ью  к о т о р ы х  м о ж н о  к р о в ь  ч е л о в е к а  п о д о гр еть , к р о в ь  п р о п у с к а ­
е т с я  ч е р е з  с п е ц и а л ь н ы й  п р и б о р  и в о з в р а щ а е т с я  в т е л о  ч е л о в е к е  О н а  
н а г р е в а е т с я  д о  т е м п е р ат у р ы  4 0 - 4 1  °. П о сл е  это го  у ч е л о в е к а  и с ч е з а ю т  
п о ч т и  все  б о л езн и . З д ес ь  м ож н о  п р о в е сти  п ар а л л е л ь . Во в р е м я  з а н я т и и  
а у т о т р ен и н го м  п ро и сх о д и т  р а зо гр е в  к рови . Во в р ем я  р е л а к с а ц и и , когда 
р а с с л а б л я ю т с я  м ы ш ц ы , у л у ч ш а е т с я  к р о в о то к , к р о в о сн а б ж ен и е  тк ан е й , 
органов, особ ен н о  I мозга. У ч ел о в ек а  есть  р е зер в н а я  сеть  сосудов, в ч а с т ­
н о сти , у сердц а , у м озга , у н аи б о л ее  в аж н ы х  органов. Во вр ем я  за н я т и й  
ау то тр ен и н го м  э та  р е зер в н а я  сеть  н ач и н ает  в к л ю ч а тьс я  за сч ет  того , что 
р а с с л а б и л и с ь  м ы ш ц ы , м ы ш ц ы  не д а в я т  на а р т е р и и , вен ы , к а п и л л я р ы , 
и к р о в о сн а б ж ен и е , в ц елом , у л у ч ш а етс я .

В свободной позе н и что  не сд ав л и в ае тся , кровосн аб ж ен и е  у л у ч ш ается , 
происходит п ри ток  ки слорода, о соб ен н о  к м озгу  и орган ам , которы е с н а б ­
ж а ю т с я  л у ч ш е  к и слородом . Н ап ри м ер , к о ж н ы е  покровы . К ож а розо веет , 
б л е с т я т  глаза , у л у ч ш а етс я  х ар ак тер  сн ови ден и й . И так, к р овоток  у лю дей 
с п овы ш ен н ы м  и ли  п о н и ж ен н ы м  д а в л е н и е м , оно н ач и н ае т  с т а б и л и з и р о ­
вать ся , с т р е м и т ь с я  к о п ти м и зац и и . Т аким  обр азо м , п о л ьзу  мы п о л у ч аем  
у ж е  от того , ч то  с е л и  уд о б н ы м  о б р а зо м  и п о с и д е л и  т а к  1 0 - 2 0  м и н ут. 
Н а ч и н а е т  р а б о т а т ь  а у т о и м м у н н а я  с и с т е м а  к а ж д о г о  о р г а н а , к о т о р а я  
в обы чн ом  с о с т о я н и и  н ах о д и тс я  в сп я щ ем  с о с т о я н и и . Д о п у ст и м , когда 
мы гово р и м : «М ои  р у к и  т е п л ы е , т е п л ы е , т еп л ы е» , и м м у н н а я  с и с т е м а  
р у к  н а и б о л е е  а к т и в н а . К огда мы говори м : « Д ы х ан и е  л егк о е , сп о к о й н о е , 
р овн ое , р и тм и ч н о е . Я д ы ш у  л егк о  и свободн о» , в э т о т  м ом ен т н аш е  в н и ­
м ан и е  п е р е к л ю ч а е т с я  на л егк и е , а у т о си с тем а  л е г к и х  н ач и н ае т  р аб о та ть  
в о соб ом  р е ж и м е , п о то м у  ч то  мы на н и х  о б р а ти л и  в н и м ан и е . Н а что  мы 
о б р а щ а е м  в н и м а н и е , э т о  н а у ч н о  д о к а з а н о , т а м  у л у ч ш а е т с я  к р о в о т о к  
и и м м у н н ы е  в о зм о ж н о с ти  это го  о р ган а , на котором  со ср ед о то ч ен о  н аш е 
вн и м ан и е резко  повы ш аю тся. Н априм ер, есл и  мы сосредоточи м  вн и м ан и е 
на н о гах , а у  ч е л о в е к а  н ар у ш е н  к р о в о то к  в н о гах  (д о п у с ти м , вен о зн ы й  
о т т о к  к р о в и  н ар у ш ен ), то  п ри  к о н ц е н т р а ц и и  в н и м а н и я  на н о гах  б у д у т  
и сч езать  ф акторы , вы зы ваю щ и е проблем у, соответствен н о , и сч езн ет  сам а 
п роблем а, потом у что у си л и в а е т с я  то к  крови. П осле за н я ти й  м ед и тац и ей  
на б а зе  а у т о т р е н и н г а  п о в ы ш а ет ся  у р о в е н ь  т -л и м ф о ц и т о в  в крови . Э то  
о зн а ч а ет , у р о в е н ь  г о то в н о с ти  и м м у н н о й  си стем ы  почти  в 10 р аз вы ш е. 
Е сл и  в ор ган и зм  ч ел о в е к а  попал  как ой -н и б уд ь  вирус, то  он д о л ж ен  бы ть
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с н а ч а л а  о п о зн а н , п отом  в ы р а б а т ы в а ю т с я  а н т и т е л а . Т -н ул евы е л и м ф о ­
ц и ты  -  это  к л етк и , у ж е  готовы е к оп озн ан и ю  ч у ж а к а . Вирус А будет или  
ви рус В, С. Е сл и  он у ж е  п о п ал , Т -н улевы е л и м ф о ц и т ы  б ы стр ее  его  р а с ­
п о зн аю т  -  и н ф е к ц и я  не у сп е ет  р а с п р о с т р а н и т ь с я . Н ап р и м ер , н ас  з а р а з ­
и л и  гри п п ом , но мы п ер ед  эти м  за н и м а л и с ь  а у т о т р е н и н г о м , и в н аш ей  
к р о в и  п о вы ш ен н о е  к о л и ч е с т в о  т -н у л ев ы х  л и м ф о ц и т о в . О н и  б ы стр о  р а с ­
п озн аю т э т о т  вирус и вы р аб аты в аю т а н т и т е л а , которы е н ач н у т  б о р о т ьс я  
с э ти м  ви русом , с о о т в е т с т в е н н о , ви рус не у сп ел  р а с п р о с т р а н и т ь с я  о р га ­
н и зм  б ы стр о  с н им  сп р а в и л с я . Но ес л и  мы п о те р я л и  2 - 3  д н я , то  ви рус 
н а ч и н а е т  д е л и т ь с я ,  к огд а  о р г а н и зм  м о ж е т  с п о х в а т и т ь с я , н а ч и н а е т с я  
б о р ьб а , п о в ы ш а ет ся  т е м п е р а т у р а . А т а к  к а к  у н ас  у ж е  б ы л а п о вы ш ен а 
т е м п е р а т у р а  во в р е м я  з а н я т и я  а у т о тр ен и н го м , кровь бы л а р а зо гр е та , то  
в ней  у ж е  б о л ь ш е  а н т и т е л . Т ак и м  о б р а зо м , р е зк о  п о в ы ш а е т с я  и м м у н ­
ны й ст а ту с , и м м у н н а я  си с те м а  у в е л и ч и в а е т с я , ее  в о зм о ж н о с т и  с т а н о ­
в я т с я  б о л ь ш и м и  к а к  в п л а н е  р а с п о зн а в а н и я , т а к  и у н и ч т о ж е н и я  в р е д ­
н ы х  ви р у со в  и б а к тер и й . В р е д о н о с н ая  ф л о р а  в виде ви ру со в , б а к тер и й  
и д р у ги х  части ц  (д а ж е  на ген ети ч еск о м  уровн е) под возд ей стви ем  наш ей  
и м м у н н о й  си с т е м ы , к о т о р а я  с т а л а  а к т и в н е й . Д а ж е  е с л и  у н ас  х р о н и ­
ч е ск о е  з а б о л е в а н и е  (и н ф е к ц и и , к о то р ы е м о гу т  с у щ е с т в о в а т ь , но мы и х  
не зам еч аем ), и м м у н н а я  си стем а , к о то р ая  п о сл е  за н я т и й  ау то тр ен и н го м  
с т а л а  а к т и в н е е , н а ч и н а е т  в л и я т ь  на н а ш у  м и к р о ф л о р у , т. е. он а  н а ч и ­
н ае т  ее п о д а в л я т ь , и в р е д о н о с н ая  м и к р о ф л о р а  от н а п а д е н и я  п ер ех о д и т  
к за щ и т е , о б р а зо в ы в ае т  колон и и  и ж и в е т  н еак ти вн о . Е сл и  ж ен щ и н а  и ли  
м у ж ч и н а  р еп р о д у к ти в н о го  в о зр а с т а  п о л у ч а е т  к ак у ю -н и б у д ь  и н ф е к ц и ю  
или  за б о л ев ан и е  (н ап ри м ер : ту б ер к у л ез), при котором  идет в я л о тек у щ и й  
х р о н и ч е с к и й  п р о ц есс , то  при  з а н я т и я х  а у т о т р е н и н г о м  мы и м еем  п е р е ­
вес, то  ес ть  о р ган и зм  не з а щ и щ а е т с я , а н ап ад ает . Х р о н и ч е ск и й  п р оц есс  
н а ч и н а е т  м е н я т ь с я  в с т о р о н у  у л у ч ш е н и я . Е сл и  бы л  п ар и т ет , р а в н о в е ­
си е , б ы л и  м и к р о б ы , в р е д н а я  м и к р о ф л о р а , но о р ган и зм  к ак -т о  в х р о н и ­
ч еск о м  с о с т о я н и и  с э ти м  с п р а в л я л с я . Э то  оп асн о , п отом у , ч то  ч е л о в е к  
с т а р е е т , его  и м м у н н а я  с и с те м а  с л а б е е т , и, р ан о  и л и  п о зд н о , та  и н ф е к ­
ц и я , к о т о р а я  б ы л а , она п р о сто  ж д е т  св о его  ч а са  д л я  того , ч то б ы  н а н е ­
сти  реш аю щ и й  удар. А тут с и т у а ц и я  н ач и н ае т  м е н я т ь с я  в н аш у  сторон у , 
и в р е д н а я  м и к р о ф л о р а  н ач и н ает  за щ и щ а т ь с я , о б р а зо в ы в ать  колон и и , ее 
р а с п р о с т р а н е н и е  у м е н ь ш а е т с я , и она н а ч и н а е т  ж и т ь  м а л е н ь к и м и  к о л о ­
н и я м и  в м е с т а х  с в о е г о  с у щ е с т в о в а н и я .  У н ее  в о з н и к а е т  п а м я т ь , что  
д о к а з ы в а е т , ч т о  все  ж и в о е  р а з у м н о  п о -с в о е м у  Э т и  б а к т е р и и  п о м н ят , 
что  к огд а-то  на н и х  н а п а д а л и , что ч е л о в е к  м о ж ет  п о вы си ть  свой  и м м у н ­
н ы й с т а т у с , о н и  б о л ь ш е  не с т а н о в я т с я  а к т и в н ы м и  в это м  т е л е . Е с л и  
он и  п е р е й д у т  к д р у го м у  ч е л о в е к у , то  н а ч н у т  та м  а к т и в н и ч а т ь . В т е л е
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ч е л о в е к а ; к оторы й  о д н а ж д ы  их п о д ав и л , он и  б о я т с я  вы х о д и ть  за а р е а л  
св о его  р а с п р о с т р а н е н и я , то  е с т ь  он и  с т а н о в я т с я  н е а к т и в н ы м и  и н е  п р и ­
н о ся т  вр ед а . Э то  о ч ен ь  в а ж н о , п отом у  что  от н ек о то р ы х  б а к т е р и й  н ам  
не у д а е т с я  п о  к а к и м - л и б о  п р и ч и н а м  и з б а в и т ь с я  (м о ж е т  б ы т ь , о н и  
о ч ен ь  ж и з н е с т о й к и е ), но, е с л и  их н е л ь зя  вы л еч и ть , то м ож н о  о б л е гч и ть  
т е ч е н и е  б о л е зн и . Э то  к р а й н е  в а ж н о  д л я  т е х  лю дей , к о то р ы е  у ж е  и сп ы ­
т а л и  все  с р е д с тв а , н и ч е го  н е  п о л у ч и л и  и, в ко н еч н о м  и т о г е , п р еб ы в а ю т  
в о т ч а я н и и . Н а ч и н а я  з а н и м а т ь с я  а у т о т р е н и н г о м , они  п овы ш аю т, и з м е ­
н я ю т  свой  и м м у н н ы й  с т а т у с , к а к  а у т о и м м у н н у ю  с и т у а ц и ю  на м е с т а х  
(а у т о и м м у н н а я  р е а к ц и я  л е г к и х  и л и  п еч ен и , и л и  р у к ), т а к  и в ц ел о м  
ау т о и м м у н н о е  с о с т о я н и е  у л у ч ш а е т с я .

Вопрос. Это п р о и схо д и т при  р е гул я р н ы х  з а н я т и я х  а уто тр е н и н го м ,
а если человек бросает?

5 %  от ож идаем ого , то  есть  п ользу  п ри н осят тол ько  си стем н ы е за н я ти я , 
но ес л и  ч е л о в е к  н ач н ет  вн овь  за н и м а т ь с я , то е с т ь  се го д н я  п о за н и м а л с я , 
п отом  б р о си л , п отом  о п я ть  п о за н и м а л с я , п отом  о п я ть  б р о си л , а п отом  
все  ж е  н ач ал  з а н и м а т ь с я , то  те  з а н я т и я ,  к о то р ы е  он п р о в о д и л  не п р о ­
п ад ут. О н и  п о то м  су м м и р у ю тся , но п о л ь зы  он и  п р и н о ся т  м ало , е с л и  это  
не с и с т е м н а я  вещ ь. Н у ж н о  п о д у м ать  н а д  тем , чтобы  за н и м а т ь с я  в одно 
и то  ж е  в р е м я  к а ж д ы й  в е ч е р , н а п р и м е р , с п л а н и р о в а т ь  г р а ф и к . Х о т е ­
л о сь  бы о б р а ти т ь  в н и м ан и е  на те э ф ф е к т ы , ко то р ы е м огут в о зн и к ат ь .

О сн о в н а я  за д а ч а  на 1 э т а п е  -  н а у ч и т ь с я  р а с с л а б л я т ь с я , т. е. р е л а к с а ­
ц и я  м ы ш ц. Е сл и  у д а л о сь  р а с с л а б и т ь  м ы ш цы , то  у л у ч ш а е т с я  к р о в о с н а б ­
ж ен и е  тк ан е й  и органов. Н а этом  ф он е в о зн и к ае т  сноподобное со сто ян и е . 
Когда ч ел о век  р ассл аб и л ся , он п о гр у ж ается  в сл ад к у ю  дрем у, вот на этом  
э т а п е  в о зн и к а е т  оди н  и з ф ен ом ен ов: ч е л о в е к  д о с ти гае т  п р о м еж у то ч н о го  
с о с т о я н и я  м еж д у  сном и бодростью , когда он р ассл аб и л ся , он «повисает», 
«п л ы вет»  сл е гк а . М о ж н о  н а з в а т ь  э т о  эй ф о р и е й . Э то  с о с т о я н и е  м о ж н о  
о п и сать  так : когда утром  мы спим  и осо зн аем , что н и к уда не н у ж н о  т о р о ­
п и ть ся , что се го д н я  вы ходной  д ен ь . В роде бы мы в ы сп ал и сь , но м ож ем  
ещ е п о н е ж и т ь с я  в п о с т е л и  ещ е час . М ы  в так о м  п ол усон н ом  с о с то я н и и  
сл ад к о й  неги  п реб ы ваем . В от это  о щ у щ ен и я , которы е до л ж н ы  бы ть. Е сл и  
эт о  не в о з н и к а е т , з н а ч и т , а у т о т р е н и н г  п р о в о д и л и  н е п р а в и л ь н о : л и б о  
не т е  с л о в а , л и б о  не те  ф о р м у л ы , л и б о  мы в ы п и л и  к о ф е  и л и  ал к о го л ь , 
и л и  п р и н и м а л и  в о зб у ж д а ю щ и е  ср е д с тв а . Я им ею  в в и д у  не п си х и ч ес к и е , 
а ф и зи ч е с к и е , то  ес ть , то , что  р е а л ь н о  в о з б у ж д а е т  н аш у  н ер в н у ю  с и с ­
тем у. Н адо  п р о ан а л и зи р о в а ть  п р ед ы д у щ и е стад и и . Э ф ф ек т, которы й в о з ­
н и к ает : м о ж ет  п од п р ы гн у ть  р у к а  и л и  нога -  п р о и сх о д и т  м и к р о с о к р а щ е ­
н и е м ы ш ц. Это б ы в ае т  у н ас и сам о  по себе . Э то  н а з ы в а е т с я  ау то ген н ы й
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р а з р я д . Э то , н а в е р н о е , бы ло  у к а ж д о г о : к огда з а с ы п а е ш ь , р у к а  в з д р а ­
г и в а е т . Э т о  х о р о ш о , в е д ь  м ы ш е ч н а я  с и с т е м а  и з б а в л я е т с я  о т  з а ж и ­
м ов. А у т о г е н н ы й  р а з р я д  б ы в а е т  к а к  ф и з и ч е с к и й  (в з д р а г и в а е т  р у к а , 
н ап р и м ер ), т а к и  п с и х и ч е с к и й . П с и х и ч е с к и х  р азр я д о в  го р азд о  б о л ьш е  
б ы вает . И н огд а м о гу т  б ы ть  сл езы . Ч е л о в е к  з а н и м а е т с я  ау т о тр ен и н го м  
(о соб ен н о  это  лю ди  п о ж и л ы е  и л и  лю ди  ср ед н его  в о зр а с т а , у м о л о д еж и  
этого  не бы вает), у него м ож ет п о яви ться  с л е зи н к а  из одного глаза . В худ­
ш ем сл у ч а е , ч е л о в е к а  м о ж ет  б р о си ть  в ж а р  или в холод, м о ж ет  в о зн и к ­
н у т ь  к а к а я -т о  бол ь , но это не бол ь , а к ак о й -то  ф ан то м  (и з него  вы ход и т 
что-то). Э ти  я в л е н и я  вп ервы е бы л и  о п и сан ы  н ем ец к и м  врачом  Ш ульц ем  
и потом  п од тв ер ж д ен ы  и н ст и ту то м  ау т о т р е н и н г а  в Б ер л и н е . Э ти  ф е н о ­
м ены  хорош о и зв е с т н ы  и о п и сан ы , но об  этом  не п р и н я то  го вори ть , и х  
не п р и н я то  п о д ч ер к и в ать , п о то м у  что  о н и  у к а ж д о г о  свои: у одного  пот, 
у д р у го го  с л е зы , у т р е т ь е г о  к а к а я -т о  р а д о с т ь , э й ф о р и я , у ч е т в е р т о г о , 
н аоб о р о т , п еч ал ь . Э то  п с и х и ч ес к и й  ау т о ген н ы й  р азр я д . Э то  зн ач и т , что  
и з ч е л о в е к а  ч то -то  вы ходит, в его  п си х и к е  п ро и сх о д и т  к ак о й -то  р азр я д , 
он и з б а в л я е т с я  от этого. О н и  н о ся т  врем ен н ы й  х ар ак тер .

В о зьм ем  н е п р и я т н ы й  с л у ч а й : п о з а н и м а л с я  ч е л о в е к  и у н его  п о я в и ­
л и сь  сл езы . М н о ги е  н о в и ч к и  сп р аш и в аю т , что  это та к о е , н ас к о л ь к о  это  
п ол езн о , п отом у  что  в м ес те  со  с л е за м и  вы х о д и т  и горе. С ч и т а е т с я , что 
в ы п л а к а н н о е  горе -  н е  горе, а в о в р е м я  и зм е н е н н о е  с о с т о я н и е  с о з н а ­
н и я , когд а  ч е л о в е к  н а х о д и т с я  в с в о е о б р а зн о м  са м о ги п н о зе ; в а у т о г е н ­
ном  п о г р у ж е н и и  э т о  н о си т  так о й  о ч и щ аю щ и й  х а р а к тер . В ы ходит н ек ое  
н а п р я ж е н и е  в н аш ей  н ервн ой  си стем е . М ы  п о л у ч а ем  п о л ь зу  не то л ь к о  
д л я  ф и зи ч еско го  те л а , но и для  п си хи к и . Э ф ф екты , которы е мы получаем  
в р е зу л ь та те  з а н я т и й  ау т о тр ен и н го м , это  р е зу л ь та ты  п о л у ч е н н ы х  р ан е е  
за ж и м о в , к о то р ы е в о зн и к аю т  в п си х и к е  и в н ервн ой  с и с т е м е  ч ел о в е к а . 
Н ер вн ая  си стем а  ч ел о в ек а  с в я за н а  с п си хи кой : е с л и  у г н е т а е т с я  п си х и к а , 
о д н о в р ем ен н о  у г н е т а ю т с я  н е р в н а я  и и м м у н н а я  си стем ы . Е сл и  п си х и к а  
н ах о д и тс я  в хорош ем  со с то я н и и , то и м м у н н ы й  с т ату с  то ж е  п о вы ш ается . 
П с и х и к а  д о л ж н а  б ы ть  в с о с т о я н и и  р а в н о в е с и я , то е с т ь  покой  в д у ш е . 
Д л я  того  чтобы  п о л у ч и т ь  это со с то я н и е  п окоя в д у ш е  на ф оне глубокой  
р е л а к с а ц и и , н еоб ходи м о  и зб а в и т ь с я  от за ж и м о в , к оторы х  у н ас  в е л и к о е  
м нож ество . Н априм ер, обиды  д е тств а , п ер е ж и в ан и я  д етств а , п осл едстви я  
с т р е с с о в , гн ев , ч у ж а я  з а в и с т ь , с о б с т в е н н а я  з а в и с т ь . П ри м ер : р еб ен о к  
в д е т с тв е  соврал ; с кем не б ы вает?  М а л е н ь к и е  дети  ск лон н ы . У н и х  такой  
период, когда он и  н ач и н аю т  ф а н т а зи р о в а т ь  и вы д ум ы ваю т. О н и  б о я тся , 
что об этом  узн аю т. В озн и к аю т первы е заж и м ы . Е сли  р еб ен ок  у ж е  подрос 
и н ах о д и тс я  в ю ном в о зр асте , ю нош е и л и  д е в у ш к е  п р и х о д и тся  ск р ы в ать  
к ак и е -то  п о ст у п к и  от р о д и тел ей , то  т у т  в о зн и к а ю т  п о сто ян н ы е  за ж и м ы .
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Л ю б о й  ч е л о в е к , к о то р ы й  о б м а н ы в а е т , п о д с о зн а т е л ь н о  ф о р м и р у е т  э т и  
за ж и м ы . Э то  в с е  н а к а п л и в а е т с я . В и т о г е  мы л и ш ае м  се б я  и н ту и ц и и .

С о в ер ш ая  о б м ан , мы ст ав и м  б л о к и  в с в о ем  с о зн ан и и , и м ы сл ь  н аш а  
идет не п рям ы м , а о к р у ж н ы м  п у тем . М ы  н ач и н аем  м ы сл и ть  м ед л ен н ее , 
хуж е. Э ти  заж и м ы  п си х и ч еск и е , н евидим ы е, но они реал ьн о  сущ ествую т. 
Э то  не то л ь к о  от л ж и , но и от в сех  п л о х и х  вещ ей , которы е д е р ж и т  в себ е  
чел овек . К огда-нибудь н у ж н о  с этим  р азо б р аться , устр о и ть  сво ео б р азн у ю  
и сп овед ь  п еред  свои м и  родны м и и б л и зк и м и , р а с с к а за т ь  всю правду, тем  
сам ы м  мы и зб а в и м с я  от  э т и х  за ж и м о в . Н о е с т ь  и др у го й  п у ть  -  б о л ее  
м я г к и й  -  в о  в р е м я  з а н я т и й  а у т о т р е н и н г о м  э т и  з а ж и м ы  с н и м а ю т с я , 
п о это м у  м огут  бы ть  сл е зы . О дна и з о сн о в н ы х  за д а ч  -  п о л у ч и т ь  э т у  р а з ­
р я д к у  С п е ц и а л ь н о  ее в ы зы в а ть  не н у ж н о , она п р о и сх о д и т  са м а . Ч а щ е  
всего, она будет в виде образов . М озг п ы тается  в и зу а л и зи р о в а ть  какое-то  
п он яти е . С трах  д е тс тв а  (н ап ри м ер , р еб ен к а  н ап у га л а  соб ака). О н об этом  
у ж е  за б ы л , но где -  то  э т о т  з а ж и м  о с т ал ся . О н  м о ж ет  в чем -то  в и зу а л и ­
зи р о в а ть с я . И л и  л о ж ь , к о т о р а я  бы ла н ео б х о д и м а тогда, се й ч а с  к а ж е т с я  
д е тс к и м  стр ах о м , п у стяш н ы м  д ел ом ) п о это м у  ч ащ е  п ер ех о д и т  в образы . 
П рои сх о д и т  в и зу а л и за ц и я  э т и х  п о н яти й . Когда п о я в л я ю т с я  о б р а зы , э т о  
очень хорош о: мы начи н аем  р ас сл а б л я ть ся , зв у ч и т  текст, или  мы сами его 
повторяем , и ли  мы за н и м а ем ся  под ди ск , которы й я п ред л агаю  в к ач естве  
п р и л о ж е н и я  к к н и ге . М ы  н ач и н аем  р а с с л а б л я т ь с я , п о гр у ж а ть с я  в с л а д ­
кую  дрем у , н ач и н аем  в и д еть  к а к и е -т о  к а р т и н к и  (м оре , п ти ц ы ), и сп ы ты ­
ваем  разн ы е м етам орф озы  с наш им  телом  (оно вдруг стан о в и тся  тяж ел ы м  
и л и  л егк и м . Э то  то ж е  об р аз), м о ж ет  в о зн и к н у т ь  ч у в ст в о  п ол ета .

Вопрос. Подсознание напрям ую  ко н такти р уе т с наш им и снами. К ак
с пом ощ ью  ауто тр ен и н га  мы можем  вл и ять  на свои сновидения?

Е сть  п рям ой  п у ть  и к о св ен н ы й . Я р ек о м ен д у ю  д л я  н ач ал а  к о свен н ы й  
п уть , д л и н н ы й , и зв и л и сты й . К ак  говорят  п о л и ти к и : «Н аш  п у ть  и зв и л и ст  
и терн и ст , но ц ели  наш и благородны ». П рям ой п уть  очен ь  сл о ж ен , а и зв и ­
л и ст ы й  и т е р н и с ты й  и н т е р е с н е е . Е сл и  у д а л о с ь  р а с с л а б и т ь с я  и о т к л ю ­
ч и т ь с я  от су еты  вн еш н его  м и ра, п е р е к л ю ч и т ь с я  на о щ у щ ен и я  с о б с т в е н ­
ного т е л а , то с о зд а ю тся  усл о в и я , п р ед п о сы л к и  д л я  и зм ен ен и я  х ар а к тер а  
сн о в и д ен и й , т. е. в ав то м ати ч ес к о м  р еж и м е  м ен я ю тся  сны. О н и  о б я зан ы  
и зм ен и ть ся , э т о  о п р ед ел ен н ы й  п о к а за т е л ь  то го , ч то  мы н ач и н аем  о в л а ­
д е в а т ь  ау т о тр ен и н го м .

Вопрос. Какие зан яти я лучш е: инд и ви д уальн ы е или групповы е?

Г руп п овы е э ф ф е к т и в н е е . К онечно, е с т ь  св о и  п р е и м у щ е с т в а  и н ед о с ­
т а т к и  и в том , и в д ругом  с л у ч а е . П ри и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и я х  м ож н о
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п р и м ен и тел ьн о  к л и ч н о сти  к аж д о го  ч ел о век а  подобрать  как и е-л и б о  м ето ­
ди к и , у д е л и ть  бо л ьш е в н и м ан и я , но э ф ф е к т  вы ш е при  гр у п п о вы х  з а н я ­
ти ях . Когда лю ди  за н и м а ю т с я  в груп п е, з а  сч ет  того, что  у одного  п о л у ­
ч и л о сь , у  втор о го  п о л у ч и л о с ь , п о д т я ги в аю т ся  те  лю ди , у  к о то р ы х  п о л у ­
ч а л о с ь  х у ж е . А у л и д е р о в  п о л у ч а е т с я  ещ е  л у ч ш е , так  к а к  они л и д ер ы  
по п рироде своей . О тс таю щ и е  п о д тяги в аю тся , а лидеры  могут се б я  м оби ­
л и зо в а ть .

Во пр о с. С ко л ько  вы зан и м аетесь  ауто тр ени н го м ? Расскаж и те  о л и ч ­
ном опыте. Чего  вы добились?

Я н а ч а л  з а н и м а т ь с я  а у т о т р е н и н г о м  в 7 л е т . Н а  н а ч а л ь н о м  э т а п е  
я з а н и м а л с я  и б р о сал , п отом  о п я ть  н а ч и н а л  з а н и м а т ь с я , с н о в а  б р о с ал . 
Я п р о ш ел  ту  стад и ю , которую , в п р и н ц и п е , п р о х о д я т  все. Ч е р е з  год и л и  
д в а  я н ач ал  за н и м а т ь с я  с и с те м а ти ч е с к и , то л ь к о  тогда н а ч а л и с ь  р е з у л ь ­
таты . Я б р о сал  на первом  э та п е  потом у, что  не бы ло резу л ьтато в . Я тер я л  
веру, ведь у м еня не бы ло у ч и тел я , которы й мог бы м не п одсказать. У м еня 
не бы ло э т и х  книг, э т и х  к ас сет , д и ск о в , к оторы е я се й ч а с  з а п и с а л  сам . 
М о я  вера  бы ла к а к  м ая т н и к . М а я т н и к  м ог к а ч н у т ь с я  в л ев у ю  сторон у , 
я п о те р я л  веру  и п одум ал : «Н и чего  это не даст . Н и к ак о й  п о л ьзы  от этого  
нет». П отом  ч то -то  вдруг п роисходило, п о я в л я л а сь  к ак ая -то  вера, п о я в л я ­
л и с ь  т е л е п а т и ч е с к и е  в о зм о ж н о с ти , на к ак о е-то  в р ем я  ч то -то  отк р ы л о сь . 
Я п е р е п о л н я л с я  верой  и п р о д о л ж а л  за н и м а т ь с я . П ервы е 2 года я з а н и ­
м ал ся  с п ер ер ы в ам и , и э ф ф е к т а  н и к ак о го  н е  бы ло. К огда я н ач ал  з а н и ­
м ат ь ся  с и с те м а ти ч е с к и , я п о л у ч и л  р езультат .

Во пр о с. На здоровье это  как-то  повлияло?

Е сл и  п ер е х о д и т ь  на л и ч н о с т и , то у м ен я , д у м аю , х о р о ш ее  зд о р о вье . 
З а  в с е  это  в р е м я  я н и к огд а не б о л ел  ни гри п п ом , ни п ростудой , ни к а к и ­
м и -л и б о  д р у г и м и  з а б о л е в а н и я м и . П о с л е д н и е  н е с к о л ь к о  д е с я т и л е т и й  
я не о б р ащ аю сь  к врачу.

Вопрос. К а к  человек, зан и м аю щ и й ся аутотренингом  м ож ет добиться
исполнения своих ж елан и й ?

И сп о л н ен и е  ж е л а н и й  с в я з а н о  со сн ам и . Е сл и  ч е л о в е к у  с н и т с я  один 
и т о т  ж е  сон , и это  с в я з а н о  с з а р а н е е  п о с т а в л е н н ы м и  ц е л я м и , то  это , 
с к о р е е  в с е г о , с б у д е т с я .  К р а й н е  в а ж н о  у м е т ь  у п р а в л я т ь  с н о в и д е н и ­
ям и , но  у п р а в л я т ь  и м и  п р о сто  т а к  н ев о зм о ж н о . П р ед в ар и т ел ь н о  н у ж н о  
о в л а д е т ь  сам о р е гу л я ц и ей : н а у ч и т ь с я  в ы зы в а ть  теп л о , холод, п о к а л ы в а ­
н и е  в р у к ах  и н огах , р е гу л и р о в а ть  тем п ер ату р у , за с ы п а т ь . Т олько  тогд а 
м о ж н о  п е р е й т и  на б о л е е  вы с о к у ю  с т у п е н ь . У п р а в л я т ь  с н о в и д е н и я м и
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р а в н о с и л ь н о  у м ен и ю  с о з д а в а т ь  ж е л а е м ы е  о б р а зы , к о то р ы е с т р е м я т с я  
к с а м о р е а л и за ц и и . Э то  к р а й н е  сл о ж н о .

Вопрос. Вы сказали, что слад кая  пищ а предпочтительнее д ля тех, кто
зан и м ается  ауто тр ен и н го м . А если у чел о века  проблем ы  с лиш ним
весом?

Здесь п ри н ц и п и ал ьн о  иной подход. Ц ен тр  н ас л аж д е н и я  пищ ей (в м озгу 
е с т ь  ц ен тр  у д о в о л ьс т в и я  от еды , которы й а к ти в и зи р у е тс я , когда ч ел о в е к  
ес т  и п о л у ч ает  удовол ьстви е) и речевой  центр  соседствую т, взаи м н о  п ер е­
п л ет аю тс я . Н ер вн ы е к л е т к и , которы е о тв еч аю т  за  у д о в о л ьс тв и е  от еды , 
и н ер в н ы е к л е т к и  р еч ев о го  ц ен т р а  со с ед ст в у ю т  бл и зк о . К огда ч е л о в е к  
го во р и т : «Ой! Я ем  м у ч н о е  и с л а д к о е . Я п о п р ав л я ю сь !»  Тем са м ы м  он 
се б я  п р о гр ам м и р у ет . Е сл и  он буд ет го вори ть . «Я п р о ч и т ал  в к н и ге  Гон­
ч а р о в а , что , чем  б о л ь ш е  сл ад к о го  еш ь, тем  б о л ь ш е  худееш ь» . Э ти м  он 
в к л ю ч ает  п рограм м у  Т ак  и е с т ь  на сам ом  д ел е , п отом у что  с л а д к а я  п и щ а 
или  п и щ а, и м ею щ ая  с л а д к о в а т о е  п о сл ев к у си е  (сам а  п и щ а н е й т р а л ь н а я , 
но д а е т  с л а д к о в а т о е  п о с л е в к у с и е )  л егч е  у с в а и в а е т с я , п е р е в а р и в а е т с я . 
О н а  и д е т  на р а з о г р е в  т е л а . У ч е л о в е к а , не з а н и м а ю щ е г о с я  с а м о р е г у ­
л я ц и ей , все в е щ ес тв а  ( 4 5 %  идет на о б о гр ев  т е л а , 45 %  идет на в о с с т а ­
н о в л ен и е  б ел к о в , ж и р о в , углевод ов) р асх о д у ю тся  на н у ж д ы  о р ган и зм а , 
а у  ч е л о в е к а , к оторы й  з а н и м а е т с я  а у т о тр ен и н го м , в с я  п и щ а и д е т  на о б о ­
г р ев  т е л а , т. е. ч е л о в е к  н е  п о л н ее т  от сл а д к о й  п и щ и . Во вр ем я  за н я т и й  
з в у ч а т  т а к и е  ф орм ул ы : «М ои р у к и  т е п л ы е , т е п л ы е , те п л ы е . М о и  ноги  
теп л ы е, теп л ы е , теплы е». Д л я  это го  н у ж н а д о п о л н и т е л ь н а я  эн ер ги я , она 
идет к а к  раз от сл а д к о й  п и щ и . О н а л егк о  у с в а и в а е т с я , бы стро  п е р е в а р и ­
в а ет с я , д а е т  м ал о  отход ов -  н аи б о л ее  п о л езн а  и э ф ф е к т и в н а .

А у т о т р е н и н г  п р и ш е л  и з  Р а д ж а - й о г и .  Т ам  и с п о л ь з у е т с я  и м е н н о  
э т о т  п р и н ц и п  п о т р е б л е н и я  « со л н еч н о й »  п и щ и , то е с т ь  в се , ч то  р о сл о  
под солнцем : овощ и, ф рукты . И м олочн о-ф руктовая  ди ета : с в е ж и е  ф рукты  
(ви н оград , с л а д к и е  р о зо в ы е  я б л о к и ), мед, сл а д о с ти , хорош и е к о н д и т е р ­
ск и е  и зд е л и я  и з  н а т у р а л ь н ы х  п р о д у к то в  (б е з  д о б а в л е н и я  а р о м а т и за т о ­
ров, п о д с л ас ти те л ей , у с и л и т е л е й  вк уса ).

Во пр о с. Можно похудеть с помощ ью ауто тр ени н га?

П р о и с х о д и т  ф о р м и р о в а н и е  т е л а ,  н о р м а л и з у е т с я  о б м е н  в е щ е с т в ,  
м ен я е тся  а п п е т и т  (он с т а н о в и т с я  у м ер ен н ы м ). Е сл и  ч ел о в ек  п ер еед ает , 
при  этом  с т а р а я с ь  п охудеть , то  н и ч его  о т  этого  не будет. П р о сто  п р о п а ­
д а е т  а п п е т и т  п о сл е  з а н я т и й . С п е ц и ал ь н о  а у т о т р е н и н г  не д а с т  в о зм о ж ­
н о ст и  п о х у д еть . П р о ст о  м е н я е т с я  о тн о ш е н и е  к ед е , ч е л о в е к  н а ч и н а е т  
п и т а т ь ся  п р ав и л ьн о , у  н его  н о р м а л и зу е т с я  обм ен  вещ еств , он п е р е ст ае т
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п о п р ав л яться , потом стан о в и тся  тон ьш е и худеет. Е сть  возм о ж н о сть  поху­
д еть  на вы со к и х  у р о в н я х , на у р о вн е  са м о ги п н о за . Э то  когда ч е л о в е к  у ж е  
о в л а д е л  ау т о тр ен и н го м , ем у  д а л ьш е  н ек у д а  д в и га ть ся , он м ож ет сд ел а ть  
са м о в н у ш ен и е : «Х очу п о х у д еть  на 2 0  кг». Н о на п ервом  у р о вн е  с а м о р е ­
гу л я ц и и , которы й  мы се й ч а с  р ассм ат р и в ае м  это  н ев о зм о ж н о .

Сны И С Н О В И Д Е Н И Я

Во пр о с. Какие бы ваю т сны?

П о к а т е г о р и я м : к а т е г о р и я  х о р о ш и х  с н о в , к а т е г о р и я  п л о х и х  сн о в , 
к а т е г о р и я  п о в т о р я ю щ и х с я  сн о в , е с т ь  сн ы  с п р о д о л ж е н и е м , о н и  о т н о ­
с я т с я  к к ате го р и и  п о в то р я ю щ и х ся  сн о в . Е щ е одн а к а те го р и я  э т о  “de ja  
v u e ” и л и  си н д р о м  у ж е  в и д ен н о го . Э то  т о ж е  и м е е т  о тн о ш е н и е  к сн ам . 
О с о б а я  к а т е г о р и я  -  о с о з н а в а е м ы е  сн ы  (у п р а в л е н и е  с н а м и ) . У п р а в ­
л ен и е  сн а м и  во в р е м я  э то го  о с о з н а н и я  п р е д с т а в л я е т  д л я  н а с  н а и б о л ь ­
ш ий и н те р ес . В се, р ан н ее  с к а за н н о е , будет я в л я т ь с я  п о д го то в и тел ьн о й  
б а зо й  к у п р а в л е н и ю  с н а м и  и с н о в и д е н и я м и . С н а ч а л а  о п л о х и х  сн а х : 
е с л и  ч е л о в е к у  с н и т с я , ч то  он то н е т , з а д ы х а е т с я  в ды м у, т е р я е т  с о з н а ­
н и е , с т а н о в и т с я  у м а л и ш е н н ы м  и, к а к  п р о д о л ж е н и е  это й  п лохой  к а т е ­
гори и , п р и н и м а е т  н а р к о т и к и  (д л я  н ар к о м ан о в ), п ь е т  ви н о  (д л я  лю дей , 
с т р а д а ю щ и х  от ал к о го л ь н о й  зав и си м о ст и ), к у р и т  с и г а р е т у  (д л я  тех , к то  
б р о си л  и л и  со б и р ае тс я  б р о с и ть  к у р и ть), то  эти  сны  о зн ач аю т, что  р е а л ь ­
н о ст ь  м о ж ет  сн о в а  в о з в р а т и т ь с я  т а к о й , к ак о й  он а бы л а  (н ап р и м ер , до 
того , к а к  он б р о си л  к у р и ть . Э то  у к а з а н и е  на то, что  он вн овь  за к у р и т ). 
И ск л ю ч е н и е  с о с т а в л я ю т  сны , в к о то р ы х  ч е л о в е к  горит. Н е когда з а д ы ­
х а е т с я  в ды м у, а и м ен н о  гори т. В э т о т  м о м ен т  т е л о  его  р а з о г р е в а е т с я , 
и мы м ож ем  п р о в ести  п а р а л л е л ь  с з а н я т и я м и  ау то ген н о й  тр ен и р о в к о й , 
во в р ем я  к о то р ы х  ч е л о в е к  п р е д с т а в л я е т , что  его  т е л о  н а г р е в а е т с я . Э то  
очен ь  полезно  д л я  здоровья , когда р а з о гр е в а етс я  кровь, она сти м у л и р у ет  
д е я т е л ь н о с т ь  и м м у н н о й  с и с т е м ы  и о к а з ы в а е т  б л а г о т в о р н о е  в л и я н и е  
на в е сь  о р ган и зм  и зд о р о вье  ч е л о в е к а . П л о х и е  сн ы  -  всегда  п р е д у п р е ­
ж д ен и е . Л ю б о й  сон  -  с в о е о б р а зн о е  п р ед у п р еж д е н и е , но плохой  -  н а и ­
б о л е е  я р к о е  п р е д у п р е ж д е н и е  о том , что  с ч е л о в е к о м  м о ж ет  п р о и зо й ти . 
О со б ен н о , е с л и  с н и т с я  у г р о за  ж и з н и , на это  ст о и т  о б р а ти т ь  в н и м ан и е  
и п р о а н а л и зи р о в а ть . С н ы  не и м еет  см ы с л а  р а зга д ы в ат ь , их  н еоб ходи м о  
в о с п р и н и м а ть  так , к а к  сн и т с я  все. Е сли  ч е л о в е к у  с н и т ся , что  он т о н е т  
и л и  з а д ы х а е т с я  в ды м у, т е р я е т  со зн ан и е  и ли  л и ш а е т с я  р а зу м а , то  это  
п р ям ы е у к а з а н и я , что  т а к  оно и будет. П л о х и х  сн о в  с у щ е с т в у е т  в е л и к о е
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м н ож ество . В се п р ед у см о тр еть  н ев о зм о ж н о , п оэто м у  мы оц ен и в аем , н р а ­
в я т с я  он и  н ам  и л и  нет. Н ап р и м ер , о с т а л о с ь  т я ж е л о е  о щ у щ ен и е  п о сл е  
ночн ого  сна (сн и л о сь  ч е л о в е к у  ч то -то  н егати в н о е : к то -то  за н им  гн ал ся , 
и л и  он у в я з  в к ак о й -то  тр я с и н е), зн ач и т , т а к  сон и н у ж н о  во сп р и н и м ать . 
Ч а ст о  в с о н н и к а х  п и ш у т  та к : е с л и  ч е л о в е к у  сн и л а сь  ры ба, то  это  к б е р е ­
м ен н о сти . Д р у ги е  говорят , что  э то  к б о л е зн и . Т р етьи  у тв ер ж д аю т , есл и  
на ры бе б ы л а  ч е ш у я  к р у п н а я , то  это  к д е н ь га м , п р и б ы л и , ф и н а н со в о й  
удаче . Ч е т в е р т ы е  у т в е р ж д а ю т , ч то  п о й м ать  ры бу  -  э т о  п о й м ать  удачу , 
о со б ен н о  кру п н у ю . А е с л и  ры ба м е л к а я , то м ел к у ю  у д ач у  п ой м ать . Т ак 
р ас ш и ф р о в ы в ать  сн ы  н е  н у ж н о , э т о  н еп р а в и л ь н о . Е с л и  ты во сне п ой ­
м ал  рыбу, р ас см ат р и в ат ь  это  н у ж н о  с п о зи ц и и  того , ч то  ты к огда-то  п ой ­
м аеш ь  ры бу и л и  буд еш ь  ее  д е р ж а т ь  в р у к а х  т а к , к а к  это  п р и сн и л о сь .

Вопрос. Как р еаги р о вать  на плохие сны?

П лохи е сны н еобходим о р асск азы в ать , д е л и ть ся  свои м и  стр ах ам и , оп а­
се н и я м и  со зн аю щ и м и  л ю дьм и , л у ч ш е  с у ч и т е л е м , ч ел о веко м , которы й  
за н и м а е т с я  духов н ы м и  п р ак ти к ам и . И з всех  у ч и т ел е й  я м огу п о р ек о м ен ­
довать  л и ш ь  у ч и тел ей  йоги. Ч ел овек , которы й не м ен ее 10 л ет  зан и м ается  
хатх а-й о го й , то л ь к о  х атх а-й о го й , м о ж ет  д а ть  В ам  н еоб ход и м ую  пом ощ ь 
и точн ы й  ответ. В ы говоривш ись, ч ел о век  ч асти ч н о  и зб а в л я е т с я  от н ап р я ­
ж ен и я  в нервной си стем е и от о браза , которы й ем у п ри сн и л ся  и дей ству ет  
на его тело. Е сли  человеку  снилось, что он тонет, то когда-нибудь он м ож ет 
о к азаться  в воде и его сл у ч ай н о  н ак р о ет  небольш ой волной. В этот момент 
в п о д со зн ан и и  м огут с р а б о т а т ь  н ек и е  м ех ан и зм ы , и ч е л о в е к  и с п у га е тс я , 
п о д со зн ател ьн о  (в со зн ан и и  он м о ж ет  этого  не п ом н и ть) в сп о м н и тся  то т  
сон , и ч ел о век  д е й с т в и те л ь н о  м о ж ет  у то н у т ь , м о ж ет  в о зн и к н у т ь  р е а л ь ­
н а я  у г р о за  ж и з н и , а е с л и  бы он р а с с к а з а л  т о т  сон  м н о го к р ат н о , п о д е­
л и л с я , о со зн ал , что  это  всего  л и ш ь  п р ед у п р еж д е н и е , то это го  бы не п р о ­
и зош л о . Э ти  сны  н ам  в пом ощ ь. В ы сш и й  р азу м  и л и  н аш е  п о д со зн ан и е , 
и л и  н аш  оп ы т п р о я в л я е т с я  т а к и м  обр азо м . Э то  пом ощ ь со сто р о н ы  в с е ­
лен н ой  и н аш его  п о д со зн ан и я . К ак  с к а з а л и  бы верую щ и е, Господь лю би т 
н ас , п о это м у  п о сы л а ет  н ам  п р е д у п р е ж д е н и я . Р а с с к а з ы в а я  п л о х и е  сны , 
ч е л о в е к  р а з р я ж а е т с я , и не х в а т и т  эн ер ги и  н егати в н о й  д л я  того , чтобы  
сб ы л о сь  то п л охое, ч то  сн и л о с ь  во сн е . Э ти м  о п р ав д а н о  то , что  п л о х и е  
сн ы  н адо  р ас ск азы в а ть .

З н а ч и т е л ь н о  и н т е р е с н е е  хорош и е сны . И х  м ож н о  р азб и ть  на р азделы . 
В се, ч т о  с н и т с я  л и б о  у ж е  бы ло, л и б о  к огд а-н и буд ь  сб у д ется , т. е. сн ы  -  
н е к а я  о б ъ е к т и в н а я  р еа л ь н о с ть , к о то р ая  су щ е ст в у ет  сам а  по себ е , а мы 
м о ж ем  л и ш ь  в о с п о л ь з о в а т ь с я  э т о й  и н ф о р м а ц и е й , п р и х о д я щ е й  к н ам  
во сн е . Р а з г а д ы в а т ь  сн ы  н е  н у ж н о , и х  н у ж н о  в о с п р и н и м а т ь  т а к , к а к
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они  сн я тс я , и а н а л и зи р о в а т ь  то , что  с н и т ся . Х орош и е сны  те , в к о то р ы х  
ч е л о в е к у  с н и т с я  ц ерковь , с в я щ е н н о с л у ж и т е л и , св я щ ен н и к , п р е д с т а в и ­
т е л ь  л ю бой  р ел и ги и . Е сл и  с н и т с я  м он ах , то  это  б о л ее  вы соки й  у р о в е н ь  
(п р ед п о л а гает ся , что  э то  лю ди , за н и м а ю щ и е с я  б о л ее  вы сокой  духовн ой  
п р а к т и к о й . И х д у х о в н ы е  д о с т и ж е н и я  вы ш е, чем у с в я щ е н н о с л у ж и т е ­
лей). Э то  то ж е  хорош и й  сон, он м ож ет д ать  как ой -то  сов ет  во сн е  в п л ан е  
духовной  п р ак ти к и , в п л ан е какого -л и бо  в о зд ер ж ан и я , к ак  п обеди ть  себя . 
Ещ е бо л ее  вы сокой к атего р и я  снов, когда лю дям  сн и тся  к то-то  из св яты х , 
к а н о н и зи р о в а н н ы х  с в я ты х , к а к  С е р аф и м  С а р о в с к и й , С ер ги й  Р а д о н е ж ­
ск и й , К сения П етер б у р ж ск ая  и др., и звестн ы е на Руси , к ан он и зи рован н ы е 
св я т ы е  русской  п р ав о сл ав н о й  ц ер к ви . Е сл и  сн и т с я  к то -то  и з  ч у д о тв о р ­
ц ев  т а к и х , к а к  Н и к о л а й  У год н и к , ц е л и т е л ь  П а н те л ей м о н , п о ч и таем ы х  
на Р у си . Э то  б ы в ае т  к р а й н е  редко . Е щ е б о л ее  в ы со к ая  к а т е г о р и я  снов, 
когда ч е л о в е к у  с н я т с я  б е с т е л е с н ы е  су щ н о с ти : а н ге л ы  п р и н о ся т  б л агу ю  
весть . М н о го  р ел и ги о зн ы х  п р и м ер о в  в б и б л и и , когда а н г е л ы  и б е с т е л е ­
сн ы е с у щ н о с ти  я в л я л и с ь  св я ты м  и п р о р о к ам , к оторы е п о ст и л и сь  в п у с ­
ты не, у к р е п л я л и  д ух , и с т я за л и  свою  плоть , тогда им я в л я л и с ь  су щ н о сти  
из то н к о го  м ира. Д е в е  М а р и и  я в л я л с я  а н г е л  и п р ед у п р ед и л , что  у н ее  
р о д и тся  сын, р а с с к а з а л , к а к  его  у б е р еч ь  от оп асн о стей .

Во в с е х  д у х о в н ы х  к н и г а х  п о д т в е р ж д а е т с я  н а л и ч и е  и е р а р х и ч е с к о й  
ст р у к ту р ы , н ал и ч и е  тон кого  м ира, су щ н о сти  из которого  м огут я в л я т ь с я  
ч е л о в е к у  и п р е д у п р е ж д а т ь  о чем -то , н а п о м и н а т ь  ч то -л и б о . И зв е с т н ы  
т а к ж е  с л у ч а и  чу д есн о го  и с ц е л е н и я . Т акой  с л у ч а й  п р о и зо ш ел  и со  мной: 
з а н и м а я с ь  йогой , я п о в р ед и л  колен о . И сп о л ь зу я  т е х н и к у  о со зн ав а ем ы х  
с н о в и д е н и й , з а н и м а я с ь  а у т о т р е н и н г о м , и з а у т о г е н н о г о  п о г р у ж е н и я  
я п ереш ел  в у п р ав л я ем ы й  сон , в котором  я всю  ночь как бы л еч и л  теп л ом  
св о и х  рук  б о л ьн о е  колено, кото р о е  п овреди л  в р е зу л ь та те  н еп р ав и л ьн ы х  
з а н я т и й  хатх а-й о го й . У тром  я п р о сн у л ся  с ч у в ст в о м , что  ко л ен о  б ол ьш е 
б о л е т ь  н и к о гд а  не б у д ет . Б ы л о  о щ у щ е н и е , ч то  б о л ь  не п р о с т о  у ш л а , 
а ч т о  ее н и к о гд а  не бы л о , т. е. о щ у щ е н и е  зд о р о в о го  к о л е н а , зд о р о в о й  
ноги . С т е х  пор п р о ш л о  н е с к о л ь к о  л ет , но в к о л е н е  д а ж е  при  б ол ьш ой  
н а г р у зк е  н е т  б о л е в ы х  о щ у щ ен и й . К л ю ч  к с н о в и д е н и я м  д а е т  ч е л о в е к у  
б о л ь ш о е  м о гу щ еств о . П о л у ч и т ь  клю ч к сн ам  о з н а ч а е т  п о л у ч и т ь  к лю ч  
к своем у  здоровью , к сам ои сц ел ен и ю . П оэтом у  к р ай н е  в а ж н о  зн ать  ф азы , 
которы е вед у т  к у п р ав л ен и ю  сн о в и д ен и ям и . М о ж н о  п р о вести  п а р а л л е л ь  
м еж д у  у п р ав л яем ы м  сном  и ги п н о ти ч еск и м  вн уш ен и ем , которое сд ел ан о  
во в р е м я  ги п н о ти ч е ск о го  сн а . В н у ш е н и я  во вр ем я  г и п н о ти ч е ск о го  сн а  
и м ею т о гр о м н у ю  с и л у  в о зд ей с тв и я , п ри м ерн о  т а к у ю  ж е с и л у  и м еет  сон, 
в которы й мы входим из ау то ген н о го  со с то я н и я . Р азн и ц а  л и ш ь  в том , что 
в одном  с л у ч а е  в н у ш ен и е  п р о и зв ед ен о  ги п н ологом  со сто р о н ы  в м ом ен т
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п ер е к л ю ч ен и я  р ап п о р та , к о н та к та  с у сы п л ен н ы м  ч ел о век о м , а в д ругом  
с л у ч а е  п р о и зв о л ь н о  с а м о в о зн и к ш и й  о б р а з  в л и я е т  на н ас . М ы  у ч и м с я  
и сп о л ь зо в а ть  то, что  н ам  д ан о  в р еал ьн о й  ж и зн и , то , что  в о зн и к а е т  сам о  
по с е б е  в о т в е т  н а  н а ш у  д е я т е л ь н о с т ь , н аш  о б р а з  ж и з н и . С н о в и д е н и я  
вед ь  з а в и с я т  от н аш е го  о б р а за  ж и зн и , от того , ч то  мы ед и м , п ьем , к а к  
сп и м , ж и в ем , где у ч и м с я  и л и  р аб о таем , чем  за н и м а ем ся . В се это  будет 
п р ед ст ав л е н о  в н а ш и х  с н а х  в той и л и  и н ой  ф орм е. Е щ е б о л е е  в ы со к ая  
к а т е г о р и я  сн о в , когда н ам  я в л я е т с я  к то -т о  и з  в е л и к и х  у ч и т е л е й , т а к и х  
к а к  И и сус Х ри стос , Б удд а, М аго м ет , Б о го р о д и ц а .

Н аи вы сш ая стад и я , когда человеку  я в л я е тс я  сам  Господь, когда человек  
в и д и т  Б о га  во сн е , ч а щ е  в сего  л ю д и  в и д я т  это  в ви д е  н ек о его  с и я н и я . 
Когда это  с и я н и е  о сл е п л я ет , су щ н о сть  ч ел о в е к а  м ож ет и зм ен и ть ся , е с т е ­
с т в ен н о  в л у ч ш у ю  сторону. В се п лохое, н егати вн о е , п о сл ед ств и я  ст р ах а , 
ф об и и , б о л е зн и  м о гу т  и с ч е з н у т ь  п о сл е  одн ого  т а к о го  сн а . П о сл е  так о го  
н ео б ы ч н о го  сн а  ч ел о в ек  си л ь н о  м е н я е тс я , м е н я е т с я  л и ч н о с т ь  ч е л о в е к а . 
О н  м о ж ет  б р о с и ть  у п о т р е б л я т ь  сп и р т н о е , н а р к о ти к и , к у р и ть . Ч е л о в е к  
н ач и н ает  за н и м а т ь с я  тем , о чем м еч тал  в д е тс тв е , когда его д у ш а не бы ла 
о т я г о щ е н а  р а з л и ч н ы м и  п о р о к ам и . О н  в о з в р а щ а е т с я  к с в о е м у  и сто к у , 
к св о ей  су ти . Т ак о е  о гр о м н о е  зн а ч е н и е  и м ею т сн ы  вы сокой  к ате го р и и . 
И м ею т те н д е н ц и ю  к том у, чтоб ы  с б ы ть с я , т о л ь к о  п о в т о р я ю щ и ес я  сны  
и сн ы  с п р о д о л ж е н и е м . С о н  с п р о д о л ж е н и е м  -  э т о  т о т  с л у ч а й , к огд а 
ч е л о в ек  спит, п р о сы п ае тся  на к ак о е -то  вр ем я , потом  засы п ает  и ем у п р о ­
д о л ж а е т  с н и т ь с я  то т  ж е  сон , р а з в и в а ю т с я  с о б ы т и я  д а л ь ш е . Э то  т о ж е  
о т н о с и т с я  к к ате го р и и  п о в то р я ю щ и х ся  снов. Ч ем  ч ащ е  п о в т о р я етс я  сон, 
тем  б л и ж е  та р еа л ь н о с ть , к о торую  мы в нем  ви ди м .

О дн аж ды  ко мне на прием приш ла ж ен щ и н а стю ардесса , подруга другой 
стю ард ессы , к о то р ая  у л е т е л а  на зн а м е н и то м  аэр о б у се  А -300 . Э т о т  с а м о ­
л е т  р а зб и л ся  в о зл е  К ем ерово  в С и б и ри . В г а зе т а х  п и сал и , что , когда л а й ­
нер н аб р ал  вы соту, и бы л вк л ю ч ен  ав то п и л о т , стар ш и й  п и л о т  р а зр еш и л  
св о ем у  сы н у  с е ст ь  в к р е с л о  п и л о та  и в зя т ь  на себ я  ры ч аги  у п р ав л ен и я . 
Н о в о з н и к л а  н е ш т а т н а я  с и т у а ц и я , т. к . е с л и  в к р а й н е е  л ев о е , а за т е м  
в к р а й н е е  п р а в о е  п о л о ж е н и я  н ес к о л ь к о  р а з  п е р е в е с т и  ры ч аги , то  а в т о ­
п и л о т  м о ж е т  о тк л ю ч и ть ся . З н а ю щ и й  ч ел о в ек  н и к о гд а  не с т а л  бы это го  
д е л ат ь , то л ь к о  р еб ен о к , к о то р о м у  п о зв о л и л и  п о си д еть  в к р е с л е  п и лота , 
мог с е б е  э т о г о  п о з в о л и т ь . Н о  и м е н н о  т а к о й  со н  с н и л с я  с т ю а р д е с с е , 
к о т о р ая  с к а з а л а : «Все! П о сл ед н и й  р а з  лечу!»  Ей сн и л с я  со н , в к о тором  
в м ес то  о б у ч ен н о го  л е т ч и к а  са м о л е то м  у п р а в л я е т  реб ен о к . О н а р еш и л а , 
ч т о  это го  бы ть  не м о ж ет  н и к огд а. Но сон е с ть  сон , сн и т ь с я  м ож ет ги п о ­
т е т и ч е с к а я  с и т у а ц и я . В р еа л ь н о й  ж и з н и  так  и п р о и зо ш л о . О н а  р а з б и ­
л а с ь , п о ги б л и  все . П е р е д  эти м  он а с к а з а л а  св о ей  п одруге , ч то  б о л ь ш е
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не м о ж ет  в и д е т ь  э т о т  сон , у х о д и т  с р аб о ты , и э т о  ее п о с л е д н и й  р ей с . 
В ы сш ие си л ы , ее  п о д со зн ан и е  ее  п р ед у п р еж д а л о . О н а , к а к  стю ар д есса , 
ви д ел а , что  и н огда к а п и т а н  это го  аэр о б у са  б р а л  с соб ой  на б орт  св о его  
сы н а , но он не п р и к а с а л с я  при вкл ю чен н ом  ав то п и л о те  к ры чагам  у п р а в ­
л е н и я . В озм о ж н о , ее  п о д со зн ан и е  д о р и с о в а л о  э ту  к а р ти н у , зн а я  х а р а к ­
т е р  стар ш его  л е т ч и к а  и его  р еб ен к а . Во сне п р о и зо ш л о  д о р и со в ы в ан и е  
этой  си ту ац и и .

П о это м у  лю бой  сон  ес ть  п р ед у п р еж д е н и е . Ч ем  ч ащ е он п о в то р я етс я , 
тем  б л и ж е  сам о  соб ы ти е , к о то р о е  со зр ев а ет . В д ан н о м  с л у ч а е  р аб о таю т  
к ак и е-то  п р и ч и н н о -сл е д с тв е н н ы е  ф акторы . Е сл и  п р ав и л ьн о  р еа ги р о в ат ь  
на н аш и  сн о в и д ен и я , мы м ож ем  и з б е ж а т ь  м н о ги х  н е п р и я тн о ст ей . П р и ­
веду ещ е один прим ер. Я вы ступ ал  по тел еви д ен и ю  в п рограм м е «Д ля тех , 
ч ья  д у ш а не спит»  в Н и ж н е м  Н овгороде и р а с с к а зы в а л  о сн ах . О п ератор , 
которы й п рои звод и л  съ ем к у , подош ел ко мне п осле п ередачи  и р ас ск азал , 
что  е м у  с н и т ся  его  о тец , к оторы й  п р е д у п р е ж д а е т  о том , что  в о стан о вк у , 
на которой  он будет когд а-то  ст о я ть , в р е ж е т с я  с а м о с в а л . Я ем у  с к а за л , 
ч т о  т а к  и д о л ж н о  б ы ть , к а к  с к а з а л  у м ер ш и й  о тец . Я п о с о в е т о в а л  ем у  
не с т о я т ь  на сам ой  о ст ан о в к е , а о тх о д и ть  н а  н ес к о л ь к о  м етров . Н а с л е ­
д у ю щ и й  д ен ь  это  и п рои зош л о . О н бы л  очень м не б л а го д ар ен  за  то, что 
я его  п р ед у п р ед и л  и за  то , что  в ел  э т у  с ъ е м к у  и м ог это  сл ы ш а ть , ведь  
и м ен н о  в т о т  д е н ь  он с т о я л  н е м н о г о  д а л ь ш е  от п р о е з ж е й  ч а с т и , чем  
обы чно. Н а его  г л а за х  э т о  п р ои зош л о . Э то  с л у ч а й  и з р еал ьн о й  ж и зн и .

Я п ри води л  прим еры  н еу п р а в л я е м ы х  сн ов и д ен и й . Л и ч н о с т ь  ч е л о в ек а , 
н аш е  «я» я в л я е т с я  п а с с и в н ы м  н а б л ю д а т е л е м  и п р а к т и ч е с к и  н и ч е г о  
не м ож ет сделать . Я ж е  п редлагаю  очень и н тересн ую  тех н и к у  у п р ав л ен и я  
сн о в и д ен и ям и . Д л я  это го  н еоб ходи м о  р егу л я р н о  за н и м а т ь с я  ау тоген н ой  
т р ен и р о в к о й , то  е с т ь  осн о в н о е  у сл о в и е  -  р е л а к с а ц и я , д о с т и ж е н и е  позы  
(сесть  и л и  л еч ь  удобно, р а с с л а б и т ь с я , о т к л ю ч и т ь с я  от су еты  вн еш н его  
м и ра). З а н и м а т ь с я  н у ж н о  веч ер о м  п ер ед  сном , м ож н о  п о зв о л и т ь  с е б е  
п о г р у зи т ь с я  в с л а д к у ю  д р ем у , с л а д к у ю  н егу  м и н у т  на 2 0 - 3 0  под п р и ­
я тн у ю  м у зы к у  и л и  п о д  д и с к  «Курс ау то тр ен и н га» . Тогда у н ас  п о я в и т ся  
в о зм о ж н о с ть  х оть  на к о роткое  вр ем я  в м ом ент гл уби н н ого  р ас сл а б л ен и я  
о созн ать , что т е л о  н аш е у ж е  спит, а мы ещ е н аход и м ся  в п р о м еж уточн ом  
с о с т о я н и и  м еж д у  сном  и б о д р ств о в ан и ем . Э то  н а ч а л о  с т а д и и , в которой  
мы см ож ем  с о зд а в а т ь  сны . Н ач и н аю т  в о зн и к а т ь  образы : м оря и л и  птиц , 
и л и  п р о ст о  ц в е тн ы е  к а р т и н к и . Э то  п р е д те ч а  сн о в , то , ч т о  им п р е д ш е ­
ству ет . И з э т и х  к а р т и н о к  мы м ож ем  п о п ы таться  со зд а ть  н е к о е  ж е л ае м о е  
сн ов и ден и е или ж е л ае м ы е  образы . Д оп усти м , мы хотим  п р и обрести  а в т о ­
м оби л ь  и ли  хотим , чтобы  нам  его  подари ли . М ож ет, мы хотим , чтобы  нам  
п о дари л и  м оби л ьн ы й  те л е ф о н  и л и  и н те р ес у ю щ у ю  н а с  к н и гу  М ы  м ож ем
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п о п ы та ть ся  п р ед ст ав и т ь  ярко , к р асо ч н о  н у ж н у ю  н ам  вещ ь  и л и  соб ы ти е . 
С эти м  н у ж н о  у сн у т ь . Э то  ещ е не о зн а ч а е т , что т а к  оно  и п р о и зо й д ет , 
но е с л и  н ам  у д а ст ся  с д е л а т ь  э то  н ес к о л ь к о  раз, то б о л ьш е  ш ан сов, что  
на Д ен ь  р о ж д ен и я  н ам  п о д ар ят  и м ен н о  т у  м одель  м оби л ьн ого  те л е ф о н а , 
о к о то р о й  мы м еч тал и . При этом  мы м ож ем  с д е л а т ь  эк сп ер и м ен т  б о л ее  
ч и сты м  и н и к о м у  не го во р и ть  о том, что  мы хоти м .

В се, о чем  я го во р и л  -  тем а  д л я  а н а л и з а . Е д и н с тв е н н о е , ч т о  н у ж н о  
д е л а т ь  -  а н а л и зи р о в а т ь  сны. Э то  п р и н ес ет  н аи б о л ьш у ю  п о л ьзу

Д л я  у п р а в л е н и я  сн ам и  ес ть  2 пути : н и зш и й  и вы сш и й . В ы сш ий п у ть  
д о с т у п е н  л ю д я м , д а в н о  за н и м а ю щ и м с я  а у т о ге н н о й  т р е н и р о в к о й  и л и  
м е д и т а ц и е й  н а  б а з е  а у т о г е н н о й  т р е н и р о в к и . К п р и м еру , о н и  з а н и м а ­
ю т с я  год, д в а  и л и  тр и  (в з а в и с и м о с т и  о т  и н те н с и в н о с ти  и р егу л я р н о с ти  
за н я т и й ) . Е сл и  за н и м а ю т с я  р егу л я р н о , и н те н си в н о , п о сто я н н о , в одно 
и то  ж е  в р е м я , то  реч ь  м о ж ет  и д т и  о годе. Е сл и  ж е  з а н и м а ю т с я  н е р е ­
гу л яр н о  и, д о п у сти м , оди н  р аз  вечером , один  раз утр о м , то  р еч ь  м ож ет 
и д ти  о 2 годах . Е сли  ж е  за н и м а ю т с я  эп и зо д и ч н о , п р о п у ск ая  з а н я т и я , то  
реч ь  м о ж е т  п ой ти  и о 3 годах . Н о и 3 года -  это  не м ного , е с л и  в д о с т и ­
ж е н и я х  ч е л о в е к а  и зб а в л е н и е  о т  т я ж е л о й  б о л е зн и  и л и  и зм е н е н и е  л и ч ­
н ости , судьбы . Д а ж е  3 года н е р е гу л я р н ы х  за н я т и й  д а д у т  результат . Н и з ­
ш ая  ст у п ен ь , к о т о р а я  п о зв о л и т  н ам  у п р а в л я т ь  н аш и м и  сн ам и , это  к о с ­
в ен н о е  у п р а в л е н и е  с н о в и д е н и я м и . Д о с т и г а е т с я  э то  р аб о то й  со  сн ам и , 
а п р ед вар и тел ьн о й  раб отой  с соб ствен н ы м  тел о м , п р ав и л ьн ы м  п и тан и ем  
(см отри  гл аву  о п и тан и и ), п р ав и л ьн ы м  о б р азо м  ж и зн и .

У п р а в л е н и е  с н а м и

Вопрос. Что  д ает упр авлени е снам и?

Э то  к о н тр о л ь  над  св ои м  ф и зи ч е с к и м  тел о м  с целью  его  в о сстан о в и ть , 
и сп р а в и ть . Т олько  в и зм ен ен н о м  с о с т о я н и и  с о з н а н и я , каки м  я в л я е т с я  
со н , м о ж н о  с а м о м у  с е б е  пом очь ск о р р е к т и р о в а т ь  св о е  п си х о л о ги ч еск о е , 
п си х и ч ес к о е  со с то я н и е , ф и зи ч ес к о е , ф и зи о л о ги ч е ск о е . А б со л ю тн о  все 
м ож н о  с д е л а т ь  со св о и м  тел о м : п о х у д еть  или  п о п р ав и тьс я , и зб а в и т ь с я  
от б о л езн ей  и л и  ко м п л ек со в , п робл ем . В се это  м о ж н о  сд ел ать , у п р а в л я я  
сн ам и .

Вопрос. Вы придум али 2 способа управления снами. Расскаж ите о них.

Я их не п р и д у м ал , я их зн аю . Э то  зн а н и е  в о зн и к л о  п утем  н аб л ю д ен и я  
за  собой . З а н и м а я с ь  б о л ее  25 л е т  са м о р е гу л я ц и ей , я о т к р ы л  это.
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С к о р ее  всего , это  с у щ е с т в о в а л о  до  м ен я , будет су щ е с т в о в а ть  и п осл е , 
но я п о л у ч и л  к это м у  клю ч  и п о п ы таю сь  это о б ъ я с н и ть . И так , н и зш а я  
с т у п е н ь  са м о р е гу л я ц и и  (и л и  у п р а в л е н и е  сн ам и ). Н ап р я м у ю  на д ан н о м  
э т а п е  н е т  в о зм о ж н о с т и  в л и я т ь  н а  сны , т. е. к о р р е к т и р о в а т ь  сн ы , с о о т ­
в етст в ен н о , к о р р е к т и р о в а ть  св о е  со с то я н и е . М ы  м ож ем  то л ь к о  о п о ср е ­
дован н о . Ч то  зн ач и т  «оп осредован н о»? М ы  м ож ем  см ен и ть  х ар а к тер  сн о ­
ви д ен и й , не сам  сон . Д о п у ст и м , н ам  с н я т с я  кош м ары . В м есто  к о ш м ар о в  
б уд ут с н и т ь с я  н ей т р ал ь н ы е  сны . В этом  буд ет  за к л ю ч а т ь с я  н аш е  у п р а в ­
лен и е снам и . М ы корректируем  не сам и сны, а лиш ь оттен ок  снов, п оэтом у 
это  н азы в а етс я  н и зш ей  ступ ен ью . Н и ком у  не н р ав и тся , когда с н я тс я  кош ­
м арн ы е сны . А вм есто  н и х  с т а л и  с н и т ь с я  н е й т р а л ь н ы е  -  это уж е е с ть  
к о р р ек ц и я  в м еш а тел ь ст в а . С он  -  это  о т р а ж е н и е  н аш его  с о с то я н и я . Н ас 
что-то  тр ево ж и л о , бесп окои ло . Е сли  тревога  уш л а , тот и зм ен и тся  и х ар ак ­
т е р  сн о в и д е н и й . Е сл и  мы п р о д о л ж ае м  з а н и м а т ь с я  к л а с с и ч е с к и м  а у т о ­
тр е н и н го м  (п ы т а е т с я  д о с ти ч ь  с о с т о я н и я  р е л а к с а ц и и ) , в л и я е м  на ф азы , 
п р ед ш еству ю щ и е засы п ан и ю  (когда мы уснем , мы у ж е  не см ож ем  ни чего  
сд ел а ть , что  с н и т ся , то сн и т с я , что  дадут, то и см отри м ), то мы см ож ем  
и д ал ьш е у л у ч ш ать  х ар ак тер  сн ови ден и й , р ассл аб и в  м ыш цы р у к  и спины . 
В сем  и зв е ст н о , е с л и  ч е л о в е к  сп и т  н еуд обн о , и л и  в э т о т  м ом ен т  к то -то  
с т у ч и т  за  дверью , за  с тен о й , то  н ам  м о ж ет  п р и сн и т ьс я  тр а к т о р , к а м н е ­
д р о б и л к а  и л и , что  мы т р я с е м с я  на чем -н и б удь . Э то  все  г и п е р т р о ф и р о ­
ван н о  в о с п р и н и м а ет с я .

Р а с с л а б л я я с ь , к а ж д ы й  р аз , мы з а н и м а е м с я  о ж и д а н и е м , тем  сам ы м  
о ж и д ан и е  -  э то  п с и х и ч е с к а я  си л а . Ч ел о в ек  м ож ет о ж и д ат ь  с о тч ая н и ем , 
б езвол ьн о . З д есь  ж е  ж д е т  с верой , ч т о  т а к  о н о  и будет. Э т а  м ето д и ка  п р о ­
верен а , о п р ав д ан а , д а ет ся  сей ч ас  из рук  у ч и т е л я , из у ст  у ч и т е л я . Вы о б я ­
за н ы  вери ть , потом у что не м о ж ет  бы ть  и н ач е. Э то  п р о в ер ен о  не то л ь к о  
м ной, а т ы с я ч а м и  п о к о л ен и й , з а н и м а ю щ и х с я  й огой  (о тк у д а  и п р и ш ел  
ау т о тр ен и н г) . В ера, к а к  з а б о т л и в а я  м ать , ч е л о в е к а  о б ер егает , у с п о к а и ­
в а ет  и га р а н ти р у е т  ем у  р езу л ьтат . О ж и д а н и е , н ап о л н е н н о е  верой , п р и ­
н е с е т  ж е л а е м ы й  р е з у л ь т а т . Т огда и з м е н и т с я  э м о ц и о н а л ь н а я  о к р а с к а . 
М ы  п р о д о л ж а е м  вн о в ь  и в н о в ь  к а ж д ы й  р а з  п е р е д  с н о м  к о н ц е н т р и р о ­
в а т ь с я  на р а с с л а б л е н и и . Н а в то р о м  э т а п е  на м е с т о  н е й т р а л ь н ы х  сн о в  
(д о п у с ти м , он и  н ас  т о ж е  не у д о в л етв о р я ю т , и х о ч е тс я  п р и я т н ы х  сн ов) 
п р и х о д я т  э р о т и ч е с к и е  сны . О сн овн ой  и н с т и н к т  п р ед ст ав л е н  в п о д со зн а­
ни и , п о это м у  э та  ф а за  о б я за н а  бы ть  у л ю б о го  н о р м ал ьн о го  ч е л о в е к а . Ее 
не м о ж ет  не бы ть, т а к  к а к  у в с ех  у нас бы ло, е с т ь  и л и  б уд ет  в л е ч е н и е  
к ком у-то. Е сл и  с н я т с я  э р о т и ч е с к и е  сны , зн ач и т , в с е  и д ет  по п л а н у  так , 
как н у ж н о . Э то  ещ е не у п р а в л е н и е  сн ам и . Но мы с м ен и л и  русл о  сн о в и ­
ден и й . М ы  у ж е  у п р а в л я е м  не тем , что  вн утри , а х ар ак тер о м  сн ови ден и й :
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Ч то к о н к р е тн о  с н и т с я  и кто . Е сл и  э т о  м у ж ч и н а , то к а к а я  д е в у ш к а  и л и  
ж е н щ и н а  п р и с н и т с я . М о ж е т  он х о ч е т  у в и д е т ь  свою  зн а к о м у ю , а п р и ­
с н и т с я  с о в ер ш е н н о  д р у г а я  д е в у ш к а , к о то р у ю  он  н е д о л ю б л и в а е т  явн о , 
а на сам ом  д ел е , это  м ож ет бы ть  н аоб орот. П ока мы ещ е не м ож ем  у п р а в ­
л я т ь  с н а м и , но то , что  н а ч а л и  с н и т ь с я  сн ы  на э р о т и ч е с к у ю  тем у , это  
у ж е  хорош о. Я п ер е ч и с л я ю  то, ч то  н у ж н о  о ж и д ат ь . Т р етья  с т а д и я , когда 
сн и т ся  что-то  хорош ее, п р и ятн о е , и утром  чел о век  это  пом нит. Ч е тв е р та я  
с т а д и я  н ас ту п а ет , когда всю  н очь  ч е л о в е к у  с н и т ся  что-то хорош ее , п р и ­
ятн ое , во л ш еб н ое, но утром  он не пом нит, что им енно. Э ти  сны ещ е бол ее  
п олезны е, они п р ед став л яю т больш ую  ц ен н ость  на наш ем  духовном  пути .

Н а этой  ст ад и и  п рои сход и т р а з р я д к а , п ер е н о ся тся  о щ у щ ен и я  в р е а л ь ­
ную ж и зн ь. Е сли  чел овеку  сн и л ось  ночью что-то очень хорош ее, душ евное, 
но у тр о м  он п ом нит, что  с н и л о с ь  ч то -то  хорош ее , на что  к о н к р е тн о , он 
н и к а к  не м о ж е т  в с п о м н и т ь . У н его  н а  весь  д е н ь  о с т а е т с я  н а с т р о е н и е  
с о о т в е т с т в у ю щ е е . С он  п ер е ш ел  в эм оц ию . М о зг  р а з р я д и л с я , и все  это  
п ер еш л о  в э м о ц и о н ал ьн у ю  о к р ас к у

Вопрос. Если нам снятся хорош ие сны. Что лучш е: помнить их или нет?

Л у ч ш е , к о гд а  мы не п о м н и м  с ю ж е т  сн а . Э т о  зн а ч и т , ч то  с п а л и  мы 
гл у б ж е , р е л а к с а ц и я  бы л а  л у ч ш е , мы о т к л ю ч и л и с ь , п о гр у зи л и с ь  в сон  
зн а ч и т е л ь н о  гл у б ж е, чем , е с л и  бы мы п о м н и л и  сны. П о это м у  это  одн а 
и з п о с л е д н и х , а в е р н ее , с а м а я  п о с л е д н я я  с т а д и я , когд а  с н и т с я  ч то -то  
хорош ее , и сон  п ер ех о д и т  в эм оц и ю . Ч е л о в ек  з а р я ж а е т с я  о т  св о и х  снов . 
Д ал ь ш е  и д у т  стад и и , которы е не д о сти гаю т обы чны е л юди, они д оступ н ы  
д л я  м он ахов, к о то р ы е о то ш л и  о т  м и рск ой  ж и з н и , д л я  лю дей , з а н и м а ю ­
щ и х с я  й огой , б о е в ы м и  е д и н о б о р с т в а м и , д л я  т е х , к то  з а н и м а е т с я  ги п ­
н озом  и л и  о б л а д а е т  п ар а н о р м а л ьн ы м и  сп о с о б н о с тя м и , д л я  в сех  лю дей , 
кото р ы е х о т я т  р а зв и т ь  в себе , так н азы в аем ы е  со в ер ш е н ств а  (В  И н д и и  
и х  н а з ы в а ю т  с и д х и ) . Д л я  э т о г о  н ам  н у ж е н  сон б е з  с н о в и д е н и й , со н  
к а к  м а л е н ь к а я  см ер ть . Б о г  с м е р т и  Т ан ато с  и бог сн а  Г ипнос с ч и т а л и с ь  
б л и зн е ц а м и . О б а  он и  бы л и  с ы н о в ь я м и  Н очи  в д р е в н е гр е ч е с к о й  м и ф о ­
л оги и . Н о, что  са м о е  и н те р ес н о е , бог см ер ти  не см ог п о б ед и ть  Г еракл а, 
когда он и  б о р о л и с ь  в одн ом  и з  п одв и го в  Г ер ак л а , з а т о  его  п о б ед и л  бог 
сн а , и Г ер ак л  у сн у л . П о э т о м у  с ч и т а е т с я , что  бог сн а  с и л ь н е е , чем  бог 
с м ер т и . В д а н н о м  с л у ч а е  р а с с м а т р и в а е т с я  со н  к а к  м а л е н ь к а я  см ер ть . 
Э то  у сл о в н о е  н а зв а н и е , е с те ств ен н о . Когда ч ел о в ек  засы п ает , он к ак  бы 
на как о е-то  врем я у м и рает , а утром , п росы п аясь , в о ск р есает . В таком  сне 
ч е л о в е к  п о л у ч а е т  н аи б о л ьш и е  м и сти ч ес к и е  си л ы . П о это м у  п р о с в е тл е н ­
ны е лю ди , со в ер ш ен н ы е  лю ди , д о с ти гш и е  к ак о го -то  у р о в н я  са м о р е г у л я ­
ции, с т р е м я т с я  вы й ти  на э т у  стад и ю , при  к оторой  н е  с н я т с я  сны: когда
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мы за к р ы в ае м  гл аза , р а с с л а б л я е м с я , и н очь  п роходи т как оди н  миг, к а к  
одно м гн овен ье.

Е ст ь  т а к о е  п о н я т и е  «й ога-н и дра»  и л и  «сон й оги н а»  -  сон  б е з  сн о в и ­
д ен и й , то, о чем , мы се й ч а с  го во р и л и . С он, при  котором  ч е л о в е к  п о л н о ­
стью  о т к л ю ч а е т с я  и н е  п о л у ч а е т  оп ы та  во сне.

Во пр о с. Это бы ла низш ая стад и я уп р авлени я снами. А вы сш ая?

В ы сш ая стад и я  -  это п рям ое у п р ав л ен и е  сн ам и , а этом с л у ч а е  чел о век  
о со зн ает  себ я  и м ож ет соп р о ти вл яться  тому, что снится. Д оп усти м , снится 
к а к а я -т о  у гр о за , что к то -то  за  н ам и  го н и тся ; кто -то  на н ас  н ап а л , а мы 
вдруг осозн али  себя, и нам сн и тся  уж е то , ч то  мы хотим , то, что мы ж елаем . 
С и т у ац и я  н ач и н ает  м ен яться , р а зв и в а ть с я  по н аш ем у  сценарию . П риведу  
прим ер, к оторы й  я у ж е  р а с с к а зы в а л . П о сл е  з а н я т и я  йогой , когда я р ас ­
тян ул  себе  колено, всю ночь мне сн и лся  сон, в котором  я его л еч и л  теплом  
св о и х  рук . Н ау т р о  я п р о с н у л с я  и о с о з н а л , что  к о л ен о  б о л ь ш е  н и к о гд а  
б о л е ть  не будет. В другом  сн е ч ел о в е к у  сн и тся , что он за го в а р и в а е т  б о р о ­
д авк и . П ри этом  он не зн ает , к ак и е  н у ж н о  п р ои зн ести  за к л и н а н и я , ф разы  
и ли  м оли твы , но он води т р у к ам и  н а д  бород авкой , что-то  ш епчет, п р и д у ­
м ы вает  к ак и е -то  свои за к л и н а н и я . У тром  он  см о тр и т  на э ту  бородавку , 
а она на м есте , и ни чего  с ней  не произош ло. С м отрит на сл едую щ и й  день, 
на сл ед у ю щ ее  утр о , п отом  ч е р ез  3 н ед ел и  (н е м ен ьш е 3 н ед ел ь  д о л ж н о  
пройти). Н а с т у п а е т  ф а за  за б ы в а н и я , т. е. он у ст ал  у ж е  на н ее  см о тр е ть  
и за б ы л  про н ее . Ч е р е з  к а к о е -то  врем я он о б н а р у ж и т , что  ее  не стал о . 
Л ю б о е  я в л е н и е  д о л ж н о  п рой ти  ч ер ез  стад и ю  за б ы в ан и я , особ ен н о  п осл е 
такого  сн а . Э то  п ри м ер  б о л ее  вы сок и х  сн ови ден и й .

В о пр о с. Сны приносят не то л ько  исцеление?

М о ж н о  п о л у ч и т ь  м н огое , п о то м у  это и в ы с ш ая  с т а д и я . Но п ок а мы 
го во р и м  о зд о р о в ье , о с а м о и с ц е л е н и и , с а м о в о с с т а н о в л е н и и . Е сл и  эти  
с т р о к и  ч и т а е т  здоровы й  ч ел о в е к , у  ко то р о го  н е т  явн ы х  за б о л е в а н и й  и л и  
п с и х и ч е с к и х  о т к л о н е н и й  (т а л а н т  и л и  г е н и а л ь н о с т ь  не в счет), м о ж н о  
п оп робовать  п ерей ти  к вы сш ей стад и и , т. е. к р аб о те  с обр азам и . П ри веду  
ещ е оди н  прим ер: з а г и п н о т и зи р о в а н н о м у  ч е л о в е к у  в н у ш и л и  во сне, что 
он гений, что он ген и альн ы й  м узы кан т. И он и грает  на ф л ей те , на которой  
никогда раньш е не играл . И ли  ем у внуш аю т, что он ген и альн ы й  худож ник. 
Э ти  эк сп ер и м ен ты  п ровод и л  в св о е  врем я и зв е ст н ы й  м о ск о вск и й  ги п н о ­
лог В л а д и м и р  Р ай к о в  и п о л у ч и л  у н и к ал ь н ы е  р езу л ьтаты . О ч еви д н о , он 
с п о х в ати л с я , что  н а р у ш а ет  к ак и е -то  п р и р о д н ы е зак о н ы , и п ер е с т а л  это  
д е л а т ь , п о то м у  что е с т ь  в это м  н е с п р а в е д л и в о с т ь , ч е л о в е к  не р а б о та л  
над соб ой , а с т а л  ген и ем . З а  сч ет  эн ер ги и  ги п н о ти зе р а  он п о л у ч и л  э т у
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сп о со б н о сть , но не за сч ет  св оего  т а л а н т а . Ф а к т  э т о т  су щ еств у ет . Е сл и  
за ги п н о т и зи р о в а н н о м у  ч е л о в е к у  в н у ш и ть , что  он ген и й , и л и  он у в и д ел  
какой-то  образ, которы й п рои звел  на него си л ьн о е  вп ечатлен и е , то  м ож но 
это  ж е  с д е л а т ь  сам о м у  себ е  во вр ем я  е с те ств ен н о го  сн а. Е сл и  Вы во сн е  
у в и д и т е , п о ж е л а е т е , с о з д а д и т е  я р к и й  о б р а з , д о п у с т и м , м аш и н ы , и н о ­
м арки . Вы в и д и те , к ак  она бл ести т , ее  м одель, н а зв ан и е  ф ирм ы  на к ап о те  
и на б а м п ер е . Вы в и д и те  с е б я  о б л а д а т е л е м  этой  м аш и н ы , то это о з н а ­
чает, что  образ, которы й вы со зд ал и  будет с т р ем и ть ся  к р е а л и за ц и и . Э то  
м ож н о  н а з в а т ь  тай н о й  и л и  и сти н н о й  м аги ей , к о т о р а я  д в и ж е т  к о р о л я м и , 
п о л и т и к а м и , п р е з и д е н т а м и , н а р о д а м и  и и с т о р и е й . О б р а з , с о з д а н н ы й  
в о соб ом  с о с т о я н и и  с т р е м и т с я  к р е а л и з а ц и и . О с н о в н а я  о ш и б к а  н е с в е ­
д у щ и х  в м аги и  лю дей  -  п о п ы тк а  в обы чн ом  (б од рств ую щ ем  со с то я н и и  
с о з н а н и я  а п е л л и р о в а т ь  к о б р а за м , о п е р и р о в а ть  ими, п о сы л ать , н а п р а в ­
л я т ь  к ним , но н и ч его  не вы ходит. П о л у ч а е тс я , что  мы ж и в е м  в 2 м и рах . 
О б р аз , со зд ан н ы й  в п ар а л л е л ь н о м  м и ре, м и р е  сн ов , буд ет м ате р и ал и зо - 
в ы в ат ься  в р еал ьн о м .

Вопрос. Чтобы создать эти образы или заняться сам олечением , во  сне 
нужно, если м ожно та к  сказать , проснуться. К ак это  сделать?

С оверш ен н о  то ч н ая  ф орм ул и ровка . Н ам  н у ж н о  вы йти  на у р о в ен ь  о с о з ­
н а в а н и я  себ я , в ер н ее , п ер е й ти  с одного  у р о в н я  на другой . М о ж н о  п огру ­
зи ть  себя  в сноподобное (аутоген н ое) со сто я н и е  с пом ощ ью  ау то тр ен и н га  
(р а с с л а б л е н и я  м ы ш ц  р у к , ног, сп и н ы , ш еи) и н ач и н ат ь  с о зд а в а т ь  о б р азы  
(той ж е  м аш ины  или  книги , которую  вы бы х о тел и  п о л у ч и ть  на Д ен ь  рож ­
д ен и я , или  дом на бер егу  реки , в котором  Вы когда-либо  х о тел и  бы ж и ть  -  
лю бой  к р асо ч н ы й  образ). О б р а з  ярк и й  до гал л ю ц и н ац и й , его  м ож н о  пом ­
н и ть  и в б о д р ств у ю щ ем  со с т о я н и и , в р еа л ьн о й  ж и з н и . Н ас то л ь к о  э то т  
о б р аз  за х в а т ы в а е т , д е й ст в у ет  и п л е н я е т  сам о го  с о з д а т е л я . С у щ е ств у ет  
н ес к о л ь к о  п у тей , хо тя  я р а зр а б а т ы в а ю  один , т. к. сч и таю , что  ес л и  мы 
будем бр аться  за  несколько  д ел , мы ничего  не добьем ся. Е сл и  ж е  мы будем 
за н и м а тьс я  чем -то одним , то  это  п ри ведет к результату . Во врем я а у т о т р е ­
н и н га  он все -так и  себ я  осо зн ает , ч ел о в ек  осо зн ает , ч е л о в ек  осозн ает , что  
те л о  его  сп и т, а он б о д р ству ет . П о это м у  он м ож ет себ е  п р и к аза ть . «М ои 
руки  теп л ы е, теп л ы е; мои ноги теп л ы е; теп л о  в гл уби н е ж и в о та ; д ы х ан и е  
л егк о е , ровн ое , р и тм и чн ое» . И он н ах о д и тс я  в п росон оч н ом  с о с то я н и и . 
Н ач ав  р а б о т а т ь  с о б р а за м и , к а р т и н к а м и , ц в е т а м и  (н ач и н а я  с к р асн о го  
ц вета , по сп е к т р у  р ад у ги  п о д н я тьс я  вверх: к р асн ы й , о р ан ж ев ы й . По з н а ­
м ен и то й  с ч и т а л о ч к е : к а ж д ы й  о х о тн и к  ж е л а е т  зн а ть , где с и д и т  ф а за н . 
С о о т в е т с т в е н н о , по н а ч ал ь н ы м  б у к в а м : к р ас н ы й , о р а н ж е в ы й , ж е л т ы й , 
зелен ы й , голубой , синий , ф иолетовы й .) С о зерц ать  красны й цвет, пы таться
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у в и д еть  з а н а в е с  Б о л ьш о го  те а т р а ; о р ан ж ев ы й  -  сол н ц е ; ж е л ты й  -  ц вет  
о д у в ан ч и к о в ; зе л е н ы й -ц в е т  л и ствы ; го л у б о й  -  ц в ет  воды; синий  -  ц вет  
неба; ф и олетовы й  -  ц вет  косм оса или сирени . К он ц ен три руясь, вы д ел и ть  
э т о т  цвет, п р ев р ати т ь  его  в чи сты й . И з эти х  ц вето в  в п о с л ед с тв и и  м ож н о  
с о зд а в а т ь  о б р азы , ко то р ы е бу д у т  с т р е м и т ь с я  к р е а л и за ц и и . В от в этом  
с у т ь  вы сш ей  с т у п ен и , на к о то р у ю  мы см ож ем  п о д н я ть с я  в у п р а в л е н и и  
с н о в и д е н и я м и  -  э т о  в о зм о ж н о с т ь  с о з д а в а т ь  о б р азы , а п ер е й ти  к это й  
с т у п е н и  мы см о ж е м , с к о л ь з н у в  из а у т о ге н н о г о  с о с т о я н и я  в сон . С о н  
д о л ж ен  с т а ть  п ро д о л ж ен и ем  н аш ей  ау то ген н о й  тр ен и р о в к и . Е сть  д р у га я  
вер си я , м не м ал о  п о н я тн а я , я не з а н и м а л с я  э ти м  н ап р ав л ен и ем , но знаю , 
ч т о  э т о  су щ еств у ет . К арл ос К а ст ан ед а  в св о и х  к н и га х  р ек о м ен д у ет  з а н и ­
м ать ся  сл ед у ю щ и м  обр азо м : н еоб ходи м о  во вр ем я  та к о й  ж е  м ед и тац и и  
п о п ы тать ся  у в и д еть  св о и  р у к и , у сн у ть  с эти м  и во сн е  п о п ы тать ся  у в и ­
д е т ь  свои  ру к и . С ч и т а е т с я , что  р у к и  и м ею т б о л ьш о е  п р е д с т а в и т е л ь с т в о  
в м озге , и ч е л о в е к  к а к  бы п р о сы п ае тся  во сне, п ер ех о д и т  в п росо н о ч н о е  
со с т о я н и е  и м о ж ет  р аб о та ть  с о б р а за м и .

Вопрос. М ожно л и  с пом ощ ью  аутогенной тренировки  вы зы вать один 
и то т же сон, чтобы  он сбылся?

Д а . М о ж н о  и н у ж н о . Э то  з а к р е п л я е т с я  в н аш ем  со зн а н и и  и п о д со зн а­
нии , мы м ож ем  п о м н и ть  э т о т  сон  в бод рствую щ ем  с о с то я н и и , з а н и м а я с ь  
св о и м и  о б ы ч н ы м и  д ел ам и . Е сл и  ч а с т и ц а  и з сна, о б р а з  п ер ей д ет  в н аш е  
б о д р ств у ю щ ее  со с то я н и е , то  э т о  ещ е л у ч ш е .

В о пр о с. К аковы  цели, на ко то ры х нужно сосред оточиться при зан я ­
ти я х  ауто ген н о й  тр е н и р о вко й , при зан яти ях м едитацией?

Е сл и  сф о р м у л и р о в а ть  б о л е е  точн о , н аш  к у р с  м ож н о  н а з в а т ь  м е д и т а ­
ц ией  на б а зе  ау т о т р е н и н г а , п отом у  ч то  а у т о т р е н и н г  -  это  с к о р е е  р е л а к ­
с а ц и я , а я п о ш ел  д а л ь ш е . То е с т ь  п ри  з а н я т и я х  а у т о т р е н и н г о м , к л а с ­
с и ч ес к о й  р е л а к с а ц и е й , к о н еч н о , все  то, о чем  мы го в о р и л и  б уд ет  сам о  
по себ е  в о зн и к ат ь , но ес л и  мы будем  с т а в и т ь  п ер ед  соб ой  ч е тк у ю  цель , 
то  результаты  буд ут л у ч ш е , чем ес л и  бы они в о зн и к ал и  сп он тан н о . О дно 
дело , е с л и  мы осозн аем , что д а ж е  ес л и  мы не будем  н и к а к и х  целей  перед 
собой стави ть, все равно это  будет, но если  мы будем ярко, красочно, точно 
п р ед ст ав л я т ь  цель, то результаты  будут четче, л у ч ш е . О н и  б о л ее  ярк и м и  
будут. Н ач н ем  мы с т о го , к а к  д о с ти ч ь  гарм он и и , к а к  д о с ти ч ь  р ав н о в ес и я  
м еж д у  сер д ц ем  и м озгом , м еж д у  д уш ой  и р азу м о м . Э то  ж е  и о сн о в н ая  
ц ел ь  в с ех  п с и х о ф и зи ч е с к и х  с и с те м  и в с ех  р е л и г и й , н а ч и н а я  с х р и с т и ­
а н с т в а , к о н ч а я  б у д д и зм о м . В се о н и  х о т я т  д о с ти ч ь  р а в н о в е с и я  и л и  г а р ­
м онии . Р асс м о т р и м  этап ы . П р о ч и т а в  э ту  кн и гу , н а ч а в  з а н и м а т ь с я , мы
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о к а ж е м с я  на как о м -то  у р о вн е . М о ж е т  на н ул евом , на первом , на втором  
вооб раж аем ом . Когда я п ер еч и сл яю , что  и сп ы ты вает  ч ел о век  на каком -то  
у р о в н е , п р и ст у п и в  к з а н я т и я м , мы м ож ем  о со зн ать , где мы н ах о д и м с я , 
на к ак о м  и з у р о в н ей  н а  н аш ем  ж и зн е н н о м , д у х о в н о м  п ути . Н ап р и м ер : 
е с л и  я говорю , что  у д а л о с ь  р е а л и з о в а т ь  п о зу  и с е с т ь  удобн о , то  ч е р ез  
1 5 - 2 0  м и н у т  а в т о м а т и ч е с к и  в о зн и к н е т  1 с т а д и я  дрем ы . Э то  с о с т о я н и е  
ч е л о в е к а  в м етро , к оторы й  у тр о м  ед ет  на р аб о ту  О н  не в ы сп ал ся  и, что  
н азы в ается , к л ю ет  носом . Е сли  у него п ровери ть  эн ц еф ал ограм м у , на ней 
х о р о ш о  б у д у т  в и д н ы  а л ь ф а -в е р е т е н а . О б ы ч н о е  с о с т о я н и е  ч е л о в е к а  -  
это  обы чн ы й , н о р м ал ьн ы й  ал ь ф а-р и тм , т. е. на эн ц еф ал о гр ам м е  остр ы е 
з у б ч и к и , ч е л о в е к , н а х о д я щ и й с я  в с о с т о я н и и  с л а д к о й  д р е м ы , и ли  он 
ещ е  не п р о с н у л с я , и ли  п о г р у ж а е т с я  в с о с т о я н и и  б л а ж е н с т в а ,  у  н его  
за м е т н ы  на э н ц е ф а л о г р а м м е  в е р ете н а . А л ьф а-р и тм  з а м е д л я е т с я . В сем  
н ам  хорош о  и зв е с т н о  ч у в с т в о  ч е л о в е к а , к о то р о м у  не н у ж н о  в в о с к р е ­
се н ье  и д ти  на работу , и он м о ж е т  п о н е ж и т ь с я  в св оей  к р о в ати . Л и ш ь  бы 
то л ьк о  сп ать , сп ать  и сп ать . И чтобы  н и к то  его  не тр о гал  и не б есп о к о и л . 
М о ж е т  к то -т о  с е б я  у з н а е т  в этой  с т а д и и  д а ж е  б е з  а у т о т р е н и н г а . В о з ­
н и к н о в е н и е  а л ь ф а р и т м а  -  н ау ч н о  у с т а н о в л е н н ы й  ф акт . Э то  о зн а ч а ет , 
р а с с л а б и л и с ь  м ы ш цы . Ч а с т о та  к о л е б а н и й  м озга у ч е л о в е к а  в с о с то я н и и  
б о д р ст в о в а н и я  1 5 -1 8  Гц, е с л и  ж е  мы р ас сл а б и л и сь , з а н и м а я с ь  а у т о т р е ­
н и н го м , и л и  ещ е  н е  п р о сн у л и с ь , но в ы н у ж д е н ы  ех а ть  в и н с т и т у т  и л и  
на р аб оту , то  у н ас  в м ес то  15 буд ет  12 к о л е б а н и й . Е сл и  ж е  мы п р о д о л ­
ж а е м  д а л ь ш е  з а н и м а т ь с я  а у т о т р е н и н г о м , н а ш и  м ы ш ц ы  п р о д о л ж а ю т  
ещ е гл у б ж е р а с с л а б л я т ь с я , то мы дой д ем  до ч а сто ты  в 7 Гц, т. е. 7 к о л е ­
б ан и й  в сек у н д у . Э то  с в о е о б р а зн а я  м и с т и ч е с к а я  ч ер та . Ч а с т о т а  7 Гц -  
это  ч а с т о та  м и к р о зв у к а , а и м ен н о  на этой  ч а ст о те  у ч е л о в е к а  в о зн и к ае т  
с т р а х , в с е в о зм о ж н ы е  ф о б и и : б о я зн ь  з а м к н у т о г о  п р о с т р а н с т в а , б о я зн ь  
о к а з а т ь с я  на в ы с о те  и л и  в м етро , б о я зн ь  т е м н о т ы . Э то  с о с т о я н и е  в о з ­
н и к ает , когда ч а с т о та  к о л е б а н и й  м озга  р ав н а 7 Гц. К ак  то л ьк о  ч е л о в е к  
и с п ы т ы в а е т  с т р а х , у  н его  у ч а щ а е т с я  с е р д ц е б и е н и е . Э то  д в е р ь , д в ер ь  
к н а ш е м у  св ер х с о зн ан и ю . О н а  п л о тн о  за к р ы т а . Э то  с в о е о б р а з н а я  п си ­
х и ч е с к а я  д в е р ь , п р е п я т с т в и е  и л и  п р е г р а д а .  Р а с с м о т р и м  т а к у ю  к а р ­
т и н у  ад еп т , у ч е н и к , в с тав ш и й  на п у т ь  с а м о р е гу л я ц и и , н а ч и н а е т  и п о н а­
ч ал у  у него  п о л у ч а е т с я  все п р ав и л ьн о . О н  р е а л и зо в а л  позу, с е л  удобно, 
о тк л ю ч и л ся  от суеты  вн еш н его  м ира, м ож ет, он д а ж е  вк л ю ч и л  п р и ятн ую  
м узы ку , он  р а с с л а б л я е т с я , у  н его  в о зн и к л и  а л ь ф а -в е р е т е н а , в о зн и к л о  
с о с т о я н и е  дрем ы . К а за л о с ь  бы , все  и д ет  хорош о. О н  ещ е гл у б ж е п огру ­
ж а е т с я  в с е б я , в о щ у щ е н и я  с о б с т в е н н о г о  т е л а , и в д р у г  н е о б о с н о в а н ­
ны й п р и сту п  ст р ах а . Э то  ч а с т о т а  7 Гц. О сн о в н а я  за д а ч а : д о с ти ч ь  гар м о ­
н и и  м е ж д у  м озгом  и сердц ем . С ердц е , к а к  мы о п и сал и  р ан ь ш е  д о л ж н о
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б и т ьс я  ровно , сп окой н о , ри тм и ч н о , п ри м ерн о  60  удар о в  в м и н уту , 1 удар  
в сек у н д у . И та к , з а н и м а е м с я , в д р у г  вы х о д и м  на ч а с т о т у  7 Гц, а когд а 
ч е л о в е к  си л ьн о  п у гае тся , у ч а щ а е т с я  сер д ц еб и ен и е  о чен ь  си льн о . П о л у ­
ч а е т с я , что чем  б о л ьш е мы за н и м а ем ся , тем  бо л ьш е р ас ш аты в ае м  н ек и е  
м ех ан и зм ы  в се б е  сам ом  на ч а с т о те  7 Гц. М ы  п ы таем ся  д о с ти ч ь  р ав н о в е ­
си я , у с п о к аи в ае м  со зн ан и е , м ы ш цы , а на ч а с т о т е  7 Гц п оп ад аем  в бурю . 
Н аш  о р г а н и зм  и с п ы т ы в а е т  н а с т о я щ у ю  э м о ц и о н а л ь н у ю  бурю . Э м о ц и я  
с т р а х а  очен ь  си л ь н а я , в с п ы х и в а е т  в н аш ем  т е л е  все: го р м о н ал ьн ы й  ф он  
м ен я ется . Г и п о тети ч ес к и  р ав н о в ес и е  ст а н о в и т с я  н ед о сти ж и м ы м ; но это  
просто  барьер , к оторы й  н у ж н о  п р ео д о л еть . В новь я о б р ащ аю  в н и м ан и е  
на о б я за т е л ь н ы е  у сл о в и я  р е л а к с а ц и и . Х орош о р ассл а б и в ш и с ь , ч е л о в е к  
э т о т  б ар ьер  п р ео д о л ее т  л егч е . Н е р ассл а б и в ш и с ь , он  будет вы ш в ы р н у т  
в о б ы ч н ы й  м ир. П у ть  к с а м о р е г у л я ц и и  ем у  бу д ет  о т р е за н . Е го  п р о ст о  
н е  п у с т я т  к с а м о м у  себ е . Т олько  у сп о к о и в  вн овь  д ы х а н и е , м ы сл и , сер д ­
ц еб и ен и е , р ас сл а б и в  м ы ш цы , мы см ож ем  п р о д о л ж ать  д ал ьш е , п реод ол ев  
этот , о б р азн о  говоря , св ер х зв у к о в о й  б арьер . В худш ем  с л у ч а е  мы м ож ем  
п р е к р а т и т ь  з а н я т и я , в л у ч ш е м  с л у ч а е  мы м ож ем  о со зн ать , что  н а с  п р о ­
сто  «тряхнуло»  на ч а сто те  7 Гц по н еп он ятн ы м  п ри чи н ам . Н а этом  уровн е 
м огут в зд р а ги в а ть , п о д п р ы ги в ать  ру к и , м о гут  п о те ч ь  сл езы , м огут  в о з ­
н и к н у ть  восп ом и н ан и я: оби дн ы е или , наоборот, тр ево ж н ы е, агресси вн ы е. 
То ес ть  это  п ро и зо й д ет  н ек и й  р азр яд . Е сть  п о н яти е  « аутоген н ы й  разряд» , 
и м ен н о  это  мы с е й ч а с  о п и с ы в а л и . М ы  готовы  к этом у . П р е д у п р е ж д е н  
зн ач и т , в о о р у ж ен . Н е п р о ч и т а в  э т у  к н и гу , не зн а я  об а у т о ге н н ы х  р а з ­
р я д ах , м н оги е л ю ди  н е  см огли  бы п р ео д о л еть  э то т  барьер , а т е п ер ь  см о ­
гут. Д а л ь ш е  п р о и сх о д и т  п ад ен и е  ч асто ты  к о л е б а н и й  м озга . И з-за  того, 
что  р ас сл а б л ен ы  м ы ш цы , и буря  в н аш ем  о р ган и зм е  у сп о к о и л ась , всегда  
и д ет  б о л е е  гл у б о к о е  р а с с л а б л е н и е . Н ас  в с тр я х н у л о , п отом  мы п о н я л и , 
что  о п ас н о ст ь  п о за д и , и ещ е л у ч ш е  у с п о к а и в а е м с я . П о это м у  мы с р а зу  
вы ходим  на ч а с т о т у  3 Гц, 3 к о л е б а н и я  в сек у н д у , а сердц е и м еет  1 к о л е ­
б а н и е  в с е к у н д у  Е с л и  оно  б ь е т с я  6 0  у д а р о в  в м и н у т у ; в с е к у н д у  оно 
д а е т  1 к о л е б а н и е , а м озг 3. З н а ч и т , ч ер ез  2 на т р е т и й  раз к о л е б а н и я  
м озга и серд ц а  бу д у т  со в п ад ать , и б у д у т  в о зн и к а т ь  п ар а д о к са л ьн ы е  с т а ­
ди и . Э то, т а к  н азы в аем ы й , т е т а р и т м  и л и  те та в о л н ы , м и сти ч ес к и й  тета- 
ритм . П а р а д о к с а л ь н а я  ст а д и я , когда в о зн и к а е т  о щ у щ ен и е , что  ч ел о век  
з а н и м а е т с я  м ед и тац и ей , к а к  буд то  он спит, н ичего  не сл ы ш и т , не видит, 
но од н оврем ен н о  ч е р ез  2 к о л е б а н и я  на 3 (когда к о л е б а н и я  м озга и сердц а 
совп ад аю т) в о зн и к аю т  и н тер есн ы е  ф е н о м ен ал ьн ы е п р о я в л ен и я  п си хи к и .

П си х и к а  д а е т  п о р ази тел ь н ы е  порой р езу л ьтаты : ясн о в и д ен ье , с п о с о б ­
н ость  к ц ел и тел ьств у , сп о н тан н ы е  п си х и ч ес к и е  разр яд ы . Ч е л о в ек  м ож ет 
о щ у т и ть  ж ар  в п равой  и л и  л ев о й  руке и вы б р о си ть  его во вн еш н и й  мир.
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Е сли  бы он и н тер есо в ал ся  ц ел и тел ьство м , то  мог бы в это т  м омент кого-то 
исцелить. Э то  происходит сп он тан н о  и для  н ови чка к аж етс я  чем -то новым, 
н ео б ы ч н ы м  и у д и в л я е т . Э то  п а р а д о к с а л ь н а я  с т а д и я . В н еш н е ч е л о в е к  
вы глядит, как будто он о тк л ю чи л ся , уснул, а вн утрен н е человек  н аходится 
в зд р ав о м  ум е  и ясной  п ам я ти , хорош о к о н т р о л и р у е т  себ я . П о с л е д н я я  
с т а д и я  -  э то , т а к  н азы в а ем ы е , м ед л ен н ы е  д ел ьта -в о л н ы  сн а . Э то  п р о и с­
ходит, когда ч а ст о та  к о л е б а н и й  м озга н ач и н ае т  с о о т в ет ст в о в ат ь  ч аст о те  
к о л е б а н и й  с е р д ц а . К огда в н у т р и  с е б я , ч и с то  в н еш н е н и ч е г о  не д е л а я , 
р аб о та я  то л ьк о  п си х и ч ес к и , мы п ри ходи м  к н ек о ем у  р а в н о в е с и ю  м еж д у  
р азу м о м  и д у ш о й , сердц ем  и м озгом . Н а ф и зи ч ес к о м  у р о в н е  со в п ад ае т  
ч а с т о та  к о л е б а н и й  м о зга  и сердц а . В о зн и к а ет  то  со с то я н и е , к к о то р о м у  
в ед у т  все р ел и ги и  м ира, гарм он и я . Н у ж н о  зн а ть , что  б ы в ает  при  с о в п а ­
д е н и и  ч а ст о т . Л ю д и , и зу ч а ю щ и е  и ли  и з у ч а в ш и е  ф и зи к у , п о м н я т , что  
т а к о е  р е зо н ан с . Р е зо н а н с  в о зн и к а е т  при  с о в п ад ен и и  ч астот . Р е зо н а н с  -  
э т о  р е з к о е  в о зр а с т а н и е  а м п л и т у д ы  к о л е б а н и я  при  со в п а д е н и и  ч а сто т . 
Когда ч асто та  сердц а и м озга со в п ад ает  мы п ри о б р етаем  ф а н т а с т и ч е с к и е  
силы , м ож ем  п о л ь зо в а т ь с я  им и . Э то  тр у д н о  о б ъ я с н и т ь , п оэтом у  я п р и ­
в е д у  н еск о л ь к о  п ри м еров . Э то  е с л и  бы ч е л о в е к  з а х о т е л  и п р и о б р ел  си л у  
ветр а , и л и  п р и о б р е л  ж ар , к о то р ы й  и д е т  от  о гн я . О н  о ч ен ь  яр к о  м о ж ет  
п р е д с т а в и т ь  и в ы з в а т ь  в с е б е  э т о т  о го н ь , в ы з в а т ь  ж а р  в н у т р и  с а м о го  
себ я . Э то  у ж е  п ар а н о р м а л ь н ы е  сп о с о б н о с ти  о т к р ы в а ю т с я , и и х  м ного. 
М о ж н о  ск а за т ь , что ч е л о в е к  на к о р о тк о е  в р ем я  с т а н о в и т с я  всем о гу щ и м , 
но он  ещ е м л ад ен ец , к о то р ы й  н и ч его  не зн ает , не п он и м ает , но ем у  у ж е  
д а л и  эти  си л ы . М о ж н о  н а з в а т ь  это  с о с т о я н и е  с в е р х с о зн а н и е м , м о ж н о  
это  со с то я н и е  н азв ат ь  сам ад х и . В р азн ы х  с т р а н а х  у разн ы х  народов одно 
и то ж е  с о с т о я н и е  н а з ы в а ю т  п о -разн ом у , но, по сути , с о с т о я н и е  с о з н а ­
ни я о д н о  и то  ж е , когда с о в п а д а ю т  ч а с т о т а  к о л е б а н и й  м о зга  и сер д ц а . 
И н д усы  э то  м о гут  н а з ы в а т ь  н и р в а н о й , вер у ю щ и е  п р а в о с л а в н ы е  м огут  
с к а з а т ь , что  св я то й  Д у х  с н и з о ш е л  на ч е л о в е к а . Л ю д и , за н и м а ю щ и е с я  
а у т о т р е н и н г о м , м о гу т  с к а за т ь , что  д о с ти г л и  гар м о н и и . Н е в а ж н о , к а к  
мы э т о  н азо в ем . В это й  к н и г е  мы п о к азы в ае м  п у ть  и с т у п ен ь к и , о п и сы ­
ваем  со сто ян и е  с о зн ан и я . Э то  п си х и ч ес к и е  п роц ессы , и х  к р ай н е  труд н о  
о п и сать . П си х и к а  н аш а  н еу с то й ч и в а  и п ер е м е н ч и в а , я то л ьк о  л и ш ь  п р и ­
б л и ж е н н о  оп и сы ваю , но, н ад ею сь , ч и т а т е л и  у зн а ю т  себ я , когда я, д оп у ­
стим , говорил , что на часто те  7 Гц во зн и к аю т к ак и е-то  стр ах и , у ч а щ ае тс я  
сер д ц е б и е н и е , п о д п р ы ги в ает  р у к а  при  з а н я т и я х  ау т о тр е н и н го м , в о зн и ­
к аю т м ы ш еч н ы е со к р а щ е н и я . М ы  се б я  в это м  будем  у зн а в ат ь . П ри это м  
в с т у п а е т  в д е й ст в и е  все  то, о чем  я г о в о р и л  р ан ее . Е сл и  мы п и л и  вчера 
ви н о  и л и  то л ь к о  что  п и л и  к о ф е , то  р е г у л и р о в а т ь  д е я т е л ь н о с т ь  сер д ц а  
мы н е  м о ж ем , мы м ож ем  т о л ь к о  н а б л ю д а т ь  за д е я т е л ь н о с т ь ю  се р д ц а ,
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мы м о ж ем  п р и к а з а т ь  м озгу , м ы ш ц ам , но не сер д ц у . То е с т ь  мы п ер е д  
эти м  м ож ем  в е сти  то л ь к о  зд о р о вы й  о б р аз  ж и зн и : не п и ть  к о ф е и ви н а , 
не е с т ь  остр о го , со л ен о го , горького , к и сл о го  -  того , что м ож ет у ч а щ а т ь  
н аш е сер д ц еб и ен и е , и н ач е  д о с т и ж е н и е  гар м о н и и  с т а н е т  н ев о зм о ж н ы м , 
н е р е а л ь н ы м . Т еп ерь  н ам  с т а н о в и т с я  б о л е е  п о н я тн ы м  в с е  то , что  бы ло  
н а п и с а н о  р а н е е  в к н и ге , п о ч ем у  н у ж н о  бы л о  в в о д и ть  т а к и е  о г р а н и ч е ­
н и я  хотя  бы  на п ер в о м  этап е .

В о пр о с. Р асскаж и те  о разви ти и  способностей.

Р а з в и т и е  сп о с о б н о с те й  я в л я е т с я  п о с л е д с тв и е м , к о с в е н н ы м и  в т о р о ­
с т е п е н н ы м и  п р о я в л е н и я м и . М ы  п р о с т о  з а н и м а е м с я  с а м о р е г у л я ц и е й , 
а п ар а л л ел ь н о  о тк р ы в а ю тс я  к а к и е -л и б о  сп о со б н о сти .

Во пр о с. Какие именно?

У л у ч ш а е т с я  п а м я т ь , у с и л и в а е т с я  к о н ц е н т р а ц и я  в н и м а н и я , то е с т ь  
р а с се я н н о е  в н и м а н и е  с т ан о в и т ся  б о л е е  к о н ц ен тр и р о в ан н ы м . У в сех  это  
п рои сход и т по-разном у. У кого-то  в о зр а ст ае т  со б р ан н о сть , со ср ед о то ч ен ­
н ость , у  д р у го го  ч е л о в е к а  п о я в л я е т с я  сп о с о б н о с ть  к я р к о м у  о б р а зн о м у  
м ы ш л ен и ю , и м ен н о  э та  с п о с о б н о с т ь  к о б р а зн о м у  м ы ш л ен и ю  с в я з а н а  
с и с п о л н е н и е м  в с е в о з м о ж н ы х  ж е л а н и й . Н а  э т о  м о ж н о  о б р а т и т ь  в н и ­
м ан и е , и н а ч е  у ч е н и к , ад еп т , в с та в ш и й  на п у т ь  с а м о р е г у л я ц и и , м о ж ет  
не за м е т и т ь , что у него  п о сл е  6 м еся ц ев  з а н я т и й  п о я в и л а сь  сп о со б н о сть  
ярко , к р ас о ч н о  м ы сл и ть . Я х о ч у  за м е т и т ь , е с л и  ч е л о в е к  ярко  п р е д с т а ­
ви т  к ак о й -л и б о  об р аз, к прим еру , то т  ж е  а в то м о б и л ь  P o rsc h e , ярко, к р а ­
соч н о  бу д ет  его  ви д еть , э то т  о б р аз  будет о т п р а в л я т ь  в о б щ ее  и н ф о р м а­
ц и о н н о е  п оле зем л и , то  рано  и л и  п оздно э т о т  о б р а з  з а с т а в и т  о се б е  го во ­
ри ть  ср ед и  д р у зей , и ногда вы п и вш и , м о ж ет  р а зм е ч т а т ь с я , с п одругам и . 
Э то  м ож ет бы ть лю бой другой  образ: м обильны й те л еф о н  и ли  ч то -т о  ещ е. 
Р ечь  сей час  идет о в ел и ко й  м ечте , в се-так и  она п р ед п о ч ти тел ьн ее . О б р аз  
д ей ст в у ет  двояко : он м ож ет за ги п н о т и зи р о в ат ь  сам ого  творц а, со зд а тел я  
это го  о б р аза . З а ги п н о т и зи р о в а т ь  н асто л ько , что  э то т  о б л а д а т е л ь  п ойдет 
и сд ел ает  это  сам : пойдет и к уп и т себе это т  м обильны й тел еф он , не вы дер­
ж и т , не д о ж д е тс я , п ока ем у  подарят. И л и  э то т  о б р аз  п ер е й д е т  на бо л ее  

м о гу щ е ств ен н о го  ч е л о в е к а , к о то р ы й  в с о с т о я н и и  его в ы п о л н и ть , е с л и  
сам ч ел о в ек  не в со сто я н и и  к у п и ть  дорогой авто м о б и л ь . О н  м ож ет п о вл и ­
ять  н а  б о л ее  си л ь н ы х  лю дей , ф и н а н со в о  с и л ь н ы х , и он и  и сп о л н я т  это т  
о б р аз , п отом у  что  он бу д ет  о ч ен ь  сто й к и й , яр к и й  и к р асо ч н ы й . А о б р азы  
д р у ги х  лю дей  не бу д у т  и м еть  т а к у ю  силу . В от в чем  п р еи м у щ ес тв о  а у т о ­
т р е н и н га . И з-за  того, что  а у т о т р е н и н г  п р и у ч а е т  н ас  к п о сто я н н о й  к о н ­
ц е н т р а ц и и  в н и м ан и я  на своем  тел е , к а ж д ы й  вечер, са д я сь  и ли  л о ж а с ь
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в ту  и л и  и н у ю  позу, мы сам и  себ е  говорим : «я р а с с л а б л я ю с ь  и у сп о к аи ­
ваю сь. М о е в н и м а н и е  на п равой  руке, м ое в н и м ан и е  на л евой  руке. М о я  
п р а в а я  р у к а  т е п л а я , т е п л а я , теп л ая» . П ри этом  мы и о б р аз  п р ед став л я е м  
теп ловой , так ти л ьн ы й , и чув ствуем , что  рука т я ж е л а я  и те п л ая , и мыш цы 
р а с с л а б и л и с ь , р а с с л а б и л и с ь  и п ал ь ц ы  р у к и , и п р ед п л еч ье , и п л еч и , то  
п р и в ы ч к а  к о н ц ен тр и р о в ать  вн и м ан и е  н а  св о ем  со б ств ен н о м  т е л е  п ер ей ­
дет в п ри вы ч к у  к о н ц ен тр и р о в ать  в н и м ан и е  на о б р азах . В н и м ан и е н ач н ет  
п ер ех о д и ть  на д е та л и , и о б р аз  н ач н ет  у то ч н я т ь с я : к ак о го  ц в е та  м аш и н а, 
к а к а я  м одель . Ч е л о в е к  н а ч н е т  п р о я в л я т ь  к а к о й -т о  и н т е р е с  и п о л е зе т  
за  с п р а в о ч н и к а м и , у то ч н и т , н а в е д е т  сп р а в к и , и о б р а з  с т а н е т  ещ е яр ч е  
и то ч н ее , ещ е к р асо ч н ее . П о я в и тс я  ещ е  б о л ь ш е  ш ан со в , что он м а т е р и а ­
л и зу е т с я , т. е. е с т ь  зако н : л ю бой  о б р а з  с т р е м и тс я  к м а т е р и а л и за ц и и . О н  
не м о ж ет  с у щ е с т в о в а т ь  са м  по себ е , п ока не в о п л о ти т ся  в н аш у  м ечту.

Вопрос. М ожет ли образ вл и ять  на ф а н та з и ю  чело века?

Ф а н т а з и я  в л и я е т  на с о зд а н и е  о б р а за . Э м о ц и и , ф а н т а з и я  д о б а в л я ю т  
к р а с о к  в о б р а з , к о то р ы й  и з н а ч а л ь н о  з а д у м а л .  Н а п р и м е р , ч е л о в е к -а р ­
х и т е к т о р  з а х о т е л  п о с т р о и ть  д в о р ец , Р а с т р е л л и , д о п у сти м . Э т о т  о б р а з  
он в ы н а ш и в а л  и л е л е я л  м н о го  л ет . К огда п р е д с т а в и л а с ь  в о зм о ж н о с ть , 
то  З и м н и й  д в о р ец , а н ы н е Э р м и т а ж  в С а н к т -П е т ер б у р ге  бы л  п остр о ен . 
О б р а з  это го  дво р ц а , кото р ы й  м аст ер  в ы н а ш и в а л  м ного лет , в к он еч н ом  
и тоге , в о п л о ти л с я  в м рам оре, к ам н е , зо л о те .

Вопрос. М ожно л и  зан и м а ясь  ауто тр е н и н го м , р азви ть  спо со б но сть 
в л и я ть  на д ругих лю д ей  в сво и х интересах?

Д а , это  п р ои сход и т сп он тан н о . Ч е л о в ек , которы й  за н и м а е т с я  а у т о т р е ­
н и н гом , е с л и  он  не х в а л и тся , а м олч и т, то  он н а к а п л и в а е т  н е к у ю  м агн е ­
т и ч е с к у ю  си л у , он  с т а н о в и т с я  п р и т я г а т е л ь н ы м , он о б л а д а е т  л и ч н ы м  
м агн ети зм о м . С в е т я т с я  гл аза  в н у т р е н н и м  о г н е м , с а м о у б е ж д е н н о с т ь ю , 
т в ер д о сть  во в зг л я д е  и в р е ш е н и я х , но  не ж е с т к о с т ь  в гол осе . И м ен н о  
это п р и в л ек ает . К огда ч е л о в е к  и м еет  грубы й  голос, то это  о т т а л к и в а е т  
лю дей , а когда в н у т р е н н я я  с и л а  и д ет  ч е р е з  к ак у ю -то  м я гк о с ть  (а у т о т р е ­
н и н г  в с е -та к и  с т р е м и т с я  к к ак о й -то  м я гк о с ти : р е л а к с а ц и я , теп л о , у д о б ­
н ая  поза .) Н ет  н и чего  ж есткого , чтобы  к у л ьти ви ров ал  в себ е  чел овек . Э то  
со ч е т а н и е  н екой  в н у т р ен н ей  си л ы  и вн еш н ей  м я гк о с ти  в ы зы в ает  такой  
м агн ети зм , тогда лю ди , к оторы е т я н у т с я  к В ам  -  чел о веку , з а н и м а ю щ е ­
м уся с а м о р е гу л я ц и ей , и хотят ем у угоди ть , т. е. д л я  того, чтобы  вы й ти  
с ним в контакт, они говорят: «С луш ай , я т еб е  принес красивую  ав то р у ч ку  
в подарок», и л и  «Я т е б е  п ри н ес  т у т  д и ск  п о сл у ш ать» . О н и  п о п ы таю тся  
к ак -т о  у го д и ть  В ам . О н и  б у д у т  р е а л и зо в ы в а т ь  В аш и  п о д с о зн а тел ь н ы е
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ж е л а н и я , они  буд ут в ы ч и сл я т ь , что  В ам  н еоб ходи м о  и п ы та ть ся  это В ам  
п р ед л о ж и ть . Вы н а ч и н а е т е  м а т е р и а л и зо в ы в а т ь  свои  ж е л а н и я  и в л и я т ь  
на н и х , п о к а  е щ е  сл аб о , но э т о  н ач ал ь н ы й  э та п  в л и я н и я .

В опрос. А если человек, на которого вы хотите повлиять, выш е по ста- 
тусу?

Э то  б о л е е  сл о ж н о . Когда р еч ь  идет о р авн ы х : о д р у зья х , п одругах , то 
зд ес ь  п р о щ е. К огда ж е  р еч ь  и д е т  о ч е л о в е к е , к о то р ы й  з а н и м а е т  б о л е е  
вы со к о е  п о л о ж е н и е , ф и н а н с о в о е  п о л о ж е н и е  б о л е е  вы сок ое, то , п о л у ­
ч ает ся , что  мы его  д о л ж н ы  п р ев зо й ти . Ч а щ е  всего  б ы в ае т  так , что  мы 
м о л о ж е , чем  тот , к т о  з а н и м а е т  б о л е е  в ы со к о е  п о л о ж е н и е  (он ст ар ш е , 
п о то м у  д о с ти г  б о л е е  в ы с о к и х  р езу л ь та то в ) . Э то  м о ж ет  б ы ть  и в и с к у с ­
с т в е  (и зв ес тн ы й  а к т е р  и л и  х у д о ж н и к ). О н  за н и м а е т  б о л ее  вы сокое п о л о ­
ж е н и е , его  зн аю т, его  п р о и зв е д е н и я  зн аю т: к а р т и н ы , к н и ги . П о это м у , 
кон ечно , «п ереби ть»  нет, но в ы зв ат ь  его  и н те р ес  м ож но.

Во пр о с. Это будет происходить само собой?

Д а , е с т е с т в е н н о . То е с т ь  э т о т  о т в е т  -  с п о н т а н н а я  р е а к ц и я .  П о к а , 
на п ервой  с т у п е н и  а у т о ге н н о й  т р е н и р о в к и , мы  р а с с м а т р и в а е м  т о л ь к о  
сп он т ан н ы е  п р о я в л е н и я , как  о т р е аги р у ет  мир на н аш у  р аб оту  н ад  собой . 
П ока мы не м ож ем  у п р ав л я ть , хотя  это уж е своего  рода у п р ав л ен и е , пока 
о п о ср ед о в ан н о е , к о св ен н о е , но у п р ав л ен и е . М ы  у ж е  будем  п о л у ч а т ь  те  
р езу л ьтаты , к о то р ы е  хоти м , ц е л и  буд ут д о с ти гн у ты  те, к о то р ы е  мы с т а ­
ви ли  перед собой : мы будем  в ы т ас к и в ать  н у ж н ы й  б и л ет  на э к зам ен е  или 
п р е п о д а в а т е л ь  я в и т  к н ам  свою  сн и с х о д и т ел ь н о с ть , и л и  д р у г  п р и н ес ет  
н ам  н у ж н ы й  д и ск  п о сл у ш ать .

Во пр о с. Д алеко не всем лю дям  присущ а интуиция. М ожно ее развить?

Э т о  с л о ж н е е ,  ч е м  с о з д а в а т ь  о б р а зы  и л и  в л и я т ь  на д р у г и х  л ю д ей . 
В л и я н и е  б уд ет  п р о я в л я т ь с я  сразу , д а ж е  на н а ч а л ь н ы х  э т а п а х  за н я т и й . 
А и н т у и ц и ю  з н а ч и т е л ь н о  с л о ж н е е  р а з в и т ь . И н т у и ц и я  п о х о ж а  на то , 
что  п р ед ш ес тв у е т  восходу  с о л н ц а , т. е. п р о б у ж д е н и е  и н т у и ц и и  п охож е 
на п р ед теч у  зари . В наш ем  со зн ан и и  в о зн и к ае т  как-будто  свет, как-будто  
св ет л е ет  небо  п еред  восходом  со л н ц а , как  это  обы чно  б ы вает  (это т  о б р аз  
н у ж н о  о б я за т е л ь н о  у в и д еть , п о см о тр еть  когда-нибудь. Когда со л н ц е  ещ е 
не взош ло , в стать  п оран ьш е и п о см о тр еть  в ту  сторону, отк уд а  оно во сх о ­
дит. В это м  м есте  п о я в л я е т с я  заря , н еб о  св етл еет .)  В со зн ан и и  ч е л о в е к а  
п р о б у ж д ен и е  и н ту и ц и и  п охож е на то, что п р ед ш еств у ет  восходу сол н ц а . 
К ак-будто  о ж и д а н и е  того , что оно сей ч ас  в зой д ет , п о я в и т ся  и в с п ы х н ет  
с в е т . Э т о  ч а с т о  в н е ш н е  с у б ъ е к т и в н о ,  ч т о  ч е л о в е к  ч у в с т в у е т ,  а  к а к
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р а б о т а е т  и н т у и ц и я , я с е й ч а с  об ъ я сн ю . На п р о т я ж е н и и  ж и зн и , н а ч и н а я  
с сам ого  р о ж д ен и я  и к он чая  п осл едн и м  вдохом, ч ел о в ек  в ы н у ж д ен  врать.

Вопрос. И нтуиц и я зави си т о т лж и?

О н а  б л о к и р у е т с я  л о ж ь ю : Ч е л о в е к  в ы н у ж д е н  о б м а н ы в а т ь , ч е л о в е к  
вы н уж д ен  не договари вать . Ю нош а и ли  девуш к а ск р ы в ает  свои  п о сту п ки  
от  р о д и тел ей , от  д р у зей . М а л ь ч и к  и л и  д ев о ч к а  в ещ е б о л ее  р ан н е м  в о з ­
р а с т е  м огл и  в зя т ь  к а к у ю -т о  и г р у ш к у  и л и  р а з б и т ь  ч т о -т о , не с к а з а т ь  
об этом , чтобы не у зн ал и  родители . Э то  тож е блок. М огут соврать , потом у 
ч т о  б о я тс я , что  у зн аю т. Т ак и х  «бо я тся , что  у зн аю т»  за всю  ж и з н ь  м ож ет 
н ак о п и ть ся  о ч ен ь  м ного. Я с к а з а л  то л ько  о л ж и , а есть  и д р у ги е  бл оки : 
к ак и е-то  пороки , к у р ен и е , зап р ещ ен н ы й  секс и ли  первы й опы т у ю нош ей, 
у  д е в у ш е к , с о с а н и е  п ал ь ц а  в д е т с т в е , за ч то  р у г а л и  -  и х  о ч ен ь  м ного , 
б е сч и сл ен н о е  к оли ч ество . В конечном  и тоге п о л у ч а ется , что, п он астави в  
та к и х  п реград  и блоков, за ж и м о в  п си х и ч еск и х  и ф и зи ч ески х , м ы сль наш а 
м еч ется , он а в ы н у ж д е н а  и д ти  к о со зн ан и ю  ч ер ез  э ти  п реграды . М о ж ете  
себ е  п р ед став и ть , к а к  и д ет  м ы сл ь  ч е р ез  эти  барьеры  и п реграды  в наш ей  
гол ове. О н а  и д е т  о к р у ж н ы м  п у тем , и зв и л и с ты м , л о м ан ы м . К ак  то л ь к о  
мы у б и р а е м  э ти  п р е г р а д ы , с к о р о с т ь , б ы с т р о д е й с т в и е  м озга н а ч и н а е т  
в о зр а ст ать , а ведь  м озг  с о в ер ш а ет  м и л л и о н ы  о п ер ац и й  в сек у н д у . Е сл и  
все  э т и  м и л л и о н ы  н а ч и н аю т  с о в е р ш а т ь с я  в 3 - 4  р аза  б ы стр е е . К а ж д а я  
м и к р о о п е р ац и я  то ж е  ш л а ч е р е з  п р е п я тс т в и е . Э то  и б уд ет  р аб о та  и н т у ­
и ц и и : ч е л о в е к  по н еп о н я тн ы м  п р и ч и н ам  вдруг в и д и т  к о н еч н ы й  р е з у л ь ­
тат. Н е у сп е л и  ем у за д а т ь  воп рос , к ак  он у ж е  зн ает  о твет . П ар а л л е л ь н о  
у л у ч ш ается  п ам ять , зд оровье  стан о в и тся  л у ч ш е , н ас ту п а ет  покой в душ е, 
гл аза  сп о к о й н ее  с м о тр я т  н а  мир.

Вопрос. Барьеры  эти сним аю тся сам и собой?

Во врем я за н я ти й  ау то тр ен и н го м  они сгораю т. Во врем я за н я т и й  м еди ­
та ц и ей  на б а зе  ау т о тр ен и н га . Э то  п очти  од н о  и то  ж е , на первом  э та п е  
а у т о т р е н и н г а  мы р ас сл а б и л и сь , п о гр у зи л и сь  в дрем у , а потом  ч у т ь -ч у т ь  
« п о п л ав ал и »  на в о л н ах , на в о с х о д я щ и х  п о то к ах  в о зд у х а  п о л ет ал и , п о м е ­
д и т и р о в а л и , в со с т о я н и и  б л а ж е н с т в а  п о б ы в ал и . В э то т  м омент, в этом  
с о с т о я н и и  и с ч е з а ю т  п ер в о п р и ч и н ы  в с е х  б о л е зн ей , н е с ч а ст и й , п роб л ем , 
с ж и г а ю т с я  «якоря», п р е п я т с т в и я , за ж и м ы , барьеры .

А у т о т р е н и н г  д о л ж е н  с т а т ь  д е л о м  всей  ж и зн и , р о ж д а е т с я  ч е л о в е к  
н а  э т о й  з е м л е , ч т о б ы  з а н и м а т ь с я  с о в е р ш е н с т в о в а н и е м . С а м о р е г у л я ­
ц и я , са м о с о в е р ш ен ст в о в а н и е  -  е д и н с т в е н н а я  в ж и з н и  за д а ч а  и д о л ж н а  
бы ть , п о то м у  что  он а п а р а л л е л ь н о  р еш а ет  и все  о с т а л ь н ы е  п р о б л ем ы : 
у л у ч ш и т с я  п ам я ть , и н т у и ц и я , п р и т я н у т с я  н у ж н ы е  л ю ди  и и сп о л н я т с я
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н у ж н ы е  ж е л а н и я . П роходя мимо, мы д о б ь ем ся  т е х  р езу л ьтато в , к оторы е 
ч ел о в ек  п ы тается  п ол учи ть , не за н и м а я с ь  ау то тр ен и н го м , и тр ати т  на это  
годы, а з а н и м а я с ь  ау то тр ен и н го м , п о л у ч ает  это  к ак  в о зн а гр аж д ен и е , дар.

Вопрос. А та ки е  сверхспособности , к а к  чтен и е м ы слей и ли  ясн о ви ­
дение, м о гут п роявиться?

Ч т ен и е  м ы слей  п р о и сх о д и т  при п о с т и ж е н и и  д е я т е л ь н о с т и  с о зн ан и я . 
Когда ч ел о в ек  н аблю дает, к ак  со зд аю тся  м ы сли , когда он у ч аств у ет  в с о з ­
д а н и и  свои х  м ы слей , когда он зн ает , к а к  со зд а ть  м ы сл ь  или в и д и т , к а к  
она за р о ж д ает ся , тогда он поним ает, к ак  ее  м ож н о  п ередать  другом у  ч е л о ­
веку. Когда он а р о ж д а е т с я  в гол ове одного  ч е л о в е к а , то он м о ж ет  и п ер е ­
д а ть  ее другом у  П о сти ж ен и е  д е я те л ьн о с ти  со зн ан и я  прои сходи т при кон­
ц ен т р ац и и  в н и м ан и я  на сердц е , на сердечн ой  ч ак р е . Е сл и  мы п о став и м  
сп ец и ф и ческ ую  цель, разви ти е  н екоторы х  п аран орм ал ьн ы х  сп особн остей , 
то  во вр ем я  з а н я т и й  а у т о тр ен и н го м , р ас сл а б и в ш и с ь  и л и  за к о н ч и в  з а н и ­
м аться  а у т о тр ен и н го м , п ер е й д я  к м ед и тац и и  на б а зе  ау т о тр е н и н г а , мы 
д о л ж н ы  с к о н ц ен т р и р о в ат ь  св о е  в н и м ан и е  на сердечн ой  ч а к р е  и л и  п р о ­
сто  на сердц е , и л и  на м е с т е , где н ах о д и тс я  сердц е по н аш и м  п р е д с т а в л е ­
н и ям . Э то  б у д ет  одно и то  ж е . З а н я т и я  йогой  и в ы с о к ая  р ел и ги о зн о с ть  
д а д у т  это  ж е , з а н я т и я  во сто ч н ы м и  ед и н о б о р с тв а м и  то ж е  это  дадут . Э то  
м ож ет п о л у ч и ть  и о чен ь  хорош ий д о м о х о зяи н , которы й п р о ж и л  со своей  
ж ен ой  и д етьм и  от н ач ал а  и до к он ц а. В е л и к а я  р е а л и з о в а н н а я  и д ея  это  
даст , но что -то  п о ср ед ств ен н о е  это  д ать  не м ож ет. Е сл и  м у ж  с ж ен ой  п ро­
ж и л и  в м есте , он и  б е зу м н о  л ю б и л и  д р у г  д р у га , н е  и зм ен я л и . И х  л ю б о в ь  
б о ж е с тв е н н а , она д а е т  им  э ти  сп о со б н о сти .

Вопрос. А если самый обычный человек хочет научиться читать мысли 
лю дей, сколько  для это го  нуж н о  зан и м аться?

Во вр ем я  з а н я т и й  ау т о тр е н и н го м  (са м о р е гу л я ц и е й ) и м еет  см ы сл  п р о ­
и зн о си ть  ф орм улы , в к оторы х  п р и су тств у ет  идея сн а , но при этом  не кон­
ц ен тр и р о ваться  на сам ом  сне, а к о н ц ен тр и р о в аться  необходим о на ф азах , 
п р ед ш ес тв у ю щ и х  засы п ан и ю , а им енно: п р и я тн а я  т я ж е с т ь , теп л о , т я ж е ­
л ею т в е к и  и т. д. Д о п у ст и м , ч е л о в е к  н а ч а л  з а н и м а т ь с я  а у т о тр ен и н го м , 
ем у  у д а л о сь  р а с с л а б и т ь с я , о т к л ю ч и т ь с я . Ч то  при  это м  д е л ат ь ?  М о ж е т  
за га д ы в а т ь  к ак и е -то  ж е л а н и я ?  Д о п у сти м , ч е л о в е к  з а н и м а е т с я  а у т о т р е ­
нингом , в л и я е т  на сам ого  себя , а п о л у ч а ет ся , что  не вл и яет , а п росто  р ас ­
с л а б л я е т с я , т. е. все  в е р т и т с я  в о к р у г  р е л а к с а ц и и . Д а , это  о сн овн ое, это  
главное, это  платф орм а, база , ф ундам ент. Я все врем я возвращ аю сь  к тому, 
что  н у ж н о  гл у б ж е  и гл у б ж е  р а с с л а б л я т ь с я . Н о, в к он ц е кон ц ов, мы р ас ­
сл а б и л и сь , п о гр у зи л и сь  в э т у  с л а д к у ю  дрем у. Ч то  д а л ьш е ?  Е сл и  бы  это
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бы л  б а н ал ь н ы й  сон , то  мы п р о сто  л егл и  бы на п равы й  и л и  на л ев ы й  бок  
и у сн у л и , это  у т е х  лю дей , у  к о то р ы х  здоровы й  сон, а у  тех , у  кого  н езд о ­
ровы й сон, м асса д р у ги х  при чи н  не у сн уть , у ч ащ ен н о е  сердц еби ен и е, б е с ­
п окой н ы е м ы сл и  (они  им п р о сто  не д а д у т  усн уть). В тако м  с л у ч а е  вновь 
ау т о тр ен и н г  и уп оряд очен н ость  м ы слей будут возн и кать , вм есто м ы слей -  
о щ у щ ен и я: т я ж е с т и , те п л а , дрем ы , н еп о д ви ж н о сти  и т. д. В м есто  м ы слей  
п о яви л и сь  о щ у щ ен и я  -  это  и ес ть  ф а за , п р ед ш еств у ю щ ая  засы п ан и ю , то 
е с т ь  в о зн и к аю т  у сл о в и я  д л я  н а с т у п л е н и я  сн а . З д ес ь  н у ж н о  уж е п р о сто  
н аб л ю дать . Е сл и  все э т и  п р ед в а р и тел ь н ы е  ф азы  мы п р о ш л и  (и т я ж е с т ь , 
и теп л о ) и все ф орм улы  п о втори ли  (и «легкое д ы хан и е» , и «сердце б ь ется  
ровно, ри тм и чн о  и спокойно, «и «мой лоб  п ри ятн о  прохладен» -  это  будет 
в отд ел ьн о м  тек сте ). М ы  н ач и н аем  н аб л ю д ать , т. е. со зер ц ать . Ф а к т и ч е ­
с к и  к о н ц е н т р а ц и я  в н и м а н и я , к о т о р а я  я в л я е т с я  о сн о в о й  в сего  м ето д а , 
б ы л а д о с ти гн у та . Н ам  у д ал о сь , п о ср ед ство м  ф орм ул  ау то ген н о й  т р е н и ­
ровки , п ер е к л ю ч и ть  вн и м ан и е  с вн еш н его  м ира на о щ у щ ен и я  с о б с т в е н ­
ного т е л а . В се орган ы  ч у в с т в  п о вер н у ты  в н у тр ь  себ я , с вн еш н ей  в с е л е н ­
ной на вн у тр ен н ю ю  в сел ен н у ю . Т ело  ч е л о в е к а  п р и р а в н и в а е т с я  к целой  
всел ен н о й , н ас то л ь к о  оно сл о ж н о . Д а ж е  одна к л е т к а  м ож ет бы ть  р ав н а  
всел ен н о й , не го во р я  у ж е  о ц ел ом  те л е . П ри  это м  о п о ср ед о в ан н о  д о с т и ­
гае т ся  ещ е оди н  п о л о ж и т ел ьн ы й  р езу л ь тат  -  м озг  п ер е ст ае т  а н а л и з и р о ­
вать  п о сту п аю щ у ю  и зв н е  и н ф о р м ац и ю , т. к. ее  нет, а и н ф о р м ац и я  п о ст у ­
п ает  и зн у тр и . Н ек о то р ы е  и с с л е д о в а т е л и  говорят , что  м озг т р а ти т  4 0 %  
со б ст в ен н о й  эн ер ги и , (н а о б р а б о т к у  и н ф о р м ац и и , п о сту п аю щ ей  по о р га ­
нам ч у в ст в  и звн е) а ту т  это й  и н ф о р м ац и и  нет, и он  ее не а н а л и зи р у ет .

З н а ч и т , м о зг  о т д ы х а е т , он  не т р а т и т  от 40  до  7 0 %  э н е р г и и . Д а ж е  
е с л и  в з я т ь  п о  м и н и м у м у ,  то 4 0  э н е р г и и  б у д е т  э к о н о м и т ь с я .  О н а  
н и к у д а  н е  м о ж ет  и сч езн у ть , он а  н ач и н ае т  р аб о та ть  в н у т р и  св о его  те л а , 
т. е. и зл и ш к и  эн ер ги и  н ач и н аю т  в ы р а в н и в а ть  п ул ьс , к прим еру, у сп о к а ­
и в ать  сер д ц еб и ен и е , в о с с т а н а в л и в а е т с я  р аб о та  почек , ж и д к о сте й , о тто к  
вен о зн о й  к р о ви  у л у ч ш а е т с я , м ен я е тся  то н у с  сосудов , т. е. э н ер ги я  о с т а ­
е т с я  в т е л е  и и д е т  на его  в о с ста н о в л ен и е , что  и п рои сход и т в б а н ал ь н о м  
естеств ен н о м  сне. Б ы ло ч ел о век у  плохо, устал  вечером , л ег  спать , хорош о 
сп ал , утром  п р о сн у л ся  б е з  головной  бол и , хорош о отд о х н у вш и м , н а б р а в ­
ш и м ся  си л , п отом у  что  во сн е  п рои сх о д и т  то  ж е сам о е , что  и п ри  а у т о ­
ген н ой  тр ен и р о в к е : п оворот о рган ов  ч у в с т в  в н у тр ь  сам ого  себ я .

Во пр о с. А м ож но со хр ани ть  эту  энергию  и вы плеснуть во внеш ню ю  
среду?

Д а . Ц е л ь  а у т о т р е н и н г а  -  н а к о п л е н и е  и п р а в и л ь н о е  и с п о л ь з о в а н и е  
эн ерги и . Е сл и  мы н е будем  з а н и м а т ь с я  ау т о тр ен и н го м , а п р о сто  будем
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ж и т ь , то  во вр ем я  ес т е с т в е н н о г о  сн а нет н и к ак о го  в о с с та н о в л е н и я  э н е р ­
гии , к ак  во врем я ау то ге н н о й  тр е н и р о в к и . П отом у  что  у с н у т ь  ч е л о в е к  
м о ж ет  и б у д у ч и  н а п р я ж е н н ы м , то гд а  и со су д ы  п е р е ж а т ы  (он  п о д ж а л  
к ак -то  руку, с к о р ч и л с я , л е г  н е  удобн о , п о в ер н у л  ш ею  к ак -то ). О н  с п и т  
в с о с то я н и и  н а п р я ж е н и я , и т а к и х  ц е л и т е л ь с к и х  п роц ессов  не будет, к ак  
во в р ем я  ау то ген н о й  тр е н и р о в к и , когда ч е л о в е к  р еа л и зо в а л  п озу  и м ак ­
си м ал ь н о  р ас с л а б и л с я , р а с с л а б и л с я  не то л ь к о  ф и зи ч е с к и , но и п с и х и ч е ­
ск и , т. е. оби д ы  д е т с т в а , п е р е ж и в а н и я  н ач и н аю т  р а с тв о р я ть с я . П о это м у  
с о с т о я н и е  м е д и т а ц и и  во в р е м я  а у т о т р е н и н г а  к а ч е с т в е н н о  вы ш е, чем  
сон , п о ч ти  в 10 раз. Э ф ф е к т и в н о с т ь  его  н е с о и зм е р и м о  вы ш е. К онечно, 
мы в о с с т а н а в л и в а е м с я  и во в р е м я  об ы ч н о го  с н а  (и н ач е  бы  мы и с т о щ и ­
л и сь), а во в р е м я  м ед и т а ц и и  мы е щ е  и н т е н с и в н е е  в о с с т а н а в л и в а е м с я . 
Э н ерги ю , которую  мы эк он ом и м , мы м ож ем  н а п р а в и т ь  н а  вн еш н и й  м и р  
в буд ущ ем . С н а ч а л а  я р а с с к а ж у  о том , что  д о л ж н о  и буд ет п р о и сх о д и ть  
во врем я  м ед и тац и и . С е й ч а с  н ам  н у ж н о  с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я  на в н у т ­
р ен н и х  п р о ц ессах . О с о зн а в  их , мы м ож ем  п о д ч и н и ть  их себе . Б е с с о з н а ­
т е л ьн о  они м огут п р о те к а ть  к ак  угодно. М ы  м ож ем  ж и т ь  100 л ет  и н и к ак  
не в л и я т ь  на сам о го  себ я , при этом  мы не п о л учи м  той  в л а сти , к которой  
ст р ем и м с я , б о ж ес тв е н н о й  в л асти .

И т а к , о с о з н а н и е  -  к о н ц е н т р а ц и я  д о л ж н а  п е р е р а с т и  в с о з е р ц а н и е , 
в в и д ен и е . С о з е р ц а т ь  зн а ч и т  в и д еть , но э то  н ес к о л ь к о  д р у го е  я в л е н и е . 
В идеть  сл о ж н о . В идеть, к ак  теч ет  кровь  по венам  и по ар тер и ям . Ч ел о в ек  
это го  не ви д и т , но к огда ч у в с т в у е ш ь , о щ у щ а е ш ь  ж у р ч а н и е , то  в о з н и ­
к а е т  и о б р а з . К у р и л ь щ и к , н ап р и м ер , н а ч а л  з а н и м а т ь с я  а у т о т р е н и н г о м , 
и ч е р е з  2 н е д е л и  р е г у л я р н ы х  з а н я т и й  он п о ч у в с т в о в а л ,  ч то  р а с с л а ­
б л я ю т с я  н оги , там  в о з н и к а е т  ж у р ч а н и е . Э то  е с т е с т в е н н о е  с о с т о я н и е  
д л я  лю дей , у  к о то р ы х  в р е з у л ь т а т е  2 0  л е т н е г о  к у р е н и я  со су д ы  за б и ты  

и су ж е н ы . К огда о н и  н а ч и н а ю т  р а с ш и р я т ь с я , в о з н и к а е т  э ф ф е к т  у л у ч ­
ш е н и я  к р о в о т о к а , т. е. д е й с т в и т е л ь н о  к р о в ь  л у ч ш е  д в и ж е т с я  в н о гах , 
у  ч е л о в е к а  о б я з а н  в о з н и к н у т ь  к ак о й -т о  о б р а з , он  д о л ж е н  э то  у в и д еть . 
П о я в и т с я  л ю б о й  с у б ъ е к т и в н ы й  о б р а з , не о б я з а т е л ь н о  ч то -то  к о н к р е т ­
н о е . Г л а в н о е , ч т о б ы  к о н ц е н т р а ц и я  п л а в н о  п е р е р а с т а л а ,  п е р е т е к а л а  
в с о з е р ц а т е л ь н о с т ь . Э то , н е  го в о р я  об  о б р а з а х , к о то р ы е ч е л о в е к  н а ч и ­
н ает  в и д еть . Л ю б о е  п си х о э м о ц и о н а л ь н о е  с о с т о я н и е , к о то р о е  б уд ет  в о з ­
н и к а т ь  (у сп о к о и л с я , к ак -то  п р и я тн о , хорош о) в ы зо в ет  к а к и е -т о  об р азы : 
в одн ом  будет п р е д с т а в л я т ь с я  м оре. Е сл и  д а т ь  ч е л о в е к у  о б р а з  сч а с т ь я  
и л и  р а д о с т и , то  в с п о м н и т с я  к а к о й -т о  м о м ен т  и з  д е т с т в а :  « п я т е р к у »  
п о л у ч и л  и л и  к о н ф ету  п о д ар и л и , и л и  м аш и н к у . Ч е р е з  э т и  а с с о ц и а ц и и  
б у д у т  в о з н и к а т ь  о б р а зы , а э т о  у ж е  с о з е р ц а н и е . П о с у т и , к о н ц е н т р а ­
ц и и , к а к  та к о в о й  у ж е  н е  будет. О н а  с м е н я е т с я  с о з е р ц а т е л ь н о с т ь ю , к а к
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к ам ер а  п о к а зы в а е т  к ак о й -т о  п е й з а ж . На что  н а п р а в л е н  о б ъ е к т и в  (о б ъ ­
е к т и в  -  это  н аш е  в н и м ан и е ), то  мы и н а ч и н а е м  в и д еть , в о с п р и н и м а ть . 
М о ж е т  б ы ть  с м у т н о , м о ж ет  в о о б щ е т о л ь к о  ц в е т а : зе л е н ы й , к р ас н ы й , 
о р ан ж ев ы й . М ы будем  д о с т и г а т ь  со зе р ц а т е л ь н о с т и , но это  п р о м е ж у т о ч ­
н а я  с т а д и я . Е с л и  мы с к о н ц е н т р и р у е м с я  т о л ь к о  на с о з е р ц а н и и , то  т о ж е  
п р и о б р е те м  о д н у  и н т е р е с н у ю  о с о б е н н о с т ь , из эти х  с м у т н ы х  о б р а зо в , 
к а р т и н о к , при  ж е л а н и и , мы см о ж ем  со з д а т ь  ч то -т о  о ч ен ь  ч е тк о е , е с л и  
э т о  н ам  н е о б х о д и м о . К п р и м ер у , м е ч т а е т  ч е л о в е к  к у п и т ь  дом  у р ек и  
и ли  ав то м о б и л ь , или  м о б и л ьн ы й  те л е ф о н . О н  и з  э т и х  см у тн ы х  о б р а зо в  
м о ж ет  в ы к р и с т а л л и з о в ы в а т ь  ч е т к и й  о б р а з , я р к и й  и к р ас о ч н ы й . О с о з ­
н а н и е  того , что  э т о  о б я з а т е л ь н о  сб у д е тс я , д а ст  д о п о л н и т е л ь н ы е  си л ы , 
ч то б ы  п о с т а р а т ь с я .

Вопрос. А м о ж ет н а п р а ви ть  энергию , ко то р ую  со хр ани ли , на с а м о ­
лечение?

Д а. Э то д альн ей ш и й  этап . С озерц ан и е -  это хорош о, это  м омент тон ки й , 
творческ и й , н еосязаем ы й . П ервая  стад и я  -  к он ц ен трац и я , вторая  -  со зер ­
ц ан и е , а тр е т ь я , с а м а я  в ы со к ая  -  со ср ед о то ч ен и е .

С о ср ед о то ч ен и е  -  б о л ее  в ы со к ая , б о л ее  гл у б о к ая  с т ад и я . С о с р е д о то ­
ч е н и е  -  о д н о р о д н о сть  с о з е р ц а н и я  и с о зн а н и я , т. е. с о д ер ж ан и е  н аш его  
с о з н а н и я ,  с т а н о в и т с я  о д н о р о д н ы м . Е с л и  мы з а ц е п и л и с ь  з а  к а к у ю -т о  
тем у, то  то л ь к о  на это й  тем е  у д е р ж и в а е т с я  с о зн ан и е . М ы  о д н ов рем ен н о  
видим  и о щ ущ аем , и о ся зае м . В се органы  ч у в ств  н ап р авл ен ы  на э т у  тем у  
Н еод н ородн ость  со д ер ж ан и я  со зн ан и я  -  это  норм а, а одн ород н ость  -  это  
не н орм а, а у ж е  б о ж е с т в е н н о е  со с то я н и е . Ч е л о в ек  т а к  у стр о ен : ч то  он 
ви ди т, о том он и дум ает. П оэтом у  в со стоян и и  б од рствован и я  сод ерж ан и е 
наш его  со зн ан и я  неоднородно: мы дум аем  о работе , о д ел ах , об и ск усстве , 
о д ен ьгах , о чем  угодн о . Н аш е  со зн ан и е  со сто и т  из о тд ел ь н ы х  ф р а гм ен ­
то в  н аш ей  ж и зн и , а вот о д н о р о д н о сть  течен и й  -  это  сл о ж н о .

Д о п у с т и м , мы д у м а ем , о п р е д с т о я щ е м  э к за м е н е . М ы  п р е д с т а в л я е м  
п р е п о д а в а т е л я ,  мы в и д и м  его  л и ц о , мы в и д и м  т е к с т , с т р о ч к и , с л о в а  
л ек ц и й . М ы  ви д и м , в чем  будем  одеты  -  все, что  к а с а е т с я  э к за м е н а . Э т а  
о д н о р о д н о сть  буд ет  п р и с у т с тв о в а т ь , хотя  в р еа л ьн о й  ж и зн и  это  с л о ж н о  
и почти  н ед о сти ж и м о  (только  ген и ям ). К прим еру, Ф и ш ер , чем п и он  м ира 
по ш ах м ат ам . С о в р е м е н н и к и  п и сал и , ч то  ни  о чем  д р у го м , к ром е ш ах ­
мат, он не д у м а л , н и ч ем  б о л ь ш е  не у в л е к а л с я . С 4 лет ш ах м аты  с т а л и  
его  ж и зн ью . Е с т ест в е н н о , он стал  чем п ион ом  м и ра. О н  л у ч ш е  всех  зн ал  
э т у  тем у , б о л ь ш е  к о м б и н ац и й  в и д ел . П о э то м у  о сн о в н ая  з а д а ч а  -  п о л у ­
ч и т ь  о д н о р о д н о сть  с о д ер ж ан и я  и с о зн а н и я , тогда на что  бы мы не н а п р а ­
в и л и  с в о е  в н и м а н и е ,  мы б у д ем  и м е т ь  у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с  и б у д ем
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п о зн а в а т ь  о б ъ е к т , на к о то р ы й  н а п р а в л е н о  вн и м ан и е . М ы  не н ау ч и м с я  
м ы сл и  ч и т а т ь , е с л и  буд ем  д у м а т ь . «А ч то  н аш  п р е п о д а в а т е л ь ?  К ако й  
во п рос л и ч н о  нам  он за д а с т? »  М ы  п о л у ч а е м  вы ход  на в с е зн а н и е . Э то  
н а з ы в а е т с я  «сан  ям а», то  е с т ь  3 в 1. С а н  Я м а о зн а ч а ет , что  мы п о ср е д ­
с т в о м  к о н ц е н т р а ц и и , с о з е р ц а н и я  и с о с р е д о т о ч е н и я  м ож ем  п о л у ч и т ь  
о т в е т  на л ю бой  воп рос .

Вопрос. Концентрировать свое вним ание мы сможем то л ько  во время
занятий  или это перейдет в ж изнь повседневную ?

З а н и м а я с ь  а у т о т р е н и н г о м , мы с е б я  о б у зд а ем , н а б р о с и м  с в о е о б р а з ­
н ую  у зд у  н а  с о з н а н и е , к о то р о е  п е р е к л ю ч а е т с я , к а к  н о р о в и с т а я  л о ш ад ь , 
г о т о в а я  с к а к а т ь  ку д а  угодн о . З а д а ч а  во врем я а у т о т р е н и н г а  -  с е б я  о б у ­
зд ать , э то  п е р е н е с е т с я  в р е а л ь н у ю  ж и з н ь . У с то й ч и в о ст ь , с к о н ц е н т р и ­
р о в а н н о с т ь , с п о с о б н о с т ь  в и д еть  о б ъ е к т , на к о то р о м  ты с к о н ц е н т р и р о ­
в а л с я , это  п ом огает  его  л у ч ш е  п о зн ать , о с т а е т с я  п о с л е  м ед и тац и и . Ц ен ­
н о сть  м ед и тац и и  не в сам ой  м ед и тац и и , а в ее п о сл е д с тв и я х . О н а  д е л ае т  
ч е л о в е к а  у сто й ч и в ы м , к а к  м и н и м у м , т а л а н т л и в ы м , а, в и д е ал е , м ож ет 
с д ел а ть  из него ген и я . Э то , по сути , п у ть  к ген и ал ь н о сти . Д а ж е  ес л и  у д а ­
л о сь  в ы й ти  на у р о в е н ь  с о з е р ц а н и я , и вм есто  о щ у щ ен и й  н ач и н аю т  в о з ­
н и к а т ь  о б р а зы  (они  о б я за н ы  в о зн и к а т ь , я к а к  п р ак ти к , з а н и м а ю щ и й с я  
м ед и тац и е й  н а  б а з е  а у т о т р е н и н г а  б о л е е  25  л ет , это  за я в л я ю ) . О н и  в о з ­
н и к аю т  д о с та то ч н о  бы стро , т а к  у ст р о ен  ч ел о в ек : сп о с о б н о с ть  к с о з е р ц а ­
т е л ь н о с т и  в нем за л о ж е н а . Тогда н у ж н о  п ер ей ти  на н аб л ю д ен и е , н и ч его  
при это м  не х о те ть , не ж е л а т ь , не с о з д а в а т ь  при  это м  к а к и е -т о  о б р азы  
сп е ц и ал ь н о . П р о сто  н аб л ю д а ть  з а  тем , что  п рои сход и т, что  в о зн и к а е т : 
ц в е т а  л и , я р к и е  ли к а р т и н к и , п л ы в у т  ли он и  и л и  с т о я т  на м есте . С т а ­
р а т ь с я  с в я з а т ь  э т о  со свои м  те л о м , в н и м а н и е , по в о зм о ж н о с т и , у д е р ­
ж и в а т ь  на о щ у щ е н и я х  с в о е г о  т е л а . О н о  б у д ет  р в а т ь с я  н а р у ж у , п р е д ­
с т а в л я т ь с я  в р о л и  м оря , п ти ц , п ал ь м  и т. д ., но н у ж н о  с н о в а  и сн о в а  
в о зв р а щ а т ь  е г о  к тел у . Н а к ак о м -то  э т а п е  это  у д а ст ся , тогд а  мы м ож ем  
с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я  на сер д ц е , н а  сер д еч н о й  ч а к р е , н а  м есте, где н а х о ­
д и т с я  сердц е . М ы  д о л ж н ы  с о с р е д о т о ч и т ь с я  на груди , где мы п р е д п о л а ­
гаем  м е с т о н а х о ж д е н и е  сер д ц а  (н е к о н к р е тн о  на сер д ц е , к а к  на о р ган е , 
а на этом  м есте). В к ак ой -то  м ом ент, это  не сл о ж н о  будет сд ел ать , п о ч у в ­
с т в о в а т ь  п у л ьсац и ю . О с н о в н а я  з а д а ч а  з а к л ю ч а е т с я  в том , что  п ри рода 
н аш его  со з н а н и я , н аш его  «Я» ещ е не и зу ч ен а  до к он ц а, но м н о ги е  и с с л е ­
д о в а т е л и , я в том  ч и с л е , сч и та ю т , что  с о зн а н и е  и м еет  к в а н т о в о -в о л н о ­
вую  природу, по су ти , и м еет  п р и род у  с в ета . А свет , мы и з ф и зи к и  зн аем , 
т о ж е  и м еет  д в о й ств ен н у ю  к в ан то в о -в о л н о в у ю  природу, то есть  св ет  р ас ­
п р о с т р а н я е т с я  в ви д е  в о л н ы  и в виде л у ч а .
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На н ач ал ь н о м  э та п е , когда ч е л о в е к  не о в л а д е л  с а м о р е г у л я ц и е й , его  
с о з н а н и е  ш ари т по за к о у л к ам  т е л а  в виде л у ч а . М ы  говорим : «Н аш е в н и ­
м ан и е  на руках» , л у ч  н аш его  в н и м ан и я  п о ш ел  на рук и . Н а п ервом  э т а п е  
н аш е  в н и м ан и е  и м еет  п ри роду  л у ч а , мы им  у п р а в л я е м , к а к  бы  в ы св еч и ­
ваем  у ч а с т к и  н аш его  те л а . С п у с тя  к а к о е -т о  врем я, когда мы у ж е  о в л а ­
д ев аем  ау т о тр ен и н го м , э то т  л у ч  н ач и н ае т  гасн у ть , н а ч и н ае т  в о зн и к а т ь  
во л н а . М ы  н ач и н аем  од н о в р ем ен н о  о щ у щ ать , н ап р и м ер , т я ж е с т ь  т е л а . 
В ся  т я ж е с т ь  т е л а : все  т е л о  со н н о е , не х о ч е т с я  ш е в е л и т ь с я , в к а ж д о й  
к л е то ч к е  п р и я тн а я  истом а. Э то  у ж е  вол н а . П ри к он ц ен тр ац и и  в н и м ан и я  
н а  се р д ц е , мы буд ем  о с о з н а в а т ь  р а с п р о с т р а н е н и е  э т о й  в о л н ы  в ви д е  
п у л ьса , т. е. п у л ь с ац и я  во всем  т е л е , в к л ю ч ая  м очки  уш ей  (это  к о н тр о л ь ­
ный тест : е с л и  у д ал о сь  п о ч у в ств о в ат ь  п у л ьсац и ю  в м очк ах  уш ей , зн ач и т  
ч е л о в е к  п р о св етл ен н ы й , о дарен н ы й , д о с т и г  вы сокой  ст у п е н и  д у хов н ого  
р а зв и т и я  в о тн о ш ен и и  сам о го  себ я ). Ч и т а т е л и  м огут  с е с т ь  удобно, р ас­
с л а б л я т ь с я  и п оп ы таться  п о ч у в ств о в ать  п ул ьсац и ю  в м очках уш ей . Смею  
вас увер и ть , э то  д а л ек о  не к аж д о м у  у д ается  п о ч у в ств о в ать , но ч е р ез  год, 
второй результаты  будут. Я р ассч и ты ваю  на м ассового  ч и тател я : у одного 
б у д у т  ч е р е з  го д , у  в т о р о го  ч е р ез  1,5 года, у  т р е т ь е г о  ч е р е з  2 года. В се  
лю ди разн ы е, все за в и си т  от бы стр о д ей стви я  н аш его  м озга , от с о с то я н и я  
н ервн ой  си стем ы , за к о м п л е к с о в а н н о с т и .

В н и м а н и е  п р и о б р е т а е т  п о л ев у ю  с т р у к т у р у , с т а н о в и т с я  п ол ем , оно  
за п о л н я е т  собой  все тел о  не в виде л у ч а , а о д н ов рем ен н о  о щ у щ ае тся  все 
тел о . Э то  будет о щ у щ ат ь с я  в виде п у л ьсац и и : р ас ш и р я ем ся  и су ж а е м с я . 
М ы  к а к  бы  с т а л и  одн и м  ед и н ы м . Э то  са м о е  хорош ее , т. к. в т е л е  в это т  
м ом ен т п р о и сх о д и т  п о л н а я  гар м о н и я . Е с л и  бы л  б о л ен  к ак о й -т о  о р ган , 
то  его  н а г р у з к у  н а  с е б я  з а б е р у т  д р у г и е  о р ган ы , п о то м у  ч то  о н и  о д н о ­
вр ем ен н о  его  сл ы ш ат. Т. к. нет н и к а к и х  п р еп я тст в и й , м озг н а и л у ч ш и м  
о б р азо м  с н а б ж а е т с я  к и сл о р о д о м , и д ет  о д н о в р ем ен н ы й  си гн а л  от м озга 
к п ер и ф ер и и  и из п ер и ф ер и и  в мозг, т. е. м озг м о ж ет  о б р а б а т ы в а т ь  все  
с р а зу  (н е там , где в н и м ан и е  -  у зк и й  л у ч , а мы зн аем  о себ е  с р а зу  все). 
В а в т о м ати ч ес к о м  р еж и м е  п р ои сход и т г ар м о н и зац и я , ч е л о в е к  п о п ад ает  
в с в о е о б р а зн у ю  ц е л и т е л ь с к у ю  си стем у , где, в п ервую  о ч ер ед ь , в о с с т а ­
н а в л и в а е т с я  тел о , п отом у  что  н аш е м у  «Я» н у ж н о  в н ем  н ах о д и ть ся , это  
о с н о в н а я  з а д а ч а . П р е б ы в а н и е  в т а к о м  с о с т о я н и и  са м о  по с е б е  о ч е н ь  
п о л езн о  и ц ел еб н о . Н е н у ж н о  д е л а т ь  к а к и х -т о  о со б ы х  ф о р м у л , ч то б ы  
и з б а в и т ь с я  от я зв ы  и л и  з а б о л е в а н и й  п о ч ек , п е ч е н и  и л и  ж е л у д к а . М ы  
д о л ж н ы  д о сти ч ь  и м ен н о  п олевого  со с то я н и я  со зн ан и я , когда н аш е со зн а ­
ние р асш и р яется  в виде волны . Н а некотором  э тап е  н аш е со зн ан и е  м ож ет 
в ы й ти  за п р ед ел ы  те л а , вот зд есь  н а ч и н а е т с я  м аги я , м и сти к а , п ар а н о р ­
м ал ьн ы е  в о зм о ж н о с ти  н аш его  т е л а .
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И так , п ервое, в о с с т а н а в л и в а е т с я  э н е р г е т и к а , и эк о н о м и тся  огр о м н о е  
к о л и ч е с т в о  н е р в н о й  э н е р г и и , н а ш е й  в н у т р е н н е й  ж и з н е н н о й  с и л ы , 
б о л е е  того , е с л и  м ы  п р и о б р е т а е м  п у л ь с а ц и ю , и н а ш е  с о з н а н и е  с т а н о ­
в и т ся  п ол ем , то оно  с т р е м и т с я  к р ас ш и р ен и ю . Ч ем  б о л ь ш е  у н ас  буд ет  
в ы р а б а т ы в а т ь с я  эн ер ги и , тем  ш и р е  мы м о ж ем  вы й ти  за п р ед ел ы  те л а . 
Тогда та в л а с ть , к о т о р а я  р а с п р о с т р а н я е т с я  на тел о , б уд ет  р а с п р о с т р а ­
н я т ь с я  за его  п р ед ел ы . Е сл и  в с ф е р у  д е й с т в и я  то го  ч е л о в е к а , кото р ы й  
за н и м а е т с я  а у т о т р е н и н г о м , п о п ад ет  к то -то  д р у го й , он  б уд ет  п о д ч и н ен . 
И м ен н о  п оэтом у , н а у ч и в ш и с ь  в л и я т ь  н а  са м о го  с е б я , мы п р и о б р е та ем  
в о зм о ж н о с т ь  в л и я т ь  на д р у ги х . Н о п о п ы т а т ь с я  н а х о д я с ь  в се б е , вы й ти  
из себ я  в в и д е  л у ч а  и п о в л и я т ь  н а  д р у го го  ч е л о в е к а  -  это  н е п р а в и л ьн о . 
Л о ж н ы й  п у ть , к а к  м н о ги е  х о т е л и  бы . О н и  п р е д с т а в л я ю т  в о зд е й с т в и е  
ги п н о л о га  и л и  э к с т р а с е н с а , ч т о б ы  то т  вы ш ел  и п р о т я н у л  л у ч  с в о е г о  
в н и м а н и я , н а п р а в и л  к а к  п р о ж е к т о р  на д р у го го  ч е л о в е к а , во ш ел  в н его  
и н а ч а л  у п р а в л я т ь  -  э т о  н е в е р н о , п о э т о м у  у в сех  и н е  п о л у ч а е т с я .  
Л и ш ь  п о л у ч и в  т о т а л ь н у ю  в л а с т ь  и к о н т р о л ь  н а д  к а ж д о й  к л е т о ч к о й  
с в о его  т е л а , в ы й д я  за п р ед ел ы  св о его  т е л а  х о тя  бы  на 2, 3, 5 и л и  10 см , 
но в ы й т и  н е л ь з я  в в и д е  л у ч а ,  т о л ь к о  в в и д е  п о л я , т. е. р а с ш и р и т ь с я  
во в с е х  н а п р а в л е н и я х  сразу .

Е сть  т а к о е  п о н я ти е  « р асш и р ен и е  со зн ан и я» . Н ек о то р ы е лю ди , д о с т и г ­
ш ие этой  в о зм о ж н о сти  в си л у  сп о н тан н ы х  к ак и х -то  п р о яв л ен и й , под в о з ­
д ей ст в и ем  н ар к о ти к о в , п си х о тр о п н ы х  с р е д с тв , на к о р о тк о е  в р ем я  п о л у ­
ч и в ш и е  э т у  с п о с о б н о с ть , и н огд а  п р и о б р е та ю т  и к а к и е -т о  п а р а н о р м а л ь ­
н ы е с п о с о б н о с т и . Э т о  м о ж ет  в ы р а ж а т ь с я  в то м , ч то  о н и  м о гу т  ф е н о ­
м е н а л ь н о  п р о в е с т и  к а к о й -т о  в а ж н ы й  к о н ц е р т , н а п р и м е р , к а к  Э л в и с  
П р есл и . Под д е й ст в и ем  н ар к о ти к о в  он вы ход и л  за  п р ед ел ы  сам о го  себ я  
и о к а з ы в а л  п р о сто  г и п н о т и ч е с к о е  в о зд е й с т в и е  на з р и т е л е й , то е с т ь  его  
п есн и  п е р е ж и л и  его  сам о го , но всем  и зв е ст н о , ч т о  он ж и зн ь ю  з а п л а т и л  
за э т у  сп о с о б н о с ть . Н а р к о т и к  д а е т  ч е л о в е к у  в о зм о ж н о с т ь  р а с ш и р и т ь  
с в о е  п о л е  и св о е  с о з н а н и е  п е р е в е с т и  из к в а н т о в о й  п р и р о д ы  в в о л н о ­
вую , тогд а  мы м а к с и м а л ь н о  в л и я е м  н а  все  с т о р о н ы , на зр и т е л е й , с л у ­
ш ат ел ей . М у зы к а н т а м , х у д о ж н и к а м  это  н ео б х о д и м о , ви д и м о , д л я  в о з ­
д е й с т в и я  н а  п у б л и к у .  М н о г и е  э т и м  г р е ш а т . Н о  э т о  н е о б я з а т е л ь н о  
д о л ж е н  б ы ть  н а р к о т и к , в д р е в н и х  т е к с т а х  е с т ь  у к а з а н и я  на это т  счет , 
что  п л ат а  -  всегда  ж и з н ь . Е сл и  вы х о ти т е  п о ж е р т в о в а т ь  св о ей  ж и зн ью , 
то  Вы с м о ж е т е  на к о р о т к о е  в р е м я  п о л у ч и т ь  н у ж н ы е  сп о с о б н о с ти , н у ж ­
н ую  си л у , но п о сл е  э то го  см ер ть . П л о д ам и , р е з у л ь т а т а м и  св о его  т в о р ­
ч е с т в а  в о с п о л ь зо в а т ь с я  б уд ет  н е в о зм о ж н о . О б щ е и зв е с т н о , что  н а с л е д ­
с т в о  Э л в и с а  П р е с л и  д е л я т  с е й ч а с  его  д о ч ь  и д р у г и е  л ю д и , но н и к а к  
н е  с а м  Э л в и с  П р ес л и .
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С а м о о з д о р о в л е н и е . С а м о л е ч е н и е . 

С а м о в о с с т а н о в л е н и е

Во пр о с. Пом ож ет ли  аутотренинг при острой боли?

Е с л и  м ы  с н и м а е м  п р о с т о  б о л ь , п р и  э т о м  н е  о б я з а т е л ь н о  у с т р а н я ­
е т с я  п р и ч и н а . П р и ч и н а  м о ж ет  и о с т а т ь с я . Э то  та к о й  я р к и й  п ри м ер , он  
т р е б у е т  т о ч н о го  и к о н к р е т н о г о  о т в е т а . К п р и м ер у , у  ч е л о в е к а  б о л и т  
го л о в а  (и л и  о с т р а я  з у б н а я  б о л ь , и л и  о с т р а я  п о ч е ч н а я  б о л ь ). П о су т и , 
у  ч е л о в е к а , к оторы й  з а н и м а е т с я  с а м о р е г у л я ц и е й , п р ав и л ь н о  п и т а е т с я , 
в ед ет  с о о т в е т с т в у ю щ и й  о б р а з  ж и з н и , э то го  б ы ть  н е  д о л ж н о . Е с л и  ж е  
это  в о зн и к а е т , э то  у к а з ы в а е т  на то, что  ч т о -то  д е л а е т с я  н е п р а в и л ь н о , 
п о то м у  что  с у щ е с т в у ю т  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н ы е  св язи . О н  д е й с т в у ю т  
во вселен н ой , они непоколебим ы  и о тр а ж а ю т  р еал ьн о е  п о л ож ен и е  вещ ей. 
В г о л о в е  н е т  б о л е в ы х  р е ц е п т о р о в , э т о  о т р а ж е н и е  н е б л а г о п р и я т н ы х  
т е н д е н ц и й  в т е л е . С а м а  г о л о в н а я  б о л ь  -  э т о  в с е г о -н а в с е г о  з е р к а л ь н о е  
о т р а ж е н и е  н ега ти в н ы х  о щ у щ ен и й , к оторы е мы и сп ы тал и  в т е ч е н и е  д н я , 
е с л и  к в е ч ер у  р а з б о л е л а с ь  го л о в а , э то  п р о сто  с о в о к у п н о с т ь  всего  н е г а ­
т и в н о го  т а к и м  о б р а зо м  п р о я в л я е т с я . П о э то м у  п р о ст о  л е ч и т ь  го л о в у  -  
со в е р ш е н н о  н е п р а в и л ь н о , д о п у с ти м , п и ть  т а б л е т к и  от го л о вн о й  б о л и , 
к оторы е п р ер в у т  всего  ли ш ь си гн а л , а п р и ч и н а  о с т а н е т с я . Е с т ест в е н н о , 
необходим  отды х  и ли  сон, п об ы вать  в к ак ой -то  очен ь  п р и ятн о й , хорош ей  
о б с т а н о в к е , л еч ь  удоб н о  и л и  п о си д еть , о тд о х н у ть , в о с с т а н о в и т ь с я . Э то  
т а к и е  о б щ и е  п р и м еры , а е с т ь  б о л е е  к о н к р е т н ы е . О н и  с в я з а н ы  с в о о б ­
р а ж е н и е м . М н о г и е  л ю д и  и н т у и т и в н о  ч у в с т в у ю т , ч то  в в о о б р а ж е н и и  
к р о е т с я  ч то -т о  в а ж н о е , ч р е з в ы ч а й н о  ц е н н о е , ч р е зв ы ч а й н о  зн а ч и м о е . 
Я х о ч у  в св о ей  к н и г е  э т о  п о д т в е р д и т ь . В о -п ер в ы х , в о о б р а ж е н и е  е с т ь  
т о л ь к о  у ч е л о в е к а , на З е м л е , в о зм о ж н о , и в к о см о се  т о л ь к о  л ю ди  о б л а ­
д а ю т  э то й  сп о с о б н о с ть ю . В се о с т а л ь н ы е  с у щ е с т в а  не о б л а д а ю т  в о о б ­
р а ж е н и е м , то  е с т ь  у ч е л о в е к а  е с т ь  в з а п а с е  н еч то  в о л ш еб н о е , к у д а  он 
м о ж ет  у й ти  -  в м ир  св о и х  и л л ю зи й , о б р а зо в . П орой  э то т  м ир п р е о б л а ­
д а ет  в ж и зн и  н ек о то р ы х  лю дей. С ей ч ас  мы ч у ть  отодви н ем  сам о л еч ен и е , 
с а м о о з д о р о в л е н и е , а п отом  к э то м у  в е р н ем ся . С е й ч а с  я х о ч у  с к о н ц е н ­
т р и р о в а т ь с я  на р аб о те  с о б р а за м и , п отом у  что  он и  к ак  р а з  и п о зв о л я т  
нам  у стр ан и ть  при чи н у , и з-за  которой  в о зн и к аю т  боли  или б о л езн и , или  
н е г а т и в н о е  с о с т о я н и е  н аш е го  т е л а . П р и в е д у  п р и м ер  из йоги : с у щ е с т ­
вует  х ат х а -й о га  и р а д ж а -й о г а . Е сл и  ч е л о в е к , й о ги н  и л и  йог, и л и  ад еп т  
(у ч е н и к )  см о ж е т  с е с т ь  удоб н о  (п р е д п о л а г а е т с я , что  э то  п о за  «лотоса»). 
Е с л и  н е в о з м о ж н о  р е а л и з о в а т ь  п о зу  л о т о с а ,  то  л ю б а я  у д о б н а я  п о за ,
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н ап р и м ер , п оза в к р е с л е  с п о д го л о в н и к о м , с п о д л о к о тн и к ам и . Когда мы 
удобн о  се л и , в о с с т а н о в и л и  м ы сл и , у сп о к о и л и  д ы х а н и е  и сер д ц е б и е н и е , 
п о с и д е л и  1 0 -1 5  м и н ут, то , в п р и н ц и п е , мы готовы  к р аб о те  с о б р а за м и , 
но ч ащ е  в сего , э то  п р о и сх о д и т  х а о т и ч н о . О н и  в о зн и к а ю т , н е и з в е с т н о  
к у д а  и с ч е з а ю т , н е и з в е с т н о ,  ч то  за  н и м и  ст о и т . П р е д п о л а г а е т с я ,  ч то  
о б р а зы  с о с т о я т  из с в е т а , из о б ы ч н о го  с в е т а . Тогда мы д о л ж н ы  зн а т ь , 
к а к  п о гл о щ ать  э т о т  св ет , к а к  его  в б и р ать . М о ж н о  с к а з а т ь , ч то  мы ед и м  
пищ у, к о т о р а я  р а с п а д а е т с я , р а з л а г а е т с я  на теп л о . П и щ а н а к а п л и в а л а  
э т о т  св ет , то т  ж е  з е л е н ы й  ч ай , к о то р ы й  под со л н ц е м  рос, то т  ж е  с л а д ­
к и й  в и н о гр ад , к о то р ы й  с о з р е в а л  и н а б и р а л  эн ер ги ю  со л н ц а , п о л у ч а я  
это т  с в е т , т е  ж е  р а с т е н и я , к о то р ы е о б л а д а ю т  сп о с о б н о с ть ю  к ф о т о с и н ­
т е з у  В о зм о ж н о , это  то т  св ет , р е т р а н с ф о р м и р о в а н н ы й , к о то р ы й  с м ы с­
л ен н о й  п о м о щ ью  с о з д а е т  о б р а зы . М о ж н о  с к а з а т ь ,  ч то  мы п о гл о щ аем  
с в е т  и гл аза м и , с о з е р ц а я  все  к р а с и в о е , со в ер ш е н н о е , с о з е р ц а я  д ер ев о , 
к п рим еру , и л и  ц в е т о к . Т ам  о гр о м н о е  к о л и ч е с т в о  в с е в о з м о ж н ы х  л и н и й  
с у щ е с т в у е т .  Е с л и  м ы  с м о т р и м  н а п р о и з в е д е н и е  р у к  ч е л о в е ч е с к и х ,  
ч а щ е  в с е г о , э то  п р я м о у го л ь н о е  т в о р е н и е . Н а х о д я с ь  в с в о ей  к в а р т и р е  
в н у т р и  б о л ь ш о го  гор о д а , мы м о ж ем  о г л я н у т ь с я  в о к р у г  и у в и д и м , ч то  
д о м а  п р я м о у го л ь н ы е , о к н а  в э т и х  д о м а х  т о ж е  п р я м о у го л ь н ы е . З а й д я  
в к в а р т и р у , мы в и д и м  п р я м о у г о л ь н у ю  д в е р ь , мы в и д и м  п р я м о у г о л ь ­
н и к  т е л е в и з о р а , мы в и д и м  п е р е д  со б о й  ш к а ф , в к о то р о м  п р я м о у г о л ь ­
н ы е с т е к л а , мы в и д и м  д в ер ц ы  п р я м о у го л ь н ы е . Е сть , ко н еч н о , и з а к р у ­
гл е н н ы е  ф о р м ы , но  т а к  м н о го  п р я м о у г о л ь н о г о  в с его , ч то , не о с о з н а ­
в а я  т о го , в н а ш е й  г о л о в е  в о з н и к а е т  ч т о -т о  п р и м и т и в н о е  и п р о с т о е , 
т. е. о б р а зы  о б е д н я ю т с я . А с о з е р ц а я ,  д о п у с т и м , ц в е т у щ и й  к у с т  ж а с ­
м и н а, мы н е  у в и д и м  т а м  п р ям ы х  углов . М ы  у в и д и м  м и л л и о н ы  к о м б и ­
н а ц и й . К а ж д ы й  ц в е т о к  н е п о в то р и м , д в а  о д и н а к о в ы х  л и с т о ч к а  н е в о з ­
м о ж н о  н ай т и , а е с л и  п одул  л е г к и й  в е т е р о к , то  э т о  все  ещ е  д в и г а е т с я , 
л и с т о к  н а к л а д ы в а е т с я  на л и с т о к , в о з н и к а е т  н о в а я  л и н и я . Э то  м и л л и ­
оны  л и н и й . С о з е р ц а я  к у ст  ж а с м и н а  и л и  си р е н и , мы о т п е ч а т ы в а е м  э т о т  
о б р а з  в с в о е м  с о з н а н и и , в с в о е м  м озгу , и, т а к и м  о б р а зо м , б о г а т с т в о  
э т и х  л и н и й  п р и о б р е т а е т с я  н ам и . М ы  п р и о б р е т а е м  о гр о м н о е  к о л и ч е ­
с т в о  п о т е н ц и а л ь н о  в о зм о ж н ы х  к о м б и н ац и й , с о з е р ц а я  п р е д в а р и т е л ь н о  
н еч т о  с о в ер ш е н н о е , к р а с и в о е . М ы  п ото м  и м еем  в о зм о ж н о с т ь  из это го  
с о з д а т ь  н о в ы е  о б р а зы . Э то  то , ч то  у н ас  от Б о га , не от н а ш е й  н а с л е д ­
с т в е н н о с т и , н а ш и х  п р ед к о в , а от н аш е го  д у х а , того , что  н еп о зн ав а ем о .

И так , с у щ е с т в у е т  р а д ж а -й о г а  и х ат х а -й о га . Р е а л и з о в а в  п озу  (н а  п р и ­
м ер е  й оги , к а к  н а и б о л е е  с о в е р ш е н н о й  си с т е м ы ), й о ги н  м о ж ет  в ы п о л ­
н и т ь  ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я ,  н а п р и м е р , к о м п л е к с  и з 16 п о з  (е с т ь  
п о з а  л о т о с а ,  с к р у ч и в а н и я  п о з в о н о ч н и к а ,  п о з а  « л у к а » , «горы » и л и
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к а к а я -т о  д р у г а я  п о за ). П р е д в а р и т е л ь н о , п р е ж д е  чем  с д е л а т ь  э т у  позу, 
й о г и н  д о л ж е н  ее п р е д с т а в и т ь ,  п о т о м  у ж е  по э т о й  м а т р и ц е , т. е. он  
д о л ж е н  п р ед ст ав и т ь , к а к  д о л ж е н  с т о я т ь  п о зв о н о ч н и к , к а к  д о л ж н а  бы ть  
р у к а , с ж а т ы  п а л ь ц ы  и л и  р а з ж а т ы , с в ед ен ы  к а к и е -т о  п ал ь ц ы , и з а м ы ­
к а т ь . И д л я  ч его  это , т. е. с н а ч а л а  п о за  д е л а е т с я  в в о о б р а ж е н и и , о н а  
д о л ж н а  б ы ть  и д е а л ь н о й , т о л ь к о  то гд а  о н а  р е а л и з о в ы в а е т с я  в р е а л ь ­
ной ж и з н и . Е с л и  в в о о б р а ж е н и и  он а б ы л а  с д е л а н а  и д е а л ь н о , т. е. он 
зн а е т  к а к , н а с к о л ь к о  п о в е р н у т ь  ш ею  и л и  голову , и л и  з а ж а т ь  щ и т о в и д ­
н у ю  ж е л е зу , и что  за э ти м  сл е д у е т . Тогда он б у д ет  с т р е м и т ь с я  р е а л и ­
з о в а т ь  ее и в р е а л ь н о с т и . Т ак  во т  о к а з ы в а е т с я ,  ч то  м о ж н о  не д е л а т ь  
эт и  позы , а п р о сто  с и д е т ь  в п о зе  « л отоса»  и л и  в п о зе  у доб н ой  в к р е с л е  
и д е л а т ь  то  ж е  в св о ем  в о о б р а ж е н и и . Н о в ы я с н и т с я  одн о  и н т е р е с н о е  
о б с т о я т е л ь с т в о : в в о о б р а ж е н и и  с д е л а т ь  э т о  ещ е т я ж е л е е .  П р о щ е с е с т ь  
и с д е л а т ь  это  ф и зи ч е с к и , п о то м у  что  д е р ж а т ь  эти  к о м б и н ац и и  в го л о ве  
и п е р е т е к а т ь  из одной позы  в д ругую  т о л ь к о  в своем  в о о б р а ж е н и и  -  это  
н е с о и зм е р и м о  тр у д н е е . Т ак  вот  р а д ж а -й о г а  о т л и ч а е т с я  от х а т х а -й о г и  
т е м , ч то  при  р а д ж а -й о г е  д е л а е т с я  это  все  у м с т в е н н о  в св о ем  в о о б р а ­
ж е н и и , и о ч е н ь  ч е т к о , то ч н о , ярко , к р ас о ч н о , до  г а л л ю ц и н а ц и й , а в х а т ­
х а -й о г е  э то  д е л а е т с я  ф и з и ч е с к и , п о э т о м у  х а т х а -й о г а  н и ж е , н ем н о го  
п рощ е. В ед ь  в с е -т а к и  п рощ е в з я т ь  и с д е л а т ь , чем  т а к  до л го , т а к  то н к о  
и т а к  с л о ж н о  все  э т о  в ы п о л н я т ь  в св о ем  в о о б р а ж е н и и . Н о это  равн о , 
б о л е е  того , в о о б р а ж а е м о е  ч у т ь  л у ч ш е , п о то м у  что  он то ч н ее . Н и к о гд а  
в своем  ф и зи ч е с к о м  в о п л о щ ен и и  ч е л о в е к  н е  м о ж ет  с и д е т ь  та к , ч тобы  
его  п о зв о н о ч н и к  бы л к а к  стр у н а . О н  ч у т ь -ч у т ь  будет и ск р и в л е н , п отом у  
ч т о  с и л а  зе м н о го  т я г о т е н и я , в о зр а ст  д аю т к а к и е -т о  п о п р ав к и , и н е в о з ­
м о ж н о  д е р ж а т ь  п о зв о н о ч н и к  в в и д е  с т р у н ы , а в св о ем  в о о б р а ж е н и и  мы 
в и д е а л е  это  д е л а е м . П о э т о м у  в о о б р а ж а е м о е  б о л е е  с о в е р ш е н н о , чем  
м а т е р и а л ь н о е , но он и  р авн ы .

Т еп ерь  мы п одходим  к гл авн ом у . Е сл и  н аш е  т е л о  д е с т а б и л и з и р о в а н о , 
д оп усти м , что -то  болит, что-то  не гн ется , где-то н ап р я ж ен ы  нервы , где-то 
в о с п а л и т е л ь н ы й  п р о ц есс  и д ет , то  во в н у т р е н н е м , то н к о м  те л е , к о то р о е  
п о вторяет  н аш е ф и зи ч ес к о е  т е л о , ес ть  очаг  н ар у ш ен и я  на тон ком  уровне. 
Р а б о т а я  в с в о ем  в о о б р а ж е н и и , у с т р а н я е м  э т о т  очаг. П о л у ч а е т с я , ч то  
в и д е а л е  м ето д ы  с а м о л е ч е н и я ,  с а м о о з д о р о в л е н и я , с а м о в о с с т а н о в л е ­
н и я  з а м ы к а ю т с я  н а  п р а в и л ь н у ю  р а б о т у  в о о б р а ж е н и я . Э то  в за и м н ы е  
п роц ессы . Ч е л о в е к  во в р е м я  м ед и тац и и , а у т о т р е н и н г а  н ач и н ае т  в и д еть  
с в о е  тел о , п р о сто  е г о  ви д и т, ч у в ст в у ет , в и д и т  и ви д и т  его  и д е ал ь н о  п р а ­
в и л ь н о . К а к  то л ь к о  он н а ч и н а е т  его  в и д е т ь , он о  н а ч и н а е т  в о с с т а н а в ­
л и в а т ь с я  по э т и м  л и н и я м , по э т и м  к о н ф и г у р а ц и я м . Н а ч и н а е т  у с т р а ­
н я т ь с я  г л у б и н н а я  п р и ч и н а , к о т о р а я  в ы зы в а ет  к а к о е -л и б о  з а б о л е в а н и е .
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Вопрос. Если з а к р ы ть  гл а за  и п о ста р а ть ся  п р е д ста в и ть  свое тело, 
п ред ставляется  очень часто  о но р асплы вчаты м  и как-б уд то  в дым ке.
Что в этом случае  делать?

Э т о  п р и х о д и т  со в р е м е н е м . С н а ч а л а  н у ж н о  с к о н ц е н т р и р о в а т ь с я  
на одной детал и . К примеру, руки  увидеть . Ч ащ е всего, мы хорош о помним 
св о и  рук и , мы п ом н и м  все  до  м ел ь ч ай ш и х  д е та л ей : п ал ьц ы , ф о р м у  руки . 
М о ж н о  п ер е д  э т и м  п о с м о т р е т ь  на с в о и  ж е  р у к и , п о п ы т а т ь с я  и х  я р к о  
з а ф и к с и р о в а т ь  в в о о б р а ж е н и и . Д о с т а т о ч н о  н а ч а т ь  с о д н о й  к а к о й -т о  
д етал и , потом это  будет р азр астаться . Ч то ж е к асается  острой  боли. К при- 
меру, у  н ас с и л ь н е й ш а я  го л о в н ая  б оль . М ы  л о ж и м с я  в п о зу  « ш ава-сан а»  
(л е ж а  на сп и н е , рук и  вд ол ь  те л а , ноги  на ш и р и н е  плеч). П о п ы таем ся  р а с ­
сл а б и т ься  и о со зн ать  такой  момент, что  б о л ь  -  это пульс, что то, что  в нас 
п у л ьси рует  это и о со зн ать  такой  м омент, что  б о л ь  -  это  пульс, что  то , что 
в н ас п у л ьси р у ет  это  и е с т ь  бол ь , т. е. та  ж и л к а , то , что  б ь е т с я  в гол ове 
в в и д е  та к о й  о стр о й  б о л и  -  э т о  п р о сто  п у л ьс . П ри  к о н ц е н т р а ц и и  в н и ­
м ан и я  бол ь  м ож ет у си л и ться , и э т о  норм ально, э т о  говорит о том , что  п ро­
цесс кон тр о л и р у ем , п усть  не очен ь  ещ е хорош о, но тем  не м енее. Е сл и  то, 
что  я говорю , у зн а в ае м о  д л я  ч и т а т е л я , это  у ж е  хорош о. И так , в с л у ч а е  
лю бой острой  бол и  (п у сть  это  д а ж е  зу б н ая  б о л ь  будет и л и  гол овн ая , или  
б о л ь  в п о ч к ах , п еч ен и , и л и  в п о ясн и ц е , и л и  в к о л ен я х ), всегда  это  п ул ьс , 
т. е. м оло тко м  с т у ч и т  э т о т  п у л ьс  в го л о ве , к а к  в ы р а ж а ю т с я  н ек о то р ы е  
лю ди , у к о то р ы х  ес ть  э т а  го л о в н ая  бол ь . С к о н ц ен т р и р о в ав ш и сь , з а т а и в  
д ы х а н и е  и п он аб л ю д ав , мы за м е ти м , что  б о л ь  у си л и л а сь , т. к. мы на н ее  
обр ати л и  вн и м ан и е . Когда о тв л е к а ет ся  человек , м ож ет бы ть, что к ак и е-то  
провалы  бы ваю т, и б ол ь  к ак  бы у м ен ьш ается  якобы , но это, на сам ом  деле, 
не т а к . И так , в о о р у ж и в ш и сь  зн ан и ем , о п и р ая сь  на тв ер д у ю  веру, а вера , 
к ак  з а б о т л и в а я  м ать , н ас  о б е р ега ет  от в с ев о зм о ж н ы х  ош и бок . В д ан н ы й  
м ом ент я п р и зы в аю  к это м у  -  в ер и ть  в то, о чем  зд есь  го в о р и тся , во о р у ­
ж и в ш и с ь  тер п ен и ем , с о с р е д о то ч и ть с я  на п у л ь с ац и и  б о л и  и о б р а ти т ь с я  
необходим о к своем у  сердцу, как , впрочем , в лю бом другом  сл у ч ае , только  
к сердц у . Э т а  м е т о д и к а  и м е е т  н а з в а н и е  « св ер х си л ь н ы й  зап р о с» . Д е л а ­
е т с я  э т о  редко , в д ан н о м  с л у ч а е , го в о р и тся  о том , чтобы  в о зн и к  м ом ен т 
веры , е с т ь  это  и л и  н ет , м огу  ли я это  с д е л а т ь , п р о ч и т а в  к н и гу  Г е н н а ­
д и я  Г он ч арова , и л и  не могу, д о с ту п н о  м не это  и л и  не д о с ту п н о . Я п р о ­
с т о  п р е д л а г а ю  п о п р о б о в ать . П о п ы та й тес ь !  И та к , с е л и  удобн о , р а с с л а ­
б и л и сь , со с р ед о то ч и л и  вн и м ан и е  ещ е р аз , п о то м у  что  оно о т в л е к а е т с я , 
к а к  о т в л е к а е т с я  во в р е м я  ч т е н и я  к н и ги , т а к  о н о  о т в л е к а е т с я  во в р ем я  
сам о го  у п р а ж н е н и я , п о это м у  мы все  вр ем я  п о вто р яем  с а м о  у п р а ж н е н и е . 
С о с р е д о та ч и в а я с ь  на боли , о со зн ал и , что  он а к ак  бы у с и л и в а е т с я , и ещ е
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си л ь н ей  с т у ч и т  м о л о т о ч к а м и  в в и с к а х  э та  с а м а я  б о л ь , мы о б р а т и л и с ь  
к св о ем у  серд ц у  с т а к и м и  сл о в ам и ; и м ен н о  сл о в ам и , д а ж е  н е  м ы сл ям и : 
«Н у п о ж а л у й с т а , оди н  р аз  сд ел ай  та к , чтобы  б о л ь  и сч езл а . Я р ас п л ач у сь  
за в т р а : я н е  буду з а в т р а  п и ть . Я вооб щ е н ед ел ю  п и ть  н е  буду (Е с л и  это  
в р е зу л ь та те  вч ер аш н ей  г у л я н к и  во зн и к л о !) Я на р аб о ту  н е  пойду, я о т о ­
сп л ю сь  -  я расп л ач у сь» .

Н ач ать  с это го , с о б е щ ан и й  св о ем у  сердцу, что  Вы о тд ад и те  д о л ж н о е , 
что  п отом  у сп о к о и тесь , что  д а д и т е  ем у  в о зм о ж н о с ть  п о р аб о та ть  в л ь г о т ­
ном р еж и м е . « П о ж ал у й ста , Гончаров о б ещ ал , что  м ож ет п о л у ч и ться , дай  
мне м ом ен т веры .» С ердц е к а к  буд то  взд рогн ет , оно  д о л ж н о  взд р о гн у ть , 
к ак  будто  уелы  ш ит В ас, потом у  ч то  в сердц е н ах о д и тся  д у ш а  -  это  б ол ее  
в ы со к ая  си с те м а  д у м а ю щ а я , э то  та к  н а з ы в а е м а я , н ад си с те м а , т. е. н аш е  
п ер со н ал ь н о е  «Я» с в я за н о  с тел о м , это как  бы  о со зн а н и е  т е л а , о б р а щ а ­
е т с я  к б о л е е  вы сок ой  си с т е м е , с п р о сь б о й  к св о ей  д у ш е , к о т о р а я  с в я ­
з а н а  с Б о го м  и л и  к ч а с т и ч к е  Б о г а . Но в д а н н о м  с л у ч а е  мы о б р а щ а ­
ем ся  к органу , в к о то р о м  н ах о д и тс я  д у ш а . М ы  о б р а щ а е м с я  с п р о сьб о й , 
со св ер х си л ь н ы м  зап р о со м : «Ну, п о ж а л у й с т а , оди н  р аз  в ж и з н и  сд ел ай  
т а к , чтобы  м гн овен н о  и сч езл а  боль». И м ен н о  с такой  просьбой  надо  о б р а ­
т и т ь с я , н е  с тр е б о в ан и ем , но с т а к и м  си л ь н ы м  п о ж ел ан и ем : «О дин  раз, 
то л ь к о  д ай  м не п овери ть . Я п отом  р ас п л ач у сь , я н е  буду  д о в о д и ть  се б я  
до так о го  с о с то я н и я , что  у м ен я  бу д ет  в о зн и к а т ь  зу б н а я  (и л и  го л о в н ая ) 
б о л ь . Я, в к о н ц е  к о н ц о в , о б р а щ у с ь  к с т о м а т о л о г у  и в ы л е ч у  э т о т  зу б , 
к о то р ы й  я д а в н о  х о т е л  в ы л е ч и т ь . Но ты м н е с е г о д н я , зд е с ь  и с е й ч а с  
сд ел а й  та к , чтобы  на п и к е б о л и  он а и сч езла» . В о зм ож н о , это  бы л  л и ч н о  
мой опы т, у  д р у г и х  это  бы ло  н е с к о л ь к о  и н ач е , р а з д а с т с я  х р у ст ал ь н ы й  
зв о н , п о хож и й  на зв о н  ч и сто го  горн ого  х р у с т а л я  и л и  на зв о н  х р у с т а л ь ­
ного б о к ал а . К ак  будто такой  звук : «Оммм». Такой вот в сердц е р азд астся  
х р у ст ал ь н ы й  звон , к а к  будто  т о н к а я  с е р е б р я н а я  н и то ч к а , это в и з у а л и ­
за ц и я , это , на сам о м  д е л е , н е  т а к . П р о сто  у к а ж д о г о  в о зн и к н е т  н ек и й  
с о б с т в е н н ы й  о б р а з , т. е. ч е л о в е к  п р и в ы к  все  в и зу а л и зи р о в а т ь . Л ю б о е  
н еп о н я тн о е  я в л е н и е  он хо ч ет  к ак -н и б у д ь  п р ед став и ть . В д ан н о м  с л у ч а е  
в о зн и к ае т  п охож ий  на стон , б е зм о л вн ы й  стон , которы й п ереходи т в зв у к  
«О ммм», т. е. м и сти ч ес к и й  этот зв у к  «О ммм» -  это  к ак  бы им я Б ога . П ро­
и зн о с и т с я  им я Б о га  и л и  о тв ет . В о з н и к а е т  т о н к а я  с е р е б р я н а я  н и то ч к а , 
и д у щ а я  и з  сер д ц а  в голову, там , где п у л ь с и р у ет  э т о т  п ульс . И н а  п и к е , 
на в о л н е  б о л и , б о л ь  и с ч е з а е т .  И ч е л о в е к  б о и т с я  п о ш е в е л и т ь с я ,  он 
не м о ж ет  в это  п овери ть , он  и сп ы ты в а ет  при  это м  к ак о й -то  д а ж е  тр ан с . 
М о ж е т е  се б е  п р ед ст ав и т ь , что  ч р е зв ы ч а й н о  си л ь н а я , о с т р а я  б о л ь  вдруг 
на ф а зе  св о его  п и к а  и сч езл а ! Ч то  при это м  ч у в ств у еш ь! Н ес р ав н е н н о е  
ч у в с т в о  у д о в о л ь с т в и я , б л а ж е н с т в а  о т  того, что во т  о н а  бы ла и в д р у г
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нет, и к а к  н е  хорош о. Но з л о у п о т р е б л я т ь  э т и м  н е л ь з я . Э то  д л я  веры , 
что  ты  это  м ож еш ь, и тв о е  т е л о  н а  э т о  сп особ н о  при  п р ав и л ьн о м  и сп о л ­
н ен и и  этого. Э то  н еоб ход и м о  не д л я  того, чтобы  у б р а ть  боль , а д л я  во з­
н и к н о в е н и я  м ом ен та веры, д л я  о с о з н а н и я  того, что  в ч е л о в е к е  есть , т а к  
н азы в аем ы е , си д х и , и что ч е л о в е к  и м еет  б о ж е с т в е н н о е  п р о и сх о ж д ен и е , 
к о то р о е  м о ж ет  бы ть  р е а л и зо в а н о  в д а н н о м  сл у ч а е .

Вопрос. Если голова оп ять  заб о лела через 2 дня, уж е нельзя сердцу 
врать, что  мы расплатим ся, то л ько  бы п р о ш ла боль?

Н е вр ать , а о б р а щ а т ь с я  к сердц у , н е  р е к о м е н д у е т с я  ч асто . Т ам  н ет  
п он яти й  «правды» и «неправды », там  ес ть  п р и ч и н н о -сл ед ств ен н ы е  св язи . 
Е сл и  эти с в я зи  бу д у т  д е с т а б и л и з и р о в а н ы , н ар у ш ен ы , то  все буд ет п р о ­
и сход и ть  по за к о н у  п р и ч и н о -сл ед стви й , т. е. п ри чи н а в о зн и к л а  (ты вчера 
пил , гу л ял , п ер еед ал ), с е го д н я  -  сл е д с тв и е  (р е а к ц и я  сосудов). И н и ч его  
б о л ь ш е  н и к о гд а  н е  буд ет . В м и р е  т а к  все  и е с ть , т. е. п р и ч и н н о -с л е д ­
ст в ен н ы е  св я зи , но н ад  всем и  эти м и  п р и ч и н н о -сл е д с тв е н н ы м и  с в я зя м и  
сто и т  что-то  вы сш ее, со зерц ает , н аб л ю д ает  и иногда п о зво л и т  в м еш аться  
в о т в е т  на В аш у  п росьбу , но, е с те ств ен н о , и сп ы ты в а ть  суд ьб у  м ного  р аз  
н е ж е л а те л ь н о .

Вопрос. К ак выйти из этого состояния, когда цель д о сти гн ута  -  боль
исчезла?

О б ы ч н о  у ч е н и к и  п о с т у п а ю т  сл е д у ю щ и м  о б р азо м : о н и  б о я т с я  п о ш е­
в е л и т ь с я , б о я тся , что  н а з ы в а е т с я , д ы ш ать . Ну, е с те ств ен н о , д ы ш ать -то  
м ож но.

М ы  н аб л ю даем , что  н а з ы в а е т с я , з а т а и в  д ы х ан и е . М о ж н о  п р о сто  п о л е­
ж ать , о тд о х н у ть , м о ж н о  р а с с л а б и т ь с я , м о ж н о  п о зв о л и т ь  с е б е  у с н у т ь , 
е с л и  Вы сп о со б н ы  о т к л ю ч и ть ся . Л у ч ш е  всего, е с л и  э т о  с о п р о в о ж д а е т с я  
т е п л о в ы м и  я в л е н и я м и : м о ж ет  к а к о е -то  те п л о  п о й ти  в р у к у  и л и  в ногу, 
м о ж ет  те п л о е  п ятн о  в о зн и к н у т ь  на п о зво н о ч н и ке . Ч а щ е  всего , п роц есс  
с о п р о в о ж д а е т с я  в ы д ел е н и ем  т е п л а , т. е. т а к о го  рода п р о ц есс . З а  э ти м  
л у ч ш е  всего  н аб л ю д ать , не у ч а ст в о в а ть , не м еш ать, не п ом огать . Л у ч ш е  
всего  -  н аб л ю д ен и е . Э то  з а п о м и н а е т с я , когда ты  о тс тр ан е н н о  сп окой н о  
ф и л о с о ф с к и  н аб л ю д аеш ь , н е  п о д т а л к и в а е ш ь  (х о тя  в о з н и к а е т  ж е л а н и е  
у с и л и т ь  вол н у , когд а т е п л о в а я  в о л н а  п о ш л а  по т е л у  вд руг  п о т е п л е л и  
н оги , к ак о е-то  те п л о  в груди  во зн и к л о ). Л у ч ш е  в с е -та к и  н аб л ю д ать , к а к  
она в о зн и к ает , и к ак  он а гасн ет, к при м еру  Чем м ен ьш е мы в м еш и ваем ся , 
тем л у ч ш е . П о л ьза  от это го  у п р а ж н е н и я  будет п р о явл ен а  в другом  с о в ер ­
ш енно: мы оц ен и м  н е са м  э т о т  св ер х си л ь н ы й  зап р о с , мы п о н и м аем , что  
зд есь  мы б ы л и  в р о л и  н и щ его , п р о си т ел я , н и зш его  дух о м  ч е л о в ек а . М ы
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в д р у г  н а ч и н а е м  о с о з н а в а т ь . «О, Б о ж е  мой, д е й с т в и т е л ь н о  вч ер а  п е р е ­
б р ал , сл и ш к о м  п о зд н о  в е р н у л с я , сл и ш к о м  т я ж е л ы й  д ен ь  бы л . М о ж н о  
бы ло бы туд а не езд и ть , на эту  встреч у , я п отр ати л  2 часа  на д орогу  туд а, 
там  2 часа , потом  обратн о , а результат , по сути , нулевой . М о ж н о  бы ло бы 
и по т е л е ф о н у  р еш и ть  э т о т  вопрос» . Ч е л о в е к  н а ч и н а е т  б о л ее  то ч н о  в о с ­
п р и н и м а ть  св о и  д е й с т в и я  и п о ст у п к и , т. е. н а ч и н а е т  т о ч н ее  в и д еть  эти  
п р и ч и н н о -сл е д с тв е н н ы е  св язи : я р ч е  и к р асо ч н ее . И о п я ть  это  п ер ех о д и т  
в в о о б р аж ен и е . В св о ем  в о о б р а ж е н и и  он  у ж е  р еш и л  э т у  з а д а ч у  зн а ч и ­
т е л ь н о  тон ьш е. П о л у ч а е т с я , п о л ь за  со в ер ш ен н о  в д ругом  -  в в о зн и к н о ­
в е н и и  н ек о его  в и д ен и я  се б я  в ж и зн и .

Вопрос. Можем ли  м ы, концентрируясь да собственном теле, зам етить
какую -либо болезнь на начальном этапе ее возникновения и устранить.

Д а , конечно. В о-первы х, н еоб ходи м о  о со зн ать , что, е с л и  о р ган  здоров, 
то  мы обы чно  не зн аем , где он н ах о д и тся . К прим еру, есл и  у В ас зд о р о в ая  
с е л е з е н к а , то Вы о ней  почти  н и когд а н е  в с п о м и н а ете , то л к о м  н е зн а е т е , 
где о н а  н а х о д и т с я , и л и  у вас  зд о р о в ы е  п о ч к и , и л и  щ и т о в и д к а , п о д ж е ­
л у д о ч н а я . Н о е с л и  он а  к ак -т о  с и г н а л и з и р у е т  о с е б е  -  э то  т о т  с л у ч а й , 
когда в орган е  н ах о д и тся  у ж е  б о л езн ь . М ы  п р о сто  о нем д у м аем , в сп о м и ­
н аем , как -то  его  о щ у щ аем , в р азго в о р е  п р и к л ад ы ваем  руку  иногда (то ли  
к п еч ен и , то ли к с е л е зе н к е , то ли к п о ч к ам , то ли к груди). Э то  н е о с о з ­
н ан н о  прои сходи т. То есть  мы, н ап ри м ер , говорим : «С ердце», и к ак -то  его  
к асаем ся . Е сли  оно п р ед ставл ен о  в наш ем  м озге , значит, там  е с т ь  к ак ая -то  
з а н о з а  в ви д е б о л и . Но е с л и  мы о к ак о м -то  о р ган е  н е  п о м н и м , во о б щ е 
о н ем  н е  в сп о м и н аем , то л ь к о  когда я н ап о м н и л , о нем  с к а з а л , тогда мы 
в о л е й -н е в о л ей  о н ем  в с п о м н и л и . П р о ч и т а л  где-то  и п о д у м ал : «А! О к а ­
зы в а е т с я  у м ен я  ещ е и с е л е зе н к а  есть!» З н ач и т , она зд о р о в а  и т о т  о р ган  
здоров. А тот, которы й ш л ет  си гн алы  лю бого  х ар ак тер а , д а ж е  не болевы е, 
а п р о сто  мы п о д у м ал и , что  «М ы  п о ел и  сл и ш к о м  ж и р н у ю  пищ у. Ой! Э то, 
н ав ер н о е , вредн о  д л я  н аш ей  печени». Т ем  сам ы м , мы о ней  к ак -то  всп ом ­
н и л и , п од у м али , и она п о сл а л а  и м п у л ьс , си гн а л . Зн ач и т , д е й ст в и те л ь н о  
в ней  ч то -то  п р о и сх о д и т  и э т о т  о р ган  о б р а щ ае т  на се б я  н аш е  вн и м ан и е .
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П р о ф е с с о р  
Э. М. К а с т р у б и н

В ы с ш а я  с т у п е н ь

АУТОГЕННОЙ ТРЕНИРОВКИ 
В ВОПРОСАХ И ОТВЕТАХ

С о в р ем ен н ы е  и с с л е д о в а т е л и  п р и н я л и  э с т а ф е т у  зн а н и й  о п с и х о э н е р ­
г е т и к е  о т  ц и в и л и за ц и й  п рош л ого , о п р е д е л и в ш и х  р о л ь  э н е р г е т и ч е с к и х  
т е л  и ц ен тр о в  в э н е р ге ти к е  б и оп ол я . Д . С л ей т  (2 0 0 3 ) н а  о сн о в ан и и  и зу ­
ч е н и я  к и р л и а н -ф о т о г р а ф и й  сч и тает , что б и о п о л е  с о з д а е т с я  в за и м о д е й ­
ств и ем  вн еш н ей  и в н у т р ен н ей  э н ер го си стем , я в л я е т с я  э н е р г е ти ч е с к и м  
к о м п л ек со м , к о то р ы й  о б е с п е ч и в а е т  э н е р г о за т р а т ы  со б ы ти й  п р ош л ого , 
н ас т о я щ е го  и будущ его .

С у щ еств у ет  т о н к а я  э н е р г е т и ч е с к а я  п р о сл о й к а , п о л у ч и в ш а я  н азв ан и е  
«атом ны й щ ит», она за щ и щ а ет  ф и зи ч еск о е  тел о  от э н ер го за тр ат  во врем я 
а с т р а л ь н ы х  п у те ш е с тв и й , в н е ш н и х  м е н т а л ь н ы х  в о зд ей с тв и й , с у щ е с т в  
т о н к и х  м и р о в . П л о т н о с т ь  это й  п р о с л о й к и  и э ф ф е к т и в н о с т ь  з а щ и т ы  
в л и я е т  на с о с т о я н и е  э н е р г е т и к и  б и о п о л я . В н у т р е н н я я  э н е р г о с и с т е м а  
со с т о и т  и з ас тр а л ь н о го  т е л а  и эн ер го ц ен тр а  в о б л а ст и  со л н еч н о го  с п л е ­
т е н и я , её  р а б о та  н а р у ш а е т с я  п ри  п с и х о т р а в м а х , к о н ф л и к т а х , н и зк о й  
сам о о ц ен к е , эм о ц и о н ал ьн о м  н а п р я ж е н и и , с т р ес со в ы х  и эк с тр е м а л ь н ы х  
в о зд е й с т в и я х . В то м  с л у ч а е , когда о т с у т с т в у е т  к о м п е н с а ц и я  э н е р г о з а ­
т р а т  в п о всед н евн о й  ж и зн и , в о зн и к а е т  н ео б х о д и м о сть  в и с п о л ь зо в а н и и  
ч у ж о й  эн ер ги и , ч е л о в е к  с т а н о в и т с я  э н ер го в ам п и р о м . П ри  этом  н а б л ю ­
д а е т с я  о т с у т с т в и е  ж е л а н и й , п ои ск овой  а к т и в н о с т и , с н и ж е н и е  р а б о т о ­
сп о со б н о сти , о тк л ю ч е н и е  к ан ал о в  ч у в ст в ен н о го  в о с п р и я ти я , что  п р ед у ­
п р еж д а ет  о п р и б л и ж ен и и  д еп р есси в н о го  со сто я н и я . П р ак ти ч еск и й  опы т 
п о к азы в ае т , что  р е г у л я р н о е  п р о в ед ен и е  к у р с а  ау т о ге н н о й  тр е н и р о в к и , 
п ереход  к её  вы сш ей  с т у п ен и  в ви де с а м о ги п н о за  и п о зи ти в н о го  ау д и о ­
п р о гр ам м и р о в ан и я , в о с ста н ав л и в ае т  в за и м о с в я зь  вн у трен н ей  и внеш ней 
э н ер го си стем , п о зв о л я е т  п о л у ч и т ь  к о см и ч еск у ю  эн ерги ю , и сп о л ь зо в а ть  
р есу р сы  б е сс о зн ат ел ь н о го .
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Т ак и м  о б р азо м , и м еет ся  в о зм о ж н о с ть  б е з  п р и м ен ен и я  п си х о тр о п н ы х  
н ей р о тр о п н ы х  ср ед ств , с т и м у л я ц и и  н ер в н ы х  ц ен тров  со зд а ть  э н е р ге ти ­
ч е с к у ю  «п одуш к у  б е зо п а сн о ст и »  д л я  к о м п е н сац и и  п о в с ед н ев н ы х  э н е р ­
го затр ат , н е й т р а л и зо в а т ь  в л и я н и е  н егати в н ы х  соб ы ти й  п р ош л ого  в виде 
« н ак о п л ен н о го  с т р е с с а »  В это м  с л у ч а е  п о в ы ш а ет ся  в н у ш а е м о с ть , у с и ­
л и в а е т с я  к о н ц е н т р а ц и я  в н и м ан и я  на с ч а с т л и в ы х  э п и зо д а х  п р о ш л о го , 
п р и я т н ы х  в о с п о м и н а н и я х , п р о гр ам м а х  п о зи т и в н о го  м ы ш л ен и я . В в ед е­
н и е  и п р е о б л а д а н и е  п ози ти в н о й  и н ф о р м ац и и , с о зд а н и е  д л я  это го  новой  
м одели  п о в ед ен и я  о б л а д а е т  зн а ч и т е л ь н ы м  э ф ф е к т о м  в о с п о л н ен и я  э н е р ­
гозатрат . Д ел о  в том , что  н егати в  б е з  в с я к и х  п р еп я тств и й  и огран и ч ен и й  
су м м и р у етс я  в б е сс о зн ат ел ь н о м , а за тем  п о ст у п ае т  в со зн ан и е  при  н е о б ­
х о д и м о с ти  п р и н я т и я  к а к и х -л и б о  р еш е н и й . В то ж е  в р е м я  п о зи т и в н а я  
и н ф о р м ац и я  ст а н о в и т с я  д о с то я н и е м  с о зн ате л ьн о й  д е я т е л ь н о с т и  то л ь к о  
п о сл е  п ерехода в са м о в н у ш ен и е  с пом ощ ью  р ес у р со в  б е сс о зн ат ел ь н о го  
во вр ем я  тр а н са  и са м о ги п н о за .

В ы ясн и л о сь , что  у р о в е н ь  и ск о р о с ть  э н е р г о за т р а т  во м ногом  за в и с и т  
о т  у д о в л е т в о р е н и я  п о тр е б н о с тей  л и ч н о с ти , н а л и ч и е  ср ед ств  д л я  и сп о л ­
н ен и я ж ел ан и й  и стрем л ен и й . При этом  эм оц ион альн ое н ап р я ж ен и е , «сво­
бодно п л а в а ю щ а я  тр е в о ж н о с ть » , с т р а х , н е у в ер е н н о сть , о б р азы  н е г а т и в ­
н ы х  соб ы ти й  п рош л ого  с о п р о в о ж д аю т  н еу д о в л етв о р ен н ы е  п о тр еб н о сти , 
я в л я ю т с я  п р и чи н ой  с а м о э н е р го в ам п и р и зм а .

По су ти  своей  д е п р е с с и я  п р е д с т а в л я е т  собой  б есп о м о щ н о сть  в у д о в ­
л ет в о р е н и и  п о тр еб н о стей  и о т р и ц а тел ь н ы й  п рогн оз в р еш ен и и  этой  п р о ­
блемы . П о л о ж и тел ьн ы е  эм оции, п ози ти в н о е  м ы ш л ен и е, п ози ти в н ое  ауди- 
о п р о гр ам и р о в ан и е  во вр ем я  с а м о ги п н о за  к о м п ен си р у ю т э н ер го за тр ат ы  
н еу д о в л ет в о р ен н ы х  п о т р е б н о с тей , н е г а ти в н ы х  у б е ж д е н и й  и п р ед п о л о ­
ж ен и й . С ам о ги п н о з, к а к  в ы сш ая  ст у п е н ь  ау то ген н о й  тр е н и р о в к и , я в л я ­
е т с я  с в о ео б р азн ы м  м о стом  в б е с с о зн а т е л ь н о е , что  п о зв о л я е т  и с п о л ь зо ­
вать эн ергети ку  бессозн ател ьн ого  д л я  ком пенсаций эн ергозатрат , которы е 
со п р о в о ж д аю т  ж и зн ь  со в р ем ен н о го  ч ел о в е к а .

П о о б р а зн о м у  в ы р а ж е н и ю  3. Ф р е й д а  с о з н а н и е  я в л я е т с я  всего  л и ш ь  
к р о ш еч н ы м  в сад н и к о м , которы й  м ч и тс я  н а  огром н ой  л о ш а д и  б е с с о зн а ­
т е л ь н о г о . И з в е с т н о , ч то  с у д ь б а  ч е л о в е к а  во м н о го  о п р е д е л я е т с я  в н у ­
ш ен и я м и , с а м о в н у ш е н и я м и , к о то р ы е  ф о р м и р у ю тся  в б е с с о зн а т е л ь н о м  
под в л и я н и е м  в о с п и т а н и я , о б у ч ен и я  и со ц и у м а .

К ак  о тм еч ае т  Д . Л и л л и , «мы все  я в л я е м с я  ж е р т в а м и  п рограм м , з а л о ­
ж е н н ы х  д р у ги м и  лю дьм и» Т ак и м  о б р азо м , эн ер го р е су р сы  б е с с о з н а т е л ь ­
ного даю т во зм о ж н о сть  у стр ан и ть  в л и я н и е  п о стоян н о  дей ству ю щ и х  э н е р ­
г о за т р а т  н е г а т и в н ы х  со б ы ти й  п р о ш л о го  на ф о р м и р о в ан и е  п о зи ти в н ы х  
соб ы ти й  н асто я щ его .
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Я зы ком , которы й  п о н я те н  б есс о зн ат ел ь н о м у , с л у ж а т  к о св ен н ы е  в н у ­
ш ен и я , м етаф оры , п р и тч и , си м в о л ы , о бразы ; он и  п р ев р ащ а ю т  п о зи т и в ­
н ую  и н ф о р м ац и ю  в са м о в н у ш ен и е , к о то р о е  потом  п ри ходи т в с о з н а т е л ь ­
н ую  д е я т е л ь н о с т ь . В х и м и ч еск о й  л аб о р ат о р и и  б е сс о зн ат ел ь н о го  м ы сле- 
образы  стан о в я тся  реальн остью , а м озг в тр ан се  не отл и ч ает  необходим ы й 
вы м ы сел  в н у ш е н и я  от р е а л ь н ы х  н ега ти в н ы х  соб ы ти й . В о с п р и я ти е  п о зи ­
ти в н ой  и н ф о р м ац и и  и дет  всей  си стем о й  б е сс о зн ат ел ь н о го  при ак ти в н о м  
у ч а с т и и  вы сш и х  ц ен тр о в  р егу л я ц и и  и с а м о р е гу л я ц и и . Э т о т  п р о ц есс  д о с­
т а в л я е т  у д о в о л ь с т в и е  б е с с о зн а т е л ь н о м у , с о п р о в о ж д а е т с я  у с и л е н и е м  
сек р ец и и  м озгом  н ей ром ед и аторов  у д о в о л ьстви я  и н ас л аж д е н и я . В со в р е­
м енной ги п н о тер ап и и  п о яви л о сь  н овое н ап р а в л ен и е , «новый гипноз», где 
д л я  н ав ед ен и я  тр а н с а  и сп о л ьзу ю т тексты  п ри ятн ы х  восп о м и н ан и й , п у те ­
ш естви й  в д етств о , где н ас  л ю б я т  и о к азы в аю т  пом ощ ь.

П ри  «новом  г и п н о зе»  п р о и сх о д и т  р е о р г а н и з а ц и я  п с и х и ч е с к и х  п р о ­
ц ессо в  с в я з а н н ы х  с з а п р е т а м и , к о м п л ек са м и , э н е р г о б л о к а м и  са м о в н у ­
ш ен и й  п рош лого , к оторы е тр е б у ю т  п о ст о я н н ы х  эн ер го за тр ат , п р и в о д ят  
к п си х о ге н н ы м  и н е й р о г е н н ы м  з а б о л е в а н и я м . Н а с л а ж д е н и е ,  к о т о р о е  
и сп ы т ы в а ет  б е с с о зн а т е л ь н о е  от в н у ш е н и й  « н ового  ги п н о за»  а в т о м а т и ­
ч е ск и  п ер ед ается  в ц ентры  у п р а в л е н и я  и р егу л я ц и и  в а ж н е й ш и х  ф у н к ц и ­
о н а л ь н ы х  си стем  о р ган и зм а . П о в то р ен и е , г и п н о р еп е ти ц и и  п о зи ти в н ы х  
ау д и оп рограм м  сп о со б ств у ю т ф о р м и р о ван и ю  п о зи ти в н ы х  соб ы ти й  буду­
щ его. Э то  г и м н а с т и к а  б е с с о зн а т е л ь н о го  ум а . С ам о ги п н о з , его п р о в е д е ­
н и е  в д о м а ш н и х  у с л о в и я х  и м еет  с в о е  п р еи м у щ ес тв о  в ви д у  того , что  он 
у ст р ан я е т  эф ф е к т  о тто р ж ен и я  см ы сл а вн у ш ен и я  си стем ой  «свой-чуж ой», 
к о т о р ая  д е й с т в у е т  во в р ем я  к о н т а к т а  с ги п н о ти зер о м . Во в р е м я  т р а н с а  
п ац и е н т  р а зм ы ш л я е т  о с о б ст в ен н ы х  п р о б л ем ах , с о п о с т а в л я е т  и х  с о б р а ­
зами внуш ения, у ч аств у ет  в акти вн ом  поиске нового, переходит от о б с у ж ­
д е н и я  п р о б л ем  к их р еш ен и ю  с у ч ето м  св о и х  и н тер есо в . В э то т  м ом ен т 
п ац и е н т  и сп ы ты в а ет  сч а с т ь е  и б л а ж е н с тв о , к н ем у  п ри х о д и т  д у ш ев н ы й  
покой, у с т р а н я е т с я  у с т а л о с т ь  д у ш и , от редкой  в о зм о ж н о с ти  м ы сл ен н о  
п о зн а в а т ь  и и зм ен я т ь  сам о го  себ я . Э ти  ч у в с т в а  п ом огаю т н ам  о щ у ти ть  
в и б р ац и и  л ю б в и , к о то р ы е п р и х о д я т  от Т во р ц а  всего  ж и в о го  на З е м л е . 
О н  со зд а л  н ас  по св о ем у  о б р а зу  и подобию , п одари л  б е сс м е р тн у ю  Д у ш у  
и с о з н а н и е  Д у ш и  в ви д е б е с с о зн а т е л ь н о г о , к о то р о е  всегд а  с т р е м и т с я  
ч е р ез  «б егств о  в здоровье»  п р и н ести  н ам  сч а с т ь е , б л а го п о л у ч и е , у в е л и ­
ч ен и е  п р о д о л ж и те л ь н о с т и  ж и зн и . П о зи ти в н о е  п р о гр ам м и р о в ан и е , э н е р ­
ги я  п о зи ти в н о го  м ы ш л ен и я  о т к р ы в а е т  э т и  в о зм о ж н о с ти  б е с с о з н а т е л ь ­
ного в н овой  м одели  п о вед ен и я , в л и ч н о с тн о м  росте . В н ас то я щ е е  в р ем я  
устан о вл ен о , ч т о  сам оги п н оз, которы й н азв ал и  «доброй силой», я в л я е т с я  
вы сш ей  сту п ен ью  лю бой  ауто ген н о й  т р е н и р о в к и , м ощ ны м  соврем ен н ы м
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м етод ом , р а с к р ы в аю щ и м  р е с у р с ы  б е с с о з н а т е л ь н о г о  и н а п р а в л я ю щ и м  
и х  на п о л у ч е н и е  н о вы х  в о зм о ж н о с т е й  с о м о р е а л и за ц и и , р а з в и т и я  л и ч ­
н о ст н о го  р о с т а , что  о с у щ е с т в л я е т  з а щ и т у  о т  с а м о э н е р г о в а м п и р и зм а , 
и с к л ю ч а е т  в о з м о ж н о с т ь  с т а н о в и т ь с я  э н е р г о в а м п и р о м . Н а п р а в л е н и е  
п о зи т и в н ы х  в н у ш е н и й  в б е с с о зн а т е л ь н о е , н е й т р а л и з а ц и я  н е г а т и в н ы х  
со б ы ти й  п рош л о го , со зд а н и е  н овой  м од ели  п о в е д е н и я  м о ж ет  и зм е н я т ь  
су д ьб у  ч е л о в е к а . В с о о т в е т с т в и и  с п р е д с т а в л е н и я м и  н ей р о п с и х о л о го в  
о в л и я н и и  п р о с т р а н с тв а  и в р ем ен и  н а  п с и х и ч е с к и е  п роц ессы , ч у в с т в е н ­
ны е о б р азы  в о с п р и я т и я  с о зд а ю тся  в н асто я щ ем , но со х р а н я ю тс я  в п р о ­
ш лом . В то  ж е  вр ем я  п си х о м о то р н ы е п р о ц ессы  с т а н о в я т с я  д о с то я н и е м  
будущ его . Т ак и м  об р азо м , п р о ц есс  с о з д а н и я  соб ы ти й  б уд ущ его  д о л ж е н  
п р е д у с м а т р и в а т ь  д в и га т е л ь н у ю  а к т и в н о с т ь  в с ех  у ч а с т н и к о в  п р е д п о л а ­
гаем ы х и ж е л а е м ы х  и зм ен ен и й .

Б е с с о з н а т е л ь н о е  б е з  с о г л а с и я  с о з н а н и я  з а щ и щ а е т  его  от о п ас н о й  
и н ф о р м а ц и и , п одобн о  с н о в и д е н и я м  д е й с т в у е т  о д н о в р ем ен н о  в н а с т о я ­
щ ем , п р ош ед ш ем  и б уд ущ ем . Д у х о в н а я  эв о л ю ц и я  о б е с п е ч и в а е т с я  э н е р ­
гети к о й  б е сс о зн ат ел ь н о го , это с о зн ан и е  Д у ш и , д у х о в н а я  с о с т а в л я ю щ а я  
ч е л о в е к а . С у щ е с т в у е т  к о л л е к т и в н о е  б е с с о з н а т е л ь н о е ,  о н о  п р е д с т а в ­
л я е т  со б о й  в н е в р е м е н н у ю  в с е о б щ у ю  ч а с т ь  м и р о в о й  Д у ш и , с о д е р ж и т  
в с е  д у х о в н о е  н а с л е д и е  ч е л о в е ч е с т в а . П ри  д о с т и ж е н и и  у р о в н я  с в е р х ­
с о з н а н и я , во в р е м я  т р а н с а , б е с с о з н а т е л ь н о е  с т а н о в и т с я  п о ср е д н и к о м  
п р и  у с т ан о в л е н и и  м е т а к о н т а к т а  с В ы сш и м  Р азу м о м . Голосом  б е с с о зн а ­
те л ь н о го  я в л я е т с я  и н т у и ц и я , он а п р о я в л я е т с я  в со зн а н и и  в ви д е идеи , 
о за р е н и я , п р ед ч у в ств и я , т в о р ч е ств а . П ри в н е зап н о м  в т о р ж ен и и  и н ф о р ­
м ац и и  к о л л е к т и в н о го  б е с с о зн а т е л ь н о го  в с о зн ан и е  ч е л о в е к а  м о гу т  в о з ­
н и к ат ь  п си х и ч ес к и е  з а б о л е в а н и я . Т аким  обр азо м , со в р ем ен н а я  п си х о л о ­
ги я  р ас п о л а га е т  в о зм о ж н о сть ю  н е й т р а л и з а ц и и  н егати в н о й  эн ер ги и  д ел  
и п ом ы сл ов , с в я з а н н ы х  с н а л и ч и е м  у ч е л о в е к а  св о б о д н о й  воли , с т р е м ­
л е н и я  л ю б ы м  п у те м  д о с т и г а т ь  с а м о в ы р а ж е н и я . П ри  п си х о л о ги ч е ск о м  
к о н су л ь т и р о в ан и и  н у ж н о  ш и р о ко  и с п о л ь зо в а т ь  вы сш ую  с т у п е н ь  а у т о ­
генной тр ен и р о в к и , обуч ен и е  сам оги п н озу , п р о сл у ш и в а н и е  тек сто в  п ози ­
ти в н о го  ау д и о п р о гр ам м и р о в а н и я .

Э т и  п р о гр ам м ы  з а п и с ы в а ю т с я  св о и м  гол осом  и л и  го л о со м  л ю б и м о го  
ч е л о в е к а  с пом ощ ью  л ю б ы х  а у д и о н о си т ел ей . К а ж д ы й  д и с к  и л и  к а с с е т а  
в к л ю ч а е т  в с е б я  т е к с т ы , к о то р ы е  н ео б х о д и м ы  в р е ш е н и и  ж и з н е н н ы х  
п р о б л ем . П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  а у д и о в о зд е й с т в и я  н е  д о л ж н а  п р ев ы ш ат ь  
4 0 - 6 0  м инут, в э то т  м ом ент не р ек о м ен д у ется  и сп о л ьзо ван и е  други х  п си ­
х о т е х н и к , м у зы к и , и с к л ю ч а е т с я  «ш турм  м озга». Д л я  п о д го то в к и  к п о зи ­
ти в н ом у  ау д и о п р о гр ам м и р о ван и ю  м ож н о  и сп о л ь зо в ать  ап п ар ат  д л я  элек- 
т р о т р а н к в и л и з а ц и и  « М и к р о -Л э н ар » . П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  его  р аб о ты
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в с о о т в е т с т в и и  с з а в о д с к о й  и н с т р у к ц и е й  с о с т а в л я е т  40  м и н у т , з а т е м  
он о т к л ю ч а е т с я  и на ф о н е  р а с с л а б л е н и я  м ы ш ц, п о л у ч ен н о го  с пом ощ ью  
а п п а р ат а  п р о в о д и тся  ау д и о в о зд ей с тв и е . П ри о т с у т с т в и и  а п п а р а т а  н е о б ­
ходи м о  п р о в е сти  п о д го то в к у  с п ом ощ ью  у н и в е р с а л ь н о й  п р о гр ам м ы  р а с ­
с л а б л е н и я  м ы ш ц, что  я в л я е т с я  п одго то в ко й  к ау д и о в о зд ей ств и ю :

« П р ед став л я ю  на м ы сл ен н о м  э к р а н е  р а з л и ч н ы е  н ега ти в н ы е  со б ы ти я  
м оей  ж и з н и , п р е в р а щ а ю  и х  в о б л а к о  э н е р г и и , н а п р а в л я ю  в п р о ш л о е  
и з м оего  н а с т о я щ е го  и б у д у щ его , п р о п у ск аю  ч е р е з  м ы ш ц ы  р а с с л а б л я ­
ю щ ую  си л у , за п о л н я ю  м ы сл ен н ы й  эк р ан  о б р а за м и  п р и я тн ы х  в о с п о м и ­
н ан и й , п ер ем ещ аю сь  в п р о с т р а н с т в е  в м и р  п р и я тн ы х  во сп о м и н ан и й , где 
м ен я  х в а л и л и , н а г р а ж д а л и , д а р и л и  ц веты , о б ъ я с н я л и с ь  в лю бви : п р е о б ­
разую  образы  п р и ятн ы х  восп о м и н ан и й  в ч у в с т в а  у д о в о л ьстви я , рад ости , 
и зб а в л е н и я  от всего , ч т о  б есп ок ои л о ; и сп ы ты ваю  сч ас ть е  и б л а ж е н с т в о  
о т  в о зм о ж н о с т и  о б р е с т и  д у ш е в н ы й  покой , у с т р а н и т ь  у с т а л о с т ь  д у ш и , 
м ы сл ен н о  п о зн а в ат ь  и и зм е н я т ь  себя .

О т ч е т л и в о  п р е д с т а в л я ю  п о то к  о с л е п и т е л ь н о  яр к о й  э н ер ги и  б е л о го  
с в е т а ,  н а п р а в л я ю  его  в в е р х  г о л о в ы , он  с т а н о в и т с я  р а с с л а б л я ю щ е й  
си л о й , в ход и т во все  ч а с т и  т е л а , с о з д а е т  м я гк о с т ь  и н е в ес о м о с ть  м ы ш ц  
в верхн ей  полови н е те л а . Н ап р а в л я ю  м ощ ны й п оток  о сл е п и тел ь н о  яркой  
эн ер ги и  б е л о го  св ет а  р а с с л а б л я ю щ у ю  с и л у  в грудь, ж и в о т , б ед р а , п р о ­
м е ж н о с т ь , с о з д а ю  м я г к о с т ь  и н е в е с о м о с т ь  м ы ш ц  н и ж н е й  п о л о в и н ы  
т е л а . В э т о т  м ом ен т п р о и сх о д и т  у д а л е н и е  и з  к р о в и  в с е х  ядов  и т о к с и ­
нов. Ж и в о т в о р н ы й  п о то к  э н ер ги и  п о с т у п а е т  в э н е р г е т и ч е с к и е  ц ен тр ы  
в ви д е  ш ар о в  о с л е п и т е л ь н о  яркой  э н ер ги и  б ел о го  св ета . О н  п р о н и к аю т  
в э н е р г е т и ч е с к и е  ц ен тры  гол овы , го р л а , груди , ж и в о т а , п р о м е ж н о с т и , 
в о с с т а н а в л и в а ю т  р аб о ту  эн ер го с и сте м  б и оп ол я . К о н ц ен тр и р у ю  о с л е п и ­
те л ь н о  я р к у ю  эн ер ги ю  в о б л а с т и  сер д ц а , со зд аю  в о к р у г  т е л а  э н е р г е т и ­
ч е ск о е  поле, оно  з а щ и щ а е т  о т  н егати в н о й  эн ер ги и  со б с т в е н н ы х  м ы сл ей  
и м ы слей  д р у ги х  лю дей , что п ри н оси т зд оровье  и сч астье . П ри н и м аю  все 
и зм е н е н и я , к о то р ы е  б у д у т  п р о и сх о д и ть , к ак  п р о я в л е н и е  ко м н е Б о ж е ­
с т в ен н о го  в н и м а н и я , отд аю  се б я  в л ю б я щ и е  р у к и  Б ога , с этого  м о м ен та  
он  о с у щ е с т в л я е т  мою  за щ и т у . С к а ж д ы м  д н ем  м н е  с т а н о в и т с я  во всех  
о т н о ш е н и я х  л у ч ш е  и л у ч ш е  о т  п р о н и к н о в е н и я  в т е л о  р а с с л а б л я ю ­
щ ей с и л ы  в в и д е  Б о ж е с т в е н н о й  э н е р ги и  о с л е п и т е л ь н о  я р к о го  б ел о го  
с в е т а . Д е н ь  з а  д н е м , б л а г о с л о в л е н и е м  Господа, м оё зд о р о в ь е  у л у ч ш а ­
е т с я  во  в с е х  о т н о ш е н и я х . И з л у ч а ю  эн ер ги ю  л ю б в и  ко  в с е м у  ж и в о м у  
на З е м л е , п о л у ч а ю  у д о в о л ь с т в и е  и н а с л а ж д е н и е  от о б л а д а н и я  ж и в о т ­
ворн ой  э н ер ги ей  лю бви».

П р ед ставл ен н ая  програм м а п ред ш еству ет  п р осл уш и ван и ю  следую щ и х 
ди сков :
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1. Первый день. Первый сеанс

Программы создания новой модели поведения

1) Н о в ая  м одель  п о вед ен и я
2) П о зи ти в н а я  м одель  п о в ед ен и я
3) Р а с ш и р е н и е  с о з н а н и я
4) Д о с т и ж е н и я  ед и н с т в а  с В ы сш им  Р азу м о м

2. Перерыв в 2-3 дня. Второй сеанс

Основы позитивного мышления

1) С о зд а н и е  п о зи ти в н о го  м ы ш л ен и я  в р а з л и ч н ы е  п ери оды  ж и з н и  2) 
П о зи ти в н о е  м ы ш л ен и е  в п о в сед н евн о й  ж и з н и

3) О сн овы  п о зи ти в н о го  м ы ш л ен и я
4) Д о с т и ж е н и я  л ю б в и  ко в сем у  ж и в о м у

3. Перерыв 2-3  дня. Третий сеанс

Оптимизация семейных отношений

1) С о зд ан и е  эн ер ги и  л ю б в и
2) И сц е л е н и е  л ю бовью
3) С о зд ан и е  ж ен ск ой  н е ж н о с т и
4) О п т и м и за ц и я  се м е й н ы х  о тн о ш ен и й
5) П р о гр ам м а п р и м и р ен и я
6) П р о гр ам м а п р о щ ен и я

4. Перерыв 2 -3  дня. Четвертый сеанс

Проблема выздоровления, исцеления

1) П р о гр ам м а м ы сл ен н о го  и с ц е л е н и я
2) С о зи д ан и е  зд о р о вья
3) Б о ж е с т в е н н о е  и с ц е л е н и я
4) П р о гр ам м а  п р о д л е н и я  ж и з н и

5. Перерыв 2-3 дня. Пятый сеанс

Менталитет успеха

1) С о зд ан и е  м е н т а л и т е т а  у сп ех а
2) У спех в д е л а х  и п р о ц в е та н и е
3) П р ек р ащ е н и е  э н е р г е т и ч е с к и х  с в я зе й  с п рош л ы м
4) Ж и т ь  «здесь  и сей ч ас»
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П о с л е  п р о в е д е н и я  п р е д с т а в л е н н о г о  к у р с а  п о з и т и в н о г о  а у д и о п р о ­
г р ам м и р о в ан и я , при н ео б х о д и м о сти , п о в т о р я етс я  первы й  р азд е л  новой  
м одели  п о вед ен и я  (тек ст  №  1) в с о ч ет ан и и  с те к с т а м и  второго , тр еть его , 
ч е тв ер то го  и п ято го  р азд ел о в , К аж д ы й  из ни х  и зб и р а е т с я  в зав и си м о сти  
от а к т у а л ь н ы х  д л я  д ан н о го  п ери од а ж и з н и  соб ы ти й .

Н овая модель поведения

«С э т о г о  д н я  вы  о т к р ы в а е т е  в с е б е  о со б ы е , н е о г р а н и ч е н н ы е , Б о ж е ­
ст в е н н ы е  сп о со б н о сти , они  п р и н а д л е ж а т  то л ь к о  вам , я в л я ю т с я  ваш и м  
д о с т о я н и е м . П о м н и те , ч т о  вера  р о ж д а е т  о щ у щ ен и е  Б о га  в себ е , п о к р о ­
в и т е л ь с т в о  в ы сш и х  си л , у в е р е н н о с т ь  в н еви ди м ом .

Т ай н ы  м и р о зд а н и я  р ас к р ы в аю т ся  в к р ас о те  и со в ер ш е н ств е  природы , 
а с а м о п о з н а н и е  п о зв о л я е т  о б р е с т и  в л а с т ь  н ад  соб ой . Д л я  того , чтобы  
и зм ен и ть ся , с т а т ь  дру ги м , в а ж н о  р а с с т а т ь с я  с ош и б к ам и  п р о ш л ы х  лет, 
н ай т и  о п ти м ал ь н о е  р еш ен и е  п р обл ем  зд есь  и сей ч ас . В о зм о ж н о сть  п р о ­
ст и ть , п р и н я ть  се б я  и д р у ги х  б е з  ч у в с т в а  вины  и обиды  п о зв о л я е т  у в и ­
д е т ь  в к аж д о м  ч е л о в ек е  ч а ст и ц у  Б о ж е с т в а .

С л е д у е т  о с т а в а т ь с я  сам и м  собой , д о в ер я т ь  и н ту и ц и и , гол о су  со в ести , 
д о п у с к ать  р а з л и ч и е  м н ен и й , ух о д и ть  от и л л ю зи й . Т р у д н о сти  всегда  см е ­
н я ю т с я  б л а г о п р и я т н ы м и  о б с т о я т е л ь с т в а м и , с н и м и  п р и х о д я т  пом ощ ь, 
п о о щ р ен и е , у сп ех . П р ео д о л ен и е  и сп ы тан и й  о б о г а щ а е т  оп ы том , п р е о б ­
р азу ет  с т р а х  и т р е в о гу  в м у ж еств о , см ел о с ть  н ах о д ч и в о сть .

П о л а г а й т е с ь  т о л ь к о  н а  с е б я ,  и щ и т е  д о с т о й н ы й  в ы х о д  и з  л ю б о г о  
п о л о ж е н и я . О с т а в а й т е с ь  эн ер ги ч н ы м , р ад о ст н ы м , д о б р о ж е л а т е л ь н ы м
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ч е л о в е к о м , б у д ь т е  с ч а с т л и в ы  и о б х о д и т е л ь н ы . Т а к а я  м а н е р а  п о в е ­
д е н и я  п р и в л е к а е т  к  вам  п р е у с п е в а ю щ и х  л ю д ей , ф о р м и р у е т  о п т и м а л ь ­
н ы е с о б ы ти я  в н а с т о я щ е м  и б у д у щ ем . П о л у ч е н н ы й  о п ы т и с п о л ь зу й т е  
д л я  п ои ска нового в р аб о те  и о тн о ш ен и ях  б ез н ан есен и я  ком у-либо вреда.

П р о я в л я й т е  к р и ти ч н о сть , и зб и р ай те  д о сто в ер н ы е ф акты , о т с т а и в а й т е  
св о е  м н ен и е, д о б и в а й т е с ь  п р и зн а н и я  и со д ей ств и я . И зб е г а й т е  н е г а т и в ­
ных в л и ян и й  и м ы слей , н ей т р ал и зу й те  их м о ли твам и  и п ози ти вн ы м  м ы ш ­
л ен и е м . Н а с л а ж д а й т е с ь  тем , что  н р а в и т с я , о т в е ч а е т  в к у са м  и у б е ж д е ­
н и ям . С м о тр и т е  на м ир с к в о зь  п р и зм у  п о л у ч е н и я  у д о в о л ь с т в и я , п у сть  
ваш е  сердц е б уд ет  и сто ч н и к о м  м у д р о сти  и вечн ой  рад ости .

П р и н и м а й т е  п о д ар к и  су д ьб ы , б е з  с о ж а л е н и я  р а с с т а в а й т е с ь  с д е н ь ­
гам и , в этом  с л у ч а е  о н и  с т а н у т  и сто ч н и к о м  новы х  п о сту п л ен и й . Р а з в и ­
в а й т е  в о о б р а ж е н и е , с о з д а в а й т е  н у ж н ы е  вам  о б р а зы  б е з  во л ев ы х  у с и ­
л и й , за р а н е е  п р ед ст ав ь те  св о е  в о с х и щ ен и е  р о л ью  п о б е д и т ел я , о с у щ е с т ­
в л ен и ем  в сех  ж е л а н и й . П о зн ан и е  Б о ж е с т в е н н о й  гарм он и и , п о н и м ан и е  
п р ек р асн о го  у ч и т  н ас  ц ен и т ь  доб роту , о к а зы в а ть  пом ощ ь, л ю б и ть  себя , 
з а с л у ж и т ь  лю бовь. Э т о т  н еб ес н ы й  д ар  п р и во д и т  к д у х о в н о м у  о б н о в л е ­
нию , тв о р ч е ск о м у  д о л го л ети ю , и з б а в л я е т  от о д и н о ч ества .

С ою з д у ш и  и т е л а , н е ж н о с т ь  и н а с л а ж д е н и е  о т к р ы в а ю т  в н ас  м у ж ­
ч и н у  и ж ен щ и н у , с т ан о в и тся  то р ж ество м  лю бви . Т рев ож н ость , сом н ен и я  
и с ч е з а ю т  в о б ъ я т ь я х  л ю б в и , он а  с н и м а е т  у с т а л о с т ь  д у ш и , р е а л и з у е т  
со к р о в е н н ы е  м ечты .

Д о в е р ь т е  с е б я  С в я т о м у  Д у х у , л ю б я щ и м  р у к ам  Б о га . О н  о п р е д е л я е т  
в е л и ч и е  ч е л о в е к а  в с п о с о б н о с т и  д а р и т ь  д р у г  д р у г у  зд о р о в ье , с ч а с т ь е , 
л ю б ов ь  и м и лосерд и е. Н ас  в о с х и щ а е т  т в о р е ц  всего  ж и в о го , его  у ч а ст и е  
в суд ьб е. М ы  о щ у щ ае м  ед и н ст в о  Б о га  и вы сш его  духо в н о го  р азу м а , сп о ­
с о б н ы  в и д еть  ск в о зь  годы, п ер е м е щ атьс я  во врем ен и , п р и н а д л е ж а т ь  веч ­
н ости .

Э то  в с ев е д а ю щ и й , Б о ж е с т в е н н ы й  у р о в е н ь  св е р х с о зн а н и я , он  п о зв о ­
л я е т  п о л у ч и т ь  н ед о сту п н у ю  р ан е е  и н ф о р м ац и ю , п о л ь зо в а т ь с я  а б с о л ю т ­
ным зн ан и ем . Н аш а ц ел ь  с л у ж и т ь  человечеству , изм енить мир к лучш ем у, 
с о х р а н и т ь  его  д л я  б у д у щ и х  п о к о л е н и й . О щ у щ е н и е  е д и н с т в а  с Б о го м  
в се р д ц е  к а ж д о г о  и з н ас  п о зв о л и т  сп а ст и  ж и з н ь  на зе м л е . В м ы с л я х  
и д е л а х  мы всегда л ю би м , б л аго д ар и м , п р о с л а в л я е м  Бога».

П озитивная модель поведения

«Вы ст ан о в и тесь  свободны м  человеком , это  новы й стан д ар т  п оведен и я, 
его  с о з д а е т  в а ш е  б е с с о з н а т е л ь н о е .  О с в о б о д и т е с ь  о т  п р о б л е м  и о г р а ­
н и ч е н и й , с в я з а н н ы х  с р а з л и ч н ы м и  н е д о р а з у м е н и я м и  и л о ж н ы м и  у б е ­
ж д е н и я м и . Вы в с т у п а е т е  в м и р  н ового  оп ы та , в н ово е  к а ч е с т в о  ж и зн и ,
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п о л у ч а е т е  б о л е е  в о зв ы ш ен н у ю  э м о ц и о н а л ьн у ю  т о ч к у  зр е н и я , где с у щ е ­
ст в у е т  в о зм о ж н о с ть  вы б ора, д о с т у п н о с т ь  и сп о л н е н и я . Вы п р ев р ати л и с ь  
в в о л ш еб н и к а , в л а д е е т е  свои м  в о л ш еб ст в о м , в ы б р ал и  ж и зн е н н у ю  силу , 
л ю б о в ь , свет , ж и з н ь , зд о р о вье , б о га тст в о , сч а с ть е , у сп ех . О с т а в а й т е с ь  
с во л ш еб ств о м  си лы  б е сс о зн ат ел ь н о го , оно о с т а н е т с я  с вами и п о зв о л и т  
у п р а в л я т ь  св о ей  с о б ст в ен н о й  в с ел ен н о й , св ои м  о р ган и зм о м  с л ю б о в ью  
и у в а ж е н и ем . В се ваш и  п р и вы ч к и  д о л ж н ы  бы ть  со вм ести м ы  с о п т и м а л ь ­
н ы м  с о с т о я н и е м  зд о р о в ья  и э н е р г е т и к и  б и о п о л я . В аш а и м м у н н а я  с и с ­
тем а , д р у ги е  эм о ц и о н а л ь н ы е  си стем ы  о р г а н и зм а , н ервы , к л е т к и , р а б о ­
таю т в оп ти м альн ом  р еж и м е , п одд ерж и ваю т тел о  в и деальн ом  состо ян и и , 
в е с е  и ф орм е. К а ж д ы й  д е н ь  вы в с т р е ч а е т е  п р ек р ас н ы м  зд о р о вьем , ваш  
р азу м  с т а н о в и т с я  в с е  б о л е е  о со зн аю щ и м , р еа ги р у ю щ и м , со зи д аю щ и м . 
Вы и з л у ч а е т е  у в е р е н н о с т ь  в с е б е , п р а в и л ь н о е  п о н и м ан и е  ж и з н и , э то  
о т р а ж а е т с я  в м ан ер е  п о в ед ен и я  и п оходке. Н еу к л о н н о  в о зр а с т а е т  ч у в ­
с т в о  с о б с т в е н н о г о  у в а ж е н и я  и д о с т о и н с т в а . К а ж д ы й  д е н ь  вы в ы г л я ­
д и т е  в с е  л у ч ш е  л у ч ш е  и л у ч ш е , ч у в с т в у е т е  с е б я  л у ч ш е  л у ч ш е  и л у ч ш е . 
Э то  с в я за н о  с тем , что  н е т  о гр ан и ч ен и й  в д о с т и ж е н и и  у сп е х а  и р ад о сти  
ж и зн и . Вы о тк р ы л и  п у ть  к со к р о в и щ н и ц е  вн у тр и  себ я , в ней со д ер ж и тся  
в с я  н е о б х о д и м а я  д л я  в а с  с и л а , л ю б о в ь , р ад о ст ь , в д о х н о в ен и е . Вы с т а ­
н о в и т е с ь  д л я  с е б я  л ю б о в ью , р ад о ст ью  и с ч а с т ь е м  ж и з н и , с о в е р ш а е т е  
п л а в а н и е  по р ек е  ж и з н и  ч е р е з  за м е ч а т е л ь н ы й  м и р  оп ы та , вас  с о п р о в о ­
ж д а е т  у л ы б к а . М ы с л е н н о  о с в о б о ж д а й т е  с е б я  от н е г а т и в н ы х  в л и я н и й  
су ж д е н и й  соб ы ти й  в п рош лом  и н асто я щ ем . Вы в е р и т е  ж е л а е т е  и ж д ет е  
н а с т у п л е н и я  т о л ь к о  п о зи ти в н ы х  соб ы ти й  в ж и зн и . Э то  со к р а щ а е т  э н е р ­
го зат р аты  б и о п о л я , п о зв о л я е т  п о л у ч и т ь  эн ерги ю  вы сш его  п о р яд к а . О н а 
с т р у и т с я  ч е р ез  внеш ню ю  э н ер го с и сте м у  ж ивы м  потоком  ч е р ез  все  тел о .

П р о и сх о д и т  о т к р ы т и е  в с ех  э н е р г е т и ч е с к и х  ц ен тр о в , в н и х  н аб л ю д а­
ет ся  п овы ш ен и е п у л ьс ац и й  и ви б р ац и й . Э то  сп о с о б с тв у е т  п о сту п л ен и ю  
и з о к р у ж а ю щ е го  п р о с т р а н с т в а  эн ер ги и  ж и з н и , пран ы , со зд а ет  п р ан и ч е- 
ск и й  то к , к оторы й  д а е т  эн ер ги ю  ж и з н и  к аж д о й  к л е тк е , п о я в л я е т с я  сп о ­
со б н о ст ь  д а в а т ь  св ою  л ю б о в ь  тем , к то  её  д о с то и н , п ом огать  им , о к а зы ­
вать  п одд ерж ку  разл и ч н ы м и  сп особам и . К аж д ы й  д ен ь  у си л и в ает  и н терес  
к п р о б л ем ам  со б ств ен н о й  ж и зн и , это  п р о я в л я е т с я  в о щ у щ е н и я х  л ю бви  
и сч ас ть я  при в за и м о д ей с тв и и  с о к р у ж а ю щ и м  м иром .

П р о и сх о д и т  м ы сл е н н о е  у д а л е н и е  от н е г а т и в н ы х  со б ы ти й  п рош л ого , 
что  п о з в о л я е т  п о л у ч и т ь  у д о в о л ь с т в и е  в п о в с е д н е в н о й  ж и з н и  от  п р о ­
и с х о д я щ и х  со б ы ти й . П о я в л я е т с я  у б е ж д е н и е  в п р а в и л ь н о с т и  в ы б р а н ­
н о го  п у т и , д о с т и г а ю т с я  п о с т а в л е н н ы е  ц е л и , р е ш а ю т с я  п р о б л е м ы , 
в э т о т  м о м е н т  в к л ю ч а ю т с я  т о л ь к о  те к л е т к и  т е л а  и н е й р о н ы  м о зга , 
к о т о р ы е  о б р а з у ю т  н е й р о н н ы е  а н с а м б л и  д л я  п о л у ч е н и я  у д о в о л ь с т в и я
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и н а с л а ж д е н и я  от со б ы ти й , п р и н о с я щ и х  с ч а с т ь е  и зд о р о в ье . И з гл у б и н  
б е с с о з н а т е л ь н о г о  и з в л е к а ю т с я  т в о р ч е с к и е  с п о с о б н о с т и ,  т а л а н т ы ,  
к о т о р ы е  б ы л и  с к р ы т ы  д о  с и х  пор . У с т р а н е н и е  н е г а т и в н ы х  с о б ы т и й  
п р о ш л о го  п о з в о л я е т  с т а т ь  л у ч ш и м  д р у г о м  д л я  са м о го  с е б я , с о з д а т е ­
л ем  с о б с т в е н н о г о  у с п е х а , п р о я в л я т ь  к с е б е  л ю б о в ь  и у в а ж е н и е .  Вы 
з а м е ч а е т е  в св о ей  ж и з н и  в се  н о в о е  и х о р о ш ее , с е р д ц е  и з л у ч а е т  э н е р ­
ги ю  о с л е п и т е л ь н о  я р к о го  б е л о го  ц в е т а , ч и с ту ю  эн ер ги ю  б е с с о з н а т е л ь ­
н ого , в н ей  с о д е р ж и т с я  р ад о ст ь , ж и з н е н н ы й  у сп ех , к о то р ы й  с к а ж д ы м  
д н е м  с и я е т  в се  я р ч е  и я р ч е . В л и я н и е  э т о г о  с в е т а  р а с п р о с т р а н я е т с я  
на в с е  т е л о  и н е й р о н ы  м о зга , п р и н о с я т  д у ш е в н ы й  п ок ой , у с т р а н я ю т  
у с т а л о с т ь  д у ш и . С к а ж д ы м  д н ем  у с и л и в а е т с я  ваш а  л ю б о в ь  к о к р у ж а ­
ю щ ем у  м и р у  и к с а м о м у  с е б е . В э т о т  м о м ен т  п р о и с х о д и т  м ы с л е н н о е  
и с ц е л е н и е  в с е х  о р г а н о в  т е л а ,  п о в р е ж д е н н ы е  у ч а с т к и  з а ж и в а ю т  а т и ­
п и ч н ы е к л е т к и  р а с т в о р я ю т с я , п оги баю т. В о зм о ж н о с ть  с а м о и с ц е л е н и я  
с а м о п о з н а н и я  п р и н о с я т  у в е р е н н о с т ь  в п р е о д о л е н и и  л ю б ы х  п р е п я т ­
с т в и й . У в е р е н н о с т ь  в с о б с т в е н н о м  у с п е х е  о т р а ж а е т с я  в в а ш е м  п о в е ­
д е н и и  с ч а с т л и в о г о  и зд о р о в о г о  ч е л о в е к а , к о то р ы й  м о ж е т  у д о в л е т в о ­
р и т ь  с о б с т в е н н ы е  и н т е р е с ы  и п о т р е б н о с т и , п р о я в л я т ь  л ю б о в ь  и д о б ­
р о ту  в о б щ е н и и  с лю дьм и . В это м  вам  п о м о гает  л ю б о в ь  и в о с х и щ е н и е  
к р ас о то й  о к р у ж а ю щ е г о  м и ра . П ри  в н езап н о м  в о зн и к н о в е н и и  н е г а т и в ­
н ы х  со б ы ти й  п р е в р а т и т е  и х  в о б л а к о  э н ер ги и , н а п р а в ь т е  его  в п р о ш л о е  
в п у сто ту , а з а т е м  и з п у сто ты  п о л у ч и т е  п о зи ти в н ы й  в а р и а н т  у с т р а н е н ­
ной н ега ти в н о й  с и т у а ц и и . В это м  с л у ч а е  вы д е й с т в у е т е  в н у т р и  п о то к а  
к о см и ч е ск о й  э н ер ги и  в ы сш его  п о р я д к а . С т а н о в и т е с ь  у ч а с т н и к о м  п о зи ­
ти в н ы х  со б ы ти й , с о зд а ю щ и х  б л а го  д л я  всего  ч е л о в е ч е с т в а . В с е л е н н а я  
о б е сп е ч и т  вас  всем , что  н еоб ходи м о  на п р о т я ж е н и и  всей  ваш ей  ж и зн и » .

Расширение сознания

«П роц есс  р а с ш и р е н и я  м оего  с о з н а н и я  б е ск о н еч ен , э т о т  м и р  д а н  м не 
на сч асть е , я верю  в св о е  п р ед н азн а ч е н и е . П рош лы й  опы т у к р е п и л  м еня, 
я п р о н и к ся  вы сш и м и  и д е ал а м и  дух о в н о й  эво л ю ц и и . М о е  п о зн ан и е  мира 
б ескон еч н о . М и р , покой, б еск о н еч н о е  рад о стн о е  п озн ан и е. М ой п у ть  с в е ­
т е л  и чист, я ж е л а ю  д об ра всем  ж и в ы м  су щ е с т в а м , м ое с о з н а н и е  о ч и щ а ­
ет ся , о б ъ е д и н я е тс я  с созн ан и ем  В селен н ой . Э то  д е л ае т  м еня сч астли вы м .

Я п ри ш ел  в э т о т  м ир д л я  того , чтобы  он стал  л у ч ш е . М оя  ж и з н ь  полна 
в н у т р ен н его  см ы сл а , где п р и су т ств у ет  ж е л а н и е  р ад о стн о го  у л у ч ш е н и я  
м ира.

В н утри  м ен я  то л ьк о  ти ш и н а , покой , со б ств ен н ы й  н ем ер к н у щ и й  свет, 
в еч н о е  р а зв и ти е , б е сп р е д е л ь н о е  п о зн ан и е , р ад о сть  бы ти я . К р асо та  м ира
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с т а н о в и т с я  м оей  п у тево д н о й  зв е зд о й , а гар м о н и я  -  ср ед ство м  д о с т и ж е ­
ния покоя и и сти н ы .

К уп аю сь  в м оре эн ер ги и , она в х о д и т  в м ен я, п р о н и к ает , п р о н и зы в а е т  
все тел о . Н ач и н аю  п о н и м ать  и сти н н ы е ц ен н ости  ж и зн и , д ости гаю  новы х 
д у х о в н ы х  в о зм о ж н о с т е й , м ое с о з н а н и е  р а с к р ы в а е т с я  подобн о  ц в етк у .

П о с т е п е н н о  п р и о б р е та ю  с п о с о б н о с т ь  у п р а в л я т ь  св о е й  в н у т р е н н е й  
э н е р г и е й , к о с м и ч е с к и е  с в я з и  д е л а ю т  в о з м о ж н о с т и  б е с п р е д е л ь н ы м и , 
с и л ы  н и к о гд а  н е  и с с я к а ю т . Э н е р ги я  к о с м о с а  п ер и о д и ч е ск и  п о с т у п а е т  
в тел о , н а п о л н я е т  к л е тк и , м олекул ы , о ч и щ ает  их от н егати вн о й  эн ер ги и .

Н а х о ж у с ь  на к о в р е  л у ч е з а р н о й  п р и р о д ы , н а с л а ж д а ю с ь  гар м о н и ей  
з в е з д н ы х  м и р о в , п р е б ы в а ю щ и х  в в е ч н о м  д в и ж е н и и . Во м н е  п р и с у т ­
ст в у е т  эн ер ги я  со л н ц а  и зв е зд , м и ровой  о к еан  эн ер ги и , к оторы й  н а п о л ­
н я е т  косм ос.

Э н ер ги я  в о с ста н о в л ен и я  п р ео б р азу ет  тело , е е  н ел ь зя  остан о ви ть . М ой 
м озг о б н о в л я ет ся , с о зн а н и е  с т а н о в и т с я  чи сты м  и сп ок ой н ы м .

Ж и в и т е л ь н ы е  силы  покоя н асы щ аю т все  тел о , мозг н а п о л н я е т с я  н ев и ­
д и м ы м и  си л а м и  покоя и б е зм о л в и я . М о е  и сти н н о е  «я» сп окой н о  и н е р а з ­
руш и м о, оно б ы л о  д о  р о ж д ен и я  в это м  т е л е , су щ е с т в у е т  зд есь  и се й ч а с  
и буд ет с у щ е с т в о в а т ь  вечно!»

Д остижение единства с В ысшим Разумом

«М оя д у ш а о б л а д а е т  сп о со б н о стью  о б щ е н и я  с вн еш н и м  миром, с п о с о ­
бам и  это го  общ ен и я . О ни  п о зво л яю т об рести  св ед ен и я  и зн а н и я , которы е 
н еоб ходи м ы  д л я  р а з в и т и я  ум а и о р ган о в  ч у в ст в , п ер е й ти  к с в е р х с о зн а ­
нию. Р а с к р ы в а ю с ь  н а в с т р е ч у  п о то к у  з н а н и й , с в е д е н и й , и н ф о р м а ц и и . 
П о л у ч е н и е  э т и х  з н а н и й  п о зв о л я е т  о с о з н а т ь  с в о е  в е л и ч и е , с н я т ь  о г р а ­
н и ч ен н о сть , п о д н я тьс я  в св о ем  р азв и ти и .

О доб ряю  и п р и в е тств у ю  к а ж д ы й  ш аг к д о с ти ж ен и ю  это й  ц ел и .
П р о н и к а ю с ь  с о з н а н и е м , ч то  е с т ь  е д и н а я  ж и з н ь , к о т о р а я  я в л я е т с я  

осн овой  в сего  су щ еств у ю щ его .
Эта ж и з н ь  п р о я в л я е т с я  ч е р ез  м ен я, о б р аз, вещ ь, лю бы е ф орм ы .
В е л и к и й  о к е а н  ж и з н и  б е р е ж н о  п о д д е р ж и в а е т  и н е с е т  м е н я , х о т я  

к ругом  м огут бы ть  бу р и  и волны . Ч у в ств у ю  с е б я  в б е зо п а сн о ст и  в это м  
В ел и ко м  о к е а н е  Ж и зн и . Н а с л а ж д а ю с ь  ч у в ств о м  полной  б езо п а сн о ст и .

С о с т а в л я ю  одн о  ц е л о е  с В е л и к и м  о к е а н о м  ж и з н и , о щ у щ а ю  си л у , 
зн а н и е  и мир. П рош у  Е ди н ую  ж и з н ь  п р о я в и тьс я , н ес ти  м еня на греб н е 
во л н  о к еан а . В се с т а н о в и т с я  хорош о и сп окой н о , когда я ч у в ств у ю , что 
Е д и н а я  ж и зн ь  п р о я в л я е т с я  ч е р е з  м ен я и во м не, п о зв о л я е т  с у щ е с т в о ­
вать , п ол н о стью  р аск р ы ть  душ у».
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Создание позитивного мышления 
в различные периоды жизни (по Т. Эндрюсу)

« П р ед став л яю  се б я  в к о м н ате , где н ах о д и тс я  стар и н н о е , у к р аш ен н о е  
ц в е т ам и  зе р к а л о . И з н его  и сх о д и т  м я гк и й  свет , он сл о в н о  п р и т я г и в а е т  
м еня. В и ж у себ я  б ез  одеж д ы , в и д еал ьн ой  ф орм е. Н ач и н аю  заново со зн а ­
вать  свою  к р а с о т у  и п р и в л е к а т е л ь н о с т ь .

В зе р к а л е  видны  д в а  бутона роз, они п о я в л я ю тся  на с т у п н я х  ног. Зн аю , 
что они п р обуж даю тся , когда посвящ аеш ь ж и з н ь  служ ен и ю , идеш ь по сто ­
пам д у х о в н ы х  у ч и т ел е й , н и когда не у стаеш ь  д е л а т ь  добро други м  лю дям .

Б утон ы  роз н а  с т у п н я х  ног н ач и н аю т  р ас п у ск атьс я  л еп е сто к  за л е п е с т ­
ком. О ни прекрасны  и и зл у ч аю т тепло. П еред глазам и  проходят те периоды 
ж и зн и , когда не бы ло п р еп я тст в и й , все шло легко . В п ам яти  п о я в л я ю т ся  
с о б ы т и я  и л ю д и , п ом о гавш и е сд ел а ть  ш аг  в н у ж н о м  н ап р а в л ен и и . В и ж у  
п ер ед  со б о й  п у т ь  б у д у щ и х  у сп ех о в , он о с в е щ а е т  розы , п о я в л я ю щ и е с я  
на колен ях . О ни  п р о б у ж д аю тся  после дол ги х  часов м ед и тац и и  и м олитвы .

В это  в р е м я  см и р е н и е  с т а н о в и т с я  осн о в н ы м  п р и н ц и п о м  и х а р а к т е р ­
ной ч ер то й  м оей ж и з н и . Э то  р о зы  н е ж н ы  и п р ек р асн ы . О н и  р а с к р ы в а ­
ю т с я  и в э т о  вр ем я  в сп о м и н аю  т е х , к то  н а к л о н я л с я , чтобы  пом очь м н е 
в тр у д н у ю  м и н уту .

В и ж у  себ я  пом ощ н и ком  д р у ги х  лю дей . В зе р к а л е  ви дн ы  розы , п о я в л я ­
ю щ и ес я  на м ои х  р у к ах , они  п р о б у ж д а ю тс я  в то т  м ом ент, когда я п о св я ­
щ аю  свою  ж и з н ь  д р у ги м , они  п р о т я г и в а ю т  р у к и  д л я  пом ощ и и и с ц е л е ­
ния. Р у к и  и зл у ч а ю т  волны  ви б р ац и и , когда я у ч у сь  и создаю  новое, П ока 
р а с к р ы в аю т ся  б утон ы  роз, всп о м и н аю  рук и  л ю б я щ и х  м ен я лю дей . О н и  
п р о т я ги в а ю т  их  во им я пом ощ и, л ю бв и , д руж б ы .

П редставляю , как  п ротяги ваю  руку другим , ви ж у  те х , кого б л агосл ови л  
н еж н ы м  и л ю б я щ и м  п р и к о сн о в е н и ем  св о ей  р у к и . В и ж у  розу, к о т о р а я  
п о я в л я е тс я  у о сн о в ан и я  п озвон оч н и ка . О н а п р о б у ж д ается  бы стрее , когда 
о ч и щ а ет ся  и у к р е п л я е т с я  би оп оле , н и зш и е  эн ер ги и  п ер ех о д я т  в вы сш и е.

В м ом ент р ас к р ы ти я  б у то н а  всп ом и н аю  периоды  м оей ж и зн и , которы е 
пом огли  м не о ч и с ти ть  б и о п о л е , в с т а т ь  на п у ть  д уховн ой  эв о л ю ц и и , п р и ­
н ес ти  п о зи ти в н у ю  эн ер ги ю  во м н оги е сф ер ы  м оей  д е я т е л ь н о с т и .

В и ж у  п о я в л е н и е  розы  в о б л а с т и  со л н е ч н о го  с п л е т е н и я , где о н о  с о е ­
д и н я е т с я  с с е л езе н к о й . Г арм он и я р азу м а  и эм оц ий  со зд ает  н о в у ю  э н е р ­
гет и к у  и ее  и сто ч н и к .

В сп ом и н аю  периоды  ж и з н и , когда у д а в а л о с ь  сд е р ж а т ь  эм о ц и и , в с т р е ­
ти ть  лю дей и си т у ац и и , где со е д и н я л и с ь  у ч а с т и е  и д ей стви е . В сп ом и н аю  
лю дей , н а п р а в л е н н ы х  по п ути , сд ел а в ш ем  их ж и з н ь  п р ек р асн о й , н а п о л ­
н ен н ой  п о зи ти в н о й  эн ерги ей .
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С л е д у ю щ а я  р о за  п о я в л я е т с я  в сер д ц е . О н а  п о сы л а ет  свой  с в е т  тем , 
к т о  н у ж д а е т с я  в м оем  с о с т р а д а н и и  и со ч у в с тв и и . О н о  б ы л о  н еоб ходи м о  
на п р о т я ж е н и и  всей  м оей  ж и зн и .

В аж н о  н а у ч и т ь с я  р аб о та ть  с со с тр а д а н и ем  и п о н и м ан и ем , с в е т  этой  
розы  буд ет и с ц е л я т ь  м ен я  и м ои х  б л и зк и х .

В и ж у  со б ы ти я  моей ж и зн и , когда др у ги е  о т в е ч а л и  м н е  лю бовью , р о за  
н ач и н ает  р асп у ск аться . В и ж у  лю бовь  тех , кто  н ах о д и тся  рядом . О ни  ч у в ­
ст в у ю т , что моя л ю б о в ь  б у д ет  о б л а д а т ь  и сц е л я ю щ ей  си л о й , когд а он и  
б уд ут о б щ а ть ся  и н ах о д и тс я  рядом  со м ной.

Р о за  св ета  в моем горле п р о б у ж д а ет ся , я вспом инаю  соб ы ти я , которы е 
придали  силы , воодуш евили, взволн овали , одобрили. В иж у б л и зк и х  людей, 
при о б щ ен и и  в ы с к а зы в а л и  д об ры е сл о в а ; п р и н и м аю  р еш ен и е  п о ск о р ее  
повидать  эти х  лю дей. Гармония и н те л л е к та  с и н туи ц и ей  приводит к о ж и в ­
л ен и ю  розы  м еж д у  бровям и , это  р о за  п ри родн ы х  ж е н с к и х  энергий .

П р о и сх о д и т  у с и л е н и е  с л и я н и я  к а н а л о в  б и о п о л я  при  п р о б у ж д е н и и  
в о о б р а ж е н и я  и и н т у и ц и и . Р о за  р а с п у с к а е т с я  и в с п о м и н а ю т с я  м ечты , 
которы е сб ы в ал и сь , стан о в и л и с ь  реал ьн о стью . Э т и  м ечты  во л н у ю т м ен я  
и он и  н е  м о г у т  п о я в и т ь с я  б е з  у в е р е н н о с т и  в и х  о с у щ е с т в л е н и и . Р о за  
с в ет а  н ад  м ак у ш ко й  головы  -  м есто  м у ж ск и х  эн ерги й . М огу  в о зд ей с тв о ­
вать  на р о зу  м еж д у  бровей  д л я  у си л е н и я  ж е н с к и х  эн ер ги й  в о о б р аж ен и я  
и в д о х н о в е н и я . М о я  м е ч т а  п р е в р а щ а е т с я  в р е а л ь н о с т ь , когд а  я в и ж у  
«розу  света» , а она н а ч и н а е т  р а с п у с к а т ь с я  над м ак у ш к о й  головы . М о гу  
у в и д е т ь , что  м не н у ж н о  д л я  э то го  сд е л а т ь . Д в и ж е н и е  э н е р ги и  в это м  
н а п р а в л е н и и  п р и б л и ж а е т  буд ущ ее .

Э т а  р о за  п ри н оси т о су щ е ст в л ен и е  в с ех  ж е л ан и й  м оей ж и зн и . Н а моем 
т е л е  р ас п у ст и л и с ь  и н ач ал и  п р о я в л я т ь с я  все розы , они  с в е т я т с я  с новой 
си л о й , и зл у ч а ю т  с и я н и е  и эн ерги ю . З о л о т и с т о е  с и я н и е  о к р у ж а е т  м ен я, 
оно н ап о м и н ае т  о д е ж д у  и з зо л о т о г о  с в ета , которы й  з а п о л н я е т  би оп оле, 
и з л у ч а е т  зд о р о в ье . М ы с л е н н о  п р е д с т а в л я ю  э т у  к ар ти н у , с о х р а н я ю  ее  
в св о ем  в о о б р аж ен и и , бл агод арю  С о зд ат ел я .

И зо б р а ж е н и е  в з е р к а л е  и сч езает . О б р а з  зо л о ти с то го  си я н и я , к о то р о е  
с о е д и н я е т  с в ет  и эн ер ги ю  всегда буд ет  с о х р а н я т ь с я  в м оем  созн ан и и » .

П озитивное мышление в повседневной жизни

« П р ед ста в л я ю  свою  ж и з н ь  т о л ь к о  п о л о ж и т е л ь н о й  во в с ех  ее  п р о я в ­
л е н и я х . М о е  в о с п р и я т и е  лю дей  и о к р у ж а ю щ е г о  м и р а  то л ь к о  п о л о ж и ­
т е л ь н о е , н ега ти в н ы е  м ы сл и  о тсу тств у ю т .

У стран яю  из п ам яти  все со б ы ти я  и мы сли н егати вн о го  х ар а к тер а , б ес ­
п окои вш и е в прош лом . З ам ен я ю  их на п о сту п к и  и со б ы ти я  полн ы е добра
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и д о в ер и я  к лю дям , о к р у ж а ю щ е м у  миру. Н овы й о б р аз  м ы ш л ен и я  п о зв о ­
л я е т  п ол н остью  и во в сех  о тн о ш е н и я х  и зм ен и ть  ж и зн ь .

С е й ч а с  она о т р а ж а е т  п ол н у ю  гарм он и ю  с о к р у ж а ю щ и м  м и ром , о щ у ­
щ ением  сч астья , добра, лю бви , успехов. Д о с т а в л я е т  у д о в о л ьстви е  ви д еть  
усп ехи , п олю бить себ я , свою  в н еш н о сть , п ри вы ч к и , о со б ен н о с ти  х а р а к ­
т е р а , м ы сли ; з а б о т и т ь с я  о себ е .

Н а с л а ж д а ю с ь  д р у ж е с к и м  о тн о ш ен и ем  ко м н е на р аб о те , дом а, ср ед и  
д р у зей  и б л и зк и х . П о зи ти в н ы е  м ы сл и  к а ж д ы й  д ен ь  со зд аю т д у ш евн ы й  
покой, новы й подход к реш ен и ю  ж и з н е н н ы х  п робл ем , о со б о е  м и р о о щ у ­
щ ен и е . О н о  п о з в о л я е т  н а й т и  у д а ч у  и с ч а с т ь е  в п о в с ед н ев н о й  ж и з н и , 
д о с т и ч ь  усп ехов  во в с е х  д е л а х  и н ач и н а н и я х .

П о зи ти в н о е  о тн о ш е н и е  ко всем  п р о б л е м а м  ж и з н и  п о зв о л я е т  в и д еть  
в д е л а х  Б о ж е с т в е н н ы й  п ром ы сел , п о л у ч и т ь  у в е р е н н о с т ь  в р а зр еш ен и и  
труд н о стей . П о зи ти в н ая  сила м ы ш л ен и я  ст ан о в и тся  и н стр у м ен то м  п ол у ­
ч е н и я  усп ехов.

П о ст о я н н о  ч у в ств у ю , ч то  п о зи т и в н а я  с и л а  з а п о л н я е т  м ое со зн ан и е , 
д в и ж е т  п о сту п к а м и , н а п о л н я е т  д у ш у  и тел о , с о з д а е т  о щ у щ ен и е  рад о сти  
и л ю бви  в п о всед н евн ой  ж и зн и .

В и ж у  с в о и х  б л и з к и х , д р у зе й , н а п р а в л я ю  им свою  л ю б о в ь  и п р о щ е­
ние всех оби д , р ад у ю сь  и х  сч астл и в ы м  л и ц ам . П р ед ста в л я ю  р азл и ч н ы е  
в а р и а н ты  м ои х  в за и м о о т н о ш е н и й  в се м ь е  и на р а б о т е  т о л ь к о  в д о б р о ­
ж е л а т е л ь н о м  п л ан е , при в заи м н о й  си м п ат и и , л ю бви , у в а ж е н и и . Л ю б о вь  
п р о н и к а е т  во все  со б ы ти я  ж и зн и , и з л у ч а е т с я  м оим  сердц ем , п ри ход и т 
к тем , к то  в с т р е ч а е т с я  со м ной.

Д о с т и ж е н и е  д об ра, л ю бви , с ч ас ть я , в н у т р ен н ей  гарм он и и  с т а н о в и т с я  
со д ер ж ан и е м  ж и з н и , у сл о в и ем  о тн о ш ен и й  с лю дьм и . Т акой подход р а з ­
р еш а ет  л ю бы е п робл ем ы , п о зв о л я е т  ч у в с т в о в а т ь  п ол н ую  б е зо п а с н о с т ь  
во всем , н а х о д и т ь  во в с е х  д е л а х  п р о м ы се л  Б о га . С к а ж д ы м  д н е м  п р о ­
н и к а ю с ь  п р о щ е н и е м , п о н и м а н и е м , с о с т р а д а н и е м , с м и р е н и е м , л ю б о ­
вью  к о к р у ж а ю щ е м у  миру. У в ер ен н о е  и р ад о ст н о е  о тн о ш е н и е  ко всем  
со б ы ти я м  ж и з н и  п о зв о л я е т  и зб р ать  р о л ь  п о б е д и т ел я , с о з и д а т е л я  доб ра 
и лю бви , м и ра и покоя.

Д в и ж е н и е  к В ы сш и м  и д е а л а м  д у х о в н о й  э в о л ю ц и и  у с к о р я е т с я  п о зи ­
т и в н ы м и  д е л а м и  и п о с т у п к а м и , с о з д а е т  п о зи т и в н о е  м ы ш л ен и е , п р и в о ­
д и т  к о с у щ е ст в л ен и ю  в сех  за м ы с л о в , и с к ан и й , н ад еж д» .

Основы ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ

« В а ш а  ж и з н ь  д о л ж н а  б ы т ь  п о д о б н а  р о з е , о н а  в с е г д а  м о л ч а л и в а ,  
но го в о р и т  я зы к о м  б л а г о у х а н и я .  П у ст ь  в с е гд а  в а с  о т л и ч а е т  д о б р о т а , 
со с тр а д а н и е , д р у ж ел ю б и е , п р о я в л я е тс я  м удрость , которой  вы о б л а д а ете ,
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а м и л о с т ь  Господа о с в о б о д и т  от н е н у ж н ы х  к о м п л е к с о в , о г р а н и ч е н и й  
и за п р е т о в . П ри о б щ ен и и  с д р у ги м и  л ю дьм и  буд ьте  дов о л ьн ы , н ев о зм у ­
ти м ы , и м е й т е  тв ер д ы е  у б е ж д е н и я  п ри  о ц ен к е  со б ы ти й  п р о и сх о д я щ и х  
в ж и з н и  о б щ е с т в а . П о м н и т е , ч т о  вы о б л а д а е т е  п р е к р а с н ы м и , Б о ж е ­
ст в ен н ы м и  о с о б е н н о с тя м и  св о ей  д у ш и , они  и м ею тся  у к аж д о го  из вас. 
В т р у д н о с т я х  п р о я в л я й т е  сп о к о й ств и е , но д е й с т в у й т е  эф ф е к ти в н о ; при ­
н и м а й т е  р е ш е н и е  с а м о с т о я т е л ь н о , б е з  п о м ощ и  п о с т о р о н н и х , н и к о м у  
н е  п о д р а ж а й те ; с т о й к о с ть  д у х а  д о л ж н а  бы ть  и в горе и в рад ости ; п р о я в ­
л я й т е  с и л у  и м у ж е с т в о , в о с п и ты в а й те  в себ е  см ел о с ть  и н ах о д ч и в о сть . 
П о м н и те , что  м о ж н о  и з м е н я т ь  св о е  о тн о ш е н и е  к с о б ы ти я м , а не са м и  
со б ы т и я . Н е т р о г а й т е  м и р  и он н е  т р о н е т  вас . В о з м о ж н о с т и  о т к р ы в а ­
ю тся  с а м и , а н е  г о т о в я т с я . О с т а в а й т е с ь  с а м и м  соб ой  при  в о з н и к н о в е ­
ни и  т р у д н о стей , п у сть  у й д е т  из ваш ей  ж и з н и  то т , кто  не д о с то и н  ваш ей  
д об роты . П ом н и те , что  нет св я то го  б е з  п р ош л ого  и гр еш н и к а  б ез  буд у ­
щ его. С о х р а н я й т е  ч и с то т у  в п о м ы сл ах  и в д е л ах , п р ед ан н о с ть  своей  п р о ­
ф е с с и и , л ю б и т е  и с л у ж и т е  ч е л о в е ч е с т в у , п о м о га й те  к а ж д о м у , б у д ьте  
с ч а с т л и в ы  и о б х о д и т е л ь н ы , с т а н о в и т е с ь  и с т о ч н и к о м  в еч н о й  р а д о с т и , 
п у ст ь  к а ж д ы й  д е н ь  п р и н о си т  о щ у щ ен и е  р а д о с т и , с т а н о в и т с я  п р а з д н и ­
ком. Н а у ч и те с ь  в и д е т ь  в к аж д о м  ч ел о в е к е  ч а ст и ц у  Бога».

Д остижение Л юбви ко всему живому

« О щ у щ а ю  в с е б е  Л ю б о в ь , о т к р ы в а ю с ь  Л ю б в и , н а ч и н а ю  и з л у ч а т ь  
л ю бовь.

П р о н и к а ю с ь  ж е л а н и е м  л ю б и т ь  и б ы т ь  л ю б и м ы м , н а х о ж у  р а д о с т ь  
и с ч а с т ь е  в о щ у щ ен и и  Б о ж е с т в е н н о й  л ю б в и  ко в с е м у  ж и в о м у . З а п о л ­
няю эн ерги ей  лю бви  все п р о ст р ан с тв о  во к р у г  себя . О щ у щ аю  мир, н ап о л ­
н ен н ы й  в и б р ац и я м и  лю бви .

П о сы л а ю  всем  свои м  б л и зк и м  и д р у з ь я м  м ы сл и  у т е ш е н и я , с о п е р е ­
ж и в а н и я , у ч а с т и я , о д о б р ен и я , п о д д ер ж к и , лю бви . П р ед ста в л я ю  в д е т а ­
л я х  и сп о л н ен и е  всех м оих со к р о в ен н ы х  ж е л а н и й . П о л учаю  у в е р ен н о с ть  
в своей  полной б е зо п асн о сти , ед и н ен и и  с Б огом , А н гел ам и -Х р ан и тел ям и , 
В селенной. П олучаю  о т  н и х  энергию  лю бви, защ иту. М ое рад остн ое о бщ е­
ние с Богом  п ер ед ается  други м , они отв еч аю т мне Л ю бовью  и н еж н остью .

П о сы л а ю  л ю б о в ь  св о и м  б л и зк и м , д р у з ь я м , д а ж е  е с л и  их нет. М ы с ­
л ен н о  о б р а щ аю с ь  к н и м  со с л о в ам и  п р о щ ен и я  и п р и м и р ен и я , в и ж у  их  
рад остн ы е л и ц а. Д у м аю  с лю бовью  о д р у зья х , то в ар и щ ах  по работе , всех , 
к т о  в с т р е т и л с я  на м оем  п ути .

П о сы л аю  с в о е  п р о щ ен и е , л ю б о в ь  те м , кого  всегд а  д о л ж е н  б ы л  п р о ­
ст и ть , за б ы л  это  сд ел а ть . М о е  н овое о щ у щ ен и е  ж и зн и , п р о н и к н о в ен и е
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в душ у, су д ьб у  Б о ж е с т в е н н о й  л ю б в и  и зм ен яет , у к р е п л я е т  би оп оле, с о з ­
д а е т  з а щ и т н у ю  о б о л о ч к у  в о к р у г  т е л а .

В области  солнечного сп л етен и я  п оявл яется  тепло, создаю щ ее при ятн ое 
р ассл аб л ен и е . О к р у ж аю  себ я  эн ер ги ей  лю бви , она о х в аты в ает  все тел о .

П р о щ аю  во всем  с е б я , с в о и х  б л и з к и х ,  д р у з е й ; в м оих о т н о ш е н и я х  
с р о д и т ел я м и  п р и су т ств у ет  з а б о т а , л ю б о в ь . Во м н е  з а р о ж д а е т с я  и п р о ­
н и к а е т  в сер д ц е  о б р а з  эн ер ги ч н о го , д об рого  ч е л о в е к а , отд аю щ его  всем  
свою  л ю бовь, со зд аю щ его  во к р у г  се б я  м ир, за п о л н е н н ы й  лю бовью .

С о зд аю  эн ер ги ю  и сти н н о й  л ю б в и , гл авн ой  си л ы  В сел ен н о й . Н а б л ю ­
д а ю  д в и ж е н и е  этой  эн ер ги и  во к р у г  п л ан еты , о тк р ы в а ю сь  это м у  потоку, 
о к р у ж а ю  себ я  о к еан о м  Л ю б ви , р ас тв о р я ю сь  в нем . Л ю ди , к о то р ы е о б щ а ­
ю тся  со м ной, н ач и н аю т  о щ у щ ат ь  в л и я н и е  новой  д л я  н и х  эн ер ги и . О н а 
со в сем  д р у го го  к а ч е с т в а , п р и н о си т  н у ж н ы е  о щ у щ ен и я . М о я  н о в а я  э н е р ­
ги я  с о з д а е т  в и б р ац и и  лю бви , когда он и  с о п р и к а с а ю т с я  со м ной, сл ы ш ат  
меня. Р адость , покой, сч астье  охваты в ает  их, со п ровож д ает  наш и встречи .

П о сл е  д о л ги х  у си л и й , поисков у д ал о сь  н ай ти  и сти н н ы й  п уть , ж и з н ь  
с т а л а  н а п о л н я т ь с я  лю бовью .

С это го  м о м ен та  л ю б о в ь  с т а н о в и т с я  м оим  и д е ал о м , о к р у ж а е т  м ен я , 
с т а н о в и т с я  ц ел ью  в с е х  ж е л а н и й , у с т р ем л ен и й , н ад еж д .

С тал о  п о н ятн о  зн а ч е н и е  л ю бви  в моей су д ьб е , я д о с то и н  лю бви, п р е­
к р асен , о б л ад аю  огром н ой  н р а в с тв е н н о й  си л ой , м о гу щ еств о м . Ч у в ств о  
л ю б в и  п р и н ес л о  у в е р е н н о с т ь  в полн ой  б е зо п а сн о ст и , п о зв о л и л о  с б л а ­
го дарн остью  в о с п р и н и м а ть  в с е  п о зи ти в н о е  в ж и зн и .

Н о вая  ж и з н ь  я в л я е т с я  р езультатом  во зд ей ств и я  Б о ж еств ен н о й  лю бви  
ко всем у  ж и вом у , в л и я н и е м  п р о м ы сл а  Б о ж ьего .

М н е  п р е д о с т а в л я е т с я  п рав о  бы ть  в о п л о щ ен и ем  л ю б в и , о б л а д а т е л е м  
си л ы , к о то р ая  д в и ж е т  м иром , вн о си т  гарм он и ю  и с ч ас ть е  в ж и з н ь  к а ж ­
дого  ч е л о в е к а . П усть  в к а ж д о м  из нас п р еб ы в а ет  л ю б о в ь  Б о га , а н аш и  
серд ц а  з а п о л н я т с я  о щ у щ ен и ем  Б о ж е с тв е н н о й  л ю б в и  ко в сем у  ж и вом у , 
с т а н у т  о б л астью  Б о ж е ств ен н о го .

Б о г  н е с е т  н ам  и с т и н н у ю  с и л у , с в е т , э н ер ги ю , к о т о р а я  о п р е д е л я е т  
в р ем я  н аш ей  ж и зн и , О н  п о к азы в ае т  к а ж д ы й  д ен ь  и час н ео б х о д и м о сть  

и р ад о сть  Б о ж е с тв е н н о й  Л ю б ви  ко всем у  ж и вом у» .

Программа создания энергии любви

«П осле д о с ти ж ен и я  особого  со с то я н и я  со зн ан и я  п ред ставьте  в обл асти  
ду х о в н о го  ц ен тра в гл у б и н е  серд ц а  и сто ч н и к  о с л е п и т е л ь н о  яркого  св ета  
в виде п ульси рую щ ей  звезд ы . О т неё и сходи т м н о ж еств о  л у ч ей . П о я р к о ­
сти она н ап ом и н ает солнце. И ск рящ и й ся  золотисты й  свет создаёт энергию
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л ю бви , она п р и н о си т  Б о ж е с т в е н н у ю  лю бовь, б е зу с л о в н у ю  лю бовь, и с ц е ­
л ен и е  лю бовью , со в ер ш ен н у ю  л ю бовь , и зб ав л я ю щ у ю  от с т р а х а  и н а п р я ­
ж ен и я .

П о зв о л ь те  л у ч а м  вы й ти  за  п р ед ел ы  т е л а , п р ев р ати т ь  в а с  в м ал ен ь к о е  
со л н ц е , оно си я ет , с в е т и т с я  лю бовью , о св ещ а ет  путь .

К а ж д а я  к л е т к а  т е л а  н а ч и н а е т  л ю б и т ь  л ю б о в ь , н а п о л н я т ь с я  л ю б о ­
вью, в п и т ы в ат ь  л ю бовь, и з л у ч а т ь  эн ер ги ю  б е зу сл о в н о й  л ю б в и  си л ь н е е  
и си л ь н ее , я р ч е  и бол ьш е.

Э н ер ги я  л ю бви  п р о н и к ает  с в озд ухом  в л ёгк и е , кровь, н ей р о н ы  м озга , 
в н у т р ен н и е  органы . К аж д ы й  вдох у си л и в ает  я р к о сть  и зл у ч е н и я , а вы дох 
п р и н о си т  м я гк о с ть  и н ев ес о м о с ть  мы ш ц.

П о я в л я е т с я  сп о со б н о сть  о тк р ы в а ть  сердц е , со зд а в а т ь  эн ерги ю  л ю бви , 
с т ан о в и т ь с я  лю бовью , п р и в л е к а ть  соб ы ти я , и сп о л н ен н ы е добра, р ад ости  
и лю бви .

Э н е р ги я  л ю б в и  н а ч и н а е т  п р е б ы в а т ь  в вас , з а п о л н я е т  всё  п р о с т р а н ­
ст в о  вокруг, о к р у ж а е т  и з а щ и щ а е т . Вы п о л н о стью  и зм е н и л и с ь , с т а л и  
воп л ощ ен и ем  лю бви , о б л а д а е т е  зап асо м  эн ерги и  лю бви , он п р о я в л я е т с я  
ч е р ез  вас. О щ у щ ен и е  т е п л а  в о б л а с т и  груди  со в п ад ае т  с в о зр а с т а н и е м  
эн ер ги и  лю бви , во зм о ж н о с ть ю  н а п р а в л я т ь  ее  д р у ги м  л ю дям , о г р а ж д а т ь  
их п о к р ы в а л о м  л ю б в и  о т  н е г а т и в н о й  эн ер ги и . В это м  с л у ч а е  б о л е зн и  
у х о д я т  под в л и я н и е м  и с ц е л я ю щ е й  э н е р ги и  л ю б в и , к о то р у ю  н а ч и н а ю т  
и з л у ч а т ь  к л е т к и  в с е г о  т е л а .  П о я в л я е т с я  в о зм о ж н о с т ь  на р а с с т о я н и и  
о тк р ы ть  сер д ц е  д ругого  ч е л о в е к а , н а п р а в и т ь  ем у  эн ер ги ю  л ю бв и , н а п о л ­
н и ть  лю бовью , п о зв о л и т ь  и з л у ч а т ь  лю бовь. С о е д и н е н и е  д у х о в н ы х  ц ен ­
тров , в за и м н о е  и зл у ч е н и е  эн ер ги и  л ю б в и  д о с т а в л я е т  и ст и н н о е  н а с л а ж ­
д е н и е  в л ю б о в н ы х  о тн о ш е н и я х . Вы м о ж ете  п е р е д а в а т ь  д а р  и з л у ч е н и я  
эн ер ги и  л ю бви  всем , к то  в это м  н у ж д а е т с я , н ах о д и тс я  рядом  с вам и .

С н ов а  и сн о в а  о т к р ы в а й т е  сер д ц е , св о б о д н о  и р ад о ст н о  н а п о л н я й т е  
эн ерги ей  л ю б в и  свой  дом , с д е л а й т е  его  о б и тел ью  л ю бви .

П ред ставьте  в стр еч у  с лю бим ы м  человеком , н ап равьте  в его  гл аза  эн ер ­
гию  л ю б в и  из сердц а . П о сл е  это го  о б с у д и т е  всё, что  не у д а л о сь  п о н ять , 
сд ел а ть , п о ч у в ств о в ат ь  в р еал ьн о й  ж и зн и . В аш а в с тр еч а  д о л ж н а  п р охо ­
д и т ь  п р и ятн о  и к ом ф ортн о . П ом н и те, что лю бовь  м и лосерд н а , о бход и тся  
б е з  зла , р ад у е т с я  и сти н е , на всё  н а д е е тс я , всё  п ерен оси т .

С о зд ай т е  на м ы сл ен н о м  э к р ан е  со б ы ти е , где р еш ается  ваш а гл ав н ая  
ж и з н е н н а я  п ро б л ем а , и с п о л н я е т с я  м еч та , вы я в л я е т е с ь  гл авн ы м  героем  
этого  с п е к т а к л я . Н ап р а в ьт е  к н ем у  м ак си м ал ьн ы й  о б ъ ём  эн ер ги и  лю бви . 
П р ед став ь те  новую  сцену , где м ож н о  н аб л ю д ать , к а к  п ро и сх о д и т  б л а г о ­
п р и я тн о е  р еш е н и е  в с е х  п р о б л ем , о с у щ е с т в л е н и е  ж е л а н и й . З а п о м н и т е  
ч у вство  сч астья , победы , радости , зап о л н и те  его  энергией  лю бви, пош лите
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эту и н ф о р м ац и ю  в буд ущ ее . Е щ ё и ещ ё р аз  п р е д с т а в л я й т е  н а  м ы слен ном  
э к р а н е  свою  сч ас тл и в у ю  п р о ек ц и ю  б у д у щ его  в н астоящ ем » .

Исцеление любовью

«Глубоко в ц ен тр е  м ен я  ес ть  б е зд о н н ы й  к л а д е зь  лю бви .
П о зв о л я ю  это й  л ю б в и  п о д н и м ат ь с я  на п о в е р х н о сть . О н а  н а п о л н я е т  

сердце, тело , ум, созн ан и е , все мое сущ ество ; л у ч а м и  расходи тся  в разн ы е 
сто р о н ы  и, м н о го к р атн о  у си л и в ш и с ь , вн овь  в о зв р а щ а е т с я . Ч ем  б о л ь ш е  
л ю бви  я п ри н и м аю , тем  б о л ьш е ее  н у ж н о  отд ать , за п асы  ее  б еск о н еч н ы .

Л ю б о в ь  п р и н о си т  х о р о ш ее  са м о ч у в с тв и е , со зд а е т  в н у т р е н н е е  р а д о с т ­
ное о щ у щ ен и е . Я л ю б л ю  себ я  и с лю бовью  за б о ч у сь  о св о ем  те л е , з а б о т ­
л и в о  у го щ аю  вку сн о й  п и щ ей  и н а п и т к а м и , одеваю  в кр аси в у ю  одеж ду . 
Т ел о  н е ж н о  о т в е ч а е т  м н е  зд о р о в ь е м  и э н е р г и е й . М н е  п р и я т н о  ж и т ь  
в м оем  дом е, н а п о л н я т ь  е го  тр е п ето м  л ю бви . В се  ч у в с т в у ю т  э ту  л ю б о в ь  

и п р о н и к аю тс я  ей.
Я л ю б л ю  се б я  и р аб о таю  там , где н у ж е н  мой т а л ан т , тв о р ч еств о , сп о ­

соб н ости .
Я н а с л а ж д а ю с ь  р аб отой  и о б щ ен и ем  с лю дьм и , к оторы е л ю б я т  м ен я, 

а я л ю б л ю  их.
М н е  н р а в и т с я  п р и н о с и т ь  п о л ь зу  св о ей  р аб о то й  и п р и л и ч н о  з а р а б а ­

ты в ат ь .
Я л ю б л ю  се б я , в м ы с л я х  о тн о ш у с ь  ко  всем  с л ю бовью , а о н а  в о з в р а ­

щ ае т с я  ко мне п р и у м н о ж ен н о й .
В мой м и р  я п р и гл аш аю  то л ь к о  л ю б я щ и х  лю дей , от к о то р ы х  о т р а ж а ­

е т с я  м оя лю бовь. Я п р о щ аю  и п р ед аю  за б в е н и ю  прош лы й  опы т, п о с т и ­
гаю  св о б о д у  от  г р у за  п рош лого .

Я ж и в у  и с к л ю ч и т е л ь н о  с о б ы т и я м и  н а с т о я щ е го , с е г о д н я ш н е го  д н я , 
н а с л а ж д а ю с ь  его  к а ж д о й  п р ек р асн о й  сек у н д о й . У верен , что  м ен я  ж д ет  
св етл о е , сп ок ой н ое, р ад о стн о е  буд у щ ее . Я ч у в ст в у ю  се б я  л ю би м ы м  с о з ­
д а н и е м  В сел ен н о й , он а н е ж н о  з а б о т и т с я  о бо  м н е с е й ч а с  и б у д ет  з а б о ­
т и т ь с я  всегда .

Я л ю б л ю  вас всех , верю , что  Л ю б о в ь  я в л я е т с я  сам о й  в ел и к о й  си л ой  
В селенной».

Создание женской нежности

Э т а  п р о гр ам м а  п о с в я щ а е т с я  л ю б и м о й  ж е н щ и н е , р о д ств ен н о й  д у ш е , 
и сц ел яю щ ей  эн ер ги и  лю бви .

« П р и зы в а е м  к с е б е  л ю б о в ь , о к р у ж а е м  с е б я  л ю б о в ь ю , х о т и м  б ы т ь  
сам ы м и  л ю б и м ы м и  и сам ы м и  л ю б я щ и м и .
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В стр еч а  в о зл ю б л ен н ы х  р о ж д ае т  в н ас  н е ж н о с т ь  и л ю б о в ь  в виде о с л е ­
п и т е л ь н о  яр к о й  эн ер ги и  с в ета  и те п л а . Эта эн ер ги я , м гн о в ен н о  п р о н и ­
к а е т  во все  к л е т к и  и м олекул ы , с т а н о в и т с я  и сто ч н и к о м  н еп ов то р и м о го  
н а с л а ж д е н и я , н а с т р а и в а е т  на п о л у ч е н и е  я р к и х , с л а д о с т н ы х  о щ у щ ен и й , 
в о зн и к аю щ и х  при в с тр еч е  с л ю би м ы м  ч ел о веко м  в о ж и д а н и и  его  л а с к и  
и н е ж н о с т и . Ж и в о т в о р я щ а я  э н е р г и я  л ю бви , п оток  о с л е п и те л ь н о  яркой  
э н е р г и и  б е л о г о  с в е т а  и о г н я  н а п о л н я е т  н е о б ъ я с н и м ы м  б л а ж е н с т в о м , 
п р о н и к а е т  в о б л а с т ь  ж и в о т а , со л н еч н о го  с п л е т е н и я , бедер , п о г р у ж а е т  
н аш и  т е л а  в н ев есо м о сть .

С л и я н и е  со зи д а ю щ и х  эн ер ги й  п о зв о л я е т  остр о  о щ у щ ат ь  п р и су тств и е  
л ю б и м о го  ч е л о в е к а , ед и н ст в о  д у ш е в н ы х  поры вов , л ас к о в ы е  д в и ж е н и я  
те л , н а п р а в и т ь  и о тд ать  в за и м н о м у  ч у в с т в у  лю бви  всю  свою  н еж н о ст ь , 
с т р ас тн о  ж е л а т ь  и ж д а т ь  н овы х  п р и к о сн о в ен и й  и ощ у щ ен и й .

В э то  м гн о в е н и е , в п р о ц е с с е  в з а и м н о г о  о б л а д а н и я ,  с л и я н и я  ж е л а ­
ний и ч у в с т в  эн ер ги я  о с л е п и те л ь н о  ярк ого  с в е т а  п р е в р а щ а е т с я  в л егк и е  
и н еж н ы е  ви брац и и , м едленны е волны . О н и  п р о н и к аю т в м ы ш цы , д ел аю т 
их м ягки м и , невесом ы м и , п олностью  сн и м аю т н ап р я ж ен и е , входят в осно­
в ан и е  п озвон оч н и ка , со зд аю т вол н ы  теп л а  во всем  тел е , п огруж аю т в мир 
в о л ш еб н ы х  о б р а зо в  лю бви .

Д о с т и ж е н и е  п ол н ой  гар м о н и и  ж ен ск о го  и м у ж ск о го  н а ч а л а  с о з д а е т  
ч у в с т в о  л ю бви , к о то р о е  не и м еет  п р ед ел о в , о гр ан и ч ен и й , с о е д и н я е т с я  
с со зн ан и ем  В сел ен н о й .

В о зн и к а ет  ж е л а н и е  у й ти  из соб ы ти й  р еа л ьн о й  ж и зн и , р а с тв о р и т ь с я  
в м и ре в за и м н о г о  сч а с т ь я , н е ж н о с т и , д о б р а , о с о з н а т ь  н е о б х о д и м о с т ь  
в с т р е ч и . В э т о  м г н о в е н и е  у х о д я т  в с е  т р е в о г и  и о п а с е н и я ,  п р о ш л ы е  
в о сп о м и н ан и я , мы п р и н ад л еж и м  д руг другу, п о гр у ж аем ся  в ок еан  лю бви , 
т е п л а , п р ед ан н о сти , б е ск о н еч н о ст и  к о с м и ч е с к и х  п росторов .

С восторгом , во сх и щ ен и ем , б л аго д ар н о стью , о щ у щ а е м  вновь и вновь 
н аш у  б л и зо с т ь . Р а д о с т ь  и б л а ж е н с т в о  о х в а т ы в а е т  н ас , и н т е н с и в н о с т ь  
о щ у щ ен и й  ст р е м и те л ь н о  н ар а ст ае т , мы н ах о д и м ся  в ш аре о сл е п и тел ь н о  
ярк ой  э н ер ги и  б е л о го  св е та , он а  о к р у ж а е т  нас, мы п о г р у ж а е м с я  в н ее , 
п ер естаем  о щ у щ ат ь  в р ем я  и п р о стр ан с тв о , и зл у ч а ем  лю бовь, си м п ати ю , 
н е ж н о с т ь , к о то р ы е п р и н а д л е ж а т  в еч н о сти .

В н езап н о , п о то к и  эн ерги й  в виде я р к и х  р азр я д о в , п у л ьс ац и й , т е п л ы х  
в о л н  о с т а в л я ю т  н ас , мы п е р е с т а е м  о щ у щ ат ь  св о е  тел о , п ереходи м  в глу­
би н ы  о к еа н а  ч у в ст в . Э т о т  п роц есс  со п р о в о ж д а е тс я  ри тм и ч н ы м и  п у л ь с а ­
ц и ям и  т е п л ы х  в о л н  в о б л а ст и  со л н еч н о го  сп л е т е н и я , о сн о в ан и я  п о зв о ­
н о ч н и к а .

М ы с л и  и ч у в с т в а  в о б р а з а х  л ю б в и  с о з д а л и  д л я  н а с  н овы й  м и р  н е ж ­
н о с т и , л а с к и ,  в н и м а н и я ,  д о в е р и я , о б л а д а н и я .  П о я в л я е т с я  л е г к о с т ь ,
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б о д р о ст ь , п р е к р а с н о е  с а м о ч у в с т в и е , р а д о с т н о е  н а с т р о е н и е , ж е л а н и е  
бы ть  с л ю би м ы м  ч ел о веко м , о щ у щ ат ь  его  на р ассто я н и и .

В э т о т  м ом ен т ты  о тк р ы в а еш ь  дл я  м ен я  р ад о сть  ж и зн и , с т ан о в и ш ь ся  
светом  глаз, теп лом  рук, входиш ь в сердце. Ты всегда о стаеш ься  для м ен я 
сам о й  л ю б и м о й , к р ас и в о й , ж е л а н н о й , о ч а р о в а тел ь н о й , л ас к о в о й , м а г и ­
ческ о й  ж ен щ и н о й  м оей  м еч ты  и суд ьб ы , м оей  родств ен н о й  д у ш о й  и к о с ­
м и ческ ой  п олови н ой .

С о з д а н н а я  н а м и  э н е р г и я  л ю б в и  п о з в о л и т  д о л г и е  годы  о с т а в а т ь с я  
м олоды м и, к р аси в ы м и , эн ер ги ч н ы м и , и сп ы ты в ать  л ю б ов ь  в о тн о ш е н и я х  
с д р у ги м и  лю дьм и . М ы  н а ш л и  св ою  сч ас тл и в у ю  судьбу, о ж и д ае м  н овы х  
встреч , п р и н о си м  удачу, с ч ас ть е , зд оровье  д р у г  др у гу  ви б р ац и ям и  лю бви.

У верен ность  в н еп овтори м ости , и ск л ю ч и тел ьн о сти , в заи м н о сти  н аш и х  
ч у в ст в , в о зн и к ш и х  о тн ош ен и й  о с т а е т с я  н ав сегд а  в д у ш е  к аж д о го  из нас, 
в х о д и т  в со зн а н и е , н а п о л н я е т  к а ж д ы й  ден ь , к а ж д ы й  ч ас  н овой , с ч а с т ­
л и во й  и р ад о ст н о й  ж и зн и , где сб ы в а ю тс я  ж е л а н и я , м ечты  и н ад еж ды » .

Оптимизация семейных отношений

«П о л н о е  д о в ер и е , о т к р о в е н н о с т ь , п о н и м а н и е , с о з д а е т  н ео б х о д и м ы е  
у сл о в и я  для  о п ти м ал ь н ы х  л и ч н ы х  и сем ей н ы х  отн о ш ен и й . С тр ем л ен и е  
со е д и н и т ь  свои  судьбы  п р о я в л я е т с я  вм есте  с у в ер ен н о стью  во в заи м н ой  
лю бви  и п р ед ан н о сти . С ч ас ть е  п ри ходи т, когда вы у б е д и тес ь , что н аш л и  
свою  п олови н у , р о д ств ен н у ю  душ у.

В к аж д о м  ч е л о в е к е  хочу  ви д еть  его  п о л о ж и т ел ьн ы е  черты , п о н ять  его 
су щ н о сть , и ск ат ь  то л ьк о  хорош ее , у в и д еть  и о ц ен и ть  те  черты  х а р а к т е р а  
и в о зм о ж н о с т и , к о т о р ы м и  он р а с п о л а г а е т  в д а н н ы й  м ом ен т, во в р е м я  
н аш е й  в с тр еч и , зд есь  и сей ч ас .

Э то  у к р е п л я е т  в о зн и к ш и е  ч у в с т в а , в о с п и т ы в а е т  у в а ж е н и е  к д о с т о ­
и н ст в ам  и сп о с о б н о с тя м  др у г  д р у га . Д о в е р и т е л ь н о е  об щ ен и е  п о зв о л я е т  
во в р е м я  п р и й ти  на п ом ощ ь, п о л у ч и т ь  совет , п р и н я т ь  у ч а с т и е  в р е ш е ­
н и и  в а ж н ы х  п р о б л ем . Н ам  у д а л о сь  с о зд а т ь  особ ую  о т к р ы т о с т ь  и ч е с т ­
н о с т ь  при  о б щ е н и и , ч т о  с п о с о б с т в у е т  п о я в л е н и ю  т в о р ч е с т в а , в о с п и ­
т а н и ю  т а л а н т а  и м а ст ер с тв а , р о ж д ае т  лю бовь  и у в а ж е н и е  к са м о м у  себе.

В э т о  в р е м я  д в е  п о л о в и н к и  о д н о й  л ю б я щ е й  д у ш и  за н о в о  н а х о д я т  
и о тк р ы в аю т  себ я , с л и в а ю т с я  в гарм он и и  и м н о го о б р ази и  ж и зн и . О б щ и е 
и н тер есы , и д еал ы , р е л и г и я  у к р е п л я ю т  сою з л ю б я щ и х  сердец . Д о б р о ж е ­
л ат ел ьн ы й  обм ен  м н ен и я м и  по лю бы м  воп росам  я в л я е т с я  осн овой  ро ста  
и р а зв и ти я  л и ч н о с ти . О б с у ж д е н и е  со к р о в е н н ы х  м ы слей  и п е р е ж и в ан и й  
в ы я в л я е т  сх о д ств о  в п о в е д е н и и , и н т е р е с а х , в к у с а х , с и м п а т и я х . П о я в ­
л ен и е  о б щ и х  и н те р е с о в  п р и во д и т  к н еж н о с т и  и з а б о т е  в о тн о ш ен и я х .
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И ск л ю ч и те л ь н о с ть , и н ти м н о ст ь  в стр еч  р о ж д а е т  ч у в ст в о  п о сто ян н о й  
п р и в л ек ател ьн о сти , со х р ан яет  д л и тел ьн о е  врем я радость  общ ен и я и о б л а ­
д а н и я . П о я в л я е т с я  ж е л а н и е  п ри й ти  на и сп о в ед ь  к л ю б и м о м у  чел о веку , 
и зб а в и т ь с я  от сом н ен и й , стр ах о в , соб ы ти й  п р о ш л ы х  лет. Н а с т у п а е т  в з а ­
и м н ое  п рощ ен и е , у в а ж е н и е  ош и бок  и н ед о статк о в , п р и м и р ен и е  собы ти й , 
м ы слей , ч у в ств , п р и х о д и в ш и х  пом им о ж е л а н и я , воли , и з-за  с л у ч а й н ы х  
со в п ад ен и й  и о б с т о я т е л ь с т в .

Такой у р о в ен ь  л и ч н ы х  о тн о ш ен и й , в за и м н а я  лю бовь  и и с к р е н н я я  п ри ­
в я зан н о ст ь , с о х р а н я е т с я  д о л ги е  годы  и не з а в и с и т  от с л у ч а й н ы х  о б с т о я ­
тел ьств » .

Программа примирения

« К а ж д ы й  н о вы й  д е н ь  п р и н о с и т  н ам  с и м п а т и ю , л ю б о в ь , у в а ж е н и е ,  
друж бу. В иж у, к ак  б о ж е с тв е н н а я  с и л а  п р о б у ж д а ет  эти  ч у в ст в а  в к аж д о м  
из нас, в л и я е т  на поведен и е, со зд а ет  ед и н ство  д об ры х  м ы слей  во вр ем я  
об щ ен и я . В н ас то я щ е е  в р ем я  все н ад еж д ы , с т р ем л ен и я  п ол н остью  со в п а­
даю т, мы ж е л ае м  лю бви, р ад ости , м и ра д р у г  другу . Б о ж е с т в е н н а я  сп р а­
в е д л и в о с ть  н а п о л н я е т  сердце, ч естн о сть , и ск р ен н о с ть  о тл и ч ае т  нас. М ы  
находим  бож ествен н ы й  пром ы сел во всех делах , за сл у ж и л и  благословени е 
Господа. В о зн и к л и  об щ и е в згл яд ы  в о ц ен к е  п о сту п ко в , соб ы ти й , лю дей . 
П ри н оси м  б л аго д ар н о сть  Б о гу  з а  сп о со б н о сть  н ай ти  п о н и м ан и е, п р и м и ­
рен и е , д о б р о ж е л а т е л ь н о с т ь  в н аш и х  о тн о ш е н и я х  и сов м естн ой  работе».

Программа всеобщего прощения

«П ервы м  к вам входит д е д у ш к а  по о тц овск ой  л и н и и . П о п р о си те  у него 
п р о щ ен и я  за  всё , что  могло п р и в о д и ть  к о тсу тств и ю  п о н и м ан и я  м еж д у  
вам и , п р о ст и те  его. Н еж н о  о б н и м и те  д р у г  д р у га , что  п о д т в ер ж д а ет  в з а ­
и м н ое  п рощ ен и е . П о сл е  его  ухода вам  с т а н о в и т с я  горазд о  л егч е  на душ е.

П о я в л я е т с я  б а б у ш к а  по о т ц о в с к о й  л и н и и , в з а и м н о  п р о с т и т е  д р у г  
друга . П о сл е  это го  п р о ст и те  д е д у ш к у  и б а б у ш к у  по м атер и н ск о й  л и н и и , 
о тц а , м ать , за т е м  одного  д я д ю  и з в с е х  д я д ь ёв , одн у  т ё т к у  и з в с е х  тё то к . 
О ди н  л ю б о в н ы й  п ар т н ёр  и л и  су п р у г  п у сть  п р ед ст ав и т  в с е х  о ст ал ь н ы х . 
О д и н  б р а т  в с е х  б р а ть ев , а одн а с е с т р а  в с е х  с е ст ёр . В сех  к у зи н  и к у з е ­
нов п р ед ст ав и т  оди н  двою родн ы й  б р а т  и одна д в о ю р о д н ая  с е ст р а . П р о ­
с т и т е  и п о п р о с и т е  п р о щ ен и я  у одного  сы н а и одной дочери  из в с е х  детей , 
у одного п л ем ян н и к а  и у одной п л ем ян н и ц ы . О дин сосед  пусть  п р ед стави т 
всех в а ш и х  сосед ей , а один  у ч и т е л ь  всех в а ш и х  у ч и т ел е й . О ди н  со тр у д ­
н и к  п усть  о тв ети т  за всех  сотрудн и ков , а один друг за всех  друзей . П оп ро­
си т е  п р о щ ен и я  у л ю бого  ч ел о в е к а , к о то р о го  вы ещ е  х о ти те  п р о сти ть .

67



П о сл е  этого  п р о си т е  п р о щ ен и я  у сам о го  се б я  за все, что вы сч и та ете , 
т р е б у е т  п р о щ ен и я . О б н и м и те  сам ого  себ я .

П р о и сх о д и т  п о л н о е  о ч и щ е н и е  т е л а  и д у ш и  о т  в сего , ч то  н а р у ш а л о  
ч е л о в е ч е с к и е  отн ош ен и я» .

Программа мысленного исцеления

«П ред ставьте , что н а  голову  о п у ск ае тс я  ш ар о сл е п и тел ь н о  яркой  э н ер ­
гии б ел о го  с в е т а . О н а  р а с т е к а е т с я  по го л о в е , п р о н и к а е т  в т к а н и , н е й ­
р он ы  м о зга . Вы м ы с л е н н о  п о с ы л а е т е  им п р и к а з  в е с т и  с е б я  сп о к о й н о , 
у с п о к о и т ь с я . В о б л а с т и  к о ж и  л б а  н а ч и н а е т  о щ у щ а т ь с я  л е г к а я  в и б р а ­
ц и я  за  с ч е т  у л у ч ш е н и я  к р о в о сн а б ж ен и я . П р ед став ь те , к а к  к о р н и  во л о с  
о м ы в а ю тся  теп л о й  кровью , это  у с т р а н я е т  н а п р я ж е н и е  м ы ш ц в о б л а ст и  
головы , ш еи , п л еч ево го  пояса.

С к а ж и т е  себ е , что с это го  д н я  ваш а  п ам ять  буд ет  у л у ч ш а т ь с я  во в сех  
о т н о ш е н и я х , вы  с м о ж е т е  о б р а щ а т ь с я  к н ей  в л ю б о е  в р е м я , повсю ду , 
когда бы  вы это го  ни  п о ж е л а л и . В аш и  в п е ч а тл е н и я  бу д у т  с о х р а н я т ь с я  
в п а м я т и  б о л е е  о т ч е т л и в о  и н а  б о л е е  д л и т е л ь н ы й  период . П о я в л я е т с я  
в о зм о ж н о с ть  с о х р а н я т ь  все  в п ам я ти  п р о сто  и с а м о с т о я т е л ь н о , всп о м и ­
н ат ь  все, что  н еоб ходи м о . С к а ж д ы м  д н ем  вы б у д ете  д о б и в а т ь с я  зн а ч и ­
т е л ь н ы х  у сп е х о в  при  о б у ч ен и и  и за п о м и н а н и и , в аш а  п а м я т ь  бу д ет  с т а ­
н о в и ться  все  л у ч ш е  и л у ч ш е .

В э т о т  м о м ен т  м ы с л е н н о  п е р е н е с и т е с ь  в м есто  п р и я т н ы х  в о с п о м и ­
н ан и й , когда вы о щ у щ ал и  се б я  зд оровы м , бодры м , э н ер ги ч н ы м и . П о л у ­
ч и т е  у д о в о л ь с т в и е  о т  в о с п о м и н а н и й  о то м , к а к  вас  х в а л и л и , д е л а л и  
подарки, о б ъ я сн я л и сь  в лю бви. П еред  вам и  вновь и вновь п роходят сцены  
из ж и зн и , когда н е  бы ло  н а п р я ж е н и я , тр е в о г и  и с т р а х а . Т ак и е  м ы сл и  
л а с к а ю т  и г л а д я т  голову , с о г р е в а ю т  мозг, п о зв о л я ю т  п о гр у зи ть  в у д о ­
в о л ь ств и е  в с е  ч а с т и  те л а .

О с л е п и т е л ь н о  я р к а я  эн ер ги я  б ел о го  с в е т а  п р о н и к ает  в гл аза , вы п р о ­
с и т е  м ы сл и  гл аз  п р о с н у т ь с я , у с п о к о и т ь с я , и з б а в и т ь  в е к и  от  п о с т о я н ­
ного  н а п р я ж е н и я .  В н у т р е н н е е  зр е н и е  с т а н о в и т с я  ясн ы м , св о б о д н ы м , 
п о з в о л я е т  в и д е т ь  д у х о в н ы е  ц е н н о с т и  в с е б е  и д р у г и х  л ю д я х . М ы с л и  
гл азн о го  д н а  п о л у ч а ю т  п р и к а з  п р о с н у т ь с я , у л у ч ш и т ь  к р о в о с н а б ж е н и е  
сосудов , н ер в о в  гл азн о го  д н а . В се это  п о зв о л я е т  п о -д ругом у  в з г л я н у т ь  
на п рош л о е , со зд а ть  в н ас то я щ е м  и б уд ущ ем  все у сл о в и я  д л я  р еш е н и я  
п роб л ем . П о п р о си те  м ы сл и  гл аз  в и д еть  в се  по-новом у, о тк р ы ть  серд ц е  
ч у в ст в о м  лю бви , в о с х и щ ен и я  к расотой  о к р у ж а ю щ е го  м и ра. М ы сл и  глаз 
п о зв о л я ю т  п р ед ст ав и т ь  н аш е  ед и н ств о  с Б огом , э т о  сн и м а е т  с т р ах , т р е ­
вогу, и зб р ать  покой , р ад о сть , н а с л а ж д е н и е  ж и зн ью .
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Э н е р ги я  о сл е п и тел ь н о  ярк ого  б ел о го  с в е т а  п р о н и к ает  в о б л а с т ь  губ, 
я зы к а , горла. Э то  п р о б у ж д а ет  м ы сли  горла, о тк р ы в а ет  сердц е н ав стр е ч у  
рад остям  лю бви , тв о р ч еств а . П о я в л я е тся  сп особн ость  у ст р ан и ть  н ега ти в ­
ные м ы сл и , и сп о л ь зо в а ть  новые и д еи  и взгл яд ы . П рош у  м ы сли ш еи у с т а ­
н ови ть  все св язк и , су х о ж и л и я  «на м есто», стать  «на место», вы п р ям и ться , 
у й т и  от н а п р я ж е н и я  во и м я  Господа: «С пасибо, О тец , все  сверш и л ось!»

О с л е п и т е л ь н о  я р к а я  э н ер ги я  б ел о го  с в е т а  п р о н и к л а  в о б л а с т ь  груд­
н ы х  м ы ш ц, м ы сл и  гр у д н ы х  м ы ш ц  п о л у ч а ю т  п р и к аз  о б е сп е ч и т ь  д ы х ан и е  
полной грудью . Это п о зв о л я е т  свобод н о  и л егк о  вд ы х ать  и в ы д ы х ать  п ро ­
блем ы , в о зн и к аю щ и е  в ж и зн и , и м еть  право  на сч а с ть е  и п о л у ч е н и е  у до ­
вол ьств и й . П о я в л я е т с я  у в ер ен н о сть , что д ы ш ать  воздухом  ок р у ж аю щ его  
м и ра легко , п р и я тн о  и б е зо п асн о . М ы с л и  д ы х а т е л ь н ы х  м ы ш ц, грудной  
к л е т к и  с к а ж д ы м  вдохом  п р и н о с я т  н а с л а ж д е н и е  всем у  тел у . Д ы х а н и е  
я в л я е т с я  б о ж е с т в е н н ы м  д ар о м . Э т о  д ы х а н и е  ж и з н и . М ы с л и  о р ган о в  
д ы х а н и я  ч е р ез  б е с с о зн а т е л ь н о е  п о л у ч а ю т  п р и к аз  о б е сп е ч и т ь  о п т и м а л ь ­
н ую  р аб о ту  л е г к и х , брон хов , всей  си стем ы  д ы х а н и я .

О сл еп и тел ьн о  я р к ая  эн ерги я  белого  св ета  р асп р о стр ан яется  на о бл асть  
серд ц а . М ы с л и  серд ц а  п р о ся т  к л е т к и  всего  серд ц а  у сп о к о и ться , о с т е п е ­
н и ть ся , р аб о та ть  п р ав и л ьн о  и р и тм и чн о . С ердц е р а зн о си т  по в сем у  т е л у  
р ад о сть  и н а с л а ж д е н и е , новы е и д еи , ри тм ы  лю бви . К аж д ы й  уд ар  сер д ц а  
с о зд а е т  л ю б о в ь  к се б е  и всем у ж и в о м у  на зем л е , н а п о л н я е т  ж и з н ь  р ад о ­
стью  и счастьем , сн и м ает  у стал о сть  с душ и, п р и б л и ж ает  д уховн ую  эв о л ю ­
цию . М ы сл и  сердц а д аю т  в о зм о ж н о с ть  в и д еть  м ир с к в о зь  п р и зм у  лю бви .

О с л е п и т е л ь н о  я р к а я  э н е р г и я  б е л о го  с в е т а  п р о б у ж д а е т  м ы сл и  а р т е ­
рий и вен , в с ех  сосудов . О н и  н а ч и н а ю т  р е г у л и р о в а т ь  п о то к  к р о в и  р а в ­
ном ерн о  и сп окой н о . М ы с л и  сосудов  п р о в о д ят  б о ж е с т в е н н о е  о ч и щ ен и е  
всей сосудистой  си стем ы , п р и к азы в аю т ар тер и ал ьн о м у  давл ен и ю  п рийти  
в норму, о с т а в а т ь с я  б е з  и зм е н е н и я  при  л ю б ы х  в о л н е н и я х  и н а г р у зк а х . 
М ы с л и  сосудов  д о л ж н ы  п о сто я н н о  н ах о д и ть ся  в ед и н ст в е  с со зн ан и ем  
Х р и ста , это  с н и м а е т  с т р а х  и н а п р я ж е н и е , п о м о га ет  р аб о те  всей  со с у д и ­
стой  си стем ы .

П о д  в л и я н и е м  о с л е п и т е л ь н о  я р к о й  э н е р г и и  б е л о г о  с в е т а  п р о с ы п а ­
ю тся  м ы сл и  п о зв о н о ч н и к а . О н и  д е л аю т  его  ги б к и м , э л ас ти ч н ы м , м ягко  
со е д и н я ю т  п о зв о н к и  друг с другом . П о зв о н к и  с л ю бовью  о б н и м аю т  друг 
д р у га , о ч и щ а ю т с я  эн ер ги е й  б е л о го  с в е т а . М ы с л и  п о зв о н о ч н и к а  п о м о ­
гаю т  п о к л о н и т ь с я  зе м л е , в з г л я н у т ь  н а  зв е зд ы , ч у в с т в о в а т ь  с е б я  с п о ­
койно и у в ер ен н о .

Э н ерги я  о сл еп и тел ьн о  яркого  белого  св ета  п р о н и к ает  с кровью  по сосу ­
дам  в брю ш ную  полость. П росы п аю тся  м ы сли ж ел у д к а , печени , всех  орга­
нов брю ш ной  п ол ости . С о л н е ч н о е  с п л е т е н и е  н а ч и н а е т  в ы д е л я т ь  теп л о ,
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которое р ас п р о ст р ан я е тся  по всем у  телу . Н ей рон ы  брю ш ного м озга посы ­
лаю т и м п ульсы  ж ел уд к у . М ы с л и  ж ел у д к а  н ач и н аю т в ы п о л н ять  свои  о б я ­
з а н н о с т и , у х а ж и в а т ь  за  ж е л у д к о м , д е й с т в о в а т ь  в н и м а т е л ь н о  и п о с л е ­
д о в а т е л ь н о . М ы с л и  ж е л у д к а  к о н т р о л и р у ю т  э т о т  орган , п о м о гаю т ем у  
б ы ть  раб отосп особ н ы м , си л ьн ы м  и здоровы м . О н и  н аб л ю даю т за  работой  
орган о в  п и щ ев ар ен и я , п о ст у п л ен и ем  п и т а т е л ь н ы х  в е щ ес тв  во все части  
т е л а . М ы сл и  ж е л у д к а  п р о ся т  его а к ти в н о  в ы п о л н я т ь  свои  о б я за н н о с ти , 
п ер е в а р и в ат ь  пищ у, д е й с т в о в а ть  эн ер ги ч н о , у с т р а н я т ь  с к о п л ен и я  п и щ и . 
М ы с л и  ж е л у д к а  п о зв о л я ю т  легко  у с в а и в а т ь  н о вы е идеи , п р ед л о ж е н и я , 
сп ок ой н о  о тн о с и т ь с я  к р а зл и ч н ы м  со б ы ти я м .

О с л е п и т е л ь н о  я р к а я  эн ер ги я  бел о го  с в е т а  п р о н и к ает  в печень, п р и к а ­
зы в ае т  м ы слям  этого  орган а п р о сн у ться , пом очь п ечени  п р ав и л ьн о  ф у н к ­
ц и о н и р о в а ть , в ы д е л я т ь  н ео б х о д и м о е  к о л и ч е с т в о  ж е л ч и . М ы с л и  ж е л ч ­
н ы х  п р о то к о в  д о л ж н ы  п о м о гать  п р о х о ж д ен и ю  ж е л ч и  в н у ж н о е  в р е м я  
и в н у ж н ы х  к о л и ч е с т в а х . Ж е л ч ь  д о л ж н а  св обод н о  п р о те к а ть  по п р о то ­
кам , с п о с о б с т в о в а т ь  п р о ц ес су  п и щ е в а р е н и я . М ы с л и  п еч ен и  и с ц е л я ю т  
и о ч и щ аю т э то т  орган , п о зв о л я ю т  у й ти  во с п о м и н а н и я м  прош лого .

О сл еп и тел ьн о  я р к ая  эн ерги я белого  св ета  р асп р о стр ан яется  на область  
почек, м очевого пузы ря , п р и к азы в ает  их  м ы слям  п р о сн у ться  и тщ ател ьн о  
в ы п о л н я т ь  свои  ф у н к ц и и . М ы с л и  п о ч ек  и м о ч ево го  п у зы р я  п о м о гаю т 
вы в оди ть  из о р ган и зм а  все я д ы  и ток си н ы . Э то  о с в о б о ж д а е т  от старого , 
д а е т  до р о гу  новом у, соверш ен н ом у .

О сл еп и тел ь н о  я р к а я  эн ер ги я  бел ого  св ета  п р о н и к ает  в п ол ость  м алого 
та за , п р и к азы в ает  п р осн уться  м ы слям  м алого та за . М ы сли  тк ан ей , нервов, 
со су д о в  м алого  т а за  о б е с п е ч и в а ю т  о п т и м а л ь н у ю  р аб о ту  всех  о р ган о в , 
с т а в я т  на м есто  св я зк и , м ы ш цы , су х о ж и л и я , н ервы  во и м я  господа: «С п а­
сибо, О тец , что все  св ерш и л ось!»  М ы с л и  п о зво н к о в  в н и ж н е м  п о я с н и ч ­
ном отделе и к р естц е  п р и к азы в аю т та зо в ы м  к остям  стать  на м есто  вм есте 
с к р естц о м . В э т о т  м ом ент в ы со к ая  ч асть  т а з а  о п у с к а е тс я , а н и з к а я  под­
н и м а е т с я . М ы с л и  о р ган о в  м ал о го  т а з а  п р и к а зы в а ю т  и н ф е к ц и и , в о с п а ­
л ен и ю  у д а л и ть ся , Р у б ц о вы м  т к а н я м  р ас со с ат ьс я , а п о в р еж д ен н ы м  о р га ­
нам  в о с ста н о в и ть ся . М ы с л и  в сех  эн д о к р и н н ы х  ж е л е з  п о л у ч а ю т  п р и к аз  
вы сво б о д и ть  н еоб х о д и м о е  к о л и ч ес тв о  горм он ов и н а п р а в и т ь  их  в кровь. 
И зго н яю  и м ен ем  Господа в сех  н еч и ст ы х  духов , и з о р ган о в  м ал о го  та за , 
к л е т о к  и тк а н е й . П р и к а зы в а ю  ати п и ч н ы м  к л е т к а м  р а с тв о р и т ь с я  во и м я  
Господа: «С п аси бо , О тец , что  все сверш и л ось!»  М ы с л и  п ол овы х  о рган ов  
п росы п аю тся , чтобы  п р о вести  и сц ел ен и е  и в о сстан о в л ен и е  всей  половой 
си стем ы , в е р н у ть  у д о в о л ьс тв и е  в р аб о те  п ол о вы х  о рган ов . М ы с л и  п о л о ­
вы х  о р ган о в  с о зд а ю т  н а с л а ж д е н и е  д л я  всего  т е л а . П р о и сх о д и т  п о л н о е  
р ас с л а б л е н и е  о р ган о в  м ал ого  та за .
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Э н ер ги я  о сл е п и тел ь н о  яркого  бел о го  с в ета  п о ст у п ае т  в бедра, голени , 
стопы  ног, а м ы сли нервов, мыш ц и сухож и л и й , которы е связан ы  с рук ам и  
и н о гам и , с т а в я т  их на м есто , п р о с я т  с р а в н я т ь с я  по д л и н е  во и м я  Гос­
пода: «С п аси б о , О т е ц , ч то  все  св ер ш и л о сь !»  П р и к а зы в а ю  м ы сл я м  под­
д е р ж и в а т ь  зд о р о вье  в к аж д о й  клетк е , что о п р е д е л я е т  х орош ее  с а м о ч у в ­
стви е . М о е  т е л о  п р ек р асн о , оно  х о рош о  м не с л у ж и т , п р и н о си т  р ад ость , 
у д о в о л ь с т в и е , у ч а с т в у е т  во в с е х  с о б ы т и я х  ж и з н и . Б о ж е с т в е н н о е  п р и ­
с у т с т в и е  п р о я в л я е т с я  в к аж д о й  к л е т к е  т е л а , п р и н о си т  гарм он и ю  и зд о ­
ровье. В ды хаю  сп о к о й ств и е  Господа, а вы д ы хаю  ег о  лю бовь. Б л аго д ар ю  
Б о га  за  то , что  он всегда  сл ы ш и т  нас».

Программа созидания здоровья

«М ое тел о  создан о  беск он еч н ой  м удростью  б ессо зн ател ьн о го , оно дает 
мне зд о р о в ье , силу , б о д р о ст ь , п р и х о д и т  на п ом ощ ь в тр у д н ы е  м и н у ты  
ж и зн и , вед ет  и н а п р а в л я е т  во всем , со е д и н я е т  с Б огом .

И сц е л я ю щ ая  м у д р о сть  б е сс о зн ат ел ь н о го  и зм ен я е т  л ю бой  орган , нерв, 
м уск ул , к о сть , к л е т к у  и к а ж д ы й  атом  т е л а  в с о о т в е т с т в и и  с тем  и д е а л ь ­
ны м  о б р а зо м  Б о ж е с т в е н н о г о  зд о р о в ь я , к о то р ы й  х р а н и т с я  в б е с с о з н а ­
т е л ь н о м  и о с н о в ы в а е т с я  на в е ч н ы х  и с т и н а х  м и р о зд а н и я , з а к о н а х  к о с ­
м оса и всел ен н о й .

С о в ер ш ен н ы й  о б р а з  Б о га  н ах о д и т  во м не св о е  о тр а ж е н и е .
Э н ер ги я  б е сс о зн а т е л ь н о го  в ы т е с н я е т  н аш и  н егати в н ы е  м ы сл и  и н ега ­

ти в н ы е  м ы сл и  о н ас  д р у ги х  лю дей , п р и н о си т  красоту , гарм онию , лю бовь, 
п о д ск азы в ает  л у ч ш и й  вар и ан т  р еш ен и я  проблем  и вы п о л н ен и я  ж е л ан и й .

Б е с с о зн а т е л ь н о е  ст а н о в и т с я  моим заб о тл и вы м  д ругом  и п ом ощ ником , 
со п р о в о ж д ае т  всегда  и везд е .

С тан о в л ю сь  п о л н о стью  о тк ры ты м , п р и зы в аю  к с е б е  п о то к и  ц е л и т е л ь ­
ной си л ы  б е сс о зн ат ел ь н о го , они  п р о н и к аю т  во все эн е р г е т и ч е с к и е  ц ен ­
тры и д е л аю т  все, что н еоб ходи м о  д л я  в ел и к о л еп н о го  зд о р о вья , рад о сти  
ж и зн и , у сп ехов  во всех  д е л а х .

П роцесс во зд ей стви я  бескон еч н ого  потока лю бви  и зд оровья  п о зв о л яет  
п ол н о стью  н е й т р а л и зо в а т ь  все  н егати в н ы е  в л и я н и я  о к р у ж аю щ его  мира.

В э т о т  м о м ен т  п р о и сх о д и т  м ое м ы сл е н н о е  и с ц е л е н и е , и п о л н о е  в ы з­
д о р о в л ен и е . Э н е р ги я  Б о га  в о с с т а н а в л и в а е т  и п р и в о д и т  в д е й ст в и е  все  
ж и зн е н н о  в а ж н ы е  си стем ы  о р ган и зм а .

С тан о в л ю сь  со в ер ш ен н о  зд оровы м , бодры м , эн ер ги ч н ы м , сч астл и в ы м  
и усп еш н ы м  чел овеком .

С это го  д н я  м не всегда  буд ет  с о п у т с т в о в а т ь  л ю бов ь , к р ас о та , сч ас ть е , 
п ри н ц и п ы  б о ж ес тв е н н о й  гарм о н и и , с п р а в е д л и в о с т и  и п оряд ка .
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З а к о н  г а р м о н и и  с т а н о в и т с я  о с н о в о й  м о и х  д у х о в н ы х  у с т р е м л е н и й , 
к о то р ы е п о сто ян н о  со зи д а ю т  зд оровье .

С н о в а  и сн о в а  б л а го д ар ю  б е с к о н е ч н у ю  м у д р о с ть  б е с с о зн а т е л ь н о г о , 
он а в ед ет  и н а п р а в л я е т  м ен я  во всем , о б е с п е ч и в а е т  ед и н ств о  с Б огом .

П у сть  в с е  п рои сх о д и т  и м ен н о  т а к , а н е  и н ач е , о п р ед ел я е т  м ою  ж и з н ь  
в н ас то я щ е м  и будущ ем ».

Б ожественное исцеление

« И сц е л я ю щ ее  п р и с у т с т в и е  Б о га  в о с с т а н а в л и в а е т , у п р а в л я е т  всем и  
п р о ц ес са м и  т е л а  со гл асн о  б о ж е с т в е н н о й  п ри роде и м у д р о сти . С о з и д а ­
т е л ь н а я  си л а  б о ж е с т в е н н о г о  п р и с у т с т в и я  з а н о в о  в о с с о зд а е т  к а ж д у ю  
к л е т к у  и и с ц е л я е т  н ас . В есь  о р г а н и зм  п р и в о д и т с я  в д е й с т в и е  и с ц е л я ­
ю щ ей эн ер ги ей  Б о га , н а ч и н а е т  н овую  ж и з н ь . М ы  п о ст о я н н о  о щ у щ аем  
р ад о сть  ед и н ств а  с Господом, она у к р е п л я е т  веру и о б н о в л я ет  нас. В п ри ­
роде о т с у т с т в у е т  с и л а , к о т о р а я  м огла бы  о с т а н о в и т ь  со з и д а н и е  Б о го м  
н аш его  зд о р о вья , п р и н о си м  Е м у  свою  б л а го д ар н о с ть . В р а ч у ю щ а я , под­
н и м а ю щ а я , у к р е п л я ю щ а я  с и л а  и с ц е л я ю щ е г о  п р и с у т с т в и я  ч е р е з  б е с ­
с о з н а т е л ь н о е  з а щ и щ а е т  те л о , с н и м а е т  у с т а л о с т ь  д у ш и . Б е с к о н е ч н ы е  
в о з м о ж н о с т и  б е с с о з н а т е л ь н о г о  с о з д а л и  в с е  о р ган ы  и т к а н и , с ф о р м и ­
р о в а л и  т е л о , о б е с п е ч и л и  р а з в и т и е , а т е п е р ь  и с ц е л я ю т  н ас , и зм е н я ю т  
к а ж д у ю  к л е тк у , п р и н о ся т  зд о р о в ье  и защ и ту . Э то т  п р о ц есс  и зм ен е н и й  
п р и б л и ж а е т  к аж д о го  из н ас к со в ер ш ен н о м у  о б р азу  Б ога . М ы  о б щ аем ся  
с и сц е л я ю щ и м  Б о ж е с т в е н н ы м  п р и с у т с тв и е м , н а п р а в л я е м  к н ем у  св о и  
м ы сли , п о л у ч а ем  и сц ел я ю щ у ю  силу , в о зв р ащ а ем  бод р о сть , сп о со б н о сть  
п р ео д о л ев а ть  в се  п р е п я т с т в и я . С о в ер ш ен с тв о  Б о га  ч е р ез  б е с с о з н а т е л ь ­
н ое п р и н о си т  у в е р е н н о с т ь , п о м о гает  ж и т ь  в е д и н с т в е  с Господом . И зм е ­
н е н и я  со зд а ю т  н овую  м одель  п о в е д е н и я , д а ю т  эн ер ги ю , п р и н о с я т  и д е ­
а л ь н о е  с а м о ч у в с т в и е , р ад о ст ь  и покой . Б е с к о н е ч н а я  ц е л и т е л ь н а я  си л а  
н а п о л н я е т  н ас , п р о я в л я е т с я  в в и д е  б л а г о п о л у ч и я ,  у с п е х а , п р о ц в е т а ­
н и я , зд о р о в ья . Б о ж е с т в е н н а я  гар м о н и я , с в е т  л ю б в и  Б о га  н а п р а в л я ю т  
н ас . М ы  н ах о д и м  в Е го л ю б в и  п р и б е ж и щ е  и за щ и т у , Господь -  у п о в а ­
н и е  н аш е . И с ц е л я ю щ а я  си л а  с т а н о в и т с я  н аш и м  д о с т о я н и е м , п о зв о л я е т  
вн овь  и вн овь  н а п о л н и т ь  к л е т к и  т е л а  д о л го л ет и ем . П р о с л а в л я е м  Б о га  
в м ы сл я х  и д е л а х , п р и н о си м  Е м у  свою  б л а го д ар н о с ть , п р и зы в аем  и с ц е ­
л я ю щ ее  п ри су тств и е . С о зд ае тс я  р е а л ь н а я  к ар ти н а  чуд есн ого  и сц ел ен и я , 
когда все  у б е ж д а ю т с я  в б е ск о н еч н о ст и  ж и зн и , д о с т и ж е н и и  в н у т р ен н ей  
гар м о н и и . С л о в а  и м ы сл и  о к р у ж а ю щ и х  вм есте  с верой  п р и н о ся т  в б е с ­
с о зн а т е л ь н о е  п о сто я н н о е  п р и су т ств и е  и сц ел яю щ ей  си л ы , она п о зв о л я е т  
со зд а ть  п р е д с т а в л е н и е  о себ е , к ак  о си л ьн о м , эн ер ги ч н о м  и со в ер ш ен н о

72



зд оровом  ч ел о в е к е . К а ж д ы й  д ен ь  п о зв о л я е т  н ам  с т а т ь  во в сех  о т н о ш е ­
н и я х  л учш е , л у ч ш е  и л у ч ш е б е з  н а н е с е н и я  в р ед а  д р у ги м  лю дям ».

Программа продление жизни

«П окой и с о с то я н и е  полного р а с с л а б л е н и я  со зд аю т о тл и ч н о е  с а м о ч у в ­
ст в и е , хор о ш ее  н а с т р о е н и е , п р и н о ся т  веру  в то , что  у м ен я  п р ек р ас н о е  
зд оровье . Т акое м и р о о щ у щ ен и е  о п р е д е л я е т  д о л го л ет и е  к аж д о го  орган а , 
в с его  о р г а н и з м а  в ц ел о м . И с ц е л я ю щ а я  с и л а  б е с с о з н а т е л ь н о г о  з а щ и ­
щ а е т  м ен я  о т  н е г а т и в н ы х  э н е р г и й , у с т р а н я е т  ч у в с т в о  ви н ы  и о б и д ы , 
с т р а х  и тревогу .

П о с т о я н н о  о щ у щ аю  в о з м о ж н о с т ь  п р о д л е н и я  ж и з н и , д о с т и г а ю  у в е ­
р ен н о сти  в том , что  буд у  ж и т ь  д ол го , п р и н о си ть  п о л ьзу  л ю дям . П о то к и  
к о с м и ч е с к о й  эн е р г и и  о ч и щ а ю т , и сц е л я ю т , п о м о га ю т  п р о д л и т ь  ж и з н ь  
к аж д о й  к л е тк е ; ж и т ь  до л го  б е з  н а н е с е н и я  в р ед а  д р у ги м  лю дям , с п о л ь ­
зой  д л я  себя и о к р у ж а ю щ е го  м и ра.

Ч у в с т в у ю  и о щ у щ а ю  о г р о м н о е  ж е л а н и е  п р о д л е н и я  ж и з н и  во в с е х  
м ы сл я х , д е л а х  и н а ч и н а н и я х . К о с м и ч е с к а я  э н е р г и я  в н о в ь  и вн овь  п р и ­
н оси т силу , здоровье; стар ы е к л е тк и  уходят, на их  м есто  п ри ход ят  новы е, 
м олоды е. Д о с т и га ю  гар м о н и и  с п ри родой , с т ан о в л ю с ь  ее частью , у б е ж ­
даю сь в б еск о н еч н о ст и  ж и зн и  и ее  дол го л ети и » .

Создание «менталитета успеха»

«М н е р ад о стн о  и сп ок ой н о  ж и т ь  в м и ре, которы й  Б ог со зд а л  дл я  нас.
Б ог у к р е п л я е т  ч ел о в е к а  в у в е р ен н о с ти , что  он м о ж ет  д о б и ть ся  усп ех а  

во всех  св ои х  н а ч и н ан и я х . П р и ятн о  д а р и ть  р ад о сть  лю дям , в о с х и щ а ть с я  
и х  у сп е х ам и , п р о я в л я т ь  ч у т к о с ть , в н и м ан и е  и заб о ту , с лю бовью  о т н о ­
с и т ь с я  к свои м  б л и зк и м .

Б ог д а л  н а м  ж и з н ь  и он  п р о я в л я е т  з а б о т у  о том , чтобы  он а п р оходи л а 
в р ад о сти  и у д о в о л ьс тв и я х .

Е д и н ен и е  с Б огом  п о зв о л я е т  у й ти  о т  т щ е с л а в и я  и горды н и , п о л у ч и т ь  
п р и зн а н и е , у сп е х , б о г а т с т в о , с ч а с т ь е  за с ч е т  л ю б в и , у в а ж е н и я  к Гос­
поду, п р ав ед н ы х  п о сту п к о в . Д у х о в н о е  со в ер ш ен ств о , д у х о в н о е  б е с с м е р ­
ти е  н ел ь зя  н ар у ш и ть , оно и сх о д и т  от Б о га . Н у ж н о  р ад о в а тьс я  со б ы ти я м  
н ас то я щ е й  ж и зн и , м ы сл и ть  «зд есь  и сей час» .

В с о з н а н и и  д о л ж е н  с у щ е с т в о в а т ь  эп и зо д , когда м ож н о  сч и т а т ь  с е б я  
сч астл и в ы м  и уд ач л и в ы м  ч ел овеком .

С т а р а ю с ь  л ю б и т ь  с е б я , с в о ю  в н е ш н о с т ь , п р и в ы ч к и ; н е т  с о м н е н и й  
в м оей  п р и в л е к а т е л ь н о с т и . М н е  п р и я тн о  с и ск р ен н е й  си м п ат и ей  о т н о ­
с и т ь с я  к д р у ги м  лю дям .
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В се о к р у ж а ю щ и е  м ен я  л ю ди  с т р е м я т с я  с о т р у д н и ч ать , п ом огать  мне. 
М е н я  о т л и ч а е т  сп о с о б н о с ть  п р и в л е к а т ь  л ю бовь  д р у ги х  лю дей .

П ри к о н т а к т а х  п р о я в л я ю  и ск р ен н о с ть , н ад еж н о ст ь , т а к т и ч н о с ть . Э то  
п о м огает  д о б и в а ть ся  п о став л е н н о й  ц ел и , у с т р а н я е т  все п реград ы .

С тар аю сь  д о в о д и ть  в с е  д е л а  д о  кон ц а, и м еть  в р е м я  д л я  отд ы ха.
М ои  доходы  р а с т у т  в м ес те  с тем и  у д о в о л ь с тв и я м и , ко то р ы е я п о зв о ­

л я ю  себе .
У м ен я  д о с та то ч н о  ум а , си л , зд о р о вья , ср е д с тв  д л я  того , чтобы  п о л ь ­

з о в а т ь с я  в с е м и  б л а г а м и  ж и з н и , п о с т о я н н о  о д е р ж и в а т ь  п о б ед ы , б ы ть  
уд ач л и в ы м  чел овеком .

М н е  н р а в и т с я  ж и т ь  ш и роко , п о зв о л я т ь  с е б е  и зл и ш е с т в а , о к р у ж а т ь  
се б я  и зо б и л и ем .

С чи таю  себ я  со сто я тел ь н ы м  ч ел овеком , которы й за р аб аты в ае т  ден ьги , 
у м еет  их т р а ти ть , всегда  и м и  р асп о л агает .

П ри о б щ ен и и  п р и д е р ж и в аю с ь  п р ав и л а  п о св я щ ат ь  то л ь к о  се б я  в свои  
п л ан ы , что о б е с п е ч и в а е т  у сп ех  в с е х  н ач и н ан и й . В се  зн аю т, что  у м ен я  
е с т ь  с о б ст в ен н о е  м н ен и е , к о то р о е  я всегда  су м ею  з а щ и т и т ь  б е з  в с я к и х  
о п р ав д а н и й , и ск л ю ч аю  м н е н и е  с в о и х  зн а к о м ы х  о д р у ги х  л ю д я х , о с т а в ­
л я ю  св ои  с у ж д е н и я  при  себ е .

В м ы сл я х  о д р у ги х  л ю д я х  и и х  д е л а х  п р о я в л я ю  д о б р о ж е л а те л ь н о с ть , 
м и лосерди е. С тараю сь  у ст р ан я т ь  и н ф орм ац и ю , к о то р ая  м ож ет бы ть н ед о ­
ст о вер н о й  и л и  с л у ч а й н о й , п о л агаю сь  на и н ту и ц и ю .

С ч а с т ь е  п р и х о д и т  ко  м н е  с у д о в л е т в о р е н и е м , к о то р о е  я и сп ы ты в а ю  
п ри  реш ен и и  всех  моих проблем , д о с ти ж ен и и  п р о ф есси о н ал и зм а  и со в ер ­
ш е н с т в а  во всем . П о с т и ж е н и е  р а д о с т и  б ы ть  с ч а с т л и в ы м  с т а н о в и т с я  
со д ер ж ан и е м  моей ж и зн и » .

Программа деловых успехов и процветания

«С егодн я н а ч и н а е т с я  новы й сч астл и вы й  день, когда все с л о ж и т с я  н а и ­
л у ч ш и м  о б р а зо м  и о п р е д е л и т  у сп е х  в п о сл е д у ю щ и е  годы . П о я в л я е т с я  
у в е р е н н о с т ь  в р е ш е н и и  са м ы х  с л о ж н ы х  п р о б л е м  н е о ж и д а н н ы м  и у д и ­
в и т ел ьн ы м  сп особом .

С т а н о в л ю с ь  м агн и то м , к о то р ы й  п р и т я г и в а е т  к с е б е  с ч а с т ь е , у сп е х  
и б о га тств о ; в се  д е л а  з а в е р ш а ю т с я  и с к л ю ч и т е л ь н о  у сп еш н о , б е з  н а н е ­
с е н и я  вр ед а  д р у ги м  л ю д я м . П о ст о я н н о  п р е д с т а в л я ю  со б ы ти я , к о то р ы е 
о тк р ы ваю т новы е возм ож н ости  п о л у ч ен и я  доходов, сп особствую т п р о ц ве­
тан и ю  в д ел ах . С тан овл ю сь  у ч астн и к о м  д о с ти ж ен и я  общ его  б л а го с о с т о я ­
н и я  родны х, д рузей , сотруд н и к ов . Д о ст и га ю  доброго  р асп о л о ж ен и я  о к р у ­
ж аю щ и х  лю дей, радую сь  их успехам . Б ескон ечн ы й  и сточн и к  поступ лен и й
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н а х о д и т с я  в м оем  п о л н о м  р а с п о р я ж е н и и , с о с т а в л я е т  со м н ой  ед и н о е  
целое. Д ен ьги  -  это си л а , которой  я хочу об л ад ать . У м ен я буд ет сто л ьк о  
денег, ск о л ьк о  я п ож ел аю .

Р а д у ю с ь  всем у , что  п о с ы л а е т  и д а р и т  м не су д ьб а , п ри н и м аю  л ю б о е  
б л аго . В ерю  в п р и х о д  у с п е х а  и б о г а т с т в а , о с т а в л я ю  в се , ч то  п р о и с х о ­
д и л о  в п рош л ом , вы б и раю  н овую  ж и з н ь  в н ас то я щ е м .

П о к р о в и тел ь ств о  в ы сш и х  си л  п о зв о л я е т  м н е о б е сп еч и ть  п р о ц в е тан и е  
всех, кто з а в и с и т  от м ен я, к о м у  н у ж н о  пом очь. В се и зм ен е н и я , ко то р ы е 
б у д у т  п р о и с х о д и т ь  в м оей  ж и з н и , п р и н е с у т  у сп е х  и б о г а т с т в о , д а д у т  
в о зм о ж н о с т ь  р а с п о р я ж а т ь с я  л ю б о й  су м м о й  денег. Л ю б л ю  д ен ьги , р ад  
им  о т  всего  сер д ц а , и сп о л ь зу ю  м удро, о б д у м ан н о , д л я  х о р о ш и х  ц ел ей . 
В м ои х  р у к а х  д ен ьги  у м н о ж а ю т с я  ч у д есн ы м  о б р азо м , л ю б л ю  п о л у ч а ть  
их и т р а т и т ь  с р а з м а х о м . Д е н ь г и  н а ч и н а ю т  п о с т у п а т ь  ко м н е со в с ех  
ст о р о н  в и зо б и л и и , м ои доходы  п о с т о я н н о  у в е л и ч и в а ю т с я .

Я лю блю  себя, доверяю  себе, приним аю  свою  судьбу. Б лагодарю  вы сш ие 
си л ы  за усп ех  и бо гатство , в о зм о ж н о с ть  сд ел а ть  м ного хорош его  и п о л ез­
ного, и зб р ать  б о гату ю  и сч ас тл и в у ю  ж и з н ь  сего д н я  и всегда . М у д р о сть  
б е ссо зн ател ь н о го  п о зв о л яет  м не п р и н и м ать  п р ав и л ьн ы е р еш ен и я , всегда 
п о л у ч а ть  п ри бы ль. С тан о в л ю сь  одним  ц ел ы м  с б еск о н еч н ы м  б о гатство м  
м оего  б е сс о зн ат ел ь н о го . П о л у ч а ю  п р ав о  б ы ть  сч ас тл и в ы м , у д ач л и в ы м  
и с о с т о я т е л ь н ы м . В б е с с о з н а т е л ь н о м  п о я в л я е т с я  с в о е о б р а зн ы й  б ан к , 
где р ас ту т  вк л ад ы , а п о зи ти в н ы е  м ы сл и  п о л у ч а ю т  эн ер гети к у , со зд аю т 
р еа л ьн ы е  со б ы ти я .

П о я в л я ю т с я  д р у ж е с к и е  ч у в с т в а , л ю б о в ь  и с и м п а т и я  к тем , к то  под­
д е р ж и в а е т  со м ной дел о вы е о тн о ш ен и я . П осы л аю  всем и с к р ен н и е  п о ж е ­
л а н и я  зд о р о вья , сч ас ть я , у сп ех а  во всем . В з а и м н а я  л ю б о в ь  и у в а ж е н и е  
о т р а ж а е т  мои о тн о ш е н и я  с со т р у д н и к ам и . П р о я в л я ю  ч у в с т в о  доб роты , 
л ю бви , в н и м а н и я  к м о ем у  р у к о во д и тел ю , он  о тм еч ае т  м ои д о с т и ж е н и я , 
с п о с о б с т в у е т  п р о д в и ж е н и ю  по с л у ж б е , р а д у е т с я  у сп ех ам . Т ак и е  о т н о ­
ш ен и я  с п о с о б с тв у ю т  п р еу с п ев ан и ю  всего  к о л л е к т и в а , п р и в о д я т  к у в е ­
р ен н о сти  в у сп еш н ом  р азв и ти и  и за в ер ш е н и и  в с ех  дел .

М ы с л и  о с ч а с т ь е  и у с п е х а х , п одобно се м е н ам , п р и н о с я т  в е л и к о л е п ­
ны й  у р о ж а й , о б е с п е ч и в а ю т  б л а г о п р и я т н ы е  у с л о в и я  д л я  р а з р е ш е н и я  
в с е х  п роб л ем . П р о и сх о д и т  р е а л и з а ц и я  з а к о н а  п р и у м н о ж е н и я  доходов, 
он  д е й ст в у ет  по п ри н ц и п у  м н о го к р атн о го  у в е л и ч е н и я  у р о ж а я . П о с т о я н ­
н ое п р и су т ств и е  Б о га  в сер д ц е  п о зв о л я е т  п о л ь зо в а т ь с я  б о ж е с тв е н н ы м  
и зо б и л и ем . Р езу л ь тат о м  ед и н с т в а  с Б огом  я в л я е т с я  п ри ход  б о ж е с т в е н ­
ного у сп ех а , о тк р ы ти е  н овы х  и сто ч н и к о в  п р о ц в е тан и я . Б о г  с т а н о в и т с я  
м оим  п ом ощ н и к ом  и у ч а ст н и к о м , н а п о л н я е т  сер д ц е  л ю бовью  ко в сем у  
ж и в о м у  на зе м л е , р ад о ст ь ю  и сч а с т ь е м . Б л а го д а р ю  Б о га  за то , что  он
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п о ст о я н н о  р у к о во д и т  н ам и , о п р е д е л я е т  н а ш у  д е я т е л ь н о с т ь  на всех  э т а ­
пах  ж и зн ен н о го  пути».

Прекращение энергетических 

и психологических связей с ПРОШЛЫМ

« П р е д с т а в л я ю  с е б я  п о д н и м а ю щ и м с я  н а  ч е р д а к  с в о е г о  с о з н а н и я .  
В хож у туд а  и н ах о ж у  со в ер ш ен н о  н е н у ж н ы е  вещ и , б ар ах л о . Э то т  б а г а ж  
и з св о его  п рош л ого  я д ав н о  та ск аю  за  собой , о н  д а в и т  н а  м ен я, и сп о л ь ­
з у е т  мою э н е р г и ю  с о в е р ш е н н о  б е с п о л е з н о , он м н е с о в с е м  не н у ж е н . 
К огда-то  э т и  ст а р ы е  в е щ и  н а х о д и л и  п р и м ен ен и е , с е й ч а с  о н и  м еш аю т, 
з а г о р а ж и в а ю т  дорогу , с о зд а ю т  н еу д о б с тв а . П ы таю сь  в н и м а т е л ь н о  р а с ­
с м о т р е ть  э ти  я щ и к и , о п р ед ел и ть  и х  р азм е р  и ф орм у, м ате р и ал  и з  к о т о ­
рого они  и зго то в л е н ы .

О д н а к о , м е н я  с о в е р ш е н н о  не в о л н у е т , ч то  в н и х  н а х о д и т с я . Я м огу  
тол ько  догад ы в аться , но  точно об этом  зн ает  м ое б ессо зн ател ьн о е . В аж н о  
реш и ться  осво б о д и ться  от этого б а гаж а , п ред стави ть  место, где его м ож но 
со б р ать , а затем  вы б роси ть .

П ред ставл яю , что я погрузил  его на н еб ольш ую  т е л е ж к у  и по тро п и н к е  
о т в е з  к л есн о м у  озеру, где сб р о си л  в н и з и с у д о в о л ьстви ем  н аб л ю д ал  к ак  
его  о тн о с и т  теч ен и ем  в реку.

С э т о г о  м о м е н та  м о е  б е с с о з н а т е л ь н о е  н а ч и н а е т  ч у в с т в о в а т ь  с е б я  
в п о л н о й  б е зо п а с н о с т и , м н е у д а л о с ь  и з б а в и т ь с я  от б а г а ж а  п р о ш л о го . 
Я с ч а с т л и в ,  ч т о  о с в о б о д и л с я  о т  э т о г о  б а г а ж а ,  о н  м н е  с о в е р ш е н н о  
не н у ж е н , м н е с т а н о в и т с я  л егк о , св о б о д н о , к о м ф о р тн о . Я о с в о б о д и л с я  
о т  груза  п рош л ы х  лет, у м ен я  н ет  с ним  н и к а к и х  э н ер ге ти ч е ск и х  связей» .

Жить «ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС»

«В м оей  к о м н а те  н е с к о л ь к о  ч асо в . Все они  п о к а зы в а ю т  р а зн о е  в р ем я . 
В о д н и х  с т р а н а х  у ж е  у тр о , в д р у ги х  ден ь , а в т р е т ь и х  н очь. Э то  н а п о ­
м и н ает  м не, что  н у ж н о  н а у ч и т ь с я  ж и т ь  « зд есь  и сей ч ас» , н ас т о я щ и м . 
К с о ж а л е н и ю , я о с л а б л я ю  св о е  н а с т о я щ е е  тем , ч то  в се  ещ е ж и в у  п р о ­
б л ем ам и  прош лого , тр ач у  эн ерги ю  на соб ы ти я , которы е н е л ь зя  и зм ен и ть .

Б ы л  период , когда я во и м я  буд у щ его  п р и н о си л  в ж е р тв у  э н е р г е т и к у  
н асто ящ его . Тогда я п о сто я н н о  п л а н и р о в а л  б у д у щ ее , т р е в о ж и л с я  о нем , 
не и сп ы ты в а л  у д о в о л ь с тв и я  от т е х  р ад о стей , к оторы е е с т ь  в н асто я щ ем . 
П оним аю , что я д о л ж ен  у ч и т ь с я  у прош лого , с т р о и ть  п л ан ы  на б уд ущ ее , 
но при  это м  п р о ч у в ств о в ат ь  во всей  п о л н о те  н ас то я щ и й  м омент.

К а ж д ы й  новы й д ен ь  я н ач и н аю  с м ы сли  о то м , что  н у ж н о  ж и т ь  п о л ­
н оц ен н ой  и сч астл и в о й  ж и зн ь ю  в н ас то я щ е м , «здесь  и сей час» .
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П р о ф и л а к т и ч е с к и е

И Л Е Ч Е Б Н Ы Е  В О З М О Ж Н О С Т И  С А М О ГИ П Н О З А

Г и п н о з  и с а м о г и п н о з  м н о ги е  годы  и н т е н с и в н о  и с с л е д у ю т с я  и п р и ­
м е н я ю т с я  в з а р у б е ж н ы х  ц е н т р а х  и у н и в е р с и т е т а х , но м ал о  и зв е с т н ы  
в н аш ей  с т р ан е . И ск л ю ч е н и е  с о с т а в л я ю т  э с т р а д н ы е  ги п н о ти зе р ы , они  
всегда п о л ьзо в ал и сь  бол ьш и м  успехом . О ш и боч н ы е п р ед ст ав л е н и я  о ги п ­
н о зе  м еш ал и  его  ш и р о к о м у  и с п о л ь зо в а н и ю  д л я  п р о ф и л а к т и к и  и л е ч е ­
н и я  н е й р о ге н н ы х  и п си х о ген н ы х  з а б о л е в а н и й , д е п р е с с и и  б е з  п р и м ен е ­
н и я  л е к а р с т в .

С у щ еств у ет  м н ен и е  об э ф ф е к т и в н о ст и  гл у б о к о го  ги п н о ти ч еск о го  сна. 
О д н а к о  г и п н о з  не и м еет  н и ч е го  об щ его  со сн ом . К ром е то го , на т а к и х  
с е а н с а х  п а ц и е н т  б о и т с я  н е  п р о с н у т ь с я , не вы й ти  и з тр а н с а . П о м н ен и ю  
п р о ф е с с и о н а л о в  в о б л а с т и  г и п н о з а  во в с е х  с т р а н а х  м и р а  к л и н и ч е ­
с к и й  оп ы т с в и д е т е л ь с т в у е т  об усп ех е  л егк о й  и ср ед н ей  с т е п е н и  тр а н с а . 
П ри  э т о м  в з а и м о о т н о ш е н и я  с г и п н о т и з е р о м  з а в и с я т ,  п р е ж д е  в с е г о , 
от  сам о го  п а ц и е н та . Э то  д о в е р и т е л ь н о е  со т р у д н и ч е с тв о , в за и м н ы е  с и м ­
п ат и и , что  п о зв о л я е т  в л ю бой  м ом ен т вы й ти  из т р а н с а  б е з  р а зр еш ен и я . 
Н а о сн о в е  вр ач еб н о й  э т и к и  г а р а н т и р у е т с я  с о х р а н ен и е  в с е х  т а й н  п а ц и ­
ен т а , у ч и т ы в а ю т с я  его  м о р ал ьн ы е  п р и н ц и п ы , о с о б е н н о с т и  п о в ед ен и я . 
О б щ е н и е  с г и п н о т е р а п е в т о м  н и ч е м  не о т л и ч а е т с я  от о б щ е н и я  с д р у ­
ги м и  вр ач ам и .

В п о сл е д н и е  годы  п о в с ем ес тн о  о с т а в л е н  д и р е к ти в н ы й  ги п н о з и п р я ­
м ы е в н у ш ен и я , п р о я в л я е т с я  в н и м ан и е  и у в а ж е н и е  к л и ч н о с ти  п ац и ен та  
и его  в згл я д ам  на м ир, и с п о л ь зу е т с я  и н д и в и д у а л ь н ы й  подход.

В то  ж е  в р е м я  с у щ е с т в е н н о  в ы р о сл о  в н и м а н и е  к , т а к  н а зы в а е м о м у  
«н овом у  ги п н озу» , р а з р а б о т а н н о м у  во Ф р а н ц и и  и д р у г и х  ев р о п е й с к и х  
с т р а н а х . В Р о с с и и  «новы й ги п н о з»  в п ер вы е с т а л  п р и м е н я т ь  Г ен н ад и й  
Г он ч аров , к о то р ы й  с о з д а л  в нем св о е  н а п р а в л е н и е . З а  это  он п о л у ч и л  
зв а н и е  « Л уч ш и й  ги п н о ти зе р  м ира»  н а  к о н к у р с е  в Я п он и и .

По д ан н ы х  за р у б е ж н ы х  и сс л ед о в ат ел ей , в н а с то я щ е е  в р е м я  н а и б о л ь ­
ш ую  п о п у л я р н о сть  п р и о б р е та ет  сам о ги п н о з, в в ед ен и е  в тр а н с  о с у щ е с т ­
в л я е т с я  с пом ощ ью  ау д и о н о си тел ей , а за тем  п ац и ен т  с л у ш а е т  голос ги п ­
н о т и зе р а  и л и  свой , которы й  ч и т а е т  те к с т ы  ц ел ев ы х  вн у ш е н и й . В д а л ь ­
н ей ш е м , п а ц и е н т  м о ж ет  с п о м о щ ью  а у д и о к а с с е т ы  с о з д а т ь  св о й  с е а н с  
с а м о ги п н о за , к оторы й  б уд ет  с о с т о я т ь  из н а в е д е н и я  т р а н с а , и зб р ан н ы х  
им ц ел евы х  в н у ш ен и й , вы хода из тр а н са . Н аб л ю д ен и я  п о к аза л и , что  те к ­
сты  д л я  с а м о ги п н о за  м огут бы ть  за п и с а н ы  голосом  лю би м ого  или б л и з ­
кого  д л я  п ац и е н та  ч ел о в ек а .
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К ак правило , сам огипноз, л егки й  у ровен ь  тр ан са  н аб л ю дается  у лю бого 
ч е л о в е к а  при его  ж е л а н и и , м ы сл ен н о м  о т к а з е  от у ч а с т и я  в р е а л ь н ы х  
со б ы ти я х  ж и зн и  и л и  работы , во в р ем я  п р и ятн ы х  во сп ом и н ан и й  о р ад о ст ­
ны х и сч ас тл и в ы х  э п и зо д ах  прош лого , гд е  он  и сп ы ты в а л  у д о в о л ьс тв и е  
и н а с л а ж д е н и е .

С л ед у ет  п р и зн ать , что  са м о ги п н о з  о т р а ж а е т  п ри р о д н у ю  сп о со б н о сть  
ч ел о в ек а , к о то р ая  в о зн и к л а  и з а к р е п и л а с ь  в т е  периоды  эвол ю ц и и , когда 
он не и сп ы ты в а л  о п асн о сти , не з а н и м а л с я  к а к и м л и б о  трудом , о тд ы х ал . 
П ри н а с т у п л е н и и  т а к и х  у сл о в и й  в за и м о д ей с тв и я  с вн еш н ей  средой  в о з ­
н и к ает  со с то я н и е  повы ш енной в н у ш аем о сти  к лю бом у  и сто ч н и к у  и н ф о р ­
м ации , которое н азв ал и  су ггести вн ы м  состо ян и ем  со зн ан и я  или  тран сом . 
М ы  н аб л ю д аем  и н ах о д и м с я  в его  в л а с ти  в ц ерк ви , в т е а т р е , на к о н ц ер ­
тах , в к о н с е р в а т о р и и , во в р е м я  еды , в п ер и о д  в л ю б л е н н о с т и . У с та н о в ­
лено, что  в э т о  врем я п р ео б л ад ае т  ак ти в н о сть  п равого  п ол уш ари я , п рои с­
ходит д е п о т е н ц и а л и за ц и я  л ев ого . Такой ж е э ф ф е к т  вы зы ваю т о ш ел о м л я ­
ю щ и е и л и  вн езап н ы е  соб ы ти я , к оторы е н азы в аю т  «гипнозом  и зум л ен и я» . 
С той  ж е  ц ел ью  м о ж ет  п р и м е н я т ь с я  а п п а р а т  д л я  э л е к т р о т р а н к в и л и з а -  
ц и и  « М и к р о Л эн ар » . Н а л о ж е н и е  одн ого  и з к ато д о в  в о б л а с т и  т р е т ь е г о  
гл аза  с и н х р о н и з и р у е т  р аб о ту  п о л у ш ар и й  и с о з д а е т  м о д ел ь  л егк о й  с т е ­
п ен и  т р а н са . В а ж н о е  зн а ч е н и е  и м еет  и то т  ф акт , что  к а ж д ы е  9 0  м и н у т  
мы и сп ы ты в аем  с о с т о я н и е  сам о ги п н о за , к о то р о е  н еоб ходи м о  о р ган и зм у  
д л я  в о с с т а н о в л е н и я  э н е р г о за т р а т  би о п о л я .

Во в р е м я  п ерв ой  в с т р е ч и  с г и п н о т е р а п е в т о м  п а ц и е н т  д о л ж е н  п о л у ­
ч и т ь  от н его  и н ф о р м ац и ю  о с а м о г и п н о зе , в о зм о ж н о с т и  с а м о с т о я т е л ь ­
н ого  п о г р у ж е н и я  в т р а н с . В а ж н о  п о д ч е р к н у т ь , что  это  я в л я е т с я  о с о ­
б е н н о ст ь ю  с у щ е с т в о в а н и я  ч е л о в е к а , а д а п т а ц и е й  к м е н я ю щ и м с я  у с л о ­
ви ям  вн еш н ей  среды .

Д л я  и с п о л ь з о в а н и я  с а м о г и п н о з а  и о б у ч е н и ю  ем у  п а ц и е н т  д о л ж е н  
б е з  с о в е т о в  п о с т о р о н н и х  л ю д ей , по с о б с т в е н н о м у  ж е л а н и ю  о т д а т ь с я  
ч у в с т в у  п р и я тн о го  п о г р у ж е н и я  в т р а н с . В а ж н о  п о зв о л и т ь  себ е , р а з р е ­
ш и ть  н а у ч и т ь с я  д о с т и г а т ь  са м о г и п н о за  б е з  к а к и х л и б о  у си л и й . В э т о т  
м о м ен т  с л е д у е т  м ы сл е н н о  п р е д с т а в и т ь  к а к у ю то  си т у а ц и ю , где п р о и с ­
х о д и л о  н а с л а ж д е н и е  ж и зн ь ю , б ы л и  п о л у ч е н ы  у д о в о л ь с т в и я . Э ти  п р и ­
я т н ы е  в о с п о м и н а н и я  д о л ж н ы  с т а ть  о сн овой  ф и л ь м а , к о то р ы й  м о ж н о  
п р о с м а т р и в а т ь  п ри  в о зн и к н о в е н и и  тр е в о ги , эм о ц и о н а л ьн о го  н а п р я ж е ­
н и я  п о сл е  п о гр у ж е н и я  в са м о ги п н о з . В это м  с л у ч а е  ги п н о з п од  р у к о в о ­
д ств о м  те р а п е в т а  п р е в р а щ а е т с я , тр а н с ф о р м и р у е т с я  в с а м о ги п н о з  п а ц и ­
ен т а . С л е д у е т  о т м е т и т ь , ч то  во в р е м я  л е г к о го  т р а н с а , мозг в ы д е л я е т  
м о р ф и н о п о д о б н ы е  н е й р о п е п т и д ы , к о т о р ы е  н а з в а л и  « г о р м о н а м и  у д о ­
в о л ь ств и я » , о н и  у с т р а н я ю т  о щ у щ е н и я  от р аб о ты  в н у т р е н н и х  о р ган о в ,
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о г р а н и ч и в а ю т  с т р е м л е н и е  к а л к о г о л ю  и н а р к о т и к а м . В т о ж е  в р е м я , 
н ега т и в н ы е  м ы сл и  о т е х  и л и  и н ы х  с о б ы ти я х , с т а н о в я т с я  н ак о п л ен н ы м  
с т р е с с о м , п о д а в л я ю т  се к р ец и ю  горм он ов  у д о в о л ь с тв и я . В это м  с л у ч ае , 
з а м е н а  н ей р о п е п ти д о в  ал к о г о л е м  и н а р к о т и к а м и  п р е к р а щ а е т  их  е с т е ­
ст в ен н у ю  с е к р е ц и ю  и п р е в р а щ а е т  ч е л о в е к а  в «сущ ество» , к о то р о е  и щ ет  
«дозу»  и с т р е м и т ь с я  ее  у в е л и ч и т ь .  О т м е ч е н о , ч то  о со б ы е  с о с т о я н и я  
с о з н а н и я  в ви д е  са м о ги п н о за , м ед и тац и и , м о ли твы  сп о с о б с тв у ю т  с о х р а ­
н ен и ю  с е к р е ц и и  н ей р о п е п ти д о в  м озгом , что  я в л я е т с я  п р о ф и л а к т и к о й  
а л к о г о л и з м а  и н ар к о м ан и и .

В у тр е н н и е  часы , п еред  п р о б у ж д е н и ем , когда п р о л о н ги р у е тс я  а к т и в ­
н а я  ф а за  сн а , мы ви ди м  «вещ ие сны», о за р ен и я , отк р ы ти я , что  у к а зы в а е т  
на св я зь  этой  ф азы  с и н ф орм ац и он н ы м  полем , «полем см ы сла». И зу ч ен и е  
этой  п р о б л ем ы  п о к аза л о , что  в ак ти в н о й  ф а зе  сн а  н а б л ю д а е тс я  л е г к а я  
с т еп е н ь  т р а н са , сам о ги п н о з.

И звестн ы й  всем у  м и р у  Э. К ейси был ф отограф ом , н и чего  не зн ал  о ги п ­
н о зе , но о б л а д а л  сп о со б н о стью  ч е р ез  п о гр у ж е н и е  в сам о ги п н о з  в и д еть  
б у д у щ ее , с т а в и т ь  д и а гн о з  и л еч и ть  лю дей  по их п и сьм ам .

П о е зд к а  н а  а в т о м о б и л е , о со б ен н о  в у т р е н н и е  часы , с о п р о в о ж д а е т с я  
« м а г и с т р а л ь н ы м  тр а н с о м » . В си л у  э т о г о  н е о б х о д и м о  о с в о и т ь  п е р е д  
п о езд к о й  п рием  п ер е х о д а  в « о с о з н а н н о е  б о д р с т в о в а н и е » , п р о и зн е с т и  
в с л у х  с в о е  им я, год р о ж д е н и я , ц ел ь  п о е з д к и , н а з в а н и е  гор о д а , где п р о ­
и сх о д я т  со б ы ти я .

Тот ж е  п ри ем  н ео б х о д и м о  п о в т о р я ть  в т о л п е , где п р о и сх о д и т  о б ъ е д и ­
н ен и е  с о з н а н и й , н а б л ю д а е т с я  п о д р а ж а т е л ь н о е  п ов ед ен и е .

Т ран с я в л я е т с я  и н стр у м ен то м  д л я  входа в б е сс о зн а т е л ь н о е , где со д ер ­
ж и т с я  и н ф о р м а ц и я  о вех  п ер и о д ах  ж и з н и  ч е л о в е к а , в к л ю ч а я  п р о ц есс  
р о ж д е н и я . Э то  с в о е о б р а з н а я  г и м н а с т и к а  б е с с о з н а т е л ь н о г о  у м а , его  
а к т и в а ц и я  к д е й ст в и я м .

Ц ел е в ы е  в н у ш е н и я  п о зи ти в н о го  х а р а к т е р а  с пом ощ ью  а у д и о н о с и т е ­
лей во в р ем я  с а м о ги п н о за  н а п р а в л я ю т с я  в б е с с о зн а т е л ь н о е , где н е й т р а ­
л и зу ю т , у с т р а н я ю т  н ега ти в н ы е  со б ы ти я  п р о ш л о го  и н ега ти в н ы е  с а м о в ­
н у ш ен и я . Б е с с о з н а т е л ь н о е  б е р е т  н а  се б я  п р ев р ащ е н и е  н е г а т и в а  в п о зи ­
т и в  ч е р е з  с о зд а н и е  о б р азо в  п о зи ти в н о го  с а м о в н у ш е н и я . Т ол ько  п о сл е  
это го  он и  в о й д у т  в с о з н а т е л ь н у ю  д е я т е л ь н о с т ь , с т а н у т  осн ов ой  новой  
м одели  п о вед ен и я .

П р о и с х о д и т  р а с п р о г р а м м и р о в а н и е ,  р а з б л о к и р о в а н и е  н е г а т и в н ы х  
с о б ы т и й  п р о ш л о го , о с в о б о ж д е н и е  б е с с о з н а т е л ь н о г о  о т  к о м п л е к с о в , 
за п р е т о в , п р е д у б е ж д е н и й  п о л у ч е н н ы х  в се м ь е , о б щ е ст в е , д е т с т в е , где 
о т с у т с т в у е т  к р и т и ч н о с т ь  по о т н о ш е н и ю  к и с т о ч н и к у  и с о д е р ж а н и ю  
и н ф орм ац и и . П рои сходи т о п ти м и зац и я  и р ео р га н и зац и я  н есоверш ен н ы х
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сп о со б о в  ф у н к ц и о н и р о в а н и я  п си х и к и  д а ж е  при  м и н и м а л ь н ы х  и з м е н е ­
н и я х .

П р о ц е с с  н е й т р а л и з а ц и и  н е г а т и в н ы х  с а м о в н у ш е н и й  з н а ч и т е л ь н о  
у с к о р я е т с я  п ри  и с п о л ь зо в а н и и  в ви де ц ел е в ы х  в н у ш е н и й , п ри тч , м е т а ­
ф ор, п у т е ш е с т в и й  в м и р е  в о о б р а ж е н и я , что  т р е б у е т  а к т и в н о с т и  в н у т ­
р ен н его  зр е н и я . О б р азы  м ира в о о б р а ж е н и я , и м аго м и р а , п р и х о д я т  са м и  
б е з  в с я к и х  у си л и й , п оп ы ток  в и зу а л и за ц и и . П а ц и е н т  в и д и т  и х  в тр а н с е  
т а к  ж е , к а к  в р еал ьн о м  м и ре и л и  м и ре сн о в и д ен и й . П ац и ен т, п о сл е  п о я в ­
л е н и я  о б р а зо в , п у тем  р а зм ы ш л е н и й  с п р и в л е ч ен и е м  о б р а зо в  с о п о с т а в ­
л я е т  св о и  п р о б л е м ы  с с о д е р ж а н и е м  ц ел е в ы х  в н у ш е н и й , с о з д а е т  св ой  
о п ти м ал ь н ы й  в а р и ан т  р еш е н и я  п р о б л ем  и д о с т и ж е н и я  ц елей . В осн ове 
с о д е р ж а н и я  ц ел е в ы х  в н у ш е н и й  л е ж и т  н овы й  с ц е н ар и й  всего , что  п р о ­
и сх о д и л о  в п р о ш л о м . В се  эп и зо д ы  за м е н ы  н е г а т и в н ы х  с о б ы ти й  п о зи ­
т и в н ы м и  м о гу т  б ы ть  п р и д у м ан ы , в ы м ы ш л ен ы , р е а л и з о в а н ы  с у ч е т о м  
о со б ен н о с те й  к а ж д о г о  ч е л о в е к а , его  п р о ф е сси о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и . 
У стан овл ен о , что  б е с с о зн а т е л ь н о е  не о тл и ч а е т  вы м ы ш л ен н ы е со б ы ти я  
о т  р еа л ьн ы х , п ер ед ает  о н и х  и н ф о р м ац и ю  всем  ф у н к ц и о н ал ь н ы м  с и с т е ­
м ам  о р ган и зм а . М о ж н о  п о вто р ять  эти  прием ы  во врем я  ги п н о р еп ети ц и й , 
со зд а ть  новы й  о б р а з  вм есто  н егати вн о го , п ер е д е л ать  н егати в н ы й  об р аз, 
и зм ен и ть  его, п о д став и ть  в н его  п о зи ти в н ы й  об р аз.

Н е о с о зн а в а е м ы е  п с и х и ч е с к и е  п р о ц ессы  о п р е д е л я ю т  н аш и  ч у в с т в а , 
м ы сл и , н ам ер е н и я , р а с п о р я ж а ю т с я  и у п р а в л я ю т  н ам и , р еш аю т о д н о в р е­
м ен н о  т ы с я ч и  за д а ч . Н аш е  п о в ед ен и е  в н а с т о я щ е м  во м ногом  з а в и с и т  
от п о сту п л ен и я  в со зн ател ьн у ю  д е я те л ь н о с ть  о п ереж аю щ ей  и н ф орм ац и и  
из прош лого, в с п л еск а  п ереж итого , где п ри сутствую т н егативны е собы тия, 
с о зд а в ш и е  н ак о п л ен н ы й  ст р е с с . И с с л е д о в а н и я  п о сл е д н и х  лет  пом огли  
у с т ан о в и т ь , ч т о  са м о ги п н о з  я в л я е т с я  эф ф е к т и в н ы м  сп о со б о м  п с и х о т е ­
р ап и и , к о то р ы й  п о зв о л я е т  и с п о л ь зо в а т ь  ресу р сы  и э н е р г е т и к у  б е с с о з ­
н ат ел ь н о го  д л я  за щ и т ы  от  эн ер го в а м п и р и зм а , н е й т р а л и за ц и и  н а к о п л е н ­
ного  стр есса , п р о ф и л ак ти к и  в о зн и к н о в е н и я  п си хоген н ы х  и н ей ро ген н ы х  
за б о л е в а н и й , д е п р ес си и . О со б о е  в н и м ан и е  у д е л я е т с я  в о зм о ж н о с ти  в о с ­
с т а н о в л е н и я  эн е р го за тр а т  б и о п о л я , что о б е с п е ч и в а е т  л и ч н о с тн ы й  р о ст  
ч ел о в ек а . З а  сч ет  м ех ан и зм а  п о стги п н о ти ч еск о го  вн у ш ен и я , сам о ги п н о з 
п о зв о л я е т  с о зд а в а т ь  н овую  м одель  п овед ен и я , вход и ть  в о б р аз  п р еу с п е­
ваю щ его  ч е л о в ек а , ф о р м и р о в ать  п р о ек ц и ю  б у д у щ его  в н асто я щ ем , сп о ­
со б с т в о в а ть  и зм ен е н и я м  во в сех  с ф е р а х  д е я т е л ь н о с т и .

Л и ч н о е  б е с с о зн а т е л ь н о е , к о л л е к т и в н о е  б е с с о зн а т е л ь н о е , э н е р г о и н ­
ф о р м ац и о н н о е  п о л е  я в л я ю т с я  си стем о й , к о т о р а я  в о с п о л н я е т  э н е р г о з а ­
т р а т ы  би о п о л я  к о см и ч еск о й  эн ерги ей , д ы х ан и ем  ж и з н и , п ран ой , что  с о з ­
д а е т  д у х о в н у ю  о сн о в у  ч е л о в е к а .
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Роль Б И О П О Л Я  В Н Е Й Т Р А Л И З А Ц И И  С Т Р Е С С А  

И П Р О Ф И Л А К Т И К Е  Д Е П Р Е С С И И

О с н о в о п о л о ж н и к  у ч е н и я  о с т р е с с е  Г. С е л ь е  (1 9 5 0  г.) о тк р ы л  особ ую  
ад а п т а ц и о н н у ю  эн ерги ю , он а д а е т с я  при  р о ж д ен и и , и м еет  к о л и ч е с т в е н ­
ный п р ед ел , о п р е д е л я е т  д о л го л ети е .

Л а у р е а т  Н о б е л ев с к о й  п р ем и и  И. П р и го ж и н  в н аш и  д н и  в ы я сн и л , что 
ч е л о в е к  о б л а д а е т  особы м  би оп ол ем , эн ер го и н ф о р м ац и о н н о й  обол оч кой . 
П ер ем ещ ая сь  в п р о ст р ан с тв е , он о с т а в л я е т  за собой  сгу сто к  э л е к т р о м а г ­
н и тн ы х  и зл у ч е н и й , его н а з в а л и  «полевы м  ф антом ом ».

С у п руги  К и р л и а н  (1949 г.) о б н а р у ж и л и  св еч ен и е , его  и з л у ч а е т  к о ж а  
в вы со к о ч асто тн ы х  э л е к т р и ч е с к и х  полях , оно вы ход и т за  п р ед ел ы  ф и зи ­
ч еск о го  т е л а , о б р а зу е т  би оп оле , ауру . Д о к а з а н а  п р я м ая  св язь  м еж д у  п си ­
х о ф и зи ч ес к и м  со сто я н и ем  и эн ер ге ти к о й  би о п о л я .

Н а к и р л и а н ф о т о гр аф и я х , в о п ти м ал ьн ы х  у сл о в и ях , поле и м еет  ф орм у  
к р у га  се р еб р и ст о -б ел о го  ц в е та , н а  п ер и ф ер и и  о т м е ч а е т с я  я р к о го л у б о й  
ф он. П ри в о зр а ст ан и и  эн ер го затр ат , я р к о ст ь  и п л о щ ад ь  св еч ен и я  вн у тр и  
к р у га  у м ен ь ш а ет ся , на п ер и ф ер и и  п р е о б л а д а е т  к р асн ы й  ф он.

П ри н ар у ш ен и и  п р о ц есса  к о м п е н сац и и  э н е р г о за т р а т  п рои сх о д и т  р а з ­
рыв и д еф о р м ац и я  к руга , св еч ен и е  почти  отсу тству ет , на пери ф ери и  п ояв­
л я ю т с я  вы ступы  ж е л т о о р а н ж е в о го  ц в е та , н ап о м и н аю щ и е  би оп л азм у .

Д. С л ей т  (2 0 0 3  г.) п очти  т р и д ц а ть  л е т  п о св я ти л  и зу ч ен и ю  э н е р г е т и ч е ­
ск о й  си стем ы  ч е л о в е к а . О н  п р и ш ел  к зак л ю ч ен и ю , что  ж и зн е н н ы е  си л ы  
о п р ед ел я ю т ся  си стем ой , создаю щ ей  п отоки  эн ерги и  при  в заи м о д ей стви и  
в н у т р ен н ей  и вн еш н ей  эн ер го с и сте м . П ри чем , в н е ш н я я  э н ер го с и сте м а  
я в л я е тс я  источн и ком  п осту п л ен и я  косм ической  энергии  вы сш его порядка.

С ов рем ен н ы е и сс л ед о в ан и я  п о к азал и , что п е р е ж и в а н и я  р азм ы ш л ен и я  
о н е г а т и в н ы х  со б ы т и я х  п о в сед н ев н о й  ж и з н и , э н е р г о в а м п и р и з м  с т а н о ­
в я т с я  д л я  о р ган и зм а  стр ес со в ы м и  в о зд ей с тв и я м и , су м м и р у ю тся  в виде 
«н ак о п л ен н о го  стр есса»  (п о тер я  б л и зк и х , у в о л ь н ен и е  с работы , развод). 
В это м  с л у ч а е  э н ер го за тр ат ы  б и о п о л я  я в л я ю т с я  главн ой  п р и чи н ой  в о з ­
н и к н о в е н и я  н е й р о г е н н ы х  и п си х о ген н ы х  з а б о л е в а н и й  в т е ч е н и е  д в у х ­
т р е х  м еся ц ев .

П о з а д а н и ю  В о е н н о М о р с к о г о  Ф л о т а  С Ш А  п си х о л о ги  р а з р а б о т а л и  
ш к а л у  с т р е с с а , к о то р ая  в у сл о в н ы х  ед и н и ц ах , б а л л а х  п р о гн о зи р у ет  в н е ­
зап н о е  у х у д ш е н и е  зд о р о вья , за б о л е в а н и е . В ы ясн и л о сь , что  при  о ц ен к е  
с о б ы т и й  н а  у р о в н е  160 б а л л о в  ч л е н ы  э к и п а ж е й  а т о м н ы х  п о д в о д н ы х  
лодок  н е  д о л ж н ы  у ч а с т в о в а т ь  в ав то н о м н ы х  п л а в а н и я х  д а ж е  п р и  н а л и ­
чи и  м ед и ц и н ск о го  за к л ю ч е н и я  о полн ом  здоровье.
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Р о сси й с к и е  с п е ц и а л и с ты  из Н И И  м ед и ц и н ы  тр у д а  Р А М Н  т а к ж е  с ч и ­
т а ю т  ст р ес со в у ю  н агр у зк у , к о торую  п о сто я н н о  и сп ы ты в аю т  со тр у д н и к и  
с п е ц п о д р а зд е л ен и й , п р и ч и н о й  с е р ь ё зн ы х  за б о л е в а н и й . О н и  в о зн и к аю т  
у н и х  в п о л то р а д в а  р а за  чащ е, чем  в д р у ги х  с л у ж б а х .

Н ак о п л ен н ы й  с т р ес с  а м е р и к а н с к и х  п си х о л о го в  н аш и  и сс л е д о в а т е л и  
н а з в а л и  «ф оновы м и н агр у зк ам и » . Б о л е е  п р ав и л ьн о  сч и та ть  их  н е г а т и в ­
н ы м и  м ы с л е ф о р м а м и , к о то р ы е  п о с т о я н н о  н а п о м и н а ю т  об  о п а с н о с т и , 
с т а н о в я т с я  с т р е с с о м , н ев и д и м ы м  р а н е н и е м . М а л ы е  д о зы  р а с т я н у т ы х  
на годы  с л у ж б ы  ф о н о вы х  н а гр у зо к , по м н ен и ю  с п е ц и а л и с т о в , и з н а ш и ­
в а ю т  о р г а н и зм . В ы я сн и л о сь , ч то  н е в и д и м а я  и з н а ш и в а е м о с т ь  н а ч и н а ­
е т с я  при  п о л н о м  зд о р о в ье  с 35  лет  (с тр е сс о р н о е  п о в р е ж д ен и е  п ечени). 
Э ти  н аб л ю д ен и я  ещ е р аз  п о д твер ж д аю т, что  зд есь  и м ею т м есто  затр аты  
н ев о сп о л н и м о й  ад ап т ац и о н н о й  эн ер ги и , о тк р ы то й  Г. С ел ье .

П р е зи д е н т  Б р и тан с к о й  а с с о ц и а ц и и  м ед и ц и н с к о го  г и п н о за  Д . Г рэхэм  
о т м е ч а е т , что  п р о в е д е н н ы е  в С Ш А  и В е л и к о б р и т а н и и  с т а т и с т и ч е с к и  
д о с т о в е р н ы е  и с с л е д о в а н и я  п о д т в е р д и л и , ч т о  в о с н о в е  з а б о л е в а н и й  
л е ж и т  « н еи зж и ты й »  н а к о п л е н н ы й  с т р е с с . П ри  это м  л е к а р с т в а  не я в л я ­
ю тся  с п е ц и ф и ч е с к и м  ср е д с тв о м , в л и я ю щ и м  на п р о ц ес с  п р е в р а щ е н и я  
н е г а т и в н ы х  м ы сл е ф о р м  в с т р е с с . А н т и д е п р е с с а н т ы  не и м ею т к э то м у  
н и к а к о г о  о т н о ш е н и я . Д . Г р эх эм  п р и х о д и т  к з а к л ю ч е н и ю , ч то  сам ы м  
м о щ н ы м  с р е д с т в о м  и с ц е л е н и я  я в л я ю т с я  с о з н а н и е  ч е л о в е к а ,  к о г н и ­
т и в н а я  т е р а п и я , с а м о ги п н о з , п о зв о л я ю щ и е  м ы сл е н н о  к о м п е н с и р о в а ть  
з а т р а т ы  б и о п о л я .

Р е зк о е  п о вы ш ен и е э н е р г о за т р а т  св ы ш е п о к а з а т е л я  в 160 б а л л о в  п ри ­
вод и т к э к стр е м а л ь н ы м  н а г р у зк а м  для всего  о р ган и зм а . М о ж н о  п р ед п о ­
л о ж и ть , что  в э т о т  м ом ен т н а ч и н а е т с я  р асх о д о в ан и е  р е з е р в а  ж и з н е д е я ­
т е л ь н о с т и  орган и зм а  в ви д е  а д ап т ац и о н н о й  эн ер ги и .

Н е д о с т а т о к  ж и з н е н н ы х  си л  п р о я в л я е т с я  в п о л н о й  б е с п о м о щ н о с т и  
при  р еш ен и и  св о и х  п робл ем , о т с у т с т в и и  ж е л а н и й , в о зн и к н о в е н и и  с и н ­
д р о м а  х р о н и ч е ск о й  у с т а л о с т и ; н о в а я  м одель  п о в е д е н и я  ч асто  с о п р о в о ­
ж д а е т с я  сам оуб и й ством  на ф он е во зн и к ш ей  д еп р есси и . П рим ером  м ож ет 
с л у ж и т ь  п о с т т р а в м а т и ч е с к и й  с т р е с с , он в о з н и к а л  на ф о н е  д е п р е с с и и  
у а м е р и к а н с к и х  с о л д а т  п о сл е  в о з в р а щ е н и я  и з  В ь е т н а м а . Ч и с л о  с а м о ­
у б и й с т в  в ар м и и  С Ш А  в «м и рн ое врем я»  п р ев ы си л о  в д в а  р а з а  п о тер и  
во в р ем я  боевы х  д ей ств и й .

В н а с т о я щ е е  в р е м я  к г р у п п а м  п о в ы ш е н н о го  р и с к а  по  с о в е р ш е н и ю  
сам о у б и й ст в  в Р о сси и  о тн о с я т  п ен си он еров , в етер ан о в  б оевы х  д ей стви й , 
со т р у д н и к о в  си л о в ы х  в ед о м ств  и п одростков .

В б л и ж а й ш и е  годы  э к о н о м и ч е с к и й  к р и зи с  в н е с е т  св о й  в к л а д  в э т у  
п роблем у . Н о и сей ч ас  о н а  с т а н о в и т с я  го су д ар ств ен н о й  в ви д у  п рям ого
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в л и я н и я  на п р о и зв о д и те л ь н о ст ь  тр у д а , р аб о то сп о со б н о сть , в о зр а с т а н и е  
р о л и  ч е л о в еч еск о го  ф а к т о р а  в в о зн и к н о в е н и и  те х н о ге н н ы х  к ата ст р о ф .

И зв е стн ы  н ау ч н ы е  и п р а к т и ч е с к и е  у сп ех и  ам ер и к а н с к о й  ш колы  п си ­
х о т е р ап е в то в  во гл ав е  с М . Э ри к со н о м  о тк р ы в ш и х  в о зм о ж н о с ти  особ ы х  
с о с т о я н и й  с о з н а н и я , т р а н с а  и с п о л ь з о в а т ь  р е с у р с ы  и э н е р г е т и к у  б е с ­
с о з н а т е л ь н о г о , ч то  д а е т  в о з м о ж н о с т ь  к о м п е н с а ц и и  э н е р г о з а т р а т  б и о ­
п о л я . В п о с л е д н и е  годы  э т о  н а п р а в л е н и е  п о л у ч и л о  р а з в и т и е  в р а б о т е  
Д . С л ей та  (2 0 0 3  г.), его  и с с л е д о в а н и я  п р о ход и л и  в сп ец и ал ь н о й  гру п п е  
по р а зр а б о т к е  р ак е тн ы х  в о о р у ж ен и й  д л я  ар м и и  С Ш А  б ы л и  п о св ящ ен ы  
з а щ и т е  э н е р г е т и ч е с к о й  си с те м ы  ч е л о в е к а  от э н е р г о з а т р а т  с в я з а н н ы х  
с эн ер го вам п и р и зм о м , которы й в о зн и к а е т  при взаи м о д ей ств и и  биополей  
во врем я п р о и зво д ствен н ы х , сем ей н ы х  и бы товы х  к о н так то в . По дан н ы м  
Д  С л ей та , одним  из сам ы х со в рем ен н ы х , м ощ ны х м етодов п озво л яю щ и х  
р ас к р ы ть  р есу р сы  б е с с о зн а т е л ь н о го  и а к т и в и р о в а т ь  их на д о с т и ж е н и е  
р а з л и ч н ы х  ц ел ей , в к л ю ч а я  з а щ и т у  от эн ер го в а м п р и зм а , я в л я е т с я  са м о ­
ги п н оз, п о л у ч и в ш и й  в С Ш А  н а з в а н и е  «доброй силы ». О н  не то л ь к о  у си ­
л и в а е т  э н е р ге ти ч е с к и й  п о те н ц и ал  б и о п о л я , но и о тк р ы в а ет  новы е пути  
в с а м о р е а л и за ц и и  и л и ч н о с тн о м  ро сте . С а м о ги п н о з  с т а н о в и т с я  д о с т о я ­
н и ем  п ац и е н та  когд а он п р и н и м а е т  с а м о с т о я т е л ь н о е  р еш ен и е , д о в е р и ­
тел ьн о  р а зр еш ае т  ги п н о тер ап ев ту  о су щ е ств и ть  свое  п огр у ж ен и е  в тран с . 
П осл е  п р и н я ти я  это го  р еш ен и я , н ав ед ен и е  т р а н с а  ги п н о тер ап ев то м  п р е ­
в р а щ а е т с я  в с а м о ги п н о з  п ац и ен та .

И зв естн о , ч то  р ел и ги я , ц ерк овь  на п р о т я ж е н и и  в с ей  и сто р и и  ч е л о в е ­
ч е с т в а  п о м о гал а  в ер у ю щ ем у  п р ео д о л ев а ть  с т р е с с  и д еп р есси ю . С е й ч а с  
м ож н о  п о н я ть , ч то  э т о т  св о е о б р а зн ы й  са м о ги п н о з  в х р а м а х  п р и н о си л  
б о д р о ст ь  и зд о р о в ье  за  с ч е т  п о л у ч е н и я  к о см и ч е ск о й  э н е р г и и  вы сш его  
п о р я д к а , н а з в а н н о й  э н ер ги е й  С в я то го  Д у х а ,  к оторы й  с ч и т а ю т  «С о к р о ­
ви щ ем  б л а г и х  и ж и з н и  П одателем » .

К ак  о т м е ч а е т  Д . С л ей т , к о с м и ч е с к а я  э н е р г и я  п о с т у п а е т  в э н е р г о с и ­
с т е м у  ч е л о в е к а  ч е р ез  вн еш н ю ю  э н е р г е т и ч е с к у ю  си стем у . П о ст у п л е н и е  
энергии  бы ло отм ечено на ки р л и ан ф о то гр аф и ях  при  п рои зн есен и и  м олитв.

С огласн о  у ч ен и я м  д р е в н и х  ц и в и л и за ц и й  В осток а  в этом  п роц ессе  у ч а­
ству ет  м ен тал ьн ое тел о  и ли  тел о  м ы сли, духовны й, эн ер гети ч еск и й  ц ентр  
в о б л а ст и  сердц а . Н аш  м н о го л етн и й  оп ы т п о к азы в ает , что п р о с л у ш и в а ­
н и е м о л и т в  с пом ощ ью  а у д и о н о с и т е л е й  в с о с т о я н и и  са м о ги п н о за  ф о р ­
м и р у ет  « м о л и твен н о е  со зн ан и е» . О но о ч и щ а ет  м ен та л ь н о е  те л о  о т  с о б ­
ст в е н н ы х  н ега ти в н ы х  м ы сл ей  и н е га ти в н ы х  м ы сл ей , в л и я н и я  н ен о р м а­
ти в н о й  л ек си к и  д р у ги х  лю дей .

С л е д у е т  п р о и з н о с и т ь  и с л у ш а т ь  м о л и т в ы , к о т о р ы е  н е  с о д е р ж а т  
л и ч н ы х  просьб, в ы р аж аю т  п р ек л о н ен и е  п еред  ж и зн ью , у ч а т  ч у в ство вать ,
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п о н и м ать , л ю б и т ь  и в о с х и щ а т ь с я  С о з д а т е л е м  в сего  ж и в о го  на З е м л е , 
м ы сл ен н о  у ч и т ь с я  о бщ ен и ю  с В ы сш им  Р азу м о м .

« М о л и тв ен н о е  со зн а н и е »  п о з в о л я е т  к о м п е н с и р о в а т ь  э н е р г о за т р а т ы  
би о п о л я , я в л я е т с я  э ф ф е к т и в н ы м  ср ед ств о м  п р о ф и л а к т и к и  д е п р есси и .

Э н е р ге ти к а  б и о п о л я  за в и с и т  от в н у т р ен н ей  э н ер го си стем ы , к о то р ая  
п о л у ч а е т  эн ер ги ю  от а с т р а л ь н о г о  т е л а , т е л а  эм оц и й  и ж е л а н и й . Э н е р ­
г е т и ч е с к и й  ц е н т р  а с т р а л ь н о г о  т е л а  н а х о д и т с я  в о б л а с т и  с о л н е ч н о г о  
с п л е т е н и я .

По и м е ю щ и м с я  д о к у м е н т а л ь н ы м  д а н н ы м  (Р. М о н р о ) во в р е м я  с н а  
астр ал ь н о е  тел о  в о с с та н а в л и в а е т  св о и  эн ер го р есу р сы  в астр ал ьн о м  м ире, 
с о в е р ш а е т  а с т р а л ь н ы е  п у т е ш е с т в и я  п о сл е  вы хода из т е л а . С о с т о я н и е  
б о д р о с т и  и зд о р о в ь я , х о р о ш ее  н а с т р о е н и е , о щ у щ е н и е  р а д о с т и  ж и з н и  
с о зд а ю тся  э н ер гети к о й  ас тр а л ь н о го  т е л а , с в и д е т е л ь с т в у ю т  о к о м п е н са ­
ц и и  эн ер го затр ат .

Д л и т е л ь н ы е  п ер е ж и в ан и я , р азм ы ш л е н и я  о ж е л а н и я х , которы е н ел ь зя  
у д о в л е т в о р и т ь , с о з д а ю т  о т р и ц а т е л ь н ы й  э м о ц и о н а л ь н ы й  ф он, п р е в р а ­
щ аю т ся  в н ак о п л ен н ы й  с т р е с с , что  т р е б у е т  д о п о л н и т е л ь н ы х  э н е р г о з а ­
тр ат . В это м  с л у ч а е  в о з н и к а е т  д е п р е с с и я  (« о б у ч ен н ая  б е сп о м о щ н о ст ь  
при о тр и ц а тел ь н о м  прогнозе»).

П р и р о д а  н а д е л и л а  ч е л о в е к а  о с о б о й  с и с т е м о й  п о л у ч е н и я  у д о в о л ь ­
ст в и й  и о б е зб о л и в а н и я  на к л ето ч н о м  у р о вн е  с пом ощ ью  н ей р о п еп ти д о в , 
к о то р ы е я в л я ю т с я  п р о д у к то м  с е к р е ц и и  о со б ы х  о тд ел о в  м озга (эн к еф а- 
л и н ы  и эн д о р ф и н ы ). О н и  п ом огаю т о р г а н и зм у  с п р а в и т с я  с э к с т р е м а л ь ­
н ы м и  н агр у зк ам и , их н а зы в а ю т  «горм он ам и  сч астья» .

И зб р ан и е  а л к о го л я  и н ар к о ти к о в  д л я  зам ен ы  этой  природной  си стем ы  
п р е в р а щ а е т  х и м и ч е с к и е  и м и т а т о р ы  н е й р о п е п т и д о в  в с т р е с с о в о е  в о з ­
д е й ст в и е , что  т р е б у е т  э н е р г о за т р а т  б и о п о л я . П ри  и с п о л ь зо в а н и и  а д а п ­
т а ц и о н н о й  эн е р г и и  п р о и с х о д и т  у ск о р е н н ы й  в а р и а н т  п ер е х о д а  д е п р е с ­
си и  в с у и ц и д а л ь н у ю  м о д ел ь  п о в е д е н и я  на ф о н е  у в е л и ч е н и я  д о з  а л к о ­
го л я  и н ар к о ти к о в .

П р о с л у ш и в а н и е  т ек сто в , к оторы е со д ер ж ат  м ы сл и  о л ю бви  к л ю дям  
и природе, св о и м  б л и зк и м , сам о м у  с е б е , к С о зд ат ел ю , сп о с о б с тв у е т  в о з ­
н и к н о в ен и ю  э н е р г е т и к и  лю бви . С ам о ги п н о з о б е с п е ч и в а е т  п о л о ж и т е л ь ­
ный э м о ц и о н а л ь н ы й  ф о н , п о м о га е т  п е р е й т и  о т  о б с у ж д е н и я  п р о б л е м  
к их  р еш ен и ю , ф о р м и р у е т  и с п о л н е н и е  ж е л а н и й  в б у д у щ ем . Э т о т  п р о ­
цесс  н еоб ходи м  д л я  п ерехода к п о зи ти в н о м у  м ы ш л ен и ю , п р о ф и л а к ти к е  
д е п р ес си в н о го  с о с то я н и я .

П о я в л е н и е  у п ац и е н та  п о л о ж и т е л ь н ы х  эм оц ий , ж е л а н и й  п о сл е  о в л а ­
д е н и я  п си х о тех н и к о й  п о зи ти в н о го  м ы ш л ен и я  с в и д е т е л ь с т в у е т  о н ач ал е  
вы зд о р о в л ен и я , вы ходе и з  д еп р есси и .
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П р и я тн ы е  в о с п о м и н а н и я  о п о л у ч е н н ы х  у д о в о л ь с т в и я х , о б р а з  у дачи  
и х о р о ш ее  н а с т р о е н и е  п ом огаю т « ав то п и л о ту »  б е с с о зн а т е л ь н о го  н а ц е ­
л и т ь с я  на удачу, за п о м н и ть  ч у в ст в о  победы , о б р е ст и  п р и вы ч к у  к успеху. 
Н еобходим о у стр ан и ть  эн ер ге ти ч е ск и е  св язи  с тем и  лю дьми, кто  п ы тал ся  
п одч и н и ть  вас св оем у  вл и ян и ю , был в б л и зк и х  отн о ш ен и ях , п о л ьзо в ал с я  
ваш ей  эн ерги ей . С л е д у е т  у ч есть , что  э н ер го за тр ат ы  би о п о л я  п р о и сх о д ят  
о д н о в р ем ен н о  в н а с то я щ е м , п р о ш ед ш ем  и б у д у щ ем . Э то  у ч и т ы в а е т с я  
в м ои х  р у к о в о д с т в а х  по с а м о г и п н о зу  и ау д и о тр ан су . Там  ж е  п р е д с т а в ­
л ен ы  р асск азы -м етаф о р ы , о н и  п ом огаю т и зб а в и т ь с я  от «груза п р о ш л ы х  
лет»  н а у ч и т ь с я  ж и т ь  «здесь  и сей час» .

Во в р е м я  с а м о г и п н о з а  в н у ш е н и я  п р е о б р а з у е т с я  в с а м о в н у ш е н и я , 
ч то  п о зв о л я е т  им  п о ст у п ать  в с о з н а т е л ь н у ю  д е я т е л ь н о с т ь , у ч а с т в о в а т ь  
в новой  м одели  п о вед ен и я .

С а м о в н у ш ен и я  р асп р о гр ам м и р у ю т, р азб л о к и р у ю т  н ега ти в н ы е  с а м о в ­
н у ш ен и я  п рош лого , за сты в ш и е  с и т у а ц и и  п р ош л ого  в б е сс о зн ат ел ь н о м , 
ч то  о б е с п е ч и в а е т  л и ч н о с тн ы й  рост.

Э н е р ги я  вн еш н ей  и в н у т р ен н ей  эн ер го с и сте м  с о зд а е т  особую  эн е р г е ­
т и ч е с к у ю  ст р у к т у р у , к о т о р а я  н е и з в е с т н а  со в р ем ен н о й  н ау к е . Э то  б е с ­
см е р т н а я  д у ш а , где к о см и ч е ск и й  С в я то й  Д у х  со ч е т а е т с я  с д у ш ев н о стью  
п си х и ч ес к о го  зд оровья . Э н е р ги я  «Д уш и» п о зв о л я е т  в и д еть  се б я  со с т о ­
рон ы  при  за к р ы т ы х  г л а за х , у ч а с т в о в а т ь  в сн о в и д е н и я х  и в е щ и х  сн а х , 
о б л а д а ть  эк стр а се н со р н ы м и  сп о со б н о стя м и .

С л е п ы е  от  р о ж д е н и я  м о гу т  в и д е т ь  св о е  ф и з и ч е с к о е  т е л о  н а  о п е р а ­
ц и о н н о м  с т о л е  во в р е м я  р е а н и м а ц и о н н ы х  м е р о п р и я т и й . Э д гар  К ей си  
из С Ш А  с т а н о в и л с я  я с н о в и д я щ и м  во в р е м я  са м о ги п н о за , он  и зв е с т е н  
м и л л и о н а м  лю дей п р е д с к а з а н и я м и  соб ы ти й  б уд ущ его , у сп ех ам и  в за о ч ­
ном  л еч ен и и  ты ся ч  п ац и ен то в .

В. С тю арт, р аб о тавш и й  п си хологом  в б ри тан ской  арм и и , в своей  к н и ге  
« Р а б о т а  с с и м в о л а м и  и о б р а з а м и  при  п с и х о л о г и ч е с к о м  к о н с у л ь т и р о ­
ван и и »  п р е д л а г а е т  во в р е м я  с а м о г и п н о за  с о в е р ш а т ь  п у т е ш е с т в и я , где 
в н у т р е н н е е  з р е н и е  п о з в о л я е т  в и д е т ь  в о о б р а ж а е м о е  б у д у щ ее , р е ш а т ь  
св о и  п р о б л е м ы  с п о м о щ ью  о б р а з о в  и с и м в о л о в . К л а с с и ч е с к о й  п с и х о ­
т е х н и к о й  и м а г о т е р а п и и  я в л я е т с я  « п у те ш ес тв и е  на луг» . Е сл и  п ац и е н т  
ви д и т  се б я  в о б с та н о в к е , где он м о ж ет  о тд о х н у ть  и л ю б о в ать ся  ц в етам и , 
у н его  и м е е т с я  вы со к и й  у р о в е н ь  с а м о р е г у л я ц и и . Е сл и  в и д  л у га  н е п р и ­
ем л ем  д л я  отд ы х а , его  н ео б х о д и м о  п р ев р ати т ь  в м есто , где в о с с т а н а в л и ­
в а е т с я  р аб о то с п о со б н о сть , у с т р а н я е т с я  у с т а л о с т ь , п о я в л я е т с я  к л у м б а  
л ю б и м ы х  ц в е т о в . Э т о т  ви д  к о гн и т и в н о й  т е р а п и и  с п ом ощ ью  о б р а зо в , 
б е з  л е к а р с т в ,  о с у щ е с т в л я е т  п р о ф и л а к т и к у  н е й р о г е н н ы х  и п с и х о г е н ­
н ы х  за б о л е в а н и й .
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М о й  п р а к т и ч е с к и й  о п ы т  п о к а з ы в а е т , ч т о  п ер в ы е  с е а н с ы  п о г р у ж е ­
н и я  в тр а н с , о б у ч ен и я  са м о ги п н о зу  п роходят  п о д  н аб л ю д ен и ем  п р о ф е с ­
с и о н а л а , г и п н о тер а п ев та . В д а л ь н е й ш е м  к о м п а к тд и ск и  с п р о гр ам м а м и  
м оли твен н ого  со зн ан и я  и п ози ти вн ого  м ы ш л ен и я  п р о сл у ш и в а ю тс я  с а м о ­
с т о я т е л ьн о , в д о м аш н и х  у сл о в и ях . П роц есс  о б у ч ен и ю  сам о ги п н о зу  у ск о ­
р я е т с я  при  и с п о л ь з о в а н и и  се р и й н о го  р о с с и й с к о г о  а п п а р а т а  д л я  эл ек - 
т р о т р а н к в и л и з а ц и и  « М и к р о Л эн ар » .

Ц е л е в ы е  п р о г р а м м ы  в н у ш е н и я ,  п р о г р а м м ы  м о л и т в е н н о г о  с о з н а ­
н и я  и п о з и т и в н о г о  м ы ш л е н и я  с о д е р ж а т с я  в м о и х  у ч е б н ы х  р у к о в о д ­
с т в а х  по с а м о г и п н о з у  и а у д и о т р а н с у  -  « С е к р е т ы  и с ц е л я ю щ и х  п р о ­
грам м», 2 0 0 4  г., « П си х и ч ес к а я  с а м о з а щ и т а  и н ей р о эн е р гети к а» , 2 0 0 9  г.

П р и м е н е н и е  а у д и о т р а н с а  д л я  п р о ф и л а к т и к и

В О З Н И К Н О В Е Н И Я  Д Е П Р Е С С И И

Д е п р е с с и я  у в е р е н н о  за н и м а е т  в то р о е  м есто  в м и р е  п о  у т р а т е  т р у д о ­
с п о с о б н о с ти  п о сл е  се р д е ч н о с о с у д и с т ы х  за б о л е в а н и й . Т р ан с  я в л я е т с я  
п одарком  эво л ю ц и и , он о т р а ж а е т  те периоды  в за и м о д ей с тв и я  ч е л о в е к а  
с внеш ней средой, когда о тсу тств о в ал и  страх , тревога , н ап р я ж ен и е  мыш ц, 
н е о б х о д и м о с т ь  у ч а с т и я  в р е а л ь н ы х  с о б ы т и я х . Т р а н с  я в л я е т с я  в с его  
л и ш ь  п си х о т ех н и к о й , и н стр у м е н то м , с в о ео б р азн ы м  м остом  в за и м о д ей ­
с т в и я  с б е с с о зн а т е л ь н ы м , ги м н а сти к о й  б е с с о зн а т е л ь н о го  ум а , к о то р ая  
н еоб ходи м а д л я  д о с т и ж е н и я  са м о ги п н о за , а к т и в а ц и и  п р оц ессов  са м о о б ­
у ч е н и я  м озга . Н еоб ход и м о  у ч е с т ь , что  б е с с о зн а т е л ь н о е  в о с п р и н и м а е т  
в н у ш е н и я  в в и д е  о б р а зо в , а н е  слов . С а м о с т о я т е л ь н о е  р еш ен и е  п о зв о ­
л и т ь  с е б е  и сп ы т а т ь  п о гр у ж е н и е  в т р а н с  п р е в р а щ а е т  ги п н о з т е р а п е в т а  
в с а м о ги п н о з  п ац и е н та . С а м о ги п н о з  о б л а д а е т  в о зм о ж н о с т я м и  о б у ч а ю ­
щ его тр а н са , п о зв о л я е т  в о с п р и н я ть , п о вто р и ть  в н у ш е н и я  н еоб ход и м ы е 
д л я  с о зд а н и я  новой  м одели  п о вед ен и я .

С о в р е м е н н ы е  и с с л е д о в а т е л и  с ч и т а ю т  с а м о г и п н о з  «доб рой  си лой » , 
м ощ н ы м  м етод ом  п си х о т е р а п и и , п о зв о л я ю щ и м  и с п о л ь зо в а т ь  р ес у р сы  
и э н е р г е т и к у  б е с с о зн а т е л ь н о го  д л я  са м о р е гу л я ц и и , л и ч н о с тн о го  р о ста , 
п р о т и в о с т о я н и я  эн ер го в ам п и р и зм у .

А у д и о тр ан с  д а е т  т е х н и ч е с к у ю  в о зм о ж н о с т ь  п о л ь з о в а т ь с я  с а м о г и п ­
н озом  в л ю б ы х  у сл о в и я х , в удоб н ое в р е м я  д л я  н е й т р а л и за ц и и  ст р е с с а , 
п р о ф и л а к т и к и  д е п р есси и .

С о гл асн о  ф о р м у л е  т р а н с а , к о м п а к т д и с к и  д о л ж н ы  со д ер ж ат ь  те к с ты  
п р ед в ар и тел ьн о й  беседы , ц ел евы х  вн у ш ен и й  и вы хода из тр ан са . З а п и сь  
т е к с т о в  п р о во д и тся  сам и м  п ац и ен то м , ги п н о тер ап ев то м . Р ек о м е н д у е тся
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и сп о л ь зо в а ть  при  в о зм о ж н о с ти  голос л ю б и м о го  и л и  б л и зк о го  ч е л о в е к а , 
д у х о в н о г о  н а с т а в н и к а .  П р о г р а м м ы  ц е л е в ы х  в н у ш е н и й  п р е д с т а в ­
л е н ы  в р у к о в о д с т в а х  по а у д и о т р а н с у  и г и п н о т е р а п и и  (Э. М . К а ст р у - 
бин , 2 0 0 4 , 2 0 0 9  г.).

Н а о сн ове к л а сс и ч е ск о го  ги п н о за  во Ф р а н ц и и  бы л р а зр а б о та н  сп особ  
н ав ед ен и я  т р а н са , где п р ед л агае тс я  м ы слен но  вер н у ться  к п ри ятн ы м  в о с­
п о м и н ан и я м , с в я за н н ы м и  с р а зл и ч н ы м и  п ери од ам и  ж и зн и . С т р ем л ен и е  
ч е л о в е к а  п о л у ч и т ь  у д о в о л ьств и е , гед он и зм  бы л осн овой  у ч е н и я  д р е в н е ­
гр еч ес к о го  ф и л о с о ф а  Э п и к у р а  ( 3 4 2 -2 7 2  гг. д о  н. э.). Е в а н г е л и с т  Л у к а  
св и д е тел ь ст в у ет , что  «Ц ар ство  Б о ж ь е  в н у тр ь  н ас есть»  (17:21), о том , что  
ч е л о в е к  м о ж е т  о щ у щ ат ь  б л а ж е н с т в о  и покой Н еб есн о го  Ц ар с тв а . П р ак ­
т и ч е с к и й  о п ы т п о к а за л , что  г е д о н и с т и ч е с к и й  п р и н ц и п  в а ж н о  и с п о л ь ­
зо в а т ь  при  с о с т а в л е н и е  т е к с т о в  ц ел е в ы х  в н у ш ен и й  в т е р а п е в ти ч е с к о й  
ф а зе  ау д и о тр а н с а , а не т о л ь к о  п ри  н ав ед ен и и . В это м  с л у ч а е , о б р азо м  
д л я  п од р аж ан и я  стан о ви ться  веселы й  добры й человек , оптим ист, которы й 
н ах о д и т  с ч ас ть е  в том , ч тобы  ви д еть  во к р у г  се б я  как м ож н о  б о л ьш е с ч а ­
ст л и в ы х  лю дей. Э т о т  ч е л о в е к  и з л у ч а е т  с о ч у в с тв и е , с н и с х о д и т ел ь н о с ть  
к о ш и б к ам  и н ед о ст атк ам  д р у ги х  лю дей .

В м ире п ри ятн ы х  восп ом и н ан и й  н ет м еста обидам , беспокойству , а гр е с ­
си и  -  всем у, что м еш ает  п о л у ч а ть  у д о в о л ьс тв и е  и н а с л а ж д е н и е  в п о в се ­
дн евн ой  ж и зн и . М ы сл ен н о  вк л ю ч аю тся  то л ько  те  группы  к л е то к  и н ей р о ­
нов м озга, которы е п р и н о ся т  д уш евн ы й  покой, сн и м аю т у стал о сть  Д у ш и . 
Н а м ы сл ен ном  э к р ан е  п о я в л я ю т с я  о б р азы  лю дей, соб ы ти й , которы е п р о ­
и сх о д и л и  в тот м ом ент, когда вас  х в а л и л и , н а г р а ж д а л и , д а р и л и  ц веты , 
о б ъ я с н я л и с ь  в лю бви . И з п рош л ого  п ри ход и т в се , что  р ад овал о , п р и в л е ­
кал о , во л н о в ал о , п о зв о л я л о  го р д и ть ся  собой .

П р о и с х о д и т  н е й т р а л и з а ц и я  н е г а т и в н ы х  со б ы ти й  п р о ш л о го  за сч ет  
п о ст у п л ен и я  п о зи ти вн ой  и н ф о р м ац и и , они  не м огут одн оврем ен н о  с у щ е ­
с т в о в а т ь  в б е сс о зн ат ел ь н о м .

П овторн ое п р о сл у ш и в а н и е  ди сков , ги п н о р еп ети ц и и  п р ев р ащ аю т н ега ­
т и в н ы е  с а м о в н у ш е н и я  п р о ш л о го  в п о зи т и в н ы е , к о т о р ы е  п о сл е  э т о г о  
м огут  п о ст у п и ть  в со зн ан и е .

Б е з  в с я к и х  у си л и й  со сто р о н ы  п ац и ен та  п рои сход и т р асп р о гр ам м и р о - 
в ан и е , р а зб л о к и р о в а н и е  за с ты в ш и х  си т у а ц и й  п р о ш л ы х  л ет , о с в о б о ж д е ­
н и е о т  к о м п л ек со в , з а п р е т о в  п о л у ч е н н ы х  в д е т с т в е , се м ь е  и о б щ еств е . 
Э то  п о зв о л я е т  п р е д с т а в и т ь  се б я  в ж е л ае м о м  о б р а зе , новой  рол и , и з б а ­
в и т ь с я  от н е у в е р е н н о с т и , н е г а т и в н ы х  у б е ж д е н и й  о т н о с и т е л ь н о  св о и х  
сп о со б н о стей  и в о зм о ж н о с те й .

А у д и о тр ан с  о п т и м и зи р у е т  и р е о р г а н и з у е т  н ес о в е р ш е н н ы е  сп о со б ы  
ф у н к ц и о н и р о в а н и я  п с и х и к и , ч т о  п о з в о л я е т  п е р е й т и  к п р и м е н е н и ю
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п рограм м  п ози ти вн ого  м ы ш л ен и я . Э ти  ц елевы е програм м ы  д о л ж н ы  бы ть 
п р о н и к н у ты  лю бовью  к себе , свои м  б л и зк и м , о к р у ж аю щ ем у  м иру: «П ози­
т и в н о е  м ы ш л ен и е  ст а н о в и т ь с я  р еа л ьн о с ть ю  моей ж и зн и , оно п ол н остью  
в л а д е е т  м ной. М о и  м ы сл и  о с е б е  и д р у ги х  с т а н о в я т с я  то л ь к о  п о зи т и в ­
ны м и, в м есто  о б р а за  ч е л о в е к а , к оторы м  п р и х о д и л о сь  бы ть, с т ан о в л ю с ь  
тем , кто  м о ж ет  в ы зы в а ть  л ю б о в ь  и гордость  у се б я  и д р у ги х  лю дей . Э то т  
о б р аз  входи т в к а ж д у ю  к л е т к у  те л а , стан о в и т ьс я  ч астью  м оего  су щ е ст в а  
и т е х  и зм ен ен и й , к оторы е п р и н о си т  п о зи ти в н о е  м ы ш лен и е» .

О б р а щ ен и е  к п р и я тн ы м  в о с п о м и н а н и я м , п о зи ти в н о е  м ы ш л ен и е  у си ­
л и в а ю т  с е к р е ц и ю  э н к е ф а л и н о в  и э н д о р ф и н о в  в э м о ц и о н а л ь н ы х  зо н а х  
м озга . Э ти  н ей р о п еп ти д ы  п о л у ч и л и  н а з в а н и я  «горм онов удов о л ьстви я» , 
они  у с т р а н я ю т  о щ у щ ен и я  от раб оты  в н у т р е н н и х  орган ов , сп о со б ств у ю т  
р а с с л а б л е н и ю  м ы ш ц , а д а п т и р у ю т  к с т р ес су , о г р а н и ч и в а ю т  в л е ч е н и е  
к ал к о го л ю  и н ар к о ти к ам .

В п о с л е д н и е  годы  в ы я с н и л о с ь , ч то  н е г а т и в н ы е  с о б ы т и я  б ы то в о го  
и со ц и ал ьн о го  х а р а к т е р а  с т а н о в я т с я  стр ес со р н ы м и  во зд ей с тв и я м и , п р е ­
в р а щ аю тс я  в «н ако п л ен н ы й  стр есс» , о тср о ч ен н ы й  по в р ем ен и  п о с т т р а в ­
м а т и ч ес к и й  с т р ес с , что  о т к р ы в а е т  п у ть  к п си х о ген н ы м  и н ей р о ген н ы м  
за б о л е в а н и я м .

П овы ш ен н ы й  у р о в ен ь  эн ер го за тр ат  п р и  р а зл и ч н ы х  в и д ах  ст р е с с а  св и ­
д е т е л ь с т в у е т  о к о м п е н с а т о р н о й  р ол и  э н е р г е т и к и  б и о п о л я  в п р е о д о л е ­
ни и  ст р ес со в ы х  во зд ей с тв и й  и э н ер го в а м п и р и зм а . К ак  п рави л о , д е п р е с ­
сии  п р е д ш е с т в у е т  « в ы го р ан и е  л и ч н о сти » , п р о и сх о д и т  о с л а б л е н и е  с е н ­
сорн ого  и эм о ц и о н ал ьн о го  р е а г и р о в а н и я , н а с т у п а е т  п ол н ое р ав н о д у ш и е 
к себе , свои м  б л и зк и м , о к р у ж а ю щ е м у  миру. В э т о т  м ом ен т п р о я в л я е т  
се б я  п а с си в н о о б о р о н и те л ьн а я  м одель  п оведен и я , она п ри вод и т к полной 
б е сп о м о щ н о сти  в п р ео д о л ен и и  тр у д н о ст ей , у тр ате  веры  в их б л а г о п р и ­
ятн ы й  исход . О д н о в р ем ен н о , о т м е ч а е т с я  ж е л а н и е  у й ти  и з ж и зн и . С и г ­
н ал  о с а м о л и к в и д а ц и и  м о ж ет  п о с т у п и ть  п о сл е  б л о к ад ы  одного  и з  э н е р ­
г е т и ч е с к и х  ц ен тр о в  и л и  всей  э н ер го с и сте м ы  при  э к с тр е м а л ь н ы х  з а т р а ­
т а х  б и оп ол я .

И зв е с т н о , что  н е й т р а л и з а ц и я  н е г а т и в н о й  и н ф о р м а ц и и  п р о и сх о д и т  
при  ф и зи о л о г и ч е с к о м  сн е , во в р е м я  его  б ы стр о й  ф а зы . О н а  н а с т у п а е т  
п о сл е  п р о б у ж д е н и я , в у т р е н н и е  ч асы  с о п р о в о ж д а е т с я  п о я в л е н и е  с н о ­
ви д ен и й . П р и я тн ы е  сны  сп о с о б с тв у ю т  п о яв л ен и ю  п о л о ж и т е л ь н ы х  эм о ­
ц и й , в о с с т а н о в л е н и ю  э н е р г е т и к и  б и о п о л я . О д н а к о , э т о т  п р и р о д н ы й  
м ех ан и зм  не о б л а д а е т  д о с та то ч н о й  э ф ф е к т и в н о с т ь ю  и с т аб и л ьн о ст ью . 
С у щ е ств у ет  м ного  з а б о л е в а н и й , где о тм еч аю т ся  н ар у ш е н и я  сна. Д е ф и ­
ц и т  б ы с т р о г о  сн а  н а б л ю д а е т с я  при  п р и ем е  а л к о г о л я , а н т и д е п р е с с а н ­
тов , при р ан н ем  н а ч а л е  р а б о т ы  в у тр е н н и е  часы , когда д е й ст в у ет  т е а т р
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с н о в и д е н и й . Р аб о т а  и р а з в л е ч е н и я  в н о ч н ы е часы , см ен а  ч а со в ы х  п о я ­
сов, о со б ен н о с ти  сн а  у «сов» и « ж аворон к ов»  д е л а ю т  а к т и в н у ю  ф а зу  сн а  
н еу п р а в л я е м ы м  п роц ессом .

В т о ж е  в р е м я  и сп о л ь зо в а н и е  си м в о л о в  и о б р азо в , п с и х о т ех н и к и  п у т е ­
ш естви й  в м ире в о о б р а ж е н и я  п ом огаю т п р ео д о л еть  п о сл е д с тв и я  с о к р а ­
щ ен и я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  ф а з  сн а . П ро и сх о д и т  с о т р у д н и ч ес тв о  с о б р а ­
зам и  в и м а г о м и р е  д л я  ф о р м и р о в а н и я  соб ы ти й  б у д у щ его  в н а с то я щ е м , 
п о л у ч е н и е  п р о е к ц и и  б у д у щ его  в н а с т о я щ е м  по т и п у  м е х а н и з м а  п о с т ­
ги п н о ти ч еск о го  в н у ш е н и я .

М о зг  н е  о т л и ч а е т  р еа л ь н у ю  си т у ац и ю  от той , к о то р ая  п р и н а д л е ж и т  
в о о б р аж ен и ю , что  п о зв о л я е т  н ай ти  новы й п о зи ти в н ы й  сц ен ари й  своей  
ж и зн и , где буд ет о т с у т с т в о в а т ь  н е г а т и в н а я  и н ф о р м ац и я  из прош лого .

Д ж о н  Л и л л и  о тм еч ает , ч т о  м о зг  я в л я е т с я  б и ок ом п ью тером , а ч ел о в ек  
м о ж ет  бы ть  ж ер тв о й  п рограм м , п о л у ч е н н ы х  от д р у ги х  лю дей . О со б ен н о  
оп асен  пери од  д е т с т в а , где о т с у т с т в у е т  к р и т и ч н о с т ь  в о ц ен к е  п о с т у п а ­
ю щ ей и н ф о р м ац и и .

А у д и о т р ан с  п о з в о л я е т  с а м о с т о я т е л ь н о , в д о м а ш н и х  у с л о в и я х  п р о ­
в е сти  «п ер езагр у зк у » , п ер еп р о гр ам м и р о в а н и е  б и о к о м п ью тер а , п одари ть  
с е б е  новую  м одель  п о вед ен и я . Д л я  у ск о р е н и я  э ф ф е к т а  ау д и о тр а н са  п ри ­
м е н я е тс я  а п п а р а т  « М и к р о Л эн ар » , он о б е с п е ч и в а е т  р ас с л а б л е н и е  м ы ш ц  
с пом ощ ью  э л ек тр о н н ы х  и м п ульсов . П рибор п о зв о л я е т  и зб и р ател ьн о  в о з­
д е й с т в о в а т ь  на п равое и л ев о е  п о л у ш ар и е , с и н х р о н и зи р о в а т ь  их  работу , 
п о д го то в и ть  п о гр у ж ен и е  в тр а н с .

В е л и к и м  ц и в и л и з а ц и я м  п р о ш л о г о  т ы с я ч и  л е т  то м у  н а з а д  б ы л и  
и зв е с т н ы  та й н ы  о со б ы х  с о с т о я н и й  с о з н а н и я , ги п н о за , эн ер го и н ф о р м а­
ц и он н ого  о бм ен а, п о с т у п л е н и я  к о см и ч еск о й  эн ер ги и  в би оп оле.

И зв естн о , что  р о л ь  п р о в о д н и к а  эн ер ги и  д л я  ф и зи ч ес к о го  т е л а  вы п о л ­
н я е т  его  э н е р г е т и ч е с к и й  д в о й н и к  -  э ф и р н о е  т е л о , где р а с п о л а г а ю т с я  
эн ер гети ч еск и е  центры , ч ак р ы . Э н ерги я  косм оса в виде «ды хания ж изни», 
«праны » п о с т у п а е т  ч е р ез  н и х  в м ен та л ьн о е  и а с тр а л ь н о е  тел о .

М е н т а л ь н о е  т е л о  о б е с п е ч и в а е т  с о с т о я н и е  б о д р с т в о в а н и я ,  в о с с т а ­
н а в л и в а е т с я  в м ед лен н ой  ф а зе  сн а , н е  п о к и д ае т  тел о . Э то  гл у б о к и й  сон  
б е з  д в и ж е н и я  гл аз, зд есь  п рои сход и т о б о гащ ен и е  эн ер ги ей  м ы сл еф орм . 
В ы я сн и л о сь , что  п р о с л у ш и в а н и е  м о л и т в  в о с с т а н а в л и в а е т  э н е р г е т и к у  
м ен тал ьн о го  т е л а . П ри ч т е н и и  м оли тв  э л е к т р и ч е с к а я  а к т и в н о с т ь  м озга 
м и н и м а л ь н а , п очти  о тс у тст в у е т , к а к  и во в р ем я  м ед и тац и и .

А к т и в н а я  ф а з а  с н а ,  б ы с т р ы й  со н  я в л я е т с я  и с т о ч н и к о м  э н е р г и и  
д л я  астр ал ь н о го  т е л а , кото р о е  м ен я е тся  под в л и я н и ем  эм оц ий , ж е л ан и й , 
во в р е м я  сн а  у х о д и т  в а с т р а л ь н ы й  м ир, п о к и д а е т  ф и з и ч е с к о е  и э ф и р ­
н ое т е л о . Э н е р г е т и ч е с к и й  ц е н т р  э то г о  т е л а  р а с п о л а г а е т с я  в о б л а с т и
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со л н е ч н о го  с п л е т е н и я  и я в л я е т с я  о сн о в н ы м  б и о э н е р г о а к к у м у л я т о р о м  
в сех  в и д о в  эн ер ги и , с о з д а е т  в н у тр ен н ю ю  эн ер го си стем у , к о то р ая  с н а б ­
ж а е т  э н е р г и е й  все  в н у т р е н н и е  о р ган ы . П ри  э к с т р е м а л ь н ы х  э н е р г о з а ­
т р а т а х  и л и  н ед о стато ч н о м  п о ст у п л ен и и  эн ер ги и  во в р ем я  б ы строго  сна, 
н а б л ю д а е т с я  р е з к о е  с н и ж е н и е  сен со р н о го  и э м о ц и о н ал ьн о го  р е а г и р о ­
в ан и я , у тр а та  и н те р ес о в , п о я в л я ю т с я  п р и зн а к и  си н д р о м а  х р о н и ч еск о й  
у ст ал о сти . Т аки е д и а г н о с т и ч е с к и е  п р и зн а к и  м о гу т  с л у ж и т ь  п о к азан и ем  
д л я  п р о ф и л а к т и ч е с к о г о  п р и м е н е н и я  а у д и о т р а н с а .  Э т о  д а е т  в о з м о ж ­
н о ст ь  у с т р а н и т ь  в л и я н и е  о п е р е ж а ю щ е й  н ега ти в н о й  и н ф о р м а ц и и  п р о ­
ш лого и з  б е сс о зн ат ел ь н о го  на м ы сл и  ч у в с т в а , с т р е м л е н и я  в н асто ящ ем , 
в п о всед н евн о й  ж и зн и , что  и з б а в л я е т  о т  в с п л е с к а  п ер е ж и т о го , э н е р г о ­
затр ат , п о в то р ен и я  п о в ед ен ч еск и х  ош ибок.

А уди отран с м ож ет ст а ть  осн овой  д л я  нового  н а п р а в л е н и я  -  п р о ф и л ак ­
ти ч ес к о й  к о гн и ти в н о й  ги п н о тер а п и и . О св о е н и е  а у д и о тр а н са , к а к  в а р и ­
ан та  сам о ги п н о за , п о зв о л я е т  р е а л и зо в а т ь  в соврем ен н ой  п си хологи и  к ог­
нитивны й подход, которы й н ап р авл ен  на изм ен ен и е н еадекватн ы х  м ы слей, 
п ред став л ен и й , ч у в ств , образов , которы е л е ж а т  в осн ове эм о ц и о н ал ьн ы х  
и п о в е д ен ч еск и х  п р обл ем  (Д . Кун, 2 0 0 3 )

П р е д л а г а е м ы й  к о м п л е к с н ы й  м ето д  (а у д и о т р а н с , у ч е б н и к , а п п а р а т  
д л я  р ел а к с ац и и ) п о зв о л я е т  во ссо зд ать  и зв естн у ю  своей  эф ф ек ти вн о стью  
р аб о ту  к аб и н е то в  п си хол оги ческ ой  р егу л яц и и , где врач и п си х о л о г  будут 
со тр у д н и ч ать  в сн и ж ен и и  роли  «человеческого  ф актора»  при в о зн и к н о в е ­
н и и  т е х н о ге н н ы х  к а та ст р о ф , в к л ю ч а я  п р о ф и л а к т и к у  а л к о го л и зм а , н а р ­
к ом ан и и , в о зн и к н о в е н и я  д о р о ж н о -тр ан с п о р тн ы х  п р о и сш естви й .

О с о б е н н о с т и  в з а и м о д е й с т в и я  с  б е с с о з н а т е л ь н ы м

П РИ  С А М О ГИ П Н О З Е  И А У Д И О Т Р А Н С Е

С огласно К. Г. Ю нгу б е ссо зн ател ьн о е  о п р ед ел яет  си м п том ати ку  м ногих 
н ер в н ы х  и п с и х и ч е с к и х  за б о л е в а н и й . 3 . Ф р е й д  с и м в о л и ч е с к и  п р е д с т а в ­
л я л  с о з н а н и е  к р о ш е ч н ы м  в с а д н и к о м , к о то р ы й  м ч и т с я  на г р о м а д н о й  
л о ш ад и  б есс о зн ат ел ь н о го .

О с н о в о п о л о ж н и к  к и б е р н е т и к и  Н . В и н е р  с ч и т а л  б е с с о з н а т е л ь н ы е  
п р о ц ессы  с л о ж н ы м , в с у щ н о с т и  м е х а н и ч е с к и м  р егу л я т о р о м , к о то р ы й  
ч е р е з  м о зг  у п р а в л я е т  ж и з н е д е я т е л ь н о с т ь ю  о р г а н и зм а , р а б о т о й  в н у т ­
р е н н и х  орган ов .

К о л л ек ти в н о е  б е сс о зн ат ел ь н о е  сод ерж и т и н ф орм ац и ю  о духовной  э в о ­
лю ц и и  ч е л о в е ч ес тв а , что  н аш л о  о т р а ж е н и е  в м и ф о л о ги и  всех  народов.
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С у щ е с т в у е т  м н ен и е , ч т о  б е с с о з н а т е л ь н о е  я в л я е т с я  с о з н а н и е м  б е с ­
см ер т н о й  Д у ш и , с о д е р ж и т  и н ф о р м а ц и ю  о в с е х  в о п л о щ е н и я х  на зе м л е , 
к о н тр о л и р у ет  вы п о л н ен и е  к ар м и ч е ск и х  закон ов . В т о ж е  в р ем я  со зн ан и е  
п ер е в о д и т  в н у т р е н н и й  м и р  в зр и м у ю  р е а л ь н о с т ь  п о в сед н ев н о й  ж и зн и .

Границы  госуд арств , р ас о в а я  и н ац и о н а л ь н а я  п р и н ад л еж н о сть  н е  в л и ­
яю т н а  о п и с а н и е  п с и х и ч е с к и х  з а б о л е в а н и й , с о д е р ж а н и е  с н о в и д е н и й , 
он и  и д е н ти ч н ы  во в с е х  с т р а н а х . П о ч т и т е л ь н о е  о тн о ш е н и е  к б е с с о з н а ­
т е л ь н о м у  л е ж и т  в о сн о в е  э ф ф е к т и в н о с т и  п с и х о т е р а п и и  и г и п н о т е р а ­
пи и , оно х р а н и т  оп ы т и в о с п о м и н а н и я  в с ех  п ери од ов  ж и з н и  п ац и е н та .

В ы я с н и л о с ь , что  п а м я т ь  с о з н а т е л ь н о г о  д в о й н и к а  к р а т к о в р е м е н н а  
и н е н а д е ж н а , а б е с с о зн а т е л ь н о г о  п р ев о сх о д н а  и н еп о гр е ш и м а . С ф о т о ­
гр аф и ч еск о й  ч етк о стью , б е з  к р и ти к и  и ош и б ок , с п ози ц и и  л о ги к и  «вы со­
кого  р еб ен к а» , он а ф и к с и р у е т  все  гл ав н ы е  и н е з н а ч и т е л ь н ы е  со б ы ти я , 
д а е т  и м  св о ю  о ц ен к у , к о м а н д у е т  п о в е д е н и е м  и п о с т у п к а м и . Э т о  х р а ­
н и л и щ е  зн а н и й  и н ав ы к о в , о б у ч а ю щ и х  п р о гр ам м , п о л у ч е н н ы х  н а  п р о ­
т я ж е н и и  всей  ж и з н и  ч е л о в е к а .

И зв е с т н о , ч т о  со б ы т и я  п р о ш л о го , « в сп л еск  п е р е ж и т о го »  и м ею т п р е ­
и м у щ е с т в о , о н и  о п е р е ж а ю т  и н ф о р м а ц и ю  и з  н а с т о я щ е г о  п ри  п о с т у п ­
л е н и и  в с о з н а н и е . В р е з у л ь т а т е , н е о с о з н а в а е м ы е  п р о ц ес сы  о б р а з у ю т  
м одель  п о в ед ен и я , к о т о р а я  п о в то р я ет  оп ы т прош лого . Б е с с о зн а т е л ь н о е , 
к а к  гл ав н а я  п р о гр ам м а  б и о л о ги ч еск о го  к о м п ью тер а , которы м  я в л я е т с я  
мозг, в за и м о д е й с т в у е т  с м ы сл я м и , м ы с л е ф о р м а м и  в и н ф о р м ац и о н н о м  
п о л е , «п оле см ы сл а» .

П рограм м ы , со зд а н н ы е  на осн о в е  п о зи ти в н о го  м ы ш л ен и я , м огут  бы ть  
в о с т р е б о в а н ы  д л я  д о с т и ж е н и я  с ч а с т ь я , зд о р о в ья , у сп е х о в  п ри  ф о р м и ­
р о в а н и и  со б ы ти й .

Б е с с о з н а т е л ь н о е  п р е о б р а з у е т  с л о в а  в о б р а зы , з а д о л г о  до п о я в л е н и я  
я зы к а  и с п о л ь зо в а л о  о б р а зн о е  м ы ш л ен и е .

К ак  сл е д у е т  и з м н ого ч и сл ен н ы х  н аб л ю ден и й  Э. Куэ (Ф р ан ц и я , 1920г.), 
в н у ш е н и е  не д о с ти г а е т  р е зу л ь т а т а  пока не с т а н е т  сам о в н у ш ен и ем  в б е с ­
с о з н а т е л ь н о м . В о о б р а ж а е м ы е  си м п то м ы  п р и в о д я т  м н оги х  лю дей  к р е ­
а л ь н о м у  за б о л е в а н и ю . П ри со в ер ш ен н о  р ав н ы х  у с л о в и я х  оди н  ч е л о в е к  
м о ж е т  ч у в с т в о в а т ь  с е б я  б е зм е р н о  с ч а с т л и в ы м , а д р у г о й  б е з н а д е ж н о  
н ес ч а ст н ы м . Р е ш е н и е  п р о д о л ж и т ь  п р о ц ес с  з а б о л е в а н и я  и л и  в ы зд о р о ­
в е т ь  п р и н и м а е т  б е с с о з н а т е л ь н о е .

Э. К уэ с о в е т у е т  п р о в е с т и  « п е р е к л ю ч е н и е  н а  г и п н о з » , м о н о т о н ­
н ы м , р а з м е р е н н ы м  у с ы п л я ю щ и м  г о л о со м  п о в т о р я т ь  ф о р м у л у : « М н е  
с к а ж д ы м  д н ем  с т а н о в и т ь с я  во всех  о т н о ш е н и я х  все л у ч ш е  и л у ч ш е» . 
Д л я  в е р у ю щ и х  э т и  с л о в а  м о гу т  з в у ч а т ь  н е с к о л ь к о  п о д р у го м у : «Д ен ь  
з а  д н е м , б л а г о с л о в е н и е м  Г о с п о д н и м  у м е н я  п р и б а в л я е т с я  з д о р о в ь е
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во в с ех  о тн о ш е н и я х »  (п р о и зн о с и т ь  по 2 0  р а з  п о сл е  у т р е н н е й  и в е ч е р ­
ней  м оли твы ).

М . Э р и к со н  с ч и та л , что  во в р е м я  т р а н с а  п р о и сх о д и т  м ы сл е н н а я  п е р е ­
д а ч а  о б р а зо в , он  я в л я е т с я  м осто м , п о зв о л я ю щ и м  о б е с п е ч и т ь  к о н т а к т  
с б е с с о зн а т е л ь н ы м . С п о с о б н о с ть  п р о и зв о л ь н о  п о г р у ж а т ь с я  в м ир в н у т ­
р ен н и х  су б ъ е к т и в н ы х  о б р а зо в  я в л я е т с я  осн овн ы м  и н еоб ходи м ы м  у с л о ­
вием  д л я  о в л а д е н и я  ау т о ге н н о й  тр ен и р о в к о й .

В ы в о д  Э. К уэ о п р е о б л а д а н и и  в о о б р а ж е н и я  н а д  в о л е й  п р е д с т а в ­
л ен  в р а б о т е  И. Ш у л ь ц а  « П р а к т и к а  с а м о г и п н о з а  в а у т о г е н н о й  т р е н и ­
ровке». Главы  из этой  к н и ги  б ы л и  и зд ан ы  в Р о сси и  в 1994 го д у  К. Т о м а­
сом  п о д  н а з в а н и е м  « П е р е ж и в а н и е  о б р а зо в , в ы с ш а я  с т у п е н ь  а у т о г е н ­
ной  тр ен и р о в к и » .

Т аки м  образом , о сн ов оп ол ож н и к ом  и зу ч ен и я  м и ра во о б р аж ен и я , а у т о ­
генной  и м аго ги к и  по п рав у  с л е д у е т  с ч и та ть  Э. Куэ. В первы е его  тр у д  п оя­
ви л ся  в Б е р л и н е  н а  р у сск о м  я зы к е  в 1932 го д у  под н а з в а н и е м  « С о зн а ­
т е л ь н о е  са м о в н у ш ен и е  к а к  п у ть  го сп о д ств у  н а д  собой».

М . Э р и к с о н у  п р и н а д л е ж и т  с п е ц и а л ь н а я  п р о г р а м м а , где в о б р а з а х  
п р е д с т а в л е н ы  в с е  с о б ы т и я  ж и з н и , п р о в о д и т с я  г и п н о а н а л и з  в н у т р е н ­
него  с о с т о я н и я  (М . С п а р к с . Н а ч а л ь н ы е  н а в ы к и  э р и к с о н и а н с к о г о  г и п ­
н о за , М ., 1991)

Д л я  а к т и в а ц и и  р ес у р со в  б е с с о зн а т е л ь н о го , д о с т и ж е н и я  н овой  р е а л ь ­
н о с т и  п р и м е н я е т с я  о т к р ы т о е  м о б и л и з у ю щ е е  в н у ш е н и е : « В аш е б е с ­
с о з н а т е л ь н о е  п р е к р а с н о  зн а е т , ч т о  н у ж н о  и зм е н и т ь , п р е д с т а в и м  ем у  
р а б о т а т ь  в т е ч е н и е  в с его  в р е м е н и , к о т о р о е  н ео б х о д и м о  д л я  д о с т и ж е ­
н и я  и зм ен ен и й » .

М н о г о л е т н и е  и с с л е д о в а н и я , м е ж д у н а р о д н о е  п р и зн а н и е , о гр о м н ы й  
п р а к т и ч е с к и й  о п ы т п о зв о л и л и  М . Э р и к со н у  с д е л а т ь  о тк р ы ти е , у с т а н о ­
ви ть , что  т р а н с  и с а м о ги п н о з  н еоб ходи м ы  дл я  к о н т а к т а  с б е с с о з н а т е л ь ­
ным, п роведен и е св оеоб разн ой  ги м н асти к и  бессо зн ател ьн о го  ум а с целью  
и с п о л ь з о в а н и я  его  р е с у р с о в  и э н е р г е т и к и . О т к р ы т и е  это й  за к о н о м е р ­
н о ст и  с д е л а л о  т р а н с  и н с т р у м е н то м  п с и х о т е р а п и и , о п р е д е л и л о  э ф ф е к ­
т и в н о с т ь  ц ел е в ы х  в н у ш ен и й , ги п н о р еп е ти ц и й , где м ы сл ен н о е  п о в т о р е ­
н и е в о б р а за х  п о зи т и в н ы х  со б ы ти й , о б у ч а е т  новы м  р е а л ь н о с т я м , о б р а ­
зу е т  ф у н к ц и о н а л ь н у ю  с и с т е м у  н ового  ти п а  с пом ощ ью  с а м о в н у ш ен и я . 
Т ол ьк о  в э т о м  с л у ч а е  с п о м ощ ью  ц ел е в ы х  в н у ш е н и й  д о с т и г а е т с я  н е й ­
т р а л и з а ц и я  с т р е с с о в ы х  в о зд е й с т в и й , « н ак о п л ен н о го  с т р ес са » , п р о ф и ­
л а к т и к а  д е п р ес си в н ы х  с о с то я н и й .

О б этом  с в и д е т е л ь с т в у е т  м о н о гр аф и я  Е. Д а у д а  « К о гн и ти в н ая  ги п н о ­
т е р а п и я »  (2 0 0 3 ), гд е  т р а н с  я в л я е т с я  п с и х о т е х н и к о й  с о в р ем ен н о й  п си ­
х о т е р а п и и  и р а б о т а  Д . С л е й та  « Э н е р ге ти ч ес к и й  в ам п и р и зм »  (2 0 0 3 ), где 

92



са м о ги п н о з  п р и зн а е т с я  одн и м  из са м ы х  м ощ н ы х м етод ов  п о зв о л я ю щ и х  
р ас к р ы ть  р есу р сы  б е с с о зн а т е л ь н о го  и а к т и в и р о в а т ь  и х  на д о с т и ж е н и е  
р а з л и ч н ы х  ц елей .

Б ес со зн а тел ь н о е  не о гр ан и ч и в ае тс я  врем енем , вы п о л н яет  свою  раб оту  
в те ч е н и е  д н ей , м еся ц ев , лет , не тр е б у е т  у си л и й  п ац и е н та , ж д ет  н овы х  
у к а за н и й .

Ц ел е в ы е  вн у ш е н и я  м ож н о  о б ъ е д и н и т ь  в сц ен ар и й  всего , что  п р о и сх о ­
д и л о  в п рош л ом , при  это м  все  эп и зо д ы  п о зв о л я ю щ и е  за м е н и т ь  н е г а т и в ­
н ы е со б ы ти я  п р о ш л о го  п о зи ти в н ы м и , м о гу т  бы ть  п р и д у м ан ы  с у ч е то м  
о со б ен н о с те й  п а ц и е н та  и его  п р о ф е сси о н а л ьн о й  д е я т е л ь н о с т и .

У стан овл ен о , что  м озг н е  о т л и ч а е т  вы м ы сел  о т  р е а л ь н о с т и  в т р а н се , 
п е р е д а е т  и н ф о р м а ц и ю  ч е р е з  а н а л о г и ч н ы е  н е й р о н н ы е  а н с а м б л и , что  
п о з в о л я е т  п р о в е с т и  « п е р е за г р у зк у »  б и о к о м п ь ю т е р а . В т р а н с е  м о ж н о  
и зм е н я т ь  и н те н с и в н о с ть  ч у в с т в а  т р е в о ги  м ы сл ен н ы м  о сл а б л е н и е м  о щ у ­
щ ен и й  и в п еч атл ен и й  по в е л и ч и н е  и я р к о сти .

П ои ск  н ового  п р е к р а щ а е т  д е й с т в и е  ст ар ы х  п р е д с т а в л е н и й , з а п р е т о в  
и к ом п л ек сов , п о я в л я е тс я  в о зм о ж н о сть  п ер ей ти  от о б с у ж д е н и я  проблем  
к их реш ен и ю . П а ц и е н т  сам  и зм е н я т  свои  взгл яд ы .

В т р а н с е  н еоб х о д и м о  и с п о л ь зо в а т ь  г е д о н и сти ч ес к и й  п р и н ц и п , с т р е м ­
л е н и е  п о л у ч а т ь  у д о в о л ьс тв и я . С л е д у е т  в о зв р а щ а т ь с я  к п р и я тн ы м  со б ы ­
ти ям  прош лого , п о в то р ять  кодовы е сл ова «удобно, ком ф ортно , б езоп асн о , 
п ри ятн о» . В это м  с л у ч а е , и зм ен е н и е  о тн о ш е н и я  к в н у т р е н н и м  п р о б л е ­
м ам  п р о и с х о д я т  не за с ч е т  и с п р а в л е н и я  о ш и б о к , о б с у ж д е н и я  н еу д ач , 
а с пом ощ ью  н овы х  сп о со б о в  д о с т и ж е н и я  ц ел ей .

Во в р е м я  т р а н с а  м о ж н о  р ас ш и р и ть  гр ан и ц ы  раб оты  с о б р а за м и , о д н о ­
в р е м е н н о  п р ед ст ав и т ь  се б я  реб ен к о м  и в зр о сл ы м , в р азн ы х  л и ц ах , зд есь  
и там , п у т е ш е с т в о в а т ь  в м и ре в о о б р а ж е н и я . В о зм о ж н а  тр а н с ф о р м а ц и я  
в п о зи ти в н ы й  о б р аз , к оторы й  я в л я е т с я  «ж и вы м  прим ером », «кум иром », 
«образц ом  д л я  п о д р аж ан и я » .

У ход от р е а л ь н ы х  со б ы ти й , с е г м е н т а р н а я  р е л а к с а ц и я  м ы ш ц , с н и ж е ­
н и е  а к т и в н о с т и  л ев о го  п о л у ш ар и я  о т к р ы в а е т  вход в «ц ар ство  б е с с о з н а ­
тел ьн о го » , п р ав о е  п о л у ш ар и е , м и р  о б р азо в .

П ри и с п о л ь зо в а н и и  си м в о л о в  и о б р а зо в  п р е д л а г а е т с я  с т р а т е г и я  о ч и ­
щ ен и я , к о т о р а я  р е а л и з у е т с я  к о н т а к т а м и  с водой  (к у п а н и е  в вод оп ад е, 
у б о р к а  в дом е , м ы тье  посуды ). Ч е р д а к  с и м в о л и ч н о  о з н а ч а е т  с о зн а н и е , 
а п о д в ал  б е с с о зн а т е л ь н о е . П ри в о зн и к н о в е н и и  н егати в н о й  с и т у а ц и и  ее  
м о ж н о  и зм е н и т ь  с при ходом  во л ш еб н и ц ы , п р и к о сн о в ен и ем  вол ш еб н о й  
п ал оч ки . О п асн о сть  м ож но и зб е ж а т ь  при  в о сх о ж д ен и и  на верш и н у  горы, 
и сч езн о в ен и и  в З а зе р к а л ь е . О б у ч е н и е  в м и р е  в о о б р а ж е н и я  п р о и сх о д и т  
при о б щ ен и и  с м удрец ом , м астер о м , о тш е л ь н и к о м , д у х о м -н астав н и к о м .
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П р и м и р е н и е  с т а н о в и т ь с я  р е а л ь н о с т ь ю  в и м аго м и р е , где м о ж н о  н а к о р ­
м и ть  и п о г л а д и т ь  ж и в о т н о е , о б н я т ь  и п р о с т и т ь  ч е л о в е к а , н а й т и  п р о ­
т и в о д е й с т в и е  а г р е с с и и .

П у т е ш е с т в и я  в м и р е  в о о б р а ж е н и я  с п о с о б с тв у ю т  о б р е те н и ю  в о зм о ж ­
н о с т и  п о л у ч а т ь  и н ф о р м а ц и ю  из « п о л я  см ы с л а»  (п с и х о г р а ф и я , п с и х о ­
м ет р и я , я с н о в и д е н и я , в е щ и е  сны ).

« М ы сл ен н ы й  эк р ан »  п о зв о л я е т  у в и д е т ь  п о г р у ж е н и е  в о б л а к о  э н е р ­
гии  р а з л и ч н ы е  н ега т и в н ы е  со б ы ти я , н а п р а в и т ь  их в п р о ш л о е  из н а с т о я ­
щ его  и б у д у щ его . П р о и сх о д и т  п р е в р а щ е н и е  п а ц и е н т а  из с т р а д а ю щ е го  
у ч а с т н и к а  со б ы ти й  в б е зу ч а с т н о г о  н а б л ю д а т е л я .

С о з д а н и е  н о в о го , п о и ск  и з м е н е н и й  п р о в о д и т с я  б е с с о з н а т е л ь н ы м , 
н е  т р е б у е т  у ч а с т и я  п а ц и е н т а .

Б е с с о з н а т е л ь н о е  в т р а н с е  м о ж е т  в о й т и  в и н ф о р м а ц и о н н ы й  к о н ­
т а к т  с д р у г и м  ч е л о в е к о м , к о т о р ы й  н е  н а х о д и т с я  в т р а н с е .  Э т о т  п р о ­
ц есс  н е  ф и к с и р у е т с я  « со зн ан и ем  со б ес ед н и к а » , н е  и м е е т  о г р а н и ч е н и й  
по в р е м е н и  и р ас ст о я н и ю .

Н е у д о в л е т в о р е н н ы е  п о т р е б н о с т и  ч е л о в е к а  в ы зы в а ю т  э м о ц и о н а л ь ­
н ое н а п р я ж е н и е ,  п р и в о д я т  к о т р и ц а т е л ь н о м у  э м о ц и о н а л ь н о м у  ф он у . 
Р а б о т а  в т р а н с е  с о б р а з а м и  п р и я т н ы х  в о с п о м и н а н и й , с о б ы т и я м и  где, 
п р о и с х о д и л о  и с п о л н е н и е  ж е л а н и й , с о з д а е т  п о л о ж и т е л ь н ы й  э м о ц и о ­
н а л ь н ы й  ф он , что  я в л я е т с я  п р о ф и л а к т и к о й  в о зн и к н о в е н и я  д е п р е с с и и .

« Н ар к о ти к  ж е н ск о го  п р и су т ств и я » , з а в и с и м о с т ь  от  у д о в л е т в о р е н и я  
с е к с у а л ь н ы х  п о т р е б н о с т е й  о п р е д е л я е т  о т н о ш е н и я  м е ж д у  м у ж ч и н о й  
и ж е н щ и н о й  на б е с с о зн а т е л ь н о м  у р о вн е . П ри р азр ы в е  о тн о ш е н и й  м у ж ­
ч и н а  у б е ж д е н , что у т р а т и л  в н и м а н и е  и л ю б о в ь  в с ех  ж е н щ и н .

П осле в о с п и тан и я  в сем ье  ал к о го л и к а  ж е н щ и н а б ессо зн ат ел ь н о  хочет  
о т о м с т и т ь  л ю б о м у  м у ж ч и н е  за св о и  с т р а д а н и я  в д е т с т в е . П ри вы б оре 
п р о ф есси и  б е с с о зн а т е л ь н о е  ч а сто  с т р е м и т ь с я  р е а л и зо в а т ь  свою  п о тр е б ­
н о ст ь  в д и к т а т е  в л а сти , с а м о в ы р а ж е н и и , что  при к р а й н и х  п р о я в л е н и я х  
с д е р ж и в а е т с я  о б щ е ст в о м  и в о с п и т а н и е м . Б е с с о з н а т е л ь н о е  в сегд а  у в е ­
рено  в св о ей  п р ав о те , д оводах , в с п о р а х  с н и м  нет п о б е д и т е л я . Ж е л а н и е  
п о д ч и н и т ь  с е б е  д р у г и х  с л а б е е т  п о с л е  р е ш е н и я  п о л ю б и т ь  и п р и н я т ь  
сам о го  се б я , в о с х и щ е н и я  к р асо то й  и гар м о н и ей  при роды . С в о б о д а  бы ть  
с а м и м  со б о й  п о зв о л я е т  з а с л у ж и т ь  л ю б о в ь  б л и зк и х , когда се р д ц е  д р у ­
гого  ч е л о в е к а  с т а н о в и т ь с я  д о м ом  т в о е г о  сер д ц а .

Гнев, р а з д р а ж е н и е , а г р е с с и я , н е д о в о л ь ств о , к о то р о е  р еб ен о к  н а б л ю ­
д а е т  в се м ь е , в ы зы в а е т  у н его  с т р а х  п ер ед  ж и зн ью , п о д а в л я е т  ж е л а н и е  
б ы ть  в зр о с л ы м , п р е в р а т и т ь с я  в о б ъ е к т  с т р а д а н и й . П с и х о л о г и ч е с к а я  
п ом ощ ь, с а м о г и п н о з  м огут с о х р а н и т ь  ж и з н ь  п о д р о с тк у  в « п ереходн ом  
в о зр асте» .
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С о в р ем ен н ы й  ч е л о в е к  д о л ж е н  б ы ть  у в е р е н  в том , что  он х о ч ет  ж и т ь , 
п р о т и в о с т о я т ь  с и л а м  р а з р у ш е н и я  и зл а , п р е о д о л е в а ть  п ас с и в н о -о б о р о ­
н и т е л ь н у ю  п ози ц и ю . В ера и н а д е ж д а  в т а к о е  р а з в и т и е  со б ы ти й  с о х р а ­
н я л и  ж и з н ь  м и л л и о н а м  лю дей  на п р о т я ж е н и и  всей  и ст о р и и  ч е л о в е ч е ­
ст в а  при и сп о л ьзо ван и и  р ел и ги о зн о го  оп ы та прош лы х п околений . В этом  
у б е ж д а е т  н ас  Н овы й З а в е т , где п р о в о зг л а ш а е т с я  л ю б о в ь  Б о га  ко в с ем у  
ж и в о м у  на зем л е : « Ц ар ство  Б о ж ь е  в н у т р ь  н а с  е с т ь  (Л у к а  17:21)», «И так, 
б у д ьте  со в ер ш ен ы , к а к  с о в ер ш е н  О т е ц  ваш  Н еб ес н ы й  (М ф  6:48)» .

В о сн о в е  п р е с т у п л е н и й  л е ж и т  в н у т р е н н и й  к о н ф л и к т  с б е с с о з н а т е л ь ­
ны м , он в к л ю ч а е т  м е х а н и зм  с а м о н а к а з а н и я ,  к о то р ы й  о т р а ж а е т  з а к о н  
в о зм е з д и я  к ар м ы , что  п р о я в л я е т с я  в ви д е н е с ч а с т н ы х  с л у ч а е в , ав ар и й , 
н е у п р а в л я е м о й  а г р е с с и и .

Ф. М . Д о с т о е в с к и й  о тм еч ает , что  во вр ем я  со в ер ш е н и я  п р е с т у п л е н и я  
т е р я е т с я  « о ст о р о ж н о с ть  и рассудок». В ц ар с тв е  б е сс о зн ат ел ь н о го  о т с у т ­
с т в у ю т  к р и т и ч н о с т ь  и л о ги к а . Р е а л ь н о с т ь  р и т у а л а  с а м о н а к а з а н и я  п од­
т в е р ж д а е т с я  н а б л ю д е н и я м и  к р и м и н а л и с т о в .

К а к  п р а в и л о , б е з  в с я к о й  н а д о б н о с т и  п р е с т у п н и к  с т р е м и т с я  в е р ­
н у т ь с я  на м ест о  с о в е р ш е н и я  п р е с т у п л е н и я ,  а в м е с то  в е щ и х  с н о в  он  
п о с т о я н н о  в и д и т  ж е р т в ы  с в о и х  д е й с т в и й  в к о ш м а р н ы х  с н о в и д е н и я х . 
В э т о м  с л у ч а е , с р е д с т в а м и  с п а с е н и я  с т а н о в я т с я  а л к о г о л ь , н а р к о т и к и , 
к р о в а в ы е  р а з б о р к и . В р е з у л ь т а т е  д р у з ь я  п р ед аю т , д е т и  в ы р о ж д а ю т с я , 
ж е н ы  у х о д я т .

П о м н е н и ю  п с и х о л о г о в , с о в р е м е н н ы й  ч е л о в е к  д о л ж е н  б ы ть  о п т и ­
м и сто м , о ж и д а т ь  у с п е ш н ы х  р е з у л ь т а т о в  во в с ех  д е л а х ,  б е з г р а н и ч н о  
ве р и ть  в п о с т о я н н ы й  у сп е х  и удачу . К а ж д ы й  новы й  д ен ь  д о л ж е н  б ы ть  
л у ч ш е , чем  бы л  в ч ер а , ч то  с о з д а е т  о п т и м а л ь н у ю  п р о ек ц и ю  б у д у щ его  
в н а с т о я щ е м , а к т и в и р у е т  к э т о м у  р ес у р сы  б е с с о зн а т е л ь н о го .

В р е з у л ь т а т е  л ю б ы х  и с п ы та н и й  в а ж н о  с о х р а н и т ь  ч у в с т в о  с о б с т в е н ­
ного  д о с т о и н с т в а , ж е л а н и е  л ю б и т ь  и б ы ть  л ю б и м ы м , п о л у ч а т ь  ст о л ь к о  
л ю б в и , ск о л ь к о  м о ж еш ь  о тд ат ь  д р у ги м  л ю д я м . Н ео б х о д и м о  н а п р а в и т ь  
свою  л ю б о в ь  и п р о щ ен и е  о б и д  тем , к то  п р е к р а т и л  о тн о ш е н и я .

П р а к т и ч е с к о е  п р и м е н е н и е  с а м о г и п н о з а ,  а у д и о т р а н с а  п о з в о л я е т  
у с т а н о в и т ь  на п о зи т и в н о й  о с н о в е  д р у ж е с к и е  о т н о ш е н и я  с б е с с о з н а ­
т е л ь н ы м , к о т о р о е  с т а н о в и т с я  п о ст о я н н ы м  п о м о щ н и к о м  в с о х р а н е н и и  
зд о р о в ь я , п р е о д о л е н и я  с т р а х а  см ер ти , д о с т и ж е н и я  у с п е х о в  в ф о р м и ­
р о в а н и и  б у д у щ его .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о м о щ ь  в ви де са м о г и п н о за , ау д и о тр а н са  во в р е м я  
с т р е с с о в ы х  в о зд е й с т в и й , э к с т р е м а л ь н ы х  со б ы ти й  к р а й н е  н ео б х о д и м а  
д л я  с н и ж е н и я  р о л и  ч е л о в е ч е с к о го  ф а к т о р а  в в о зн и к н о в е н и и  т е х н о г е н ­
ны х к а т а с т р о ф .
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П р и м е н е н и е  т р а н с о в о й  а у д и о м е д и т а ц и и

П РИ  П С И Х О Л О ГИ Ч Е С К О М  К О Н С У Л Ь Т И Р О В А Н И И

В Д р ев н ей  И н д и и  си с те м а  зн а н и й  в о б л а ст и  ф и л о со ф и и , п си хол оги и , 
м етаф и зи к и , р ел и ги и  со ч етал а  в се б е  теори ю  и п рак ти к у , бы л а  и зв е ст н а , 
к а к  « А р и й с к а я  р е л и г и я » . П р а к т и ч е с к а я  с т о р о н а  р е л и г и и  п о л у ч и л а  
н а з в а н и е  й о га , что  н а  с а н с к р и т е  о з н а ч а е т  у с и л и е , с о е д и н е н и е . О б ъ е ­
д и н е н и е  т е л а  и ум а д л я  д о с т и ж е н и я  зд о р о в ья  и д о л г о л е т и я  с пом ощ ью  
с п е ц и а л ь н ы х  ф и зи ч е с к и х  у п р а ж н е н и й , т а к ж е  н а з ы в а е т с я  йогой. С тр ем ­
л ен и е  к е д и н ен и ю  и н д и в и д у а л ь н о й  Д у ш и  с Б о ж е с т в о м , п р е о б л а д а н и е  
дух о в н о й  ц ел и  н ад  ф и зи ч ес к о й , п р и н а д л е ж и т  йоге.

Н а и б о л ь ш е е  п р и з н а н и е  в р е а л и з а ц и и  э т о г о  н а п р а в л е н и я  п о л у ч и л  
« ц ар ск и й  м етод»  к о н ц е н т р а ц и и  и с о с р е д о т о ч е н и я  у м а  и л и  Р а д ж а й о г а . 
И зв е стн о , что  м е д и т а ц и я  всегд а  и н т е р е с о в а л а  тех , к то  с ч и т а е т  ц ел ью  
своей  ж и зн и  д уховн ое со в ер ш ен ств о ван и е , п о д тв ер ж д ает  это  своим  п о ве­
ден и ем  в п овсед н евн о й  ж и зн и .

И з гл уби н ы  веков  п р и ш л а  м ед и тац и я  св ето м , где к о н ц е н т р а ц и я  п р о ­
и сход и т на о б р а з  Б о га  в с в е т е  о гн я , п л ам ен и .

Ее с и м в о л и ч е с к о е  зн а ч е н и е  з а к л ю ч а е т с я  в том , что  он а о б ъ е д и н я е т  
л ю дей  в с т р е м л е н и и  к д у х о в н о с т и , о н и  м о гу т  з а ж е ч ь  свои  « д у х о в н ы е 
свечи» от п лам ен и  одной Б о ж еств ен н о й  свечи , к о то р ая  никогда не у м ен ь ­
ш а е т с я  и не и зм е н я е т с я . У п ом и н ан и е  о том, что  с в ет  д о с т и г а е т  В с е л е н ­
ной, о с в о б о ж д а е т  от о щ у щ е н и й  т е л а ,  р а с ш и р я е т  с о з н а н и е . В д а н н о м  
с л у ч а е , с в е т  с т а н о в и т с я  м ан тр о й , а в о гн е  м ы сл ен н о  в о с п р о и зв о д и тс я  
о б р а з  Б о га . П ри это м  п р о и сх о д и т  б л а го тв о р н о е  в о зд ей с тв и е  на ф и зи ч е ­
ск ое т е л о  на клето ч н о м  уровн е, р егу л и р у ется  р аб ота  эн ер ге ти ч е ск и х  ц ен ­
тров , к а н а л о в  по р асп р ед ел ен и ю  эн ер ги и  к в н у т р ен н и м  о рган ам .

С. А б е д а н а н д а  (1 9 8 7  г.) с ч и т а е т  с п о с о б н о с т ь  в и д е т ь  о б р а зы  в е л и ­
ч ай ш и м  д а р о м  Б о га  чел о веку . В н у тр ен н е е  в и д ен и е  о б р а зо в  п р и тя ги в а ет  
со зи д а тел ь н ы е  эн ер ги и  С в ято го  Д у х а . Е сл и  Д у ш а  ви ди т сол н ц е , о б л а к а , 
д е р е в ь я  под в е т р о м , р о зы , б е г у щ и е  в о л н ы  м о р я , о н а  м о ж е т  и з м е н я т ь  
су щ е ст в у ю щ у ю  р еа л ьн о с ть .

С о в р ем ен н ы е  и с с л е д о в а т е л и  о т м е т и л и , что  при д о с т и ж е н и и  т р а н с а  
б е с с о зн а т е л ь н о е  п о л у ч а е т  в о зм о ж н о с ть  с о зд а в а т ь  о б р азы  из п о с т у п а ю ­
щ ей инф орм ац и и . Э ф ф ек ти вн о сть  и стинной  м ед и тац и и  во м ногом  зави си т  
от того , ч то  она не д о л ж н а  о с о зн а в а т ь с я , ч то  о б е с п е ч и в а е т с я  ам н ези ей , 
к о т о р ая  с о п у т с тв у е т  тран су .

Т. И А хм едов (2 0 0 5  г.) п р ед л агае т  п р ед став и ть  себ я  на б ер егу  м оря, где 
л аск о в о  гр ее т  у т р е н н е е  со л н ц е , а под н о гам и  л е ж и т  ж е л ты й  п есок , что  
с о з д а е т  у в е р е н н о с т ь  в с е б е  и п о л н о е  сп о к о й ств и е . П о сл е  э то го  н у ж н о
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р а с с л а б и т ь с я  и с к о н ц е н т р и р о в а т ь  вн и м ан и е  на св о и х  о щ у щ ен и я х , п р и ­
д у м а т ь  с л о в о с о ч е т а н и е , к о то р о е  о т р а ж а е т  д у ш е в н о е  с о с т о я н и е  в э то т  
м омент. Э то  и е с ть  ваш а м ан тр а , к о то р ая  при  п о в т о р ен и и  буд ет в о зв р а ­
щ а т ь  вас  к с о с то я н и ю  на б е р егу  м оря, в о с с о зд а в а ть  д о с ти гн у ты й  у с л о в ­
ны й р еф л е к с  и о б р атн у ю  связь .

О п ы т ц и в и л и за ц и и  п р ош л ого  п о к азы в ает , что  к л а с с и ч е с к а я  м е д и т а ­
ц и я  всегда бы л а  те сн о  с в я з а н а  с р ел и ги о зн о й  п р ак ти к о й . Д о  и п о сл е  н ее  
в о зн о си л и сь  м о ли твы , у с т р а н я л и с ь  вн еш н и е в о зд ей с тв и я , п р и н и м а л ас ь  
о п р е д е л е н н а я  п оза .

В е л и к и е  д у х о в н ы е  у ч и т е л я  п р о ш л о го  в л а д е л и  в ы со ч ай ш ей  ф орм ой  
м ед и тац и и , к о т о р а я  ч е р е з  д о с т и ж е н и е  т р а н с а  н е п о с р е д с т в е н н о  с о е д и ­
н я л а  с Д у х о м . В это м  с л у ч а е  м ож н о  бы л о  д о с т и г н у т ь  всего , что  н ел ь зя  
бы ло  п о л у ч и т ь  в п рош лой  ж и зн и .

Д л я  п р о в е д е н и я  м ед и тац и и  св ето м  н еоб х о д и м  оди н  и ст о ч н и к  в виде 
п р я м о й  и у с т о й ч и в о й  с в е ч и  с о тк р ы ты м  п л а м е н е м . П о сл е  к о н ц е н т р а ­
ци и  на с в е т е  св еч и  са м о п р о и зв о л ьн о  н а с т у п а е т  м ы сл ен н о е  со зер ц ан и е  
о б р а за  Б ога  в о гн е  и п л ам ен и .

П рограмма медитации светом 

(мысленный образ огня, света, пламени)

« С м отри те  на св ет  свеч и , а за тем  з а к р о й т е  гл аза .
П р е д с т а в ь т е  И и с у с а  в с в е т е  и с в е т о м , к о т о р ы й  от н е г о  р а с п р о ­

с т р а н я е т с я . В о з ь м и т е  э т о т  с в е т  в с е б я , в п р о с т р а н с т в о  м е ж д у  
б р о в я м и .

С вет  п о с т у п а е т  в с е р д ц е , и о н о  р а с ц в е т а е т  п р е к р а с н ы м  ц в е т к о м  
с в е т а .  З а т е м  с в е т  п о д х о д и т  к о б л а с т и  д у х о в н о г о  ц е н т р а , ч а к р е  
с е р д ц а ,  а о н а  п р е д с т а в л я е т  с о б о й  ц в е т о к  л о т о с а .  Е г о  л е п е с т к и  
м е д л е н н о  р а с к р ы в а ю т с я , св е т  при д в и ж е н и и  о с в е щ а е т  и о з а р я е т  
сво й  п ут ь ,  в х о д и т  в  с е р д ц е ,  а л е п е с т к и  ц в е т к а  о д и н  за  д р у г и м  п о л ­
н о с т ь ю  р а с к р ы в а ю т с я ,  п о з в о л я я  с в е т у  о з а р и т ь  м ы с л и ,  ч у в с т в а ,  
ж е л а н и я .  Э т о  д а е т  в о з м о ж н о с т ь  о ч и с т и т ь  д у ш у  и т е л о  от  в с е г о  
н е г а т и в н о г о ,  и с п ы т а т ь  в о с х и щ е н и е  и р а д о с т ь  о т  э т о г о  н е о б ы ч ­
н о г о  п р о ц е с с а  о ч и щ е н и я .  В  э т о т  м о м е н т  с в е т , к о т о р ы й  и з л у ч а е т  
о б р а з  И и с у с а , р а з р а с т а е т с я  в с е  б о л ь ш е  и б о л ь ш е , ш и р е  и я р ч е , д о с ­
т и г а е т  р а з л и ч н ы х  ч а с т е й  т е л а .  С вет  с т а н о в и т с я  к о р о н о й ,  п о к р ы ­
в а ю щ е й  г о л о в у .  О н а  з а р я ж а е т с я  с в е т о м , в ней  и с ч е з а ю т  б е с п о к о й ­
н ы е  м ы с л и  от  о б щ е н и я  с д р у г и м и  л ю д ь м и  и с в о и х  с у ж д е н и й .  С вет  
м у д р о с т и  р а з р у ш а е т  т е м н ы е  ж е л а н и я .  При п р о н и к н о в е н и и  с в е т а  
в о б л а с т и  р т а  и с ч е з а е т  к л е в е т а ,  х в а с т о в с т в о ,  л ж и в ы е  с л о в а .  С вет
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д о с т и г а е т  у ш е й , они б о л ь ш е  не у с л ы ш а т  ш у м а  с к а н д а л о в  и о с к о р ­
блений . С вет  п р о х о д и т  ч е р е з  г л а з а  и у с т р а н я е т  н е г а т и в н ы е  и н е п р и ­
с т о й н ы е  в о с п о м и н а н и я .  С вет  к а с а е т с я  р у к ,  с э т о г о  м о м е н т а  они  
б у д у т  с о в е р ш а т ь  т о л ь к о  д о б р ы е  д ел а .  С вет  о п у с к а е т с я  к н о га м ,  они  
и з б и р а ю т  п у т ь  п р а в е д н и к о в ,  и с п о л н я ю щ и х  з а п о в е д и  Б о г а ,  у х о д я т  
от  о п а с н ы х  д о р о г .  М о ж н о  о т ч е т л и в о  у в и д е т ь , к а к  все ч а ст и  т е л а  
н а п о л н я ю т с я  с в е т о м , и н т е н с и в н о с т ь  с в е ч е н и я  в с е  в р е м я  н а р а с ­
т а е т ,  п о я в л я е т с я  о щ у щ е н и е , ч т о  в с е  т е л о  п р е в р а щ а е т с я  в  с в е т ,  
с т а н о в и т с я  и с т о ч н и к о м  с в е т а .  С вет  р а с п р о с т р а н я е т с я  в с е  ш и р е  
и ш и р е ,  з а х в а т ы в а е т  в о б ъ я т и я  л ю б в и  р о д н ы х  и б л и з к и х ,  д р у з е й ,  
с о п е р н и к о в ,  в р а г о в ,  м у ж ч и н  и ж е н щ и н ,  в с е  ж и в ы е  с у щ е с т в а ,  в е с ь  
м и р, к о т о р ы й  я в л я е т с я  н а ш и м  д о м о м . С вет  н а ч и н а е т  о з а р я т ь  ч у в ­
с т в а  в с е х  л ю д е й  к а ж д ы й  ден ь ,  и з г о н я е т  из ж и зни  в с е  о т р и ц а т е л ь ­
ное ,  т е м н о т у  и з л о , и з б а в л я е т  о т  о ш и б о к  в  о т н о ш е н и я х  с л ю д ь м и .  
В е с ь  м и р  з а п о л н я е т с я  с в е т о м , он о с в е щ а е т  в с е  ч е л о в е ч е с т в о ,  р а с ­
п р о с т р а н я е т с я  во  В с е л е н н о й ,  п р е о д о л е в а е т  п р о с т р а н с т в о  и в р ем я .  
В  эт о т  м о м ен т  п р и х о д я т  б л а г о р о д н ы е  и с в е т л ы е  и деи  л ю б в и  и д о б р а ,  
ж е л а н и е  с о в е р ш а т ь  т о л ь к о  т е  п о с т у п к и ,  к о т о р ы е  з а щ и щ а ю т  в с е  
ж и в о е  н а  з е м л е ,  п о м о г а ю т  п о з н а т ь  Б о г а ,  в е л и к о л е п и е  о к р у ж а ю ­
щ е г о  м и р а .  С вет  н е  и з м е н я е т с я  н а  п р о т я ж е н и и  всей  и ст о р и и  з е м л и .  
В  н е г о  м о ж н о  н а п р а в и т ь  о б р а з  Б о г а  и в о з н о с и т ь  е м у  м о л и т в ы .  В с е  
л ю д и  п о л ь з у ю т с я  о д н и м  Б о ж е с т в е н н ы м  и с т о ч н и к о м  с в е т а .  П р и х о д  
с в е т а  в  д у ш у  и с е р д ц е , о т к р ы в а е т  с у щ н о с т ь  е д и н о г о  Б о г а  с о з д а в ­
ш е г о  м и р . П о с ы л а й т е  л ю б о в ь  к Б о г у  и з  г л у б и н ы  с е р д ц а .  Он п р и м е т  
в а ш у  л ю б о в ь ,  п о с е т и т  ва с ,  о д а р и т  с ч а с т ь е м ,  и з о л ь е т  н а  в а с  п о т о к  
б л а г о д а т и .  О с т а в а й т е с ь  на  п р о т я ж е н и и  всей  ж изни  в т р е п е т н о м  
э к с т а з е  с в е т а .  При в с т р е ч е  с в е т а  со с в е т о м  они  с л и в а ю т с я  д р у г  
с д р у г о м .  Д у х о в н а я  п р а к т и к а  к а ж д ы й  д е н ь  п р и б л и ж а е т  н а с  к б л а ­
ж е н с т в у  и с ч а с т ь ю ,  п о з н а н и ю  Б о ж е с т в е н н ы х  О т ц а  и М а т е р и ».

К л а с с и ч е с к а я  й о го в ск ая  м ед и тац и я  д о  н ас то я щ е го  вр ем ен и  о с т а е т с я  
п р и в и л еги ей  и зб р ан н ы х , д ухов н ой  п р ак ти к о й  лю дей , п о св ети в ш и х  себ я  
Б о гу  в И н д и и , Т и б е т е , д р у г и х  с т р а н а х , где п р е о б л а д а е т  и н д у и с т с к а я  
р е л и г и я . Ш и р о к о е  и с п о л ь з о в а н и е  э т о г о  сп о с о б а  д о с т и ж е н и я  о со б о го  
с о с т о я н и я  с о з н а н и я  в з а п а д н ы х  с т р а н а х  п р е д с т а в л я е т  з н а ч и т е л ь н ы е  
тр у д н о ст и  и з -за  о б я за т е л ь н ы х  у сл о в и й , к о то р ы е н еоб ходи м о  в ы п о л н я ть  
д л я  еж ед н ев н о го  е д и н ен и я  с Б огом .

В 6 0 -е  годы  п р о ш л о го  в е к а  и н д и й с к и й  д у х о в н ы й  у ч и т е л ь  М а х а р и ш и  
М ахеш  с р азр еш ен и я  п р ав и тел ьства  СШ А и некоторы х ев роп ей ски х  стр ан  
п р е д л о ж и л  д л я  о б у ч е н и я  у п р о щ ен н ы й  в а р и а н т  м ед и тац и и  д л я  с н я т и я  
э м о ц и о н а л ь н о го  н а п р я ж е н и я  и с т р е с с о в ы х  в о зд ей с тв и й . Р е л и г и о зн ы е
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у б е ж д е н и я  не с л у ж и л и  п р е п я т с т в и е м  д л я  у ч а с т и я  в э то й  п р о гр ам м е . 
П о зу  л о т о с а  он  з а м е н и л  м я гк и м  у д о б н ы м  к р е с л о м , с о х р а н и л  н е о б х о ­
д и м о с ть  со б л ю д ен и я  ти ш и н ы  и о т с т р а н е н н о с т и , р а з р а б о т а л  сл о в есн ы е  
и н д и в и д у а л ь н ы е  м ан тры .

П р ед ста в и те л и  ф у н д ам ен та л ьн о й  н ау к и  С Ш А  и зу ч и л и  это т  в и д  м ед и ­
т а ц и и  и п ри ш л и  к выводу, что его  э ф ф е к т и в н о с т ь  н ап о м и н ае т  и зв е ст н ы е  
на З а п а д е  п с и х о т е х н и к и  -  а у т о т р е н и н г , с а м о р е г у л я ц и я , с а м о г и п н о з , 
которы й  в С Ш А  н а з в а л и  «доброй силой».

Э тот  ф а к т  о тм ет и л  в 1852 году о сн о в о п о л о ж н и к  ги п н о за  Д ж о н  Б р ей д , 
когда подводил итоги  п ри м ен ен и я тр ан са  в Е вропе. О н пиш ет, что ф аки ры  
и йоги  вы зы ваю т у се б я  э к с т а т и ч е с к и й  тр а н с  у ж е  2 4 0 0  л ет  в р е л и г и о з ­
н ы х  ц е л я х  с пом ощ ью  п р и ем а, со в ер ш ен н о  а н а л о ги ч н о го  том у, к оторы й  
я р ек о м ен д о в ал  св ои м  п ац и е н та м  д л я  са м о ги п н о ти зац и и .

«Т ехнология М ах ар и ш и »  о зд о р ав л и в ает , у л у ч ш а ет  р аб о ту  м озга , сн и ­
ж а е т  в л еч ен и е  к ал к о го лю  и н ар к о ти к ам . И зу ч ен и е  эл ек тр и ч еск о й  а к т и в ­
н о ст и  м озга  п о к азал о , что  э т о т  в и д  м ед и тац и и  м о ж н о  р ас см атр и вать , к ак  
четв ертое  состоян и е со зн ан и е, которое отл и ч ается  от сна и бодрствован и я, 
п р о я в л я ется  в виде «спокойного вним ания», «внутреннего  бодрствования» .

Н аи б о л ее  в а ж н ы м  р азв и ти ем  э т о г о  н а п р а в л е н и я  сл е д у е т  сч и та ет  к о л ­
л ек ти в н у ю  м еди тац и ю , к о л л екти вн ы й  сам оги п н оз, где п о сл е  д о с ти ж ен и я  
т р а н с а , п р и  со х р а н ен и и  с о з н а н и я  п рои сход и т эн е р г е т и ч е с к о е  о б ъ е д и н е ­
ни е б и оп олей  и со зн ан и й . Э то  д а ет  в о зм о ж н о с ть  вы йти за  п р ед ел ы  и н д и ­
ви д у ал ьн о го  с о зн а н и я , и с п о л ь зо в а ть  э н ер ге ти к у  к о л л е к т и в н о го  б е с с о з ­
н ат ел ьн о го , в л и я т ь  н а  п си х о л о ги ч еск и й  с т ату с  лю дей , со б ы ти я , к оторы е 
п р о и сх о д ят  в д р у ги х  р ай о н а х  и ст р ан а х .

В о с н о в е  э т о г о  я в л е н и я  л е ж и т  в за и м о д ей с тв и е  с п ол ем  тв о р ч е ск о го  
Р а зу м а , Е ди н ы м  п олем , п о л ем  см ы сл а , эн ер го и н ф о р м ац и о н н ы м  полем . 
Э т о  п о л е  о б ъ е д и н я е т  ч е л о в е к а  со В с ел е н н о й , о б л а д а е т  б е з г р а н и ч н о й  
эн ер ги е й  и и н ф о р м ац и е й  о в сех  в р е м е н ах  и н ар о д ах  в н ас то я щ е м , п р о ­
ш едш ем  и буд ущ ем .

Э та о со б ен н о сть  «техн ологи и  М ахари ш и »  о п р ед ел и л а  в п оследую щ ем  
и новый т е р м и н  -  т р а н с ц е н д е н т а л ь н а я  м ед и тац и я . П о д ан н ы м  эк сп ер и ­
м ен та Д . Х а г е л и н а , п р о вед ен н ы м  в 1987году во врем я вой н ы  в Л и в а н е , 
три  с е а н с а  к о л л ек ти в н о й  м ед и тац и и  с м ы сл ен н ы м  об р ащ ен и ем  у ч а с т н и ­
ков о п р ек р ащ е н и и  а г р е сс и и , п р и в е л и  в т е ч е н и е  6 м еся ц ев  к сн и ж ен и ю  
см ер т н о ст и  от  б о ев ы х  п отерь  на 5 0  % .

Д о к л а д  о б  этом  эк сп ер и м ен те  н азы в а л с я : « В л и ян и е тех н о л о ги и  М а х а ­
риш и, Е диного поля  на кон ф ли кты  и к ач ество  ж и зн и  в И зр аи л е  и Л иване» .

В д е к а б р е  1994 года, в С а н к т -П е т е р б у р г е , 2 0 0  ч е л о в е к  п о гр у зи л и сь  
в к о л л е к т и в н ы й  т р а н с , и с п о л ь з о в а л и  с л о в а  и з Н а г о р н о й  п р о п о в е д и
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И и суса Х ри ста , м о л и тв  с ц елью  с н и ж е н и я  п р е с ту п н о с ти  в одном  из р а й ­
он ов  города. Ч е р е з  н ед ел ю  у м ы ш л ен н ы е  у б и й с т в а  с н и з и л и с ь  на 44 % , 
а т я ж к и е  т е л е с н ы е  п о в р е ж д е н и я  н а  31 % . Э ти  д а н н ы е  б ы л и  п о д т в ер ж ­
ден ы  Г У В Д  С ан к т -П е тер б у р га .

Р о с с и й с к и е  и с с л е д о в а т е л и  о б н а р у ж и л и  о с о б е н н о с т и  э л е к т р и ч е ­
ской  ак т и в н о с т и  м озга  у п р ав о сл ав н о го  с в я щ е н н и к а  во в р е м я  м оли твы . 
П ри п о л н о м  со х р а н е н и и  с о з н а н и я , н а б л ю д а л о с ь  за м е д л е н и е  ф у н к ц и о ­
н ал ьн о й  а к т и в н о с т и  м озга . А н а л о г и ч н а я  к а р т и н а  о т м е ч а е т с я  во в р ем я  
м ед лен н ой  ф азы  сн а , когда в о с с т а н а в л и в а е т с я  э н ер ге ти к а  м ен тал ьн о го  
т е л а , п о с т у п а е т  к о с м и ч е с к а я  эн ер ги я .

Т аки м  об р азо м , при м о л и твен н о м  о б р ащ ен и и  т а к ж е  в о зн и к а е т  о со б о е  
с о с т о я н и е  с о з н а н и я , к о т о р о е  б ы л о  н а з в а н о  м о л и т в е н н ы м  с о з н а н и е м . 
В д ан н ом  с л у ч а е  м оли тва с т ан о в и т ь с я  м ан тр о й , со ед и н я ю щ ей  с образом  
Б ога .

И зв е с т н а я  на п р о т я ж е н и и  ты с я ч е л е т и й  в И н д и и  м ан тр а  Г аятри  о д н о ­
в р е м е н н о  п о л у ч и л а  н а з в а н и е  У н и в е р с а л ь н о й  м о л и т в ы  ч е л о в е ч е с т в а : 
« М ы  с о з н а е м  с л а в у  Г осп од а , д о с т о й н о г о  п о к л о н е н и я  Т в о р ц а  В с е л е н ­
ной , в о п л о щ ен и е  и сти н ы  и д у х о в н о го  с в е т а , у с т р а н и т е л я  в сех  п орок ов  
и н ев ед ен и я . Д а  о за р и т  он н аш е  с о зн а н и е . П у сть  Б о ж е с т в е н н ы й  С в ет , 
о с в е щ а ю щ и й  тр и  м и р а , о за р и т  и н аш  р а з у м , т а к ж е  к а к  си я ю щ и й  с о л ­
н еч н ы й  с в ет  р а с с е и в а е т  м рак. О, Господь, н аш и  сердц а о к у тан ы  т е м н о ­
той . У дали  э т у  ть м у  о т  н ас . П ом оги  Б о ж е с т в е н н о м у  св ету  о с в е ти т ь  н ас  
и н ап р а в и ть  на п у ть  п рав ед н ости » .

И зу ч е н и е  б и о п о л я  с пом ощ ью  э ф ф е к т а  К и р л и а н  п о д твер д и л о  э ф ф е к т  
в о с с т а н о в л е н и я  эн ер ге ти к и  п о сл е  п р о и зн е с е н и я  м о л и тв  л ю б ы х  к о н ф е с ­
си й , что я в л я е т с я  а к т и в н о й  п р о ф и л а к т и к о й  н е й р о г е н н ы х  и п с и х о г е н ­
н ы х  за б о л ев ан и й .

К ак  о тм еч ае т  К. Г. Ю нг, идея св ер х м о гу щ е ств ен н о го , Б о ж е ств ен н о го  
с у щ е ст в а  н а л и ч е с т в у е т  повсю ду, ес л и  н ео со зн ан н о , то , по к р ай н ей  м ере, 
б е сс о зн ат ел ь н о .

В осн ове всех  ви д ов  м ед и тац и й  всегда  бы ло  о б р а щ ен и е  к Богу, В ы с­
ш ем у  н а ч а л у . Д е м о н с т р а ц и я  и з о б р а ж е н и я  Г осп ода у с и л и в а е т  а к т и в ­
н о с т ь  н ей р о н н ы х  ан с ам б л е й  в л обн ой  о б л а ст и  коры , где а н а л и з и р у е т с я  
Б о ж е с т в е н н а я  и н ф о р м ац и я . И м енно э та  о б л асть  о п р ед ел я е т  ц е л е н а п р а в ­
л ен н о е  п оведен и е, зд есь  п ро и сх о д и т  «сборка» ф у н к ц и о н а л ь н ы х  си стем , 
и н т е г р а ц и я  раб о ты  м озга , ф о р м и р у етс я  м о л и т в ен н о е  со зн ан и е . А н а л о ­
ги ч н о е  в л и я н и е  на эту  зону, у п р а в л е н и я  м озгом  о к а зы в а л и  са м о ги п н о з 
в наш и д н и  и м ед и тац и я  в Д р ев н ей  И н ди и .

М н о го л етн и е  н ау ч н ы е и ссл ед о в ан и я  Д . С л е й та  (2 0 0 4 ) р аск р ы л и  та й н у  
сам оги п н оза . О н  о к а за л с я  одним  из сам ы х  м ощ н ы х соврем ен н ы х  методов,
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п о зв о л я ю щ и х  и сп о л ь зо в а ть  р есу р сы  б е ссо зн ател ь н о го , ак ти в и р о в ат ь  их  
на д о с ти ж ен и е  р азл и ч н ы х  ц ел ей , в к л ю ч ая  з а щ и т у  о т  э н ер го в ам п и р и зм а  
и л и ч н о стн ы й  рост . С р а в н и те л ьн ы й  а н а л и з  э ф ф е к т и в н о ст и  сам о ги п н о за , 
р а зл и ч н ы х  ви д ов  м ед и тац и и , у к а зы в а е т  на с у щ е ст в о в а н и е  ед и н ого  м е х а ­
низм а, которы й обесп еч и в ает  восстан о вл ен и е  эн ер го затр ат  би оп оля и п ро­
ф и л а к т и к у  за б о л ев ан и й  п осл е д о с т и ж е н и я  особы х со сто я н и й  со зн ан и я .

В 2 0 0 4  году, в м оей  к н и г е  « С е к р е т ы  и с ц е л я ю щ и х  п р о гр ам м » , бы л  
п р ед л о ж е н  в а р и ан т  о б ъ е д и н е н и я  к л а с с и ч е с к о го  т р а н с а  с м о л и тв ен н ы м  
с о з н а н и е м , о б р а щ е н и е м  к В ы сш ем у  н а ч а л у . Э т а  п с и х о т е х н и к а  п о л у ­
ч и л а  н а з в а н и е  тр а н со в о й  м ед и тац и и . Д л я  р е а л и з а ц и и  э т о г о  п р е д л о ж е ­
н и я  п р ед л агал о с ь  за м е н я ть  ц ел евы е в н у ш е н и я  п р о сл у ш и в а н и ем  м олитв . 
Д л я  это го  бы л  с о зд а н  с п е ц и а л ь н ы й  к о м п а к тд и ск , к оторы й  н а з ы в а е т с я  
« М о л и тв ен н о е  со зн ан и е» .

А удиотранс я в л я е т с я  в ар и ан то м  сам о ги п н о за , но и ск л ю ч ает  н еоб ходи ­
м ость м ы сл ен н о го  в о с п р о и зв е д е н и я  п рограм м , что п о зв о л я е т  и с п о л ь зо ­
вать  тр ан со ву ю  ауд и о м ед и тац и ю  в лю бы х у сл о в и я х , что  о со б ен н о  в аж н о  
при о к а за н и и  п си х о л о ги ч еск о й  пом ощ и в р ай о н а х  б о евы х  д ей ств и й , а в а ­
рий , те х н о ге н н ы х  и п р и р о д н ы х  к ата ст р о ф .

Согласно ф орм уле тран са , важ н ую  роль и грает п ред вар и тел ьн ая  беседа, 
где р а с с к а з ы в а е т с я  о р ол и  р ел и ги о зн о го  о п ы та в п р о ц ес са х  в о с с т а н о в ­
л е н и я  и и сц е л ен и я , и н д и в и д у а л ь н о  и зб и р а е т с я  м о ли тва.

П ри с о с т а в л е н и и  к о м п ак тд и ск о в  с л е д у е т  у ч е ст ь , что  в р у к о в о д ств ах  
п р ед став л е н ы  те к с ты  м о л и тв , где не с о д ер ж ат ся  п росьбы  и ж а л о б ы , они  
о т р а ж а ю т  в о с х и щ ен и е  Т ворцом  всего  ж и в ого  на зем л е .

П о с л е  д о с т и ж е н и я  т р а н с а , б е с с о з н а т е л ь н о е  п р е о б р а з у е т  м о л и т в ы  
в о б р азы , в э т о т  м ом ент п рои сход и т п о ст у п л ен и е  к о см и ч еск о й  эн ерги и .

Н а в а ж н о с т ь  и с п о л ь з о в а н и я  т р а н с а  п ри  п с и х о л о г и ч е с к о м  к о н с у л ь ­
т и р о в а н и и  в н а с т о я щ е е  вр ем я  у к а зы в а е т  о сн о в о п о л о ж н и к  к о гн и ти вн о й  
п си х о т ер а п и и  А арон  Б ек . В п р ед и сл о в и и  к к н и ге  « К о гн и ти в н ая  г и п н о ­
те р ап и я »  (2 0 0 0 )  он  п и ш ет , ч то  ее  ав то р , Е. Д ау д , с д е л а л  ещ е  оди н  ш аг 
в р а з в и т и и  т е о р и и  и п р а к т и к и  к о гн и т и в н о й  п с и х о т е р а п и и , он о б ъ е д и ­
н и л  ее  с ги п н озом , ги п н о тер а п и ей  и п р е д с т а в и л  первую  в и сто р и и  м оно­
граф и ю  на э т у  тем у.

Т ак и м  о б р азо м , т р а н с о в а я  ау д и о м ед и т ац и я  я в л я е т с я  первы м этап ом  
в о к а з а н и и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о м о щ и , о с у щ е с т в л я е т  в о с с т а н о в л е н и е  
э н ер ге ти к и  б и о п о л я , с н и ж а е т  эн ер го за тр ат ы . В д а л ьн ей ш ем , с пом ощ ью  
ц ел евы х  вн у ш ен и й  н е й т р а л и зу ю т с я  н ега ти в н ы е  со б ы ти я  п рош лого , с о з ­
д а е т с я  н о в а я  м одель п оведен и я , ф о р м и р у ю тся  соб ы ти я . О со б о е  зн ач ен и е  
и м еет  п р и м ен ен и е  сп е ц и ал ь н ы х  о б у ч аю щ и х  п рограм м , с в я за н н ы х  с п р о ­
ф есси о н а л ьн о й  д е я те л ьн о с ть ю .
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П р и л о ж е н и я

С х е м а  э н е р г о - и н ф о р м а ц и о н н о г о  о б м е н а
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О с о б е н н о с т и  э н е р г е т и к и  б и о п о л я  п р и  с в е р х с о з н а н и и

ю з



Э н е р г е т и к а  « С в е р х с о з н а н и я »  

( э н е р г е т и ч е с к о е  « Д р е в о  ж и з н и » )
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С т р у к т у р н а я  с х е м а

ДИСТАНЦИОННОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ МОЗГА 
С ИНФОРМАЦИОННО-ЭНЕРГЕТИЧЕСКИМ ПОСЛЕМ, 

БЕССОЗНАТЕЛЬНЫМ

П РА ВО Е 
Прием информации 

поступление энергии 
Поступление, накопление 

энергии (ретикулярная 
формация) 

Фиксация программ 
Краткосрочная память 
Передача информации 

через биокомпьютер 
Долгосрочная память
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Л ЕВ О Е

Снижение активности 
левого полушария

Контроль

Стирание функциональных 
программ

Информационно­
энергетическое

поле

Энергетика
бессознательного

ПСИХОМЕТРИЯ П С И ХО ГРА Ф И Я М ЕДИ ТАЦИ Я ТР А Н С Э К С Т Р  А С Е  Н­
С О Р И К А

БЫ С ТРЫ Й
СО Н

ПОЛЕВОЙ
ФАНТОМ
МОЗГА

Б И О К О М П Ь Ю Т Е Р



Э н е р г е т и ч е с к и е  с о с т а в л я ю щ и е  б и о п о л я

Энерго- 
информационное поле

/’’поле смысла”/ 
Энергия коллективного
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бессознательного, 
энергия Святого Духа

Энергетические центры биополя
/система чакр/

Психическая энергия
/энергетика мыслеформ/

Психоэнергетика
биополя,

энергетика Души, 
энергия

бессознательного .

Космическая
энергия

Электричество
/пульсирующие

Электромагнитное
поле

/флюидическое 
состояние энергии/

Магнитное поле 
/силовое поле/

Эфир, прана

колебания/



Э н е р г о р е с у р с ы  и  э н е р г о з а т р а т ы  б и о п о л я
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С х е м а  в о с с т а н о в л е н и я  а д а п т а ц и о н н о й  э н е р г и и  б и о п о л я

108



Э ф ф е к т и в н о с т ь  с а м о г и п н о з а  п р и  а у д и о т р а н с е
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П о с л е д о в а т е л ь н о с т ь

Э Т А П О В  С О З Д А Н И Я  

« М Е Н Т А Л И Т Е Т А  У С П Е Х А »

Программа 
сегментарной 
релаксации 

мышц

Энграмма 
"сон", 

"программа 
приятных 

воспоминаний".

Транс

Переход 
к энергетике 

бессознательного

Программа 
прямых 

и косвенных 
целевых 

внушений

Создание 
новых моделей 

поведения, 
формирование 

событий

Программа 
"Менталитета 

успеха"

выход
из

ТРАНСА
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Н е й р о ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  б ы с т р о й  ф а з ы  с н а

ш



О с н о в н ы е  э т а п ы  и  п р и з н а к и  в о з н и к н о в е н и я  д е п р е с с и и

112



113



В О З М О Ж Н О С Т И   Т Р А Н С О В О Г О   Н Е Й Р О П Р О Г Р А М М И Р О В А Н И Я
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СОЗНАНИЕ

Левый мозг Правый мозг

ТРАНС

ВНУШЕНИЕ

САМОВНУШЕНИЕ

БЕССОЗНАТЕЛЬНОЕ
(сознание души)

1. Терапия
2. Новая модель поведения
3. Формирование событий
4. Личностный рост



Н е й р о э н е р г е т и к а  с о з н а н и я

115



Э т а п ы  д о с т и ж е н и я  л и ч н о с т н о г о  р о с т а
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Транс -  сам огипноз, аудиотранс 
(энергетика бессо зн ательн о го )

Молитвенное сознание 
(энергетика ментального тела)

Позитивное мыш ление 
(энергетика астр ал ьн о го  тела)

Косвенны е целевы е внуш ения 
(программы энергии л ю б ви  

ф орм ирования собы тий)

Восстановление энергетики биополя 
(программа м ысленного исцеления)

Новая модель поведения 
(прямое внушение)

В ы хо д  из транса 
(прямое внушение)



Э т а п ы  п р е д в а р и т е л ь н о й  п о д г о т о в к и

К ЦЕЛЕВОМУ ВНУШЕНИЮ 

РАЗДЕЛЬНОЕ ПРОВЕДЕНИЕ I И II ПРОГРАММ

Повышение
работоспо­
собности

Иммунитета

II

Эмоциональная 
активность 

нейтрализация 
стресса

117

Программа
сегментарной

релаксации
мышц

Энграмма
"сон",

"программа
приятных

воспоминаний”.

I
Переход 

к энергетике
бессознательного

Программы
молитвенного

сознания

Программы
позитивного
мышления

ВЫХОД
ИЗ

ТРАНСА



Роль БЕССОЗНАТЕЛЬНОГО 

В СОЗДАНИИ НОВОЙ МОДЕЛИ ПОВЕДЕНИЯ

Аудиотранс
(самогипноз)

Энергетика 
и ресурсы 
бессозна­
тельного

Аудио­
программа 

новой модели 
поведения

118

В о с с т а н о в л е н и е  эн е р г о с и с т е м ы  б и о п о л я  
(м о л и т в е н н ы е  и п о зи т и в н ы е  а у д и о п р о гр а м м ы )

М ы с л е о б р а э ы  п р и я тн ы х  в о с п о м и н а н и и , 
у д о в о л ь с т в и я , н а с л а ж д е н и е  

(ге д о н и с ти ч е с к и й  п р и н ци п  о тр а ж е н и я  
д е й с т в и т е л ь н о с т и )

Р а с п р о г р а м м и р о в а и и е . р а зб л о к и р о в а н и е  
в  б е с с о з н а т е л ь н о м  н е га ти в н ы х  

с о б ы т и й  п р о ш ло го .

М ы с л е н н о е  п р е о б р а з о в а н и е  
н е га ти в н ы х  с а м о в н у ш е н и и  п р о ш ло го  

в  п о зи т и в н ы е



Э н е р г о о б м е н  б и о п о л я  п р и  с а м о г и п н о з е

Гипнорепитиции 
(позитивных событий 
настоящего 
и прошлого)

Гипнопродукция

Сверхсознание

Личностный рост Формирование событий
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Внутренняя
энергосистема

Внешняя
энергосистема

Энергия биополя

Самоэнерговампиризм
(негативная информация в настоящем)

Самоэнерговампиризм
(негативная и нформация прошлого, 
ииакоплеиный" стресс)

Межличностное
взаимодействие

Энерговампиризм

Самогипноз
(энергия бессознательного)

Креативные
самовнушения
(молитвы, позитивная 
информация)



I. Подготовительная беседа

II. Наведение транса 
(приятные воспоминания, 

сегментарная релаксация)

III. Терапевтическая фаза 
(косвенные целевые внушения, 
метафоры, притчи)

IV. Выход из транса 
(прямое внушение)
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Ф о р м у л а  т р а н с а



И с т о р и я  г и п н о з а

121



В л и я н и е  с о с т о я н и я  с о з н а н и я

НА ПРОЦЕСС ОСВОЕНИЯ ПОСТУПАЮ Щ ЕЙ ИНФОРМАЦИИ

Информация

Сознание
(осознанное
бодрствование)

Особое
состояние
сознания
(транс)

Ознакомление

Запоминание

Воспроизведение 
избранной 
информации 
(волевы е усилия)

Целевые
программы
внушения

Самогипноз
Самовнушение

Сознание
(осознанное
бодрствование)
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Сравнительная
оценка
Выбор

Самопроизвольное 
воспроизведение 
внушения 
в новой
модели поведения



ВЛЕВО ВВЕРХ
Прошлые зрительные воспоминания

ВПРАВО ВВЕРХ 
Новые или будущие образы

ВЛЕВО ВНИЗ 
Внутренний слух

ГОРИЗОНТАЛЬНО 
Слуховые восприятия

ВПРАВО ВНИЗ 
Кинестетика

123



Н е й р о э н е р г е т и к а

ПОЗИТИВНОЙ  И  НЕГАТИВНОЙ  МОДЕЛИ  ПОВЕДЕНИЯ

124

Сенсорная стимуляция

Мозг

Мыслеформа

Негативный Мыслеобраз Позитивный

Бессознательное 
(Свободная воля)

Негативное
самовнушение

Позитивное
самовнушение

Энергоинформация 
(Свободная воля)

Сознательное
негативное

самовнушение

Сознательное
позитивное

самовнушение

СамогипнозЭнергетика
биополя

Энерговампиризм
Позитивное
целевое
аудиовнушение

Негативная 
модель поведения Позитивная 

модель поведения

Депрессия Формирование
событий
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О б  а в т о р а х

Л ау р еат  м еж дународного конкурса «Л учш ий гипнотизер  мира» в Токио, 
член-корреспондент М еж дународной  академ ии  инф орм ати зац и и , гипнолог 
и психолог Геннадий Гончаров впервы е в Р оссии  ввел в п р ак ти к у  свою  
психотехнику  «нового гипноза», имею щ его много преим ущ еств перед ди рек­
тивны м  гипнозом  прош лого.

Б олее 20  лет он руководит М осковской ш колой гипноза, точнее и зучения 
гипноза, где знаком ит слуш ателей  с возм ож ностям и особых состояний созна­
ния во врем я аутотрен и н га , сам огипноза , тран са , м едитации.

Г ен н ад и й  Г о н ч аров  я в л я е т с я  ав то р о м  м н о ги х  п особ и й  и р у к о в о д ств  
в области  гипноза.

П роц есс о б у ч ен и я  в к л ю ч ает  в себ я  зн а к о м ств о  с ап п ар ато м  д л я  элек- 
т р о т р а н к в и л и за ц и и  М и к р о -Л эн ар , он и сп о л ь зу ется  в п р ак ти к е  п си х о л о ­
гов и гипнологов.

В н а с т о я щ е е  в р е п м я  э то т  о п ы т п о з в о л я е т  при н е о б х о д и м о с т и  п р о ­
вести  за щ и ту  о т  стр есса , вл и ян и й  н егати вн ы х  собы тий , пси-воздействий  
в домаш них и производственны х условиях, при экстрем альны х воздействиях 
во врем я возн и кн овен и я чрезвы чай ны х ситуаций.

П роф ессор  Э.М . К аструбин, док тор  м ед и ц и н ски х  наук , член  Р о сси й ­
ского общ ества гипнологов, впервы е объ еди н и л  в своей работе эзо тер и ч е­
ски е зн ан и я  ц и вилизаций  прош лого с достиж ениям и  соврем енной к огн и ти в­
ной гипнотерапии , психологии. О сновал  б и б ли отеку  эзотери ческой  пси хо­
логии, в это собран и е вош ли книги  «Р еальность  и м агия высш его разума», 
«П си хи ческая  сам озащ и та и нейроэнергетика» , «С ам огипноз и аудиотранс 
в п ракти ке психолога», «С екреты  м ы сленного исцеления»

В специальном  сборнике « Э л ектротран к ви л и зац и я  в проф и лакти ческой  
медицине и психологии» Э .М . Каструбин представил достиж ения российской 
н ауки  и своей научной ш колы в области  преодоления стресса  б ез л ек ар ств  
в кли н и ческой , пром ы ш ленной, морской, авиационной  м едицине, р а зр аб о ­
тал  м етод ц ен тр ал ьн о й  р еф л е к с о те р ап и и , которы й р асш и р я ет  м н о го ч и с­
лен н ы е возм ож ности  легендарной ак уп ун к туры  В остока.

М н о г о ч и с л е н н ы е  к н и ги  Э .М . К а ст р у б и н а , к о то р ы е вы ш л и  в период 
с 1994 по 2004 годы, бы ли полностью  переработаны  и вновь изданы  в 2 0 0 9 -  
2011 годах.

С отрудничество с Геннадием Гончаровым позволило создать цикл лекций 
под общ им названием  «Ключ к тайнам  мозга».

В последние годы он р азраб отал  новое н ап равл ен и е в п сихоэнергетике -  
позитивное аудиопрограм м ирование для проф и лакти ки  нейрогенны х и пси ­
хогенны х забол еван и й , возн и кн овен и я депрессии .
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