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Âñòóïëåíèå

ÐÈÒÌÛ ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈß

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî êàêîé-íèáóäü âîëøåáíèê âíåçàïíî
ïðåâðàòèë âàñ â âàøåãî ïðåäêà, æèâøåãî òûñÿ÷ó ëåò íàçàä*. Åñëè
âàøè ïðåäêè áûëè ïîäîáíû ìîèì, òî âàñ ìîãëè çâàòü, ê ïðèìåðó,
Ãóãî-äóðà÷îê, èëè Êëîòèëüäà-õðîìîíîæêà, è âàøà æèçíü âïîëíå
ñîîòâåòñòâîâàëà ýòîìó èìåíè. Óòðîì âû ïðîñûïàëèñü â ñâîåé ëà-
÷óãå íà ñîëîìåííîì òþôÿêå ñðåäè ïðûãàþùèõ áëîõ, îòòîãî ÷òî
öûïëåíîê ðåøèë ïðîãóëÿòüñÿ ïî âàøåìó ëèöó. Ïîçàâòðàêàâ æåñò-
êîé ëåïåøêîé è æèäêîé ïîõëåáêîé, âû øëè íà ãîñïîäñêîå ïîëå è
âåñü äåíü âñïàõèâàëè åãî ïðèìèòèâíûì ïëóãîì ïîä ïðîëèâíûì
äîæäåì (äåñÿòîå ñòîëåòèå îò÷åãî-òî âûäàëîñü íà ðåäêîñòü äîæä-
ëèâûì). Âàøè ìûñëè, ñêîðåå âñåãî, áûëè íå ñëèøêîì âäîõíîâëÿ-
þùèìè: «Êîãäà ìíå óäàñòñÿ ïîåñòü?», «Íàäî áû ïîäñòåãíóòü âîëà».
Òàêèå æå ãëóáèíà è ðàçíîîáðàçèå áûëè ïðèñóùè è âàøèì ÷óâñò-
âàì: «Ñûðî... Õîëîäíî... Áîëüíî... Õî÷åòñÿ ìÿñà...». Ïî âå÷åðàì
âû âìåñòå ñ ñåìåéñòâîì è äîìàøíèìè æèâîòíûìè ñáèâàëèñü â
êó÷êó âîêðóã ÷àäÿùåãî ïëàìåíè èç ñûðûõ äðîâ, ïûòàÿñü õîòü
÷óòü-÷óòü ñîãðåòüñÿ, è âûëàâëèâàëè áëîõ è âøåé èç ñâîèõ è ÷óæèõ
âîëîñ. Ïî âîñêðåñåíüÿì ïîñëå öåðêâè, åñëè âàì óäàâàëîñü íàéòè
ïðèÿòåëÿ ñ áóðäþêîì ìåäîâóõè, âû íàïèâàëèñü è ñâàëèâàëèñü â
êàíàâó, îòêóäà âàñ èçâëåêàë áåéëèô è ïðèâîëàêèâàë äîìîé, ãäå
óòðîì âû ïðîñûïàëèñü, ïîòîìó ÷òî öûïëåíîê ðåøèë ïðîãóëÿòüñÿ
ïî âàøåìó ëèöó.
Ó âàñ áûëè íåêîòîðûå óáåæäåíèÿ — âñÿêèé äîëæåí çíàòü ñâîå
ìåñòî, ñåìüÿ äîëæíà áûòü êðåïêîé, ïðàâåäíûì óãîòîâàí ðàé, à
ãðåøíûì — àä. Íî â îñíîâíîì æèçíü áûëà ìîíîòîííîé è ñóðîâîé
áîðüáîé çà âûæèâàíèå, è âàøà ýíåðãèÿ ïîñòåïåííî èñòîùàëàñü â
ýòîé áîðüáå. Òàêèìè áûëè Òåìíûå Âåêà.
Ïðîøëî ñòî ëåò — è âîëíà ïðîáóæäåíèÿ çàõëåñòíóëà ëåñà, õèæè-
íû è çàìêè çàïàäíîãî ìèðà. Óâëåêàåìàÿ áåçóìíûìè ìîíàõàìè è
ýíåðãè÷íûìè äâîðÿíàìè, ïîëîâèíà íàñåëåíèÿ Åâðîïû ñðûâàåòñÿ ñ
íàñèæåííûõ ìåñò è äâèæåòñÿ íà âîñòîê — â êðåñòîâûå ïîõîäû. Çå-
âàÿ è ïî÷åñûâàÿñü, ïðîõîäÿò îíè ïî âåëèêîëåïíîé Âèçàíòèè, çâåç-
äà êîòîðîé êëîíèòñÿ ê çàêàòó (à ìîæåò ëè áûòü áîëåå ÷àðóþùåå

* Ýòî îòíîñèòñÿ ê òåì, ÷üè ïðåäêè æèëè â ñðåäíåâåêîâîé Åâðîïå (ïðèì. ïåð.).



ñòâà ìèðà âíóòðåííåãî øèðÿòñÿ è ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî ìèðó âíåø-
íåìó, ñîçäàâàÿ íîâóþ íàóêó, æèâîïèñü, ìóçûêó, ëèòåðàòóðó, ïîëè-
òèêó — è ïðåæäå âñåãî ôèëîñîôèþ ãóìàíèçìà, ðîæäàþùóþ íî-
âûé âçãëÿä íà ÷åëîâå÷åñòâî.
Ïîñìîòðèì, ÷òî ïðîèçîøëî ñ ìóçûêîé è æèâîïèñüþ â ðåçóëüòàòå
ðàñøèðåíèÿ âíóòðåííåãî ìèðà. Ñðåäíåâåêîâàÿ æèâîïèñü áûëà ïëî-
ñêîé è äâóìåðíîé, ïåðñïåêòèâà áûëà ñêóäíîé èëè âîîáùå îòñóòñò-
âîâàëà, íå áûëî òåíåé è ïîëóòîíîâ. Ýòè êà÷åñòâà îòðàæàëè ÷åòêèé
çàìêíóòûé ìèð ñðåäíåâåêîâîãî ñîçíàíèÿ. Êîãäà ýòà ÿñíîñòü è êà-
òåãîðè÷íîñòü ñìåíèëàñü áîëåå ñëîæíûì è êîìïëåêñíûì âîñïðèÿ-
òèåì, ïîÿâèëèñü îáúåì è ïåðñïåêòèâà, èãðà ñâåòà è òåíåé. Ýòè
ñâîéñòâà ñòàëè íåîòúåìëåìûìè àòðèáóòàìè ýñòåòèêè Âîçðîæäåíèÿ.
Ïðîñòîé ñòðîé ñðåäíåâåêîâîé ìóçûêè, íå âûõîäèâøèé çà ïðåäåëû
òðåõãîëîñüÿ, áûë ïðåîáðàçîâàí, òàê êàê âîçðàñòàþùàÿ ïîëèôîíèÿ
äóøè òðåáîâàëà ñîîòâåòñòâóþùåãî ìóçûêàëüíîãî âûðàæåíèÿ. Ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòü ìåëîäèé ñìåíèëàñü ìíîãîãîëîñüåì, çâóê ñòàë
ñëîæíåå è áîãà÷å, îòðàæàÿ ãëóáèíó è ìíîãîîáðàçèå ãîëîñîâ, çâó-
÷àùèõ â äóøå ÷åëîâåêà Âîçðîæäåíèÿ.
Èçó÷àÿ èñòîðèþ ðîñòà è ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ, ìû ìîæåì ïîíÿòü, êàê
âîçíèêëî ñòðåìëåíèå «îáðåñòè âëàñòü íàä ïðèðîäîé», è êàê çíà-
íèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå åãî ðåàëèçàöèè, ïðèâåëè ê ïðîìûøëåííîé è
òåõíîëîãè÷åñêîé ðåâîëþöèè.
Ê íåñ÷àñòüþ, â äåâÿòíàäöàòîì ñòîëåòèè èñêóññòâà è ðåìåñëà
(techne) áûëè âûòåñíåíû òåõíèêîé, à çàòåì òåõíîëîãèåé. Ìàñòåðñò-
âî, ðàíåå ðîæäåííîå âûñîêèì âäîõíîâåíèåì ðèòìà ïðîáóæäåíèÿ,
ïóëüñèðóþùåãî â öåëîñòíîì äóõîâíî-òåëåñíîì ñóùåñòâå, ïðåâðà-
òèëîñü â ìåõàíè÷åñêèé àðòåôàêò ðàñùåïëåííîãî è îòðåçàííîãî îò
ñâîåé ãëóáèíû ñîçíàíèÿ. Ýòà îïàñíàÿ äèññîöèàöèÿ ïðèñóùà äðóãèì
êóëüòóðàì â ìåíüøåé ñòåïåíè, îãðàíè÷èâàÿñü ïîñò-Ðåíåññàíñíîé
Åâðîïîé. Íî, êàê ïîêàçàëè ïîñëåäóþùèå ñîáûòèÿ, ýòî èìåëî íå
ñëèøêîì áîëüøîå çíà÷åíèå. «Óñïåõ» ðàöèîíàëüíî-ìàòåðèàëèñòè-
÷åñêîé ôèëîñîôèè â êîìïëåêñå ñ áåñïîùàäíîé êîëîíèàëüíîé ïî-
ëèòèêîé íå òîëüêî ïîêîðèëè áîëüøóþ ÷àñòü çåìíîãî øàðà, íî è
îòñåêëè îãðîìíóþ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà è ñïîñîáîâ ïîçíà-
íèÿ. Ïî âñåé ïëàíåòå ïðåîáëàäàåò ïñèõîëîãèÿ çàïàäíîãî èìïåðè-
àëèçìà, ïî ñðàâíåíèþ ñ êîòîðûì âñå ïðåæíèå çàâîåâàòåëè êàæóòñÿ
æàëêèìè òåíÿìè. «Åäèíñòâåííî âåðíûé âçãëÿä è ñîííàÿ îäóðü
Íüþòîíà» (Â. Áëåéê) ïðåîáëàäàþò â ñîçíàíèè çàïàäíîãî ÷åëîâåêà
ñ òîãî âðåìåíè, êîãäà âîñåìíàäöàòîå ñòîëåòèå ïîðîäèëî ìåõàíè-
ñòè÷åñêèå ìîäåëè ìûøëåíèÿ, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, îáóñëîâèëî
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çðåëèùå, ÷åì âåëèêàÿ êóëüòóðà â ýïîõó óïàäêà?). Àðîìàò áëàãîâî-
íèé è ìÿãêîñòü øåëêîâ, çîëîòî êóïîëîâ è âêóñ èçûñêàííûõ áëþä,
ìóçûêà è ïåíèå ñòîëü ñëàäîñòíûå, ÷òî êàæóòñÿ àíãåëüñêèì õîðîì,
à íå ãðóáûìè ãîëîñàìè ñìåðòíûõ — âñå ýòî ïîòðÿñàåò èõ âîîáðà-
æåíèå è ïðîáóæäàåò òîñêó, íåâåäîìóþ ïðåæäå. Îíè çàõâàòûâàþò
Èåðóñàëèì — ãîðîä, òðè òûñÿ÷è ëåò ïðåáûâàþùèé íà ýòîé çåìëå,
ãäå ïåðåñåêàþòñÿ ïóòè Çàïàäà è Âîñòîêà — ñâÿùåííûé ãðàä, ïî
êàìíÿì êîòîðîãî ñòóïàëà íîãà Ñïàñèòåëÿ, ìåñòî âåêîâûõ ÷àÿíèé è
íàäåæä âñåõ ýòèõ Ãóãî è Êëîòèëüä. Èõ ÷óâñòâà ñòðåìèòåëüíî ïðî-
áóæäàþòñÿ, èõ äóøè íàïîëíÿþòñÿ íîâûì è íåâåäîìûì âîñòîðãîì.
È êîãäà îíè âîçâðàùàþòñÿ â ñâîè ëà÷óãè, îíè ïîíèìàþò, ÷òî îñòà-
âàòüñÿ â íèõ... íåâîçìîæíî. Ïðîñûïàòüñÿ íà ñîëîìåííîì ëîæå è
èäòè çà ïëóãîì ïîñëå òîãî, êàê ïîáûâàë â Âèçàíòèè è Èåðóñàëèìå?
Òóïî è ìîíîòîííî ïðîâîäèòü äåíü çà äíåì ïîñëå óæàñà è ñëàâû
«ñâÿùåííûõ» êðåñòîâûõ ïîõîäîâ? È ìíîãèå áðîñàþò ñâîè äîìà è
äåðåâíè è ïåðåñåëÿþòñÿ â ãîðîäà, ãäå êðóãîçîð øèðå, à âîçìîæ-
íîñòåé áîëüøå. Ïîÿâëÿåòñÿ íîâàÿ ïðîìûøëåííîñòü, íîâûå óìåíèÿ,
íîâûå ïîòðåáíîñòè. Òîðãîâûå ãèëüäèè è öåõà ìàñòåðîâ ðàñïðîñò-
ðàíÿþòñÿ ïî Åâðîïå, è âñþäó çàæèãàþòñÿ îãíè, âîçâåùàþùèå êî-
íåö Òåìíûõ Âåêîâ. Âäîõíîâåíèå îâëàäåâàåò ìóæ÷èíàìè è æåíùè-
íàìè. Îíè âçûñêóþò Ãîñïîäà — è âîçäâèãàþò âåëè÷åñòâåííûå ñî-
áîðû, ÷üè êàìåííûå øïèëè òÿíóòñÿ ê íåáó. Îíè èùóò ñìûñëà — è
â Ïàðèæå, Îêñôîðäå è Áîëîíüå ïîÿâëÿþòñÿ óíèâåðñèòåòû, ãäå íà
ñòàíêå èíòåëëåêòà ïëåòóòñÿ íèòè Ñòðóêòóð è Âçàèìîñâÿçåé.
Ñðåäíåâåêîâàÿ Âñåëåííàÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ èñêóñíûì ãîáåëåíîì, íà
êîòîðîì âñå ñóùåñòâóþùåå ñâÿçàíî ìåæäó ñîáîé ÷åòêîé èåðàðõè-
åé, è ïîðÿäîê ýòîò âå÷åí è íåèçìåíåí. Êîñìè÷åñêèé, ïîëèòè÷åñêèé
è ìîðàëüíûé ñòðîé îòðàæàþò ýòîò Áîæåñòâåííûé ïîðÿäîê ìèðî-
çäàíèÿ, ïîäîáíî òîìó, êàê ÷àñòü îòðàæàåò öåëîå. Ê ñîæàëåíèþ,
ýòîò ñðåäíåâåêîâûé ãîáåëåí ñî âðåìåíåì âñå ñèëüíåå ñæèìàåò è
îãðàíè÷èâàåò ðàçâèòèå âíóòðåííåãî ìèðà è ñïîñîáñòâóåò ðîñòó âñÿ-
÷åñêèõ ïðåäðàññóäêîâ è ñóåâåðèé. Òðåáóåòñÿ íîâûé èìïóëüñ ïðî-
áóæäåíèÿ — è íàñòóïàåò Âîçðîæäåíèå, âîñêðåøàÿ àíòè÷íóþ ôè-
ëîñîôèþ è ìèôîëîãèþ, ëèòåðàòóðó è íàóêó. Âîçðîæäàþòñÿ èäåè è
îáðàçû Ãðåöèè, Ðèìà è Èóäåè, ïåðåâîäÿòñÿ çàáûòûå òåêñòû, èçó-
÷àþòñÿ ýçîòåðè÷åñêèå íàóêè. Äóõîâíûå è èíòåëëåêòóàëüíûå ñîêðî-
âèùà Åâðîïû èçâëåêàþòñÿ èç ãëóáèí ïàìÿòè íà ñâåò — è ãðàíèöû
÷åëîâå÷åñêèõ ïðåäñòàâëåíèé î ìèðîçäàíèè è ñâîåì ìåñòå â íåì
ñòðåìèòåëüíî ðàñøèðÿþòñÿ.
Ïîä âîçäåéñòâèåì ýòèõ ñòèìóëîâ ðàñòåò äóøà. Âîîáðàæàåìûå öàð-
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ïðîíèêíîâåíèÿ â ñóòü âåùåé, è «òåìíàÿ ñòîðîíà ëóíû» íàøåãî ñó-
ùåñòâà íàñòèãàåò íàñ, òðåáóÿ äàíè. Ýòî — ïåðâûå ïðèçíàêè Ðèòìîâ
Ïðîáóæäåíèÿ. Ìíîãèå íà÷èíàþò ÷óâñòâîâàòü èõ. Êòî-òî îæèäàåò èõ
ñ ðàäîñòüþ è íàäåæäîé, êòî-òî — ñ æèâîòíûì ñòðàõîì. Î÷èùàþ-
ùèå çâóêè ýòîãî ðèòìà îáíàæàþò äóøåâíûé ðàçëàä, íàïîìèíàÿ, ÷òî
êîðåíü íàøèõ ïðîáëåì ëåæèò íå â ïîëèòèêå èëè ýêîíîìèêå, à â íå-
ïðàâèëüíîì îòíîøåíèè ê íàøåìó ÷åëîâå÷åñêîìó áûòèþ è â òîì
óïîðñòâå, ñ êîòîðûì ìû öåïëÿåìñÿ çà îòæèâøèå ñâîé âåê ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ. Êîãäà îñâîåíî òàê ìàëî ôèçè÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è äó-
õîâíûõ âîçìîæíîñòåé ëè÷íîñòè, êîãäà ðàöèîíàëüíîìó, ôóíêöèî-
íàëüíîìó è ïðèíîñÿùåìó ìãíîâåííûé ðåçóëüòàò ïðèäàåòñÿ òàê ìíî-
ãî çíà÷åíèÿ, — òîãäà ñîçíàíèå ñòàíîâèòñÿ óçêèì è íå ñïîñîáíî
ñïðàâèòüñÿ ñ ìíîãîîáðàçèåì è ðàçíîïëàíîâîñòüþ çàäà÷ ñîâðåìåí-
íîñòè. Ñåé÷àñ ìû âñå èñïûòûâàåì ïîñëåäñòâèÿ ýòîé íåàäåêâàòíîñ-
òè è íàøó íåñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü ñîáñòâåííûé ïîòåíöèàë.
Ìû íàáëþäàåì ýòî â ìíîãî÷èñëåííûõ «êîìïëåêñíûõ» ñêîðîñïåëûõ
ðåøåíèÿõ ñëîæíûõ ìíîãîïëàíîâûõ ñîöèàëüíûõ è ýêîíîìè÷åñêèõ
ïðîáëåì — ðåøåíèÿõ, íåñóùèõ áûñòðûé óñïåõ è äîëãóþ íåóäà÷ó
èç-çà ñâîèõ óïðîùåííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñíîâàíèé. Êîãäà ìûñëü
è äåéñòâèå íîñÿò ëèíåéíûé, àíàëèòè÷åñêèé è èåðàðõè÷åñêèé õàðàê-
òåð, à ìûñëÿùèé è äåéñòâóþùèé ñóáúåêò îãðàíè÷åí, íàïóãàí è
ñêëîíåí ê ìàíèïóëèðîâàíèþ — íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî â òîì,
÷òî íàøè ëó÷øèå íàìåðåíèÿ è ðåøåíèÿ ïðåâðàùàþòñÿ â ïîäîáèå
«Òðèøêèíîãî êàôòàíà»*.
Îùóùàÿ ñîáñòâåííîå áåññèëèå ïåðåä ñëîæíîñòüþ ñîáûòèé, èñ-
ïîëüçóÿ êðàéíå ìàëî ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé â ïîïûòêàõ îáðå-
ñòè ñìûñë â õàîòè÷åñêîì è áåçäóøíîì ìèðå ìàøèí, ìíîãèå îòñòó-
ïàþò â áåçîïàñíûå áàñòèîíû òðàäèöèîííûõ âåðîó÷åíèé, çàïè-
ðàþòñÿ â èäåîëîãè÷åñêîé êðåïîñòè «èñòèíû», âîçâðàùàþòñÿ ê íå-
çûáëåìûì ôîðìóëàì è ñïàñèòåëüíûì ñðåäñòâàì, îáåùàþùèì ñíî-
âà ñäåëàòü âåùè ïðàâèëüíûìè è íàäåæíûìè, îñâÿùàÿ è áëàãîñëîâëÿÿ
íàøó áëàãîíðàâíóþ ãëóïîñòü. Ýòà èëëþçèÿ â ñîâîêóïíîñòè ñ âëà-
ñòüþ ïîñðåäñòâåííîñòè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îäíó èç âåëè÷àéøèõ
îïàñíîñòåé, ãðîçÿùèõ íàì, òàê êàê ìèð ñëèøêîì âçàèìîñâÿçàí è
âçàèìîçàâèñèì, ÷òîáû êòî-òî ìîã â îäèíî÷êó óêðûòüñÿ îò çàñèëèÿ
ðåäóêöèîíèçìà è óçîñòè ìûøëåíèÿ.
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ïðàãìàòè÷åñêîå îòíîøåíèå ê öåííîñòÿì, ñòàíäàðòèçàöèþ ñîöèàëü-
íîé æèçíè ïîñðåäñòâîì èíäóñòðèàëèçàöèè è íåñïîñîáíîñòü âèäåòü
èíóþ, êðîìå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé, ñâÿçü ñîáûòèé. Ðàäè «ïðî-
ãðåññà», òðàêòóåìîãî óçêî è îãðàíè÷åííî, êóëüòóðà áûëà ðàçðó-
øåíà, êîìïüþòåðû çàìåíèëè îñîçíàíèå, è ýðîçèÿ äóøè íàøëà
îòðàæåíèå â ýðîçèè ïî÷âû è âñåé ïëàíåòíîé ýêîñèñòåìû.
Ñåãîäíÿ íàøà âñåìèðíàÿ ïîñò-èíäóñòðèàëüíàÿ äåðåâíÿ íàõîäèòñÿ â
ãëóáîêîé ñïÿ÷êå. Îíà ñïèò ïîä îäåÿëîì ìåæêóëüòóðíûõ ñâÿçåé è
òðàíñíàöèîíàëüíûõ êîðïîðàöèé, ñïèò, îïóòàííàÿ ãëîáàëüíîé èíôîð-
ìàöèîííîé ñåòüþ — òàêîé ãóñòîé, ÷òî âñå ïðîáëåìû è ðåøåíèÿ íå-
ðàçäåëèìî ñâÿçàíû. Â íàøå âðåìÿ ìû íàáëþäàåì ãèáåëü óíèêàëüíî-
ñòè è èñêëþ÷èòåëüíîñòè, õîòÿ â íàøåé ñïÿ÷êå ìû âåäåì ñåáÿ òàê, êàê
áóäòî ýòîãî íå ñëó÷èëîñü. Ëþäè è íàöèè, ïîëèòèêà è ýêîíîìèêà,
ïðèðîñò íàñåëåíèÿ è óáûâàíèå äóøè, âîäà, âîçäóõ, õëåá, ëþáîâü,
ñìåðòü — âñå ýòî ñïëåòåíî òàê ïëîòíî, ÷òî ïðåâðàòèëîñü â åäèíóþ
òêàíü ñ íåñêîëüêèìè óòðà÷åííûìè íèòÿìè, — òêàíü íàñòîëüêî ïðî÷-
íóþ, ÷òî, êàæåòñÿ, íèêîìó íå ïî ñèëàì ðàçîðâàòü åå. Â ýòîì âíóòðåí-
íåì è âíåøíåì õàîñå ïî÷òè íåâîçìîæíî îòëè÷èòü óçêèå ýãîèñòè÷íûå
èíòåðåñû îò çàêîííûõ ïðèòÿçàíèé, ñêîðîñïåëûå è ïîâåðõíîñòíûå ðå-
øåíèÿ îò âçâåøåííûõ è ïðîäóìàííûõ, ïóñòûå îáåùàíèÿ îò èñòèííûõ
äîñòèæåíèé. Ýòî ïðîèñõîäèò íà âñåõ óðîâíÿõ — ýêîíîìè÷åñêîì,
ìåæëè÷íîñòíîì è ãîñóäàðñòâåííîì. Ïàðàíîéÿ ñòàíîâèòñÿ íàøèì îá-
ðàçîì æèçíè, è ó íàñ íåò íè âðåìåíè, íè ñèë ïðîòèâîñòîÿòü åé.
Â êà÷åñòâå ñïåöèàëèñòà ïî ÷åëîâå÷åñêîìó ðàçâèòèþ ÿ ÷àñòî ïîñå-
ùàëà êîíôåðåíöèè, óñòðàèâàåìûå ñîöèîëîãàìè è ïðåçèäåíòàìè
êîðïîðàöèé, ñòîÿùèìè ó ãîðíèëà è ðóëÿ ñîâðåìåííîãî ìèðà*. Íà
ýòèõ ñåìèíàðàõ ÷àñòî îöåíèâàëàñü òåêóùàÿ ñèòóàöèÿ è ïðèíèìà-
ëèñü ðåøåíèÿ î òîì, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ íåé. Íà ñåìèíàðû, ïîëíûå
ïîâåðõíîñòíûõ ñóæäåíèé, íåãàòèâíûõ ñöåíàðèåâ è óìèðàþùèõ íà-
äåæä, ïðèãëàøàëèñü íåñêîëüêî òåõíîêðàòîâ, îáåùàâøèõ ñîòâîðèòü
÷óäî ñ ïîìîùüþ î÷åðåäíîé òåõíîëîãè÷åñêîé ïàíàöåè. Âî âñåé
ýòîé áðàâàäå, îêðóæåííîé ìíîãî÷èñëåííûìè ãðàôèêàìè è ñõå-
ìàìè, ÷óâñòâîâàëîñü, ÷òî ñîçíàíèå òåõ, êòî ïðàâèò íàìè, â áåññè-
ëèè îòñòóïàåò ïåðåä ïëàíåòàðíîé òðàãåäèåé, îòâåòñòâåííîñòü çà
êîòîðóþ îò÷àñòè ëåæèò è íà íèõ.
Ñåé÷àñ ãèãàíò íà÷èíàåò ïðîñûïàòüñÿ — ñëûøíû ãîëîñà èíûõ êóëü-
òóð, ïðîáóæäàåòñÿ òâîð÷åñêàÿ ýíåðãèÿ æåíùèí, ðàñòåò ãëóáèíà
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* Â îðèãèíàëå óïîòðåáëÿåòñÿ ñëîâî «forger», îçíà÷àþùåå îäíîâðåìåííî «êóçíåö»
è «ôàëüøèâîìîíåò÷èê» (ïðèì. ïåð.).

* «Òðèøêèí êàôòàí» - áàñíÿ È. À. Êðûëîâà, ãåðîé êîòîðîé îòðåçàåò êóñîê îò êàô-
òàíà â îäíîì ìåñòå, ÷òîáû çàëàòàòü äûðó â äðóãîì. Â îðèãèíàëå óïîòðåáëÿåòñÿ
âûðàæåíèå «ëîñêóòíîå îäåÿëî» (ïðèì. ïåð.).
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Â ÏÎÈÑÊÀÕ ×ÅËÎÂÅÊÀ ÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ

Íîâûé Ðèòì Ïðîáóæäåíèÿ ïîáóæäàåò íàñ îòêðûâàòü íîâûå
ïóòè â ïîèñêàõ ÷åëîâåêà âîçìîæíîãî. Ïðåæíèå èäåàëû ñîâåðøåí-
íîãî ÷åëîâåêà áûëè îãðàíè÷åíû êóëüòóðíûìè è ïðèðîäíûìè óñëî-
âèÿìè, è èõ ñîâåðøåíñòâî áûëî îòíîñèòåëüíûì. Åñëè áû âû æèëè
â ïóñòûíå, ñîâåðøåííûì ÷åëîâåêîì äëÿ âàñ áûë áû òîò, êòî ñïî-
ñîáåí âûæèòü ïîä ïàëÿùèì ñîëíöåì è äîáûòü äîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî ïèùè è âîäû. Åñëè áû âû âîñïèòûâàëèñü â îõîòíè÷üåì ïëå-
ìåíè, âàøåìó èäåàëó áûëè áû ïðèñóùè ìóæåñòâî, ëîâêîñòü, ñêî-
ðîñòü ðåàêöèè è îñòðîòà âîñïðèÿòèÿ. Àôèíÿíå 5 â. äî í. ý. ñ÷èòà-
ëè ñîâåðøåííûì ÷åëîâåêà, ñî÷åòàâøåãî êðàñîòó òåëà ñ èçÿùåñòâîì
óìà è îðàòîðñêèì èñêóññòâîì. Ðèìëÿíå èäåàëèçèðîâàëè çäîðîâûé
äóõ â çäîðîâîì òåëå, à èóäåè — ìîðàëüíóþ ÷èñòîòó è ïðàâåäíîñòü,
êîòîðîé ÷åëîâåê ðóêîâîäñòâîâàëñÿ â êàæäîé îáëàñòè æèçíè. Â
äðåâíåì Êèòàå áëàãîðîäíûì ÷åëîâåêîì ñ÷èòàëñÿ òîò, êòî æèë â
ãàðìîíèè ñ ïðèðîäîé è îáùåñòâîì, òîíêî îùóùàÿ íþàíñû îáùå-
ñòâåííûõ è ñåìåéíûõ îòíîøåíèé. Â íåêîòîðûõ ñîöèàëüíûõ ñëîÿõ
ñòðàí ñåâåðíîé Åâðîïû îáðàçåö äëÿ ïîäðàæàíèÿ — æåñòêèé ðàöè-
îíàëèñò, ïðåóñïåâøèé íà êîììåð÷åñêîì è ïðîôåññèîíàëüíîì ïî-
ïðèùå, à æèòåëè îñòðîâà Áàëè ñ÷èòàþò, ÷òî ñîâåðøåííûé ÷åëîâåê
îáëàäàåò èçÿùåñòâîì òåëà è ìûñëè, ñïîñîáíîñòüþ ëåãêî ìåíÿòü
íàñòðîåíèå è ñîñòîÿíèå óìà, à òàêæå, ïî ñëîâàì îäíîãî èç æèòå-
ëåé Áàëè, «äåëàåò âñå òàê õîðîøî, êàê òîëüêî âîçìîæíî».
Ïðè òàêîì ðàçíîîáðàçèè èäåàëîâ ÷åëîâåê, ñ÷èòàþùèéñÿ ñîâåð-
øåííûì â îäíîì îáùåñòâå, â äðóãîì áóäåò îòâåðæåííûì, òàê êàê òå
êà÷åñòâà, êîòîðûå ïðåâîçíîñÿòñÿ îäíîé êóëüòóðîé, äëÿ äðóãîé îñ-
êîðáèòåëüíû è íåïðèåìëåìû. Ïàìÿòü î âîéíàõ è ñðàæåíèÿõ, âûçâàí-
íûõ ýòîé ðàçíèöåé, ïîçîðíûì ïÿòíîì ëåæèò íà âñåé èñòîðèè öèâèëè-
çàöèè, â êîòîðîé ïðîñòûå è öåëîñòíûå àãðàðíûå îáùåñòâà, èäåàëîì
êîòîðûõ áûëè ìèð è ãàðìîíèÿ ñ ïðèðîäíûìè ðèòìàìè, ðàçðóøàëèñü
âîèíñòâåííûìè çàâîåâàòåëÿìè, ïîêëîíÿâøèìèñÿ ñèëå è áåñïîùàäíî-
ñòè. Â òðàãè÷åñêîé èñòîðèè àìåðèêàíñêîé âîéíû ñ èíäåéöàìè çà ïî-
ãðàíè÷íûå òåððèòîðèè ìèð èíäåéöåâ ñòîëêíóëñÿ ñ ìèðîì áåëîãî ÷å-
ëîâåêà, ñîãëàñèå ñ ïðèðîäîé — ñ âëàñòüþ íàä ïðèðîäîé.
Ñåé÷àñ ÷åëîâå÷åñòâî áîëüøå íå ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå ïñèõîëîãè÷åñ-
êîãî èìïåðèàëèçìà «óñïåøíûõ» íàöèé. Â íàøå âðåìÿ åäèíîé ïëàíå-
òàðíîé êóëüòóðû íàì íóæíà ïîëíîòà ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé è ðå-
ñóðñîâ, êîìó áû îíè íå ïðèíàäëåæàëè. Ìû äîëæíû íàñòðîèòü âñå Ðèò-
ìû ×åëîâå÷åñêîãî Ïðîáóæäåíèÿ, êîãäà-ëèáî çâó÷àâøèå ñðåäè ëþäåé.
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Êàê ìû âèäåëè, ïðåäøåñòâóþùèå êóëüòóðû èãíîðèðîâàëè îäíè
îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ïðèäàâàÿ îãðîìíîå çíà÷åíèå
äðóãèì. Îáúåäèíèâ îòêðûòèÿ àíòðîïîëîãîâ, îïûò èíûõ êóëüòóð,
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ è èçó÷åíèå ïðèðîäû ìîç-
ãîâîé äåÿòåëüíîñòè, ìû íà÷àëè îáðåòàòü çàõâàòûâàþùóþ ïåð-
ñïåêòèâó ðàçâèòèÿ ãëóáî÷àéøèõ ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé.
Îíà ïîçâîëÿåò íàì óâèäåòü ñóùíîñòü ÷åëîâåêà ïîä èíûì óãëîì
çðåíèÿ, ðàñêðûòü èçóìèòåëüíóþ ïîëíîòó è ðàçíîîáðàçèå âíóò-
ðåííåãî ìèðà ÷åëîâåêà âîçìîæíîãî. Ýòî ïðàêòè÷åñêè íîâàÿ ñòó-
ïåíü ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà.
Êîãî-òî ñíà÷àëà ìîæåò íàïóãàòü âåëèêîëåïèå ðàñêðûâàþùèõñÿ
âîçìîæíîñòåé. Ìû âèäèì ìèð ñêâîçü òóñêëûå ëèíçû êóëüòóðíûõ
è ñîöèàëüíûõ îãðàíè÷åíèé, è ìû íàñòîëüêî îáóñëîâëåíû ýòèìè
îãðàíè÷åíèÿìè, ÷òî îòêàçûâàåìñÿ âèäåòü ÷òî-ëèáî, êðîìå ïðè-
âû÷íîãî è çíàêîìîãî. Ìû ïîõîæè íà æóêà-áîãîìîëà, êîòîðûé
âíåçàïíî îêàçàëñÿ íà ìðàìîðíîé òðèáóíå ÎÎÍ. Ñêîðåå âñåãî,
îí ñëîæèò êðûëûøêè, ïîñìîòðèò ïî ñòîðîíàì è ïîäóìàåò: «Í-
äà, åäîé çäåñü è íå ïàõíåò», — íå èìåÿ íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ î ãëóáèíå è ðàçìàõå òîëüêî ÷òî ðàçûãðûâàâøåéñÿ çäåñü
äðàìû. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ñ íàìè, ïîêà íàøè ïðåäñòàâëå-
íèÿ î ðåàëüíîñòè òàê îãðàíè÷åíû. 
Êàê æå íàì ñíÿòü ýòè î÷êè, ÷òîáû îáðåñòè âèäåíèå è âäîõíîâåíèå,
íåîáõîäèìûå äëÿ ñòðàíñòâèÿ â ïîèñêàõ ×åëîâåêà Âîçìîæíîãî?
Áåç âäîõíîâåíèÿ ó íàñ íå áóäåò íè ìóæåñòâà, íè ñèë ïðèñòóïèòü
ê îãðîìíîé çàäà÷å — îòêëèêíóòüñÿ íà Ðèòì Ïðîáóæäåíèÿ; çà-
äà÷å, ãäå ìû ñòàíîâèìñÿ ïàðòíåðàìè ýâîëþöèè, ïðåîáðàçóþùè-
ìè ñâîå ñóùåñòâî.
ß õî÷ó ðàññêàçàòü, ïî÷åìó ÿ óáåæäåíà â òîì, ÷òî íàì äîñòóïíà ýòà
âåëè÷àéøàÿ âîçìîæíîñòü. Â 1965 ãîäó ìîé ìóæ Ðîáåðò Ìàñòåðñ è
ÿ ñîçäàëè Ôîíä èññëåäîâàíèé ñîçíàíèÿ â Íüþ-Éîðêå, ÷òîáû èçó-
÷àòü âñå äîñòóïíûå íàì ìåòîäû ðàçâèòèÿ è ðàñøèðåíèÿ ÷åëîâå÷å-
ñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Ìû íà÷àëè íàøè ýêñïåðèìåíòû ñ èçó÷åíèÿ
êóëüòóðû è èñòîðèè è ìíîãîîáðàçèè ÷åëîâå÷åñêèõ èäåàëîâ.
Ìû óçíàëè î ìíîæåñòâå ñïîñîáíîñòåé, âûñîêî öåíèâøèõñÿ â
ðàçëè÷íûõ êóëüòóðàõ, êîòîðûå çàáëîêèðîâàíû ó ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà.
Íàøè èññëåäîâàíèÿ ïðèâåëè íàñ ê îïûòàì ñ òûñÿ÷àìè äîáðîâîëüöåâ
â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ ñåìíàäöàòè ëåò. Ìû èçó÷àëè âîçìîæíîñòè
èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ, àëüòåðíàòèâíûå êîãíèòèâíûå ìî-
äåëè, íîâûå ñïîñîáû îáó÷åíèÿ. Ìû èçó÷àëè îáðàçíîå ìûøëåíèå,



âñåé ñèñòåìû «òåëî-ìîçã». Ìû ñòàíîâèìñÿ ìåíåå ñïîñîáíûìè ê
îáó÷åíèþ, âîñïðèÿòèþ, ìûøëåíèþ, ÷åëîâå÷åñêèì îòíîøåíèÿì è
òâîð÷åñòâó. Ýòî ïóòü ê ïñèõè÷åñêîìó èñòîùåíèþ è ïîòåðå èíòåë-
ëåêòà. Ïîñëåäñòâèÿ ðàçäåëåíèÿ óìà è òåëà, ïðèñóùåãî çàïàäíîé
êóëüòóðå, îùóùàþòñÿ íûíå âñåé ïëàíåòîé. Ðàöèîíàëèçàöèÿ è îáú-
åêòèâèçàöèÿ àáñòðàêòíûõ ñõåì — ïðÿìîå ñëåäñòâèå ïîòåðè ñåí-
ñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, íåñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü áîëåå
ñëîæíûå òåëåñíî-ìûñëèòåëüíûå ñïîñîáû âîñïðèÿòèÿ äëÿ áîëåå
òîíêîãî ïîíèìàíèÿ è êîìïëåêñíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Ðàçðóøåíèå
ñâÿçè «òåëî-ñîçíàíèå» âåäåò ê ðàçðóøåíèþ ïëàíåòû è óæàñíîé íå-
àäåêâàòíîñòè ïîëèòè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ ìåòîäîâ óïðàâëåíèÿ.
Îñîçíàíèå ýòîé òðàãåäèè ïðèâåëî íàñ ñíà÷àëà ê èññëåäîâàíèÿì
óæå ñóùåñòâîâàâøèõ ñèñòåì, ðàçðàáîòàâøèõ íå ïðîñòî ôèçè÷åñ-
êîå, à ñêîðåå ïñèõîôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, — ñèñòåì, íå îòäåëÿ-
þùèõ òåëà îò ðàçóìà, à ðàáîòàþùèõ ñ åäèíîé ñèñòåìîé «ðàçóì-òå-
ëî», ñîçäàþùåé öåëîñòíóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ëè÷íîñòü.
Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ íàøèõ èññëåäîâàíèé ìû èíòåãðèðîâàëè íàøè
îïûòû ïî ðàçâèòèþ òâîð÷åñòâà è çðèòåëüíîãî âîîáðàæåíèÿ ñ óï-
ðàæíåíèÿìè, ïðåäíàçíà÷åííûìè óëó÷øèòü è ðàçâèòü òåëåñíóþ ïî-
äâèæíîñòü è îñîçíàííîñòü. Òàê, îïðåäåëåííûå ïñèõîôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿëèñü â èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ ïðè
óñêîðåíèè ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà. Ê ïðèìåðó, îäíà-äâå ìèíóòû
îáû÷íîãî âðåìåíè ñóáúåêòèâíî âîñïðèíèìàëàñü êàê ÷àñ, è çà ýòó
ìèíóòó áûëè äîñòèãíóòû ðåçóëüòàòû, òðåáóþùèå ÷àñà îáû÷íîé
ôèçè÷åñêîé ðàáîòû. Âñêîðå òàêæå ñòàëî ÿñíî, ÷òî ó÷àñòíèêè, âû-
ïîëíÿâøèå ïñèõîôèçè÷åñêóþ ðàáîòó, áûñòðåå è ëåã÷å îñâîáîæäà-
ëèñü îò áëîêîâ è èñïîëüçîâàëè ðåçóëüòàòû îáó÷åíèÿ äëÿ óëó÷øå-
íèÿ ïàìÿòè, ìûñëèòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, óìåíèÿ ðåøàòü ìíîæå-
ñòâî çàäà÷ îäíîâðåìåííî, è äàæå ïðîíèêíîâåíèÿ â ñèìâîëè÷åñêèå
è ìèñòè÷åñêèå ãëóáèíû ñâîåé äóøè. Â ýòèõ èññëåäîâàíèÿõ ìû
âíîâü îòêðûëè òî, ÷òî äàâíûì-äàâíî çíàëè äðåâíèå ôèëîñîôû
Èíäèè, — êëþ÷ ê òðàíñïåðñîíàëüíîé ðåàëüíîñòè ëåæèò â ðàñøè-
ðåíèè îñîçíàííîñòè òåëà.
Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî âñëåäñòâèå ýôôåêòà ðàññåèâàíèÿ âíóòðè ìîç-
ãà ïîâûøåííàÿ àêòèâíîñòü äâèãàòåëüíîé êîðû ìîçãà (ñ ïîìîùüþ
ïñèõîôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ) àêòèâèçèðóåò ñîñåäíèå íåðâíûå
ñòðóêòóðû, äàæå òå, êîòîðûå âñåöåëî çàíÿòû èíòåëëåêòóàëüíûìè è
èíòóèòèâíûìè ïðîöåññàìè. Îäíèì èç ñàìûõ âîëíóþùèõ îòêðûòèé
áûëî òî, ÷òî ëþäè ìîãóò íàïðÿìóþ «ãîâîðèòü» ñî ñâîèì ìîçãîì,
ñîçíàòåëüíî íàñòðàèâàÿ ñîñòîÿíèå, ïðèâû÷êè, ìûñëèòåëüíûå ïðî-
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êèíåñòåòè÷åñêîå ìûøëåíèå, èñêàæåíèå âðåìåíè, óñêîðåíèå ìûñëè-
òåëüíîãî ïðîöåññà, ñåíñîðíóþ ñòèìóëÿöèþ, íàñòðîéêó íà áîëü è
óäîâîëüñòâèå, ïðèðîäó òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà. Ýòà ðàáîòà óñèëèâà-
ëàñü äðåâíèìè (è â òî æå âðåìÿ íîâûìè) òåõíèêàìè îñîçíàííîãî
ñíîâèäåíèÿ, ñîçíàòåëüíîãî óïðàâëåíèÿ áåññîçíàòåëüíûìè ôèçèîëî-
ãè÷åñêèìè ïðîöåññàìè (ñåðäöåáèåíèåì, ìîçãîâûìè âîëíàìè, òåìïå-
ðàòóðîé êîæè), à òàêæå áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçüþ è àóòîãåí-
íîé òðåíèðîâêîé, è äàæå èçó÷åíèåì ðåëèãèîçíîãî è èíîãî òðàíñöåí-
äåíòíîãî îïûòà. Ìû èññëåäîâàëè òàêæå ìíîãèå äðóãèå óìñòâåííûå
è ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, ïðèñóùèå ëþáîìó, íî ðåäêî èñïîëüçóå-
ìûå áîëüøèíñòâîì ëþäåé. Òàê êàê îáëàäàòåëè ýòèõ ñïîñîáíîñòåé
âûñîêî öåíèëè èõ, ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî îíè ìîãóò áûòü ñòîëü æå
öåííûìè äëÿ äîáðîâîëüíûõ ó÷àñòíèêîâ íàøèõ ýêñïåðèìåíòîâ.
Íàì ñëåäîâàëî íà÷àòü ñ òîãî, ÷òîáû íàéòè ñïîñîá ñíÿòü ëèíçû, îã-
ðàíè÷èâàþùèå ñîçíàíèå ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòîâ. Ïîñåòèâ ìíî-
ãî ðàçëè÷íûõ ñòðàí, èçó÷àÿ èñòîðèþ ðàçëè÷íûõ êóëüòóðíûõ òðàäè-
öèé, èñïîëüçóÿ îðòîäîêñàëüíûå è ýçîòåðè÷åñêèå ó÷åíèÿ, ìû îáíà-
ðóæèëè ìíîæåñòâî ïðîöåäóð, â òå÷åíèå òûñÿ÷ ëåò èñïîëüçîâàâøèõ-
ñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ, âî âðåìÿ êî-
òîðûõ ïîâûøàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, ñîâåðøàþòñÿ âíóòðåííèå ïó-
òåøåñòâèÿ, ïðîèñõîäÿò îçàðåíèÿ è ðàçðåøàþòñÿ ñëîæíåéøèå ïðî-
áëåìû. Ïðîèñõîäèò ëè ýòî ñ ïîìîùüþ òàíöà, ïåíèÿ, áàðàáàííîãî
áîÿ, ïîñòà èëè èíûõ ïñèõîôèçè÷åñêèõ è ïñèõîäóõîâíûõ ñðåäñòâ —
ëþäè ðàñøèðÿþò ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâîèõ ãðàíèöàõ, è îíè ðóøàòñÿ,
îòêðûâàÿ íîâûé ìèð, íåâåäîìûé ïðåæäå.
Ìû ñîåäèíèëè äðåâíèå ïðîöåññû ñ ñîâðåìåííûìè ìåòîäàìè èññëå-
äîâàíèé, èñïîëüçóÿ èíîãäà ýëåêòðîííûå è ìåõàíè÷åñêèå ïðèñïî-
ñîáëåíèÿ, ÷òîáû âûçâàòü èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ïî ìå-
ðå ðàñøèðåíèÿ íàøèõ èññëåäîâàíèé ìû íà÷àëè èñêàòü ñïîñîáû
óëó÷øèòü âîñïðèÿòèå è íàó÷èòüñÿ ñàìîðåãóëÿöèè áîëè è óäîâîëü-
ñòâèÿ. Ýòî ïðèâåëî íàñ åùå ãëóáæå — ê èññëåäîâàíèþ òåëåñíî-
ìåíòàëüíîãî êîíòèíóóìà. Ìû îòêðûëè òî, ÷òî ìíîãèå îòêðûëè
ïðåæäå íàñ — ÷òî âû íå ìîæåòå áûòü óñïåøíûì è ðàñøèðÿòü ìûñ-
ëèòåëüíûå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è äóõîâíûå ñïîñîáíîñòè, íå ðàçâèâàÿ
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé òåðà-
ïèÿ íå ðàáîòàåò òàê õîðîøî, êàê ìîãëà áû, — îíà íå âîâëåêàåò
òåëî â òåðàïåâòè÷åñêèé ïðîöåññ. «Èñöåëåíèå» äóøè ÿâëÿåòñÿ â ëó÷-
øåì ñëó÷àå âðåìåííûì óëó÷øåíèåì, åñëè íåèñöåëåííîå òåëî õðà-
íèò ïàìÿòü îáî âñåõ ïðîøëûõ èñêàæåíèÿõ.
Òåëåñíûå íàðóøåíèÿ, ñëó÷èâøèåñÿ â äåòñòâå, âåäóò ê íàðóøåíèÿì



âàíèé è ïðîåêòîâ, ÷èòàÿ ëåêöèè, äàâàÿ êîíñóëüòàöèè è ïðîâîäÿ èí-
òåíñèâíûå ñåìèíàðû ïî ðàáîòå ñ ïðîôåññèîíàëàìè â ðàçëè÷íûõ
îáëàñòÿõ. Ýòî ïðèâåëî ê òîìó, ÷òî ðåçóëüòàòû íàøèõ èññëåäîâàíèé
ñòàëè èçâåñòíû áîëåå øèðîêî è íàøè ó÷åíèêè ñóìåëè ðàñøèðèòü
èõ ïðèìåíåíèå, ïîìîãàÿ äåòÿì ñ çàìåäëåííûì ðàçâèòèåì, àóòèñòàì
è ëþäÿì ñ ïîâðåæäåíèÿìè ìîçãà; ââåñòè ðàçâèâàþùèå ïðîãðàììû
â òþðüìàõ; ïðèìåíèòü ãèïîòåçû ñîâðåìåííîé ôèçèêè ê èññëåäîâà-
íèÿì ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà. ß ïðîäîëæàþ âåñòè ïðîôåññèîíàëüíûå
ñåìèíàðû, íî ïîñëå 1977 ãîäà ïðîãðàììà áûëà ðàñøèðåíà, ÷òîáû
îõâàòèòü áîëüøåå ÷èñëî ó÷àñòíèêîâ, ñ ïîìîùüþ ìàñòåðñêèõ â íà-
øåì òðåíèíãîâîì öåíòðå Äðîìåíîí è Èíñòèòóòå Íîâûõ ïóòåé áû-
òèÿ, ôèëèàëû êîòîðîãî îòêðûâàþòñÿ ïî âñåìó ìèðó.
Íàøè ïðîãðàììû, áûâøèå âíà÷àëå ôîðìàëüíûìè ïîïûòêàìè äîíå-
ñòè íàøè íàó÷íûå èçûñêàíèÿ äî øèðîêîé ïóáëèêè, âñêîðå îáðåëè
íîâûå èçìåðåíèÿ, âêëþ÷àÿ òàíåö, ïóëüñàöèþ è ìíîãî çàáàâíûõ è
ñòðàííûõ Ðèòìîâ Ïðîáóæäåíèÿ, ãäå ó÷àñòíèêè âïëîòíóþ ïðèáëèæà-
þòñÿ ê ãðàíèöàì ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé, íàõîäÿò òàì íîâûå ëèíçû è
î÷èùàþò ñòàðûå, ÷òîáû ÿñíåå óâèäåòü, êåì îíè ìîãóò áûòü.
Ýòà êíèãà ñîäåðæèò ìàòåðèàëû — èäåè è óïðàæíåíèÿ — âûïîëíÿ-
åìûå â íàøèõ ìàñòåðñêèõ. Îíà íàïèñàíà, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì î÷èñ-
òèòü âàøè òåëåñíûå, ìåíòàëüíûå è äóõîâíûå ëèíçû è îáðåñòè äî-
ñòóï ê âåëè÷àéøèì òâîð÷åñêèì ðåñóðñàì. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî âû
ñìîæåòå ñòàòü ïàðòíåðîì ýâîëþöèîííîãî ïðîöåññà, ñïîñîáíûì äî-
ñòè÷ü Óðîâíÿ Åäèíåíèÿ è îáðåñòè ñïîñîáíîñòè ê èñöåëåíèþ ïëàíå-
òû è ðîæäåíèþ ×åëîâåêà Âîçìîæíîãî.
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Ïîðîé êàæåòñÿ, ÷òî ìû æèâåì íà ÷åðäàêå íàøåãî ñóùåñòâà,
èíîãäà ñïóñêàÿñü íà ïåðâûé è âòîðîé ýòàæè, è íèêîãäà íå çàõîäÿ
â çàïåðòûé ïîäâàë. Êíèãà ñîñòàâëåíà òàê, ÷òîáû íàçâàíèÿ ãëàâ ñî-
îòâåòñòâîâàëè êîìíàòàì, êîòîðûå ìû áóäåì èññëåäîâàòü. Ðàçíûì
÷èòàòåëÿì îäíè êîìíàòû ïîêàæóòñÿ áîëåå èíòåðåñíûìè, ÷åì äðó-
ãèå, èëè áîëåå çíàêîìûìè, èëè áîëåå ñòðàííûìè.
Ìíå âñåãäà êàçàëîñü, ÷òî ëþäè íàõîäÿòñÿ â òåñíîì ðîäñòâå ñî ñíå-
æèíêàìè, òàêæå áåñêîíå÷íî ðàçíîîáðàçíûìè â ñâîåì ñíåæíîì áû-
òèè. ß õî÷ó ïîìî÷ü âàì îñîçíàòü âàøó ñîáñòâåííóþ óíèêàëüíîñòü
è ìíîãîîáðàçèå âàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà, êîòîðûé áóäåò ðàñêðû-
âàòüñÿ âàì ïî ìåðå âàøåãî ïðîäâèæåíèÿ. ß ñîâåòóþ âàì âåñòè
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öåññû, îáó÷åíèå è òâîð÷åñòâî. Â ýòèõ öåëîñòíûõ è ïðîáóæäàþ-
ùèõ ïðîöåäóðàõ (íåêîòîðûå èç íèõ îïèñàíû â êíèãå) äâèæåíèå,
âîîáðàæåíèå, êîíöåíòðàöèÿ è òâîð÷åñêîå öåëåïîëàãàíèå èíòåãðè-
ðîâàíû â óïðàæíåíèÿõ, âñëåäñòâèå âûïîëíåíèÿ êîòîðûõ ïðîèñõî-
äèò ãëóáî÷àéøåå ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå íàøåé ôèçè÷åñêîé è óì-
ñòâåííîé æèçíè. Ýòè óïðàæíåíèÿ ïðîêëàäûâàþò ìîñò ìåæäó ïðà-
âûì è ëåâûì ïîëóøàðèÿìè, äðåâíèìè è íîâûìè ìîçãîâûìè ñòðóê-
òóðàìè, ìîçãîì è îñîçíàíèåì. Ïîýòîìó ìû íàçâàëè èõ «Ýâîëþöè-
îííûå óïðàæíåíèÿ», ïðåäïîëîæèâ, ÷òî îíè ïîìîãàþò ïðîáóäèòü
ñêðûòûå ÷åëîâå÷åñêèå âîçìîæíîñòè è ñïîñîáñòâîâàòü èõ ñîçíà-
òåëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ. 
Êîãäà î íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ ñòàëî øèðîêî èçâåñòíî, íàñ ñòàëè
ïðèãëàøàòü äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ íàøåé ðàáîòû â ñîöè-
àëüíîé è îáðàçîâàòåëüíîé ñôåðàõ. Ìû ó÷àñòâîâàëè â ñîçäàíèè
øêîëüíûõ ïðîãðàìì, ãäå äåòåé îáó÷àëè èñïîëüçîâàòü âåñü ñïåêòð
èõ ñåíñîðíûõ è ïîçíàâàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Â íàøåé ïðîãðàì-
ìå äåòè ó÷èëèñü ìûñëèòü ïîñðåäñòâîì îáðàçîâ òàê æå õîðîøî, êàê
è ïîñðåäñòâîì ñëîâ, èçó÷àòü ïðàâîïèñàíèå èëè äàæå àðèôìåòèêó ñ
ïîìîùüþ ðèòìè÷åñêèõ äâèæåíèé, äóìàòü âñåì òåëîì è àêòèâèçèðî-
âàòü îáà ïîëóøàðèÿ. Òàê êàê îáó÷åíèå ðàçëè÷íûì èñêóññòâàì
î÷åíü âàæíî äëÿ öåëîñòíîãî ðàçâèòèÿ, ìû ïîìîãàëè ðàçâèòü è äà-
æå âîññòàíîâèòü óòðà÷åííûå ñïîñîáíîñòè ê ìóçûêå, ðèñîâàíèþ è
ïëàñòèêå â øêîëàõ ÑØÀ è Êàíàäû.
Ìû òàêæå ñîçäàëè ïðîãðàììû, ïîìîãàþùèå ïîæèëûì ëþäÿì ðàçâèòü
óòðà÷åííûå ñïîñîáíîñòè è îáðåñòè íîâûå. Ìû óâåðåíû, ÷òî êîãäà ïî-
æèëûå ëþäè âíîâü îáðåòàþò ñèëû, ê ìóäðåöàì âîçâðàùàåòñÿ ìóä-
ðîñòü, è îáùåñòâî ìîæåò îáðåñòè ñâîå ñàìîå öåííîå äîñòîÿíèå.
Ëþäè ÷àñòî ñïðàøèâàþò íàñ, êàê íàì óäàëîñü ôèíàíñèðîâàòü ýòó
ðàáîòó, òàê êàê î÷åíü òðóäíî íàéòè ôèíàíñîâóþ ïîääåðæêó èííîâà-
öèîííûì ïðîãðàììàì è èõ ñîöèàëüíûì ïðèëîæåíèÿì. Íàì ïîâåçëî
— ìû ïîëó÷èëè íåñêîëüêî ùåäðûõ ãðàíòîâ îò ðàçëè÷íûõ ñâîáîä-
íûõ îò ïðåäðàññóäêîâ ôîíäîâ — íî áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ïîèñ-
êè ôèíàíñèðîâàíèÿ áûëè èçìàòûâàþùèì è íàïðàñíûì òðóäîì.
Â 1973 ãîäó ÿ ïîçíàêîìèëàñü ñ Ìàðãàðåò Ìèä, êîòîðàÿ âïîñëåäñò-
âèè ñòàëà ïðåçèäåíòîì íàøåãî ñîâåòà äèðåêòîðîâ, è îíà ïîñîâåòî-
âàëà ìíå äåëàòü òî, ÷òî îíà ñàìà äåëàëà äëÿ ôèíàíñèðîâàíèÿ ïî÷-
òè âñåõ ñâîèõ àíòðîïîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. «Çàðàáîòàéòå
äåíüãè ñàìîñòîÿòåëüíî, Äæèí, — ñêàçàëà îíà. — Òîãäà âû ñìîæå-
òå äåëàòü ñâîå äåëî è íè îò êîãî íå çàâèñåòü».
È ÿ íà÷àëà çàðàáàòûâàòü ñðåäñòâà äëÿ ïîääåðæêè íàøèõ èññëåäî-
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òî÷åê çðåíèÿ íà îäèí è òîò æå ïðåäìåò. Âû ïîëó÷èòå áîëåå áîãà-
òûé è ðàçíîîáðàçíûé îïûò â ãóùå îïûòà è âïå÷àòëåíèé äðóãèõ.
Ðàáîòà â ãðóïïàõ òàêæå ïîìîãàåò èñêîðåíèòü îäíó èç õóäøèõ òè-
ðàíèé, îò êîòîðûõ ñòðàäàåò Homo Sapiens: òèðàíèþ «ñàìîé
âåðíîé» òî÷êè çðåíèÿ. Ýòà òèðàíèÿ âûðàæåíà â äóðàöêèõ ïîñëîâè-
öàõ òèïà: «Åñëè ýòî äîñòàòî÷íî õîðîøî äëÿ ìåíÿ, çíà÷èò, ýòî äî-
ñòàòî÷íî õîðîøî äëÿ íåãî», «Ñîóñ äëÿ ãóñûíè — òîò æå, ÷òî è ñî-
óñ äëÿ ãóñàêà», «Âäàëè îò öåðêâè íå íàéòè ïðàâäû». ß íå îòðèöàþ
âàæíîñòè ñîãëàñèÿ è îáùåãî ÿçûêà, íî ïðåäëàãàþ ïðåäñòàâèòü ñå-
áå, ÷òî ðàçíûå ìíåíèÿ îáîãàùàþò íàñ; ñëàâà Áîãó, ìíå íå íóæíî
îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ ñîáñòâåííûì îïûòîì, — ÿ ìîãó ïîäåëèòüñÿ èì
ñ âàìè è óçíàòü î âàøåì. Êîãäà âû ïðèçíàåòå ðàçíîîáðàçèå ìíå-
íèé è ðåàêöèé, âû ñòàíåòå áîëåå òåðïèìûì è ìåíåå êðèòè÷íûì, ïî-
òîìó ÷òî âû îáðåòåòå äîñòóï êî ìíîæåñòâó ëèíç è ñïîñîáîâ áûòèÿ.
Âòîðàÿ ïðè÷èíà äëÿ ðàáîòû â ãðóïïå: ÷òîáû äîáèòüñÿ èçìåíåíèé,
íàì òðåáóåòñÿ ïîääåðæêà. Îäíî èç ñèëüíåéøèõ ÷åëîâå÷åñêèõ
ñâîéñòâ — ýòî ëåíü. Ñàìîäèñöèïëèíà è äîáðûå íàìåðåíèÿ êóäà-òî
óëåòó÷èâàþòñÿ, êîãäà ðåçóëüòàòû — òîëüêî âíóòðåííèå. Ñòàðûé
äîáðûé ïðèíöèï ýíòðîïèè — äîñòîéíûé ïðîòèâíèê, è åäèíñòâåí-
íûé èçâåñòíûé ìíå ñïîñîá ïîáåäèòü åãî — ëþáîâíàÿ îáîäðÿþ-
ùàÿ, âçàèìîîáó÷àþùàÿñÿ îáùíîñòü. Íåñêîëüêî ñîòåí ãðóïï ñîçäà-
íû âî âñåì ìèðå â ðåçóëüòàòå íàøèõ ìàñòåðñêèõ è êíèã, è îíè äî-
êàçàëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü â ïîääåðæêå ðîñòà è ðàçâèòèÿ èõ ó÷à-
ñòíèêîâ. Ñàìîå ãëàâíîå — îíè ïðèäàþò ëþäÿì ìóæåñòâà ðàñòè è
ïðèâíîñèòü ýòîò ðîñò â ñâîå îêðóæåíèå, íàïîëíÿÿ íîâûì ñìûñëîì
è ýíåðãèåé ðàáîòó íà âûáðàííîì èìè ïîïðèùå. Ìíîãèå èç ýòèõ
ãðóïï íîñÿò èìÿ Dromenon — äðåâíåãðå÷åñêîå íàçâàíèå öåëèòåëü-
íîãî ðèòìà òàíöà îáíîâëåíèÿ, ââîäÿùåãî ó÷àñòíèêîâ â êîíòàêò ñ
áîëåå øèðîêîé Âñåëåííîé è áîëåå ãëóáîêîé ÷åëîâå÷íîñòüþ. Åñëè
âû çàõîòèòå ñîçäàòü îáó÷àþùóþ ãðóïïó, íàçîâèòå åå, êàê âàì çàõî-
÷åòñÿ, è èñïîëüçóéòå ëþáûå êíèãè è ðåñóðñû, êîòîðûå ïîêàæóòñÿ
âàì ïîäõîäÿùèìè, íî ïîñòàðàéòåñü ïðèâëå÷ü ëþäåé, êîòîðûå ðàç-
äåëÿþò âåðó â áóäóùåå ïëàíåòû è ÷åëîâåêà è õîòÿò ðàáîòàòü âìåñ-
òå, ðàçâèâàÿ ×åëîâåêà âîçìîæíîãî â ñåáå è äðóãèõ. Íàðöèññèçì è
ïñèõîëîãè÷åñêèé ýêñãèáèöèîíèçì íå ïîìîãóò ñîçäàíèþ ãðóïïû.
Âîçâðàùàÿñü ê èñïîëüçîâàíèþ ýòîé êíèãè: ïðè ãðóïïîâîé ðàáîòå
îäèí ÷åëîâåê ìîæåò áûòü âåäóùèì, ïðåäâàðèòåëüíî âûïîëíèâ óï-
ðàæíåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî íåñêîëüêî ðàç. Îí ÷èòàåò óïðàæíåíèÿ
âñëóõ. Îòâåòñòâåííîñòü çà ðîëü âåäóùåãî ñëåäóåò ðàçäåëèòü ñ îñ-
òàëüíûìè ó÷àñòíèêàìè, ïðåäîñòàâëÿÿ êàæäîìó èç íèõ ýòó ðîëü ïî
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äíåâíèê, ãäå âû áóäåòå îïèñûâàòü âàø îïûò — ñëîâàìè, êàðòèíêà-
ìè, íîòàìè, öèòàòàìè, âîïðîñàìè, è ëþáûìè äðóãèìè ñïîñîáàìè
çàïèñè. Ýòîò ñïîñîá âûðàæåíèÿ ïîìîæåò âàì íà÷àòü ñàìûé çàõâà-
òûâàþùèé äèàëîã — äèàëîã ñ îáèòàòåëÿìè âàøåãî âíóòðåííåãî êî-
ñìîñà (ìû íå òîëüêî ñíåæèíêè, íî åùå è ïîëèôðåíèêè).
Êíèãà, êîòîðóþ âû äåðæèòå â ðóêàõ, ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ òîãî, ÷òî-
áû áûòü âàøèì ïðîâîäíèêîì íà ïóòè ê ÷åëîâåêó âîçìîæíîìó, è â
êà÷åñòâå òàêîâîãî îíà ïûòàåòñÿ ñëåäîâàòü ðàçâèâàþùåéñÿ è ïîñëå-
äîâàòåëüíîé ëîãèêå. Íî æèçíü ïîñòîÿííî íàðóøàåò âñÿ÷åñêóþ ëî-
ãèêó, ïîýòîìó íàéäèòå ñàìóþ ïîäõîäÿùóþ âàì ãëàâó è íà÷íèòå ñ
íåå, åñëè âàì òàê çàõî÷åòñÿ. Ìîè ìåòîäû îñíîâàíû íà ïðåäïîëî-
æåíèè, ÷òî ìû ðàñòåì áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå, êîãäà ìû ïðèçíà-
åì è ïðîñëàâëÿåì íàøè ñèëüíûå ñòîðîíû, ÷åì êîãäà «ðàáîòàåì
íàä ïðîáëåìîé».
Ýññå â íà÷àëå êàæäîé ãëàâû ëîãè÷åñêè îáîñíîâûâàåò ìîé âçãëÿä
íà îïðåäåëåííóþ êîíêðåòíóþ ñïîñîáíîñòü, ðàññìàòðèâàÿ åå ìåñòî
â ëè÷íîñòíîì è êóëüòóðíîì êîíòåêñòå. Óïðàæíåíèÿ, ñëåäóþùèå ïî-
ñëå ýññå, ïîìîãóò âàì ïðîáóäèòü ýòó ñïîñîáíîñòü. Öåííîñòü ýòèõ
óïðàæíåíèé — â ðàçâèòèè ñîçíàòåëüíîñòè è èñïîëüçîâàíèè âîç-
ìîæíîñòåé, îáû÷íî îñòàþùèõñÿ íåäîñòóïíûìè. Ïîñëå êàæäîãî óï-
ðàæíåíèÿ ïîìåùåíî åãî îáñóæäåíèå è îïèñàíèå åãî äîïîëíèòåëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé. Ïîñëå òîãî, êàê âû íàó÷èòåñü âûïîëíÿòü óïðàæ-
íåíèå, èçìåíÿéòå åãî! Èçîáðåòèòå ñîáñòâåííûå âàðèàíòû, ïîèãðàé-
òå ñ íèìè, ïîäóìàéòå, êàê ïðèìåíèòü èõ â ñèòóàöèÿõ, îòðàæàþùèõ
âàø îïûò è ïîòðåáíîñòè. Ýòè óïðàæíåíèÿ íå «çàïå÷àòëåíû íà êà-
ìåííûõ ñêðèæàëÿõ», èíà÷å ìåíÿ áû çâàëè Ìîèñåé, è ÿ áû âîäèëà
âàñ ïî êðóãó... êîòîðûé ÿâëÿëñÿ áû ìîèì ñîáñòâåííûì «ÿ». Êðóã
âíóòðè êðóãà âíóòðè êðóãà — ýòî ñòàíåò áåñêîíå÷íûì ïîâòîðåíè-
åì è âîçâðàùåíèåì äëÿ âàñ, åñëè âû íå çàõîòèòå ñòàòü ñî-òâîðöà-
ìè ýòîé êíèãè âìåñòå ñî ìíîé. ß íå îáåùàþ âàì Çåìëè Îáåòîâàí-
íîé, íî íàäåþñü, ÷òî âû îáíàðóæèòåñü ìàññó ñþðïðèçîâ ïî ïóòè.
Åñëè âû ðàáîòàåòå â îäèíî÷åñòâå, âàì ìîæåò áûòü óäîáíåå çàïè-
ñàòü óïðàæíåíèÿ íà ìàãíèòîôîí (Òîëüêî, ïîæàëóéñòà, íå ÷èòàéòå
èõ òîðæåñòâåííûì èëè òðàãè÷åñêèì òîíîì, èíà÷å âû â êîíöå êîí-
öîâ ïåðåñòàíåòå äîâåðÿòü ãîëîñó íà ìàãíèòîôîíå). 
Åñëè âûïîëíÿòü ýòè óïðàæíåíèÿ âìåñòå ñ äðóãèìè, îíè áóäóò ðàáî-
òàòü ëó÷øå (Ðàçóìååòñÿ, ýòî âåðíî íå äëÿ êàæäîãî. Åñëè âû íàñòî-
ÿùèé îòøåëüíèê, ïðîïóñòèòå íåñêîëüêî ñëåäóþùèõ àáçàöåâ). Êîã-
äà ëþäè ðàáîòàþò â ãðóïïå, îíè ñòèìóëèðóþò äðóã äðóãà. Îáìåíè-
âàÿñü ðàçíûìè ðåàêöèÿìè, îíè îáíàðóæèâàþò ìíîæåñòâî ðàçíûõ
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äíåâíîãî ñåìèíàðà; îíè èñïîëüçîâàëèñü â øêîëàõ è êîëëåäæàõ, íà
ðåëèãèîçíûõ êîíôåðåíöèÿõ, â ïðàâèòåëüñòâåííûõ àãåíòñòâàõ, â ñå-
ìüÿõ, â òåðàïåâòè÷åñêèõ ñåññèÿõ, è äàæå â òþðüìàõ — âåçäå, ãäå
ëþäè ñîáèðàþòñÿ âìåñòå, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ.
Ýòà êíèãà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà â êîìïëåêñå ñ äâóìÿ êíèãà-
ìè, íàïèñàííûìè ìíîé è Ðîáåðòîì Ìàñòåðñîì — «Èãðû óìà» è
«Ñëóøàÿ òåëî» — ÷òîáû óãëóáèòü è ðàñøèðèòü îòäåëüíûå îáëàñ-
òè, îñîáåííî òâîð÷åñêîå âîîáðàæåíèå è èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ
ñîçíàíèÿ, à òàêæå ðàçâèòèå ïñèõîôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Ìîÿ
êíèãà «Æèçíåííàÿ ñèëà: ïñèõî-èñòîðè÷åñêîå îòêðûòèå ñåáÿ» îïè-
ñûâàåò ïðîãðàììó ãðóïïîâîãî èññëåäîâàíèÿ, ãäå ó÷àñòíèêè èíòå-
ãðèðóþò ðàçëè÷íûå ñòàäèè èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà
ñî ñòàäèÿìè ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. 
Ïîêà ìû ìîæåì ëèøü ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò íà íåéðîëîãè-
÷åñêîì, ôèçèîëîãè÷åñêîì è ïñèõîëîãè÷åñêîì óðîâíÿõ â ïðîöåññå
âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé, ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ðàñøèðÿòü èñ-
ñëåäîâàíèÿ â ýòîé îáëàñòè. Ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè ýòèõ èññëåäîâà-
íèé ÿñíû. ×åëîâåê — î÷åíü ñëîæíîå ñîçäàíèå: ïðè÷èíó è ñëåäñò-
âèå òÿæåëî ðàçäåëèòü. Äåéñòâèòåëüíî, âñå, ÷òî îòíîñèòñÿ ê ÷åëî-
âåêó, íåâîçìîæíî îïèñàòü â ïðîñòûõ òåðìèíàõ ïðè÷èííî-ñëåäñò-
âåííîé ñâÿçè. Ñêîðåå óæ ëþáîå ÿâëåíèå è îïûò ïðîèñòåêàåò èç
ñëîæíåéøåãî ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîãî ñïëåòåíèÿ èíòåðïðåòàöèé. È
âñå æå ìû çíàåì, ÷òî ýòè îïûòû è ïåðñïåêòèâû ïîçâîëèëè òûñÿ÷àì
ëþäåé óãëóáèòü ñàìîîñîçíàíèå è ñïîñîáíîñòü ê ðîñòó. Âû ìîæåòå
ñ÷èòàòü ñåáÿ îáúåêòîì ñîáñòâåííîãî èññëåäîâàíèÿ, èçáåãàÿ çàâè-
ñòëèâûõ ñðàâíåíèé ñ îïûòîì äðóãèõ. Ïðîéäåò âðåìÿ — è âû ïî÷óâ-
ñòâóåòå èçìåíåíèÿ è âîçðàñòàíèå âàøåé îñîçíàííîñòè è òàëàíòà.
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î÷åðåäè. Íå ñòîèò ïîñòîÿííî âîçëàãàòü îòâåòñòâåííîñòü íà îäíî-
ãî ÷åëîâåêà. Ãðóïïà äîëæíà áûòü äåìîêðàòè÷åñêîé. Åñëè êòî-òî
æåëàåò áûòü ãóðó — íàïîìíèòå åìó (èëè åé), ÷òî ãóðó — àááðå-
âèàòóðà ôðàçû: «Ãëàâíîå — óìåòü ðàäîâàòüñÿ óíèêàëüíîñòè!»*. 
Ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ ó÷àñòíèêè ìîãóò íåêîòîðîå âðåìÿ
ïîñâÿòèòü ñîáñòâåííûì ðàçìûøëåíèÿì è çàïèñàòü ñâîé îïûò. Çà-
òåì ìîæíî ïîäåëèòüñÿ ýòèì îïûòîì ñ îäíèì èëè äâóìÿ ó÷àñòíè-
êàìè èëè, åñëè ãðóïïà íå î÷åíü áîëüøàÿ, ñ öåëîé ãðóïïîé. Êîíå÷-
íî, íåèçáåæíàÿ ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êòî-òî èç ó÷àñò-
íèêîâ íåîõîòíî äåëèòñÿ îïûòîì ñ öåëîé ãðóïïîé. Íî ïðîöåññ âåð-
áàëüíîãî âûðàæåíèÿ îïûòà ñàì ïî ñåáå óãëóáëÿåò åãî, è ïîýòîìó
ïîìîãàåò ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ïîääåðæêó è îáîäðåíèå.
Â ãðóïïîâîé ðàáîòå âàæíî íå ïðèíèìàòü íà ñåáÿ ðîëü ïñèõîòåðà-
ïåâòà è ïðåäîñòåðå÷ü âñåõ îñòàëüíûõ îò ýòîãî èñêóøåíèÿ (åñëè â
ãðóïïå åñòü ïðîôåññèîíàëüíûå ïñèõîòåðàïåâòû, èì áóäåò î÷åíü
ñëîæíî óäåðæàòüñÿ, íî âàì ñëåäóåò íàñòîÿòü, ÷òîáû îíè çàíèìà-
ëèñü ñâîåé ïðàêòèêîé òîëüêî â ðàáî÷åå âðåìÿ). Êîììåíòàðèè, îò
êîòîðûõ íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè íå ìîãóò óäåðæàòüñÿ, íåñìîòðÿ íà
íåîäíîêðàòíûå çàïðåòû, òàêèå êàê: «Ó òåáÿ è âïðàâäó áëîê!» èëè
«ß âèæó îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïîäàâëåííîãî ãíåâà», — íå-
äîïóñòèìû çäåñü, è, âåðîÿòíî, íåäîïóñòèìû íèãäå. Ïðèÿòèå è îäî-
áðåíèå äðóãèõ íàñòîëüêî æå âàæíî çäåñü, êàê è â ëþáîì äðóãîì
îáó÷àþùåì îïûòå. Êàæäûé ÷åëîâåê ïðåêðàñíî ìîæåò ñàì èíòåð-
ïðåòèðîâàòü ðåçóëüòàòû ñîáñòâåííîãî îïûòà è ïîïðîñèòü êîììåí-
òàðèåâ, åñëè çàõî÷åò.
Ïðîâîäÿ ìàñòåðñêèå è ñåìèíàðû â ÑØÀ, Êàíàäå, Åâðîïå, Åãèïòå
è Èíäèè, ÿ ðàáîòàëà ñ ðàçíûìè ãðóïïàìè, ãäå ìëàäøåìó áûëî
ïÿòíàäöàòü ëåò, à ñòàðøåìó — äåâÿíîñòî ÷åòûðå, ãäå îäèí ó÷àñò-
íèê çàêîí÷èë íåñêîëüêî êëàññîâ ñðåäíåé øêîëû, à äðóãèå áûëè
ïðåïîäàâàòåëÿìè êîëëåäæà. Ýòî ðàçíîîáðàçèå âñåãäà îáîãàùàåò
îïûò êàæäîãî ó÷àñòíèêà, óáèðàÿ êóëüòóðíî îáóñëîâëåííûå ÿðëû-
êè è ïðîåêöèè. ß ðàññêàçûâàþ îá ýòîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäëî-
æèòü âàì ñîáðàòü ëþäåé ðàçíîãî âîçðàñòà è ñîöèàëüíîãî ïîëî-
æåíèÿ â âàøåé ãðóïïå.
Ýòà êíèãà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ ðàáîòû ñ ãðóïïàìè â ïÿòü
÷åëîâåê è â òðè òûñÿ÷è — èìåííî òàêèìè áûëè íàøè ìàñòåðñêèå.
Ìíîãèå èç ýòèõ óïðàæíåíèé ÿâëÿþòñÿ ýëåìåíòàìè òðåõ-÷åòûðåõ-
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ïðîáóæäåííûì è æèâûì. Àêòèâíîãî, ïîäâèæíîãî ðåáåíêà çàñòàâ-
ëÿþò «ñèäåòü ñìèðíî», «íå øàëèòü», ñäåðæèâàòü ñâîè ïîðûâû, çà-
ãîíÿþò åãî â êëåòêó øêîëüíîé ïàðòû, êîòîðàÿ ÿâíî ñäåëàíà äëÿ
êîãî-òî äðóãîãî, — è íåóäîáñòâî, êîòîðîå äåòñêèé îðãàíèçì ïî-
ñòîÿííî ÷óâñòâóåò, âûòåñíÿåòñÿ â áåññîçíàòåëüíîå. Òàê íà÷èíàåòñÿ
ïðîöåññ çàáâåíèÿ òåëà è ïîãðóæåíèÿ åãî â ëåòàðãè÷åñêèé ñîí.
Äàæå êîãäà ìû óäåëÿåì âíèìàíèå ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, ìû ÷à-
ñòî âûáèðàåì óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå èñêàæàþò ñîáñòâåííûé îáðàç.
Òàê, ìû ÷àñòî ñ÷èòàåì, ÷òî òåëî íóæíî êàê ìîæíî áûñòðåå «äîâå-
ñòè äî ñòàíäàðòíîãî óðîâíÿ». Ðåçóëüòàò òàêîãî ðàçâèòèÿ — îãðà-
íè÷åííîñòü äâèæåíèé, âåäóùàÿ ê ñòîëü æå îãðàíè÷åííîìó âîñïðè-
ÿòèþ, ÷óâñòâàì è îùóùåíèÿì. Äîáàâüòå ê ýòîìó ïîñòîÿííûé ïðè-
îðèòåò ðàöèîíàëüíî-ëîãè÷åñêîãî ñïîñîáà ïîçíàíèÿ íàä îáðàçíî-
èíòóèòèâíûì è ïîñòîÿííóþ îðèåíòàöèþ íà ýôôåêòèâíîñòü, óñïåø-
íîñòü è ñîîòâåòñòâèå ñòàíäàðòàì — è âû ïîéìåòå, ïî÷åìó ìû ÷àñ-
òî ïðåäñòàâëÿåì ñåáÿ ÷åì-òî âðîäå áåäíûõ ðîäñòâåííèêîâ ìîãóùå-
ñòâåííûõ ìàøèí, à íàøè ìîäåëè âîñïèòàíèÿ, ñîöèàëüíîãî ïëàíè-
ðîâàíèÿ è ìåäèöèíû ëèíåéíû è ìåõàíèñòè÷íû.
Â äâàäöàòîì ñòîëåòèè ìû ïîãðåáëè òåëî â ñàðêîôàãàõ, ñîçäàííûõ
äëÿ ìàøèí. Ãðîõîò, ãóäåíèå, íåäîñòàòîê êèñëîðîäà, ìåðòâûé íåî-
íîâûé ñâåò — òàêîâ îáðàç ýëåêòðîííî-óðáàíèñòè÷åñêîãî àïîêà-
ëèïñèñà, â êîòîðûé âñå ìû âîâëå÷åíû. Ñ îäíîé ñòîðîíû íàäâèãà-
þòñÿ íà íàñ áîëåçíè — ðàê, àðòðèò, èíôàðêò, øèçîôðåíèÿ, à ñ
äðóãîé — îòðàâëåííûå âîäà è âîçäóõ, ýðîçèÿ ïî÷âû è îçîíîâûå
äûðû. Âñå ýòè íåäóãè — ìðà÷íûé îòñâåò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â
íàøèõ ñåðäöàõ, ñóñòàâàõ, êëåòêàõ, ìûøöàõ, àðòåðèÿõ. Âìåñòî òîãî,
÷òîáû ïîçàáîòèòüñÿ î ñîáñòâåííîé ýêîëîãèè, ìû òåðçàåì îêðóæà-
þùèé ìèð. Âîò ïî÷åìó ñàìûå ðåçêèå êðèòèêè ñ÷èòàþò ÷åëîâå÷åñò-
âî ðàêîâîé îïóõîëüþ Çåìëè.
Áûëî ëè âðåìÿ, êîãäà ó÷àñòü òåëà áûëà èíîé, êîãäà æèçíü åãî
áûëà íå àäîì ðàçîðâàííîñòè, à ðàåì åäèíåíèÿ, êîãäà ñâÿçü òå-
ëà è äóõà âîññëàâëÿëàñü è òîðæåñòâîâàëà? Èíîãäà ëåãêîñòü è åñ-
òåñòâåííîñòü äâèæåíèé ðåáåíêà íàïîìèíàþò íàì îá óòåðÿííîì
ðàå ãðàöèè è íàñëàæäåíèÿ. Ïîêà òåëî íå çàæàòî òåñíîé ïàðòîé
è íå âûìóøòðîâàíî óðîêàìè ôèçêóëüòóðû: «Ãðóäü âïåðåä! Æèâîò
ïîäòÿíóòü! Øàãîì — ìàðø!» — îíî îñòàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíûì è
âîñïðèèì÷èâûì ê ëàñêå è ïðèêîñíîâåíèþ, îíî ñëûøèò ìóçûêó
ìóñêóëîâ è ñóñòàâîâ, âåëèêîëåïíî âîñïðèíèìàåò åëå çàìåòíûå
âïå÷àòëåíèÿ è íàñëàæäàåòñÿ ðàéñêîé æèçíüþ, íå äîãàäûâàÿñü î
ãðÿäóùåì ÷èñòèëèùå.

25

Ãëàâà 1
ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÒÅËÀ

Ìû ïîçíàåì îêðóæàþùèé ìèð ñ ïîìîùüþ íàøåãî òåëà. Âî-
ïëîòèâøèñü, äóõ âçàèìîäåéñòâóåò ñ ìèðîì ïîñðåäñòâîì ïëîòè —
÷óäåñíîãî è ñëîæíåéøåãî îðãàíèçìà, ñïîñîáíîãî âîñïðèíèìàòü è
îáðàáàòûâàòü îäíîâðåìåííî òûñÿ÷è ðàçëè÷íûõ ñèãíàëîâ, àäàïòè-
ðîâàòüñÿ ê ñàìîé ðàçíîîáðàçíîé ñðåäå, ñàìîèñöåëÿòüñÿ è ñàìîñî-
âåðøåíñòâîâàòüñÿ. Ñëîæíåéøèå ìåõàíèçìû ðàáîòû ýòîãî ÷óäåñíî-
ãî òâîðåíèÿ ñêðûòû îò íàøåãî ñîçíàíèÿ. Íî ìíîæåñòâî ïîäòâåðæ-
äåííûõ ôàêòîâ î äîñòèæåíèÿõ éîãîâ, à òàêæå èññëåäîâàíèÿ â ëà-
áîðàòîðèÿõ áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè ïîêàçûâàþò, ÷òî ìîæ-
íî ðàñøèðèòü ñîçíàíèå ïîñðåäñòâîì ðàçâèòèÿ òåëà. 
Â ýòîé ðàáîòå ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî êàæäûé èç íàñ ìîæåò ðàçáó-
äèòü òå âîçìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà, êîòîðûìè äîëãîå
âðåìÿ ïðåíåáðåãàëà çàïàäíàÿ êóëüòóðà. Ïðîáóäèâ ýòè ñïîñîáíîñ-
òè, ìû îáðåòåì âîëøåáíóþ ïàëî÷êó — ïàëî÷êó äèðèæåðà íåîáûê-
íîâåííîãî îðêåñòðà, ãäå ìóçûêàíòû — íàøè êîñòè, ìóñêóëû, ñóñ-
òàâû, êîæà, êðîâü, êàæäàÿ êëåòêà — èãðàþò óíèêàëüíûå è íåçàáû-
âàåìûå ìåëîäèè, ñëèâàþùèåñÿ â Ñèìôîíèþ Äóøè è Òåëà. Ìû íå
ìîæåì è äàëüøå èãíîðèðîâàòü íåðàñòîðæèìóþ ñâÿçü ìåæäó psy-
che (äóøîé) è soma (ïëîòüþ).
Â òå÷åíèå âîñåìíàäöàòè ëåò ìû èçó÷àëè ðîëü âîîáðàæåíèÿ â ðàç-
âèòèè íîâûõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà è ïðåîäîëåíèè ïðèâû÷íûõ
øàáëîíîâ. Îáúåäèíèâ ýòè èññëåäîâàíèÿ ñ ðàáîòàìè ìîåãî ìóæà
Ðîáåðòà Ìàñòåðñà ïî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîìó «ïåðåâîñïèòàíèþ»,
ìû ñîçäàëè ðÿä óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîìîãàþò ëþáîìó ðàñêðûòü
è óëó÷øèòü ñâîå âðîæäåííîå òåëåñíîå ñîçíàíèå. Öåëü ýòîé ðàáî-
òû — íàó÷èòüñÿ ñîòðóäíè÷àòü ñ òåëîì âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòíî-
ñèòüñÿ ê íåìó êàê ê íåíàäåæíîìó, õîòÿ è íåèçáåæíîìó, ñïóòíèêó.
Óïðàæíåíèÿ â êîíöå ýòîé ãëàâû îáó÷àþò áàçîâûì íàâûêàì òàêîé
ðàáîòû è ñëóæàò ìîäåëüþ äëÿ èçîáðåòåíèÿ ñîáñòâåííûõ óïðàæíå-
íèé äëÿ ðåøåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ çàäà÷.
Äî ýòîãî, îäíàêî, ìû ðàññìîòðèì îòíîøåíèå ê òåëó, ñëîæèâøååñÿ
â íàøåé òðàäèöèîííîé êóëüòóðå, èáî èìåííî ýòî ïðåäñòàâëåíèå
ñêîðåå âðåäèò òåëó, ÷åì ïîìîãàåò åìó, óãëóáëÿÿ ðàçðûâ ìåæäó òå-
ëåñíûì ðàçóìîì è àáñòðàêòíûì ìûøëåíèåì. 
Êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, íî íàøå âîñïèòàíèå äåëàåò âñå âîçìîæ-
íîå äëÿ òîãî, ÷òîáû íàøå òåëî áûëî âÿëûì è ñîííûì, à âîâñå íå
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Âîçäàâàÿ ÷åñòü òåëó êàê íîñèòåëþ èíòåëëåêòóàëüíîãî è äóõîâíîãî
çíàíèÿ, âîñòî÷íûå êóëüòóðû ðàçâèâàëè ïðàêòèêè äûõàíèÿ è óïðàæ-
íåíèÿ éîãè, ÷òîáû ñäåëàòü ýòîò íîñèòåëü áîëåå ñîâåðøåííûì è ìó-
äðûì. Èíäèéñêèå õðàìîâûå ñêóëüïòóðû ïîä÷åðêèâàþò ìÿãêîñòü,
îêðóãëîñòü è ãèáêîñòü, íåïîñòèæèìóþ äëÿ ëþäåé Çàïàäà. Â áóä-
äèñòñêîì èñêóññòâå è ïðàêòèêàõ ïîä÷åðêèâàåòñÿ óðàâíîâåøåííîñòü
è ïåðåíåñåíèå öåíòðà òÿæåñòè â öåíòð æèâîòà. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÷å-
ëîâåê, ñêîíöåíòðèðîâàâ âíèìàíèå â ýòîé òî÷êå, îáðåòàåò ñïîñîá-
íîñòü îùóùàòü ñèëû Áûòèÿ, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò åãî, çàùèùà-
þò è òðàíñôîðìèðóþò. Åñëè âû êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà ñîë-
íå÷íîì ñïëåòåíèè, — âàøå òåëî ðàññëàáëÿåòñÿ, ñ íåãî ñíèìàåòñÿ
îáû÷íîå íàïðÿæåíèå, è âû ñïîñîáíû ñîâåðøàòü îáû÷íûå äåéñòâèÿ
ëåã÷å è ýôôåêòèâíåå. Äëÿ ïðàêòèêóþùåãî éîãó, áóääèçì èëè òàí-
òðó òåëî ñòàíîâèòñÿ, êàê è äëÿ äðåâíèõ åãèïòÿí, âûñî÷àéøèì õðà-
ìîì ïðåîáðàæåíèÿ, ãäå âñòðå÷àþòñÿ âñå ñèëû ìèðîçäàíèÿ, ïðåîá-
ðàæàÿñü è ñîçèäàÿ íîâîå, âûñøåå åäèíåíèå ìàòåðèè è äóõà.
Âîò ïî÷åìó âî âñå âðåìåíà â ðàçëè÷íûõ êóëüòóðàõ ê òåëó îòíîñè-
ëèñü ñ ïî÷òåíèåì, ñîçäàâàëèñü ðàçëè÷íûå ïðàêòèêè äëÿ åãî ðàçâè-
òèÿ, è äàæå â çàïàäíîé òðàäèöèè åãî íàçûâàëè «õðàìîì Áîæüèì».
Ñåé÷àñ âîçðîæäàåòñÿ èíòåðåñ ê ýòèì ìíîãî÷èñëåííûì òðàäèöèÿì.
Ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå ìèôû î ïðîáóæäåíèè òåëà, íàïîìèíàþùèå õðè-
ñòèàíñêóþ æàæäó Ïðåîáðàæåíèÿ. Ìíîãèå èç ýòèõ ìèôîâ ðîæäåíû
æåëàíèåì âíîâü ñîåäèíèòü äóõ è ïëîòü, ìàòåðèþ è ñîçíàíèå. Äóà-
ëèçì èóäåéñêîãî, ãðå÷åñêîãî, õðèñòèàíñêîãî è ãíîñòè÷åñêîãî ìèðî-
âîççðåíèÿ ïðåêðàñíî âûðàæåí Ïëàòîíîì, ñðàâíèâøèì òåëî ñ òåì-
íîé ïåùåðîé, âî ìðàêå êîòîðîé òîìÿòñÿ ëó÷åçàðíûå äóøè, æàæäó-
ùèå âûðâàòüñÿ èç òåëåñíîãî ìðàêà è âåðíóòüñÿ ê âå÷íîìó ñâåòó.
ß âñåãäà ñ÷èòàëà, ÷òî ìèô îïèñûâàåò ñîáûòèÿ, êîòîðûõ íèêîãäà íå
ïðîèñõîäèëî — è êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ïîñòîÿííî, êàæäóþ ñåêóíäó.
Êàê ëþáîé âåëèêèé ìèô, ñàãà î òåëå è åãî ïðåîáðàæåíèè óæå ñáû-
âàåòñÿ. Çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå âîçíèêëî áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñò-
âî ìèôîâ è òðàäèöèé — áåã òðóñöîé, ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå,
âîñòî÷íûå åäèíîáîðñòâà, êóíäàëèíè-éîãà, øàìàíñêèå ïðàêòèêè, ñó-
ôèéñêèå òàíöû, àêóïóíêòóðà, ðåáåôèíã, ðýéêè, õîëîòðîïíîå äûõà-
íèå, êèíåçèîëîãèÿ, àýðîáèêà — ýòîò ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæàòü äî
áåñêîíå÷íîñòè. Êàæåòñÿ, âñå öåëèòåëüñêèå ïðàêòèêè, êîãäà-ëèáî ñó-
ùåñòâîâàâøèå íà Çåìëå, âíåçàïíî âûçâàíû èç ãëóáèí ïëàíåòàðíîé
ïàìÿòè, ÷òîáû ó íàñ ïîÿâèëñÿ áîãàòåéøèé âûáîð âîçìîæíîñòåé äëÿ
ñàìîèñöåëåíèÿ. È ìû íà÷èíàåì îâëàäåâàòü òåõíèêàìè, êîòîðûå íå
òàê óæ äàâíî ñ÷èòàëèñü ñêîðåå ìèôè÷åñêèìè, ÷åì ðåàëüíûìè. 
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Ðàéñêóþ æèçíü ïëîòè ìû ìîæåì íàáëþäàòü ó íåêîòîðûõ ïðåäñòà-
âèòåëåé òàê íàçûâàåìûõ «ïðèìèòèâíûõ» êóëüòóð, ÷üå ñåíñîðíî-ìî-
òîðíîå ðàçâèòèå äîñòèãàåò èíîãäà âûñî÷àéøåãî óðîâíÿ èçÿùåñòâà
è ìàñòåðñòâà. Ìóäðîå òåëî íåîáõîäèìî èì äëÿ òîãî, ÷òîáû îõî-
òèòüñÿ, ëîâèòü ðûáó, æèòü â ãàðìîíèè ñ ïðèðîäíûìè ðèòìàìè, íà-
êîíåö, ïðîñòî âûæèâàòü. Íèêàêîé ìåõàíèçì íå îáëàäàåò òàêèìè
ðåñóðñàìè. Íîãà óçíàåò çåìëþ, ïî êîòîðîé îíà ñòóïàåò, íîñ ðàñ-
ïîçíàåò çàïàõ, ïðèíåñåííûé âåòðîì. Êàæäàÿ êëåòêà òàêîãî îðãà-
íèçìà ïîëíà áîæåñòâåííîé ñèëû.
Ïîäîáíîå îòíîøåíèå ê òåëó íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ïðèìèòèâíûìè ïëåìå-
íàìè. Òàê, â äðåâíåì Åãèïòå ñ÷èòàëîñü, ÷òî òåëîì óïðàâëÿþò òå æå
çàêîíû, íà îñíîâå êîòîðûõ áûëà ñîçäàíà Âñåëåííàÿ. ×åëîâåê áûë
ïîäîáèåì êîñìîñà, ÷åëîâå÷åñêîå òåëî — õðàìîì, àðõèòåêòóðà êîòî-
ðîãî ïîçâîëÿëà ïðîíèêíóòü â òàéíû ìèðîçäàíèÿ. Êàê óñòàíîâèë
Øâåëëåð äå Ëþáè÷ — ó÷åíûé-åãèïòîëîã è ýçîòåðèê — äðåâíååãèïåò-
ñêèå æðåöû ñ÷èòàëè, ÷òî â ñòðîåíèè òåëà çàêëþ÷åíû âñå ôîðìû è
çàêîíû, ïðèñóùèå àñòðîíîìèè, ãåîãðàôèè, ìóçûêå, ìàòåìàòèêå, àð-
õèòåêòóðå, ìàãèè, öåëèòåëüñòâó è èñêóññòâó. Òåëî ïðîñëàâëÿëîñü êàê
Õðàì Çíàíèÿ. Êàæäûé åãî îðãàí áûë îòðàæåíèåì îäíîãî èç áîæåñò-
âåííûõ ïðèíöèïîâ è ïîñâÿùåí îäíîìó èç áîãîâ. Çäîðîâüå ñ÷èòàëîñü
ïðèçíàêîì âûñîêîãî äóõîâíîãî óðîâíÿ. Â åãèïåòñêîé ñêóëüïòóðå è
æèâîïèñè ìû âèäèì ýòè òåëà — ãèáêèå è ñèëüíûå, ãðàöèîçíûå è îá-
ëàäàþùèå ïðåêðàñíî ðàçâèòîé ìóñêóëàòóðîé. Âîçðîñøèé èíòåðåñ ê
äðåâíååãèïåòñêîé ìàãèè è èñêóññòâó ñâèäåòåëüñòâóåò î íàøåì æåëà-
íèè ñíîâà ñâÿçàòü ñèëó è ãðàöèîçíîñòü, èçÿùåñòâî è çäîðîâüå.
Òåëî â èñêóññòâå äðåâíåé Ãðåöèè â V-III ââ. äî í. ý. âûðàæàëî
ñòðåìëåíèå ê óäîâîëüñòâèþ è ñëóæèëî ýñòåòè÷åñêèì âûðàæåíèåì
åäèíñòâà äóøè è ïëîòè. Ýëëèíñêèì èäåàëîì òåëà áûëî ñîâåðøåí-
íî âûðàæåíèå ôèëîñîôñêèõ êàòåãîðèé áëàãîðîäíîãî è ïðåêðàñíî-
ãî (kalokagathia).
Äëÿ Õðèñòà òåëî áûëî ÷óäåñíûì õðàìîì äëÿ âîïëîùåíèÿ åãî áî-
æåñòâåííîñòè. Â Åâàíãåëèè ðàññêàçûâàåòñÿ î òîì, êàê îí ñòðàíñò-
âîâàë, ïëàâàë íà ëîäêå, ëîâèë ðûáó, åë, ïèë — è ïðîñòî íàñëàæ-
äàëñÿ ýòèì ÷óäåñíûì èíñòðóìåíòîì, òåëîì. Åãî ïðèò÷è íàïîëíåíû
îáðàçàìè, öâåòîì è àðîìàòîì, îíè îáðàùåíû ê ÷óâñòâàì è îùóùå-
íèÿì è äàþò âåëè÷àéøèé ïðîñòîð äëÿ âîîáðàæåíèÿ. Òåëî è ïðèðî-
äà áûëè äëÿ Èèñóñà Áîæåñòâåííûìè òâîðåíèÿìè. Ê ñîæàëåíèþ, òà-
êîå îòíîøåíèå áûëî óòðà÷åíî èíñòèòóòîì öåðêâè, ñîõðàíèâøèñü
ëèøü â òðàäèöèè ãíîñòèêîâ, ÷üè ïèñàíèÿ íà÷èíàþò ñåé÷àñ ïîÿâ-
ëÿòüñÿ — ìîæåò áûòü, íå ñëó÷àéíî.
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Êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî — ýòî òåëî îùóùåíèé. Ó êàæäîãî èç íàñ îá-
ðàç ñîáñòâåííîãî òåëà çàêîäèðîâàí â ìîçãîâûõ êëåòêàõ. Ýòî îò-
êðûòèå áûëî ñäåëàíî íåéðîôèçèîëîãîì Óàéëäåðîì Ïåíôèëäîì.
Îáëàñòè ìîçãà, ãäå çàêîäèðîâàíû îáðàçû ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ, íå-
ïðîïîðöèîíàëüíû ðåàëüíûì ðàçìåðàì ýòèõ îðãàíîâ.
Ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ýòîò «íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèé» îáðàç òåëà
ìîæåò áûòü ðàçâèò è óñîâåðøåíñòâîâàí ñ ïîìîùüþ áîëüøåé îñî-
çíàííîñòè ìåëü÷àéøèõ äâèæåíèé òåëà, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, óëó÷-
øèò ôóíêöèîíèðîâàíèå âñåãî îðãàíèçìà. Ê ïðèìåðó, ïîïûòàéòåñü
ïðåäñòàâèòü ñåáå ïðÿìî ñåé÷àñ êàê ìîæíî ÿð÷å, êàê âû âñòàåòå
ñî ñòóëà. À ñåé÷àñ âñòàíüòå íà ñàìîì äåëå. Ñäåëàëè ëè âû ýòî
òàê, êàê äî ýòîãî ïðåäñòàâëÿëè ñåáå? Ìíîãèå îáíàðóæèâàþò, ÷òî
ðåàëüíûå äâèæåíèÿ çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþòñÿ îò âîîáðàæàåìûõ.
Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ýòî èõ óäèâëÿåò, — ìû îáû÷íî ïëîõî
îñîçíàåì íàøè ïðèâû÷íûå äâèæåíèÿ. Ïîâòîðÿéòå ýòîò ïðîöåññ
äî òåõ ïîð, ïîêà âàøå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê âû âñòàåòå, íå
íà÷íåò ñîâïàäàòü ñ ðåàëüíûìè äâèæåíèÿìè. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ êè-
íåñòåòè÷åñêîãî ÷óâñòâà âàøè ñîçíàíèå è òåëî ñòàíóò áîëåå èíòå-
ãðèðîâàííûìè, è âû ïî÷óâñòâóåòå áîëüøóþ ñâîáîäó äâèæåíèé.
Íàøà ðàáîòà ñ òûñÿ÷àìè ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðîâ ïîäòâåðæäàåò íà-
øå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ìîæíî ïðîáóäèòü ôèçè÷åñêîå òåëî, ðàç-
âèâàÿ êèíåñòåòè÷åñêîå, óëó÷øèâ ïðè ýòîì îáùåå ñîñòîÿíèå îðãà-
íèçìà è åãî ôóíêöèîíèðîâàíèå.
Îáðåòàÿ ñïîñîáíîñòü çàìåíÿòü ïëîõèå äâèæåíèÿ ìóñêóëîâ íà õî-
ðîøèå, âû òåì ñàìûì îáðåòàåòå ñïîñîáíîñòü èçãíàòü ïðî÷ü öåëûé
«áóêåò» îáèä, ìó÷èòåëüíûõ âîñïîìèíàíèé, ñòðàäàíèé è áîëè, íàêî-
ïèâøèõñÿ â òåëå. Ðàçâèòîå êèíåñòåòè÷åñêîå ÷óâñòâî, ñîåäèíåííîå
ñ òâîð÷åñêèì âîîáðàæåíèåì, ïîçâîëèò âàì íå òîëüêî «áûòü çäîðî-
âûì è áîäðûì», — ðàñøèðÿÿ ñîçíàíèå, âû ñìîæåòå îñîçíàâàòü ðà-
áîòó îðãàíîâ, êëåòîê è ôóíäàìåíòàëüíûõ îðãàíè÷åñêèõ ñèñòåì. Âû
ñìîæåòå ïðèñòóïèòü ê òðàíñôîðìàöèè.
Îñâîáîäèâ âàøå òåëî îò íåãàòèâíûõ ïðåäñòàâëåíèé è ïðîáóäèâ åãî
íîâûå âîçìîæíîñòè, âû îêàæåòåñü â èíîì ìèðå — ïîñòîÿííîãî
òâîð÷åñòâà è îçàðåíèÿ. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî âñå, ÷òî âû äåëàëè
ðàíüøå, âû ñïîñîáíû ñäåëàòü ëó÷øå — áîëüøå ëåãêîñòè, áîëüøå
ðàäîñòè, áîëüøå ýôôåêòèâíîñòè! Âîçðàñòåò âàøà ñèëà è âûíîñëè-
âîñòü, à ñëàáîñòü è áåññèëèå («ñèìïòîìû ïðèáëèæàþùåéñÿ ñòàðî-
ñòè») âîâñå èñ÷åçíóò, ñëîâíî âðåìÿ ïîøëî âñïÿòü. Â óäîáíîì è åñ-
òåñòâåííîì ïîëîæåíèè âàøå òåëî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëåãêèì,
ïî÷òè íåâåñîìûì, ïî÷òè áåñïëîòíûì — ñëîâíî âàøà ãîëîâà ïðå-
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Ïîñëå èçó÷åíèÿ ìíîæåñòâà ìåòîäîâ àëüòåðíàòèâíîé ìåäèöèíû íà-
øå âíèìàíèå îñîáåííî ïðèâëåêëè íîâàòîðñêèå ðàáîòû Ìàòòèàñà
Àëåêñàíäåðà, Ìîøå Ôåëüäåíêðàéöà* è Ýëüçû Ãèíäëåð è åå ó÷åíè-
öû Øàðëîòòû Ñåëâåð. Êàæäûé èç íèõ ðàçâèâàë ìåòîäû ïåðå-âîñ-
ïèòàíèÿ òåëà äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëüøåé îñîçíàííîñòè è ðàäèêàëü-
íûõ óëó÷øåíèé. Îñíîâà èõ ìåòîäà — îñîçíàòü íåãàòèâ, íàêîïèâ-
øèéñÿ â òåëå è ïðåâðàòèâøèéñÿ â çàæèìû è ðèãèäíûå äâèæåíèÿ,
— è îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîé ðèãèäíîñòè, çàìåíèâ ñòàðûå ñïîñîáû
íîâûìè, ñâîáîäíûìè è åñòåñòâåííûìè. Êîãäà ïðèõîäèò îñîçíàíèå,
âû áîëüøå íå îãðàíè÷åíû æåñòêèìè ñòåðåîòèïàìè è ñâîáîäíû âû-
áèðàòü íîâûå ñïîñîáû äâèæåíèÿ.
Ýòè âàæíûå îòêðûòèÿ áûëè ñäåëàíû òàê, êàê ñîâåðøàþòñÿ ìíîãèå
îòêðûòèÿ — âñëåäñòâèå íåîáõîäèìîñòè, âûçâàííîé íåñ÷àñòíûì
ñëó÷àåì èëè áîëåçíüþ. Àëåêñàíäåð áûë ïðîôåññèîíàëüíûì àêòå-
ðîì. Âíåçàïíî îí ïîòåðÿë ãîëîñ. Ïûòàÿñü íàéòè ñðåäñòâî èñöåëå-
íèÿ, îí íà÷àë âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü çà äâèæåíèÿìè ñâîåé ãîëî-
âû è øåè. Îí îáíàðóæèë, ÷òî íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ãîëîâû âû-
çûâàåò ãîëîñîâûå çàæèìû. Ýòî îòêðûòèå ïîáóäèëî åãî ñìåíèòü
ïðîôåññèþ è ñîçäàòü òåõíèêó, êîòîðàÿ ñåé÷àñ íàçûâàåòñÿ òåõíè-
êîé Àëåêñàíäåðà. Ýòà òåõíèêà áàçèðóåòñÿ íà ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî
«ïëîõàÿ ïîçà» îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âåñü îðãàíèçì è ÷àñòî ÿâëÿ-
åòñÿ ïðè÷èíîé åãî çàáîëåâàíèé.
Ïîäîáíî ýòîìó, Ýëüçà Ãèíäëåð âûëå÷èëà ñåáÿ îò òóáåðêóëåçà, íà-
áëþäàÿ çà äâèæåíèÿìè äèàôðàãìû è äûõàíèåì, è ÷åðåäóÿ èõ äî
òåõ ïîð, ïîêà èõ ôóíêöèîíèðîâàíèå íå ñòàëî îïòèìàëüíûì. 
«Ôóíêöèîíàëüíàÿ èíòåãðàöèÿ» Ôåëüäåíêðàéöà îñíîâàíà íà ðàçâè-
òèè «ñîçíàâàíèÿ ÷åðåç äâèæåíèå» ñ ïîìîùüþ óâåëè÷åíèÿ äâèãà-
òåëüíûõ âîçìîæíîñòåé òåëà è îäíîâðåìåííîãî îñâîáîæäåíèÿ çà-
áëîêèðîâàííûõ êëåòîê äâèãàòåëüíîé êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà. Ýòî äî-
ñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ìåëü÷àéøèõ è íåçàìåòíûõ äâèæåíèé, ïîñòå-
ïåííî îñâîáîæäàþùèõ íåðâíóþ ñèñòåìó. Êîãäà äâèãàòåëüíûå íåé-
ðîíû «ðàçáëîêèðîâàíû», ïîÿâëÿåòñÿ âåëè÷àéøàÿ ñâîáîäà äâèæåíèé
è ñîîòâåòñòâóþùåå îñâîáîæäåíèå ìûñëåé, ÷óâñòâ è îùóùåíèé.
Êîãäà ìû èçó÷àëè ðàáîòû ýòèõ ïåðâîîòêðûâàòåëåé, à ñ Ôåëüäåí-
êðàéöåì ðàáîòàëè âìåñòå, ìû íà÷àëè îáðàùàòü îñíîâíîå âíèìàíèå
íà ðàçâèòèå «êèíåñòåòè÷åñêîãî òåëà», èëè òåëåñíîãî îáðàçà, èñ-
ïîëüçóÿ àêòèâíîå âîîáðàæåíèå äëÿ óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà.
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ëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé òåðàïèè» è «Îñîçíàâàíèå ÷åðåç äâèæåíèå» (ïðèì. ïåð.).



çû, ïîìîãàþùèå óñòàíîâèòü ñâÿçü ñ âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ òåëà.
Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ìóñêóëû âàøåé ðóêè îäå-
ðåâåíåëè, è âû õîòèòå èõ îñâîáîäèòü. Ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæíî
ÿñíåå, êàê âàøà ðóêà äâèãàåòñÿ ñâîáîäíî. Îùóòèòå ýòî, è â âîîá-
ðàæåíèè è â êèíåñòåòè÷åñêîì òåëå, êàê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âà-
øà ðóêà, ïðåäñòàâüòå ñåáå ëåãêóþ âèáðàöèþ â ðóêå, äâèæóùåéñÿ
ëåãêî è ñâîáîäíî. Èñïîëüçóÿ âîîáðàæåíèå, ìû ïåðåïðîãðàììèðóåì
òó îáëàñòü ìîçãà, ãäå çàêîäèðîâàíû çàæèìû âàøåé ðóêè, ìåíÿÿ
ïðîãðàììó «çàæèì» íà ïðîãðàììó «ñâîáîäíîå äâèæåíèå». Òåëî ðå-
àãèðóåò íà íîâóþ êîìàíäó ìîçãà — è âàøà ðóêà îñâîáîæäàåòñÿ è
äâèãàåòñÿ ñâîáîäíåå è ëåã÷å, ÷åì âû ìîãëè îæèäàòü.
Ïðè ðàáîòå ñ áîëåå ñåðüåçíûìè çàáîëåâàíèÿìè èñïîëüçóåòñÿ òîò
æå ñàìûé ïðèíöèï. Âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåííîñòè è ñïî-
êîéñòâèÿ, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàø îðãàí ðàáîòàåò ñàìûì ëó÷øèì
îáðàçîì. Åñëè âû áîëüíû èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèåì — ïðåä-
ñòàâüòå ñåáå çàðàæåííûé ðàéîí êàê ìîæíî ÿð÷å. Çàòåì ïðåäñòàâü-
òå ñåáå áåëûå êðîâÿíûå êëåòêè â âèäå àðìèè êðîøå÷íûõ ñîëäàòè-
êîâ — êàê îíè äâèãàþòñÿ ê çàðàæåííîìó ó÷àñòêó, àòàêóþò åãî, èç-
ãîíÿÿ àãðåññîðîâ ïðî÷ü èç îðãàíèçìà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîò îð-
ãàí ñîâåðøåííî çäîðîâûì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî îí çàìå÷àòåëüíî
ñåáÿ ÷óâñòâóåò è âåëèêîëåïíî ôóíêöèîíèðóåò — è ïîñòàðàéòåñü
óäåðæàòü ýòó êàðòèíêó â ñâîåì âîîáðàæåíèè êàê ìîæíî äîëüøå.
À çàòåì ïîãîâîðèòå íàïðÿìóþ ñ âàøèì ìîçãîì, ïðåäëîæèâ åìó
ïðîäîëæàòü èñöåëåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàñòóïèò ïîëíîå âû-
çäîðîâëåíèå. Ðåáåíîê, ó êîòîðîãî ñëîìàíà êîñòü, ìîæåò ïðåä-
ñòàâèòü ñåáå ìàëåíüêèõ ÷åëîâå÷êîâ èëè æèâîòíûõ, êîòîðûå ïðè-
íîñÿò öåìåíò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî÷èíèòü åãî êîñòü è ïîìî÷ü åé
áûñòðåé ñðàñòèñü. 
Óïðàæíåíèå 3 ýòîé ãëàâû ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü
âàì íàëàäèòü ñâÿçü ñ âàøåé òåëåñíîé ìóäðîñòüþ. Èñïîëüçóÿ ïî-
äîáíûå òåõíèêè, ìíîãèå âðà÷è äîñòèãëè çàìå÷àòåëüíûõ ðåçóëüòà-
òîâ â èçëå÷åíèè òÿæåëîáîëüíûõ ïàöèåíòîâ. Ðàáîòà Êàðëà è Ñòåôà-
íè Ñèìîíòîíîâ ñ ðàêîâûìè áîëüíûìè, ãäå îíè èñïîëüçîâàëè óï-
ðàâëÿåìîå âîîáðàæåíèå â ñî÷åòàíèè ñ òðàäèöèîííîé òåðàïèåé, —
îäèí èç òàêèõ ïðèìåðîâ.
Ê ñîæàëåíèþ, ïî ìåðå ðàñøèðåíèÿ íàøåãî ñîçíàíèÿ è åãî áîëü-
øåãî ðåçîíàíñà ñ âûñøåé ðåàëüíîñòüþ, îäíîâðåìåííî íàì îòêðû-
âàåòñÿ òåìíàÿ ñòîðîíà äóøè ñ ïðîâàëàìè è òóïèêàìè íàøåãî áû-
òèÿ. Âñå, ÷òî èçâåñòíî íàøåìó ðàçóìó, èçâåñòíî è íàøåìó òåëó.
Êîãäà ãðóïïå ñåìèëåòíèõ äåòåé äàþò êîìàíäó: «Ãðóäü âïåðåä, æè-
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âðàòèëàñü â ãîëîâó âîçäóøíîãî çìåÿ, à âàøå òåëî — åãî õâîñò, ïà-
ðÿùèé â âîçäóõå!
Èçó÷àÿ âîçìîæíîñòè òâîð÷åñêîãî âîîáðàæåíèÿ, ìû îáíàðóæèëè,
÷òî íàøå òåëî îáëàäàåò ãëóáîêîé ìóäðîñòüþ, ïîìîãàþùåé åãî ñà-
ìîðåãóëÿöèè è ñàìîèñöåëåíèþ. Â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ ìû
ïî÷òè íè÷åãî íå çíàåì îá ýòîé ìóäðîñòè — òåëî è ðàçóì ãîâîðÿò
íà ðàçíûõ ÿçûêàõ. Ïîýòîìó ìóäðîñòü òåëà ÷àñòî îáíàðóæèâàåò ñå-
áÿ â ìå÷òàõ, ñíîâèäåíèÿõ, ñêàçêàõ è ìåòàôîðàõ.
Ýòè èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ õîðîøî çíàêîìû âðà÷àì, êî-
òîðûå ñëûøàò ãîðÿ÷å÷íûé áðåä ñâîèõ ïàöèåíòîâ. Ýòè æå ñîñòîÿ-
íèÿ èçâåñòíû øàìàíàì è òåì, êòî ïðèíèìàë ãàëëþöèíîãåíû. Ê ñî-
æàëåíèþ, ïîñëàíèÿ, ïîëó÷åííûå â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ, ÷àñòî îòâåðãà-
þòñÿ îáû÷íûì ñîçíàíèåì.
Êàê âîéòè â êîíòàêò ñ ìóäðîñòüþ òåëà, íå çàáîëåâàÿ ëèõîðàäêîé
è íå ïðèíèìàÿ «ðàñòåíèé ñèëû»? Ñïîñîáîâ ìíîãî — îò âåùèõ ñíîâ
â õðàìå Àñêëåïèÿ, áîãà öåëèòåëüñòâà â äðåâíåì Ýïèäàâðå, äî èçó-
÷åíèÿ òåëåñíûõ ñèãíàëîâ â ëàáîðàòîðèÿõ áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé
ñâÿçè. Èáî òåëó âåäîìà åãî ìóäðîñòü, íî ìû, ëþäè çàïàäíîé êóëü-
òóðû, óòðàòèëè ñâÿçü ñ íåé.
×òîáû âîññòàíîâèòü ýòó ñâÿçü, ìû èñïîëüçîâàëè âèçóàëèçàöèþ è
âîîáðàæåíèå — òåõíèêè, êîòîðûå ïîìîãàëè ëþäÿì òûñÿ÷åëåòèÿ-
ìè. Ìíîãî÷èñëåííûå îïûòû ïîäòâåðæäàþò òîò ôàêò, ÷òî õîðîøî
íàòðåíèðîâàííîå âîîáðàæåíèå — êîãäà ÷åëîâåê ñïîñîáåí îäíî-
âðåìåííî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ — èç-
ìåíÿåò ÷àñòîòó ðèòìîâ ìîçãà, êðîâÿíîå äàâëåíèå, ñåðäöåáèåíèå,
òåìïåðàòóðó, ðàáîòó æåëóäêà è èììóííîé ñèñòåìû — ôàêòè÷åñ-
êè, âñþ ôèçèîëîãèþ.
Îäíî èç ñàìûõ ñëîæíûõ éîãè÷åñêèõ óïðàæíåíèé âûïîëíÿåòñÿ éî-
ãàìè, ïðàêòèêóþùèìè â Ãèìàëàÿõ. Àäåïò ñèäèò íà õîëîäíîì êàì-
íå íà ìîðîçå, îäåòûé òîëüêî â íàáåäðåííóþ ïîâÿçêó. Íà ñïèíó åìó
êëàäóò ìîêðóþ ïðîñòûíþ è, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê åãî òåëî ñòàíî-
âèòñÿ ãîðÿ÷èì è âûïîëíÿÿ ïðè ýòîì íåêîòîðûå äûõàòåëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ, îí ñóøèò ïðîñòûíþ (ÿ ïðåäñòàâëÿþ ñåáå, ÷òî áûëî áû,
åñëè áû ó÷åíûå ñòåïåíè ïðèñóæäàëèñü ñîãëàñíî êîëè÷åñòâó âûñó-
øåííûõ ïðîñòûíåé. Ñêàæåì, ïÿòü ïðîñòûíåé — äîêòîð íàóê, 10
ïðîñòûíåé — ÷ëåí-êîððåñïîíäåíò...)
×òîáû èçìåíèòü âîñïðèÿòèå, íóæíî ñìåíèòü ìåòàôîðó. Â íàøèõ èñ-
ñëåäîâàíèÿõ ìû íàøëè ìåòàôîðû, ïîäõîäÿùèå äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïðåäñòàâèòü ñåáå îáùåíèå ñ ðàçëè÷íûìè îðãàíàìè è ñîñòîÿíèÿìè.
Âïîñëåäñòâèè âîîáðàæåíèå ïîìîæåò âàì íàéòè ñîáñòâåííûå îáðà-
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ñîçíàíèå è îùóùåíèÿ. Âñå ýòè ó÷åíèÿ ãîâîðÿò î òîì ñàìîì ôåíî-
ìåíå, ñ êîòîðûì ìû ðàáîòàåì: ýôèðíîå, èëè âîîáðàæàåìîå òåëî
çàêîäèðîâàíî â îáëàñòè ìîòîðíîé êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, íàçûâà-
åìîé «ãîìóíêóëóñîì» — ìàëåíüêèì ÷åëîâå÷êîì ñ îãðîìíîé ãîëî-
âîé, ÿçûêîì, êèñòüþ è î÷åíü ìàëåíüêèì òóëîâèùåì è íîãàìè. Âî
âñÿêîì ñëó÷àå, ó íàñ åñòü âñå îñíîâàíèÿ ñ÷èòàòü, ÷òî ìû ìîæåì ïî-
ëó÷èòü äîñòóï ê òåì ôèçè÷åñêèì ïðîöåññàì, êîòîðûå îáû÷íî íàõî-
äÿòñÿ çà ïðåäåëàìè ñîçíàíèÿ.
Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: «À çà÷åì íàïðÿãàòüñÿ?» Äîñòàòî÷íî òîãî, ÷òî
íàì íå íóæíî ñîçíàòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü ðàáîòó íàøèõ îðãàíîâ
— ìîæíî äîâåðÿòü åñòåñòâåííîé ìóäðîñòè òåëà, à ñîçíàíèå èñ-
ïîëüçîâàòü äëÿ áîëåå âàæíûõ âåùåé. Îäíàêî, åñëè âû õîòèòå íà-
ó÷èòüñÿ âõîäèòü â êîíòàêò ñ ýòîé áåññîçíàòåëüíîé ìóäðîñòüþ, îá-
ðåñòè ñïîñîáíîñòè ê èñöåëåíèþ è áîëåå ãëóáîêîìó âîñïðèÿòèþ —
âàì ñòîèò ïðîáóäèòü âàøå ýôèðíîå òåëî.
ß âïåðâûå ñòîëêíóëàñü ñ çàãàäêîé âîîáðàæàåìîãî òåëà çàäîëãî äî
òîãî, êàê óçíàëà ÷òî-ëèáî î ïðàíå, öè èëè êà. Ìíå áûëî òîãäà øåñòü
ëåò, è ÿ ïðîâîäèëà ëåòî ó ñâîåãî äÿäè Ïîëÿ, îòñòàâíîãî îôèöåðà,
ïîòåðÿâøåãî íîãó âî âðåìÿ âîéíû. Êàê-òî ðàç îí ïîêàçàë íà ïóñ-
òîå ìåñòî ïåðåä ñîáîé è ïîïðîñèë: «Äæèí, ïî÷åøè ìíå ïÿòêó!».
«Äÿäÿ Ïîëü, — âîçðàçèëà ÿ, — ó âàñ æå íåò ïÿòêè». «ß çíàþ, —
îòâåòèë îí, — íî îíà âñå åùå ÷åøåòñÿ, òàê ÷òî âñå-òàêè ïî÷åøè.»
ß áûëà èçóìëåíà è ñáèòà ñ òîëêó, íî âñå-òàêè ïî÷åñàëà âîçäóõ â
òîì ìåñòå, ãäå, êàê ìíå êàçàëîñü, äîëæíà áûëà áûòü äÿäèíà ïÿòêà.
«Îîîõ!» — óäîâëåòâîðåííî âîñêëèêíóë äÿäÿ è ïîáëàãîäàðèë ìåíÿ.
Ãîäû ñïóñòÿ ÿ ïîíÿëà, ÷òî ýòà æóòêîâàòàÿ ñöåíà ïðèîòêðûëà çàâå-
ñó ìåæäó ôèçè÷åñêèì è ïðèçðà÷íûì òåëàìè — ïÿòêà, âìåñòå ñ åå
çóäîì, áûëà îòðåçàíà îò ôèçè÷åñêîãî òåëà, íî íå îò âîîáðàæàå-
ìîãî. Â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ è îáó÷åíèè ìû èñïîëüçóåì ýòîò ôå-
íîìåí äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòåé òîíêîãî èëè «êèíåñòåòè÷åñêîãî»
òåëà (îò ãðå÷åñêîãî — kinema — äâèæåíèå, esthesià — îùóùåíèå). 
Íåêîòîðûå ëþäè îáëàäàþò âðîæäåííîé ñïîñîáíîñòüþ ê «êèíåñòå-
òè÷åñêîìó âîîáðàæåíèþ». Êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé òåñíî ñâÿçàíà ó
íèõ ñ âîîáðàæåíèåì è ïîëó÷àåòñÿ ëåãêî è åñòåñòâåííî. Òàêèì ëþ-
äÿì ëåã÷å, ÷åì äðóãèì, ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòè êèíåñòåòè÷åñêîãî
òåëà. Íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî êòî-òî íå ñìîæåò âûïîëíèòü ýòè óï-
ðàæíåíèÿ — ïðîñòî ýòî ïîòðåáóåò íåñêîëüêî áîëüøèõ óñèëèé. Êè-
íåñòåòèêè îáû÷íî äâèãàþòñÿ è æåñòèêóëèðóþò âî âðåìÿ ðàçãîâî-
ðà. ß ñàìà — êèíåñòåòèê, è åñëè âî âðåìÿ ëåêöèè ÿ ïîïûòàþñü ñòî-
ÿòü íåïîäâèæíî, òî ó ìåíÿ ÿçûê ïðèëèïíåò ê ãîðòàíè. Êîíå÷íî,
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âîò âòÿíóòü, øàãîì ìàðø!» — ýòà êîìàíäà îòçûâàåòñÿ ýõîì âî âñåé
èõ äàëüíåéøåé æèçíè. Ýòó êîìàíäó îíè ñëûøàò ïîòîì ñíîâà è ñíî-
âà — êàêèìè áû ñëîâàìè îíà íå áûëà âûðàæåíà. Ýôôåêò îò ýòîé
êîìàíäû ïîñòåïåííî íàêàïëèâàåòñÿ, âîçäåéñòâóåò âñå ñèëüíåå, ñî-
çäàâàÿ öåëûå ñòðàíû è íàðîäû ëþäåé, êîòîðûõ áîëüøå âñåãî ïó-
ãàåò ìûñëü î ñîïðîòèâëåíèè è îòêàçå ïîä÷èíÿòüñÿ êîìàíäå. Ïîðà
èçìåíèòü ñàìó êîìàíäó, ïîçâîëèâ ñåìèëåòíèì è ñåìèäåñÿòèëåòíèì
øàãàòü íå â íîãó, à â ãàðìîíèè ñ ðèòìàìè ñîáñòâåííîãî òåëà.
Óïðàæíåíèÿ â ýòîé ãëàâå ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü
èíòåãðàöèè äóøè è òåëà. Èõ ëåãêî ìîæíî èñïîëüçîâàòü â ñî÷åòà-
íèè ñ äðóãèìè ãèìíàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è öåëèòåëüñêèìè
ïðàêòèêàìè.
Â ïåðâûì äâóõ óïðàæíåíèÿõ ñàìîå ãëàâíîå — îñîçíàíèå è âíè-
ìàòåëüíîñòü. ×åì áîëåå âíèìàòåëüíûìè âû áóäåòå ê êàæäîìó
äâèæåíèþ, òåì ÿñíåå ñòàíåò îáðàç âàøåãî òåëà. ß î÷åíü ïðîøó
âàñ — áûòü èìåííî âíèìàòåëüíûìè ê êàæäîìó äâèæåíèþ, à íå
ñóäèòü î íèõ.
Êàê è áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé, îíè íå ïîìîãóò âàì, åñëè âû íå
áóäåòå âûïîëíÿòü èõ. Îíè òàêæå íå ïðèíåñóò âàì îñîáåííîé ïîëü-
çû, åñëè âû îòíåñåòåñü ê íèì òàê, êàê ìû îáû÷íî îòíîñèìñÿ ê
áîëüøèíñòâó ó÷åáíûõ êóðñîâ — èõ «ïîëîæåíî èçó÷èòü», ÷òîáû ïå-
ðåéòè ïîòîì â ñëåäóþùèé êëàññ. Îïûò ìíîæåñòâà ìîèõ ó÷åíèêîâ
ïîäòâåðæäàåò: ÷åì áîëüøå âûïîëíÿåøü ýòè óïðàæíåíèÿ, èíòåãðè-
ðóÿ èõ â îáû÷íóþ æèçíü, òåì áîëüøå îòêðûâàåòñÿ â íèõ íîâûõ
ñìûñëîâ, âîçìîæíîñòåé è ãëóáèíû.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÒÅËÎ

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Êàê çàïàäíàÿ, òàê è âîñòî÷íàÿ òðàäèöèÿ óòâåðæäàþò, ÷òî
êàæäûé èç íàñ îáëàäàåò âòîðûì, íåìàòåðèàëüíûì òåëîì — åãî íà-
çûâàþò «òîíêèì» èëè «ýôèðíûì». «Êà» äðåâíèõ åãèïòÿí, «ïðàíè÷å-
ñêîå» òåëî éîãîâ, ïëàòîíîâñêèå «èäåàëüíûå ôîðìû», «àñòðàëüíîå
òåëî» ðàçëè÷íûõ ýçîòåðè÷åñêèõ øêîë — êàæäîå èç ýòèõ òåë ñîñòî-
èò èç áîëåå òîíêîé ñóáñòàíöèè, ÷åì ôèçè÷åñêàÿ. Ðàçâèòèå ýòîãî
âòîðîãî òåëà óëó÷øàåò ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíèçìà è ðàñøèðÿåò
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Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç.
Òåïåðü ïîäíèìèòå âàøó êèíåñòåòè÷åñêóþ ïðàâóþ ðóêó, ïðåäñòàâëÿÿ
ñåáå äâèæåíèå êàê ìîæíî áîëåå æèâî è òî÷íî.
Ñíîâà ïîäíèìèòå ôèçè÷åñêóþ ïðàâóþ ðóêó, çàòåì êèíåñòåòè÷åñêóþ.
Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç, ïîäíèìàÿ ïîïåðåìåííî ôèçè-
÷åñêóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ ðóêó.
Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå äâèæåíèå ôèçè÷åñêîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ëå-
âîé ðóêîé, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå äâèæåíèå êèíåñòåòè÷åñêîé ðóêè êàê
ìîæíî æèâåå è òî÷íåå, ÷òîáû îùóùåíèå âîîáðàæàåìîãî äâèæåíèÿ
áûëî êàê ìîæíî áëèæå ê ðåàëüíîìó.
Ñäåëàéòå äâèæåíèå äâóìÿ ðóêàìè, ÷åðåäóÿ äâèæåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
è êèíåñòåòè÷åñêèõ ðóê.

Äåëàéòå âàøèìè ôèçè÷åñêèìè ðóêàìè è ïëå÷àìè êðóãîâûå äâèæå-
íèÿ âïåðåä, ñëîâíî ýòî ïàðîõîäíûå êîëåñà.
Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå äâèæåíèå êèíåñòåòè÷åñêèìè ðóêàìè è ïëå-
÷àìè, ñîõðàíÿÿ òî æå ÷óâñòâî âðàùàþùèõñÿ êîëåñ, ÷òî è ïðè äâè-
æåíèè ðåàëüíûõ ðóê è ïëå÷.
Òåïåðü ïîïåðåìåííî.
Òåïåðü äåëàéòå ðåàëüíûìè ðóêàìè è ïëå÷àìè êðóãîâûå äâèæåíèÿ
â îáðàòíóþ ñòîðîíó — «ïàðîõîä ïÿòèòñÿ íàçàä».
Òî æå ñàìîå — êèíåñòåòè÷åñêè.
Ïîïåðåìåííî.

Òåïåðü ñäåëàéòå ôèçè÷åñêèì òåëîì âûïàä ôåõòîâàëüùèêà íàïðàâî.
Âåðíèòåñü â öåíòð.
Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç.
Ñäåëàéòå âûïàä íàïðàâî êèíåñòåòè÷åñêèì òåëîì.
Âåðíèòåñü â öåíòð.
Ñäåëàéòå âûïàä íåñêîëüêî ðàç ïîïåðåìåííî ôèçè÷åñêè è êèíå-
ñòåòè÷åñêè.
Ñäåëàéòå âûïàä ôåõòîâàëüùèêà íàëåâî.
Ïðîäîëæàéòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé:
Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå íàïðàâî. Âîçâðàùåíèå â öåíòð.
Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå íàëåâî. Âîçâðàùåíèå â öåíòð.
Êèíåñòåòè÷åñêîå äâèæåíèå íàëåâî. Âîçâðàùåíèå
Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå íàëåâî. Âîçâðàùåíèå.
Êèíåñòåòè÷åñêîå äâèæåíèå íàïðàâî. Âîçâðàùåíèå.
Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå íàïðàâî. Âîçâðàùåíèå.
Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå íàëåâî. Âîçâðàùåíèå.
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çäåñü èãðàåò ðîëü ìîÿ èòàëüÿíñêàÿ êðîâü, íî ýòî íå ãëàâíîå. Ñâî-
áîäíî è òåìïåðàìåíòíî æåñòèêóëèðîâàòü ñïîñîáíû íå òîëüêî èòà-
ëüÿíöû. È äàæå åñëè äëÿ êîãî-òî êèíåñòåòè÷åñêèé êàíàë íå ÿâëÿ-
åòñÿ äîìèíèðóþùèì — ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò åãî ðàçâèòü. Óìå-
íèå ÷èòàòü íå äàåòñÿ îò ðîæäåíèÿ íèêîìó — íî êàæäûé ìîæåò
íàó÷èòüñÿ ÷èòàòü, åñëè íàó÷èòñÿ ïîíèìàòü, êàêèì îáðàçîì èç áóêâ
îáðàçóþòñÿ ñëîâà.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Åñëè ýòî âîçìîæíî, ïåðâûé ðàç ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü ïðî÷è-
òàòü âàì óïðàæíåíèå âñëóõ. Èëè çàïèøèòå åãî íà ìàãíèòîôîí.
Ñíà÷àëà ïðî÷èòàéòå óïðàæíåíèå öåëèêîì íåñêîëüêî ðàç, ÷òîáû
ïîíÿòü åãî îáùèé ñìûñë è ñòðóêòóðó, è òîëüêî ïîñëå ýòîãî ïðè-
ñòóïàéòå ê âûïîëíåíèþ.
Åñëè âàøå âíèìàíèå íà÷íåò ðàññåèâàòüñÿ — îñòàíîâèòåñü. Ýòî óï-
ðàæíåíèå íàïðàâëåíî íå ñòîëüêî íà äâèæåíèå, êàê òàêîâîå, ñêîëü-
êî íà ñâÿçü äâèæåíèÿ è âíèìàíèÿ, è êîãäà îíè ðàçäåëåíû, ìû ïðî-
ñòî ìåõàíè÷åñêè âîñïðîèçâîäèì ïðèâû÷íûå øàáëîíû. Èìåííî ïî-
ýòîìó ïðîäóêòèâíåå çàíèìàòüñÿ â ãðóïïå, îñîáåííî ïîä ðóêîâîäñò-
âîì îïûòíîãî âåäóùåãî, êîòîðûé ÷óâñòâóåò, êîãäà ñëåäóåò ñäåëàòü
ïåðåðûâ è ðàññëàáèòüñÿ. Åñëè ó âàñ íåò âîçìîæíîñòè çàíèìàòüñÿ â
ãðóïïå èëè ñ äðóãîì — ñîçäàéòå ãðóïïó â ñâîåì âîîáðàæåíèè!
Îäèíî÷åñòâî, åñëè îíî íå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îñîçíàííîãî âû-
áîðà, ìîæåò çàòðóäíèòü ïóòü ê ñàìîðàñêðûòèþ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Âñòàíüòå ïîóäîáíåå, ðàññëàáüòå êîëåíè è çàêðîéòå ãëàçà.
Îêîëî ìèíóòû íàáëþäàéòå çà âàøèì äûõàíèåì. 
Çàòåì ïðîâåðüòå, ðàâíîìåðíî ëè ðàñïðåäåëåí âåñ âàøåãî òåëà
ìåæäó ïðàâîé è ëåâîé íîãàìè, è îùóòèòå, êàê âàøè íîãè ñîïðèêà-
ñàþòñÿ ñ ïîëîì.
Áåãëî ïðîñìîòðèòå âàøå òåëî îò ìàêóøêè äî ïÿòîê, ÷òîáû óáå-
äèòüñÿ, ÷òî êàæäûé åãî ó÷àñòîê äîñòàòî÷íî ðàññëàáëåí — îñîáåí-
íî øåÿ è ïëå÷è.
Ïîäíèìèòå âàøó ôèçè÷åñêóþ ïðàâóþ ðóêó â ñòîðîíó, îùóùàÿ, êàê
äâèæóòñÿ ìûøöû âñåãî òåëà, êîãäà âû äåëàåòå ýòî. Ïî÷óâñòâóéòå
íàïðÿæåíèå ïàëüöåâ, ðóêè, ïëå÷à, òîðñà. Òåïåðü, òàê æå îñîçíàí-
íî, îïóñòèòå ðóêó.
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Îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå: èçìåíèëîñü ëè âàøå âîñïðèÿòèå îê-
ðóæàþùåãî ìèðà*?

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Âû ìîæåòå äåëàòü íå òîëüêî îïèñàííûå âûøå äâèæåíèÿ, íî
è ïðèäóìûâàòü ñîáñòâåííûå — íî ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü ñ äîìèíè-
ðóþùåé ñòîðîíû òåëà. Äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ ýòî ïðàâàÿ ñòîðî-
íà, òàê êàê îíà ëó÷øå ðàçâèòà. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå ìû íà÷èíàåì
äâèæåíèÿ ñ ðóê — èìåííî ðóêè îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè ïîäâèæ-
íûìè è ëîâêèìè ÷àñòÿìè òåëà.
Î÷åíü âàæíî äåëàòü ôèçè÷åñêèå äâèæåíèÿ íåñêîëüêî ðàç, îáðà-
ùàÿ âíèìàíèÿ íà îùóùåíèÿ è ðåàêöèè âñåãî òåëà. Òîãäà, äåëàÿ êè-
íåñòåòè÷åñêèå äâèæåíèÿ, âû ïðîñòî âîñïðîèçâîäèòå ýòè îùóùåíèÿ,
íå äåëàÿ ïðè ýòîì ôèçè÷åñêèõ äâèæåíèé (Åñëè ïðèëîæèòü â ýòî
âðåìÿ ê âàøåìó òåëó êîæíûé ãàëüâàíîìåòð, îí çàðåãèñòðèðóåò åëå
çàìåòíûå äâèæåíèÿ ìûøö). Îáðàòèòå âíèìàíèå — êîãäà âàì ëåã-
÷å áûòü âíèìàòåëüíûì ê ñâîèì îùóùåíèÿì: ïðè áûñòðûõ äâèæåíè-
ÿõ èëè ìåäëåííûõ?
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Òåïåðü ïóñòü âàøå êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî äåëàåò âûïàä íàïðàâî, à
ôèçè÷åñêîå — íàëåâî. Âîçâðàùåíèå â öåíòð.
Òåïåðü äåëàéòå ðåàëüíîå äâèæåíèå íàïðàâî, à êèíåñòåòè÷åñêîå —
íàëåâî. Âîçâðàùåíèå â öåíòð.
Îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Ïîäíèìèòå ôèçè÷åñêèå ðóêè ââåðõ è ïîñòîéòå òàê íåêîòîðîå âðåìÿ.
Â òî æå âðåìÿ ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøè êèíåñòåòè÷åñêèå ðóêè ñâèñà-
þò âäîëü òåëà.
Ìåäëåííî îïóñòèòå ôèçè÷åñêèå ðóêè, ïîäíèìàÿ â ýòî âðåìÿ êèíå-
ñòåòè÷åñêèå, íàáëþäàÿ êàê ìîæíî âíèìàòåëüíåå, êàê âàøè êèíå-
ñòåòè÷åñêèå ðóêè äâèæóòñÿ íàâñòðå÷ó ôèçè÷åñêèì.
Òåïåðü îïóñòèòå êèíåñòåòè÷åñêèå ðóêè, ïîäíèìàÿ ôèçè÷åñêèå.
Îïóñòèòå ôèçè÷åñêèå ðóêè, ïîäíèìàÿ êèíåñòåòè÷åñêèå.
Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà ïîäúåìû è ñïóñêè êèíå-
ñòåòè÷åñêèõ ðóê íå ñòàíóò ïðàêòè÷åñêè íå îòëè÷àòüñÿ îò ôèçè÷åñêèõ.
Îòäîõíèòå.

Âíèìàòåëüíî èññëåäóéòå ïðîñòðàíñòâî íà ðàññòîÿíèè ìåòðà ïåðåä
ñîáîé. Ñäåëàéòå ïðûæîê ôèçè÷åñêèì òåëîì âïåðåä, ïîäïðûãíóâ
êàê ìîæíî âûøå.
Ïðûãàéòå íàçàä.
Ñäåëàéòå ýòî åùå ðàç ôèçè÷åñêèì òåëîì, ïðûãàÿ êàê ìîæíî âûøå
— âïåðåä è íàçàä.
Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå êèíåñòåòè÷åñêè — âïåðåä è íàçàä.
Ñíîâà ôèçè÷åñêè. Åùå ðàç. È åùå ðàç.
Ñäåëàéòå ýòî êèíåñòåòè÷åñêè, ïðûãàÿ êàê ìîæíî âûøå — âïåðåä
è íàçàä.
Ôèçè÷åñêè.
Êèíåñòåòè÷åñêè.
Ïðûãíèòå âïåðåä êèíåñòåòè÷åñêè è îñòàíüòåñü òàì, âïåðåäè.
Òåïåðü, ïðûãàÿ êàê ìîæíî âûøå, çàïðûãíèòå ôèçè÷åñêèì òåëîì â
êèíåñòåòè÷åñêîå!
Ïîñòîéòå ñïîêîéíî íåêîòîðîå âðåìÿ. ×òî âû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåòå?
Ñíîâà ïðîáåãèòå âçãëÿäîì ïî âñåìó òåëó, êàê ïåðåä íà÷àëîì óï-
ðàæíåíèÿ.
Íà÷èíàåò ëè âàøå òåëî ïðîñûïàòüñÿ?
Ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ, îñîçíàâàÿ, êàê îáà âàøèõ òåëà äâèæóò-
ñÿ âìåñòå, âñå ñèëüíåå ïðîáóæäàÿñü ñ êàæäûì øàãîì.
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* Ìîäèôèêàöèè, âíåñåííûå â ýòî óïðàæíåíèå Àâåññàëîìîì Ïîäâîäíûì:
Ïîäíèìèòå ïðàâóþ ôèçè÷åñêóþ íîãó. Îïóñòèòå.
Ñäåëàéòå ýòî íåñêîëüêî ðàç.
Ïîäíèìèòå ëåâóþ ôèçè÷åñêóþ íîãó. Îïóñòèòå.
Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç.
Ïîäíèìèòå ïðàâóþ êèíåñòåòè÷åñêóþ íîãó. Îïóñòèòå.
Ïîäíèìèòå ëåâóþ êèíåñòåòè÷åñêóþ íîãó. Îïóñòèòå.
Ïîäíèìàéòå íåñêîëüêî ðàç ïîïåðåìåííî ïðàâóþ ôèçè÷åñêóþ è êèíåñòåòè-
÷åñêóþ íîãó.
Ïîäíèìàéòå íåñêîëüêî ðàç ïîïåðåìåííî ëåâóþ ôèçè÷åñêóþ è êèíåñòåòè-
÷åñêóþ íîãó.
Ïîäíèìèòå ïðàâóþ ôèçè÷åñêóþ íîãó, îùóùàÿ, êàê êèíåñòåòè÷åñêàÿ íîãà
ïðî÷íî ñòîèò íà çåìëå.
Ïîäíèìèòå ëåâóþ ôèçè÷åñêóþ íîãó, îùóùàÿ, êàê êèíåñòåòè÷åñêàÿ íîãà
ïðî÷íî ñòîèò íà çåìëå.
À òåïåðü ïîäíèìèòå îáå êèíåñòåòè÷åñêèå íîãè ãîðèçîíòàëüíî, îùóùàÿ,
êàê âû ñèäèòå, îïèðàÿñü íà âîçäóõ íà âûñîòå ìåòðà íàä çåìëåé!
Îïóñòèòå êèíåñòåòè÷åñêèå íîãè, ïîêà îíè íå âñòðåòÿòñÿ ñ ôèçè÷åñêèìè.
Èçìåíèëîñü ëè âàøå îùóùåíèå ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ïîëîì? (ïðèì. ïåð.)



Êèíåñòåòè÷åñêèå ïàðû

Âñòàíüòå ëèöîì ê ïàðòíåðó. Ñòîéòå ñïîêîéíî è ðàññëàáëåííî,
óðàâíîâåñèâ ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû è îùóùàÿ ñîáñòâåííûé öåíòð.
Çàêðîéòå ãëàçà è îùóòèòå ïàðòíåðà, ñòîÿùåãî íàïðîòèâ âàñ.
Íåæíî ïîëîæèòå ôèçè÷åñêèå ðóêè íà ïëå÷è ïàðòíåðà.
Îïóñòèòå ôèçè÷åñêèå ðóêè.
Ïîâòîðèòå ýòî äâèæåíèå.
Ïîëîæèòå êèíåñòåòè÷åñêèå ðóêè íà ïëå÷è ïàðòíåðà, îùóùàÿ êàê
ìîæíî ëó÷øå ïëå÷è ïàðòíåðà è ëåãêîå äàâëåíèå åãî êèíåñòåòè÷åñ-
êèõ ðóê íà âàøè ïëå÷è.
Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, ÷åðåäóÿ äâèæåíèÿ ôèçè÷åñêèìè è êèíå-
ñòåòè÷åñêèìè ðóêàìè, ïîêà êèíåñòåòè÷åñêîå îùóùåíèå ïëå÷ ïàðòíåðà è
åãî ðóê íà âàøèõ ïëå÷àõ íå ñòàíåò òàêèì æå ñèëüíûì, êàê ôèçè÷åñêîå.
Çàòåì, âêëþ÷èâ òàíöåâàëüíóþ ìóçûêó (ëó÷øå âñåãî âàëüñ), íà÷íèòå
òàíöåâàòü âìåñòå ôèçè÷åñêè, êðóæàñü â îäíó è òó æå ñòîðîíó.
À òåïåðü òàíöóéòå âìåñòå êèíåñòåòè÷åñêèìè òåëàìè.
Ñíîâà òàíöóéòå ôèçè÷åñêè, êðóæàñü â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó.
Ñíîâà òàíöóéòå êèíåñòåòè÷åñêè. Ñäåëàéòå ýòî ïîïåðåìåííî íå-
ñêîëüêî ðàç, êðóæàñü ôèçè÷åñêè â îäíó ñòîðîíó, çàòåì êèíåñòåòè-
÷åñêè â òó æå ñòîðîíó, çàòåì ïîâòîðèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâè-
æåíèé â äðóãóþ ñòîðîíó.
Òåïåðü òàíöóéòå ôèçè÷åñêè â îäíîì íàïðàâëåíèè, òàíöóÿ êèíåñòå-
òè÷åñêè â ïðîòèâîïîëîæíîì!
Ïðîäîëæàéòå òàíåö, êðóæàñü â îäíîì íàïðàâëåíèè ôèçè÷åñêè è â
îáðàòíîì — êèíåñòåòè÷åñêè, ïîêà âû íå îáíàðóæèòå, ÷òî òàíöóå-
òå «â÷åòâåðîì» â ñîâåðøåííîé ãàðìîíèè.
Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ðàçâèòü òîíêîñòü è ãëóáèíó âîñïðè-
ÿòèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, óòðà÷åííóþ íàìè â ñóåòå è ñïåøêå ïîâñåä-
íåâíîñòè. Âû ñìîæåòå îùóòèòü íåæíîå êàñàíèå äóøè äðóãà, è îò-
êðûòüñÿ ÷óäåñíîìó ïîòîêó, íàïîëíÿþùåìó âàøè ôèçè÷åñêèå è òîí-
êèå òåëà íåâåäîìûìè ïðåæäå ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè.

ÐÅÏÅÒÈÖÈß ÌÀÑÒÅÐÑÒÂÀ

Ïî ìåðå âîçðàñòàíèÿ âàøåé ñåíñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè,
âû ìîæåòå òðåíèðîâàòüñÿ â ëþáîì âèäå ñïîðòà, èñïîëüçóÿ êèíå-
ñòåòè÷åñêèå äâèæåíèÿ êàê ðåïåòèöèþ. ×òîáû ïðîäåìîíñòðèðî-

39

Íàéäèòå ñâîé ñîáñòâåííûé ðèòì, íàèáîëåå êîìôîðòíûé äëÿ âàñ.
Íåêîòîðûå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñåáå, ÷òî îíè «âèäÿò» äâèæåíèÿ êè-
íåñòåòè÷åñêîãî òåëà. Îñîáåííî ëåãêî ýòî ïîëó÷àåòñÿ ó òåõ, ó êîãî
âåäóùèì êàíàëîì ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíûé. Íî ñïåöèàëüíî ïûòàòüñÿ
«óâèäåòü» ýòè äâèæåíèÿ íå íóæíî — ýòè ïîïûòêè ìîãóò äàæå ïî-
ìåøàòü, åñëè îíè îòâëåêàþò âíèìàíèå îò òîíêèõ îùóùåíèé, äëÿ
êîòîðûõ ìû íå ìîæåì íàéòè ïîäõîäÿùèõ îáðàçîâ.
Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî îäíà ñòîðîíà
áîëåå îñîçíàííà, ÷åì äðóãàÿ. ×òîáû óëó÷øèòü ýòî, íóæíî ïðîñòî
òðåíèðîâàòüñÿ. Óäåëÿéòå áîëüøå âíèìàíèÿ äâèæåíèÿì íà ìåíåå
ðàçâèòîé ñòîðîíå òåëà äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ñòàíóò ëåãêèìè è
åñòåñòâåííûìè.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè è âàðèàíòû ýòîãî óïðàæíåíèÿ
áåñêîíå÷íî ðàçíîîáðàçíû. ß õî÷ó ïðåäëîæèòü âàì íåñêîëüêî âà-
ðèàíòîâ, ñ êîòîðûõ âû ìîæåòå íà÷àòü. ß íàäåþñü, ÷òî ó âàñ ïîÿâèò-
ñÿ ìíîæåñòâî ñîáñòâåííûõ îòêðûòèé ïî ìåðå òîãî, êàê óïðàâëåíèå
îáîèìè òåëàìè — ôèçè÷åñêèì è êèíåñòåòè÷åñêèì — áóäåò ñòàíî-
âèòüñÿ âñå ëåã÷å è åñòåñòâåííåå.

Êèíåñòåòè÷åñêîå êðóæåíèå

Âû ìîæåòå óëó÷øèòü âàøå êèíåñòåòè÷åñêîå ÷óâñòâî, ìåäëåí-
íî âðàùàÿñü ôèçè÷åñêèì òåëîì â îäíîì íàïðàâëåíèè, â òî âðåìÿ,
êàê âàøå êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî âðàùàåòñÿ ñ òîé æå ñêîðîñòüþ â
ïðîòèâîïîëîæíîì. Åñëè ó âàñ çàêðóæèòñÿ ãîëîâà — îñòàíîâèòåñü
è íà÷íèòå êðóæèòüñÿ ìåäëåííåå. Ñîâåðøåíñòâóÿ ñâîå ìàñòåðñòâî,
âû ñìîæåòå êðóæèòüñÿ âñå äîëüøå áåç âñÿêîãî ãîëîâîêðóæåíèÿ.
Ìåíÿéòå íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ ôèçè÷åñêîãî è êèíåñòåòè÷åñêîãî
òåë. Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî, ïîêà âû íå ñìîæåòå êðóæèòüñÿ â ëþ-
áîì íàïðàâëåíèÿ, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ëåãêî è åñòåñòâåííî. Ó÷àñòíèêè ñå-
ìèíàðîâ ðàññêàçûâàëè, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ïîìîãëî èì óëó÷øèòü
÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ è îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî öåíòðà.
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íî, âêëþ÷èòü íîâûå è ëó÷øèå ñïîñîáû äåéñòâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ
äîñòèæåíèÿ öåëè. Òî, ÷òî äëÿ òàêîé ðåïåòèöèè òðåáóåòñÿ áóêâàëü-
íî íåñêîëüêî ñåêóíä, ïîäòâåðæäàåò ÷óäåñíóþ ñïîñîáíîñòü ìîçãà ê
ñàìîîáó÷åíèþ. Ïðè ýòîì âàæíî íå òîëüêî óëó÷øåíèå ñïîñîáíîñ-
òåé â îòäåëüíî âçÿòîé îáëàñòè, íî è îáùåå óâåëè÷åíèå ìóæåñòâà
è âåðû â ñåáÿ.
Îäíî èç âåëè÷àéøèõ äîñòîèíñòâ êèíåñòåòè÷åñêîãî òåëà — åãî ïîë-
íàÿ îòêðûòîñòü è íåâèííîñòü. Åìó íåâåäîìû íàøè ñòðàõè è îãðà-
íè÷åíèÿ. Â ýòîé íåâèííîñòè ñêðûòû ìîùíûå ðåñóðñû, è ìû ìîæåì
èñïîëüçîâàòü èõ ïåðåä îòâåòñòâåííîé âñòðå÷åé, ñîáåñåäîâàíèåì
èëè ýêçàìåíîì. Ðåïåòèðóéòå êèíåñòåòè÷åñêè, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå
ñèòóàöèþ è òî, êàê âû óñïåøíî ñïðàâëÿåòåñü ñ íåé, «ïî-íàñòîÿùå-
ìó». Åñëè âû ñäåëàåòå ýòî, — âàøå òåëî, ñîçíàíèå è ÷óâñòâà áóäóò
ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ðåøèòü ðåàëüíóþ çàäà÷ó ýôôåêòèâíî, ëåãêî
è åñòåñòâåííî. ß ÷àñòî äåëàþ ýòî, êîãäà ÷óâñòâóþ «ñòðàõ ÷èñòîãî
ëèñòà». Ñíà÷àëà ÿ òàíöóþ, ÷òîáû ðàçîãðåòü êðîâü è óáðàòü íåðå-
øèòåëüíîñòü è ñîïðîòèâëåíèå, ïîòîì ÿ âûðàæàþ â òàíöå òî, î ÷åì
ÿ õî÷ó íàïèñàòü. È íàêîíåö, íàïîëíåííàÿ ýíåðãèåé è âäîõíîâåíè-
åì, ÿ êèíåñòåòè÷åñêè ñàæóñü çà ñòîë ïåðåä ïèøóùåé ìàøèíêîé —
è ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ÿ ÷óâñòâóþ íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå âîé-
òè â ìîå êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî, ñèäÿùåå çà ñòîëîì!
Ýòó òåõíèêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàêæå äëÿ ìíîæåñòâà ïîâñåäíåâ-
íûõ çàäà÷ — íàïðèìåð, ÷òîáû óòðîì âñòàòü è îòïðàâèòü äåòåé â
øêîëó. Åñëè âàì òÿæåëî è íåïðèÿòíî äåëàòü ýòî — ïåðåä òåì, êàê
âñòàòü, îêîëî ìèíóòû ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, êàê âû âìåñòå ñ äåòüìè
âûïîëíÿåòå îáû÷íûå äåéñòâèÿ ðàäîñòíî è âäîõíîâåííî. Âû áóäå-
òå ïîðàæåíû ðåçóëüòàòîì!
Ïðè êèíåñòåòè÷åñêîé ðåïåòèöèè âàæíî âûïîëíèòü âñþ ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòü äåéñòâèé — íà÷àëî, ñåðåäèíó è êîíåö. Îäíà ñòóäåíòêà, îá-
ëàäàþùàÿ ñèëüíûì êèíåñòåòè÷åñêèì ÷óâñòâîì, ïîäíÿëàñü íà ëûæàõ
íà âåðøèíó ñêëîíà è, âîéäÿ â îáðàç ìàñòåðà ãîðíîëûæíîãî ñïîðòà
(îäíîãî èç òåõ, êîãî îíà âèäåëà ïî òåëåâèçîðó), íà÷àëà ñïóñê ñ ãîðû
— äëÿ ïåðâîãî ðàçà íà ðåäêîñòü áûñòðî è ëåãêî. Òîëüêî ó ïîäíîæèÿ
ãîðû äåâóøêà âñïîìíèëà, ÷òî íå ïðåäñòàâëÿåò ñåáå, êàê îñòàíîâèòü-
ñÿ, — ïî òåëåâèçîðó íèêîãäà ýòîãî íå ïîêàçûâàëè. Â èòîãå ñàìûì
ïëà÷åâíûì îáðàçîì îíà ïðèçåìëèëàñü ïîñåðåäèíå àâòîñòîÿíêè.
Äðóãîé ñòóäåíò ðàçâèâàë ñïîñîáíîñòè ê àêðîáàòèêå. Íî êàê îí íè
ïûòàëñÿ, îí íå ìîã êóâûðêíóòüñÿ — ñëèøêîì ñèëüíà áûëà ïàìÿòü
î ïðîøëûõ íåóäà÷àõ è òðàâìàõ. Äàæå åãî êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî áà-
ñòîâàëî. Áûëî ÿñíî, ÷òî êóâûðîê äëÿ íåãî íåâîçìîæåí. Òîãäà îí
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âàòü ýòî, ÿ ìîãó ïîïðîñèòü êàêîãî-íèáóäü ó÷àñòíèêà ñåìèíàðîâ,
ïðàêòèêóþùèõ õàòõà-éîãó, ïðèíÿòü ïîçó, êîòîðóþ îíè õîòÿò óëó÷-
øèòü. Ýòîò ÷åëîâåê ïðèíèìàåò ïîçó íåñêîëüêî ðàç, ïîëíîñòüþ
îñîçíàâàÿ ñâîè îùóùåíèÿ. Çàòåì îí âûïîëíÿåò ýòó ïîçó êèíåñòå-
òè÷åñêè, — èçÿùíî, ëåãêî, áåç ìàëåéøåãî óñèëèÿ è íàïðÿæåíèÿ.
Ïîñëå òîãî, êàê îí (èëè îíà) ïîëíîñòüþ îñîçíàåò âñå âîîáðàæà-
åìûå îùóùåíèÿ, ýòà ïîçà âûïîëíÿåòñÿ ôèçè÷åñêè. Óëó÷øåíèÿ çà-
ìåòíû ïî÷òè âñåãäà — êàê íàáëþäàòåëè, òàê è ñàì èñïîëíèòåëü
îáíàðóæèâàþò áîëüøóþ ëåãêîñòü è ãðàöèîçíîñòü. Äëÿ äîñòèæå-
íèÿ òàêîãî ðåçóëüòàòà òðåáóþòñÿ íåäåëè ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê.
Êèíåñòåòè÷åñêîå æå òåëî ñëîâíî «çàáûâàåò» âñå îøèáêè è íåïðà-
âèëüíûå äâèæåíèÿ, ïîçâîëÿÿ íàì âîéòè â êîíòàêò ñ íàøåé åñòå-
ñòâåííîé ãðàöèåé è ñïîíòàííîñòüþ.
Äåòè âûïîëíÿþò êèíåñòåòè÷åñêèå ðåïåòèöèè î÷åíü ëåãêî. Âîñüìè-
ëåòíèé ñûí ìîèõ äðóçåé ó÷àñòâîâàë â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ïëàâàíèþ.
Ïåðåä ñîñòÿçàíèåì îí íåñêîëüêî ñåêóíä ðåïåòèðîâàë êèíåñòåòè÷å-
ñêè, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ ïëûâóùèì ëåãêî, ñòðåìèòåëüíî, íå ÷óâñòâóÿ
óñòàëîñòè. Îí íàçâàë ýòè íåñêîëüêî ñåêóíä «âîëøåáíûì» âðåìå-
íåì — è ñòàë ïîáåäèòåëåì.
Òåõíèêà èñïîëüçîâàíèÿ âîîáðàæåíèÿ â ñïîðòå ïîëüçóåòñÿ øèðîêîé
ïîääåðæêîé ñðåäè ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ.
Òîìàñ Òóòêî, òðåíåð èç øòàòà Ñàí-Õîñå, äàæå ïîëàãàë, ÷òî ýòà òåõ-
íèêà ñòàíåò «ñàìûì âàæíûì ôàêòîðîì â ìèðå ñïîðòà». Òàê ÷òî, åñ-
ëè âû è íå ñëèøêîì âåðèòå â êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåïåòèöèþ — ïðî-
ñòî ïîïûòàéòåñü âûïîëíèòü åå ïåðåä òåì, êàê èãðàòü â òåííèñ.
Îñîáåííóþ ïîëüçó ìîæåò ïðèíåñòè êèíåñòåòè÷åñêàÿ ðåïåòèöèÿ, åñ-
ëè âû ïðåäñòàâèòå ñåáÿ ìàñòåðîì âûñøåãî êëàññà. Åñëè âû õîòèòå
óëó÷øèòü èãðó â òåííèñ — âîîáðàçèòå, ÷òî âû Áüîðí Áîðã, Òðåéñè
Îñòèí èëè åùå êòî-òî, êåì âû âîñõèùàåòåñü. Ìû îòêðûâàåì âíóò-
ðåííèé ìèð îáðàçàì êðàñîòû è ñîâåðøåíñòâà, êîãäà ìû âèäèì ìà-
ñòåðîâ ñâîåãî äåëà â êèíî, ïî òåëåâèçîðó èëè ïðè ëè÷íîì îáùå-
íèè. Ñ ïîìîùüþ êèíåñòåòè÷åñêîé ðåïåòèöèè ìû ìîæåì îòîæäåñò-
âèòü îáðàçû íàøèõ êóìèðîâ ñ íàøèìè äâèæåíèÿìè, èçãîíÿÿ ïðî÷ü
÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè è èñïîëüçóÿ íåèñòîùèìûé êëàäåçü âîîáðà-
æåíèÿ äëÿ îùóùåíèÿ ñèëû è ñîâåðøåíñòâà. Ìû ìîæåì ïðåäñòà-
âèòü ñåáå, ÷òî îäíà ÷àñòü íàøåãî ìîçãà îáó÷àåò äðóãóþ. Àêòèâàöèÿ
êèíåñòåòè÷åñêîãî âîîáðàæåíèÿ ïîìîãàåò òîé ÷àñòè ìîçãà, êîòîðàÿ
ñîçäàåò èäåàëüíûå îáðàçû, «ïåðåâîñïèòàòü» äðóãóþ ÷àñòü, óïðàâ-
ëÿþùóþ íàøèìè îáû÷íûìè äâèæåíèÿìè è äåéñòâèÿìè. Îáó÷àåìàÿ
÷àñòü ñìîæåò îñâîáîäèòüñÿ îò ïðèâû÷íûõ øàáëîíîâ è, åñòåñòâåí-
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íûõ è ñòåñíåííûõ â äâèæåíèÿõ. Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ýòè óëó÷øå-
íèÿ — ðåçóëüòàò ñòðåìëåíèÿ òåëåñíîé ìóäðîñòè ê ñèíòåçó è ðàâ-
íîâåñèþ; èìåííî ïîýòîìó ïðîáóæäåíèå êàæäîé ÷àñòè òåëà ñïîñîá-
ñòâóåò ïðîáóæäåíèþ îñòàëüíûõ ÷àñòåé. Äðóãèå ïðèìåíåíèÿ êèíå-
ñòåòè÷åñêîé òåðàïèè îïèñàíû â êíèãå «ÑËÓØÀß ÒÅËÎ».

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÈÄÅÀËÜÍÎÅ ÒÅËÎ

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Íàøå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ìû äîëæíû âûãëÿäåòü, îïðå-
äåëÿåòñÿ íàøèì êóëüòóðíûì îïûòîì è óñèëèâàåòñÿ ðåêëàìîé è
äðóãèìè ñðåäñòâàìè ïðîìûâàíèÿ ìîçãîâ. Âñå ýòî ìîæåò íå èìåòü
íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ ê òîìó, êòî ìû íà ñàìîì äåëå. Çà÷àñòóþ
îáðàç «èäåàëüíîãî» òåëà, ñîçäàííûé ðåêëàìîé, ñîâåðøåííî íå-
ïðèåìëåì äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ. Íèêîãäà îáúåì ìîåé òàëèè íå
áóäåò ðàâåí 50 ñì, à âåñ — 55 êã. È âûãëÿäåòü ÿ íå áóäó òàê, êàê
áóäòî ìíå ñíîâà äâàäöàòü ëåò. Íàì ïðîñòî íåîáõîäèìî âûðâàòüñÿ
èç ýòèõ æåñòêèõ ðàìîê è âîññëàâèòü ñîþç ðàçóìà è òåëà, ïîçâîëÿ-
þùèé íàì áûòü åäèíñòâåííûìè è íåïîâòîðèìûìè, à íå ñòîòûñÿ÷-
íîé êîïèåé êóêëû Áàðáè èëè Àðíîëüäà Øâàðöåíåããåðà. Ìíîãèå èç
íàñ ïîñòîÿííî íåóäîâëåòâîðåíû ñâîåé âíåøíîñòüþ, æåëàÿ ñòàòü
âûøå èëè íèæå, òîëùå èëè òîíüøå, îòêàçûâàÿñü ïðèçíàâàòü ðåàëü-
íîñòü ñîáñòâåííîãî òåëà. Ïðèáàâüòå ê ýòîìó íåîñîçíàííîå ñòðåì-
ëåíèå áûòü ïîõîæèì íà ðîäèòåëåé è ìó÷èòåëüíûå âîñïîìèíàíèÿ
îòðî÷åñòâà, êîãäà êàçàëîñü, ÷òî âåñü ìèð ñìîòðèò òîëüêî íà íàñ,
îáñóæäàÿ íàøå íåñêëàäíîå òåëî è íàøó ïðûùåâàòóþ êîæó.
Íàì íåîáõîäèìî óâèäåòü ñîáñòâåííîå òåëî ñî ñòîðîíû, ñëîâíî
âïåðâûå. Êàê ïðåêðàñíà òà íåñîêðóøèìàÿ âîëÿ, ñ êîòîðîé îíî íå-
ñåò íàñ ïî æèçíè, íåñìîòðÿ íà âñå îáèäû è îñêîðáëåíèÿ, êîòîðûå
ìû åìó íàíîñèì, è íà áîëü, êîòîðóþ îíî òåðïèò, ïûòàÿñü âîççâàòü
ê íàøåìó ñîçíàíèþ, ÷àñòî ãëóõîìó ê åãî ñèãíàëàì.
Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ ñ òå-
ëîì. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî ïðèíåñëî âàì ïîëüçó, âàì ïðèäåòñÿ
óáðàòü âàøåãî âíóòðåííåãî «Ñóäüþ», êîãäà âû áóäåòå èçó÷àòü ñâîå
òåëî. Ïîïðîáóéòå âìåñòî ýòîãî âçãëÿíóòü íà âàøå òåëî ãëàçàìè ëþ-
áÿùåãî è çàáîòëèâîãî äðóãà.
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ïîäóìàë, ÷òî îí âîçìîæåí äëÿ ëÿãóøêè — âåäü ëÿãóøêà òàê ëåãêî
êóâûðêàåòñÿ â ïðóäó áåçî âñÿêèõ âûâèõîâ è ðàñòÿæåíèé! Ïðåäñòà-
âèâ ñåáÿ êâàêàþùåé ëÿãóøêîé, îí (ëÿãóøêà) êèíåñòåòè÷åñêè ïåðå-
êóâûðêíóëñÿ ÷åðåç ãîëîâó. Ýòî áûëî ëåãêî. Âñå åùå ïðåäñòàâëÿÿ
ñåáÿ ëÿãóøêîé, îí êóâûðêíóëñÿ ôèçè÷åñêèì òåëîì — òåëîì «ëÿ-
ãóøêè». Ê ñâîåìó âåëè÷àéøåìó âîñòîðãó, îí ñîâåðøèë öåëóþ ñå-
ðèþ êóâûðêîâ ïî âñåé êîìíàòå, ïðèâîäÿ îêðóæàþùèõ â âîñòîðã
ñâîèì íîîâîîáðåòåííûì òàëàíòîì.
Óçîñòü íàøåãî âîñïðèÿòèÿ è ïðèâÿçàííîñòü ê ïðåäñòàâëåíèþ î ñå-
áå îãðàíè÷èâàåò íàøè ñïîñîáíîñòè — è âñå-òàêè, åñòü ñðåäè íàñ ãå-
íèàëüíûå ëè÷íîñòè, ñïîñîáíûå ïðåäñòàâèòü ñåáå íåâîçìîæíîå, ÷òî-
áû ðàñøèðèòü ãðàíèöû âîçìîæíîãî. Êîãäà ìû îãðàíè÷èâàåì ñåáÿ
ñîáñòâåííîé ëè÷íîé èñòîðèåé, ìû óñóãóáëÿåì îãðàíè÷åíèÿ, íàñòàè-
âàÿ íà íèõ. «ß — òàêîé, è íå ìîãó èçìåíèòüñÿ». Âìåñòî ýòîãî ìû
ìîæåì íàó÷èòüñÿ ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, ÷òî ìû — ýòî íå ìû, à êòî-òî
äðóãîé. Êàê àêòåðû íà ñöåíå, ìû ìîæåì èãðàòü ðàçíûå ðîëè, ìå-
íÿÿ ìàñêè è ñîçäàâàÿ ìíîæåñòâî îáðàçîâ, îùóùàÿ, êàê íàøå òåëî
è íàøà æèçíü ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå èçìåí÷èâûìè è ïëàñòè÷íûìè.

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÀß ÒÅÐÀÏÈß

Êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî ìîæíî èñïîëüçîâàòü, åñëè ìû îãðàíè-
÷åíû â äâèæåíèÿõ — íàïðèìåð, ïðèêîâàíû ê ïîñòåëè èëè ñîâåðøà-
åì äëèòåëüíûé ïåðåëåò. Ñäåëàéòå ìíîæåñòâî ìèêðîäâèæåíèé íà
îäíîé ñòîðîíå òåëà. Âû ìîæåòå ñîâåðøèòü ïîñëåäîâàòåëüíî îêîëî
äâàäöàòè ïÿòè äâèæåíèé — ïîñòó÷àòü êàæäûì ïàëüöåì ïî î÷åðåäè,
ïîäâèãàòü íîãîé ââåðõ è âíèç îò òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà, ïîòåðåòü
ïÿòêè äðóã î äðóãà, è òàê äàëåå. ×åðåäóéòå êàæäóþ ñåðèþ ôèçè÷å-
ñêèõ äâèæåíèé ñ êèíåñòåòè÷åñêèìè. Çàíèìàÿñü ýòèì, ìû ïîñûëàåì
â ìîòîðíóþ çîíó êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà ñèãíàë î òîì, ÷òî ñëåäóåò
ðàññëàáèòü ñîêðàùåííûå ìûøöû è óñèëèòü ïðèòîê êðîâè, îò÷åãî
óëó÷øàåòñÿ åå öèðêóëÿöèÿ ïî âñåìó òåëó. Âñëåäñòâèå ýòîãî ïîâûøà-
åòñÿ îáùèé òîíóñ îðãàíèçìà, óáèðàåòñÿ ëèøíåå ìûøå÷íîå íàïðÿæå-
íèå, òåëî ðàñòÿãèâàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ñâîáîäíåå è öåëîñòíåå.
Ýòà è äðóãèå ïîäîáíûå ïðîöåäóðû èñïîëüçîâàëèñü äëÿ ïîìîùè ïî-
ñòðàäàâøèì â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ. Îíè óïðàæíÿëè íå-
ïîâðåæäåííûå ó÷àñòêè òåëà, âûïîëíÿÿ ïîî÷åðåäíî ôèçè÷åñêèå è
êèíåñòåòè÷åñêèå äâèæåíèÿ. Óëó÷øåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îäíîé
÷àñòè òåëà ÷àñòî âëèÿëî íà ñîñòîÿíèå äðóãèõ ÷àñòåé, ïîâðåæäåí-
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çâîíêà, ãäå ïîçâîíî÷íèê ñîåäèíÿåòñÿ ñ ÷åðåïíîé êîñòüþ. Îñîçíàé-
òå èçãèá ïîçâîíî÷íèêà.
Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà äèàôðàãìó — êàê îíà ðàñøèðÿåòñÿ
è ñæèìàåòñÿ â ðèòìå äûõàíèÿ. Ïðîäîëæàéòå îñîçíàâàòü âàøå äû-
õàíèå, ÷òîáû ïîìî÷ü ïðîáóäèòü ãðóäíóþ êëåòêó è ðåáðà.
Ïåðåíåñèòå âàøå ñîçíàíèå íà ïëå÷è, çàìåòüòå èõ øèðèíó — âäîëü
è ïîïåðåê. Îäèíàêîâà ëè âûñîòà îáîèõ ïëå÷ èëè îäíî âûøå äðó-
ãîãî? Êàêîå ïëå÷î áîëüøå âûñòóïàåò âïåðåä? Ïîñìîòðèòå íà ëè-
íèþ, ñîåäèíÿþùóþ âàøè ïëå÷è, áåäðà è ñòóïíè.
Òåïåðü äâèãàéòåñü âäîëü âàøèõ ðóê âíèç, çàìå÷àÿ ïóñòîå ïðîñòðàí-
ñòâî ìåæäó ðóêàìè è òåëîì. Ñðàâíèòå ëåâóþ ðóêó ñ ïðàâîé. Îáðà-
òèòå âíèìàíèå íà ëîêòè è çàïÿñòüÿ. Òåïåðü ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà
ëàäîíè è ïàëüöû.
Êîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ öåëîñòíûé îáðàç ëàäîíåé è ïàëüöåâ, äâèãàé-
òåñü ââåðõ ïî íàïðàâëåíèþ ê øåå, îñîçíàéòå åå äëèíó, øèðèíó,
óãîë íàêëîíà è íàïðÿæåíèå, êîòîðîå îíà ñïîñîáíà âûäåðæàòü. 
Òåïåðü îñîçíàéòå âàøó ãîëîâó — ñíà÷àëà ôîðìó ãîëîâû, ïîòîì îò-
äåëüíûå ÷àñòè — ëèöî, çàòûëîê, âîëîñû è ãðàíèöû âîëîñÿíîãî ïî-
êðîâà, è âñå ÷åðòû ëèöà. Èññëåäóéòå êàæäóþ ÷àñòü ëèöà — îäíó çà
äðóãîé. Åñòü ëè ðàçíèöà ìåæäó ïðàâûì è ëåâûì ãëàçîì? Ðàñïîëîæå-
íû ëè óøè îäèíàêîâî? Îñîçíàéòå âàøå ëèöî êàê ìîæíî ïîäðîáíåå.
Êîãäà âû çàêîí÷èòå, îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.
Ñîâåðøèâ ïîäðîáíóþ ýêñêóðñèþ âäîëü òåëà, âåðíèòåñü ñíîâà ê
ñòóïíÿì è, íà÷àâ ñ íèõ, áûñòðî «ïðîñêàíèðóéòå» âàøå òåëî îò êîí-
÷èêîâ ïàëüöåâ íîã äî ìàêóøêè, ïûòàÿñü ïðåäñòàâèòü ñåáå êàê ìîæ-
íî áîëåå ïîëíûé è öåëîñòíûé îáðàç. Òåïåðü ïðîãóëÿéòåñü îò ìà-
êóøêè äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã. Ñäåëàéòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, äå-
ëàÿ ïàóçû â òåõ ìåñòàõ, ãäå îáðàç ïîëó÷àåòñÿ íåÿñíûì è ðàñïëûâ-
÷àòûì, è ñîâåðøàÿ ìèêðî-äâèæåíèÿ, ÷òîáû ïðèâíåñòè â ýòó îáëàñòü
êàê ìîæíî áîëüøå ÿñíîñòè.
Ñíîâà îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Ñäåëàâ îïèñü âàøåãî òåëà — òàêîãî, êàêèì îíî ÿâëÿåòñÿ íà ñàìîì
äåëå, — ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæíî ÿð÷å, êàêèì áû âû õîòåëè âè-
äåòü âàøå òåëî. Îáðàòèòå òàêîå æå âíèìàíèå íà äåòàëè, êàêîå âû
óäåëÿëè âàøåìó ðåàëüíîìó òåëó. Îñîçíàéòå äëèíó ïîçâîíî÷íèêà è
ðàçìåð óøåé, ðàñïîëîæåíèå ñòóïíåé íà ïîëó è äëèíó ÿçûêà âî ðòó.
Ñîçäàéòå â ñâîåì âîîáðàæåíèè îáðàç èäåàëüíîãî òåëà. Óäåðæèâàÿ
ýòîò îáðàç, íàïîëíèòå åãî ñâîèì äûõàíèåì, âäûõàÿ â íåãî æèçíü.
Òåïåðü âîîáðàçèòå ýòî êèíåñòåòè÷åñêîå èäåàëüíîå òåëî ïðèìåðíî
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, âàì ñëåäó-
åò ðàçâèòü êèíåñòåòè÷åñêîå ÷óâñòâî ñ ïîìîùüþ ïðåäûäóùåãî
óïðàæíåíèÿ.
Êàê è â óïðàæíåíèè «Êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî», ñòàíüòå óäîáíî,
ðàññëàáèâ ïëå÷è è êîëåíè. Ïóñòü âàøå äûõàíèå áóäåò ñïîêîéíûì
è åñòåñòâåííûì.
Íå ìåíÿéòå ïîëîæåíèÿ òåëà â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ; áóäüòå
âíèìàòåëüíû è îñîçíàâàéòå âàøó ïîçó.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Îñîçíàéòå, ðàâíîìåðíî ëè ðàñïðåäåëåí âàø âåñ ìåæäó ïðà-
âîé è ëåâîé ñòóïíÿìè, íàêëîíÿåòñÿ ëè âàøå òåëî ÷óòü-÷óòü âïðàâî
èëè âëåâî.
Ìû ñîáèðàåìñÿ «ïðîñêàíèðîâàòü» âñå òåëî öåëèêîì, íà÷èíàÿ ñî
ñòóïíåé. Âûäåëèòå äëÿ ýòîãî íåêîòîðîå âðåìÿ è ïîñòàðàéòåñü íå
áûòü êðèòè÷íûìè ê òîìó, ÷òî âû óâèäèòå â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøè ñòóïíè, çàìåòüòå, êàê îíè ñîïðèêàñàþò-
ñÿ ñ ïîëîì. Íà÷íèòå ñ ïðàâîé ñòóïíè, åñëè âû ïðàâøà, è ñ ëåâîé, åñ-
ëè âû ëåâøà. Êàêàÿ ÷àñòü âàøåé ñòóïíè äåéñòâèòåëüíî ïðèêàñàåòñÿ
ê ïîëó? Êàêàÿ ÷àñòü äàâèò íà ïîë ñèëüíåå — ïÿòêà, ïîäóøå÷êè èëè
êîí÷èêè ïàëüöåâ? Îùóòèòå ïóñòîå ïðîñòðàíñòâî, îáðàçóåìîå «àð-
êîé» ìåæäó ïÿòêîé è íîñêîì, à òàêæå ìåæäó íîñêîì è ïàëüöàìè.
Ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà âåðõíþþ ÷àñòü ñòóïíè.
Ïîâòîðèòå ýòîò ïðîöåññ ñ äðóãîé ñòóïíåé.
Îùóòèòå âàøè ëîäûæêè. Îáðàùåíû îíè íàðóæó èëè âíóòðü? Êàêîé
îíè ôîðìû? Íàïðÿæåíû ëè ìûøöû ëîäûæåê? Ïðîäîëæàéòå èññëåäî-
âàòü âàøè íîãè, îùóùàÿ è âèçóàëèçèðóÿ êàê ìîæíî áîëüøå äåòàëåé.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà áåäðà. Êàêîå èç íèõ âûøå — ïðàâîå èëè
ëåâîå? Êóäà îíè ïîâåðíóòû — âíóòðü èëè íàðóæó? Ñèììåòðè÷íû
ëè èõ âïàäèíû?
Ïî÷óâñòâóéòå ñâîè ãåíèòàëèè, àíóñ, ÿãîäèöû è òàç. Èññëåäóéòå èõ
êîíôèãóðàöèþ. Áóäü âíèìàòåëüíû ê ýòîé îáëàñòè — êîãäà ìû
ïðåäñòàâëÿåì ñåáå íàøå òåëî, ìû îáû÷íî î íåé çàáûâàåì.
Åñëè âàì íóæíî ñäåëàòü íåáîëüøîå äâèæåíèå èëè ðàññëàáèòü êà-
êèå-òî ìûøöû â ýòîé îáëàñòè, ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ.
Òåïåðü îùóòèòå ïîçâîíî÷íèê, íà÷èíàÿ îò êîï÷èêà è äî øåéíîãî ïî-
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ïðèÿòíûì çàíÿòèåì. Ïðè ýòîì íå âîçíèêàåò ÷óâñòâà íàñèëèÿ íàä
ñîáîé èëè ñàìîîãðàíè÷åíèÿ, — ìîæåò áûòü, ïîòîìó ÷òî «ÿ» ãëóá-
æå ñîåäèíÿåòñÿ ñ òåëîì. Íåêîòîðûå ëþäè îáíàðóæèâàþò â êàêîé-
òî ìîìåíò, ÷òî èì íå ñëèøêîì êîìôîðòíî ñîîòâåòñòâîâàòü ñòàí-
äàðòíûì ýòàëîíàì êðàñîòû, è äåëàþò ýòî óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð,
ïîêà îíè íå ñîçäàäóò òàêîå òåëî, â êîòîðîì áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñå-
áÿ «êàê äîìà».
Ïîëüçà îò ýòîãî óïðàæíåíèÿ òàêæå íåñîìíåííà äëÿ ñàìî-èñöåëå-
íèÿ, êîãäà âû ñîçäàåòå îïòèìàëüíûé îáðàç òåëà è ïîíèìàåòå, ÷òî
îíî äåéñòâèòåëüíî «ãîâîðèò» âàì ÷òî-òî, êîãäà åãî îïòèìàëüíîå
ôóíêöèîíèðîâàíèå íàðóøàåòñÿ. È ìû ìîæåì îòêàçàòüñÿ îò èäåè
ãîñïîäñòâà íàä ìàòåðèåé ðàäè ñîòðóäíè÷åñòâà ìàòåðèè è äóõà. Êàê
òîëüêî ìû íà÷èíàåì îòíîñèòüñÿ ê ñâîåìó òåëó êàê ê äðóãó è ñïóò-
íèêó â æèçíåííîì ïóòåøåñòâèè, èäåàëüíîå òåëî ñòàíîâèòñÿ äëÿ íàñ
íå çàîáëà÷íîé ìå÷òîé, íî ãëóáèííîé ðåàëüíîñòüþ, äîñòîéíîé ïðà-
çäíîâàíèÿ è áëàãîñëîâåíèÿ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3

ÊÎÍÒÀÊÒ Ñ ÌÓÄÐÎÑÒÜÞ ÒÅËÀ

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Êîãäà ÿ óçíàëà î ìóäðîñòè òåëà, ýòî çíàíèå îñòàâàëîñü èí-
òåëëåêòóàëüíîé àáñòðàêöèåé äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå îêàçàëàñü â
äðàìàòè÷åñêîé ñèòóàöèè, îòêðûâøåé ìíå ðåàëüíîñòü ýòîãî çíàíèÿ.
Ìíå áûëî äâàäöàòü òðè ãîäà, è îäíàæäû óòðîì ÿ ïðîñíóëàñü ñî-
âåðøåííî áîëüíîé.
«Èíôëþýíöà», — ïðîáîðìîòàë äîêòîð è ïîëîæèë íåñêîëüêî òàá-
ëåòîê íà ñòîëèê âîçëå êðîâàòè.
«Êàêîé ÷óäåñíûé äîêòîð! — ñàðêàñòè÷åñêè âîñêëèêíóëà ìîÿ
ìàòü, ïðèâåðæåíêà Õðèñòèàíñêîé Íàóêè. — Îí äàæå íå ïðîïèñàë
íèêàêîé ìåäèòàöèè. Âîò âîçüìè, ïî÷èòàé». Îíà âðó÷èëà ìíå êíè-
ãó ìèññèñ Ýääè.
×èòàòü ÿ áûëà íå â ñîñòîÿíèè, òàê æå, êàê äóìàòü, ãîâîðèòü è äâè-
ãàòüñÿ. Ïåðåâåðíóòüñÿ íàáîê — âñå ðàâíî, ÷òî ïåðåñå÷ü êîíòè-
íåíò. Ïîâåðíóòüñÿ íà æèâîò — ïðîéòè ïåøêîì ïîëñâåòà. Íèêîã-
äà ÿ íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàê ñêâåðíî. Èìÿ ìíå áûëî Áåññèëèå, è
íè÷åãî äðóãîãî ÿ íå ÷óâñòâîâàëà.
Â ïðåäðàññâåòíûå ÷àñû ìîÿ òåìïåðàòóðà ïîäñêàêèâàëà, è íà÷èíà-
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â ïîëóìåòðå âïåðåäè ñåáÿ, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü åãî «ñïèíó»
— è ïðûãíèòå â íåãî! Êàê îíî ñåáÿ ÷óâñòâóåò? Åñëè åìó íåïðèÿò-
íî, ñðàçó æå âûïðûãíèòå íàçàä. Èñïðàâüòå êàêèå-òî ÷àñòè èëè, åñ-
ëè ïîòðåáóåòñÿ, âñå òåëî ïîëíîñòüþ, ÷òîáû îíî ñòàëî áîëåå ðåàëü-
íûì. Ñíîâà ïîìåñòèòå åãî ïåðåä ñîáîé è ïðûãíèòå â íåãî. Ïðîäîë-
æàéòå äåëàòü ýòî, ïîêà òåëî, â êîòîðîå âû ïðûãàåòå, íå ïî÷óâñòâó-
åò ñåáÿ ñîâåðøåííî êîìôîðòíî.

Íà÷íèòå äâèãàòüñÿ â âàøåì èäåàëüíîì òåëå, ïîçâîëÿÿ åãî ìóäðîñ-
òè íàïîëíèòü ñîáîé âàøå âíóòðåííåå ïðîñòðàíñòâî, âàøó íåïî-
äâèæíîñòü è âàøè äâèæåíèÿ, òî, êàê âû ñòîèòå, ñèäèòå, õîäèòå,
òàíöóåòå. Ñëåéòåñü ñ íèì âîåäèíî, ñîåäèíÿÿ îùóùåíèÿ, äûõàíèå,
÷óâñòâà è ðàçóì.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

×òî ïðîèñõîäèò â ýòîì óïðàæíåíèè? Âî-ïåðâûõ, ïðåäñòàâëå-
íèå î òåëå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿñíûì. Áåññîçíàòåëüíî õðàíèìûå â
ïàìÿòè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâîåì òåëå — ìîæåò áûòü, íåòî÷íûå è
óíè÷èæèòåëüíûå — âûâîäÿòñÿ â îñîçíàíèå è çàìåíÿþòñÿ áîëåå
àäåêâàòíûìè. Âàæíûå ÷àñòè òåëà (òàêèå, êàê óøè èëè âíóòðåííèå
ñòîðîíû êîëåíåé), êîòîðûå îáû÷íî íå îñîçíàþòñÿ, íàõîäÿò ñâîå
ìåñòî â îáðàçå âàøåãî òåëà, äåëàÿ åãî áîëåå ïîëíûì. Â íàøåé
êóëüòóðå ïðèíÿòî ïîä÷åðêèâàòü íåêîòîðûå ÷àñòè òåëà — íàïðèìåð,
æåíñêîå ëèöî è ãðóäü, òàëèþ è áåäðà, êèñòè ðóê è íîãè. Çà÷àñòóþ
îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà ñëàáî îñîçíàþòñÿ, â òî âðåìÿ êàê âûøåóïî-
ìÿíóòûå íàðî÷èòî è íàâÿç÷èâî âûäåëÿþòñÿ. Êîãäà ìû ðàññìàòðè-
âàåì èõ â êîíòåêñòå öåëîñòíîãî òåëà, èõ çíà÷èìîñòü óìåíüøàåòñÿ
è îíè ñòàíîâÿòñÿ ïðîñòî ÷àñòÿìè îáùåãî öåëîãî, êîòîðûì âû ÿâ-
ëÿåòåñü. Ðåçóëüòàòû ó ðàçíûõ ëþäåé áûâàþò ðàçëè÷íûìè, â çàâè-
ñèìîñòè îò ðàçíèöû ìåæäó «èäåàëüíûì» è «ðåàëüíûì» òåëàìè è
òåìè ÷óâñòâàìè, êîòîðûå èñïûòûâàþò ðàçíûå ëþäè ïðè êîíòàêòå
ñî ñâîèìè èäåàëüíûì òåëîì.
Ìíîãèå íàõîäÿò ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíûì äëÿ ñòàáèëèçàöèè âåñà
è ïîääåðæàíèÿ åãî íà îïòèìàëüíîì óðîâíå. Âíóòðåííèé îáðàç òå-
ëà íå ïîõîæ íà øêàëó ìåð è âåñîâ; îùóùåíèå òåëà êàê öåëîñòíî-
ñòè ïîìîãàåò èçìåíèòü ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, íå çàãîíÿÿ ñåáÿ â
æåñòêèå ðàìêè. Èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò èíà÷å: âíåçàïíî èñ÷åçàåò
ïðèñòðàñòèå ê ñëàäîñòÿì; ãèìíàñòèêà ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííûì è
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âàì «ãîâîðèòü» ñ ìóäðîñòüþ òåëà è «ñëûøàòü» åå ñîîáùåíèÿ. Ýòîò
äðåâíèé ìåòîä â ñîâðåìåííîì îäåÿíèè ïîçâîëèò âàì âîéòè â ìèð
îáðàçîâ, è ïîãîâîðèòü ñ ïåðñîíàæåì, ñèìâîëèçèðóþùèì âíóòðåí-
íþþ ìóäðîñòü âàøåãî òåëà. Ìû áóäåì íàçûâàòü åãî «Âåäàþùèé
Çäîðîâüåì». Åñëè âàì íå ïîíðàâèòñÿ ýòîò êîíêðåòíûé ïåðñîíàæ,
çàìåíèòå åãî äðóãèì, áîëüøå ïîäõîäÿùèì äëÿ âàñ — Ñòàðûì Ìó-
äðåöîì, Ñòàðîé Ìóäðîé Æåíùèíîé, Öåëèòåëåì, Øàìàíîì, Àñêëå-
ïèåì, èëè äàìîé â øëÿïå, óêðàøåííîé öâåòàìè. Ýòîò ïåðñîíàæ îá-
ëå÷åò ìóäðîñòü òåëà â ïðèåìëåìóþ äëÿ ñîçíàíèÿ ôîðìó è ñîîá-
ùèò âàì íóæíóþ èíôîðìàöèþ íàñòîëüêî ïðÿìî è íåïîñðåäñòâåí-
íî, íàñêîëüêî âîçìîæíî, íà ïîíÿòíîì äëÿ âàñ ÿçûêå.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ íåñêîëüêî ìèíóò ïîñâÿòèòå òðå-
íèðîâêå êèíåñòåòè÷åñêîãî òåëà, ÷òîáû óñòàíîâèòü ñâÿçü ìåæäó òå-
ëîì è ðàçóìîì. Çàòåì âûáåðèòå íåñêîëüêî âîïðîñîâ èëè ïðîáëåì,
êàñàþùèõñÿ âàøåãî çäîðîâüÿ, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ âàì íóæåí
ñîâåò. Îäíàêî, ÷òîáû ïîëó÷èòü õîðîøèé ñîâåò, âàì íàäî ïðèíÿòü
îáÿçàòåëüñòâî ïîñëåäîâàòü åìó. Ê ïðèìåðó, áåñïîëåçíî ñïðàøè-
âàòü, êàê âàì áðîñèòü êóðèòü, åñëè âû íà ñàìîì äåëå íå ñîáèðàå-
òåñü äåëàòü ýòîãî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñàäèòåñü èëè ëîæèòåñü ïîóäîáíåå. Íåêîòîðîå âðåìÿ ðàñ-
ñëàáëÿéòå òåëî, íà÷èíàÿ ñ êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã è ïîñòåïåííî ïîä-
íèìàÿñü äî ìàêóøêè. Çàòåì ñäåëàéòå ýòî åùå ðàç, çàìåòèâ, ÷òî âû
íà ýòîò ðàç ðàññëàáèëèñü áîëüøå.
Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæíî îò÷åòëèâåå, ÷òî âû ñòîèòå íà
âåðøèíå ãîðû è ñìîòðèòå íà ïóòü, âåäóùèé âíèç. Âû âèäèòå êàìå-
íèñòóþ òðîïó, îêðóæàþùóþ ãîðó íàïîäîáèå âèíòîâîé ëåñòíèöû,
âåäóùåé âíèç. Âû íà÷èíàåòå ñïóñêàòüñÿ ïî íåé. Èíîãäà òðîïà ñòà-
íîâèòñÿ íåðîâíîé, íà âàøåì ïóòè ïîïàäàþòñÿ áóëûæíèêè. Âû ïðî-
äîëæàåòå äâèãàòüñÿ âíèç, îãèáàÿ ãîðó, îñòîðîæíî ñòóïàÿ, îáõîäÿ
êàìíè. Èäèòå ñïîêîéíî, íå ñïåøèòå.
Êîãäà âû íàêîíåö ñïóñòèòåñü ê ïîäíîæèþ ãîðû, âû îáíàðóæèòå
äâåðü, âåäóùóþ âíóòðü. Âû îòêðûâàåòå äâåðü, âõîäèòå è îêàçûâàå-
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ëèñü ãàëëþöèíàöèè. Îêîëî 3 ÷àñîâ íî÷è òåìïåðàòóðà ïîäíÿëàñü
äî 40 ãðàäóñîâ, è êî ìíå ÿâèëàñü êîìïàíèÿ äàì â óêðàøåííûõ
öâåòàìè øëÿïàõ.
— Äæèí, — ñòðîãî ñêàçàëè îíè, — ðàçáóäè ñâîþ ìàòü è ñêàæè
åé, ÷òî òåáå íàäî ñäàòü àíàëèç êðîâè — òàêîé, êàêîé äåëàþò äëÿ
ïðîâåðêè íà àëêîãîëü!
— Óéäèòå ïðî÷ü, — ïðîøåïòàëà ÿ. — Âû ïðîñòî ìîé ãîðÿ÷å÷íûé
áðåä.
— Íå ãîâîðè íàì, êòî ìû òàêèå. Ìû ñàìè çíàåì, êòî ìû! Íåìåäëåí-
íî ðàçáóäè ìàòü è ñêàæè åé, ÷òîáû òåáå ñäåëàëè àíàëèç êðîâè!
— Íî ÿ íèêîãäà íå ïèëà áîëüøå, ÷åì áîêàë âèíà ðàç â ìåñÿö, —
âîçðàçèëà ÿ, äàæå â áðåäó ïîíèìàÿ, êàê ãëóïî ýòî âûãëÿäèò.
Äàìû ïî-ïðåæíåìó îñòàâàëèñü âîçëå ìåíÿ, è ÿ íàêîíåö ñäàëàñü,
ïîçâàëà ìîþ ìàòü è ïîïðîñèëà åå... ïðèíåñòè ìíå ÷àøêó ãîðÿ÷åãî
øîêîëàäà. ß íå ñìîãëà çàñòàâèòü ñåáÿ ïîâòîðèòü òî, ÷åãî òðåáîâà-
ëè ýòè äàìû.
— Çà÷åì òû ñäåëàëà ýòî? — ðàññåðäèëèñü äàìû, êîãäà ìîÿ ìàòü
ïîøëà çà øîêîëàäîì. — Òû æå çíàåøü, ÷òî ìû íèêóäà íå óéäåì!
Ìû îñòàíåìñÿ ñ òîáîé íà âñþ íî÷ü!
È îíè îñòàëèñü. Îíè íè÷åãî íå îáúÿñíÿëè, íå ñîîáùàëè íèêàêîé
èíôîðìàöèè, ëèøü ñòàíîâèëèñü âñå áîëåå íàñòîé÷èâûìè. Ïîñëå
÷àñà èõ íåîòñòóïíûõ òðåáîâàíèé ÿ ñíîâà ïîçâàëà: 
— Ìàìà... òû ìîæåøü ñäåëàòü ìíå... àíàëèç êðîâè... òàêîé, êàê ïðè
ïðîâåðêå íà àëêîãîëü...
— Íó... ëàäíî, Äæèí, ÿ ñ óòðà âûçîâó ìåäñåñòðó...
Äàæå ÿ áûëà ïîðàæåíà. Íèêîãäà ìîÿ ìàòü íå áûëà òàêîé ïîêëàäè-
ñòîé, êîãäà ðå÷ü øëà îá îáû÷íûõ ìåäèöèíñêèõ ïðîöåäóðàõ.
Â ìîåé êðîâè áûëè îáíàðóæåíû àêòèâèçèðîâàâøèåñÿ âèðóñû ãåïà-
òèòà, êîòîðûé ÿ êîãäà-òî ïîäõâàòèëà.
Êåì áûëè ýòè äàìû â øëÿïàõ ñ öâåòàìè è îòêóäà îíè ïðèøëè? ß
äóìàþ, ÷òî îíè âîïëîùàëè êîëëåêòèâíóþ ìóäðîñòü ìîåãî òåëà,
ïðè÷óäëèâî óêðàøåííóþ, íî íåñóùóþ ìíå æèçíåííî âàæíîå ñîîá-
ùåíèå, êîòîðîå ÿ áûëà íå â ñîñòîÿíèè âîñïðèíÿòü â îáû÷íîì ñî-
ñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. Íî ÿ áû íå ñòàëà ðåêîìåíäîâàòü âñåì òàêîé ðà-
äèêàëüíûé ìåòîä, è ÿ ðåøèëà èñêàòü ìåíåå ýêñòðåìàëüíûå ñïîñî-
áû êîíòàêòà ñ âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ. ß íà÷àëà ðàáîòàòü ñ óïðàâ-
ëÿåìûì âîîáðàæåíèåì, ÷òîáû îáíàðóæèòü àðõåòèïè÷åñêèå ôèãó-
ðû, êîòîðûå ìîãóò ïåðåâåñòè ñîîáùåíèÿ òåëà íà ÿçûê, ïðèåìëå-
ìûé äëÿ ñîçíàíèÿ.
Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ñîåäèíÿåò ìåòàôîðû è îáðàçû, ïîçâîëÿÿ
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Â ýòîé îáëàñòè áåññîçíàòåëüíîãî èìåííî ñèëüíîå æåëàíèå ðåçóëü-
òàòà ÷àñòî ìåøàåò ïîëó÷èòü åãî, òàê ÷òî íàáåðèòåñü òåðïåíèÿ è ðà-
áîòàéòå ðàññëàáëåííî è ñïîêîéíî.
Åñëè â êîìíàòå âíóòðè ãîðû âû îáíàðóæèòå ñîáàêó, çìåþ èëè ðå-
áåíêà, — íå îòâåðãàéòå èõ, à âûñëóøàéòå èõ ïîñëàíèÿ. Âîçìîæíî,
âû áóäåòå óäèâëåíû.
Êîãäà âû óñòàíîâèòå êîíòàêò ñ âàøåé âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ, îí
èëè îíà ñòàíóò âàøèìè ìîãóùåñòâåííûìè ñîþçíèêàìè, ïîìîãàÿ
âàì äåëàòü òî, ÷òî ëó÷øå è ïîëåçíåå âñåãî äëÿ âàøåãî òåëà. Íî âû
äîëæíû ñëåäîâàòü èõ ñîâåòàì. Êàê ðàññêàçûâàëè íåñêîëüêî ìîèõ
ó÷åíèêîâ, åñëè ìóäðåö ñîâåòóåò âàì áðîñèòü êóðèòü (äàæå åñëè âû
íå ñïðàøèâàëè îá ýòîì), è âû íå ñäåëàåòå ýòîãî, — îí «èñ÷åçíåò»
èç êîìíàòû âíóòðè ãîðû è íå âåðíåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå âû-
ïîëíèòå åãî ñîâåò. Òàê óñòðîåíû ìèôû è ñêàçêè. Òàê æå óñòðîåíà
è ìóäðîñòü íàøåãî òåëà.
Îäíà äàìà, êîòîðàÿ âñåãäà ëþáèëà ñëóøàòü ÷óæèå ñîâåòû è ÷àñòî
áëàãîäàðèëà çà íèõ, âîéäÿ â êîìíàòó, îáíàðóæèëà òîëüêî ñåðäèòî-
ãî ñòàðèêà, êîòîðûé çàîðàë íà íåå: «Êàêîãî äüÿâîëà òåáå íóæíî?
Òû ïðåêðàñíî çíàåøü, ÷òî òåáå äåëàòü. Óáèðàéñÿ è ñäåëàé ýòî!» Ïî-
ñëå ÷åãî îí áåñöåðåìîííî âûòîëêàë åå èç êîìíàòû è çàõëîïíóë çà
íåé äâåðü. Îíà ïîëó÷èëà îòâåò.
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òåñü â äëèííîì êðàñèâîì êîðèäîðå. Âû èäåòå âñå ãëóáæå âíóòðü ãî-
ðû, íî âàñ ýòî íå ïóãàåò — âû ÷óâñòâóåòå ãëóáîêîå äîâåðèå. Âû ïî-
íèìàåòå, ÷òî çäåñü âû óçíàåòå, êàê èñöåëèòü è îáíîâèòü âàøå òåëî.
Âçãëÿíóâ âîêðóã, âû îáíàðóæèòå íà ñòåíàõ êàðòèíû. Íà íåêîòîðûõ
íàðèñîâàíû ïðåêðàñíûå âèäû ïðèðîäû, íà äðóãèõ — ôàíòàñòè÷å-
ñêèå èçîáðàæåíèÿ êëåòî÷íûõ ñòðóêòóð. Ïðîäîëæàéòå èäòè ïî êî-
ðèäîðó, âñå ãëóáæå è ãëóáæå — â ñàìîå ñåðäöå ãîðû.
Â êîíöå êîðèäîðà íàõîäèòñÿ äâåðü. Íà íåé íàïèñàíî: «Âåäàþùèé
Çäîðîâüåì». Îòêðîéòå äâåðü è âõîäèòå â ñàìóþ èíòåðåñíóþ êîì-
íàòó, ÷òîáû âñòðåòèòüñÿ ñ ýòèì ñóùåñòâîì.
Çäåñü íàõîäèòñÿ òîò, êòî çíàåò î âàñ âñå — òîò, êòî âîïëîùàåò ìó-
äðîñòü âàøåãî òåëà è äîñòóï ê áèëëèîíàì áèòîâ èíôîðìàöèè î âà-
øåì ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è î òîì, ÷òî íóæíî äëÿ åãî óëó÷øåíèÿ.
Ñàäèòåñü íà ñòóë íàïðîòèâ ýòîãî ñóùåñòâà è çàäàéòå åìó êàê îá-
ùèå, òàê è êîíêðåòíûå âîïðîñû î ñåáå. Íå òðåáóéòå îòâåòîâ.
Ñòàíüòå ïàññèâíûì è âîñïðèèì÷èâûì è ïðîñòî îæèäàéòå, ÷òî ïðî-
èçîéäåò. Âåäàþùèé Çäîðîâüåì ìîæåò ãîâîðèòü ñ âàìè ñëîâàìè,
îáðàçàìè èëè îùóùåíèÿìè.
Áóäüòå ðàññëàáëåííûì, âîñïðèèì÷èâûì è âíèìàòåëüíûì ê ïîñëà-
íèÿì, êîòîðûå âû ïîëó÷àåòå.
È êîãäà âû ïîéìåòå, ÷òî îòâåò ïîëó÷åí — òîëüêî òîãäà è íå ðàíüøå,
— ñïðîñèòå ìóäðåöà íàïðîòèâ âàñ: «×òî ìíå íóæíî äåëàòü ñåé÷àñ?»
Ïîëó÷èâ îòâåò, ìîë÷à ïîáóäüòå ñ íèì íåñêîëüêî ìèíóò — â ãëóáî-
êîì áåçìîëâèè, ïðèçíàòåëüíîñòè è åäèíåíèè.
È êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, ïîáëàãîäàðèòå ýòî ñóùåñòâî çà ìóä-
ðîñòü, îáðåòåííóþ âàìè.
Òåïåðü âûõîäèòå è îñòîðîæíî çàêðîéòå äâåðü çà ñîáîé, èäèòå íà-
çàä ïî êîðèäîðó, âûõîäèòå è ïîäíèìàéòåñü íàâåðõ ïî òðîïèíêå,
îùóùàÿ, êàê ñ êàæäûì øàãîì íîâîå çíàíèå èíòåãðèðóåòñÿ âíóòðè
âàñ, ïîêà âû íå ïîäíèìåòåñü íà âåðøèíó. È îêàçàâøèñü íà âåðøè-
íå, îòêðîéòå ãëàçà.
Îùóòèòå, ÷òî âû ñíîâà íàõîäèòåñü â çíàêîìîì ìåñòå. Âñòàíüòå è ïî-
ãóëÿéòå ïî êîìíàòå. È ïîòàíöóéòå, ðàäóÿñü âàøåìó íîâîìó çíàíèþ.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïîëó÷àåòñÿ âñòóïèòü â êîíòàêò ñ ìóäðî-
ñòüþ òåëà ñ ïåðâîãî ðàçà, à êîìó-òî òðåáóåòñÿ äîëãàÿ ïðàêòèêà.
Íåòåðïåíèå çäåñü íå ïîìîæåò. Íå ñòîèò ñòàðàòüñÿ «åùå ñèëüíåå».
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Çàìå÷àòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü Ìàðãàðåò Ìèä çàïîìèíàòü è ñèñòåìà-
òèçèðîâàòü ñâîè èññëåäîâàíèÿ áàçèðóåòñÿ íà åå âíèìàíèè ê òî÷-
íûì äåòàëÿì. Åå ìàòü ñ äåòñòâà ó÷èëà åå âîñïðèíèìàòü áîãàòñòâî
öâåòà è ôàêòóðû; îíà íàñëàæäàëàñü òâîðåíèÿìè ìàñòåðîâ æèâîïè-
ñè è ìóçûêè. Îíà ïðèâûêëà ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèìè îùóùåíèÿìè â
ðàçëè÷íûõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, äàæå ñàìûõ àáñòðàêòíûõ. Íàïðè-
ìåð, ÷èòàÿ ñòèõè, îíà îäíîâðåìåííî æèâî ïðåäñòàâëÿëà ñåáå îïè-
ñàííûå â íèõ îáðàçû, ñëûøàëà ìåëîäèþ, ðèòì è «âåùåñòâî» êàæ-
äîé ñòðîêè, è ïðîíèêàëàñü ÷óâñòâàìè ïåðñîíàæåé òàê ïîëíî, ñëîâ-
íî îíà áûëà îäíèì èç íèõ.
Êîãäà âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, âû ÷óâñòâóåòå øåðîõîâàòîñòü ñòðàíèö,
âèäèòå èíòåðâàëû ìåæäó áóêâàìè, ìîæåò áûòü, äàæå îùóùàåòå çà-
ïàõ áóìàãè, ñëûøèòå âíóòðåííèé ãîëîñ, ÷èòàþùèé âñëóõ, è ñâÿçû-
âàåòå ìûñëåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ è àññîöèàöèè. Âñå ýòè âïå÷àòëåíèÿ,
âíóòðåííèå è âíåøíèå, âîçäåéñòâóþò íà âàøå ïîíèìàíèå òåêñòà.
Íàøå âîñïðèÿòèå ïðèòóïëÿåòñÿ ïî ìåðå òîãî, êàê ìû ðàçâèâàåì
ñïîñîáíîñòü ê àáñòðàãèðîâàíèþ, íàâåøèâàåì ÿðëûêè íà íàøè âïå-
÷àòëåíèÿ è ìíîãîñëîâíî ðàññóæäàåì î ïðåäìåòå. Êàê ãëàñèò Çàêîí
Õüþñòîí: «Ðàçìûøëåíèå óáèâàåò îùóùåíèå». Êîíöåïòóàëèçàöèÿ
îòäåëÿåò ñîçíàíèå îò ïðåäìåòà îñîçíàíèÿ, ìûøëåíèå îò ÷óâñòâåí-
íîãî îïûòà, íåáîëüøîé ó÷àñòîê çíàêîìîé è ïîíÿòíîé ðåàëüíîñòè
— îò âåëèêîé Ðåàëüíîñòè ìèðîçäàíèÿ. Åñëè ÿ íàâåøèâàþ íà âàñ
ÿðëûêè: «ìóæ÷èíà-æåíùèíà», «êàòîëèê-èóäåé», «íåìåö-êèòàåö»,
«ïðîñòîé ïàðåíü-èíòåëëèãåíò», — ÿ ïîìåùàþ âàñ â îäíó èç êóëü-
òóðíî îáóñëîâëåííûõ ÿ÷ååê, ñòåíû êîòîðûõ ðàçäåëÿþò íàñ. Ìû
òàê ïðèâûêëè ê àíàëèçó è êëàññèôèêàöèè, ÷òî íàøè ëó÷øèå ÷óâñò-
âà è ïîðûâû, îçàðåíèÿ è òâîð÷åñêèå èäåè áåçæàëîñòíî óíè÷òîæà-
þòñÿ ðåôëåêñèåé. Õóæå òîãî — ðåôëåêñèÿ îãðàæäàåò íàñ îò áåñ-
êîíå÷íîãî ìíîãîîáðàçèÿ ìèðà, óïîäîáëÿÿ äîìàøíèì æèâîòíûì,
êîòîðûå, ïî âûðàæåíèþ Âèëüÿìà Äæåéìñà, çàíèìàþò íàøè êîì-
íàòû è áèáëèîòåêè, íå èìåÿ íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ íè î âå-
ëèêîëåïíîé ìåñòíîñòè çà ïðåäåëàìè äîìà, íè î ñîäåðæàíèè îê-
ðóæàþùèõ èõ êíèã.
Êîãäà ìû îòäåëÿåì ñåáÿ îò íàøèõ îùóùåíèé, ìû îòäåëÿåì ñåáÿ è
îò èíôîðìàöèè, êîòîðóþ îíè íàì íåñóò. Òîãäà ìû íà÷èíàåì îòíî-
ñèòüñÿ ê âåùàì êîëè÷åñòâåííî, à íå êà÷åñòâåííî, óïðîùàÿ èõ è
ñâîäÿ ê àáñòðàêöèè. Ìû âîñïðèíèìàåì íå êàæäûé ïðåäìåò îòäåëü-
íî, à ìíîæåñòâî èõ îäíîâðåìåííî, èãíîðèðóåì «íåñóùåñòâåííûå»
ðàçëè÷èÿ, êëàññèôèöèðóåì èõ è îòâîðà÷èâàåìñÿ îò òîãî, ÷òî íàì
íåïðèÿòíî âèäåòü. Èçäàëåêà ìû ìîæåì óâèäåòü è óñëûøàòü, íî íå
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Ãëàâà 2
ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÎÙÓÙÅÍÈÉ*

Ïîä âëèÿíèåì ñïåöèàëèñòîâ ïî âîçðàñòíîé ïñèõîëîãèè ìû
ïðèâûêëè ñ÷èòàòü, ÷òî «ñåíñîðíî-äâèãàòåëüíîå» ðàçâèòèå ïðîèñõî-
äèò â ðàííåì äåòñòâå, è, ñëåäîâàòåëüíî, ìû «ïåðåðàñòàåì» óìåíèå
ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì è íàñëàæäàòüñÿ èìè. Îäíàêî,
çàäîëãî äî ïîÿâëåíèÿ ðàáîò ýòèõ ïñèõîëîãîâ, Þíã è äðóãèå èññëå-
äîâàòåëè ãëóáèííîé ïñèõîëîãèè îáíàðóæèëè, ÷òî äëÿ ìíîæåñòâà
ëþäåé ìîäåëè âîñïðèÿòèÿ è ïîâåäåíèÿ áàçèðóþòñÿ íà ðàííèõ ñåí-
ñîðíûõ âïå÷àòëåíèÿõ. Âðÿä ëè âîçìîæíî «ïåðåðàñòè» ýòè âïå÷àò-
ëåíèÿ — èìåííî îíè îáåñïå÷èâàþò íàì äîñòóï ê ãëóáèííîìó è
âàæíîìó îïûòó.
Âî ìíîãèõ «ïðèìèòèâíûõ» ïëåìåíàõ íå äåòè, à âçðîñëûå äåìîíñò-
ðèðóþò âåëèêîëåïíîå ðàçâèòèå âñåõ îùóùåíèé. Ïîýòîìó íàì ïðè-
äåòñÿ îòêàçàòüñÿ îò ïðèâû÷íîé è óäîáíîé ãèïîòåçû î òîì, ÷òî íà-
øè îùóùåíèÿ «åñòåñòâåííî» ïðèòóïëÿþòñÿ ñ âîçðàñòîì è òîëüêî
ðåáåíêó äîñòóïíà æèâîñòü è íåïîñðåäñòâåííîñòü âîñïðèÿòèÿ ìèðà.
Êàæäûé èç íàñ, îñîçíàåò îí ýòî èëè íåò, â òîé èëè èíîé ñòåïåíè
ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò âëèÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû. Íà íàñ
âîçäåéñòâóþò âëàæíîñòü âîçäóõà, çàïàõ ãîðÿ÷åãî õëåáà, çâóê ñèðå-
íû, òðåíèå îäåæäû î òåëî è áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî äðóãèõ ñåí-
ñîðíûõ ñèãíàëîâ. Åñëè ìû ïûòàåìñÿ (èíîãäà óñïåøíî) àáñòðàãèðî-
âàòüñÿ îò ýòèõ îùóùåíèé, îíè ïðîñòî âûòåñíÿþòñÿ íà ïîäñîçíà-
òåëüíûé óðîâåíü. Êîãäà ìû ãîâîðèì, ÷òî íàì ïî÷åìó-òî íåóþòíî â
îäíîì ìåñòå, è ïðèÿòíî — â äðóãîì, ìû òåì ñàìûì ïðèçíàåì
âëàñòü ýòèõ âïå÷àòëåíèé íàä íàøèìè ÷óâñòâàìè è äåéñòâèÿìè.
Õîðîøî ðàçâèòîå ìûøëåíèå áàçèðóåòñÿ íà õîðîøî ðàçâèòîì âîñ-
ïðèÿòèè. Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé ìû îáíàðóæèëè ïðÿìóþ ñâÿçü
ìåæäó ãëóáîêèì è ýôôåêòèâíûì èññëåäîâàíèåì èäåé è áîãàòñòâîì
ñåíñîðíûõ è êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé. Ìíîãî ðàç ìû óáåæäà-
ëèñü â òîì, ÷òî òâîð÷åñêè îäàðåííûå ëè÷íîñòè ñïîñîáíû íàñëàæ-
äàòüñÿ âñåì áîãàòñòâîì îùóùåíèé.
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* Â îðèãèíàëå óïîòðåáëÿåòñÿ ñëîâî «sensory» - îùóùåíèÿ â îòíîøåíèè ê
ñëóõó, çðåíèþ, îñÿçàíèþ etc. Ïîýòîìó ïðè ïåðåâîäå óïîòðåáëÿåòñÿ èìåí-
íî ýòîò òåðìèí äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà â ðóññêîì ÿçûêå îáû÷íî ïðèíÿ-
òî èñïîëüçîâàòü òåðìèí «÷óâñòâà», ò. ê. â àíãëèéñêîì ÿçûêå ÷óâñòâà ïåðå-
âîäÿòñÿ êàê «feelings» (ïðèì. ïåð.).



Ïðèøëà ïîðà èçìåíèòü îòíîøåíèå ê îùóùåíèÿì, ïðîáóäèòü èõ è
âîññëàâèòü, ïðîëîæèòü ìîñò ìåæäó «ñàêðàëüíûì» è «ïðîôàííûì»
è ïîçâîëèòü âîñïðèÿòèþ âîçäåéñòâîâàòü íà ìûøëåíèå, ïðèäàâàÿ
åìó íîâóþ ãëóáèíó è ðàçíîîáðàçèå.
Ðàçóìååòñÿ, êîíöåïòóàëèçàöèÿ èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ êóëü-
òóðû. Íî, êàê ïðåäóïðåæäàë íàñ ïàòðèàðõ Çèãìóíä Ôðåéä, — êóëü-
òóðà è öèâèëèçàöèÿ òàÿò â ñåáå ìíîãî èððàöèîíàëüíûõ ïðîâàëîâ.
Ýòè ïðîâàëû ñòàíîâÿòñÿ ãëóáæå, êîãäà ñîçíàíèå ÷åðåñ÷óð ñóæàåò-
ñÿ è îãðàíè÷èâàåò íàøå âîñïðèÿòèå. Êàê ðàçóìíî îáúÿñíèòü êîí-
òàêò ÷åëîâåêà è äåëüôèíîâ, êîòîðûé ìû âèäèì íà ýêðàíå òåëåâè-
çîðà? À íåâåðîÿòíûå ñïîñîáíîñòè éîãîâ? Ìû âèäèì ýòè ÷óäåñà è
ñëûøèì î íèõ. Èíîãäà ìû ëåòèì íà äàëåêèå ðàññòîÿíèÿ, ÷òîáû
óâèäåòü èõ, îùóòèòü, ïðèêîñíóòüñÿ ê íèì. Íàì ïðèõîäèòñÿ ðàñøè-
ðÿòü íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû â íèõ ïîÿâèëîñü ìåñòî
äëÿ íîâûõ, íåîñïîðèìûõ ôàêòîâ. Ïðîøëè òå âðåìåíà, êîãäà íåî-
áû÷íûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ áûëè èçâåñòíû ëèøü íåçíà÷èòåëüíîìó
ìåíüøèíñòâó ëþäåé, îñòàëüíûå æå èãíîðèðîâàëè ýòîò îïûò èëè
ñ÷èòàëè åãî «èíòåðåñíûì, íî íå ñëèøêîì öåííûì». Åñëè ìû ðàñ-
øèðèì íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ, ìû ñìîæåì âîñïðèíèìàòü íàñòîëüêî
øèðîêóþ êàðòèíó ðåàëüíîñòè, ÷òî â íåé íàéäåòñÿ ìåñòî äëÿ ïîë-
íîòû âñåãî ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà, è íàì ñòàíóò äîñòóïíû ëþáûå
çíàíèÿ, êàêèå òîëüêî âîçìîæíû.
Ñïîñîáíîñòü ïðîáóäèòü îùóùåíèÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíà äëÿ îáðåòå-
íèÿ íîâîãî ñìûñëà. Èìåííî ïîòåðÿ ñìûñëà — áè÷ ñîâðåìåííîãî îá-
ùåñòâà, âûçûâàþùèé îò÷àÿíèå è àãðåññèþ. Èáî èñòèííûé, ãëóáî÷àé-
øèé ñìûñë ðîæäàåòñÿ èç ìàãè÷åñêîé âëàñòè ñèìâîëà. Ñèìâîë æå ñòà-
íîâèòñÿ ìåðòâîé àáñòðàêöèåé, åñëè îí íå ñâÿçàí ñ ÷óâñòâåííûì îïû-
òîì. Äåðåâî æèçíè íè÷åãî íå çíà÷èò äëÿ æèòåëåé ïóñòûíè, ìîðå ÷óæ-
äî òåì, êòî æèâåò â ñòåïè. Âðÿä ëè ìû áû ñòàëè ïðåäïðèíèìàòü óñè-
ëèÿ äëÿ ïîëåòà íà Ëóíó — ïðåäïðèÿòèÿ àáñóðäíîãî è ïî÷òè íåìûñ-
ëèìîãî — åñëè áû ýòîò ñèìâîë íå áûë òàêèì ìîùíûì è çíà÷èìûì.
Ìíîãèå òðàäèöèîííûå ñèìâîëû ðîæäåíû ãëóáîêîé ñâÿçüþ ñ ïðèðî-
äîé, è íå âûçûâàþò îòêëèêà â äóøå æèòåëÿ áîëüøîãî ãîðîäà.
Äàæå ñèìâîë åäû, ïîääåðæèâàþùåé æèçíü, ïðîèñõîäèò èç íàøèõ
ïåðâûõ âïå÷àòëåíèé è ñâÿçàí ñ îïðåäåëåííûì âêóñîì, àðîìàòîì,
öâåòîì è ôîðìîé. Ñïîñîáíîñòü âîññîçäàâàòü ýòè âïå÷àòëåíèÿ îò-
ðàæàåòñÿ íà òîì, ÷òî è êàê ìû åäèì ïîòîì. Êàê îòëè÷àþòñÿ íàøè
ñóïåðìàðêåòû ñ èõ çàìîðîæåííûìè è ðàñôàñîâàííûìè ïðîäóêòà-
ìè îò çíàìåíèòûõ ôðàíöóçñêèõ ðûíêîâ, áëàãîóõàþùèõ àðîìàòàìè
ñîòåí ñîðòîâ ñûðà, ñîóñà è ñâåæåñîðâàííûõ ôðóêòîâ!
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ñïîñîáíû ïðèêîñíóòüñÿ, âäîõíóòü, âêóñèòü, è áîëüøàÿ ÷àñòü íàøèõ
îùóùåíèé îñòàþòñÿ ñïÿùèìè.
Êàê ÿ óæå ãîâîðèëà, ìû ïîäàâëÿåì íàøè îùóùåíèÿ âñëåäñòâèå
÷ðåçìåðíîãî äîâåðèÿ ê ñëîâó, êîíöåïöèè, àáñòðàêöèè. Ìû ïðîâå-
ëè ðàçäåëèòåëüíóþ ÷åðòó ìåæäó ýòèìè îáëàñòÿìè, âìåñòî òîãî,
÷òîáû èñêàòü ïóòè ê èíòåãðàöèè. Èñòîðè÷åñêèå êîðíè ýòîãî äóàëèç-
ìà îïèñàíû â ïðåäûäóùåé ãëàâå. Ïðåíåáðåæåíèå ê îùóùåíèÿì âû-
çâàíî òåìè æå ïðè÷èíàìè, ÷òî è ïðåíåáðåæåíèå ê òåëó — ïî êðàé-
íåé ìåðå, â çàïàäíîé êóëüòóðå. Ñâÿòîé Àâãóñòèí ñ÷èòàë ðàäîñòè
ïëîòè ïðåãðàäàìè íà ïóòè äóõà ê Ãîñïîäó. Íî âñå æå áûëî âðåìÿ
è â íàøåé êóëüòóðíîé òðàäèöèè, êîãäà îòíîøåíèå ê ïëîòè áûëî
èíûì. Êàê çàìåòèë Ïîëü Ôðèäëåíäåð, âûäàþùèéñÿ êîììåíòàòîð
Ïëàòîíà, äëÿ äðåâíèõ ãðåêîâ «ïëîòü áûëà íå ïðîñòî çàâåñîé,
ñêðûâàþùåé äóõ, à íåîáõîäèìîé ñòóïåíüþ ê åãî âåðøèíàì, è åå
îòñóòñòâèå ñäåëàëî áû ýòîò âûñî÷àéøèé óðîâåíü íåäîñòèæèìûì»*.  
È âñå æå ýòèì òðàäèöèÿì ïðèñóùà âåëè÷àéøàÿ äâóñìûñëåííîñòü.
Êàòîëèöèçì ðàñêðûâàåò ñîêðîâèùíèöó ÷óâñòâåííîãî îïûòà â ïëà-
ìåíè ñâå÷åé è âåëèêîëåïèè ñîáîðîâ, ìóçûêå ëèòàíèé è àðîìàòå
ôèìèàìà, ðîñêîøíûõ îäåÿíèÿõ åïèñêîïîâ è âêóøåíèè Ñâÿòîãî
Ïðè÷àñòèÿ — è â òî æå ñàìîå âðåìÿ íàñòàèâàåò íà óìåðùâëåíèè
ïëîòè, àñêåçå è áè÷åâàíèè, è òðåáóåò îáåòà áåçáðà÷èÿ îò òåõ, êòî
íåñåò ìèðó Ñëîâî Áîæèå. Ïóðèòàíå çàïðåùàëè íàðÿäíûå îäåæäû,
òåàòð è òàíöû.
Íà âîñòîêå Êðèøíà ðåêîìåíäóåò Àðäæóíå «ñíà÷àëà îáóçäàòü ñâîè
æåëàíèÿ, à ïîòîì îòáðîñèòü èõ, èáî îíè ïîëíû ãðåõà è ïðåïÿòñòâó-
þò ïîíèìàíèþ è ìóäðîñòè». Â òî æå âðåìÿ îí ãîâîðèò Àðäæóíå:
«Çíàé, ÷òî ñðåäè êîíåé ÿ — Ïåãàñ, Ðîæäåííûé Íåáåñàìè; ñðåäè êî-
ðîëåâñêèõ ñëîíîâ ÿ — Áåëûé Ñëîí, è ñðåäè ëþäåé ÿ — Âëàäûêà.
Ñðåäè îðóæèÿ ÿ — Ãðîìîâîé Ìå÷, ñðåäè êîðîâ — Êîðîâà Èçîáè-
ëèÿ, ÿ — Ñòðàñòü Ëþáÿùèõ, è Êîðîëåâñêàÿ êîáðà ñðåäè çìåé.
ß — Âåòåð Î÷èùåíèÿ, ÿ — Êîðîëü Ðàìà ñðåäè âîèíîâ, ñðåäè ðûá
ÿ — êðîêîäèë, è Ãàíã ñðåäè ïàëîìíèêîâ»**.
Ìîæíî ëè ÿð÷å è ìîùíåå âîççâàòü ê ÷óâñòâàì!
Íàøè îùóùåíèÿ — âîèñòèíó äâåðè è îêíà, îòêðûòûå ìèðó, êëþ÷è ê
òàéíàì ñîçíàíèÿ è ðàñöâåòó òâîð÷åñòâà. Êàê ìíîãî ñäåëàíî ðåëèãè-
åé äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîõðàíèòü â ñâîèõ îáðÿäàõ ïîëíîòó è áîãàòñòâî
îùóùåíèé, ïðèäàòü èì áëåñê è êðàñîòó ïðàçäíåñòâà — è èçãíàòü ýòó
êðàñîòó èç ÷àñòíîé æèçíè, ñäåëàâ åå ñòåðèëüíîé è áåçðàäîñòíîé.
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çèëà äðîæü. Îíà îáúÿñíèëà, ÷òî òîëüêî â äåòñêîì ñàäó äåòÿì ðàç-
ðåøàåòñÿ «âîçèòüñÿ ñ ðàçíûìè ïðåäìåòàìè», ãîòîâèòü, ïðîáîâàòü,
êàñàòüñÿ, íþõàòü è äåéñòâèòåëüíî ïðîíèêàòü â òàéíû îêðóæàþùå-
ãî ìèðà. Â ïåðâîì êëàññå íà÷èíàåòñÿ «ñîöèàëèçàöèÿ», êîãäà ìû óç-
íàåì «î» ïðåäìåòàõ, à íå îáùàåìñÿ ñ íèìè.
Ïî èðîíèè ñóäüáû, îáðåòàÿ îäíó ïåðñïåêòèâó, ìû óòðà÷èâàåì äðó-
ãóþ. Ñåíò-Ýêçþïåðè ðàññêàçûâàåò îá ýòîé ïîòåðå ñâîåìó äðóãó,
Ìàëåíüêîìó Ïðèíöó:
«Âçðîñëûå — î÷åíü ñòðàííûå ëþäè. Êîãäà òû ãîâîðèøü èì, ÷òî ó
òåáÿ ïîÿâèëñÿ íîâûé äðóã, îíè íèêîãäà íå ñïðàøèâàþò î òîì, ÷òî
íà ñàìîì äåëå âàæíî. Îíè íèêîãäà íå ñïðîñÿò: «Íà ÷òî ïîõîæ åãî
ãîëîñ? Âî ÷òî îí ëþáèò èãðàòü? Ñîáèðàåò ëè îí áàáî÷åê?» Âìåñ-
òî ýòîãî îíè ñïðàøèâàþò: «Ñêîëüêî åìó ëåò? Ñêîëüêî ó íåãî áðà-
òüåâ? Ñêîëüêî îí âåñèò? Ñêîëüêî çàðàáàòûâàåò åãî îòåö?» Îíè äó-
ìàþò, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå ìîæíî óçíàòü èç öèôð»*.
Êîíå÷íî, ýòî ïðåóâåëè÷åíèå, íî ïðèõîäèòñÿ ïðèçíàòü íåïðèÿòíóþ
ïðàâäó. Ìû çàáûëè, êàê ñïðàøèâàòü î ãëàâíîì. Îòäåëèâ ñåáÿ îò
ìíîãîìåðíîãî ìèðà ÷óâñòâ è îùóùåíèé, âûáðàâ êëàññèôèêàöèþ è
ïîäñ÷åò îñíîâíûì ìåòîäîì ïîçíàíèÿ, ìû ñ îáëåã÷åíèåì ãîâîðèì:
«Ýòî óñòðîåíî òîëüêî òàê, è íèêàê èíà÷å».
Ôàêòè÷åñêè, ëþáàÿ òî÷êà çðåíèÿ, ñ÷èòàþùàÿñÿ åäèíñòâåííîé è íå
äîïóñêàþùåé ñîìíåíèé, îãðàíè÷èâàåò íàøó ñâîáîäó âûáîðà, äå-
ëàÿ óùåðáíûì ðàçìûøëåíèå è îùóùåíèå. ß ïðîäîëæàþ íàñòàè-
âàòü — è âñÿ ìîÿ ðàáîòà ïîñâÿùåíà ýòîé öåëè — ÷òî íàì íåîáõî-
äèìî ðàçâèâàòü âñå ñïîñîáû ïîçíàíèÿ, ÷òîáû êàæäûé ìîã âûáè-
ðàòü ñàìûå ïîäõîäÿùèå äëÿ ñåáÿ.
Ãëóáèííàÿ ðåàëüíîñòü îùóùåíèé ñëóæèò ïðèáåæèùåì êàê äëÿ ó÷å-
íîãî, òàê è äëÿ ïîýòà, ñîåäèíÿÿ òî, ÷òî ìû ÷àñòî ïðîòèâîïîñòàâëÿ-
åì äðóã äðóãó. Ýòî ñîåäèíåíèå îòêðûâàåò âîçìîæíîñòè äëÿ ïðîðû-
âà ê òâîð÷åñêîìó ìûøëåíèþ. Ìàéêë Ôàðàäåé «÷óâñòâîâàë àðîìàò
èñòèíû». Êàê ïèøåò åãî áèîãðàô: «Åìó îò ïðèðîäû áûëî äàíî...
îùóùåíèå ïðîñòðàíñòâà. Îí âèäåë ïðîâîäà, ïåðåñå÷åííûå ñèëîâûìè
ëèíèÿìè, è òîê, òåêóùèé ïî íèì. Âîçìîæíî, ýòî óìåíèå âèäåòü
ïðèðîäó â åå ãëóáèíå è øèðîòå áûëî êîìïåíñàöèåé åãî íåñïîñîá-
íîñòè ê àáñòðàêòíîìó ìûøëåíèþ». 
Ïîýòû è ñêàçèòåëè öåíèëè è çàìå÷àòåëüíî èñïîëüçîâàëè ÷óâñòâåííûå
îáðàçû, ÷òîáû ïðîáóäèòü âîîáðàæåíèå ñëóøàòåëåé. Èõ ñêàçàíèÿ
ïåðåæèâàþò ñìåíû ïîëèòè÷åñêèõ ðåæèìîâ è ñîöèàëüíûõ ôîðìàöèé,
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Ñåé÷àñ æèòåëè áîëüøèõ ãîðîäîâ èñïûòûâàþò âñå áîëüøå ïîòðåá-
íîñòè â äîìàøíåé ïèùå, íàñòîÿùåì ñóïå, ñâåæåâûïå÷åííîì õëåáå.
Âñå ïîïóëÿðíåå ñòàíîâÿòñÿ «ñåëüñêèå êàáà÷êè» è «êðåñòüÿíñêèå
ðûíêè». Ìû ïîêèäàåì áîëüøèå ãîðîäà, óåäèíÿÿñü íà ôåðìå, â ãî-
ðàõ, â ëåñó — òîëüêî áû ñíîâà íàñëàäèòüñÿ çàïàõîì, âêóñîì, ïðè-
êîñíîâåíèåì ÷åãî-òî, íàïîìèíàþùåãî îá óòðà÷åííîì ðàå ïîëíîòû
îùóùåíèé.
ß íå äóìàþ, ÷òî íàì ãðîçèò ãîëîä èëè ìàññîâûé èñõîä èç áîëüøèõ
ãîðîäîâ — íî ñåé÷àñ â áîëüøîì ãîðîäå íàì ïðèõîäèòñÿ îòêëþ-
÷àòü ñâîè ÷óâñòâà ïðîñòî äëÿ òîãî, ÷òîáû âûæèòü. Ìû çàæèìàåì
íîñ, ÷òîáû íå äûøàòü îòðàâëåííûì âîçäóõîì, çàòûêàåì óøè, ÷òî-
áû íå ñëûøàòü ãðîõîòà è ñêðåæåòà, çàêðûâàåì ãëàçà, ÷òîáû èõ íå
ñëåïèë ìåðòâûé íåîíîâûé ñâåò — è òàê, îäíî çà äðóãèì, ìû çà-
õëîïûâàåì îêíà è äâåðè, ñîåäèíÿþùèå íàñ ñ æèçíüþ.
Îäíàêî æèçíü íå âñåãäà áûëà òàêîé. Â äåâÿòíàäöàòîì âåêå øêîëü-
íèêè ïðîâîäèëè â êëàññå ñòîëüêî æå âðåìåíè, ñêîëüêî ñåé÷àñ, íî
â îñòàëüíîå âðåìÿ èõ æèçíü áûëà äðóãîé. Îíè íå ïðèáåãàëè äî-
ìîé, ÷òîáû ïîåñòü ÷èïñîâ è óñåñòüñÿ ó òåëåâèçîðà. Îíè áûëè ñâÿ-
çàíû ñ ïðèðîäíûìè ðèòìàìè. Îíè âûðàùèâàëè è ñîáèðàëè óðîæàé
è ãîòîâèëè åäó, îíè âèäåëè, êàê ðîæäàþòñÿ æèâîòíûå, è êàê îíè
ìå÷óòñÿ â ïðåääâåðèè ãðîçû. Äåòè íå ðîæäàëèñü â áîëüíèöàõ, è
ñòàðèêè íå îòïðàâëÿëèñü òóäà, ÷òîáû óìåðåòü. Áîãàòûé ÷óâñòâåí-
íûé îïûò îïëîäîòâîðÿë è îäóõîòâîðÿë èõ çíàíèå æèçíè.
Ñåé÷àñ ìû æèâåì â äðóãîé ðåàëüíîñòè. Ñîâðåìåííûå øêîëû äîëæ-
íû âûïîëíÿòü òó æå çàäà÷ó, ÷òî è øêîëû äåâÿòíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ
— îáåñïå÷èòü âîçìîæíîñòü èçó÷èòü òå ïðåäìåòû, êîòîðûå íåëüçÿ
áîëüøå èçó÷èòü íèãäå. Ê ñîæàëåíèþ, ñîâðåìåííûå øêîëû ñòàíî-
âÿòñÿ âñå áîëåå ñòåðèëüíûìè è îáåçëè÷èâàþùèìè, îòðàæàþùèìè
ïîäîáíóþ æå ñòåðèëüíîñòü è áåçëèêîñòü, êîòîðàÿ ïðèñóùà âñåìó
îáðàçó æèçíè íàñåëåíèÿ áîëüøèõ ãîðîäîâ — îñîáåííî áåäíÿêîâ.
Ýêñïåðèìåíòàëüíî äîêàçàíî, ÷òî äàæå êðûñû, âûðîñøèå ñðåäè
èçîáèëèÿ ñåíñîðíîãî îïûòà, áûñòðåå è ëó÷øå ðàçâèâàþòñÿ è îáëà-
äàþò ìîçãîì áîëüøåãî îáúåìà ñ áîëåå áîãàòûìè äåíäðèòíûìè
ñâÿçÿìè, ÷åì èõ áðàòüÿ è ñåñòðû, âûðîñøèå â òåñíûõ è ïóñòûõ
êëåòêàõ. Íàì áû ñòîèëî ñäåëàòü áîëüøå äëÿ íàøèõ øêîëüíèêîâ,
÷åì ó÷åíûå ñäåëàëè äëÿ êðûñ!
ß âñïîìèíàþ ó÷èòåëüíèöó, êîòîðàÿ ïðèøëà íà ìîé ñåìèíàð è ñêà-
çàëà: «ß òàê ðàäà, ÷òî ðàáîòàþ â äåòñêîì ñàäó!» ß òîæå áûëà ðà-
äà ýòîìó, òàê êàê îíà áûëà ìèëîé è æèçíåðàäîñòíîé äåâóøêîé. Íî
êîãäà ÿ ñïðîñèëà, ÷òî èìåííî åå ðàäóåò, îò åå îòâåòà ìåíÿ ïðîí-
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äåãóñòàòîðà, èçîùðåííûì ìàñòåðñòâîì ïîâàðà è áîãàòñòâîì êðà-
ñîê õóäîæíèêà. Òå, êîìó óäàëîñü ñîõðàíèòü õîòÿ áû îäíó èç ýòèõ
ñïîñîáíîñòåé, ñ÷èòàþòñÿ âûäàþùèìèñÿ, îäàðåííûìè ëè÷íîñòÿìè.
Îíè ñòàíîâÿòñÿ õóäîæíèêàìè, ìóçûêàíòàìè, àêòåðàìè, àêðîáàòà-
ìè. Ñïîñîáíîñòè âçðîñëûõ íå îáÿçàòåëüíî ñïåöèàëüíî ðàçâèâàòü â
äåòñòâå. Áàáóøêà Ìîçåñ íà÷àëà ðèñîâàòü â êîíöå æèçíè. Ìíîæåñò-
âî äåòåé âûðàñòàþò, íè ðàçó íå ïîïðîáîâàâ â äåòñòâå áëàãîðîäíî-
ãî âèíà, — è ñïåöèàëüíûå êóðñû ïîìîãàþò èì ðàñêðûòü òàëàíò äå-
ãóñòàòîðà. Êàæäûé èç íàñ ìîæåò îòêðûòü â ñåáå ìíîæåñòâî òàëàí-
òîâ â ëþáîì âîçðàñòå.

Òàëàíò íå ÿâëÿåòñÿ ïðèâèëåãèåé òåõ, íà êîãî ìû ïîâåñèëè ÿðëûê
«Èñêëþ÷èòåëüíûõ ëè÷íîñòåé». Ó÷àñòíèêè ñåìèíàðîâ äåìîíñòðèðó-
þò âåëè÷àéøóþ ëåãêîñòü âîñïðèÿòèÿ è, îäíîâðåìåííî, âåëè÷àéøóþ
ñïîñîáíîñòü ê äîñòèæåíèþ ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Ðàçâèâàÿ ñâîè
îùóùåíèÿ, âû ðàçâèâàåòå ÷óâñòâî âîñòîðãà è ïðèêëþ÷åíèÿ, ïåðåä
âàìè îòêðûâàþòñÿ íîâûå ïåðñïåêòèâû è âîçìîæíîñòè. Ìíîãèå æè-
òåëè Ëîñ-Àíäæåëåñà ÷óâñòâîâàëè, êàê âåòåð óíîñèò ïðî÷ü îáëàêà
ñìîãà, âîçäóõ ñòàíîâèòñÿ ÷èùå è ãîðû ñíîâà ïîÿâëÿþòñÿ íà ãîðè-
çîíòå. Ñëîâíî òóìàííàÿ çàâåñà, ê êîòîðîé ìû òàê äàâíî ïðèâûêëè,
÷òî ïåðåñòàëè îùóùàòü åå òÿæåñòü, âíåçàïíî ðàçîðâàëàñü; ñëîâíî
ìû óñëûøàëè, êàê äåðåâüÿ ðàäîñòíî çàñìåÿëèñü è çàøóìåëè â ãëó-
áèíå áðóêëèíñêîãî äâîðèêà. È ìû âñïîìíèëè, ÷òî âñå ìû — «ñèÿ-
þùèå îáëàêà ñëàâû».

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

Î×ÈÙÅÍÈÅ ÊÎÌÍÀÒ ÂÎÑÏÐÈßÒÈß

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Â ýòîì óïðàæíåíèè ìû èñïîëüçóåì âëàñòü ìåòàôîðû è àê-
òèâíîãî âîîáðàæåíèÿ, ÷òîáû óáðàòü ïåëåíó, ñêðûâàþùóþ íàøè
îùóùåíèÿ. Õîòü ìû è çíàåì, ÷òî ó íàñ íà ñàìîì äåëå ãîðàçäî
áîëüøå îùóùåíèé, ÷åì ïÿòü, â íàøåé êóëüòóðå ïðèíÿòî âûäåëÿòü
èìåííî ïÿòü âèäîâ îùóùåíèé, ïîýòîìó ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü ýòè
òåðìèíû, ÷òîáû ðàçâèòü çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå è âêóñ.
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ïîòîìó ÷òî îíè îáðàùåíû ê áîëåå ãëóáîêîé è ìîãóùåñòâåííîé ïàìÿ-
òè íàøèõ ÷óâñòâ, îáðàùàÿñü ê óðîâíÿì âîñïðèÿòèÿ çà ïðåäåëàìè
âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà. Áðàòüÿ Ãðèìì ðàññêàçûâàþò íàì, ÷òî:
«Ýòî ñëó÷èëîñü â ñàìîé ñåðåäèíå çèìû, êîãäà ñíåæíûå õëîïüÿ ïà-
äàëè ñ íåáà, ñëîâíî ìàëåíüêèå ïåðûøêè. Âîçëå îêíà ñ ðàìîé èç
÷åðíîãî äåðåâà ñèäåëà êîðîëåâà è øèëà. Êîãäà îíà îòîðâàëàñü îò
øèòüÿ è âçãëÿíóëà íà ñíåã çà îêíîì, îíà íå÷àÿííî óêîëîëà ïàëåö
èãîëêîé, è òðè êàïåëüêè åå êðîâè óïàëè íà ñíåã. È òàê ïðåêðàñíà
áûëà ýòà àëàÿ êðîâü íà áåëîì ñíåãó, ÷òî îíà ïîäóìàëà: «Åñëè áû
ó ìåíÿ áûë ðåáåíîê, áåëûé êàê ñíåã, ðóìÿíûé êàê êðîâü, è ÷åðíî-
âîëîñûé, êàê äåðåâî, èç êîòîðîãî ñäåëàíà ýòà ðàìà!».
Êîãäà âû ÷èòàåòå ýòè ñëîâà è ÷óâñòâóåòå, êàê èãîëêà óêîëîëà âàø
ïàëåö, âû äîñòèãàåòå ïðÿìîãî ïîíèìàíèÿ ñêàçêè, âû ïðèñóòñòâóåòå,
âû ó÷àñòâóåòå â íåé. Ïîýìû Ãîìåðà è òðàãåäèè Øåêñïèðà ïîëíî-
ñòüþ çàõâàòûâàþò íàñ áëàãîäàðÿ ìîùíîìó ïîòîêó ÿð÷àéøèõ îáðà-
çîâ. Åñëè âû ïîäóìàåòå îá èõ ïðîèçâåäåíèÿõ, âû âñïîìíèòå ÷óâñò-
âà, êîòîðûå îíè ïðîáóæäàþò, — êàðòèíû, çâóê, àðîìàò è äàæå
âêóñ. Êîãäà ÿ ïèñàëà ýòî, ÿ âñïîìíèëà ðîæäåñòâåíñêóþ ñêàçêó, êî-
òîðóþ ÿ ëþáèëà â äåòñòâå. Îíà íàçûâàëàñü «Ðóêàâè÷êè áàáóøêè
Ãëèòòåí». Áàáóøêà Ãëèòòåí ñâÿçàëà ê Ðîæäåñòâó ðóêàâè÷êè, êîòî-
ðûå ìîæíî áûëî ñúåñòü, ïîòîìó ÷òî øåðñòü ïðåâðàòèëàñü â ñëàñòè.
ß äî ñèõ ïîð âñïîìèíàþ âêóñ øîêîëàäà è êëóáíè÷íîãî âàðåíüÿ.
Âîäñâîðò íåïðàâ, êîãäà îí ñåòóåò î òîì, ÷òî «íåâîçìîæíî âåðíóòü
íè âåëèêîëåïèÿ òðàâû, íè ïûøíîñòè öâåòêà». Èõ ìîæíî âåðíóòü,
äàæå åñëè ýòî áóäåò èíûì âåëèêîëåïèåì è èíîé ïûøíîñòüþ. Ðà-
äîñòü âñòðå÷è áóäåò åùå ñèëüíåå ïîñëå ðàçëóêè. Êàêèì ÷óäåñíûì
áûëî âîçâðàùåíèå áëóäíîãî ñûíà! Âåðíóâøèñü, îí äàë òàê ìíîãî
— à åãî îòåö íå äàë íè÷åãî.
Ýòà ïðèò÷à — äëÿ òåõ, êòî â çðåëîì âîçðàñòå âîçâðàùàåòñÿ ê ñâå-
æåñòè è ðàäîñòè îùóùåíèé ðàííåãî äåòñòâà. Êàê áûëî ñêàçàíî â
Óïàíèøàäàõ: «Áåñêîíå÷íîå èçîáèëèå ìîæåò ÷åðïàòü èç áåñêîíå÷-
íîãî èçîáèëèÿ — è áåñêîíå÷íîå èçîáèëèå îñòàíåòñÿ». Îùóùåíèé
ñåé÷àñ áîëüøå, ÷åì òîãäà. Ñâåò ñòàë ÿð÷å, ïîòîìó ÷òî òåíè âèäíû
îò÷åòëèâåå, ÷åì â äåòñòâå. Âîçðîæäåííûé èç ïåïëà, ñîþç ñòàíîâèò-
ñÿ ïðî÷íåå è ãëóáæå. Ìû ìîæåì îùóòèòü ïðåëåñòü äâîéñòâåííîñ-
òè è ïàðàäîêñà, êàê íå ìîãëè â äåòñòâå. Ðàäîñòè ýðîñà è ýñòåòèêè,
ñòðàñòè è óòîí÷åííîãî óìà îáîãàùàþò íàøå âîñïðèÿòèå, ïðèäàâàÿ
åìó íîâóþ ïåðñïåêòèâó è çðåëîñòü.

Ìû âîñõèùàåìñÿ òîíêèì ñëóõîì ìóçûêàíòà, èçûñêàííûì âêóñîì
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ ïîäóìàéòå, êàêèå êà÷åñòâà îáú-
åêòîâ ìû âîñïðèíèìàåì ïîñðåäñòâîì êàæäîãî èç îùóùåíèé. Íà-
ïðèìåð, êîãäà ìû ñìîòðèì íà ïðåäìåò, ìû âèäèì åãî öâåò è ôîð-
ìó. Áèíîêóëÿðíîå çðåíèå ïîçâîëÿåò íàì îùóòèòü îáúåì è ïåðñïåê-
òèâó; ìû ìîæåì êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà îäíîì ïðåäìåòå, îò-
êëþ÷èâ ïåðèôåðè÷åñêîå çðåíèå, — è òàê äàëåå. Íåêîòîðîå âðåìÿ
âñïîìíèòå êàê ìîæíî ïîäðîáíîñòåé î ñâîéñòâàõ, îòíîñÿùèõñÿ ê
ðàçëè÷íûì îùóùåíèÿì. Òàêèì îáðàçîì ìû ñîåäèíèì îùóùåíèå è
ðàçìûøëåíèå.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Çàêðîéòå ãëàçà è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñîáñòâåííîì äûõàíèè.
Ïóñòü îíî ñòàíåò ðîâíûì è ñïîêîéíûì.
Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïëûâåòå ïî êðîâÿíûì ñîñóäàì
ñîáñòâåííîãî òåëà, à âàøåé ëîäêîé ñëóæèò ìàëåíüêèé òðîìáîöèò.
Íà÷íèòå ñ áîëüøîãî ïàëüöà ïðàâîé ñòóïíè, ïëûâèòå ââåðõ ïî íîãå,
âïëûâàÿ â áîëüøóþ àðòåðèþ, êîãäà âû äîïëûâåòå äî òàçà.
Ïðîäîëæàéòå ïëûòü ñêâîçü ãðóäü, çàìå÷àÿ, ÷òî âû âèäèòå íà ïóòè:
ñâåòÿùóþñÿ ðåáåðíóþ êëåòêó, â êîòîðóþ çàêëþ÷åíû ðåâóùèå è
êëîêî÷óùèå ëåãêèå; ðàâíîìåðíî ðàñøèðÿþùååñÿ è ñæèìàþùååñÿ
ïóëüñèðóþùåå ñåðäöå, áðîíõèàëüíûå òðóáû, ùóïàëüöà êîòîðûõ
íàïîìèíàþò âîäîðîñëè.
Ïîäíèìàÿñü ïî âåíàì è àðòåðèÿì øåè ê ëèöåâûì ìóñêóëàì, âû îêà-
çûâàåòåñü ñðåäè èçâèëèñòûõ õîëìîâ è äîëèí êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà.
Äâèãàéòåñü ê øèøêîâèäíîé æåëåçå, èëè «òðåòüåìó ãëàçó» — òî÷êå
ìåæäó ãëàçàìè, öåíòðó âíóòðåííåãî âèäåíèÿ.
Îòñþäà âû ìîæåòå óâèäåòü Äîì Îùóùåíèé. Çäåñü íàõîäèòñÿ çî-
ëîòîé êëþ÷èê, îòêðûâàþùèé åãî äâåðü. Îòêðîéòå äâåðü ýòèì êëþ-
÷èêîì è ïîëîæèòå åãî â êàðìàí.
Êîãäà âû âîéäåòå â äîì, âêëþ÷èòå ñâåò è íàéäèòå â êîðèäîðå âñå,
÷òî ïîíàäîáèòñÿ äëÿ óáîðêè: âåäðà ñ âîäîé, âåíèê, ùåòêó, øâàá-
ðó, ïûëåñîñ, ÷èñòÿùèå è ìîþùèå ñðåäñòâà — è âñå, ÷òî âàì ìî-
æåò ïîíàäîáèòüñÿ åùå. Çäåñü íàõîäÿòñÿ òàêæå áà÷êè è ìåøêè äëÿ
ìóñîðà. Âñå, ÷òî íóæíî, ÷òîáû ïðèâåñòè äîì â ïîðÿäîê.
Òåïåðü âîéäèòå â ïðàâóþ êîìíàòó, ãäå íàõîäÿòñÿ çðèòåëüíûå öåí-
òðû ìîçãà. Ýòî — Êîìíàòà Çðåíèÿ.
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Ïðîéäèòåñü ïî êîìíàòå, îñìîòðèòå åå ïûëüíûå óãëû è ãðÿçíûå îê-
íà, ãðóäû ìóñîðà è òóñêëûå ëàìïî÷êè. Âåðíèòåñü â êîðèäîð è ïðè-
íåñèòå îòòóäà âñå, ÷òî âàì íóæíî äëÿ ïðåäñòîÿùåé óáîðêè. Ñî-
ñêðåáèòå ãðÿçü ñ ïîëà è ñòåí, âûìîéòå îêíà è îòêðîéòå èõ íàñòåæü.
Ïîñòèðàéòå ãðÿçíûå çàíàâåñêè. Âûáðîñüòå ïðî÷ü âåñü õëàì. Ñäå-
ëàéòå óáîðêó êàê ìîæíî òùàòåëüíåé. Âû äåëàåòå ñîâåðøåííî ðå-
àëüíóþ ðàáîòó, î÷èùàÿ âîñïðèÿòèå âàøèõ íåðâíûõ öåíòðîâ. Âû-
òðèòå ïûëüíóþ ìåáåëü è âêëþ÷èòå ïûëåñîñ — ïóñòü îí âñîñåò âñþ
îñòàâøóþñÿ â êîìíàòå ïûëü.
Êîãäà âû ïîëíîñòüþ î÷èñòèòå êîìíàòó — âñå åå óãëû è çàêîóëêè
— âçãëÿíèòå âîêðóã è íà÷èíàéòå òàíåö Îáíîâëåííîãî Ñâåòà. Ïî÷óâ-
ñòâóéòå, íàñêîëüêî ÷èùå è îñòðåå ñòàëî âàøå çðåíèå. Ïîñìîòðèòå
â îêíî — âû óâèäèòå ÿðêèé è ñèÿþùèé ìèð, îìûòûé äîæäåì è îñ-
âåùåííûé ñîëíöåì.

Òåïåðü âçãëÿíèòå íà çàïåðòóþ äâåðü â êîíöå êîìíàòû. Îòêðîéòå
ýòó äâåðü âàøèì çîëîòûì êëþ÷èêîì è âîéäèòå â Êîìíàòó Ñëóõà,
îñòàâèâ äâåðü çà ñîáîé îòêðûòîé.
Ñêîëüêî æå ìóñîðà íàêîïèëîñü â ýòîé êîìíàòå! Íà ñòåíàõ âèñèò
ïàóòèíà, è âñå îíè ïîêðûòû êàêèì-òî ëèïêèì âåùåñòâîì, íàïîìè-
íàþùèì ñåðó âíóòðè ãðÿçíûõ óøåé. Î÷èñòèòå èõ! Îòñêðåáèòå, îò-
ìîéòå, âûáðîñüòå ïðî÷ü âåñü õëàì! Åñëè êîìíàòà ñëèøêîì ìàëåíü-
êàÿ — ðàçäâèíüòå åå ñòåíû, ïîäíèìèòå ïîòîëîê. Óâåëè÷èâàéòå
êîìíàòó äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñòàíåò ïîäõîäÿùåãî ðàçìåðà. Íà-
ïîëíèòå åå ñâåòîì è ñèÿíèåì. Çíàéòå: êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âû
óëó÷øàåòå êà÷åñòâî âàøåãî ñëóõà.
Êîãäà âû ïðèâåäåòå êîìíàòó â ïîðÿäîê, ïðîéäèòåñü ïî íåé, ñëó-
øàÿ, êàê ãóëêî çâó÷àò âàøè øàãè íà ÷èñòîì ïîëó. Îòêðîéòå îêíà è
âïóñòèòå ñâåæèé âîçäóõ, ñëóøàÿ øóì âåòðà è íàáëþäàÿ, êàê îí
óíîñèò îñòàòîê ïûëè. Ïîñëóøàéòå øåëåñò äåðåâüåâ è ïåíèå ïòèö,
ñìåõ äåòåé è äàëåêèé çâîí êîëîêîëîâ. Ïîäâèãàéòåñü ïî êîìíàòå,
íàïåâàÿ ðàäîñòíóþ ïåñåíêó. Êàêàÿ çàìå÷àòåëüíàÿ àêóñòèêà â ýòîé
îáíîâëåííîé êîìíàòå! Êàê ÷óäåñíî çâó÷èò âàø ãîëîñ! Ïîñëóøàéòå,
êàê êîìíàòà íàïîëíÿåòñÿ ñâîèì ñîáñòâåííûì çâó÷àíèåì, ñâîåé ìå-
ëîäèåé — è òàíöóéòå, íàïîëíÿÿñü ýòèìè çâóêàìè, ýòîé ÷óäåñíîé
ñèìôîíèåé ïðèðîäû.
Çàêîí÷èâ òàíåö, âû îáíàðóæèòå, ÷òî â êîíöå êîìíàòû åñòü çàïåð-
òàÿ äâåðü. Îòêðîéòå åå âàøèì çîëîòûì êëþ÷èêîì è âîéäèòå â Êîì-
íàòó Îáîíÿíèÿ. Ýòî îäíà èç ñàìûõ ñòàðûõ êîìíàò â äîìå. Îíà íà-
ïîëíåíà ñóíäóêàìè è ÷åìîäàíàìè, ãäå â áåñïîðÿäêå ñâàëåíî âñÿ-
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õëàäíûå, ãëàäêèå èëè øåðîõîâàòûå? Ïîòðîãàéòå êàæäûé ïðåäìåò:
ìåáåëü, ñòåêëà, äâåðè. Ïîãëàäüòå èõ, ïîñòó÷èòå ïî íèì. Ïðèíåñèòå
ñþäà ðàçíûå òêàíè è ïîäåðæèòå èõ, îùóùàÿ ðàçëè÷èå ìåæäó øåë-
êîì, áàðõàòîì, õîëñòîì, øåðñòüþ, õëîïêîì, ñèòöåì è ìåõîì.
Îòêðîéòå îêíî, îùóùàÿ, êàê âû òðîãàåòå îêîííóþ ðàìó, êàê âåòåð
êàñàåòñÿ âàøåãî ëèöà. Ïðîéäèòåñü ïî êîìíàòå áîñèêîì, îùóùàÿ,
êàê âàøè ñòóïíè êàñàþòñÿ ïàðêåòà èëè êîâðà, èëè êàôåëüíîé ïëèò-
êè. Íàñëàæäàéòåñü òåì, êàê ïî-íîâîìó âû ïðèêàñàåòåñü ê ìèðó.

Êîãäà âû çàêîí÷èòå, âû óâèäèòå çàïåðòóþ äâåðü â êîíöå êîìíàòû.
Îòêðîéòå åå âàøèì çîëîòûì êëþ÷èêîì è âîéäèòå ÷åðåç íåå íàçàä
â êîðèäîð.
Çäåñü âû îáíàðóæèòå ëåñòíèöó, âåäóùóþ íàâåðõ. Ïîäíÿâøèñü ïî
ýòîé ëåñòíèöå, âû ïîïàäåòå â áîëüøóþ êîìíàòó. Ýòî Êîìíàòà Øåñ-
òîãî Îùóùåíèÿ. Çäåñü îáèòàþò âñå îùóùåíèÿ, êîòîðûõ ìû íå îá-
íàðóæèëè íà íèæíåì ýòàæå, à òàêæå ìåñòî âñòðå÷è âñåõ îùóùåíèé.
Îñìîòðèòå ýòî ìåñòî, èçó÷èòå åãî àðõèòåêòóðó, áîãàòñòâî ïåðñïåê-
òèâû è ãàðìîíèþ ïðîïîðöèé. Îñìîòðèòå åãî óãëû è çàêîóëêè. Ïî-
ñëå ýòîãî ïðèñòóïèòå ê åãî óáîðêå, îòêðîéòå îêíà — è ïî÷óâñòâóé-
òå, êàê ýòî íåçíàêîìîå ïðåæäå ìåñòî ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ðîä-
íûì è ïðèâû÷íûì.
Ïóñòü ýòà êîìíàòà íàïîëíèòñÿ âîçäóõîì è ñâåòîì. Ïîñëå òîãî, êàê
âû î÷èñòèòå åå îò ìíîæåñòâà îáèä, îãîð÷åíèé, íåóäà÷, íàêîïèâøèõ-
ñÿ ñ äåòñòâà, — âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âîçâðàùàåòñÿ ê âàì ïåðâî-
çäàííàÿ ñâåæåñòü è ðàäîñòü âîñïðèÿòèÿ, êàê îáíîâëÿþòñÿ ñòàðûå
çíàêîìûå îùóùåíèÿ, è ðîæäàþòñÿ íîâûå, íåèçâåñòíûå ïðåæäå.
Îãëÿíóâøèñü âîêðóã, âû óâèäèòå, ÷òî â ýòîé êîìíàòå åñòü áàëêîí.
Âûéäèòå íà áàëêîí è ïîñìîòðèòå îòòóäà âíèç. Âû óâèäèòå âñå ïÿòü
êîìíàò îäíîâðåìåííî — Êîìíàòû Çðåíèÿ, Ñëóõà, Îáîíÿíèÿ, Âêó-
ñà è Îñÿçàíèÿ. Âñå ýòè êîìíàòû ñîåäèíåíû îòêðûòûìè äâåðÿìè, è
âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü, êàê ýòè îùóùåíèÿ ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé.
Çàòåì, îùóùàÿ ñâåæåå òåïëîå äóíîâåíèå âåòðà ñêâîçü îòêðûòûå
îêíà è äâåðè ýòèõ êîìíàò, ãëóáîêî âäîõíèòå ñâåæèé âåòåð Êîìíà-
òû Øåñòîãî Îùóùåíèÿ è, îïóñòèâ ãîëîâó, îõâàòèòå âçãëÿäîì âñå
ïÿòü êîìíàò îäíîâðåìåííî. 
Çàòåì ñíîâà ïîäíèìèòå ãîëîâó íà óðîâåíü âòîðîãî ýòàæà è ñíîâà
âçäîõíèòå. Ñíîâà îïóñòèòå ãîëîâó è ïðîíåñèòåñü ïîäîáíî âåòðó
ñêâîçü âñå êîìíàòû, îñâåæàÿ èõ è ñâÿçûâàÿ âñå îùóùåíèÿ âîåäè-
íî. Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî, êðóæàñü âîêðóã ãîëîâû è ïðîíèçûâàÿ
êîìíàòû. Ñäåëàéòå ýòî íå ìåíüøå äåñÿòè ðàç.
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÷åñêîå ñòàðüå: ïóñòûå ôëàêîíû èç-ïîä äóõîâ è äåçîäîðàíòîâ, èñ-
òëåâøàÿ îäåæäà, äî ñèõ ïîð õðàíÿùàÿ ñìåñü çàïàõà åå ïðåæíèõ
âëàäåëüöåâ è íàôòàëèíà, óâÿäøèå öâåòû, ïûëüíûå ïîæåëòåâøèå
ãàçåòû. Âñå ýòî íå ïðîâåòðèâàëîñü ìíîãî ëåò.
Âûáðîñüòå âñþ ýòó ðóõëÿäü! Ïîäìåòèòå êîìíàòó è âûìîéòå åå. Ìîæåò
áûòü, ñòîèò äàæå ïîêðàñèòü ñòåíû çàíîâî. Îòêðîéòå îêíà è âïóñòèòå
ñâåæèé âîçäóõ, ÷òîáû îí íàïîëíèë êîìíàòó ñâåæåñòüþ è àðîìàòîì.
Ïðîéäèòåñü ïî êîìíàòå, ãëóáîêî âäûõàÿ ýòîò ñâåæèé âîçäóõ, îùó-
ùàÿ åãî ÷óäåñíûé àðîìàò — àðîìàò ñîñíîâîãî ëåñà, ðàñòóùåãî íà
áåðåãó îêåàíà. Ðàññòàâüòå ñðåäè êîìíàòû áóêåòû ñâåæèõ öâåòîâ:
ðîç è ôèàëîê, ëàíäûøåé è ñèðåíè — è âàçû ñ ôðóêòàìè: êðàñíû-
ìè ÿáëîêàìè, ÿíòàðíûì âèíîãðàäîì, çîëîòèñòûìè àïåëüñèíàìè —
è íåêîòîðîå âðåìÿ îñòàâàéòåñü çäåñü, âäûõàÿ âñå ýòî âåëèêîëåïèå.

Òåïåðü ïîäîéäèòå ê çàïåðòîé äâåðè â êîíöå êîìíàòû è îòêðîéòå
åå âàøèì çîëîòûì êëþ÷èêîì. Âõîäèòå â Êîìíàòó Âêóñà.
Â ýòîé êîìíàòå — ñêëàä ïðîòóõøèõ è çàïëåñíåâåëûõ ïðîäóêòîâ.
Îíè íàõîäèëèñü çäåñü òàê äîëãî, ÷òî ïðåâðàòèëèñü â ïðîãíèâøåå
ìåñèâî. Ïðî÷ü îòñþäà âñþ ýòó ãàäîñòü! Äîëîé îêóðêè è îãðûçêè,
ãðÿçíûå êîôåéíûå ÷àøêè è çàñîõøèå áóòåðáðîäû! Ïîñìîòðèòå
âíèìàòåëüíî: íå îñòàëîñü ëè ãäå-íèáóäü ãðÿçíîé ïîñóäû? Âûìîé-
òå åå, îòñêðåáèòå íàêèïü è ðæàâ÷èíó. Âûìîéòå îêíà è ðàñïàõíèòå
èõ — çà íèìè ðàñòåò ÷óäåñíûé ôðóêòîâûé ñàä. ßáëîíè, ãðóøè,
ñëèâû, âèøíè ïðîòÿãèâàþò âàì âåòâè. Ïîïðîáóéòå ýòè ïëîäû —
êàæäûé ïî î÷åðåäè. Åøüòå êàê ìîæíî ìåäëåííåé è âíèìàòåëüíåé,
îùóùàÿ âêóñ êàæäîãî êóñî÷êà, âáèðàÿ, âïèòûâàÿ, íàñëàæäàÿñü òåì,
íàñêîëüêî ãëóáæå è òîíüøå ñòàëè âàøè âêóñîâûå îùóùåíèÿ!
Òåïåðü íàïîëíèòå îáíîâëåííóþ êîìíàòó ðàçëè÷íûìè ïðîäóêòàìè:
ñëàäêèìè, ñîëåíûìè, êèñëûìè, ãîðüêèìè, ïðÿíûìè, îñòðûìè. Ïî-
ïðîáóéòå èõ ïî î÷åðåäè, îòìå÷àÿ òîí÷àéøèå îòòåíêè âêóñà, à çà-
òåì ïîçâîëüòå èì ñëèòüñÿ â åäèíîì ïðàçäíè÷íîì ïèðøåñòâå.

Êîãäà âû çàêîí÷èòå, âçãëÿíèòå íà äâåðü â êîíöå êîìíàòû. Ñíîâà îò-
êðîéòå åå âàøèì çîëîòûì êëþ÷èêîì. Âõîäèòå â Êîìíàòó Îñÿçàíèÿ.
Êàêàÿ îíà ãðÿçíàÿ è çàìóñîðåííàÿ! Ñòåíû ïîêðûòû ÷åì-òî ëèïêèì
òàê, ÷òî ê íèì ïðîòèâíî ïðèêàñàòüñÿ, íà ïîëó çàñîõøèå ñëåäû ãðÿ-
çè è îãðûçêè, íà êîòîðûõ ëåãêî ïîäñêîëüçíóòüñÿ. Óáåðèòå ýòîò
õëàì, ïîäìåòèòå è âûìîéòå êîìíàòó, îòìîéòå ñòåíû è, êîãäà îíè
ñòàíóò ÷èñòûìè, ïîòðîãàéòå èõ, îùóòèòå èõ ôàêòóðó. Èç êàêîãî ìà-
òåðèàëà îíè ñäåëàíû: èç äåðåâà èëè êàìíÿ? Îíè òåïëûå èëè ïðî-
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Ëþäè, âûïîëíÿâøèå ýòî óïðàæíåíèå, ãîâîðèëè, ÷òî âìåñòå ñî ñâå-
æåñòüþ âîñïðèÿòèÿ ê íèì âåðíóëîñü îùóùåíèå ÷óäà, çàáûòîå è óò-
ðà÷åííîå â äàëåêîì äåòñòâå. Íåêîòîðûå èç íèõ îáíàðóæèëè, ÷òî
èì áîëüøå íå íóæíû î÷êè. Îäèí õîëîñòîé ìóæ÷èíà ñêàçàë, ÷òî îí
íà÷àë ïîêóïàòü ñâåæèå ïðîäóêòû è ãîòîâèòü äëÿ ñåáÿ âêóñíóþ åäó
âìåñòî òîãî, ÷òîáû æåâàòü ãàìáóðãåðû, ãëÿäÿ â òåëåâèçîð. Â öå-
ëîì, ëþäè íà÷èíàþò çàìå÷àòü áîëüøå íþàíñîâ è äåòàëåé, îò÷åãî
èõ æèçíü ñòàíîâèòñÿ áîãà÷å è ðàçíîîáðàçíåå.
ßñíîñòü îùóùåíèé, èñïûòûâàåìûõ âàìè â êàæäîé îòäåëüíîé êîì-
íàòå, ñëóæèò èíäèêàòîðîì òîãî, íàñêîëüêî ó âàñ ðàçâèòî ñîîòâåò-
ñòâóþùåå ôèçè÷åñêîå îùóùåíèå. Êîãäà âû ðàáîòàåòå ñ ìåíåå ðàç-
âèòûì îùóùåíèåì, ïîñòàðàéòåñü ðàáîòàòü ñ íèì áîëåå òùàòåëüíî.
Äîáåéòåñü ñàìîãî ëó÷øåãî ýôôåêòà ñ íàèáîëåå ðàçâèòûì îùóùå-
íèåì — à çàòåì íàïîëíèòå ýòîé ýíåðãèåé ìåíåå æèâûå è ðàçâèòûå
îùóùåíèÿ.
Ó áîëüøèíñòâà èç íàñ Êîìíàòà Çðåíèÿ ðàçâèòà ëó÷øå âñåãî, ïîòî-
ìó ÷òî çðåíèå äëÿ ÷åëîâåêà — âàæíåéøèé ñïîñîá ïîçíàíèÿ îêðó-
æàþùåãî ìèðà. Îäíàêî, îáëàñòü ìîçãà, ñâÿçàííàÿ ñ Êîìíàòîé Îñÿ-
çàíèÿ, çàíèìàåò áîëüøåå ìåñòî. Íî â êóëüòóðå, îäíèì èç àòðèáó-
òîâ êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ íàäïèñè «Íå òðîãàòü!», ýòà êîìíàòà ñòàíî-
âèòñÿ âñå áîëåå çàáðîøåííîé. Î÷èùàÿ è ðàñøèðÿÿ åå â íàøåì ñî-
çíàíèè, ìû ïîëó÷àåì äîñòóï êî ìíîãèì îùóùåíèÿì, ðàíåå âûòåñ-
íåííûì â áåññîçíàòåëüíîå.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Äåòÿì î÷åíü íðàâèòñÿ ýòî óïðàæíåíèå. Åñëè âû áóäåòå äå-
ëàòü åãî ñ äåòüìè, âàì ñòîèò íåìíîãî èçìåíèòü ëåêñèêó. Íàïðèìåð,
â Êîìíàòå Âêóñà áóäóò íàõîäèòüñÿ íå îêóðêè è êîôåéíûå ÷àøêè,
à îáåðòêè îò êîíôåò è ÿáëî÷íûå îãðûçêè. Ìàëåíüêèå äåòè ëþáÿò
ñòðîèòü êîìíàòû èç êóáèêîâ, à ñòàðøèå — ñîçäàâàòü â íèõ õèòðî-
óìíûå êîíñòðóêöèè. Äåòÿì íðàâèòñÿ îáñóæäàòü äðóã ñ äðóãîì
ñõîäñòâî è ðàçëè÷èå èõ êîìíàò è îáìåíèâàòüñÿ îïûòîì, îáó÷àÿñü
äðóã ó äðóãà íîâûì óìåíèÿì è âîçìîæíîñòÿì. Ëþáÿò îíè òàêæå è
ïðèãëàøàòü äðóã äðóãà íà ýêñêóðñèè â ñâîè êîìíàòû, ñ ãîðäîñòüþ
ïîêàçûâàÿ, ñêîëüêî çàìå÷àòåëüíûõ âåùåé òàì íàõîäèòñÿ.
Ýòî æå óïðàæíåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàáîòû ñ âíóòðåííè-
ìè îùóùåíèÿìè. Òàê, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå êîìíàòó Âíóò-
ðåííåãî Âèäåíèÿ, î÷èùàÿ åå, ÷òîáû ñäåëàòü âàøè âíóòðåííèå îá-
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Çàòåì ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü è îêîëî ìèíóòû îùóùàéòå, êàê ýòî
íîâîå ñîñòîÿíèå íàïîëíÿåò âñå âàøå òåëî, ïðîíèêàÿ â íåðâíûå
êëåòêè è êðîâü, ìóñêóëû è êîæó, ñóñòàâû è êîñòè. Ïî÷óâñòâóéòå ðà-
äîñòíîå âîçáóæäåíèå è îæèâëåíèå è ïîçâîëüòå òåëó ãëóáîêî ïðî-
íèêíóòüñÿ ýòèì ÷óâñòâîì è çàïîìíèòü åãî. Ïîîáåùàéòå ýòèì êîì-
íàòàì, ÷òî âû áóäåòå ïîääåðæèâàòü èõ â ÷èñòîòå è ïîðÿäêå è ÷àñ-
òî âîçâðàùàòüñÿ ê íèì.

Òåïåðü ñïóñòèòåñü ïî ëåñòíèöå â êîðèäîð, âûáðîñüòå âåñü òîò õëàì,
êîòîðûé âñå åùå îñòàâàëñÿ çäåñü, — ìîæåò áûòü, âû îáíàðóæèòå
åãî â ñàìûõ íåîæèäàííûõ ìåñòàõ — è âûõîäèòå ÷åðåç ïåðåäíþþ
äâåðü, îñòàâèâ çîëîòîé êëþ÷èê â êàðìàíå. Çàêðîåòå ëè âû äâåðü
èëè îñòàâèòå åå îòêðûòîé — âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ ñþäà.

Îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã ñåáÿ. Êàê èçìåíèëèñü âàøè
îùóùåíèÿ? Êàæåòñÿ ëè êîìíàòà áîëüøå èëè ìåíüøå? Êàê ÷óâñòâó-
åò ñåáÿ âàøà êîæà? Êàê ïàõíåò âîçäóõ? Âîçüìèòå êóñî÷åê ÿáëîêà,
îðåõà èëè õëåáà è îùóòèòå, êàê âû ïðèêàñàåòåñü ê íåìó. Âäîõíè-
òå åãî àðîìàò. Ïî÷óâñòâóéòå åãî âêóñ.
Âêëþ÷èòå çàïèñü áîãàòî îðêåñòðîâàííîãî ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâå-
äåíèÿ — íàïðèìåð, «Áðàíäåíáóðãñêèé êîíöåðò» Áàõà. Ïîäâèãàé-
òåñü ïîä ýòó ìóçûêó è ïîñëóøàéòå, êàê èçìåíèëîñü åå çâó÷àíèå ïî
ñðàâíåíèþ ñ òåì, êàê âû ñëûøàëè åå â ïðîøëûé ðàç.
Ïîñëå ýòîãî ïðîäîëæàéòå èññëåäîâàòü îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî,
îñòàâàÿñü âíèìàòåëüíûìè ê âàøèì âïå÷àòëåíèÿì. Ïîãîâîðèòå ñ
êåì-íèáóäü è ïîñëóøàéòå çâóê åãî ãîëîñà, ïîñìîòðèòå íà öâåò âî-
ëîñ è ôîðìó ãîëîâû, ïðèêîñíèòåñü ê åãî ðóêå è ïî÷óâñòâóéòå ôàê-
òóðó êîæè. Îñîçíàéòå, êàê ýòè íîâûå îùóùåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ çíàêî-
ìûìè è ïðèâû÷íûìè äëÿ âàñ, êàê îíè ñòàíîâÿòñÿ àâòîìàòè÷åñêèìè,
ïåðåõîäÿ íà ïîäñîçíàòåëüíûé óðîâåíü.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî ïîâòîðÿòü êàæäûé äåíü, ñ íåáîëüøè-
ìè èçìåíåíèÿìè, â êà÷åñòâå ìåäèòàöèè. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøå
ìûøëåíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå òâîð÷åñêèì è âû ìîæåòå íàéòè íîâûå
ñïîñîáû ðåøàòü ñòàðûå ïðîáëåìû. Âû ìîæåòå ïîëíîñòüþ ïîìå-
íÿòü îáñòàíîâêó âî âñåõ êîìíàòàõ èëè òîëüêî â îäíîé, ïåðåñòàâèòü
ìåáåëü, ÷òî-òî âûáðîñèòü èëè çàìåíèòü.
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— ñïðîñèëà ìàòü. «Îõ, Òîììè îøèáñÿ — îí ñêàçàë, ÷òî ìû ñîáè-
ðàåìñÿ èäòè â ìàãàçèí çà ÿáëîêàìè çàâòðà. Íà ñàìîì äåëå ìû
äîëæíû èäòè òóäà ïîñëåçàâòðà». Ìàòü áûëà ñëåãêà îçàäà÷åíà, òàê
êàê íèêàêîãî Òîììè ðÿäîì íå áûëî, î ÷åì îíà è îïîâåñòèëà Ñþ-
çàííó. Ñþçàííà ïîñìîòðåëà âîêðóã è ñêàçàëà: «Îí òàì, íà äðóãîì
êîíöå êîìíàòû — ðàçâå òû åãî íå ñëûøèøü?» Îí äåéñòâèòåëüíî
áûë òàì, èãðàÿ â êóáèêè ñ äðóçüÿìè. Âñêîðå ìàòü îáíàðóæèëà, ÷òî
Ñþçàííà óëàâëèâàëà êàæäîå ñëîâî è çâóê â êîìíàòå è ðåàãèðîâà-
ëà íà íèõ, õîòü è íå ñëèøêîì ñèëüíî. Íèêòî íå ìîã áû íàçâàòü åå
ãèïåðàêòèâíûì ðåáåíêîì.
Îáíàðóæèâ ýòîò ôàêò, ìàòü Ñþçàííû ðåøèëà ïîñìîòðåòü, êàê Ñþ-
çàííà áóäåò âåñòè ñåáÿ íà äåòñêîé ïëîùàäêå. Ñþçàííà ñåëà â ñà-
ìîì äàëüíåì óãëó è íåêîòîðîå âðåìÿ òèõî ñèäåëà, à ïîòîì ïîïðî-
ñèëà ó âîñïèòàòåëüíèöû ðàçðåøåíèÿ âåðíóòüñÿ íàçàä â êîìíàòó è
ïîêàçàòü åå ìàòåðè, «ïîêà òàì õîðîøî è ñïîêîéíî». Âîñïèòàòåëü-
íèöà ðàññêàçàëà, ÷òî Ñþçàííà ÷àñòî ïðîñèò ðàçðåøåíèÿ ïîáûòü
îäíîé â êîìíàòå, êîãäà òàì íåò äðóãèõ äåòåé.
Ïðè÷èíà èçíåìîæåíèÿ Ñþçàííû ñòàëà ÿñíà. Îíà ïðîñòî íå ìîãëà
îòêëþ÷èòü ñîçíàíèå îò ïîñòîðîííèõ çâóêîâ, è ýòîò øêâàë ñîâåð-
øåííî èñòîùàë åå. Äëÿ íåå áûëà ðàçðàáîòàíà ñïåöèàëüíàÿ ïðî-
ãðàììà, è îíà ìîãëà â ëþáîé ìîìåíò âûéòè èç êîìíàòû è ïîáûòü
îäíà â ñïîêîéíîì ìåñòå. Ñ òåõ ïîð äåòñêèé ñàäèê ïåðåñòàë áûòü
èñòî÷íèêîì òðàâìèðóþùåãî îïûòà.
Îäíàêî áûëî íåîáõîäèìî íàó÷èòü Ñþçàííó ðåãóëèðîâàòü ïîòîê
âïå÷àòëåíèé, è åå ìàòü íà÷àëà ðàáîòàòü ñ íåé, èñïîëüçóÿ âîîáðà-
æàåìóþ «ëèíåéêó», îïèñàííóþ íèæå.
Ñëó÷àé Ñþçàííû — ïðèìåð ôåíîìåíà, êîòîðûé ìû íàáëþäàëè â ëà-
áîðàòîðèè èññëåäîâàíèé ïñèõîäåëè÷åñêîãî îïûòà, êîãäà èñïûòóåìî-
ãî ïåðåãðóæàþò ñåíñîðíûìè ñòèìóëàìè, íà êîòîðûå îí èëè îíà ïî-
ñòîÿííî ïûòàåòñÿ ðåàãèðîâàòü. Ïîäîáíûé ýêñïåðèìåíò áåç ïîìîùè
îïûòíîãî âåäóùåãî ìîæåò ïðèâåñòè ê íåóäà÷íîìó «ïóòåøåñòâèþ».
Ñâåðõ-÷óâñòâèòåëüíûå ëþäè òàê æå «óùåðáíû», êàê è òå, ÷üè îùó-
ùåíèÿ ïîëíîñòüþ ïåðåêðûòû. Êëþ÷ ê ãàðìîíèçàöèè ëåæèò â òîì,
÷òîáû íàó÷èòüñÿ ðåãóëèðîâàòü ñèëó è èíòåíñèâíîñòü êàæäîãî îùó-
ùåíèÿ, âìåñòî ðåæèìà «âêëþ÷åíî-âûêëþ÷åíî».
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ðàçû áîëåå ÿñíûìè è îò÷åòëèâûìè. Çàòåì èäèòå â Êîìíàòó Âíóò-
ðåííåãî Ñëûøàíèÿ è òàê äàëåå. Êîãäà âû íàó÷èòåñü âûïîëíÿòü ýòî
óïðàæíåíèå, âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü îò âíåøíèõ îùóùåíèé ê âíóò-
ðåííèì è íàîáîðîò, ñðàâíèâàòü èõ ìåæäó ñîáîé, îòìå÷àòü, êàêîå
èç íèõ ðàçâèòî ëó÷øå è èñïîëüçîâàòü åãî, ÷òîáû óñèëèòü äðóãîå.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÈÍÒÅÍÑÈÂÍÎÑÒÜÞ

Âðåìÿ: 15 ìèíóò

Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè êàæäîå èç íàøèõ îùóùåíèé ëèáî
âêëþ÷åíî, ëèáî âûêëþ÷åíî. Ìû èëè ñëûøèì, èëè íå ñëûøèì, èëè
âèäèì, èëè íå âèäèì, èëè ÷óâñòâóåì, èëè íå ÷óâñòâóåì, íå çàìå÷àÿ
ïåðåõîäîâ ìåæäó ýòèìè ñîñòîÿíèÿìè. Öåëüþ ïðåäûäóùèõ óïðàæ-
íåíèé áûëî âêëþ÷èòü íàøè îùóùåíèÿ è ïðåîäîëåòü ñêëîííîñòü ê
ðåôëåêñèè, êîòîðàÿ áëîêèðóåò îùóùåíèÿ è çàñòàâëÿåò íàñ îòêëþ-
÷àòü èõ, äàæå íå çàìå÷àÿ, êàê ìû ýòî äåëàåì. Ñëåäóþùåå óïðàæ-
íåíèå âåäåò äàëüøå, ïðåäëàãàÿ âàì îñîçíàííî óïðàâëÿòü âîñïðèÿ-
òèåì, óâåëè÷èâàÿ èëè óìåíüøàÿ ñèëó êàæäîãî îùóùåíèÿ ïî âàøå-
ìó æåëàíèþ. Èíîãäà âû õîòèòå ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà
êàêîì-òî ïðåäìåòå, îòêëþ÷èâøèñü îò îñòàëüíûõ âïå÷àòëåíèé, êî-
òîðûå âàñ îòâëåêàþò. Íåêîòîðûå ëþäè ñòðàäàþò îòòîãî, ÷òî âñå èõ
îùóùåíèÿ ïîñòîÿííî âêëþ÷åíû íà ïîëíóþ êàòóøêó. Îíè ïîõîæè
íà ÷åëîâåêà ñ óíèêàëüíîé ïàìÿòüþ, îïèñàííîãî ñîâåòñêèì ïñèõî-
ëîãîì Ëóðèÿ. Ýòîò ÷åëîâåê çàïîìèíàë âñå è íå ìîã çàáûòü íè÷åãî.
Îí íå áûë ñïîñîáåí ñîðòèðîâàòü âïå÷àòëåíèÿ, îòäåëÿÿ ãëàâíûå îò
âòîðîñòåïåííûõ. Îí ïðîñòî çàïîìèíàë âñå, ÷òî âèäåë êîãäà-ëèáî.
Ýòî íå òàêîå óæ âåëèêîå áëàãîñëîâåíèå — ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ
ïîä âîçäåéñòâèåì íåóïðàâëÿåìîãî õàîñà âñåõ îùóùåíèé îäíîâðå-
ìåííî. Ñëåäóþùàÿ èñòîðèÿ ñëóæèò òîìó ïðèìåðîì.
×åòûðåõëåòíÿÿ Ñþçàííà êàæäûé äåíü ïðèõîäèëà äîìîé èç äåòñêî-
ãî ñàäèêà ñîâåðøåííî èçìó÷åííàÿ è íå õîòåëà èäòè òóäà ñíîâà.
Êàæäîå óòðî íà÷èíàëîñü ñëåçàìè è êðèêîì! Ïðè÷èíû ýòîãî áûëè
íåïîíÿòíû — â ñàäèêå ó íåå áûëè äðóçüÿ, âîñïèòàòåëè ëþáèëè åå
è ñ÷èòàëè ïðåëåñòíûì, ÿðêèì ðåáåíêîì. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü,
÷òî òàê ðàññòðàèâàåò Ñþçàííó, åå ìàòü ðåøèëà ïðèéòè â ñàäèê ñà-
ìà. Êîãäà îíè âîøëè â øóìíóþ êîìíàòó, íàïîëíåííóþ äåòüìè, Ñþ-
çàííà âäðóã ïîáëåäíåëà è ñõâàòèëàñü çà ñåðäöå. «×òî ñëó÷èëîñü?»
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ðàæíåíèå, îíî áóäåò ïîëó÷àòüñÿ ó âàñ ëó÷øå ñ êàæäûì ðàçîì. Ðà-
çóìååòñÿ, ïîñòîÿííî ïîìíèòü î ëèíåéêå íå òàê óæ ëåãêî.
Êîãäà îäíà èç ìîèõ ó÷åíèö íà÷àëà âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, îíà
îáíàðóæèëà, ÷òî åé âîâñå íå «íàñòóïèë ìåäâåäü íà óõî», êàê óòâåðæ-
äàëà åå ó÷èòåëüíèöà â øåñòîì êëàññå. Îíà íà÷àëà ðàçâèâàòü ñëóõ è
ó÷èòüñÿ ïåíèþ è èãðå íà ôîðòåïüÿíî. Â èòîãå, âìåñòî îòâðàùåíèÿ ê
ìóçûêå îíà íàó÷èëàñü ñëûøàòü ìóçûêó, ñêðûòóþ â ãëóáèíå åå äóøè. 
Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî îäíè îùóùåíèÿ ëåã÷å ðåãóëèðî-
âàòü, ÷åì äðóãèå. Ýòî ðàçëè÷èå ìîæåò ïîêàçàòü âàì, íà êàêèå îùó-
ùåíèÿ âàì ñòîèò îáðàòèòü áîëüøå âíèìàíèÿ. Åñëè, íàïðèìåð, âàì
òÿæåëî óïðàâëÿòü çðèòåëüíûì âîñïðèÿòèåì — âîçìîæíî, âû ñëèø-
êîì ÷óâñòâèòåëüíû ê âèçóàëüíîé èíôîðìàöèè, è çäåñü îãðàíè÷åíèå
ìîæåò áûòü ïîëåçíûì äëÿ âàñ. Ïîðàáîòàéòå íå íàä îáùèì óëó÷-
øåíèåì çðåíèÿ, à íàä åãî îòäåëüíûìè ñâîéñòâàìè: ãëóáèíîé âîñ-
ïðèÿòèÿ, çàäíèì è ïåðåäíèì ïëàíîì, èãðîé ñâåòîòåíè. Âû ìîæåòå
ðåãóëèðîâàòü ÿðêîñòü êàæäîãî öâåòà îòäåëüíî, îäíîãî çà äðóãèì.
Çàòåì âû ñìîæåòå ñîåäèíèòü ýòè ýëåìåíòû â îäíî îùóùåíèå. Ýòîò
æå ïðèíöèï ìîæíî ïðèìåíÿòü ê ëþáîìó îùóùåíèþ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3

ÂÎÑÏÐÈßÒÈÅ ÌÓÇÛÊÈ ÂÑÅÌ ÒÅËÎÌ È ÑÈÍÅÑÒÅÇÈß

Âðåìÿ: îò 20 äî 60 ìèíóò (çàâèñèò îò õàðàêòåðà ìóçûêè)

Ýòî óïðàæíåíèå î÷åíü õîðîøî âûïîëíÿòü ñðàçó ïîñëå Î÷è-
ùåíèÿ Êîìíàò Âîñïðèÿòèÿ, íî îíî ýôôåêòèâíî è ñàìî ïî ñåáå.
Ñíà÷àëà ìû ñîáèðàåìñÿ óñëûøàòü ìóçûêó âñåì òåëîì. Ýòî íå ìå-
òàôîðà, à îïèñàíèå ðåàëüíîãî îïûòà. Êîãäà çâó÷èò ìóçûêà, çâóêî-
âûå âîëíû ïðîíèçûâàþò âñå íàøå òåëî öåëèêîì, òîíêî âîçäåéñò-
âóÿ íà ïîâåðõíîñòü êîæè è êîðíè âîëîñ — ýòè ó÷àñòêè îñîáåííî
÷óâñòâèòåëüíû. Âû ïðåêðàñíî ýòî çíàåòå, ïîòîìó ÷òî ìîæåòå
âñïîìíèòü, êàê ðåàãèðóåò âàøå òåëî (íå óøè!) íà âîñïîìèíàíèå î
ñêðèïå ìåëà ïî äîñêå. Ïîñëå òîãî, êàê ìóçûêà íàïîëíèò âñå âàøå
òåëî, âû íà÷íåòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ñèíåñòåçèåé, èëè ñîåäèíå-
íèåì îùóùåíèé, ïîçâîëÿþùèì «âèäåòü» çâóê èëè «ïðîáîâàòü íà
âêóñ» öâåò. Ìíîãèå äåòè äåëàþò ýòî ñïîíòàííî è åñòåñòâåííî, è
ýòîò îïûò çíàêîì ìíîãèì ïîýòàì, àêòåðàì è ìóçûêàíòàì.
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ñÿäüòå ïîóäîáíåå â ñïîêîéíîì è ïðèÿòíîì ìåñòå. Ðàñ-
ñëàáüòåñü è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì äûõàíèè. Íå ïûòàéòåñü óï-
ðàâëÿòü äûõàíèåì — ïðîñòî îñîçíàâàéòå åãî, è äåðæèòå åãî â
öåíòðå âíèìàíèÿ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ïðåäñòàâüòå ñåáå âåðòèêàëüíî ðàñïîëîæåííóþ ëèíåéêó, äå-
ëåíèÿ êîòîðîé îòìå÷àþò îñòðîòó âàøåãî ñëóõà. Íà ýòîé ëèíåéêå
ðàñïîëîæåíû ÷èñëà îò 1 äî 10. ×èñëî 1 ñîîòâåòñòâóåò ìèíèìàëüíîé
ñòåïåíè îñòðîòû, 10 — ìàêñèìàëüíîé. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî 5 —
îáû÷íàÿ îñòðîòà ñëóõà. Íà ëèíåéêå ðàñïîëîæåí «ðû÷àæîê», êîòî-
ðûé âû ìîæåòå ïåðåäâèãàòü îò îäíîé öèôðû ê äðóãîé.
Ïðèñëóøàéòåñü ê êàêîìó-ëèáî îò÷åòëèâîìó ðîâíîìó çâóêó — çâó-
÷àíèþ ðàäèî â ñîñåäíåé êîìíàòå èëè øóìó ìàøèíû çà îêíîì. Êîã-
äà âû êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà ýòîì çâóêå, âû ñëûøèòå åãî ëó÷-
øå, ñëîâíî îí ñòàë ãðîì÷å. Èìåííî ïîýòîìó ìû îáû÷íî ñòàðàåìñÿ
îòêëþ÷èòüñÿ îò îêðóæàþùåãî øóìà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà îáû÷-
íàÿ îñòðîòà âîñïðèÿòèÿ ýòîãî çâóêà íàõîäèòñÿ ìåæäó äåëåíèÿìè 2
è 3. Ãäå áóäåò íàõîäèòüñÿ ðû÷àæîê â ñîñòîÿíèè ïîâûøåííîãî âíè-
ìàíèÿ? Ïåðåíåñèòå âíèìàíèå ñî çâóêà íà ëèíåéêó, äâèãàÿ ðû÷àæîê
ê ÷èñëó 8... è ñëóøàéòå... ê ÷èñëó 9... è ñëóøàéòå... è íàêîíåö ê ÷èñ-
ëó 10. Çàòåì áûñòðî ïåðåìåñòèòå åãî ââåðõ ê ÷èñëó 3. Çàòåì ìåä-
ëåííî ïåðåäâèãàéòå åãî âíèç ê ÷èñëó 2... è çàòåì ê ÷èñëó 1. Òåïåðü
ñíîâà ïîäíèìèòå åãî ê 5, îùóùàÿ, ÷òî 5 íàõîäèòñÿ ïîñåðåäèíå
ìåæäó 1 è 10. Ìåäëåííî-ìåäëåííî ïîäíèìàéòå ê 6 è îïóñêàéòå ê 4,
ïîäíèìàéòå ê 7 è îïóñêàéòå ê 3, ïîäíèìàéòå ê 8 è îïóñêàéòå ê 2,
îñîçíàâàÿ, êàê ìåíÿåòñÿ îñòðîòà âàøåãî ñëóõà. Ïðîäîëæàéòå äå-
ëàòü ýòî, ïîêà âû íå áóäåòå ëåãêî ïåðåäâèãàòüñÿ îò 1 äî 10 è íàçàä.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ýòî óïðàæíåíèå ëåã÷å îïèñàòü è ïðî÷èòàòü, ÷åì âûïîëíèòü.
Îíî òðåáóåò äëèòåëüíîé ïðàêòèêè. Åñëè ó âàñ âîçíèêíóò íåïðèÿò-
íûå îùóùåíèÿ — îñòàíîâèòåñü è ïåðåäîõíèòå. Âû îáíàðóæèòå,
÷òî åñëè óáåæäàòü ñåáÿ â òîì, ÷òî âû ñìîæåòå âûïîëíèòü ýòî óï-
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áàíàëüíûõ ñëîâîñî÷åòàíèé â åãî ãîëîâå ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå æèâûå
èäåè è îáðàçû. Åñëè òåðàïåâò ðàáîòàåò ñ ãðóïïîé òâîð÷åñêèõ ëþ-
äåé, æåëàþùèõ óëó÷øèòü òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, îí ìîæåò íà÷è-
íàòü êàæäóþ âñòðå÷ó ñ ýòîãî óïðàæíåíèÿ. 
Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî äåëàåòå ñïîí-
òàííûå äâèæåíèÿ âñåì òåëîì, èëè, âåðíåå, ìóçûêà äâèæåò âàìè.
Îñîáåííî ÷àñòî íàáëþäàåòñÿ ýòîò ýôôåêò ñðåäè ìóçûêàíòîâ è
òàíöîðîâ, êîòîðûå çíàþò, êàê ñëóøàòü ìóçûêó âñåì òåëîì è ïîç-
âîëÿòü åìó îòêëèêàòüñÿ íà íåå.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Äåòè ëþáÿò âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå. Îäíàêî ïðè ðàáîòå
ñ äåòüìè ÷àñòî âîçíèêàåò ñîáëàçí ïîñòàâèòü ïðîñòåíüêóþ èëè çíà-
êîìóþ ìóçûêó. Îäíàêî, òàê æå, êàê äåòåé îáîãàùàåò âåëèêàÿ ïî-
ýçèÿ, äàæå åñëè îíè íå äî êîíöà ïîíèìàþò åå, òàê æå èõ îáîãà-
ùàåò è âåëèêàÿ ìóçûêà. Ïîñëå òîãî, êàê îíè ïîñëóøàþò ìóçûêó òà-
êèì îáðàçîì, îíè ÷àñòî ñîçäàþò æèâûå è ÿðêèå ðèñóíêè, ãäå èçî-
áðàæåí èõ îïûò.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 4

ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ È ÊÎÅ-×ÒÎ ÅÙÅ

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Êàê-òî ðàç ðàäè ýêñïåðèìåíòà ÿ ïîïðîñèëà ãðóïïó äðóçåé,
ñîáðàâøèõñÿ â íàøåì äîìå, ñîñòàâèòü ñïèñêè ñâîèõ ñàìûõ ïðèÿò-
íûõ âîñïîìèíàíèé è óäîâîëüñòâèé. Ïîñëå øóòîê è ñêåïòè÷åñêèõ
êîììåíòàðèåâ îíè íà÷àëè ñîñòàâëÿòü ñâîè ñïèñêè, ïðè÷åì èõ ýíòó-
çèàçì è âäîõíîâåíèå ðîñëè ïî ìåðå èõ óâåëè÷åíèÿ. Ñëåäóþùåå óï-
ðàæíåíèå — èñòèííàÿ ðàäóãà, ÿâëåííàÿ Íîþ â çíàê îêîí÷àíèÿ ïî-
òîïà, îáðåòåíèå çåìëè îáåòîâàííîé ïîñëå ñêèòàíèé ïî ïóñòûíå,
ïèðøåñòâî òåëà è óñëàäà äëÿ äóøè.

Ëåæàòü íà ìîðñêîì áåðåãó, ñëóøàÿ øóì ïðèáîÿ, çàêîïàâ íîãè â
òåïëûé ïåñîê.
Ëå÷ü íà ñâåæåïîãëàæåííûå ïðîñòûíè, ïðîñóøåííûå äî ýòîãî íà
ñîëíöå.
Êîðìèòü ãðóäüþ ìàëûøà, ñèäÿ â ìÿãêîì êðåñëå.
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Âûáåðèòå ìóçûêó, íå ñëèøêîì ïðèâû÷íóþ äëÿ âàñ, ÷òîáû íå
âêëþ÷èëèñü îáû÷íûå øòàìïû âîñïðèÿòèÿ. Íàäåíüòå ëåãêóþ è óäîá-
íóþ îäåæäó, ñíèìèòå îáóâü è íîñêè, ÷òîáû âàøå òåëî ÷óâñòâîâàëî
ñåáÿ ñâîáîäíî è áûëî îòêðûòî äëÿ âîñïðèÿòèÿ ìóçûêè.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ëîæèòåñü ïîóäîáíåå íà ïîë. Ðàññëàáüòåñü è ñêîíöåíòðèðóé-
òå âíèìàíèå íà äûõàíèè, ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàøå òåëî òàåò, ñëèâà-
ÿñü ñ ïîëîì, ðàñòâîðÿÿ çàæèìû è íàïðÿæåíèÿ.
Êîãäà ìóçûêà íà÷íåò çâó÷àòü, ïîçâîëüòå åé ïðîòåêàòü ïîâåðõ âàñ...
ñêâîçü âàñ... íåæíî ëàñêàÿ âñå âàøå òåëî öåëèêîì... ñêâîçü âàñ è
âîêðóã âàñ... âõîäÿ è âûõîäÿ. èãðàÿ âíóòðè âàñ.
Êîãäà ýòî ïðîèçâåäåíèå áóäåò îêîí÷åíî, ñìåíèòå ìóçûêó.

Ïîñëå òîãî, êàê âû íàó÷èëèñü ñëóøàòü âñåì òåëîì íåñêîëüêî ðàç-
ëè÷íûõ ïðîèçâåäåíèé, è ìóçûêà ñòàëà ÷àñòüþ âàñ, íà÷íèòå îùó-
ùàòü öâåò è ôàêòóðó ìóçûêè... åå âêóñ è àðîìàò... òåïëî è ïðîõëà-
äó... ñâåò è òåìíîòó... ïóñòü ìóçûêà îõâàòèò âñå âàøè îùóùåíèÿ...
îáúåäèíèò èõ â åäèíîì îðêåñòðå âîñïðèÿòèÿ... óíîñÿ âàñ çà ñîáñò-
âåííûå ïðåäåëû.
Ïîñëóøàéòå òàêèì îáðàçîì âñå ïðîèçâåäåíèå öåëèêîì.

Êîãäà ìóçûêà çàêîí÷èòñÿ, íåêîòîðîå âðåìÿ ïîëåæèòå ñïîêîéíî,
íàñëàæäàÿñü âàøèì îïûòîì. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ âûðàçèòü
åãî ñëîâàìè, îáðàçàìè, òàíöåì èëè ïåñíåé.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Åñëè âû îäíàæäû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ñïîñîáíîñòü ê ñèíåñòå-
çèè, âàì áóäåò íåòðóäíî âêëþ÷àòü åå ïî ñâîåìó æåëàíèþ. Ìíîãèå
ñ÷èòàþò, ÷òî îíà ïîìîãàåò ðàññëàáèòüñÿ ïîñëå ðàáî÷åãî äíÿ ãîðàç-
äî ëó÷øå àëêîãîëÿ — è ê òîìó æå ãîðàçäî ïîëåçíåå äëÿ çäîðî-
âüÿ! ß çíàþ îäíîãî ïèñàòåëÿ, êîòîðûé èñïîëüçóåò ýòî óïðàæíåíèå
âî âðåìÿ ïåðåðûâà â ðàáîòå, åñëè îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óñòàëûì è
îïóñòîøåííûì. Çàòåì îí âîçâðàùàåòñÿ ê ïèñüìåííîìó ñòîëó ñâå-
æèì è îòäîõíóâøèì, îáíàðóæèâ, ÷òî âìåñòî çàòàñêàííûõ ôðàç è
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äåëàòü. Ðîäèòåëè ïîäîçðåâàþò, ÷òî äåòè íè÷åìó íå ó÷àòñÿ â øêî-
ëå, åñëè îíè âåñåëî ïðîâîäÿò â íåé âðåìÿ, ëèáî îáâèíÿþò ó÷èòå-
ëåé, åñëè äåòè áðîñàþò øêîëó.
Ïûòàòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü îêðóæàþùèé ìèð — ðàáîòà òÿæêàÿ è íå-
áëàãîäàðíàÿ; îá ýòîì íàïîìèíàþò íàì çàêàò ñîëíöà è öâåòû îäó-
âàí÷èêîâ. Ìû äîëæíû èçîáðàæàòü íà ëèöå âûìó÷åííóþ óëûáêó,
ñòèñíóâ ïðè ýòîì çóáû, — íî êàê äîëãî ìîæíî óäåðæèâàòü íà ëè-
öå ýòó ãðèìàñó?
Ðàäîñòü è óäîâîëüñòâèÿ — ôðåñêè íà ñòåíàõ õðàìà Äèîíèñà, ñðåä-
íåâåêîâûå ãîáåëåíû ñ èçîáðàæåíèÿìè åäèíîðîãîâ, òàíöóþùèå
êðåñòüÿíå Áðåéãåëÿ, ëóêàâàÿ ýðîòèêà «Òîìà Äæîíñà», íåçàáûâàå-
ìûå ìåëîäèè «Âðåìåí ãîäà» Âèâàëüäè, ðîñêîøíàÿ ñìåñü îïèëîê,
æèâîòíûõ, ìóçûêè, îãíåé è âîëøåáñòâà ïîä êóïîëîì öèðêà. Â íèõ
— âåëèêîëåïèå âîñõîäà è áóéíîå öâåòåíèå íàðöèññîâ, øóì è
áðûçãè âîäîïàäà, è... è... Ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæàòü äî áåñêîíå÷-
íîñòè. Âñå, ÷òî ìîæíî ïðàçäíîâàòü, âñå, ÷åì ìîæíî âîñõèùàòüñÿ,
íàñëàæäàòüñÿ, çàáàâëÿòüñÿ — è äåëèòüñÿ.
Âîçìîæíî, íàñòàèâàÿ íà ñîáñòâåííîé îòäåëåííîñòè, îñîáåííîñòè,
«èíäèâèäóàëüíîñòè», ìû çàïèðàåì äâåðè, çà êîòîðûìè ñêðûòà ýòà
ïàìÿòü è çíàíèå. Îíè ïðèçûâàþò ê ïðàçäíèêó — à ìû çàáûëè, êàê
ïðàçäíîâàòü; è òîëüêî àëêîãîëü è íàðêîòèêè ïîìîãàþò íàì âñïîì-
íèòü îá ýòîì.
Ìíå êàæåòñÿ, íàøà êóëüòóðà ñòðåìèòñÿ ê äîëãîìó ñòðàäàíèþ è êðàò-
êîé ðàäîñòè. Â äðóãèõ êóëüòóðàõ ïå÷àëè áûâàþò êðàòêèìè, à ðàäî-
ñòè — äîëãèìè. Ïðèìåðîì òàêîé êóëüòóðû ìîæåò ñëóæèòü îñòðîâ
Áàëè, æèòåëè êîòîðîãî õðàíÿò òðàäèöèè ïåñåí, òàíöåâ è ñêàçîê.
Êàêîâû îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ýòèõ êóëüòóð? Ðàçóìååòñÿ, îíè
ãëóáîêî ïî÷èòàþò ïåâöîâ è õóäîæíèêîâ, èñêóññòâî îðãàíè÷íî âïëå-
òåíî â áûò, îäåæäà è ìåáåëü èçãîòîâëåíà ìàñòåðàìè, à ïðèãîòîâ-
ëåíèå ïèùè — òâîð÷åñêèé àêò. Â ýòèõ êóëüòóðàõ ñîõðàíèëèñü òðà-
äèöèè ïðàçäíåñòâ, â êîòîðûõ ó÷àñòâóþò âñå ÷ëåíû îáùåñòâà —
ñòàðûå è ìîëîäûå.
Ïàìÿòü îá ýòèõ òðàäèöèÿõ åùå ñîõðàíèëàñü â îòäåëüíûõ îñòðîâ-
êàõ íàøåé êóëüòóðû — â äåòñêèõ ñàäàõ, ãäå äíè ðîæäåíèÿ îòìå-
÷àþòñÿ ðàäîñòíî è òîðæåñòâåííî, â ðèòóàëàõ òåõ ñåìåéñòâ, êîòî-
ðûå äîðîæàò ôàìèëüíûìè îáû÷àÿìè, è â ðåëèãèîçíûõ îáùèíàõ,
ïî÷èòàþùèõ ëè÷íîñòü êàæäîãî èç ñâîèõ ÷ëåíîâ.
È ôåñòèâàëü â Âóäñòîêå, è äâèæåíèå õèïïè, è âîçðàñòàþùèé èíòå-
ðåñ ê èíûì êóëüòóðàì ñëóæàò çíàêîì òîãî, ÷òî âîçðîæäåíèå íàñòó-
ïàåò. Çäåñü ïðîâîçãëàøàåòñÿ ðàñöâåò ðàäîñòè è êðàñîòû, çäåñü äå-
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Ñòðåìèòåëüíî êàòèòüñÿ íà ðîëèêîâûõ êîíüêàõ ñ êðóòîãî ñêëîíà.
Èçó÷àòü ñîáñòâåííîå òåëî — ìîé ïóïîê, ìîÿ ìàêóøêà, ìîè óøè,
ìîé íîñ.
Êðåïêî îáíèìàòü, ïåòü êîëûáåëüíóþ, óáàþêèâàòü è ãëàäèòü ïî ãî-
ëîâå äåòåé — ÿ äåëàþ ýòî êàæäûé âå÷åð â îäèííàäöàòü ÷àñîâ. Ýòè
ìèíóòû — ñëîâíî áëàãîñëîâåíèå äëÿ ìåíÿ.
Ãóëÿòü ïî ãîðîäó âî âðåìÿ ñíåãîïàäà.
Ñëóøàòü ñèìôîíèþ Áåòõîâåíà è ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, ÷òî ÿ — äèðèæåð.
Âäûõàòü ñâåæèé àðîìàò îçîíà â âîçäóõå ïîñëå ãðîçû.
Ñëóøàòü ìóðëûêàíüå êîøêè, ñèäÿùåé ó ìåíÿ íà êîëåíÿõ.
Ñèäåòü â êèíî ñóááîòíèì âå÷åðîì.
Òàíöåâàòü ñ ìîåé îãðîìíîé ñîáàêîé.
Ïðîõîäÿ ïî óëèöå, óñëûøàòü, êàê èç öåðêâè äîíîñèòñÿ ïåíèå õîðà
è çâîí êîëîêîëîâ.
Ñèäåòü ó îãíÿ è ñìîòðåòü, êàê â ïëàìåíè ðîæäàþòñÿ è èñ÷åçàþò
îáðàçû.
Ñíèìàòü îáåðòêó ñ ëþáèìîãî êëóáíè÷íîãî ìîðîæåíîãî â æàðêèé
äåíü.
×èòàòü çàìå÷àòåëüíóþ êíèãó â ãîðÿ÷åé âàííå õîëîäíûì âå÷åðîì.
Êóïàòüñÿ íî÷üþ â ìîðå îáíàæåííûì.
Ðàññêàçûâàòü èñòîðèè î ïðèâèäåíèÿõ çèìíåé íî÷üþ.
Åñòü ïðîõëàäíûé çåëåíûé âèíîãðàä â èþëå.
Ñìîòðåòü, êàê ïîïëàâîê èñ÷åçàåò ïîä âîäîé è âíåçàïíî ïî÷óâñòâî-
âàòü, ÷òî íà êðþ÷îê ïîïàëàñü áîëüøàÿ ðûáà.

Êàê ÷àñòî ìû ñîñòàâëÿåì ïîäîáíûå ñïèñêè? Áîëüøèíñòâî íàøèõ
ñïèñêîâ — ñïèñêè âåùåé, êîòîðûå íàì íóæíî ñäåëàòü, ïåðå÷èñëå-
íèå äîëãîâ è îáÿçàòåëüñòâ. Äîêòîðàì ìû îïèñûâàåì íàøè ñèìïòî-
ìû, ïñèõîòåðàïåâòàì — íàøè ïðîáëåìû. Ïåðå÷èñëÿòü áåäû íàì
ãîðàçäî ïðèâû÷íåå, ÷åì ïåðå÷èñëÿòü ðàäîñòè.
ß äóìàþ, ÷òî ïðè÷èíû ýòîãî êðîþòñÿ íå ñòîëüêî âî âðîæäåííîì
ìàçîõèçìå, ñêîëüêî â ðåëèãèîçíîé òðàäèöèè. Â íàøåé êóëüòóðå îò-
÷åãî-òî ðàñïðîñòðàíåíî óáåæäåíèå, ÷òî «ñòðàäàíèå î÷èùàåò è âîç-
âûøàåò». Ìû âîñõèùàåìñÿ ñèëîé äóõà ñòîèêîâ è ïîäîçðèòåëüíî
îòíîñèìñÿ ê ýïèêóðåéöàì. Óòîí÷åííûå îùóùåíèÿ àññîöèèðóþòñÿ ó
íàñ ñ èçíåæåííîñòüþ, ðàñïóùåííîñòüþ è ãëóïîñòüþ. Ýòî ïðåäñòàâ-
ëåíèå — íåèçáåæíîå ñëåäñòâèå ðàçðûâà ìåæäó ÷åëîâåêîì è ïðè-
ðîäîé, òåëîì è ðàçóìîì, ß è Òû. Ýòî ïðåäñòàâëåíèå òàê îâëàäåëî
íàìè, ÷òî îêðóæàþùèé ìèð êàæåòñÿ ÷óæäûì è óãðîæàþùèì —
îïàñíûé ìèð, êîòîðûé íóæíî óêðîòèòü, ïðèâåñòè â ïîðÿäîê, ïåðå-
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ïîäàþùàÿ íà êàôåäðå ôèëîñîôèè êðóïíîãî óíèâåðñèòåòà, ïîâåäà-
ëà, ÷òî îíà ñäåëàëà ýòî óïðàæíåíèå ïåðåä îòâåòñòâåííîé âñòðå÷åé
ñ ïðåçèäåíòîì, êîòîðûé âñåãäà íàâîäèë íà íåå óæàñ. Íà ýòîò ðàç
îíà åëå ñäåðæèâàëà ñìåõ è ëèêîâàíèå (Îíà âñïîìíèëà, êàê â äåò-
ñòâå åé äîñòàëñÿ áîá â ïðàçäíè÷íîì ïèðîãå, ïîñëå ÷åãî îíà áûëà
òîðæåñòâåííî èçáðàíà êîðîëåâîé). Åå ÷óäåñíîå íàñòðîåíèå ïåðå-
äàëîñü ãðîçíîìó ïðåçèäåíòó, è âñòðå÷à ïîëîæèëà íà÷àëî ãëóáîêî-
ìó âçàèìíîìó ïîíèìàíèþ è ïëîäîòâîðíîìó ñîòðóäíè÷åñòâó.
Ñíîâà è ñíîâà ÿ óáåæäàëàñü â òîì, ÷òî ýòî è âïðàâäó ðàáîòàåò. Òå,
êòî ìîãóò ïîäðóæèòüñÿ ñî ñâîåé ðàäîñòüþ, åñòåñòâåííî ðàçäàþò
ýòó ðàäîñòü âñåì îêðóæàþùèì. Èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî êàêàÿ-òî âîë-
øåáíàÿ ñèëà îáåðåãàåò èõ îò íåïðèÿòíîñòåé, êîòîðûå âàëÿòñÿ íà
äðóãèõ. Òàêèõ «ïðàâèëüíûõ» ëþäåé ìîæíî èíîãäà âñòðåòèòü â àý-
ðîïîðòó — ëþäè ïîìîãàþò èì äîíåñòè ÷åìîäàíû, âîäèòåëè òàêñè
ïðåäëàãàþò èõ ïîäâåçòè, íåçíàêîìöû ïðèãëàøàþò èõ ê ñåáå äîìîé.
Ýòî íå íàñòîëüêî ôàíòàñòè÷íî, êàê êàæåòñÿ. Âñïîìíèòå çíàêîìûõ
âàì ëþäåé, êîòîðûå âûçûâàþò âîñõèùåíèå è æåëàíèå èì ïîäðà-
æàòü. Êàæäûé èç íèõ íàõîäèòñÿ â ãëóáîêîì è ïîñòîÿííîì êîíòàê-
òå ñî ñâîèìè îùóùåíèÿìè è ÷óâñòâîì ðàäîñòè è íåîáû÷àéíî ýô-
ôåêòèâåí â ñâîèõ äåéñòâèÿõ. Îíè íå çàíèìàþòñÿ ñàìîèñòÿçàíèåì,
íå ÷èòàþò ìîðàëü è íå âîçäåâàþò ðóêè ê íåáó ñ ïîñòíûì âèäîì —
âñåì ñâîèì áûòèåì îíè íàïîìèíàþò íàì î òîì, ÷òî êàæäûé èç íàñ
— homo ludens (÷åëîâåê èãðàþùèé), è ïðèçûâàþò íàñ ïðèíÿòü ó÷à-
ñòèå â èñêóññòâå âåëèêîé èãðû.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 5

ÎÙÓÙÅÍÈÅ ÂÑÒÐÅ×È

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Ñïèñîê óäîâîëüñòâèé íåîáõîäèì äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàñøèðèòü
âàøå ïðåäñòàâëåíèå îá óäîâîëüñòâèè. Öåëü ñëåäóþùåãî óïðàæíå-
íèÿ — ñäåëàòü ÷óâñòâî ðàäîñòè áîëåå ãëóáîêèì è ïðîíèêíîâåííûì
è ïðåîáðàçîâàòü îòíîøåíèÿ ìåæäó òåì, êòî äàðèò ðàäîñòü, è òåì,
êòî åå ïîëó÷àåò.
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ëÿòñÿ ïèùåé, ìóçûêîé è òàíöåì. Çäåñü âñïîìèíàþò î òîì, ÷òî ðà-
äîñòü è ñ÷àñòüå íåîòúåìëåìî ïðèñóùè êàæäîìó ñ ðîæäåíèÿ. È òå,
êòî ââåðÿþò ñåáÿ ýòîìó ïîòîêó, æèâóò áîëåå ýôôåêòèâíîé è ïðî-
äóêòèâíîé æèçíüþ, îáðåòàÿ â ðàäîñòè è ñïîñîáíîñòè äàðèòü åå
äðóãèì ïîñòîÿííîå îáíîâëåíèå è âîçðîæäåíèå, âíîñÿ ýòî ÷óâñòâî
âî âñå îñòàëüíûå îáëàñòè ñâîåé æèçíè.
Åñëè áû ìàðñèàíñêèå àíòðîïîëîãè ïîïûòàëèñü èçó÷àòü íàøè ïðåä-
ñòàâëåíèÿ îá óäîâîëüñòâèè íà îñíîâàíèè ïîïóëÿðíûõ æóðíàëîâ,
îíè áû, ñêîðåå âñåãî, ñäåëàëè âûâîä, ÷òî ëèáî ó íàñ àòðîôèðîâà-
íî ìíîæåñòâî îðãàíîâ, ëèáî ìû ñòðàäàåì îò ïðåñûùåíèÿ (îá ýòîì
ñâèäåòåëüñòâóåò ôèëîñîôèÿ æóðíàëà «Ïëåéáîé»).

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñîñòàâüòå ñïèñîê âàøèõ ðàäîñòåé è óäîâîëüñòâèé. Åñëè âû
ïîõîæè íà ìîèõ äðóçåé, òî, íà÷àâ, âû ïî÷óâñòâóåòå âäîõíîâåíèå è
ïðèëèâ ñèë, è âàì íå çàõî÷åòñÿ îñòàíàâëèâàòüñÿ. Âîñïîìèíàíèÿ äà-
äóò ïèùó âàøåìó âîîáðàæåíèþ, âîñïðèÿòèå ïðîÿñíèòñÿ, ñïîñîá-
íîñòü ðàäîâàòüñÿ âîçðàñòåò, à â òåëå ïîÿâèòñÿ ÷óâñòâî ëåãêîñòè è
áîäðîñòè. ×òî åùå âàæíåå — âîçâðàùåíèå óòðà÷åííûõ íèòåé â
òêàíü ðàäîñòè ðàçäâèíåò ãîðèçîíòû âàøåãî áûòèÿ, ðàñøèðèâ ïðî-
ñòðàíñòâî, êîòîðîå âû ñìîæåòå ïîêðûòü ýòèì äèâíûì êîâðîì.
Ïåðå÷èñëÿÿ âàøè óäîâîëüñòâèÿ, âûáåðèòå ñðåäè íèõ ñàìîå âîëíó-
þùåå è ïðî÷óâñòâóéòå åãî êàê ñëåäóåò. Âîîáðàçèòå åãî ñåáå êàê
ìîæíî ÿð÷å, ïîñëóøàéòå åãî, ïîùóïàéòå, ïîíþõàéòå, ïîïðîáóéòå
íà âêóñ, íàïîëíèòå èì âñå òåëî öåëèêîì. Îùóòèòå, êàê îíî òå÷åò
ïî âàøåìó ïîçâîíî÷íèêó, âäîõíèòå åãî, âïóñòèòå åãî â óëûáêó è âå-
ñåëûé ñìåõ. Ïîòÿíèòåñü ê íåìó è ñîæìèòå åãî â îáúÿòèÿõ. Êðåïêî
äåðæèòå åãî — à çàòåì îòïóñòèòå. Íà÷íèòå äâèãàòüñÿ, îùóùàÿ, êàê
ýíåðãèÿ ïåðåïîëíÿåò âàøå òåëî.
Ïîéòå, òàíöóéòå, ðèñóéòå, ïèøèòå, ãîòîâüòå ïèùó, êîïàéòåñü â ñà-
äó, íàïîëíÿÿ ýíåðãèåé êàæäîå äåéñòâèå — è ñðàâíèòå ñâîå ñàìî-
÷óâñòâèå ñ òåì, êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îáû÷íî. ×òî èçìåíèëîñü,
÷òî ïðîèçîøëî? À òåïåðü âñïîìíèòå î «ïðîáëåìàõ» èëè åùå î ÷åì-
òî, ÷òî áåñïîêîèëî âàñ ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ. Êàê âûãëÿäèò
ýòà ïðîáëåìà ñåé÷àñ?
Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ îäèí èç ó÷àñòíèêîâ âîñêëèêíóë: «Êàêèå
òàêèå ïðîáëåìû? Îíè âñå êóäà-òî äåëèñü!» Äðóãèå îáíàðóæèëè,
÷òî èõ ïðîáëåìû ñòàëè ìàëåíüêèìè è íåçíà÷èòåëüíûìè. Äàìà, ïðå-
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ïðèâû÷íóþ è çíàêîìóþ îáñòàíîâêó, ÷óâñòâóåì åå áîëåå ãëóáîêî è îò-
êàçûâàåìñÿ îò ñòàíäàðòíûõ àâòîìàòè÷åñêèõ ðåàêöèé. Íåêîòîðûå ëþ-
äè íå æåëàþò áîëüøå íîñèòü òåñíóþ è íåóäîáíóþ îäåæäó, ñøèòóþ
èç òêàíè, ïðèêîñíîâåíèå êîòîðîé ðàçäðàæàåò êîæó. Îíè óáèðàþò ýòó
îäåæäó â äàëüíèé óãîë ãàðäåðîáà è óäåëÿþò ãîðàçäî ìåíüøå âíèìà-
íèÿ ðåêëàìå ïîñëåäíèõ ìîäåëåé ñåçîíà. Îíè íà÷èíàþò îòíîñèòüñÿ ê
âåùàì âíèìàòåëüíî è óâàæèòåëüíî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåíåáðåãàòü
èìè. Ìàëîå ñòàíîâèòñÿ âåëèêèì, êîãäà îñîçíàíèå âîçðàñòàåò.

Â ýòîì óïðàæíåíèè êóñîê òêàíè ñòàíîâèòñÿ ëè÷íîñòüþ, à íå ïðî-
ñòî ïðåäìåòîì. Äëÿ óâåëè÷åíèÿ îñîçíàííîñòè ïîëåçíî èçìåíèòü
ïðèâû÷íûé ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ, ïîääåðæèâàþùèé îáúåêòèâàöèþ
îêðóæàþùåãî ìèðà. Èìåííî ïîòîìó, ÷òî «ß» ìîæåò ïðîíèêíóòü â
ãëóáèíó äóøè «Òû», íî íå áåçëèêîãî «îíî», ñïîñîáíîñòü «ß» ãëó-
áîêî ÷óâñòâîâàòü ðàäîñòü âîçðàñòàåò, êîãäà êàæäûé ïðåäìåò ñòà-
íîâèòñÿ åìó äðóãîì. Êàê ìîãóò ïîäòâåðäèòü ìíîãèå ìûñëèòåëè è
òâîðöû, ñàìûå ëó÷øèå èäåè âîçíèêàþò èç ñåíñîðíîãî è ýìîöèî-
íàëüíîãî îïûòà. Èõ ìîæíî ïîùóïàòü, óâèäåòü, ïîïðîáîâàòü íà
âêóñ. À ëó÷øèå èäåè ðîæäàþòñÿ èç íåïðåðûâíîé ðàäîñòè. Òàê äà-
âàéòå îùóòèì âñòðå÷ó ñ èäåÿìè!

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ïðàêòè÷åñêè ñ ëþáûì
ïðåäìåòîì. Îñîáåííî ïîëåçíî îíî äëÿ òåõ, êòî ïðèâûê åñòü íåâíè-
ìàòåëüíî, íàáèâ ðîò ïèùåé, íî íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà åå âêóñ.
Âìåñòî òêàíè îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòü êóñîê ôðóêòà, ëîìòèê õëåáà
èëè ëþáóþ äðóãóþ ïðèâû÷íóþ ïèùó. Ñíà÷àëà ñëåäóåò ïîäåðæàòü åå
â ðóêàõ, ïî÷óâñòâîâàâ åå ôàêòóðó, âíèìàòåëüíî èçó÷àÿ åå è ïîëó÷àÿ
îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. Çàòåì íóæíî îòêóñèòü îò íåå ìàëåíüêèé êó-
ñî÷åê, ñíîâà ïðèêîñíóòüñÿ ê íåìó — íà ýòîò ðàç ÿçûêîì, è, íàêî-
íåö, ïîïðîáîâàòü åãî íà âêóñ, èñïûòûâàÿ íåâûðàçèìîå óäîâîëüñò-
âèå îò ïðîöåññà åäû, ìåäëåííî è ñ ïîëíûì îñîçíàíèåì.
Áåçäóìíîå îáæîðñòâî ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì, à ïîëóôàáðèêàòû
ìåíåå ïðèâëåêàòåëüíûìè, êîãäà ìû íà÷èíàåì îòíîñèòüñÿ ê åäå âíè-
ìàòåëüíî è ïî÷òèòåëüíî, êàê ê èñòî÷íèêó ðàäîñòè. Ìû ïðèâûêëè
«óðûâàòü êóñîê», âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðèíèìàòü äàð. È ìû óðûâàåì
íàø êóñîê è äîïîëíÿåì íàø ðàöèîí, â êîòîðîì òàê ìíîãî êàëîðèé
è òàê ìàëî íàñûùåíèÿ, ñâÿùåííûìè òàáëåòêàìè èç ðèòóàëüíûõ ïó-
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Âîçüìèòå êóñîê òêàíè. Ýòî ìîæåò áûòü ïðåäìåò îäåæäû,
ïëàòîê, ñàëôåòêà èëè ëþáîå äðóãîå èçäåëèå èç òêàíè. Ñÿäüòå ïî-
óäîáíåå, äåðæà ýòó òêàíü â ðóêàõ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ïîëîæèòå òêàíü íà êîëåíè è äîòðîíüòåñü äî íåå. Áóäüòå
âíèìàòåëüíû ê âàøèì îùóùåíèÿì.
Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è ïðîèçíîñèòå íåñêîëüêî ìèíóò çâóê ççç-
ççç-ççç.
Ïóñòü âàøå òåëî âîéäåò â ðåçîíàíñ ñ ýòèì çâóêîì. Ïî÷óâñòâóéòå,
êàê ýòîò çâóê îïóñêàåòñÿ ïî âàøåìó ïîçâîíî÷íèêó è íèæå, âäîëü
âàøèõ íîã äî ñàìûõ ñòóïíåé.
Òåïåðü çàòêíèòå óøè ðóêàìè è ïðîäîëæàéòå ïðîèçíîñèòü ççç-ççç-
ççç, ÷óâñòâóÿ âèáðàöèè åùå èíòåíñèâíåå, ïîêà âñå âàøå òåëî íå
ïðåâðàòèòñÿ â îäíî ñïëîøíîå ççç-ççç.
Îñòàíîâèòåñü è ïîñèäèòå ñïîêîéíî îêîëî ìèíóòû, âäûõàÿ ýòó âèá-
ðàöèþ âíóòðü òåëà.
Òåïåðü ðàññëàáüòåñü, ïîäóìàéòå î êóñêå òêàíè êàê îá îãðîìíîì
èñòî÷íèêå ðàäîñòè. Ïîäóìàéòå îá ýòîé òêàíè êàê î ëè÷íîñòè, êàê
î «Òû», êàê î äîðîãîì äðóãå, êîòîðûé õî÷åò äîñòàâèòü âàì ðà-
äîñòü. Ïîçâîëüòå òêàíè ëàñêîâî ïîãëàäèòü âàøå ëèöî, âàøè çàêðû-
òûå ãëàçà, âàøó øåþ, ëàäîíè, âàøè áîñûå ñòóïíè.
Òåïåðü îñîçíàéòå, ÷òî ëþáîé ïðåäìåò ìîæåò ñòàòü äëÿ âàñ òàêèì
æå èñòî÷íèêîì ðàäîñòè è ðàñøèðüòå âàøå îñîçíàíèå äî ïðåäåëîâ
ñòóëà, íà êîòîðîì âû ñèäèòå...
À òåïåðü — äî ïðîñòðàíñòâà âñåé êîìíàòû...
À òåïåðü — äî ïðåäåëîâ âñåãî ìèðà çà ãðàíèöàìè êîìíàòû. Îñî-
çíàéòå, ÷òî âåñü ìèð — îãðîìíûé èñòî÷íèê ðàäîñòè, âå÷íî íîâûé
è âå÷íî íåèçìåííûé. È ïîçâîëüòå ñåáå ïîëíîñòüþ ïðèíÿòü åãî äàð.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìû îáû÷íî ÷óâñòâóåì ãëóáîêóþ ñî-
ïðè÷àñòíîñòü ê èñòî÷íèêàì ðàäîñòè, îêðóæàþùèõ íàñ. Ìíîãèå íà÷è-
íàþò áîëåå âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê îêðóæàþùèì, ó íèõ èñ÷åçàþò
îáû÷íûå ñòåðåîòèïû âîñïðèÿòèÿ. Ìû íà÷èíàåì èíà÷å âîñïðèíèìàòü
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çûðüêîâ, êîòîðûå ìû áëàãîãîâåéíî âîäðóæàåì íà àëòàðÿõ êóõîí-
íûõ ïîëîê è àïòå÷íûõ øêàô÷èêîâ. Òàê âîññëàâèì æå åäó êàê èñ-
òî÷íèê ðàäîñòè, êàê äàð Áîæèé, âñïîìíèâ äðåâíþþ ìîëèòâó: «Áëà-
ãîäàðèì òåáÿ, Ãîñïîäè, çà ïèùó, äàðîâàííóþ íàì Òîáîé». Óâû!
Äëÿ ìíîãèõ èç íàñ ýòà áëàãîäàðíîñòü — äàâíî çàáûòûé ðèòóàë, óò-
ðà÷åííûé â íàøåì ïðîôàííîì ìèðå â ñóåòå îáûäåííîñòè, ãäå ìû
ïîãëîùàåì åäó ïåðåä ýêðàíîì òåëåâèçîðà èëè çà ñòîéêîé áàðà.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 6

ÌÃÍÎÂÅÍÈß ÁËÀÃÎÄÀÒÈ

Âðåìÿ: 20-60 ìèíóò

Ýòî óïðàæíåíèå, åñòåñòâåííî âûòåêàþùåå èç ïðåäûäóùåãî,
îïèñàíî ìîåé ó÷åíèöåé Þäèò Ìîðëè. ß õî÷ó ïðåäîñòàâèòü åé ñëîâî:

«Õîòü ÿ è äðàìàòóðã, ÿ íå ïèñàëà ñòèõîâ ñî âðåìåí îò-
ðî÷åñòâà. Ìíå íå íðàâèëèñü ìîè ðàííèå ñòèõè — îíè áûëè íà-
òÿíóòûìè è ïðåòåíöèîçíûìè. Âíåçàïíî ñàìûå îáû÷íûå ïðåä-
ìåòû çàñâåðêàëè ÷óäåñíûì ñâåòîì, è ÿ íå ñðàçó ñìîãëà âûðà-
çèòü ñâîè âïå÷àòëåíèÿ.

×òî æå ïðîèçîøëî? Íà çàíÿòèÿõ 11 ìàðòà 1979 ãîäà
Äæèí äàëà íàì çàäàíèå: «Â òå÷åíèå äíÿ, íåñêîëüêî ðàç â ÷àñ,
ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî îáû÷íûå ïðåäìåòû ñòàëè ñâåòÿùèìè-
ñÿ... âîîáðàçèòå, ÷òî ýòî ìãíîâåíèå — òî ñàìîå, êîãäà âñå
ìèðîçäàíèå ðàñöâåòàåò, è âû ðàñöâåòàåòå âìåñòå ñ íèì... è
äåëàéòå ýòî íå â ìîìåíòû âûñøåãî ýêñòàçà, à ïðè âûïîëíå-
íèè îáû÷íûõ äåéñòâèé».

Òàê êàê ÿ âåäó äíåâíèê, ÿ ðåøèëà îïèñûâàòü ýòè ìãíîâå-
íèÿ òàê, êàê ÿ ïî÷óâñòâóþ èõ. ß ëîâèëà èõ âî âðåìÿ ëþáîãî çà-
íÿòèÿ — êîãäà ÿ ãîòîâèëà ïèùó, ìûëà ðàêîâèíó, ñïåøèëà íà
àâòîáóñ, ïðîñûïàëàñü. È ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî êîãäà ÿ èõ âûäå-
ëÿþ è îòìå÷àþ, îíè óæå íå ïðîñòî îáû÷íûå ìãíîâåíèÿ — îíè
ñòàíîâÿòñÿ ïîëóïðîçðà÷íûìè è ñâåòÿùèìèñÿ, è êàæäîå ìãíî-
âåíèå ñòàíîâèòñÿ íåîáûêíîâåííûì, êîãäà âû îñòàíàâëèâàå-
òåñü, ÷òîáû âñòðåòèòüñÿ ñ íèì. Äîêàçàòåëüñòâîì ýòîãî ñëó-
æèò íàïèñàííûé ìíîþ ñáîðíèê ñòèõîâ».
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Âîò îòðûâêè èç ñòèõîòâîðåíèé Þäèò:

29 ìàðòà 1979 

8.35.

Íåâèäèìûé
Ñàìîäâèæóùèéñÿ ìîòîð
Âçáàëòûâàåò ìîþ êðîâü,
Ðàçëàãàÿ åå íà ìåëü÷àéøèå êëåòî÷êè,
Êîãäà ÿ ãîíþñü çà àâòîáóñîì,
Äîáåãàþ äî óãëà
È óïóñêàþ.
— Ïîëåã÷å, ìàëûø,-
Ãîâîðþ ÿ ñâîåìó øàëüíîìó ñåðäöó, -
Â êàêîì íåáåñíîì êàëåíäàðå
Îòìå÷åíî,
×òî òîëüêî â ýòîì àâòîáóñå
Òû ìîæåøü âñòðåòèòü ñâîþ ñóäüáó?

29 ìàðòà 1979 

7.30

Êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ìåøàþ îâñÿíêó,
Íî ëîæêà â ìîåé ëåâîé ðóêå
È ãîðøî÷åê — â ïðàâîé.
À îáû÷íî âñå ðîâíî íàîáîðîò.
È ÿ ìåäëåííî äûøó ñêâîçü ìîè íîãè,
Ïîòîìó ÷òî ÿ îïèðàþñü íà íîãè,
À íå íà âåùè.
È ÿ ñëûøó ãóäåíèå,
Íàïîëíÿþùåå êàðòèíàìè ìîþ ãîëîâó,
È ìîå òîíêîå òåëî
Ïðûãàåò ââåðõ
Â ñòðàòîñôåðó è ñìîòðèò âîêðóã.
È ÿ óäèâëÿþñü — êàê
Ìîé ñîñåä ìîæåò ïîìåøèâàòü êàøó?
Ïîêà ÿ íå óçíàëà ýòîò íîâûé ðåöåïò,
Ïîìåøèâàòü êàøó
Áûëî òàê ñêó÷íî.



Ãëàâà 3
ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÌÎÇÃÀ

Ìû ïðèñòóïèëè ê îäíîìó èç âåëè÷àéøèõ èññëåäîâàíèé âñåõ
âðåìåí, êîãäà ìû íà÷àëè ïîçíàâàòü òàéíû ìîçãà. Ýòîò ìàëåíüêèé
îðãàí âåñèò ìåíüøå òðåõ ôóíòîâ è ñîñòàâëÿåò ìåíüøå 8,5 % âå-
ñà âçðîñëîãî ÷åëîâåêà; è, îäíàêî, ñëîæíîñòü åãî óñòðîéñòâà ïðå-
âîñõîäèò ñàìîå ñìåëîå âîîáðàæåíèå. Ìîçã âìåùàåò â ñåáÿ âñþ
ìóäðîñòü ïðîøëîãî è âñå ìå÷òû î áóäóùåì, ñïîñîáíîñòü âîñïðè-
íèìàòü àáñòðàêòíûå ñèìâîëû íà ñòðàíèöå êíèãè è æàæäó ëþáâè
è åäèíåíèÿ.
ßçûê, ïàìÿòü è âåëè÷àéøèå äîñòèæåíèÿ öèâèëèçàöèè ðîæäàþòñÿ
èç ýòîãî ñëîæíåéøåãî ñîåäèíåíèÿ áèëëèîíîâ íåéðîíîâ.
Ñåé÷àñ íàì èçâåñòíî, ÷òî ìíîæåñòâî ïàð ïðîòèâîïîëîæíûõ ñïîñî-
áîâ âîñïðèÿòèÿ, ñâîéñòâåííûõ ÷åëîâåêó, — íåïðåðûâíûé è äèñ-
êðåòíûé, äóõîâíûé è ôèçè÷åñêèé, èíòóèòèâíûé è ðàöèîíàëüíûé,
àíàëèòè÷åñêèé è ñèíòåòè÷åñêèé, ñóáúåêòèâíûé è îáúåêòèâíûé —
ìîãóò áûòü ñâÿçàíû äâóìÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè îáðàáîòêè èí-
ôîðìàöèè â äâóõ ïîëóøàðèÿõ ãîëîâíîãî ìîçãà; ÷òî ñ ïîìîùüþ
êîíöåíòðàöèè ìûøëåíèÿ ìû ìîæåì âîçäåéñòâîâàòü íà ñòðóêòóðó
êëåòêè; ÷òî ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ñâÿçàíû ñ ðàçëè÷íûìè
÷àñòîòàìè áèîðèòìîâ ìîçãà; ÷òî ìû íåñåì îòâåòñòâåííîñòü çà ïîä-
ïîðîãîâûå âîñïðèÿòèÿ, — è ìû óçíàåì âñå áîëüøå.
Çäåñü ÿ õî÷ó ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ìû ñïîñîáíû ïðÿìî è íåïîñðåä-
ñòâåííî «ðàçãîâàðèâàòü» ñî ñâîèì ìîçãîì è òðåíèðîâàòü åãî òàê
æå, êàê ìû òðåíèðóåì òåëî âî âðåìÿ óòðåííåé çàðÿäêè. Ñàìà ïî
ñåáå ýòà èäåÿ íå íîâà. Îêîëî ñòà ëåò íàçàä Îëèâåð Óýíäåë Õîëìñ
óòâåðæäàë, ÷òî ìû ìîæåì ñîâåðøåíñòâîâàòü ìûøëåíèå, «ïðåä-
ñòàâëÿÿ ñåáå äåñÿòü íåâîçìîæíûõ âåùåé êàæäîå óòðî ïåðåä çà-
âòðàêîì». ß ÷àñòî íà÷èíàþ ñåìèíàðû ñ òîãî, ÷òî ïðîøó ó÷àñòíè-
êîâ ðàññêàçàòü äðóã äðóãó òðè íåâåðîÿòíûõ íåáûëèöû. Ñîïðîòèâ-
ëåíèå, êîòîðîå ÷àñòî èñïûòûâàþò ëþäè ïðè òàêîì çàäàíèè, ñëó-
æèò èíäèêàòîðîì òîãî, íàñêîëüêî íàøå îáû÷íîå ìûøëåíèå îðè-
åíòèðîâàíî íà áóêâàëüíîå ñëåäîâàíèå «ôàêòàì» è òî÷íûì ëîãè-
÷åñêèì äîêàçàòåëüñòâàì. Óïðàæíåíèÿ, îïèñàííûå äàëåå, ïîìîãà-
þò ðàñêðûòü ñïîñîáíîñòè ìîçãà ê âèäåíèþ ìíîæåñòâà âàðèàíòîâ,
èíîãäà íåâåðîÿòíûõ, áåç ïðåäâàðèòåëüíîé öåíçóðû Ñóäüè, êîòî-
ðûé æèâåò â êàæäîì èç íàñ è ïîñòîÿííî ñòó÷èò ñâîèì ñóäåéñêèì
ìîëîòêîì, ãðîçíî çàÿâëÿÿ: «Ýòî íåâîçìîæíî! Íè÷åãî íå âûéäåò!
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10 èþíÿ 1979 

Ïðóä âîíÿåò.
Âåòåð çàòèõàåò.
Ñêåëåò äèêîé óòêè
Çàãíèâàåò â âîäîñëèâå.
Ðÿäîì — ïÿòåðî ìåðòâûõ óòÿò.
Çîëîòàÿ ðûáêà çàäûõàåòñÿ
Â ìåëåþùåé âîäå.
Ïðóä óìèðàåò.
Åñëè áû ÿ áûëà Áîãîì,
Ýòîãî áû íå ñëó÷èëîñü.
Íî ÿ — ýòî ÿ.
È ìèð — ýòî ìèð.

Âàì íå îáÿçàòåëüíî áûòü ïîýòîì èëè äðàìàòóðãîì, ÷òîáû
âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå. Ïîïûòàéòåñü ïðÿìî ñåé÷àñ ïî÷óâñòâî-
âàòü ìãíîâåíèå, ïîëíîñòüþ ïðîíèêíóòüñÿ èì, âäîõíóòü åãî, ïîçâî-
ëèòü åìó ïðîÿâèòüñÿ. Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî â òî âðåìÿ êîãäà âû

Íàäåâàåòå òóôëè
×èñòèòå çóáû
Îòêðûâàåòå ïèñüìî
Çàïèðàåòå äâåðü
Ìîåòå ïîñóäó
Çàñòèëàåòå êðîâàòü
Îïëà÷èâàåòå ñ÷åòà
Óïàêîâûâàåòå ïîäàðîê
Ñäàåòå áåëüå â ïðà÷å÷íóþ
Ãîâîðèòå ïî òåëåôîíó
Âûáðàñûâàåòå ìóñîð
Çàâîäèòå àâòîìîáèëü

Òàê æå, êàê íàøà èíäèâèäóàëüíîñòü çàïå÷àòëåíà â íàøèõ îò-
ïå÷àòêàõ ïàëüöåâ, ïî÷åðêå, ãîëîñå, â êàæäîé êëåòî÷êå íàøåãî ñó-
ùåñòâà, òàê è êàæäîå èç íàøèõ äåéñòâèé ÷òî-òî ãîâîðèò î íàøåì
âíóòðåííåì è âíåøíåì ìèðå. Êàæäûé ÷åëîâåê ïî-ðàçíîìó äåëàåò
îäíó è òó æå âåùü, õîòÿ èõ îïûò è ìîæåò áûòü óíèâåðñàëüíûì. Çà-
ïåðåòü äâåðü — ýòî íå ïðîñòî çàïåðåòü äâåðü.



ðàçóìà. Ðîëè ïðîðîêà è êîðèáàíòà* êàê ïðîâîäíèêîâ ãîëîñà áîãîâ
èëè äåìîíîâ, êîíå÷íî, ïîëüçîâàëèñü ïî÷åòîì è ïðèçíàíèåì, íî ýòî
ïðèçíàíèå ñêðûâàëî ãëóáèííîå íåäîâåðèå — ïîäîáíî òîìó, êàê
ìû ïðèçíàåì è äàæå ïîçâîëÿåì âûïîëíÿòü íåêîòîðûå âòîðîñòåïåí-
íûå çàäà÷è ïðàâîìó, «ìëàäøåìó» ïîëóøàðèþ. Àôèíû âèäåëè ðàç-
âèòèå Ïëàòîíîâñêîé àêàäåìèè, ïðåäíàçíà÷åííîé ñëóæèòü îáðàç-
öîâî-ïîêàçàòåëüíîé ìîäåëüþ äëÿ íàøåãî îôèöèàëüíîãî îáðàçîâà-
íèÿ, õðàìîì ðàçóìà, àíàëèçà è äèàëîãà.
Ïîäîáíî ýòîìó, â èóäàèçìå, à çàòåì â õðèñòèàíñòâå è èñëàìå,
ïîä÷åðêèâàëñÿ ëèíåéíûé õàðàêòåð âðåìåíè â ïðîòèâîâåñ öèê-
ëè÷åñêîìó, è âëàñòâîâàë àâòîðèòåò çàêîíà è Ïèñàíèÿ, ïðèçâàí-
íîãî óñèëèòü ëåâîïîëóøàðíûé, ëîãè÷åñêèé ñïîñîá ïîçíàíèÿ è
ìûøëåíèÿ.
Òåì íå ìåíåå, è ãðå÷åñêîå ó÷åíèå î ëîãîñå è èóäåéñêîå çàêîííè-
÷åñòâî âûïåêàëèñü èç òåñòà, çàêâàøåííîãî íà äðîææàõ ãîðàçäî áî-
ëåå øèðîêîãî êóëüòóðíîãî êîíòåêñòà, â êîòîðîì îñòàâàëîñü ìåñòî
äëÿ òàéíû è ðèòóàëà, ìèôà è ñêàçêè, ìóçûêè è òàíöà. Äâå òûñÿ÷è
ëåò ìîðå äóõîâíîé ãëóáèíû, êðàñîòû è òâîð÷åñòâà íåñëî íà ñåáå
ñóäíî ëîãèêè, çàêîíà è ïîðÿäêà.
Èòàê, ìû âèäèì, ÷òî ëåâîïîëóøàðíîå ìûøëåíèå, ñ åãî êóëüòîì
âðåìåíè è ïîðÿäêà, óõîäèò ñâîèìè êîðíÿìè â ýïîõó äàëåêîãî ðàñ-
ñâåòà êóëüòóðû. Ìû íàçûâàåì íåïîñðåäñòâåííîå, ýìïàòè÷åñêîå
çíàíèå øàìàíñêèõ êóëüòóð ïðèìèòèâíûì è íàèâíî-àíòðîïîìîðô-
íûì, íàñòàèâàÿ íà èçó÷åíèè ìèðà ÷åðåç ïðèçìó òåëåñêîïà, äàþùå-
ãî èëëþçèþ îáúåêòèâíîñòè, — êàê áóäòî ýòî åäèíñòâåííî âåðíàÿ
ïåðñïåêòèâà ðåàëüíîñòè. Ìû ïîøëè åùå äàëüøå: ìû ñîòâîðèëè êó-
ìèðà èç ýôôåêòèâíîñòè è êîëè÷åñòâà, âçÿëè çà îñíîâó ìàòåðèàëè-
ñòè÷åñêóþ äâîéñòâåííîñòü ïðàâèëüíîãî è íåïðàâèëüíîãî; ñðàâíå-
íèå ìîçãà ñ êîìïüþòåðîì ñòàëî äëÿ íàñ ïðèâû÷íûì.
Ðåçóëüòàòîì ýòîãî ñòàëè ðàçäåëåííîñòü, îáîæåñòâëåíèå ôàêòîâ è
ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ïîääàþòñÿ îöåíêå, è ïîïûòêè ñîõðàíèòü ñòà-
áèëüíîñòü â ìîìåíò ãëîáàëüíûõ ïåðåìåí, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîéòè
íà ðèñê âûáðàòü ñëåäîâàíèå ïðîöåññó èçìåíåíèé è ðàñêðûòèå ïîë-
íîãî ïîòåíöèàëà íàøåãî ìîçãà. Ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ îòðàæàåò ýòîò
çëîñ÷àñòíûé ïåðåêîñ, äåëàÿ çàïðåòíûìè è íåäîñòóïíûìè ìíîãèå îá-
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Íåìåäëåííî ïðåêðàòèòü!» — åùå äî òîãî, êàê ñäåëàíà õîòÿ áû
ïåðâàÿ ïîïûòêà.
Êàê èññëåäîâàíèÿ ìíîãîîáðàçèÿ êóëüòóðíîãî è äóõîâíîãî îïûòà
÷åëîâå÷åñòâà, òàê è èçó÷åíèå ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ «ãåíèåâ» íàìå-
êàþò íà ñêðûòûå âîçìîæíîñòè íàøåãî ìîçãà. Äîêóìåíòàëüíî ïîä-
òâåðæäåíû è ÷óäåñíûå âîçìîæíîñòè ïàìÿòè, è íåîáû÷íûå «èñöå-
ëåíèÿ» è «îçàðåíèÿ», ïðèõîäÿùèå âî ñíå èëè ïîñëå ðàçìûøëåíèé
íàä ïîñëàíèåì, çàøèôðîâàííûì â ñíîâèäåíèè.
Äëÿ íàøèõ öåëåé ïðåæäå âñåãî íóæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïðîöåññ,
êîòîðûé ìû íàçûâàåì «ìûøëåíèåì», ãîðàçäî ñëîæíåå, ÷åì ìîæ-
íî ïðåäñòàâèòü ñåáå ñ ïîìîùüþ ëþáîé ðàöèîíàëüíîé ìîäåëè. Áî-
ëåå òîãî — èìåííî îãðàíè÷åíèÿ è çàïðåòû òàêîé ìîäåëè îáóñëàâ-
ëèâàþò íàøè ãëóáèííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êòî æå ìû è êàê ìû
ñòàëè èìåííî òàêèìè.
Êàê ÷åëîâåê çàïàäíîé êóëüòóðû, ÿ áûëà âîñïèòàíà â ðàìêàõ ðàöè-
îíàëüíî-ëîãè÷åñêèõ ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ. Êîðíè ýòîé òðàäèöèè òÿ-
íóòñÿ âãëóáü — äàëåêî çà ýïîõó Ïðîñâåùåíèÿ, ðàíüøå, ÷åì Äåêàðò
ïðîâîçãëàñèë, ÷òî ìûøëåíèå òîæäåñòâåííî ñóùåñòâîâàíèþ, ïðåä-
øåñòâóþò âîçâûøåííîìó ìèðîïîðÿäêó Summa Theologica Ôîìû
Àêâèíñêîãî. Òðàäèöèÿ èåðàðõèè ñìûñëîâ, ãäå ïîâåëèòåëü-ðàçóì
ãîñïîäñòâóåò íàä íåíàäåæíûìè è ìÿòåæíûìè ïîääàííûìè — èí-
ñòèíêòàìè, ÷óâñòâàìè, èíòóèöèåé è îçàðåíèÿìè — áåðåò ñâîå íà-
÷àëî â íàñëåäèè èóäåéñêî-ýëëèíñêîé êóëüòóðû.
Áðàêîñî÷åòàíèå Àôèí è Èåðóñàëèìà áûëî íå ñëèøêîì áëàãîïðè-
ÿòíûì äëÿ ìîçãà. Ðåáåíîê, ðîæäåííûé îò ýòîãî ñîþçà, — ñ ÿðêî
âûðàæåííîé ìàñêóëèííîñòüþ, ÷óâñòâóþùèé ñåáÿ ñòðàííèêîì â
ýòîì ìèðå, îòðåçàííûì îò ïðèðîäû è ðàçëó÷åííûì ñ áîãàìè. Îäè-
íîêèé ñêèòàëåö, îí íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ íè ÷àñòüþ ïðèðîäíîãî, íè ÷à-
ñòüþ áîæåñòâåííîãî ìèðîïîðÿäêà, è âûíóæäåí âìåñòî íèõ ñîçäà-
âàòü ñîáñòâåííûé. Îí èùåò ïîâåëèòåëÿ, êîòîðûé âîññòàíîâèò
ñòðóêòóðó è âåðíåò óòðà÷åííûé ñìûñë.
Ïëàòîí âîçâåë ðàçóì íà òðîí è îáúÿâèë âîéíó ìèðó ìàãèè, ïðè-
øåäøåìó â óïàäîê è çàïîëíèâøåìó âåëèêèå Àôèíû âñåâîçìîæ-
íûìè êîëäóíàìè è ãàäàëüùèêàìè. Ëó÷ ðàçóìà îñâåòèë òüìó ïåùå-
ðû. Êàê è ìíîãèå ñîâðåìåííûå ó÷åíûå, Ïëàòîí çàìåòèë ñõîäñòâî
ìåæäó òðàíñîì, ïîýòè÷åñêèì òâîð÷åñòâîì è íåêîòîðûìè áîëåç-
íåííûìè ïðîÿâëåíèÿìè ðåëèãèîçíîé ìàíèè. Âñå ýòè ñîñòîÿíèÿ,
ïî ìíåíèþ Ïëàòîíà, íåñóò íà ñåáå ïå÷àòü îäåðæèìîñòè, êîòîðàÿ
ìîæåò áûòü ïîáåæäåíà òîëüêî àêòèâíîé è óíèôèöèðóþùåé ñèëîé
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* Êîðèáàíòû - â ãðå÷åñêîé ìèôîëîãèè ñïóòíèêè è ñëóæèòåëè Âåëèêîé ìà-
òåðè áîãîâ Ðåè-Êèáåëû. Êóëüò êîðèáàíòîâ ìàëîàçèàòñêîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ, èìååò ýêñòàòè÷åñêèé õàðàêòåð. Ïî îäíîìó èç ìèôîâ êîðèáàíòû - äå-
òè Àïîëëîíà è ìóçû Òàëèè. (Ìèôû Íàðîäîâ Ìèðà.)



ëåãêîñòè, êîòîðàÿ óñèëèâàåò ìîòèâàöèþ èçó÷èòü ÿçûê Ýéíøòåéíà
— è Áàõà, è Ýøåðà, è Óïàíèøàä. Ìèðèàäû ìèðîâ çíàíèÿ è ïîíè-
ìàíèÿ, âîîáðàæåíèÿ è ïðåîáðàæåíèÿ ñâåðêàþò è ðàñöâåòàþò ïî
ìåðå íàøåãî ïðèáëèæåíèÿ ê ãëóáèíå ñàìèõ ñåáÿ.
Â óïðàæíåíèÿõ ýòîé ãëàâû ìû áóäåì èññëåäîâàòü ïóòè, íà êîòî-
ðûõ ìû ñìîæåì «ïîãîâîðèòü» ñ ìîçãîì, ñäåëàòü åãî íàøèì ñîþç-
íèêîì è ðàçâèòü åãî ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü îäíîâðåìåííî íà
ìíîãèõ óðîâíÿõ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåâîçìîæíî îáîñíîâàòü ýòè
óïðàæíåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè. È òåì íå ìåíåå, îïûò âå-
äóùèõ è ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðîâ óáåäèòåëüíî äîêàçûâàåò, ÷òî
ïîëüçà ýòèõ óïðàæíåíèé íåñîìíåííà — äëÿ òîãî, ÷òîáû ñ ëåãêî-
ñòüþ èãðàòü ìíîæåñòâîì âîçìîæíîñòåé è âàðèàíòîâ, âûïîëíÿòü
ñåðüåçíóþ èíòåëëåêòóàëüíóþ ðàáîòó, êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå
áåç óñòàëîñòè è ðàññåÿííîñòè, è, ïîäðóæèâøèñü ñ ìîçãîì, óñòà-
íàâëèâàòü ñ íèì äèàëîã.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ËÅÂÀß ÑÒÎÐÎÍÀ/ÏÐÀÂÀß ÑÒÎÐÎÍÀ

Âðåìÿ: 60 ìèíóò

Õîòü ìû è íàçâàëè ýòî óïðàæíåíèå «Ëåâàÿ ñòîðîíà/Ïðàâàÿ
ñòîðîíà» è ðàáîòàåì ñ ýòèìè ìåòàôîðàìè ëåâîãî è ïðàâîãî ïîëó-
øàðèé ìîçãà — ìû íå ìîæåì óòâåðæäàòü, ÷òî ýòè óïðàæíåíèÿ ðà-
áîòàþò ñ äâóìÿ ðàçëè÷íûìè ïîëóøàðèÿìè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà.
Íàïðîòèâ, ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ýòè óïðàæíåíèÿ îáúåäèíÿþò ìíîæåñòâî
ôóíêöèé ìîçãà, ñîåäèíÿÿ ñëîâà è îáðàçû, îùóùåíèÿ è ýìîöèè, àá-
ñòðàêòíûå öèôðû è åäèíñòâî ïîëÿ ñîçíàíèÿ.
×òîáû âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå â ïåðâûé ðàç, âàì íóæíî çàïè-
ñàòü åãî íà ìàãíèòîôîí èëè ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü ÷èòàòü åãî
âñëóõ. Ïðè çàïèñè èëè ÷òåíèè îñòàâüòå èíòåðâàëû ìåæäó ôðàçàìè
äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü îáðàçàì âðåìÿ ïîÿâèòüñÿ.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ñàäèòåñü êàê ìîæíî óäîáíåå, ðàñïîëîæèâøèñü òàê, ÷òîáû
ïîçâîíî÷íèê áûë ïðÿìûì; íàéäèòå äëÿ òåëà òàêîå ïîëîæåíèå, êî-
òîðîå áóäåò êîìôîðòíûì äëÿ âàñ â òå÷åíèå 45 ìèíóò.
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ëàñòè ïîçíàíèÿ. Åñëè áû ìû íàìåðåííî æåëàëè ñêîâàòü íàø ìîçã —
ìû áû íå ìîãëè ïðèäóìàòü íè÷åãî ëó÷øåãî.
Ïðèíÿâ ýòó îãðàíè÷èâàþùóþ è «åäèíñòâåííî âåðíóþ» òî÷êó
çðåíèÿ íà ïðåäíàçíà÷åíèå ìîçãà — êàê ìûñëèòåëüíîé ìàøèíû,
ëîãè÷åñêîé è ðàöèîíàëüíîé ïî ñóòè ñâîåé — ìû ðàçðàáîòàëè
ìíîæåñòâî ïðîãðàìì äëÿ ðàçâèòèÿ è òðåíèðîâêè ýòèõ ñïîñîáíîñ-
òåé è áåðåæíî õðàíèì íàáàëüçàìèðîâàííûå ìóìèè ýòèõ ïðîãðàìì
â ñàðêîôàãàõ íàøèõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé. Çäåñü ìû
«àíàëèçèðóåì» Øåêñïèðà, èçó÷àåì ìàòåìàòèêó ñ ïîìîùüþ çóá-
ðåæêè, çàïîìèíàåì áåñ÷èñëåííûå òîìà èíôîðìàöèè, ïåðåïèñûâà-
åì ñ äîñêè â òåòðàäü êàê ìîæíî òî÷íåå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäàòü ýê-
çàìåíû êàê ìîæíî ëó÷øå, — è òîìó, êòî äîñòîéíî ïðîõîäèò ýòî
èñïûòàíèå, òîðæåñòâåííî âðó÷àåì Ïî÷åòíóþ Ãðàìîòó Îòëè÷íî
Òðåíèðîâàííîãî Ìîçãà.
Ýòîò êîøìàð íåäàâíî óñóãóáèëñÿ ââåäåíèåì ñòàíäàðòèçèðîâàííûõ
òåñòîâ, îñíîâàííûõ íà ïðèíöèïå: èñïûòóåìûé äîëæåí âûáðàòü
«ïðàâèëüíûé» îòâåò èç îãðàíè÷åííîãî ÷èñëà âàðèàíòîâ. Áîëåå
ñëîæíûé, íî àêàäåìè÷åñêè ìåíåå âàëèäíûé âûáîð — íàéòè ñâîé,
îðèãèíàëüíûé îòâåò — íåäîïóñòèì â Êîðîëåâñòâå Êîëè÷åñòâà, è
íàøà ìîäåëü ìîçãà íàïîìèíàåò ñåé÷àñ îïèñàíèå ïðèìèòèâíîãî è
íå ñëèøêîì íàäåæíîãî êîìïüþòåðà. Èäåå Õîëìñà ïðèäóìàòü «äå-
ñÿòü íåâîçìîæíûõ âåùåé» íåò ìåñòà â òàêîì îêðóæåíèè.
Âñëåä çà âîçðîæäåíèåì òåëà, ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå è
ïî÷òè íåçàìåòíîå âîçðîæäåíèå ìîçãà, îäíîâðåìåííî ñ çàñèëüåì
áèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ðàñòåò èíòåðåñ ê ó÷åíèþ Ãóðäæèåâà,
ïîñâÿòèâøåìó ñâîþ æèçíü èçó÷åíèþ ïðîöåññîâ, ïîçâîëÿþùèõ
«ðàçáóäèòü» ìîçã. Ãóðäæèåâ óòâåðæäàë, ÷òî ó íàñ åñòü «òðè» ìîç-
ãà. Êàæäûé èç íèõ ìîæíî îáó÷àòü, è ýòî îáó÷åíèå íóæíî ñâåñòè â
åäèíóþ ñèñòåìó, òàê ÷òî ó÷åíèêè ñìîãóò ðàçâèòü ñâîè ìûñëèòåëü-
íûå ñïîñîáíîñòè òàê, ÷òî îãðîìíûé îáúåì çíàíèé áóäåò äàâàòüñÿ
èì î÷åíü ëåãêî. Ó÷åíèê Ãóðäæèåâà À. Ð. Îðåäæ ïèñàë: «Íå íóæíî
óòâåðæäàòü, ÷òî ëåãêî ñòàòü Ýéíøòåéíîì. Äàæå îáëàäàòåëü ñîâåð-
øåííîãî óìà äîëæåí ïðèëîæèòü óñèëèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ êàæäîé îò-
äåëüíîé îáëàñòè íàóêè. Íî ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî êîãäà ÿçûê óæå
çíàêîì, òî ñàìè èäåè, êåì áû îíè íè áûëè âûðàæåíû, âîñïðèíè-
ìàþòñÿ âñå ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ ïî ìåðå òðåíèðîâêè ñîçíàíèÿ».
Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ íå ââîäèëà ñïåöèàëüíîãî ðàçäåëåíèÿ íà òðè
ðàçëè÷íûõ öåíòðà, îòâå÷àþùèõ çà ðàçâèòèå ýìîöèé, òåëà è èíòåë-
ëåêòà, ÿ äåéñòâèòåëüíî óáåæäåíà â îãðîìíîé ïîëüçå ïðèâåäåííûõ
çäåñü óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ëåãêîñòè ïîíèìàíèÿ è âûðàæåíèÿ,
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ñìîæåòå, íî íå íàïðÿãàéòåñü, êîãäà áóäåòå äåëàòü ýòî.
Íà ëåâîé ñòîðîíå ìîçãà ïðåäñòàâüòå öèôðó 1.
À íà ïðàâîé ñòîðîíå ïðåäñòàâüòå áóêâó À.
Íà ëåâîé ñòîðîíå — öèôðó 2.
À íà ïðàâîé ñòîðîíå — áóêâó Á.
Íà ëåâîé — öèôðó 3.
Íà ïðàâîé — áóêâó Â.
Íà ëåâîé — öèôðó 4.
Íà ïðàâîé — áóêâó Ã.
Ïðîäîëæàéòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ÷èñëà ñëåâà è áóêâû ñïðàâà, ïîêà
âû íå äîéäåòå äî ÷èñëà 33 è áóêâû ß. Íå îáÿçàòåëüíî äîõîäèòü äî
êîíöà àëôàâèòà — ïðîñòî äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå îêîëî ìèíóòû.
Åñëè âû ñîáüåòåñü, âåðíèòåñü ê òîìó ìåñòó, ãäå ÷èñëî è áóêâà áû-
ëè ÿñíî âèäíû âìåñòå, è ïðîäîëæàéòå óïðàæíåíèå ñ ýòîãî ìåñòà.
Îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû, ðàññëàáèâ âíèìàíèå, ãëàçà è ëèöî.
Òåïåðü ñíîâà íà÷íèòå óïðàæíåíèå — íî áóêâû ïîìåñòèòå ñëåâà, à
÷èñëà ñïðàâà.
Íà ëåâîé ñòîðîíå áóêâà À.
Íà ïðàâîé ñòîðîíå öèôðà 1...
È òàê äî öèôðû 33 è áóêâû ß.
Îñòàíîâèòåñü è îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû. Êàê âàì áûëî ëåã÷å âû-
ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ — â ïåðâûé ðàç èëè âî âòîðîé? Â êàêîì ñëó-
÷àå öèôðû è áóêâû áûëè âèäíû ÿñíåå?

Ïðîäîëæàéòå äåðæàòü ãëàçà çàêðûòûìè.
Íà ëåâîé ñòîðîíå ìîçãà ïðåäñòàâüòå ñåáå óëè÷íûé ïðàçäíèê ñ íà-
ðÿäíîé òîëïîé è ôåéåðâåðêîì.
Íà ïðàâîé ñòîðîíå — ÷åòó íîâîáðà÷íûõ.
Ïîçâîëüòå îáðàçàì óéòè, à çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëåâà øåñòâèå
ìîíàõîâ, âûõîäÿùèõ ïîïàðíî èç ïðåêðàñíîãî ñðåäíåâåêîâîãî
ìîíàñòûðÿ.
Ñïðàâà — óðàãàí, íàëåòåâøèé íà ïðèáðåæíûé ãîðîä.
Ñëåâà — àòîì.
Ñïðàâà — ãàëàêòèêó.
Ñëåâà — ÿáëîíè â öâåòó.
Ñïðàâà — çàñíåæåííûé çèìíèé ëåñ.
Ñëåâà — âîñõîä.
Ñïðàâà — çàêàò.
Ñëåâà — òðîïè÷åñêèé ëåñ.
Ñïðàâà — çàñíåæåííóþ ãîðíóþ âåðøèíó.
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Ïðåäñòàâüòå, ÷òî áû âû ñêàçàëè âàøåìó ìîçãó, åñëè áû ìîãëè ðàç-
ãîâàðèâàòü ñ íèì. Êðîìå: «Äîáðûé äåíü!», «Ïðîñíèñü, äðóæèùå!»
èëè «Ãäå òû áûë âñå ýòî âðåìÿ?» — ÷òî áû âû äåéñòâèòåëüíî ñêà-
çàëè âàøåìó ìîçãó, åñëè áû ìîãëè ïîäðóæèòüñÿ ñ íèì? Çàïîìíè-
òå ýòè ñëîâà, òàê êàê â êîíöå óïðàæíåíèÿ ó âàñ ïîÿâèòñÿ âîçìîæ-
íîñòü ñêàçàòü èõ âàøåìó ìîçãó.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Çàêðîéòå ãëàçà è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âàøåì äûõàíèè. Ïîç-
âîëüòå ðèòìó âàøåãî äûõàíèÿ ñòàòü åñòåñòâåííûì. Êîãäà ýòî ïðî-
èçîéäåò, ïîçâîëüòå âàøåìó ñîçíàíèþ âîéòè â âàøå ñîëíå÷íîå
ñïëåòåíèå. Çàòåì ïîñòåïåííî íà÷íèòå ïåðåìåùàòü åãî âäîëü âàøå-
ãî òåëà, äâèãàÿñü âäîëü ëåãêèõ è ñåðäöà, ïîäíèìàÿñü ïî ëåâîé ñîí-
íîé àðòåðèè ê ëåâîé ñòîðîíå âàøåãî ìîçãà. Òåïåðü íàïðàâüòå âà-
øå îñîçíàíèå ê âàøåìó ëåâîìó ãëàçó.
Ïðîäîëæàÿ äåðæàòü ãëàçà çàêðûòûìè, îïóñòèòå ëåâûé ãëàç âíèç.
Çàòåì ââåðõ. Ïîñìîòðèòå íàëåâî... è íàïðàâî. Êîíöåíòðèðóÿ âíè-
ìàíèå â öåíòðå ëåâîãî ãëàçà, ïîçâîëüòå ãëàçó âðàùàòüñÿ ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå... è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Â êàêîì íàïðàâëåíèè âðà-
ùåíèå ëåã÷å? Âàì ìîæåò áûòü ïðîùå ñîâåðøàòü âðàùåíèå, åñëè
âû ïðåäñòàâèòå ñåáå, ÷òî ñìîòðèòå íà ÷àñû è ïåðåìåùàåòå âçãëÿä
âäîëü öèôåðáëàòà.
Òåïåðü ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà ïðàâûé ãëàç. Îñòàâèâ ãëàçà çàêðû-
òûìè, ïîñìîòðèòå ïðàâûì ãëàçîì âíèç, à ïîòîì ââåðõ. Ïîâòîðèòå
ýòî íåñêîëüêî ðàç. Òåïåðü ñäåëàéòå íåñêîëüêî äâèæåíèé ñïðàâà
íàëåâî è ñëåâà íàïðàâî. Ïîçâîëüòå âàøåìó ãëàçó âðàùàòüñÿ ïî ÷à-
ñîâîé ñòðåëêå è ïðîòèâ. Ëåã÷å ëè äåëàòü ýòî äâèæåíèå ïðàâûì ãëà-
çîì, ÷åì ëåâûì, èëè íàîáîðîò?
Ðàññëàáüòå ãëàçà, ïî÷óâñòâóéòå, êàê îíè ñòàíîâÿòñÿ ìÿãêèìè. Ðàñ-
ñëàáüòå ìóñêóëû âîêðóã ãëàç. Îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Ïî-ïðåæíåìó äåðæà ãëàçà çàêðûòûìè, íàïðàâüòå âàøå âíèìàíèå
íà ïðàâóþ ñòîðîíó ìîçãà... à òåïåðü íà ëåâóþ. Ïåðåìåñòèòå âíè-
ìàíèå íåñêîëüêî ðàç òóäà è îáðàòíî, çàìå÷àÿ ëþáûå ðàçëè÷èÿ
ìåæäó ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíàìè. Íå êàæåòñÿ ëè îäíà èç íèõ
ïðèÿòíåå, ÷åì äðóãàÿ?
Âàøè ãëàçà îñòàþòñÿ çàêðûòûìè è ðàññëàáëåííûìè. 
Ïðåäñòàâüòå ñåáå îáðàçû íàñòîëüêî ÿðêî è æèâî, íàñêîëüêî âû
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Òåïåðü íàðèñóéòå ëåâûì ãëàçîì íåñêîëüêî òðåóãîëüíèêîâ ñ ëåâîé
ñòîðîíû. Íåñêîëüêî ïðÿìîóãîëüíèêîâ. Íåñêîëüêî çâåçä.
Íàðèñóéòå íåñêîëüêî êîíöåíòðè÷åñêèõ êðóãîâ ñ ëåâîé ñòîðîíû,
ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê ñïèðàëè ñâåòà, èñõîäÿùèå èç ýòèõ êðóãîâ,
óñòðåìëÿþòñÿ â âàøå ëåâîå ïîëóøàðèå, çàðÿæàÿ åãî ýíåðãèåé.
Ñîçäàéòå ýòè êðóãè ñ ïðàâîé ñòîðîíû ïðàâûì ãëàçîì, ïîçâîëÿÿ ïî-
òîêó ýíåðãèè íàïîëíÿòü ïðàâîå ïîëóøàðèå.
À òåïåðü äâóìÿ ãëàçàìè ðèñóéòå êðóã ïðÿìî â öåíòðå ãîëîâû. Âû
ìîæåòå ïîìåñòèòü ýòîò êðóã ïðÿìî íàä corpus callosum — ìåñòîì
ñîåäèíåíèÿ ïîëóøàðèé. Ðèñóéòå îáîèìè ãëàçàìè øèðîêèå êðóãè
âíóòðè ãîëîâû — êàê ìîæíî øèðå.
Äâóìÿ ãëàçàìè ñîçäàéòå ñïèðàëüíûå ãàëàêòèêè âíóòðè ìîçãà, ïîç-
âîëüòå èì çàïîëíèòü âñå ïðîñòðàíñòâî âàøåãî ìîçãà è ãîëîâû.
Îñòàíîâèòåñü è ïîçâîëüòå ãëàçàì îòäîõíóòü.

Ïîïûòàéòåñü íàðèñîâàòü ãîðèçîíòàëüíûå êðóãè îáîèìè ãëàçàìè íà
óðîâíå ãëàç, ðàñøèðÿÿ èõ âíóòðè ãîëîâû êàê ìîæíî áîëüøå. Òå-
ïåðü ïîïûòàéòåñü íàðèñîâàòü ìàëåíüêèå ãîðèçîíòàëüíûå êðóæêè
âíóòðè ãîëîâû íà óðîâíå ãëàç. Ñäåëàéòå èõ ìåíüøå... ìåíüøå...
åùå ìåíüøå... ïîêà îíè íå ñòàíóò íàñòîëüêî ìàëû, ÷òî ïðåêðàòÿò
âðàùåíèå, è òîãäà ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòîé òî÷êå è ïîñòàðàéòåñü
óäåðæàòü åå. Ïðîäîëæàéòå äûøàòü ñâîáîäíî. Åñëè âû ïîòåðÿåòå
òî÷êó, íàðèñóéòå êðóãè ÷óòü ïîáîëüøå, äåëàÿ èõ ïîñòåïåííî âñå
ìåíüøå è ìåíüøå, ïîêà îíè ñíîâà íå ïðåâðàòÿòñÿ â òî÷êó, è ñìîò-
ðèòå íà ýòó òî÷êó ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî ñìîæåòå.
(Ðèñîâàòü êðóãè âíóòðè ãîëîâû è ñîçåðöàòü òî÷êó — ïðåêðàñíàÿ
ìåäèòàöèÿ â êà÷åñòâå îòäåëüíîãî óïðàæíåíèÿ).
Îòäîõíèòå ìèíóòó. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå â öåíòðå ëáà îãðîì-
íûé ïîäñîëíóõ. Çàòåì ñîòðèòå åãî.

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå îäíîâðåìåííî ïîäñîëíóõ ñëåâà è çåëåíûé
ìîõ ñïðàâà. Ñîòðèòå.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ïðÿìî â öåíòðå âàøåãî ëáà ðàñòåòå áîëüøîå
çåëåíîå äåðåâî.

Ñîòðèòå åãî, è ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëåâà çîëîòóþ àðôó, à ñïðàâà — áà-
ðàáàí. Ïîñëóøàéòå, êàê îíè çâó÷àò — ñíà÷àëà îòäåëüíî, ïîòîì âìåñòå.
Óáåðèòå èõ è ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëåâà îðëà, à ñïðàâà êàíàðåéêó, çà-
òåì ïðåäñòàâüòå èõ âìåñòå. Ïîçâîëüòå èì óëåòåòü, à çàòåì ñíîâà
ïðèëåòåòü — êàíàðåéêó ñëåâà, à îðëà ñïðàâà.
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Ñëåâà — êðóã ñ òðåìÿ êîëüöàìè âíóòðè íåãî.
Ñïðàâà — áåëûé òóìàí.

Ñëåâà ïî÷óâñòâóéòå, êàê âû âçáèðàåòåñü íà ãîðó. Ïîñòàðàéòåñü óëî-
âèòü ýòî îùóùåíèå, äûøà ïðè «âîñõîæäåíèè» êàê ìîæíî ëåã÷å è
åñòåñòâåííåå.
Ñïðàâà îùóòèòå, êàê âû ïðèêàñàåòåñü ðóêîé ê ðóêå ðåáåíêà.
Ñëåâà îùóòèòå, êàê âàøà ðóêà ïëþõàåòñÿ â òåïëóþ ãðÿçü.
Ñïðàâà — êàê âû ëåïèòå ñíåæîê ãîëûìè ðóêàìè.
Ñëåâà — êàê âû òîëêàåòå òà÷êó.
Ñïðàâà — êàê âû áüåòå áîêñåðñêóþ ãðóøó.

Ñëåâà — êàê âû ñëûøèòå ñèðåíó ïîæàðíîé ìàøèíû.
Ñïðàâà — óäàðû ìÿ÷à î ñòåíêó.
Ñëåâà — ðåâ àâòîìîáèëüíîãî ìîòîðà íà ñòàðòå.
Ñïðàâà — êòî-òî ïîåò òîíåíüêèì ãîëîñêîì.
Ñëåâà — êàê ìîðñêèå âîëíû áüþòñÿ î áåðåã.
Ñïðàâà — óð÷àíèå â æåëóäêå.

Ñëåâà — àðîìàò ñîñíîâîãî ëåñà.
Ñïðàâà — àðîìàò òîëüêî ÷òî ñâàðåííîãî êîôå.
Ñëåâà — çàïàõ áåíçèíà.
Ñïðàâà — çàïàõ ñâåæåâûïå÷åííîãî õëåáà.

Ñëåâà — âêóñ õðóñòÿùåãî, ñî÷íîãî ÿáëîêà.
Ñïðàâà — âêóñ ãîðÿ÷åãî æàðåíîãî õëåáà.
Ñëåâà — âêóñ ëèìîíà.
Ñïðàâà — âêóñ îðåõîâ.

Òåïåðü íà ëåâîé ñòîðîíå ìîçãà ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæíî æèâåå
è ÿð÷å, êàê âû ñêà÷åòå âåðõîì ñêâîçü ìåòåëü è áåðåæíî ïðÿ÷åòå
çà ïàçóõîé òðåõ ìàëåíüêèõ êîòÿò, è ïðè ýòîì æóåòå ðåçèíêó.
Ñ ïðàâîé ñòîðîíû — êàê âû ñòîèòå ïîä âîäîïàäîì, ïîåòå «Ãîðè,
ãîðè, ìîÿ çâåçäà!» è ëþáóåòåñü èçâåðæåíèåì âóëêàíà.
Äåðæà ãëàçà ïî-ïðåæíåìó çàêðûòûìè, ïîñìîòðèòå ëåâûì ãëàçîì
ïðÿìî íà ëåâîå ïîëóøàðèå. Äâèãàéòå ãëàçîì òàê, ÷òîáû îí âðàùàë-
ñÿ, ðàñøèðÿÿ îáëàñòü âèäèìîãî ïðîñòðàíñòâà. Ïîçâîëüòå ãëàçó
«áëóæäàòü» íåêîòîðîå âðåìÿ.
Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå çàêðûòûì ïðàâûì ãëàçîì ñ ïðàâîé ñòîðîíû
ìîçãà.
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Òåïåðü ïîïûòàéòåñü ïî÷óâñòâîâàòü îáå ñòîðîíû îäíîâðåìåííî,
âåñü ìîçã öåëèêîì. Îùóòèòå åãî áåñêîíå÷íóþ ñëîæíîñòü, áèëëèî-
íû êëåòîê, îáìåíèâàþùèõñÿ èíôîðìàöèåé ñî ñêîðîñòüþ ñâåòà.
Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ýòî — öåëàÿ âñåëåííàÿ, îá èçìåðåíèÿõ è âîç-
ìîæíîñòÿõ êîòîðîé âû òîëüêî íà÷àëè óçíàâàòü.
Òåïåðü âçäîõíèòå î÷åíü ãëóáîêî è ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âäûõàÿ è âû-
äûõàÿ âîçäóõ, âû ìîæåòå ðàñøèðÿòü è ñæèìàòü âàø ìîçã. Äåëàéòå ýòî
íåêîòîðîå âðåìÿ, ðàñøèðÿÿ ìîçã, êîãäà âû âäûõàåòå ìåäëåííî è ãëó-
áîêî, è ñæèìàÿ åãî, êîãäà âû âûäûõàåòå ìåäëåííî è ïîëíîñòüþ.
Äàéòå âàøåìó ìîçãó îòäîõíóòü è, ñîõðàíÿÿ åãî îáðàç, ïîãîâîðèòå
ñ íèì, âàøèì ìîçãîì, óòâåðæäàÿ, åñëè âû ýòîãî õîòèòå, ÷òî îí ðà-
áîòàåò âñå ëó÷øå è ëó÷øå.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âñå áîëüøå êëåòîê ìîçãà ñòàíîâÿòñÿ äî-
ñòóïíûìè äëÿ âàñ è âû âñòóïàåòå âî âçàèìîäåéñòâèå ñ êëåòêàìè,
è âñå ïðîöåññû â ìîçãó ñ òå÷åíèåì âðåìåíè áóäóò ïðîèñõîäèòü âñå
ëó÷øå è ëó÷øå.
Ñêàæèòå, ÷òî ëåâîå è ïðàâîå ïîëóøàðèå áóäóò ñòàíîâèòüñÿ âñå áî-
ëåå ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé, èõ âçàèìîäåéñòâèå óëó÷øèòñÿ, — è òî
æå ñàìîå ïðîèçîéäåò ñ äðåâíèì è íîâûì ìîçãîì.
Ñêàæèòå âàøåìó ìîçãó, ÷òî ìíîæåñòâî åãî ñêðûòûõ âîçìîæíîñòåé
ìîãóò íà÷àòü ïðîÿâëÿòüñÿ, è ÷òî âû ïîñòàðàåòåñü ðàáîòàòü â ñîãëà-
ñèè ñ ìîçãîì, ÷òîáû ïîçâîëèòü ýòèì âîçìîæíîñòÿì ïðîÿâèòüñÿ â
âàøåé æèçíè.
Òåïåðü âñëóøàéòåñü è âãëÿäèòåñü — åñòü ëè ó âàøåãî ìîçãà êàêèå-
ëèáî ïîñëàíèÿ äëÿ âàñ? Îíè ìîãóò ïðèéòè êàê ñëîâà, îáðàçû èëè
îùóùåíèÿ. Äàéòå ìîçãó âðåìÿ äëÿ îòâåòà, — ïðîñòî ñëóøàéòå è
ñìîòðèòå, îùóùàéòå, íå âûíîñÿ íèêàêèõ ñóæäåíèé. Õî÷åò ëè âàø
ìîçã ÷åãî-íèáóäü îò âàñ? ×òî îí æåëàåò äàòü âàì?
Ñíîâà îñîçíàéòå âàø ìîçã öåëèêîì, è ïî÷óâñòâóéòå ðåàëüíîñòü âà-
øåãî îáùåíèÿ è åäèíåíèÿ ñ ìîçãîì.
Ïîäóìàéòå î íåì, êàê î íîâîì äðóãå, è î òîì, ÷òî ýòà äðóæáà ñòà-
íåò ãëóáîêèì è ïðåêðàñíûì íîâûì ñîáûòèåì âàøåé æèçíè. Ïîñëå-
äóþùèå íåñêîëüêî íåäåëü ýòà äðóæáà áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ãëóáæå è
êðåï÷å, ÷òîáû âû îáà — âàø ìîçã è âàøå ñîçíàíèå — ìîãëè ðà-
áîòàòü âìåñòå â ïðèÿòíîì è ïîëåçíîì äëÿ âàñ ðåæèìå. À ñåé÷àñ
ïðîâåäèòå íåñêîëüêî ìèíóò â åäèíåíèè ñ âàøèì ìîçãîì. Ê âàì ìî-
ãóò ïðèéòè îáðàçû, ÷óâñòâà èëè ñëîâà, ïî ìåðå òîãî, êàê âû âìåñ-
òå èäåòå ê áîëåå ïîëíîìó åäèíåíèþ è ãàðìîíèè.
Åñëè õîòèòå, ïîäíèìèòå ëàäîíè íà ñàíòèìåòð íàä ãîëîâîé è ïðåä-
ñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ãëàäèòå «áèîïîëå» âîêðóã âàøåãî ìîçãà, êàê
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Ïóñòü îíè óëåòàþò, à âû ïðåäñòàâüòå ñåáå äâóõ îðëîâ ñëåâà è äâóõ
êàíàðååê ñïðàâà. Ñîòðèòå èõ.
Äûøèòå ëåãêî. Åñëè âàì íóæíî ñåñòü ïîóäîáíåå — ñäåëàéòå ýòî.
Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå ñîëíûøêî ïîñåðåäèíå ëáà. Çàòåì ïðåä-
ñòàâüòå ñåáå ñîëíûøêî íà ìàêóøêå. Ïóñòü îíî êàòèòñÿ âíèç ïî çà-
òûëêó äî ñàìîé øåè è ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ ïî ïîäáîðîäêó, íîñó, ïå-
ðåíîñèöå, ëáó äî ìàêóøêè. Ïóñòü âàøè ãëàçà ñëåäÿò çà íèì, îïè-
ñûâàÿ ïîëíûé êðóã.
Òåïåðü ïóñòü ñîëíöå ïîäíèìàåòñÿ ïî çàòûëêó äî ìàêóøêè è îïóñêàåò-
ñÿ âïåðåäè, ïî ëèöó. Òåïåðü ïóñòü ñíîâà âîñõîäèò ïî ëèöó è çàõîäèò
ïî çàòûëêó, è çàòåì åùå ðàç âîñõîäèò ïî çàòûëêó è çàõîäèò ïî ëèöó.
Ïóñòü ñîëíöå çàéäåò âïåðåäè è îïóñòèòñÿ â ìîðå. Èç-çà ãîðèçîíòà
â ëó÷àõ çàêàòà ïîÿâëÿåòñÿ ïàðóñíèê. Îòêóäà îí ïëûâåò? Ñëåâà,
ñïðàâà, îòêóäà-íèáóäü åùå?

Ïîçâîëüòå ýòèì îáðàçàì ðàñòàÿòü, è ïðåäñòàâüòå ñåáå ñëîíà íà
ïðîãóëêå. Ñìîòðèòå âñå âíèìàòåëüíåå è âíèìàòåëüíåå, êàê îí äâè-
æåòñÿ. Îí îñòàíàâëèâàåòñÿ è åñò ÷òî-òî, çàñîâûâàåò ñâîé äëèííûé
õîáîò â ðîò, èäåò äàëüøå, è âäðóã âèäèò âàñ è áðîñàåòñÿ íàóòåê.
Îòáåæàâ ïîäàëüøå îò âàñ, îí îñòàíàâëèâàåòñÿ è åñò ÷òî-òî åùå.
Ïîçâîëüòå ñëîíó óäàëèòüñÿ, è ïðåäñòàâüòå ñåáå Äåäà-Ìîðîçà íà
ñàíî÷êàõ, â îëåíüåé óïðÿæêå. Íàáëþäàéòå çà ñàíêàìè, ñìîòðèòå,
êàê îíè ïðèáëèæàþòñÿ, çàòåì çàìåäëÿþò õîä è îñòàíàâëèâàþòñÿ,
ñíîâà íà÷èíàþò äâèãàòüñÿ — âñå áûñòðåå è áûñòðåå, êðóãàìè è
âíèç ïî ñïèðàëüíîé äîðîãå âíóòðè âàøåé ãîëîâû.
Äîêàòèâøèñü äî ïîäáîðîäêà, ñàíêè íà÷èíàþò äâèãàòüñÿ ïî ñïè-
ðàëè ââåðõ — âñå âûøå è âûøå, äî ñàìîé ìàêóøêè. Çàòåì îíè
êàòÿòñÿ ïî ñïèðàëè âíèç è âíèç äî ïîäáîðîäêà. È ñíîâà — êðó-
ãàìè ââåðõ äî ìàêóøêè, êðóãàìè âíèç äî ïîäáîðîäêà. È ñíîâà
— êðóãàìè ââåðõ äî ìàêóøêè. Îñòàíîâèòå èõ ðîâíî íà ñàìîé
âåðøèíå âàøåé ãîëîâû.
Òåïåðü çåâíèòå è âûïóñòèòå Äåäà-Ìîðîçà è åãî ñàíî÷êè, è åãî îëå-
íåé ÷åðåç íîñ, âïóñòèòå â ðîò, ïðîãëîòèòå — è çàáóäüòå î íåì.

Òåïåðü ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ëåâîé ñòîðîíå âàøåãî ìîç-
ãà. Ïîïðîáóéòå óâèäåòü èëè ïðåäñòàâèòü ñåáå, íà ÷òî ïîõîæå âà-
øå ëåâîå ïîëóøàðèå. Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå ñåðîå âåùåñòâî
è ìîçãîâûå èçâèëèíû. Òåïåðü ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ïðà-
âîé ñòîðîíå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òîíêèå ïó÷êè âîëîêîí, êîòî-
ðûå ñîåäèíÿþò îáà ïîëóøàðèÿ.
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Åñëè ýòî óïðàæíåíèå âûçâàëî ó âàñ óñòàëîñòü, — íàâåðíîå, âû
ñëèøêîì íàïðÿæåííî ñòàðàëèñü. Êàê è äðóãèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ýêñ-
ïåðèìåíòû, íóæíî âûïîëíÿòü åãî ëåãêî è ðàññëàáëåííî, ïðåäîñòàâ-
ëÿÿ îáðàçàì è îùóùåíèÿì âîçìîæíîñòü âîçíèêàòü ñàìîïðîèçâîëü-
íî è ñïîíòàííî. Âàø ìîçã îáÿçàòåëüíî áóäåò ñîòðóäíè÷àòü ñ âàìè,
åñëè âû ïîçâîëèòå åìó, íî åñëè âû áóäåòå åãî ïîäãîíÿòü è íàñèëî-
âàòü, óðîâåíü ñîòðóäíè÷åñòâà ñòðåìèòåëüíî óïàäåò. Åñëè âû áóäåòå
ðóãàòü ñåáÿ çà òî, ÷òî ß è 33 íå ïîÿâèëèñü îäíîâðåìåííî, — ýòî íè-
êàê íå ïîìîæåò íè ß, íè 33, íî î÷åíü ïîìåøàåò âàì. Ëó÷øå âñåãî
îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, êàê ê ðàäîñòíîé äåòñêîé èãðå. Òîã-
äà âû ñìîæåòå ðàçíîîáðàçèòü åãî ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ èëè èñ-
ïîëüçîâàòü äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè, îïèñàííûå íèæå.
Âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü ýòî óïðàæíåíèå äëÿ äèàãíîñòèêè
ñâîåãî èëè ÷óæîãî ñîñòîÿíèÿ (åñëè âû ðàáîòàåòå ñ ïàðòíåðîì èëè
ãðóïïîé). Íàïðèìåð, åñëè êîìó-òî ãîðàçäî ëåã÷å ðàáîòàòü ñ îäíîé
ñòîðîíîé, ÷åì ñ äðóãîé, ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñåáå îáðàç íà äîìèíè-
ðóþùåé ñòîðîíå êàê ìîæíî ÿð÷å è çàòåì ïîñòåïåííî ïåðåíåñòè åãî
íà äðóãóþ ñòîðîíó.
Åñëè áóêâû è öèôðû ïåðåâîðà÷èâàþòñÿ, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü
âîëøåáíóþ ïàëî÷êó, ÷òîáû âåðíóòü èõ íà ìåñòî. Ýòî î÷åíü ïîìîãà-
åò äåòÿì, ó êîòîðûõ åñòü ïîäîáíûå òðóäíîñòè ñ ïðàâîïèñàíèåì.
Ïóñòü äåòè íàðèñóþò êàðòèíêó, êîòîðóþ ïðåäñòàâèëè ñåáå. Åñëè îíà
îêàæåòñÿ ïåðåâåðíóòîé, — ñêàæèòå èì, ÷òî â èõ ìîçãó åñòü âîëøåá-
íàÿ ïàëî÷êà, êîòîðîé ìîæíî äîòðîíóòüñÿ äî êàðòèíêè, ÷òîáû ñíîâà
ïåðåâåðíóòü åå êàê íàäî. Çàòåì ïóñòü îíè íàðèñóþò åå ñíîâà. Îäèí
11-ëåòíèé ìàëü÷èê ðåøèë, ÷òî âîëøåáíàÿ ïàëî÷êà — íåïîäõîäÿùèé
èíñòðóìåíò äëÿ òàêîé ñëîæíîé çàäà÷è, è ñîçäàë â ñâîåì âîîáðàæå-
íèè áîëüøîé ïîäúåìíûé êðàí ñ ìîùíîé ëåáåäêîé, êîòîðûé ïîäíè-
ìàë íåïîêîðíûå áóêâû è óäåðæèâàë èõ â ïðàâèëüíîé ïîçèöèè! Âî-
èñòèíó, âîçìîæíîñòè ýòîãî óïðàæíåíèÿ áåçãðàíè÷íû!
Ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî è äëÿ òåõ, êòî îò ïðèðîäû — ëåâøà, íî ñ
äåòñòâà îáó÷åí èñïîëüçîâàòü ïðàâóþ ðóêó. Æåðòâàì êàòàñòðîô è íå-
ñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ ýòî óïðàæíåíèå òàêæå ìîæåò ïîìî÷ü. Èì ëó÷øå
íà÷èíàòü íå ñ áóêâ è ÷èñåë, à ñ îùóùåíèé âêóñà è çàïàõà, òàê êàê
ýòè îùóùåíèÿ ðàñïîëîæåíû â áîëåå äðåâíèõ îáëàñòÿõ ìîçãà, è, íà-
÷àâ ñ íèõ, ìîæíî ïîñòåïåííî âîññòàíîâèòü ñâÿçè, ðàçðóøåííûå â ðå-
çóëüòàòå òðàâìû.
Ñàìîå èíòåðåñíîå â ýòîì óïðàæíåíèè — ìíîæåñòâî ðàçíîîáðàç-
íûõ ñîîáùåíèé, êîòîðûå ïîñûëàåò ëþäÿì èõ ìîçã — íà÷èíàÿ îò
ïðåäëîæåíèÿ ïîñïàòü äî ïåðâîãî â æèçíè ìèñòè÷åñêîãî îòêðîâå-
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áóäòî âû õëîïàåòå ïî ïëå÷ó èëè ïîæèìàåòå ðóêó áëèçêîìó äðóãó.
Äåëàéòå ýòî 3-4 ìèíóòû.
Åñëè âû õîòèòå ñêàçàòü ÷òî-òî âàøåìó ìîçãó, ñäåëàéòå ýòî òåïåðü.
Ïðîäîëæàÿ ñîõðàíÿòü ÷óâñòâî åäèíåíèÿ ñ âàøèì ìîçãîì, îòêðîé-
òå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã. Åñòü ëè êàêèå-íèáóäü èçìåíåíèÿ â
âàøèõ îùóùåíèÿõ? Êàê ÷óâñòâóåò ñåáÿ âàøå òåëî? Êàêîå ó âàñ íà-
ñòðîåíèå è êàê âû îùóùàåòå îêðóæàþùóþ ðåàëüíîñòü? Èçìåíè-
ëèñü ëè âàøè âîçìîæíîñòè? Íåêîòîðîå âðåìÿ íàáëþäàéòå çà ïðî-
èñõîäÿùèì âíóòðè è ñíàðóæè âàñ.
Êîãäà âû ñäåëàåòå ýòî, âñòàíüòå è ïðîéäèòåñü ïî êîìíàòå. Êîãäà
âû ïîæåëàåòå, ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû ïðîáóæäàåòåñü âñå áîëüøå.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

×òî ïðîèñõîäèò â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ? Ìíîæåñòâî âåùåé
íà ìíîãèõ óðîâíÿõ. Ó÷èòåëÿ, êîòîðûå äåëàëè ýòî óïðàæíåíèå â
êëàññàõ, ðàññêàçûâàëè, ÷òî ó÷åíèêè áûëè â âîñòîðãå. Îíè ñòàíîâè-
ëèñü áîëåå ðàññëàáëåííûìè è âîñïðèèì÷èâûìè. Îíè ïîíèìàëè, ÷òî
ìîçãè — èõ ëó÷øèå äðóçüÿ, à íå óùåðáíûå ìåõàíèçìû, âî âñåì óñ-
òóïàþùèå êîìïüþòåðó. Îíè îòêðûëè äëÿ ñåáÿ âîçìîæíîñòü èíòåë-
ëåêòóàëüíîé èãðû è òâîð÷åñòâà è ïîëó÷èëè äîñòóï ê ìîùíîìó èñòî÷-
íèêó ýíåðãèþ, ïðîãîíÿþùåé ïðî÷ü ñîíëèâîñòü è óòîìëåíèå. Îäèí
òåõàññêèé ôåðìåð óñëûøàë, êàê ìîçã ñïðàøèâàåò åãî: «À òû-òî ãäå
áûë âñþ ìîþ æèçíü?» Ìíîãèå îïèñûâàëè, êàêèì ïîòðÿñàþùèì îïû-
òîì ñòàëî äëÿ íèõ âñòðå÷à ñ ìîçãîì, ñòàâøèì äëÿ íèõ èñòèííûì
«Òû», äðóãîì è ïàðòíåðîì â ñîâìåñòíîì òâîð÷åñêîì ïðîöåññå.
Êîãäà ìû íåêîòîðîå âðåìÿ íàïðàâëÿåì âíèìàíèå íà äåÿòåëüíîñòü
ìîçãà, óñèëèâàåòñÿ ïðèòîê êðîâè, íàñûùàÿ ìîçã êèñëîðîäîì. Êîãäà
ìû ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè íàïðàâëÿåì âíèìàíèå íà ðàçíûå îáëàñ-
òè ìîçãà, ìû ïîñûëàåì òóäà ýíåðãèþ, è îíè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå äî-
ñòóïíû äëÿ ñîçíàíèÿ. Çäåñü èñïîëüçóåòñÿ òîò æå ïðèíöèï, ÷òî è â
àóòîòðåíèíãå, êîãäà ìû ó÷èìñÿ ñíèìàòü ãîëîâíóþ áîëü èëè óñòà-
ëîñòü. Êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, ÷òî ðóêà ñòàíîâèòñÿ òåïëîé è
òÿæåëîé, à ëîá — ïðîõëàäíûì, âû äàåòå ìîçãó êîìàíäó óáðàòü èç-
áûòîê êðîâè èç ãîëîâû è íàïðàâèòü åå â ðóêó. Öèðêóëÿöèÿ êðîâè òà-
êèì îáðàçîì ðåãóëèðóåòñÿ ïóòåì àêòèâíîãî âîîáðàæåíèÿ. Íåêîòî-
ðûì êàæåòñÿ, ÷òî ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ èõ ÷åðåï ñòàë òåñíåå. Ýòî
îùóùåíèå ÷àñòî âîçíèêàåò ïðè óâåëè÷åíèè ìûñëèòåëüíîé àêòèâíîñ-
òè è ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ.
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ñòè, äâèãàÿñü ïî îäíîé-åäèíñòâåííîå êîëåå äî òåõ ïîð, ïîêà íåî-
æèäàííîå íåñ÷àñòüå íå ïåðåêëþ÷àåò íàø ìåõàíèçì — è ìû ïðî-
äîëæàåì íàøå ïóòåøåñòâèå ïî ñîñåäíåé êîëåå. Ïîñòóïàÿ òàêèì îá-
ðàçîì, ìû ïðîòèâîñòîèì íàøåé ïðèðîäå, íàøåìó ìîçãó, ñàìîé ðå-
àëüíîñòè æèçíè. Èáî âåñü ìèð — è âíåøíèé è âíóòðåííèé — ðàç-
íîîáðàçåí, èçìåí÷èâ, è ìíîæåñòâî ïðîöåññîâ ïðîèñõîäèò â íåì â
îäíî è òî æå âðåìÿ.
Ìû çíàåì, ÷òî ìû ìîæåì âèäåòü, ñëûøàòü, îáîíÿòü, âêóøàòü è îñÿ-
çàòü îäíîâðåìåííî. È îäíàêî, íàì î÷åíü ñëîæíî îñîçíàâàòü âñå
ýòè îùóùåíèÿ ñðàçó. ß ìîãó âèäåòü â îäíî è òî æå ìãíîâåíèå çåì-
ëþ, íåáî, ñíåã, èçãîðîäü, ìîþ ìàòü, àâòîìîáèëü, ñîáàêó, äåðåâüÿ,
ïî÷òàëüîíà. Ýòî ïðîèñõîäèò «àâòîìàòè÷åñêè» è íå òðåáóåò ñîçíà-
òåëüíîãî ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ; ýòîò ïðîöåññ âêëþ÷àåò öåëîñò-
íîå âîñïðèÿòèå è òðåáóåò íåáîëüøîãî ìûñëåííîãî óñèëèÿ, íåáîëü-
øîãî ñîçíàòåëüíîãî âíèìàíèÿ, ÷òîáû îùóòèòü öåëîå â åãî ìíîãî-
îáðàçèè. Âû áûñòðî ñîãëàñèòåñü ñ ýòèì, åñëè ÿ ïîïðîøó âàñ
âñïîìíèòü äåòàëè öåëîñòíîé êàðòèíû, êîòîðóþ âû âèäåëè. Áûë ëè
ìîõ ñ îäíîé ñòîðîíû äåðåâà? Â êàêîé ðóêå ïî÷òàëüîí íåñ ïèñüìî?
Ìû çíàåì ýòî íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, íî ñäåëàòü ýòî çíàíèå
ñîçíàòåëüíûì ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåò äëÿ íàñ ñëîæíîñòü.
È îäíàêî, ïîäíÿâøèñü íåìíîãî ïî ëåñòíèöå, âåäóùåé ê áîëüøåé
ñòåïåíè ðàñêîâàííîñòè è ñâîáîäû, âû ìîæåòå óâèäåòü, êàê îõîòíî
ìû ìîæåì íà÷àòü äèðèæèðîâàòü íàøèìè ñîñòîÿíèÿìè è äâèãàòüñÿ
îäíîâðåìåííî ïî ìíîãèì ïóòÿì, âëàäåÿ ìíîæåñòâîì óìåíèé. Ïî-
ñìîòðèòå íà þíîøó, èñïîëíÿþùåãî «Ëóííóþ ñîíàòó» äëÿ ñâîåé
âîçëþáëåííîé — åãî ïðàâàÿ è ëåâàÿ ðóêà èãðàþò ðàçëè÷íûå ìå-
ëîäèè, â òî âðåìÿ, êàê åãî ãëàçà óñòðåìëåíû ê åãî åäèíñòâåííîé,
åãî ãóáû øåï÷óò êëÿòâû âå÷íîé ëþáâè, à ÷àñòü åãî ìûñëåé çàíÿòà
ñ÷åòîì çà îáåä â åãî ëþáèìîì ðåñòîðàíå.
×òî ýòî: ñëó÷àé ðàçîðâàííîãî ñîçíàíèÿ? Âîâñå íåò. Íàø âîîáðà-
æàåìûé þíîøà ïðåêðàñíî îðèåíòèðóåòñÿ íà ðàçíûõ òðîïèíêàõ îä-
íîâðåìåííî. Îí «ìíîãîìåðåí», êàê è êàæäûé èç íàñ — â ëè÷íîé,
ïðîôåññèîíàëüíîé è áåññîçíàòåëüíîé æèçíè. Äîñòàòî÷íî îñî-
çíàòü, ÷òî ìû ñïîñîáíû íà ìíîãî, ìíîãî áîëüøåå, è ìû äåéñòâè-
òåëüíî ìîæåì íàó÷èòüñÿ ñîçíàòåëüíî âêëþ÷àòü ýòè ñïîñîáíîñòè
äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëåå áîãàòîé è íàñûùåííîé æèçíè ìûñëåé è
÷óâñòâ. Ìû ñïîñîáíû òàêæå ðàáîòàòü ñ ðàçíîîáðàçíûìè âîçìîæ-
íîñòÿìè è ïåðñïåêòèâàìè, èñïûòûâàòü òâîð÷åñêèå îçàðåíèÿ â ëþ-
áîé ìîìåíò. Ìû ìîæåì ñîáðàòü âîåäèíî ðàçëè÷íûå ÷àñòè òâîð÷å-
ñêîãî ïðîöåññà, ê êàêîé áû îáëàñòè îí íè îòíîñèëñÿ — èñêóññò-
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íèÿ. Äàæå îäèí è òîò æå ÷åëîâåê êàæäûé ðàç ïîëó÷àåò ðàçíûå ñî-
îáùåíèÿ. Ìîçã ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì âîëøåáíûì êàëåéäîñêîïîì, ïðè
ìàëåéøåì ïîâîðîòå ñîçäàþùèì íîâûå íåïîâòîðèìûå êàðòèíû.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

1. Ïðèäóìàéòå ñîáñòâåííûå îáðàçû. Åñëè âû ðàáîòàåòå ñ ïàðò-
íåðîì èëè â ãðóïïå — îáìåíÿéòåñü âàøèìè îáðàçàìè. Ýòî ïîìîæåò
âàì îáðåñòè íîâûé, áîëåå ãëóáîêèé îïûò è ÷óâñòâî åäèíåíèÿ.

2. Ïîñòàâüòå ðèòìè÷åñêóþ ìóçûêó è ìåíÿéòå îáðàçû ïîñëå
êàæäîãî òàêòà. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàêæå áàðàáàííûé áîé, ìå-
òðîíîì, óäàðû ñåðäöà èëè äåòñêóþ ñ÷èòàëêó: «Ñîðîêà-âîðîâêà
êàøêó âàðèëà, äåòîê êîðìèëà...». Ïðèäåðæèâàéòåñü ïîñòîÿííîãî
ðèòìà â òå÷åíèå óïðàæíåíèÿ è ïîñìîòðèòå, ñòàíåò ëè îíî ëåã÷å.
Âûáåðèòå íàèáîëåå ïîäõîäÿùèé äëÿ âàñ òåìï. Ïîïðîáóéòå åãî óñ-
êîðèòü è çàìåäëèòü. 

3. Ìåíÿéòå ïîðÿäîê ïîÿâëåíèÿ îáðàçîâ. Åñëè âû âñå âðåìÿ
ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî îíè âîçíèêàþò ñíà÷àëà ñëåâà, ïîòîì ñïðàâà, —
íåêîòîðîå âðåìÿ ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå ñíà÷àëà ñïðàâà, ïîòîì ñëåâà,
è îñîçíàâàéòå, êàê ýòà ïåðåìåíà ïîâëèÿëà íà âàøå íàñòðîåíèå. ×à-
ñòî âîçíèêàåò ñìåøàííîå ÷óâñòâî çàìåøàòåëüñòâà è ðàçäðàæåíèÿ,
êîãäà ïðèâû÷íûé øàáëîí âíåçàïíî íàðóøàåòñÿ. Îäíàêî ýòî ïîìî-
æåò âàì îáðåñòè áîëüøóþ ãèáêîñòü, ëåãêî ìåíÿÿ øàáëîíû âîñïðè-
ÿòèÿ è äåéñòâèÿ, è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îáíàðóæèòå, ÷òî âà-
øå îñîçíàíèå ñòàëî ãëóáæå è øèðå!

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÌÍÎÃÎÌÅÐÍÎÑÒÜ

Âðåìÿ: 45-60 ìèíóò

Íå êàæåòñÿ ëè âàì ñòðàííûì òî, ñ êàêèì òðóäîì ìû ìîæåì
äóìàòü î íåñêîëüêèõ âåùàõ îäíîâðåìåííî? Êàæåòñÿ, ÷òî íàø ìîçã
îãðàíè÷åí îäíîé-åäèíñòâåííîé ìûñëüþ è íåñïîñîáåí âûäåðæàòü
èãðó óìà, â êîòîðîé ðàçíîîáðàçíûå ìûñëè, îùóùåíèÿ, ýìîöèè
ðàçâëåêàþòñÿ è íàñëàæäàþòñÿ îäíîâðåìåííî. Áåçî âñÿêèõ ïðè÷èí
ìû çàêîâûâàåì ñåáÿ â êàíäàëû ñòàíäàðòíîãî âîñïðèÿòèÿ ðåàëüíî-
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óñèëèâàþùèé îäíè ñêðûòûå âîçìîæíîñòè ìîçãà è ïðåîáðàçóþùèé
äðóãèå. Ïîñòåïåííî âû ñòàíåòå áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê óëó÷øåíèþ
âàøåé êîîðäèíàöèè è îïûòà âûïîëíåíèÿ ìíîãèõ ðàçíûõ çàäà÷ îä-
íîâðåìåííî. Èãðàéòå âåñåëî è íåïðèíóæäåííî, íå ïûòàÿñü äîñòè÷ü
àáñîëþòíîé òî÷íîñòè è ïðàâèëüíîñòè, èíà÷å âû ïîëó÷èòå òîëüêî
ôðóñòðàöèþ è ñäåëàåòå åñòåñòâåííîå íåâîçìîæíûì.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñíà÷àëà âñòàíüòå è ïðîâåðüòå, äîñòàòî÷íî ëè ïðîñòðàíñòâà
äëÿ òîãî, ÷òîáû äâèãàòüñÿ ñâîáîäíî. Íàéäèòå òàêîå ïîëîæåíèå, â
êîòîðîì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óñòîé÷èâî è óðàâíîâåøåííî.
Ïîçâîëüòå âàøåé ãîëîâå è ïëå÷àì äâèãàòüñÿ ñëåâà íàïðàâî âìåñòå,
êàê åäèíîìó öåëîìó.
Òåïåðü ïóñòü âàøà ãîëîâà è ïëå÷è äâèãàþòñÿ â ðàçíûõ íàïðàâëå-
íèÿõ — êîãäà ãîëîâà äâèæåòñÿ íàïðàâî, ïëå÷è äâèæóòñÿ íàëåâî,
è íàîáîðîò.
Òåïåðü ãîëîâà è ïëå÷è äâèæóòñÿ âìåñòå.
Ðàçäåëüíî.
Âìåñòå.
Ðàçäåëüíî.
Òåïåðü, êîãäà ãîëîâà è ïëå÷è äâèæóòñÿ â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ,
ïóñòü âàøè ãëàçà äâèæóòñÿ òóäà æå, êóäà è ïëå÷è. Ýòî ïîõîæå íà
ôëèðò!
Íå ðóãàéòå ñåáÿ, åñëè ó âàñ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ. Ïîìíèòå, ÷òî ìû
ïðîñòî èãðàåì è îòêðûâàåì òå òðîïèíêè â âàøåì ìîçãó, êîòîðûìè
ìû åùå íèêîãäà íå õîäèëè.
Òåïåðü ïóñòü âàøà ãîëîâà è ïëå÷è äâèæóòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíûõ
íàïðàâëåíèÿõ, à ãëàçà ïóñòü äåëàþò, ÷òî õîòÿò. Îäíîâðåìåííî òàí-
öóéòå ÷å÷åòêó.
Îäíîâðåìåííî ïîéòå «Â ëåñó ðîäèëàñü åëî÷êà».
Îñòàíîâèòåñü â êîíöå ïåñíè è îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Òåïåðü ïóñòü âàøà ãîëîâà äâèæåòñÿ íàïðàâî, à ëèöî — íàëåâî.
À òåïåðü — íàîáîðîò: ãîëîâà íàëåâî, ëèöî íàïðàâî.
Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî, êàæäûé ðàç ìåíÿÿ ìåñòàìè íàïðàâëåíèÿ
ãîëîâû è ëèöà.
Îäíîâðåìåííî íà÷íèòå õîäèòü è ùåëêàéòå ïàëüöàìè, äâèãàÿ ðóêè
ïî êðóãó.
È ïîéòå «Íè÷åãî íà ñâåòå ëó÷øå íåòó...».
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âà, íàóêè, ëè÷íîé æèçíè, — òàê ÷òî êàæäûé ñëåäóþùèé õîëñò ñòà-
íîâèòñÿ íîâîé êàðòèíîé â ìàñòåðñêîé ðåàëüíîñòè. Òàêîâî òåñòî, èç
êîòîðîãî èñïå÷åí ìèð.
Îòäåëüíûå ôóíêöèè íåéðîííîé ñåòè ìîçãà ìîãóò ïîçâîëèòü íàì
ñîâåðøåííî îñîçíàííî âûïîëíÿòü äåñÿòêè, à âîçìîæíî, äàæå ñîò-
íè, ðàçëè÷íûõ äåéñòâèé. Íåêîòîðûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, îñîáåí-
íî ïðèõîäÿùèå â ìîìåíò âûñøåãî òâîð÷åñòâà èëè ìèñòè÷åñêîãî
âîñïðèÿòèÿ, êàæåòñÿ, ðàñêðûâàþò ÷åëîâåêó åãî ñïîñîáíîñòè ê ïî-
ñòèæåíèþ åäèíñòâà — è ìíîãîîáðàçèÿ, â êîòîðîì âñå ðàçäåëåíî
— è âñå åäèíî, âñå óíèêàëüíî — è âñå ñîåäèíåíî ñî âñåì îñòàëü-
íûì íà òîì óðîâíå, ãäå êàæäûé — ÷ëåí áîëåå âûñîêîé îáùíîñ-
òè. Òûñÿ÷è èññëåäîâàíèé ôåíîìåíà ýòîãî «âûñøåãî» ñîñòîÿíèÿ
ñîçíàíèÿ óòâåðæäàþò òåçèñ: ÷òîáû òâîðèòü, ñîçèäàòü, ÷óâñòâîâàòü
åäèíåíèå, ðàñòè, ðàçâèâàòüñÿ, ìû äîëæíû ñòàòü ìíîãîìåðíûìè è
ðàñêðûòü îêíà íàøåãî âîñïðèÿòèÿ íàâñòðå÷ó îäíîâðåìåííîìó çíà-
íèþ è äåéñòâèþ.
Ñ ÷åãî æå íàì íà÷àòü? Ìû ìîæåì íà÷àòü, ê ïðèìåðó, ñ âîñïîìèíà-
íèÿ î ïðè÷óäëèâîé äåòñêîé èãðå, â êîòîðîé ìû ãëàäèëè ñåáÿ ïî
æèâîòó è õëîïàëè ïî ãîëîâå, à çàòåì äåëàëè âñå íàîáîðîò — õëî-
ïàëè ñåáÿ ïî æèâîòó è ãëàäèëè ïî ãîëîâå. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî
ñåé÷àñ! Â ïðîñòîé ôîðìóëå ýòîé èãðû êðîåòñÿ êëþ÷ ê ñîãëàñîâà-
íèþ ðàçëè÷íûõ ìîòîðíûõ ôóíêöèé; ïîâîðà÷èâàÿñü â çàìêå, ýòîò
êëþ÷ ðàñêðûâàåò ïåðåä íàìè ñïîñîáíîñòè ìûñëèòü è ÷óâñòâîâàòü
íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ îäíîâðåìåííî. Ñóôèéñêèå ìàñòåðà* çíàëè 
ýòî, òàê æå, êàê Ãóðäæèåâ**, è òûñÿ÷è äðóãèõ ïðîáóæäåííûõ,
âñïîìíèâøèõ î áåçãðàíè÷íîñòè ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. Íàó÷èòå ÷å-
ëîâåêà ñîâìåùàòü íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ âèäîâ äâèæåíèé, äîáàâü-
òå ìûñëè, çâóêè, ðèòì è ïàðàäîêñ — è âû çàëîæèòå ñåíñîðíóþ è
êîíöåïòóàëüíóþ îñíîâó äëÿ òâîð÷åñêîé ìíîãîìåðíîé ëè÷íîñòè.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïîäóìàéòå îá ýòîì óïðàæíåíèè êàê î äåòñêîé èãðå, ñîçäàí-
íîé äëÿ âçðîñëûõ, êîòîðûå çíàþò, ÷òî âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå øàã çà
øàãîì, îíè çàïóñêàþò ðåàëüíûé íåéðî-ôèçèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ,
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* Ñóôèéñêèå ïðàêòèêè ïðåêðàñíî îïèñàíû â êíèãàõ Èäðèñà Øàõà «Ñóôèçì», «Ïóòü
ñóôèåâ» è äð. (ïðèì. ïåð.)
** Ó÷åíèå Ãóðäæèåâà îïèñàíî â êíèãàõ åãî ó÷åíèêà Ï. Óñïåíñêîãî. (ïðèì. ïåð.)



Äîáàâüòå áûñòðûé òîïîò ëåâîé íîãè.
Äåëàéòå âñå ýòî íåñêîëüêî ìèíóò.
Îñòàíîâèòåñü è ïåðåäîõíèòå.

Òåïåðü âñòàíüòå, è ñíîâà äâèãàéòå ãîëîâó íàïðàâî, à ëèöî íàëåâî.
Òåïåðü íàîáîðîò — ãîëîâó íàëåâî, ëèöî íàïðàâî.
Ïðîäîëæàéòå, êàæäûé ðàç ìåíÿÿ íàïðàâëåíèÿ.
Äîáàâüòå ìåäëåííóþ õîäüáó è ùåëêàíüå ïàëüöàìè. Îäíîâðåìåííî
äåëàéòå ðóêàìè êðóãè.
È ïîéòå «Â ëåñó ðîäèëàñü åëî÷êà».
È îäíîâðåìåííî, äóìàéòå î ï÷åëèíîì óëüå, âèíòîâîé ëåñòíèöå, è
êëóáíè÷íîì âàðåíüå!
Îñòàíîâèòåñü è îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû. Îñîçíàéòå âñå óëó÷øå-
íèÿ, êîòîðûå âû çàìåòèëè.

Òåïåðü ðàññìîòðèì ñàìûé èíòåðåñíûé è òîíêèé ðåçóëüòàò óïðàæ-
íåíèÿ:
Ñòàíüòå â ñïîêîéíóþ è ðàññëàáëåííóþ ïîçó, çàêðîéòå ãëàçà è
ñòàíüòå ïîëíîñòüþ óðàâíîâåøåííûì è ñáàëàíñèðîâàííûì.
Ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ âïåðåä è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû äåëàåòå
íåñêîëüêî øàãîâ íàçàä.
Òåïåðü ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ íàçàä è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû øà-
ãàåòå âïåðåä.
Ïîâòîðÿéòå ýòî íåñêîëüêî ìèíóò, ïîêà ýòî íå ñòàíåò åñòåñòâåííûì.
Òåïåðü, äâèãàÿñü âïåðåä, ïîçâîëüòå âàøèì ðóêàì äâèãàòüñÿ ïî ÷à-
ñîâîé ñòðåëêå.
Êîãäà âû äâèãàåòåñü íàçàä, ïîìåíÿéòå íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ðóê
íà ïðîòèâîïîëîæíîå.
Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî íåêîòîðîå âðåìÿ.
Òåïåðü, îäíîâðåìåííî äåëàÿ ýòè äâèæåíèÿ — è ðåàëüíûå, è âîîá-
ðàæàåìûå — äóìàéòå î òîì, ÷òî âàøè ðóêè äâèæóòñÿ ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå, êîãäà îíè äâèæóòñÿ ïðîòèâ íåå, è íàîáîðîò.
Â ýòîò ìîìåíò ñäåëàéòå ÷åòûðå øàãà âïåðåä è äâèãàéòå ðóêàìè ïî
÷àñîâîé ñòðåëêå, äóìàÿ î òîì, ÷òî âû øàãàåòå íàçàä, äâèãàÿ ðóêà-
ìè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Çàòåì ñäåëàéòå ÷åòûðå øàãà íàçàä,
äâèãàÿ ðóêàìè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè, äóìàÿ î òîì, ÷òî âû øàãà-
åòå âïåðåä è äâèãàåòå ðóêàìè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.
Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî îò ïÿòè äî ïÿòíàäöàòè ìèíóò, ïîêà ýòî íå
ñòàíåò îäíîâðåìåííî òàíöåì äâèæåíèÿ è âîîáðàæåíèÿ. Åñëè âû
ïîòåðÿåòå îäíî èç ýòèõ äåéñòâèé èëè ñîñòîÿíèé, îñòàíîâèòåñü è
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È îäíîâðåìåííî äóìàéòå î ï÷åëèíîì ðîå, î âèíòîâîé ëåñòíèöå, è
î êëóáíè÷íîì âàðåíüå!
Îñòàíîâèòåñü è îòäîõíèòå ìèíóòó.

Òåïåðü ïóñòü âàøè áåäðà è ðóêè êà÷àþòñÿ âìåñòå âïåðåä è íàçàä.
Òåïåðü ïóñòü îíè êà÷àþòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ.
Ñíîâà âìåñòå.
Ñíîâà ðàçäåëüíî.
Îäíîâðåìåííî ïðûãàéòå ââåðõ-âíèç.
È äåëàéòå ðóêàìè äâèæåíèÿ áîêñåðà.
È íàñâèñòûâàéòå «Ñîëîâåé ìîé, ñîëîâåé».
È äóìàéòå î Ïåòðå Ïåðâîì, ãîðíûõ ëûæàõ è æèðàôå.
È åùå î òðàíñïîðòíîé ïðîáêå è ñîëåíîì ïîïêîðíå.
Îñòàíîâèòåñü è îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Ëîæèòåñü íà ïîë ñïèíîé, ñîãíèòå êîëåíè, ñòóïíè ïîñòàâüòå íà çåì-
ëþ, à ðóêè ïîëîæèòå íà ãðóäü.
Íà÷íèòå ïîäíèìàòü è îïóñêàòü ëîêòè, áóäòî âû ìàøåòå èìè.
Îäíîâðåìåííî íîãàìè äåëàéòå «âåëîñèïåä».
Òåïåðü ïîëîæèòå íîãè íà çåìëþ, ðàçäâèíüòå êîëåíè øèðîêî è
ñäâèíüòå èõ, áóäòî âû ìàøåòå èìè. Ðóêàìè â ýòî âðåìÿ äåëàéòå
«âåëîñèïåä».
Òåïåðü ìàøèòå ðóêàìè è äåëàéòå âåëîñèïåä íîãàìè.
Íàîáîðîò.
Ñíîâà íàîáîðîò.
È ïîéòå «Ãîëóáîé âàãîí», ìåíÿÿ äâèæåíèÿ ðóê è íîã â êîíöå êàæ-
äîé ñòðîêè.
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îñòàíîâèòåñü è îòäîõíèòå îêîëî ìèíóòû.

Âñå åùå ëåæà, ñîãíèòå êîëåíè è ïîëîæèòå ðóêè âäîëü òåëà.
Íà÷íèòå ìåäëåííî ñòó÷àòü ïî ïîëó ïðàâîé ðóêîé.
Òåïåðü äîáàâüòå áûñòðûå óäàðû ëåâîé ðóêîé, â òî âðåìÿ, êàê ïðà-
âàÿ ðóêà ñòó÷èò ìåäëåííî.
Ïðîäîëæàÿ îáà ýòèõ äâèæåíèÿ, íà÷íèòå ìåäëåííî òîïàòü ïðàâîé
íîãîé.
Äîáàâüòå áûñòðûé òîïîò ëåâîé íîãè.
Îñòàíîâèòåñü.
Áåéòå ëåâîé ðóêîé ìåäëåííî.
Äîáàâüòå ìåäëåííûé òîïîò ïðàâîé íîãè.
Äîáàâüòå áûñòðûå óäàðû ïðàâîé ðóêè.
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Ãëàâà 4
ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÏÀÌßÒÈ

Îäíà èç âåëè÷àéøèõ òàéí ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà, êîòîðóþ äî
ñèõ ïîð ïûòàþòñÿ ðàçãàäàòü ìíîãèå èññëåäîâàòåëè — îáúåì åãî
ïàìÿòè.
Ñ âîçðàñòîì ìû õðàíèì âñå áîëüøå âîñïîìèíàíèé — áóêâàëüíî
íè÷åãî íå çàáûâàåòñÿ. Ðàíüøå ìû ìîãëè òîëüêî ïðåäïîëàãàòü ýòî,
íî ñîîáùåíèÿ Óàéëäåðà Ïåíôèëäà î áîëüíûõ, êîòîðûì îí äåëàë
îïåðàöèè ìîçãà, ïîäòâåðäèëè ýòî ïðåäïîëîæåíèå. Îí ñîîáùàåò,
÷òî ñòèìóëÿöèÿ îïðåäåëåííûõ íåéðîíîâ âûçûâàåò ó ïàöèåíòà ÿð-
êèå è æèâûå âîñïîìèíàíèÿ î ñîáûòèÿõ ðàííåãî äåòñòâà. Ïðîáëåìà
íå â òîì, ÷òî ìû çàáûâàåì, à â òîì, ÷òî ìû íå èìååì ñîçíàòåëü-
íîãî äîñòóïà ê íàøèì âîñïîìèíàíèÿì.
Êîìíàòû íàøåé ïàìÿòè çàïåðòû, çàïå÷àòàíû, à èíîãäà èõ ñòåðåãóò
âîîðóæåííûå îõðàííèêè, íåèçìåííî òâåðäÿùèå: «Âõîä âîñïðå-
ùåí!». Ïîïàâ â çàïàäíþ ïîñòîÿííîé ñóåòû è áåøåíîãî ðèòìà ïî-
âñåäíåâíîñòè, ìû îòêëàäûâàåì íàøè âîñïîìèíàíèÿ äî ëó÷øèõ âðå-
ìåí, ÷òîáû íàñëàäèòüñÿ èìè íà ñòàðîñòè ëåò, — è òåì ñàìûì âîç-
äâèãàåì ñòåíó, îòäåëÿþùóþ íàñòîÿùåå îò ïðîøåäøåãî. Ýòî âûòåñ-
íåíèå ïðèñóùå íå êàêîé-òî îòäåëüíîé ëè÷íîñòè, à âñåìó îáùåñò-
âó. Â ÷àñòíîñòè, îíî âûðàæàåòñÿ â ïîíèæåíèè ñòàòóñà èñòîðèè è
àðõåîëîãèè.
Âñå áîëüøå ó÷èòåëåé æàëóþòñÿ íà ïëîõóþ ïàìÿòü ñâîèõ ó÷åíèêîâ
è ñ òîñêîé âñïîìèíàþò âðåìåíà, êîãäà ó÷åíèê áûë ñïîñîáåí çà-
ïîìíèòü çà îäèí âå÷åð äâàäöàòü ñòðîê Øåêñïèðà èëè äåñÿòü ñòè-
õîâ Áèáëèè (ðàçóìååòñÿ, îíè ïðåäïî÷èòàþò çàáûòü î òîì, ÷òî Òîì
Ñîéåð, êàê è ìíîãèå äðóãèå, ïîìíèë íàèçóñòü äàëåêî íå òàê ìíî-
ãî, êàê óâåðÿë). Â òî æå âðåìÿ ìû óòðàòèëè òðàäèöèþ ïîâåñòâîâà-
íèÿ î ñëàâíîì ïðîøëîì, çàìåíÿÿ ýïîñ è ñàãó âûïóñêîì íîâîñòåé.
Ìû ïûòàåìñÿ èñïðàâèòü ïîëîæåíèå, ÷èòàÿ êíèãè ïî óëó÷øåíèþ ïà-
ìÿòè è ïîñåùàÿ ñîîòâåòñòâóþùèå êóðñû. Â ýòîì íåò íè÷åãî íîâî-
ãî, äà è òåõíèê òàêîãî ðîäà íå òàê óæ ìíîãî, è âñå îíè ïîõîæè.
À òåïåðü äàâàéòå îòïðàâèìñÿ â ïóòåøåñòâèå. 
Èòàê, âû îêàçàëèñü â 10 ã. äî í. ý. Âû íàõîäèòåñü â äðåâíåðèìñêîì
Ôîðóìå. Ñíà÷àëà âû ëþáóåòåñü âåëèêîëåïíîé ñòàòóåé Þïèòåðà, íî
âñêîðå âàøå âíèìàíèå ïðèâëåêàåò þíîøà, êîòîðûé, âíèìàòåëüíî
ãëÿäÿ íà ñòàòóþ, ÷òî-òî íåãðîìêî áîðìî÷åò. «Íàâåðíîå, îí ìîëèòñÿ»,
— ïðåäïîëàãàåòå âû, è ñïóñêàåòåñü ñ õîëìà, ñòàðàÿñü íå ìåøàòü åìó.
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íà÷íèòå ñíà÷àëà, äîáàâëÿÿ ìûñëè è äâèæåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà èõ
ñîâîêóïíîñòü íå ñòàíåò äëÿ âàñ åñòåñòâåííîé è óäîáíîé.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Â ýòîì óïðàæíåíèè ìûøëåíèå, äâèæåíèå, ïåíèå è, çà÷àñòóþ,
åùå è ñìåõ íàä àáñóðäíîñòüþ âñåãî ýòîãî ñîçíàòåëüíî ñîåäèíåíû.
Òî, ÷òî âíà÷àëå êàæåòñÿ íåâîçìîæíûì, ñòàíîâèòñÿ ëåãêèì è åñòå-
ñòâåííûì. Îäíàêî ñìûñë ýòîãî óïðàæíåíèÿ íå â òîì, ÷òîáû íà-
ó÷èòü âàñ ëåæàòü íà ñïèíå è ïåòü, ïîêà âû äåëàåòå «âåëîñèïåä», à
â âîçðîæäåíèè åñòåñòâåííîé ëåãêîñòè è ãèáêîñòè ìûñëè è íàìåðå-
íèÿ. Ïðèâû÷íûå øòàìïû è ñòåðåîòèïû ìûøëåíèÿ ñìÿã÷àþòñÿ, ðàñ-
øèðÿþòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ òåêó÷èìè, ñîçäàâàÿ íîâûå ñâÿçè è îòêðûâàÿ
íîâûå íåîæèäàííûå âîçìîæíîñòè.
Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïîñëåäíåé ÷àñòè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìíîãèå ëþ-
äè ïî÷óâñòâîâàëè ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ïîêîÿ è ãàðìîíèè. Íåêîòî-
ðûå ó÷àñòíèêè îáíàðóæèëè, ÷òî îíè ñïîñîáíû âèäåòü è ðàçðåøàòü
ïàðàäîêñû â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå îíè íå äåëàëè ýòîãî íèêîãäà ðàíü-
øå. Ìû íå çíàåì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò — êîí-
öåïòóàëüíîãî èçìåíåíèÿ èëè ôèçèîëîãè÷åñêîãî ïåðåïðîãðàììèðî-
âàíèÿ â ñîâîêóïíîñòè ñ áîëüøåé èíòåãðàöèåé äâóõ ïîëóøàðèé. Äî-
ñòàòî÷íî ñêàçàòü, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ñàìî ïî ñåáå — ÷óäåñíàÿ
äèíàìè÷åñêàÿ ìåäèòàöèÿ, ïîìîãàþùàÿ ÷åëîâåêó óðàâíîâåñèòü âîç-
ìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòè, ÷òîáû âîîáðàæàòü äåñÿòü íåâîçìîæíûõ
âåùåé êàæäîå óòðî ïåðåä çàâòðàêîì. 

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Ðàáîòàÿ ñ ïàðòíåðîì, âû ìîæåòå ñîçäàâàòü óïðàæíåíèÿ äðóã
äëÿ äðóãà. Ê ïðèìåðó, îäèí ïðèäóìûâàåò è ïîêàçûâàåò ðàçíûå äâè-
æåíèÿ, à äðóãîé ïîâòîðÿåò èõ.
«Èçîáðåòàòåëü» äîëæåí ïîêàçûâàòü îäíî äâèæåíèå çà îäèí ðàç,
íî «ó÷åíèê» ìîæåò ïîïûòàòüñÿ ïîâòîðèòü èõ âñå îäíîâðåìåííî.
Íàïðèìåð, âû ìîæåòå òîïàòü íîãîé. Ïàðòíåð ïîâòîðÿåò. Âû îñòà-
íàâëèâàåòåñü. Ïàðòíåð ïðîäîëæàåò. Âû ÷åøåòå ëåâîå óõî, è ïàðò-
íåð, ïðîäîëæàÿ òîïàòü íîãîé, ÷åøåò ëåâîå óõî. Ââîäèòå íîâûå
äâèæåíèÿ, çâóêè, ìûñëåííûå îáðàçû — è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà
ïàðòíåð íå áóäåò âûïîëíÿòü ïÿòü è áîëüøå äåéñòâèé îäíîâðåìåí-
íî. À çàòåì äàéòå ïàðòíåðó âîçìîæíîñòü îòîìñòèòü âàì, êîãäà âû
ïîìåíÿåòåñü ðîëÿìè!
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Îòîéäÿ íà äåñÿòü ìåòðîâ, âû îñòàíàâëèâàåòåñü, ÷òîáû ïîñìîòðåòü
íà ïðåêðàñíóþ ñòàòóþ Ìèíåðâû. È ñíîâà þíîøà îêàçûâàåòñÿ ïî-
çàäè âàñ. Îí ÷òî-òî áîðìî÷åò è ïðè ýòîì æåñòèêóëèðóåò. Íåïîõî-
æå, ÷òîáû îí ìîëèëñÿ, — ñëèøêîì óæ òåàòðàëüíû åãî æåñòû.
«Þðîäèâûé!» — äóìàåòå âû è óõîäèòå ïðî÷ü.
Âû âèäèòå ïåðåä ñîáîé ìðàìîðíûé áàññåéí è ñàäèòåñü íà åãî îã-
ðàäó, ÷òîáû ïåðåäîõíóòü. Âû ðàçãëÿäûâàåòå ðåçâÿùèõñÿ ðûá — è
ñíîâà ýòîò áîðìî÷óùèé þíîøà îêàçûâàåòñÿ ðÿäîì, è åãî âçîð, óñ-
òðåìëåííûé íà ðûá, èñïîëíåí áëàãîãîâåíèÿ, ïîäîáàþùåãî ñêîðåå
áîãó, íåæåëè êàðïó. Ïîðîé îí ïîãëÿäûâàåò íà âîñêîâóþ òàáëè÷êó,
êîòîðóþ äåðæèò â ðóêàõ. Âû ïîäõîäèòå ïîáëèæå, ÷òîáû ðàññëû-
øàòü åãî ñëîâà, è, ê ñâîåìó èçóìëåíèþ, îáíàðóæèâàåòå, ÷òî îí ãî-
âîðèò î íàëîãîâîé ðåôîðìå è ïðèçûâàåò âñåõ äîáðûõ ðèìëÿí
âñïîìíèòü êðåñòüÿíñêóþ ïðîñòîòó, ïðèñóùóþ âåëèêîìó Öèíöèííà-
òó, ÷üÿ ïðàâåäíîñòü òàê ðåçêî îòëè÷àëàñü îò ðàñïóùåííîñòè ñîâðå-
ìåííûõ ñåíàòîðîâ. Þíîøà ïðîäîëæàåò ñâîè âäîõíîâåííûå ðå÷è,
îáðàùàÿñü ê ðûáàì, âçâîëíîâàííî ðàçìàõèâàÿ ðóêàìè, è âû óáè-
ðàåòåñü ïðî÷ü.
Ïîâñþäó — â õðàìå è åãî âíåøíåì äâîðå, âîçëå äðóãèõ õðàìîâ è
îáùåñòâåííûõ ñòðîåíèé — âû âñòðå÷àåòå ïîäîáíûõ þíîøåé, áîð-
ìî÷óùèõ è æåñòèêóëèðóþùèõ. Îíè íåïîõîæè íè íà æðåöîâ, íè íà
èõ ïðèõîæàí; íåïîõîæè îíè è íà ñòðîèòåëåé. Êòî æå îíè è ÷åì îíè
çàíèìàþòñÿ?
Ýòî ñòóäåíòû è ïðàêòèöèîíåðû, èçó÷àþùèå ðèòîðèêó, è îíè ïðîèç-
íîñÿò ñâîè ðå÷è â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ, ÷òîáû çàïîìíèòü èõ íàè-
çóñòü, èáî ïîñëóøàòü äëèííóþ ðå÷ü — îäíî èç ëþáèìûõ ðàçâëå-
÷åíèé àíòè÷íîãî ìèðà. Îðàòîð âî âðåìÿ ðå÷è íå ïîëüçîâàëñÿ íè-
êàêèìè çàïèñÿìè, è åìó ïðèõîäèëîñü ñòàòü ìàñòåðîì ìíåìîòåõíè-
êè, èñêóññòâà ðàçâèòèÿ ïàìÿòè. Â ïåðâîì ñòîëåòèè äî íàøåé ýðû
ìàñòåðà ðèòîðèêè — Öèöåðîí, Êâèíòèëëèàí è íåèçâåñòíûé àâòîð
Ad Herennium — ïèñàëè çàìå÷àòåëüíûå òåêñòû, ïîìîãàþùèå ó÷å-
íèêàì ðàçâèâàòü îáðàçíóþ è âåðáàëüíóþ ïàìÿòü, èñïîëüçóÿ ïðè-
åìû, ïîäîáíûå òåì, êîòîðûå èñïîëüçîâàë íàø áîðìî÷óùèé ïðè-
ÿòåëü. Íàâåðíîå, îí òîëüêî ÷òî ïðî÷èòàë Öèöåðîíà, ðåêîìåíäîâàâ-
øåãî «èñïîëüçîâàòü ìíîæåñòâî ìåñò — õîðîøî îñâåùåííûõ, èñ-
êóñíî óêðàøåííûõ, íàõîäÿùèõñÿ íà íåêîòîðîì ðàññòîÿíèè ìåæäó
ñîáîé — è ìíîæåñòâî îáðàçîâ — ñèëüíûõ, ÿðêèõ, îñòðî îòòî÷åí-
íûõ, íåîáû÷íûõ, âëàñòíî çàõâàòûâàþùèõ è ïîêîðÿþùèõ äóøó»*.
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Ìîæåò áûòü, èìåííî ãàðìîíèÿ è ðàâíîâåñèå ðèòîðèêè îêàçàëè âëèÿ-
íèå íà èñêóññòâî àðõèòåêòîðîâ è ñêóëüïòîðîâ. «Êîãäà ìû õîòèì
âñïîìíèòü çàáûòóþ ôðàçó, íóæíî ìûñëåííî âåðíóòüñÿ â ýòè ìåñ-
òà, îäíî çà äðóãèì, è îáðàòèòüñÿ ê èõ õðàíèòåëÿì». Äðåâíèé îðà-
òîð ïóòåøåñòâîâàë â ñâîåì âîîáðàæåíèè ïî ýòèì ìåñòàì, êîãäà
ïðîèçíîñèë ðå÷ü, âñïîìèíàÿ, êàêèå ñëîâà îí ãîâîðèë â êàæäîì èç
ìåñò. Äëèííàÿ ðå÷ü ìîãëà ïðîäîëæàòüñÿ ìíîãî êèëîìåòðîâ, à äëÿ
êîðîòêîé áûëî äîñòàòî÷íî îäíîãî õðàìà èëè äàæå îäíîé êîìíà-
òû. Îòçâóê ýòîé òðàäèöèè è ñåé÷àñ ñëûøèòñÿ â íàøèõ ñëîâàõ, êîã-
äà ìû ïðîèçíîñèì: «Íà ïåðâîì ìåñòå... à íà âòîðîì ìåñòå...».
Îðàòîðû äðåâíîñòè äåìîíñòðèðîâàëè âîèñòèíó íåîáûêíîâåííûå
÷óäåñà ïàìÿòè. Ïðåñòàðåëûé Ñåíåêà ìîã ïîâòîðèòü äâå òûñÿ÷è
èìåí â òîì ïîðÿäêå, â êîòîðîì îíè áûëè çàïèñàíû. Ïîñëóøàâ, êàê
äâå ñîòíè ñòóäåíòîâ ïðîèçíîñÿò ïî îäíîé ñòèõîòâîðíîé ñòðîêå, îí
ìîã ðàññêàçàòü âñþ ïîýìó ïîëíîñòüþ â îáðàòíîì ïîðÿäêå, íà÷àâ ñ
ïîñëåäíåé ñòðîêè è çàêîí÷èâ ïåðâîé. Ñâÿòîé Àâãóñòèí ðàññêàçûâà-
åò î ñâîåì äðóãå Ñèìïëèöèóñå, êîòîðûé ìîã ïåðåñêàçàòü âñåãî
Âèðãèëèÿ â îáðàòíîì ïîðÿäêå.
Ýòè çàìå÷àòåëüíûå, õîòü è áåñïîëåçíûå, ïîäâèãè äîêàçûâàþò èñ-
òèííîñòü ïðèíöèïîâ äðåâíèõ ó÷èòåëåé ðèòîðèêè, êîòîðûå óâåðÿþò,
÷òî åñëè ìû ñìîæåì çàïîìíèòü òå çäàíèÿ è ñîîðóæåíèÿ, êîòîðûå
ìû âèäåëè, êîãäà çàïîìèíàëè ðå÷ü, ìû ñìîæåì ñíîâà ñîâåðøèòü
ïðîãóëêó â âîîáðàæåíèè, âïåðåä è íàçàä, âäîëü è ïîïåðåê, ââåðõ è
âíèç, ðàçâèâàÿ íàøó ïàìÿòü ñ ïîìîùüþ òåõíèêè, êîòîðàÿ íå ñëèø-
êîì èçìåíèëàñü çà ïîñëåäóþùèå äâàäöàòü ïÿòü ñòîëåòèé. Êíèãè òè-
ïà «Ëåãêèé ñïîñîá ðàçâèòèÿ ôåíîìåíàëüíîé ïàìÿòè» áîëüøåé ÷àñ-
òüþ îêàçûâàþòñÿ áëåäíîé êîïèåé Öèöåðîíà. Íàïðèìåð, ñîâðåìåí-
íûé ýêñïåðò ïî ðàçâèòèþ ïàìÿòè ïðåäëàãàåò çàïîìíèòü ïîðòóãàëü-
ñêîå íàçâàíèå ìîëëþñêà (ameijoas), ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê ýòîò îã-
ðîìíûé ìîëëþñê ïîäíèìàåòñÿ èç ìîðñêèõ ãëóáèí, ïðîòÿãèâàÿ ùó-
ïàëüöà, à ìû ïðîèçíîñèì, ãëÿäÿ íà íåãî: «Àé, ìåñèâî!»*.
Íàø ýêñïåðò îáÿçàí ýòîé òåõíèêîé àâòîðó Ad Herennium, êîòîðûé
â 85 ãîäó äî í. ý. ïðåäëàãàë íàì äëÿ ðàçâèòèÿ ïàìÿòè ïðåäñòàâëÿòü
ñåáå íåîáû÷íûå è çàáàâíûå êàðòèíêè. «Åñëè ìû ïðèäàäèì èì íåî-
áû÷àéíóþ êðàñîòó èëè óðîäñòâî, åñëè ìû îáëå÷åì èõ â ïóðïóðíóþ
ìàíòèþ è êîðîíóåì èõ, ÷òîáû èõ ïîäîáèå ñòàëî çðèìûì äëÿ íàñ,
åñëè ìû íàìåðåííî èñêàçèì èõ ïðîïîðöèè, íàðèñóåì íà íèõ ïÿòíî
— êðîâüþ, ãðÿçüþ èëè êðàñêîé — äîïîëíèì ýòî êàêèìè-ëèáî
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* Öèöåðîí. De Oratore. * Â îðèãèíàëå “Oh what a mess you is!” (ïðèì. ïåð.)



ñòðàííûìè è ñìåøíûìè ÷åðòàìè, òî ìîæíî áûòü óâåðåííûì, ÷òî
îíè îñòàíóòñÿ íàäîëãî â íàøåé ïàìÿòè».

Ýòîò îãðîìíûé ìîëëþñê-ìåñèâî — íàñëåäíèê äðåâíåé è ñëàâíîé
òðàäèöèè, òðàäèöèè èñêóññòâà ìíåìîíèêè. Ýòîò ïîëåçíûé è çàíè-
ìàòåëüíûé ïðèåì ïîìîãàåò íàì çàïîìèíàòü îòäåëüíûå êóñêè èí-
ôîðìàöèè, íå óëó÷øàÿ è íå óãëóáëÿÿ ïàìÿòü êàê òàêîâóþ, èñòèí-
íóþ ïàìÿòü, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëåå òîíêóþ, íåóëîâè-
ìóþ è öåííóþ ñïîñîáíîñòü. Èñòèííàÿ ïàìÿòü ïîçâîëÿåò íàì ñî-
áðàòü ïëîäû ñ ïîñåâîâ ïðîøëîãî, âîçðîäèâ íàøó æèçíü. Ìû ìî-
æåì ñîâåðøèòü ïóòåøåñòâèå ïî ïðîøåäøèì âåêàì íàøåé ëè÷íîé
èñòîðèè, âñòðå÷àÿ ñåáÿ â ìîìåíòû îäèíî÷åñòâà è áåçûñõîäíîñòè,
âäîõíóòü íîâóþ æèçíü â ïðîøåäøåå, ñîõðàíèòü âñå öåííîå â íà-
ñòîÿùåì è, íàêîíåö, ñïëåñòè âîåäèíî íèòè íàøåé æèçíè â öåëîñò-
íóþ òêàíü, îäíîâðåìåííî èçìåí÷èâóþ è âå÷íóþ. Èáî èñòèííàÿ ïà-
ìÿòü íàòÿãèâàåò íèòè âðåìåíè íà ñòàíîê âå÷íîñòè.
Êàê óáîãè íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ îá èñòîðèè ïëàíåòû, ïðîèñõîæäåíèè
åå îáèòàòåëåé è íàñ ñàìèõ! Ïîäîáíî ñëàáîóìíûì æèòåëÿì Ïëîñêîé
ñòðàíû, êîòîðûå íå â ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâèòü ñåáå òðåõìåðíîãî ïðî-
ñòðàíñòâà, ìû ñ÷èòàåì âðåìÿ ñèíãóëÿðíûì, ëèíåéíûì è òåêóùèì òîëü-
êî â îäíó ñòîðîíó. À â öàðñòâå äóøè è êâàíòîâîé ôèçèêè âðåìÿ äè-
íàìè÷íî, îòíîñèòåëüíî, ïðè÷óäëèâî è íåóïðàâëÿåìî. Îíî äåôîðìèðó-
åòñÿ, îíî ïåðåïëåòàåòñÿ, îíî âèáðèðóåò, îíî îáëàäàåò ñèíõðîíèñòè÷-
íîñòüþ è ðàçðûâíîñòüþ. Îíî çàðÿæàåò ýíåðãèåé ñâîþ ñåñòðó ïàìÿòü,
â òî æå âðåìÿ ñáèâàÿ åå ñ òîëêó ñâîèìè ôîêóñàìè è òðþêàìè.
Êîãäà ìû ïîéìåì êîìåäèþ âðåìåíè, ìû ïîëó÷èì äîñòóï ê ìîãóùå-
ñòâó ïàìÿòè. Êàê è äëÿ âðåìåíè, äëÿ ïàìÿòè áåñêîíå÷íî âàæåí ëþ-
áîé ìîìåíò, è â êàæäîì ìîìåíòå ñêðûòà âå÷íîñòü íàñòîÿùåãî. Êàê
è ìãíîâåíèÿ âðåìåíè, òàê è âîñïîìèíàíèÿ î íèõ ìîæíî ñîáðàòü âî-
åäèíî äëÿ îñîçíàíèÿ ïðîèñõîäÿùåãî òåïåðü. Åñëè êàêàÿ-òî ÷àñòü
âàøèõ âîñïîìèíàíèé íåäîñòóïíà — çíà÷èò, óòðà÷åíà êàêàÿ-òî
÷àñòü âàøåé æèçíè.
Íåáîëüøîé òåñò: åñëè áû âû íàõîäèëèñü ñåé÷àñ ðÿäîì ñî ìíîé â
êîìíàòå, ãäå ñîáðàíî îêîëî ñîòíè ñëó÷àéíûõ ëþäåé, è ÿ áû ïîïðî-
ñèëà ïîäíÿòü ïðàâóþ ðóêó òåõ, êòî ñ÷èòàåò ñâîþ ïàìÿòü õîðîøåé, —
ýòî ñäåëàëè áû îêîëî 10 ïðîöåíòîâ ïðèñóòñòâóþùèõ. Åñëè áû ÿ çà-
òåì ïîïðîñèëà ïîäíÿòü ëåâóþ ðóêó òåõ, êòî ÷àñòî âñïîìèíàåò î ñâî-
åì äåòñòâå, — ïðàêòè÷åñêè êàæäûé èç òåõ, êòî ïîäíÿë ïðàâóþ ðóêó,
ïîäíÿë áû òàêæå è ëåâóþ. ß ïðîâîäèëà ýòîò îïûò ìíîãî ðàç ñ ìíî-
ãèìè ðàçíûìè ëþäüìè, è ðåçóëüòàò îñòàâàëñÿ âñåãäà òåì æå ñàìûì.
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Ëþäè ñ õîðîøî ðàçâèòîé ïàìÿòüþ, ñïîñîáíûå ïîìíèòü î ñîáûòèÿõ
äàâíî ïðîøåäøèõ è â÷åðàøíèõ, çàïîìèíàòü àáñòðàêòíûå ñâåäåíèÿ
è æèâûå âïå÷àòëåíèÿ, ïîìíèòü êàðòèíó â öåëîì è ðàçëè÷íûå äåòà-
ëè, îáû÷íî ÷åðïàþò ýòó ñïîñîáíîñòü â æèâûõ âîñïîìèíàíèÿõ î
ñâîåì äåòñòâå. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî ìû ìîæåì óëó÷øèòü ïàìÿòü,
âîçðîäèâ äåòñêèå âîñïîìèíàíèÿ. 
Ìàðãàðåò Ìèä, îáëàäàòåëüíèöà ëó÷øåé ïàìÿòè èç âñåõ èçâåñòíûõ
ìíå ëþäåé, ïîìíèëà î ñîáûòèÿõ ñâîåãî äåòñòâà òàê æèâî è ÿñíî,
êàê áóäòî îíè ïðîèçîøëè íàêàíóíå. Îíà îáëàäàëà çàìå÷àòåëüíîé
ñïîñîáíîñòüþ âñïîìèíàòü ëþáîå ñîáûòèå èç ëþáîãî ïåðèîäà ñâî-
åé äîëãîé æèçíè. Ñâîèì ìûñëåííûì âçîðîì (à òàêæå óõîì, íîñîì,
ðòîì, êîæåé) îíà ìîãëà ñîâåðøèòü ïðîãóëêó îò 1937 äî 1977 ãîäà.
Ýòî áûëî âîçìîæíî íå òîëüêî áëàãîäàðÿ æèâîñòè åå äåòñêèõ âîñ-
ïîìèíàíèé, íî è âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ìíîãèå èç íèõ áûëè ñâÿçàíû
ñ ÷óâñòâàìè è îùóùåíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ ãëóáèííîé ïàìÿòüþ òåëà
ãîðàçäî ïðî÷íåå, ÷åì àáñòðàêòíûå ìûñëè.
Åñëè áû âû ñïðîñèëè åå, êàê æèòåëè Ìàíó âûðàæàþò ñèìïàòèþ,
îíà áû îáðàòèëàñü ê ñïåöèôè÷åñêîé ïàìÿòè: îíà áû âñïîìíèëà,
êàê óïàë ðåáåíîê, êîãäà îíà, âìåñòå ñ ãðóïïîé äðóãèõ ëþäåé â 1928
ãîäó íàáëþäàëà, êàê ñòàðóõà èç Ìáóêî ëåïèëà ãîðøîê. Êàçàëîñü,
Ìàðãàðåò ïåðåìåùàåòñÿ íàçàä — íà òó ñàìóþ âåðàíäó â íîâî-ãâè-
íåéñêîé äåðåâóøêå Ïåðè. Îíà èñïûòûâàëà òå æå ñàìûå ÷óâñòâà,
äåëàëà òå ñàìûå æåñòû, ïðèíèìàëà òó ñàìóþ ïîçó, ñèäåëà ñðåäè
òåõ æå ëþäåé, ñìîòðåëà íà òó ñàìóþ ñöåíó, âèäåëà, êàê ïàäàåò ðå-
áåíîê è êàê åãî ïîäíèìàþò, è âñå, ÷òî ñëó÷èëîñü ïîòîì. Îíà ïî-
äðîáíî îïèñûâàëà ïðîèñõîäÿùåå, çàìå÷àÿ ïðè ýòîì, ÷òî ýòè îïè-
ñàíèÿ íåëüçÿ ñ÷èòàòü íàó÷íî äîñòîâåðíûìè äàííûìè.
Âîçìîæíî, ýòè äàííûå íå íàó÷íû, — íî êàê ìíîãî îíè ãîâîðÿò î
÷åëîâåêå, ñïîñîáíîì òàê ÿðêî âîçðîæäàòü êàæäûé ìîìåíò ñâîåé
æèçíè! Ìíîãèì èç íàñ ÿâíî íå õâàòàåò ýòîé ñïîñîáíîñòè. Ãîäû
ïðîëåòàþò, îñòàâëÿÿ çà ñîáîé ëèøü ñìóòíûå îáðàçû, ïîäîáíûå ÷å-
ðåäå òåíåé, è ìû äàæå íå ìîæåì âñïîìíèòü, ãäå ìû áûëè, ÷òî ÷óâ-
ñòâîâàëè âñå ýòî âðåìÿ. Ìû áûëè ïðèçðàêàìè â ñòðàíå òåíåé, ñîí-
íî áëóæäàþùèìè ïî êîðèäîðó âðåìåíè.
Èçâåñòíî, ÷òî, îáðåòàÿ äîñòóï ê ãëóáèíàì ïàìÿòè, ìû ïîëó÷àåì
êëþ÷ ê âåëè÷àéøèì ðåñóðñàì. Â íà÷àëå 50-õ ãîäîâ äîêòîð Ìèëòîí
Ýðèêñîí, îäèí èç âåëè÷àéøèõ ñîçäàòåëåé ãèïíîòåðàïèè, ðàáîòàë ñ
Îëäîñîì Õàêñëè, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó âñïîìíèòü ðàííèå ýïèçîäû
äåòñòâà. Ýðèêñîí ââåë Õàêñëè â ñîñòîÿíèå òðàíñà, â êîòîðîì òîò
ìîã îäíîâðåìåííî íàõîäèòüñÿ â äâóõ ðàçíûõ âðåìåííûõ ïîòîêàõ.
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Îñòàâàÿñü ñàìèì ñîáîé, 52-ëåòíèì ïèñàòåëåì, îí â òî æå âðåìÿ íà-
áëþäàë ñåáÿ â ðàçíîì âîçðàñòå — ñ äåòñòâà äî íàñòîÿùåãî ìî-
ìåíòà. Ýðèêñîí îïèñûâàåò ýòîò ïðîöåññ:

«Ïî ìåðå òîãî, êàê Õàêñëè ïîãðóæàëñÿ â ïðîöåññ, ÿ âñå
áîëüøå óòîìëÿë åãî. ß ïûòàëñÿ ãîâîðèòü ñ íèì, íî ýòî ðàçäðà-
æàëî åãî, è îí ïîïðîñèë ìåíÿ çàìîë÷àòü. Îí âèäåë, êàê ðåáå-
íîê ðàñòåò íà åãî ãëàçàõ, êàê îí ó÷èòñÿ ïîëçàòü, ñèäåòü,
âñòàâàòü, õîäèòü, èãðàòü, ãîâîðèòü. Ñ âîñòîðãîì îí íàáëþ-
äàë, êàê ðåáåíîê ðàñòåò, âîçðîæäàÿ â ñâîåì òåëå åãî îïûò,
âñïîìèíàÿ, êàê îí íà÷èíàë ó÷èòüñÿ, æåëàòü, ÷óâñòâîâàòü. Çà
êîðîòêîå âðåìÿ îí âíîâü ïðîøåë ÷åðåç âåñü ñâîé îïûò — ñ
ìëàäåí÷åñòâà äî ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà. Îí íàáëþäàë çà ôè-
çè÷åñêèì ðàçâèòèåì ðåáåíêà, âìåñòå ñ íèì çàíîâî ó÷èëñÿ ìûñ-
ëèòü è äåéñòâîâàòü, ñîïåðåæèâàë åìó, ðàäîâàëñÿ âìåñòå ñ
íèì, âìåñòå ñ íèì äóìàë è ñîâåðøàë îòêðûòèÿ. Îí ÷óâñòâî-
âàë ñåáÿ òàê, ñëîâíî îíè áûëè åäèíûì öåëûì, è îí ïðîäîëæàë
íàáëþäåíèå, ïîêà íå óâèäåë, êàê ðåáåíîê ñòàë þíîøåé â âîçðà-
ñòå 23 ëåò. Îí ñäåëàë øàã íàâñòðå÷ó åìó, ÷òîáû ðàññìîòðåòü
åãî ëó÷øå, è âíåçàïíî îáíàðóæèë, ÷òî ýòîò þíîøà — ýòî ñàì
Îëäîñ Õàêñëè, è ÷òî ýòîò Îëäîñ Õàêñëè ïîõîæ íà äðóãîãî Õàê-
ñëè, ãëÿäÿùåãî íà íåãî ñêâîçü êîðèäîð, ãäå îíè îáà íàõîäèëèñü;
è ÷òî îí, â âîçðàñòå 52 ëåò, ñìîòðåë íà ñåáÿ â âîçðàñòå 23»*.

Âîçìîæíîñòü ïîäîáíîé ðåãðåññèè ñ ïîìîùüþ àêòèâíîãî âî-
îáðàæåíèÿ áûëà äîêóìåíòàëüíî çàñâèäåòåëüñòâîâàíà ìíîãî ðàç.
Òå, êîìó çíàêîì îïûò «âûõîäà èç òåëà» â ñèòóàöèè ñìåðòåëüíîé
îïàñíîñòè, ÷àñòî ðàññêàçûâàþò, ÷òî âñÿ èõ ïðîøåäøàÿ æèçíü ïðî-
øëà ïåðåä èõ âçîðîì ñ âåëè÷àéøåé ÿñíîñòüþ äåòàëåé â òå÷åíèå
îäíîãî ìîìåíòà «âíå âðåìåíè».
Ðàáîòû Óàéëäåðà Ïåíôèëäà, óïîìèíàâøèåñÿ ðàíüøå, çàêëàäûâàþò
íåâðîëîãè÷åñêóþ îñíîâó äëÿ ýòîãî ôåíîìåíà. Â ïðîöåññå îïåðàöèè
áîëüíîãî ýïèëåïñèåé îí íà÷àë ñòèìóëÿöèþ îïðåäåëåííîãî ó÷àñòêà
êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, è âíåçàïíî ïàöèåíò óñëûøàë çâóêè è óâèäåë
êàðòèíû ðàííåãî ýïèçîäà ñâîåé æèçíè, êîãäà åìó èñïîëíèëîñü òðè
ãîäà. Ñòèìóëÿöèÿ äðóãîãî ó÷àñòêà ïðîáóäèëà äðóãèå ðàííèå âîñïî-
ìèíàíèÿ ñ òàêîé æå ÿðêîñòüþ è ïîëíîòîé. Ýêñïåðèìåíòû äðóãèõ
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íåéðîôèçèîëîãîâ ïîäòâåðæäàþò ýòî ÿâëåíèå. Âåñü íàø îïûò çàêî-
äèðîâàí â íàøåì ìîçãó. Ñóùåñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå ïîäòâåðæäå-
íèÿ òîãî, ÷òî íàì äîñòóïíû âåëè÷àéøèå âîçìîæíîñòè ïóòåøåñòâèÿ
âî âðåìåíè» äëÿ òîãî, ÷òîáû âîçðîäèòü íàøó ëè÷íóþ èñòîðèþ.
Îäíà èç òàêèõ âîçìîæíîñòåé ïðåäñòàâëåíà â äàëüíåéøåì îïèñàíèè
Ýðèêñîíà. Îí ïèøåò:

«Çàòåì 23-ëåòíèé è 52-ëåòíèé Îëäîñû âíåçàïíî îáíàðó-
æèëè, ÷òî îíè ñìîòðÿò äðóã íà äðóãà, è êàæäûé èç íèõ çàõî-
òåë çàäàòü äðóãîìó âîïðîñ. Ïåðâûé õîòåë ñïðîñèòü: «ß äåé-
ñòâèòåëüíî ñòàíó òàêèì, êîãäà ìíå áóäåò 52 ãîäà?», à âòî-
ðîé: «ß äåéñòâèòåëüíî áûë òàêèì, êîãäà ìíå áûëî 23 ãîäà?»
Êàæäûé ìûñëåííî óñëûøàë âîïðîñ äðóãîãî. Êàæäûé íàøåë âî-
ïðîñ «íåîáûêíîâåííî èíòåðåñíûì» è ïîïûòàëñÿ ïîíÿòü, ÷òî
ïðîèñõîäèëî «íà ñàìîì äåëå», à ÷òî áûëî ïðîñòî «ñóáúåêòèâ-
íûì îïûòîì, ïðèíÿâøèì âèä ãàëëþöèíàöèè».

Ýòî îïèñàíèå ïîäòâåðæäàåò, ÷òî ìû ìîæåì âîéòè â êîíòàêò
ñ ñàìèìè ñîáîé, êàêèìè ìû áûëè ðàíüøå. Â 1968 ãîäó ÿ íà÷àëà ñå-
ðèþ ýêñïåðèìåíòîâ ñ ëèíèÿìè âðåìåíè, ðàáîòàÿ ñ îäàðåííîé, íî
òðàâìèðîâàííîé ìîëîäîé æåíùèíîé, ÷üå äåòñòâî è îòðî÷åñòâî ñî-
ïðîâîæäàëîñü áîëüþ, ñòðàäàíèÿìè è ïîñòîÿííûì ÷óâñòâîì áåççà-
ùèòíîñòè. Ïîêèíóòàÿ ìàòåðüþ ÷óòü ëè íå ñ ðîæäåíèÿ, îíà ïðîâå-
ëà ïåðâûå øåñòíàäöàòü ëåò ñâîåé æèçíè â ðàçíûõ äåòñêèõ ïðè-
þòàõ, îòêóäà ìàòü ïîñòîÿííî çàáèðàëà åå. Â âîçðàñòå äåâÿòè ëåò
îíà ñòàëà æåðòâîé áåñêîíå÷íîé ÷åðåäû äðóæêîâ ñâîåé ìàòåðè. Â
äâàäöàòü øåñòü ëåò Ìåðåäèò áûëà êðàñèâîé óìíîé æåíùèíîé, ëþ-
áÿùåé è çàáîòëèâîé. Íî âëàñòü âîñïîìèíàíèé î äåòñêèõ ðàíàõ
èíîãäà ñòàíîâèëàñü òàêîé ìó÷èòåëüíîé, ÷òî åå îõâàòûâàë òîòàëü-
íûé íåêîíòðîëèðóåìûé óæàñ.
Ïðè ïåðâîé âñòðå÷å ÿ ââåëà åå â ëåãêèé òðàíñ è ïîïðîñèëà åå íàé-
òè âíóòðè ñåáÿ îáðàç, ê êîòîðîìó îíà áû ÷óâñòâîâàëà ãëóáîêîå äî-
âåðèå è êîòîðûé áûë áû äëÿ íåå èñòî÷íèêîì ëþáâè è çàùèòû. ×å-
ðåç íåñêîëüêî ìèíóò îíà ïðîãîâîðèëà: «ß âèæó áåëîãî áûêà, áå-
ãóùåãî ïî çåëåíîìó ïîëþ». Îíà îïèñàëà åãî ñèëó è ñâîáîäó, áå-
ëûé áûê íàïîëíèë åå ÷óâñòâîì èçîáèëèÿ è áåçîïàñíîñòè, êîòîðûå
îíà ðåäêî èñïûòûâàëà ðàíüøå. ß ïîïðîñèëà åå êàê ìîæíî ÷àùå
âñïîìèíàòü ýòîò îáðàç ñëåäóþùèå íåñêîëüêî äíåé, ïîêà îíà íå ïî-
÷óâñòâóåò, ÷òî ýòà ñèëà è ñâîáîäà íà÷èíàþò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ â åå
îáû÷íîé æèçíè. Îíà òàê è ïîñòóïèëà, è ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ìû
âñòðåòèëèñü äëÿ ñëåäóþùåãî ñåàíñà.
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* Ìèëòîí Ýðèêñîí. Èññëåäîâàíèå ïðèðîäû ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ â îïû-
òå ñ Îëäîñîì Õàêñëè.



äèòü ÷óâñòâà, âûòåñíåííûå â ïðîøëîì. Â ðåçóëüòàòå ïðîïàñòü ìåæ-
äó âàìè-ïðîøëûì è âàìè-íàñòîÿùèì óâåëè÷èâàåòñÿ. ß ïðåäïî÷èòàþ
îáúåäèíèòü íàñ-ïðîøëûõ ñ íàìè-íàñòîÿùèìè, ÷òîáû ðàçíûå ïîêîëå-
íèÿ ìîãëè ïîìî÷ü äðóã äðóãó è îáúåäèíèòü ñâîè ñèëû.
Êàêîé ñòàíåò âàøà æèçíü, åñëè âû ïðÿìî ñ ýòîãî ìîìåíòà íà÷íåòå
óäåëÿòü âíèìàíèå êàæäîìó åå ìãíîâåíèþ? Ïðîáóäèâøèñü, âû ìî-
æåòå ñòàòü ðåæèññåðîì è àêòåðîì ìàãè÷åñêîãî äåéñòâà, íàïîëíåí-
íîãî èçÿùåñòâîì, ìóäðîñòüþ, çíàíèåì, ÷óâñòâîì, îïûòîì è ñèëîé.
Âñå ýòè ñîêðîâèùà ñêðûòû â òåõ ìîìåíòàõ âàøåé ïðîøëîé æèçíè,
î êîòîðûõ âû íå âñïîìèíàëè ãîäàìè. Ìíîãèå èç òàê íàçûâàåìûõ
èñêëþ÷èòåëüíûõ ëè÷íîñòåé îòëè÷àþòñÿ îò îñòàëüíûõ âîâñå íå òåì,
÷òî îíè óìíåå èõ, êðàñèâåå èëè òàëàíòëèâåå, à òåì, ÷òî îíè ãëóáî-
êî è îñîçíàííî âîñïðèíèìàþò êàæäîå ìãíîâåíèå ñâîåé æèçíè. Ïî
êðàéíåé ìåðå, ìíîãèå èç íèõ. Äëÿ íèõ îäèíàêîâî âàæíû êàê ïåðè-
îä ñ îäíîãî äî äåñÿòè ëåò, òàê è ïåðèîä ñ äåñÿòè äî äâàäöàòè, è
òàê äàëåå. Îíè óìåþò ïîëó÷àòü äàð, ñêðûòûé â êàæäîì ìîìåíòå
æèçíè, è ýòî ðàñøèðÿåò èõ æèçíåííóþ ñèëó è òâîð÷åñêóþ àêòèâ-
íîñòü äî íåìûñëèìûõ ïðåäåëîâ. Òàê, íåêîòîðûå ëþäè óìèðàþò â
ñåìüäåñÿò ëåò, åäâà äîñòèãíóâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà ñåìíàä-
öàòèëåòíèõ, à äðóãèå äîæèâàþò äî ñòà ñåìèäåñÿòè, — íàñòîëüêî
ãëóáîêî îíè ñâÿçàíû ñ êàæäûì ñîáûòèåì ñâîåé æèçíè.
Ïîëó÷èâ äîñòóï ê ïðîøëîìó — êàê äàëåêîìó, òàê è íåäàâíåìó —
ìû ñäåëàåì øàã íàâñòðå÷ó æèçíè, èñïîëíåííîé âåëèêîëåïèÿ è
ñìûñëà. Â ýòîé æèçíè èìååò çíà÷åíèå êàæäàÿ ìåëî÷ü, èáî îíà ñâÿ-
çàíà ñî âñåì âñåëåíñêèì õîäîì âåùåé, ãäå ñëó÷àþòñÿ ñîáûòèÿ âå-
ëè÷àéøåé âàæíîñòè, ñîçäàâàÿ âåëèêóþ ìèñòåðèþ, àâòîðîì è àêòå-
ðîì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ êàæäûé èç íàñ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÐÀÑØÈÐÅÍÈÅ ÎÁÚÅÌÀ ÏÀÌßÒÈ     

Âðåìÿ: 45-60 ìèíóò

Íàáëþäàÿ çà ëþäüìè ñ õîðîøåé ïàìÿòüþ, ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî
îíè ÷àñòî âñïîìèíàþò ðàçëè÷íûå ýïèçîäû ñâîåãî äåòñòâà. Ýòî ïðè-
âåëî ìåíÿ ê ñîçäàíèþ ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ. Ïîëó÷àÿ äîñòóï ê
äåòñêèì âîñïîìèíàíèÿì, ìû ðàñøèðÿåì îáúåì ïàìÿòè â öåëîì.
Ìîæåò áûòü, äåòñêàÿ íåïîñðåäñòâåííîñòü è ñâåæåñòü âîñïðèÿòèÿ,
åùå íå îãðàíè÷åííàÿ âíóòðåííèì öåíçîðîì, êîäèðóåò ïàìÿòü î
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Âñïîìíèâ ýêñïåðèìåíò Ýðèêñîíà-Õàêñëè, ÿ ââåëà åå â áîëåå ãëó-
áîêèé òðàíñ è ïîïðîñèëà åå óâèäåòü ñîáñòâåííîå ðîæäåíèå. ß îáú-
ÿñíèëà, ÷òî îíà — 26-ëåòíÿÿ Ìåðåäèò — äîëæíà óâèäåòü, êàê êðî-
øå÷íàÿ Ìåðåäèò ïîÿâëÿåòñÿ èç ìàòåðèíñêîãî ëîíà. Çàòåì ÿ ïîïðî-
ñèëà 26-ëåòíþþ Ìåðåäèò âçÿòü íîâîðîæäåííóþ Ìåðåäèò íà ðóêè,
è êîãäà ìàëûøêà ïî÷óâñòâóåò, ÷òî åå ëþáÿò, ñòàðøàÿ Ìåðåäèò
äîëæíà ïî÷óâñòâîâàòü ýòî è ïîäòâåðäèòü: «Äà, ÿ ëþáëþ åå» (Ðåàëü-
íàÿ Ìåðåäèò áûëà ÷óäåñíîé ìàòåðüþ äâîèõ äåòåé è ïîçæå ðàññêà-
çàëà ìíå, ÷òî, êîãäà îíà ñòàëà ìàòåðüþ äëÿ ñàìîé ñåáÿ, åå ñòðà-
äàíèÿ îêîí÷èëèñü).
Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ ÷åòûðíàäöàòè ÷àñîâ ÿ ïîìîãàëà Ìåðåäèò íà-
áëþäàòü çà ñîáñòâåííûì ðîñòîì, ÷àñ çà ÷àñîì, äåíü çà äíåì, íå-
äåëÿ çà íåäåëåé, çàòåì ìåñÿö çà ìåñÿöåì. Â êàæäîå èç ýòèõ ìãíî-
âåíèé îíà ñòàíîâèëàñü ñâîèì ëó÷øèì äðóãîì — äðóãîì ìëàäåíöà,
ðåáåíêà, ïîäðîñòêà, âçðîñëîé æåíùèíû, îäàðÿÿ ñåáÿ ëþáîâüþ è
çàáîòîé, è èñïûòûâàÿ òî, ÷åãî îíà íèêîãäà íå èñïûòûâàëà â äåòñò-
âå è îòðî÷åñòâå. Ïî ìåðå òîãî, êàê ìû ïðîõîäèëè ýòîò ïðîöåññ øàã
çà øàãîì, ñòàðøàÿ Ìåðåäèò îñòàâàëàñü ðÿäîì ñ þíîé Ìåðåäèò, è
êîãäà äåâî÷êà ïîíèìàëà, ÷òî åå ëþáÿò, ñòàðøàÿ Ìåðåäèò ïîä-
òâåðæäàëà: «Äà, òåáÿ î÷åíü ëþáÿò». Ïðîøëî ìíîãî ÷àñîâ, è êîãäà
íàêîíåö 26-ëåòíÿÿ Ìåðåäèò êðåïêî îáíÿëà 26-ëåòíþþ Ìåðåäèò,
ïðîöåññ áûë çàâåðøåí, è ìíîãîëåòíÿÿ áîëü ïîêèíóëà åå. Êàê ïî-
êàçàëè ñëåäóþùèå ñåàíñû, îíà èçáàâèëàñü îò ïðîêëÿòèÿ, òÿãîòåâ-
øåãî íàä íåé äîëãèå ãîäû. Îíà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî âñå ýòè ìóêè æè-
âû â åå ïàìÿòè, íî â åå âëàñòè âûáðàòü èíîå, áîëåå ñ÷àñòëèâîå,
ïðîøëîå. Ýòà àëüòåðíàòèâíàÿ èñòîðèÿ, â êîòîðîé îíà áûëà íåæ-
íûì è çàáîòëèâûì äðóãîì ñàìîé ñåáå, ñòàëà äëÿ íåå èñòî÷íèêîì
ïîääåðæêè è çàùèòû, èñöåëèâ åå íàñòîÿùåå. Åå ïîêèíóëè áåñïî-
ìîùíîñòü è ïàíè÷åñêèé ñòðàõ.
Âñÿ ïîñëåäóþùàÿ ðàáîòà óáåäèëà ìåíÿ â òîì, ÷òî âîçìîæíî âîéòè
èç íàñòîÿùåãî ìîìåíòà â áîëåå ðàííèé ïåðèîä âðåìåíè, ñîçäàòü â
íåì àëüòåðíàòèâíûé âàðèàíò, êîòîðûé ïîìîæåò èñöåëèòü íàñòîÿùåå.
Êîíå÷íî, âû íå ñìîæåòå ïðîñòî ñòåðåòü ïàìÿòü î òðàãè÷åñêèõ ñîáû-
òèÿõ, êàê âû ñòèðàåòå ìàãíèòîôîííóþ çàïèñü. Ìîçã — íåâåðîÿòíî
ñëîæíîå îáðàçîâàíèå, è ìû íå ìîæåì ïðîñòî ìåõàíè÷åñêè óáðàòü
èç íåãî «íåóäà÷íûå» çàïèñè è çàìåíèòü èõ íà äðóãèå. Íî ó íàñ èñ-
÷åçíåò ÷óâñòâî, ÷òî ìû æåñòêî îáóñëîâëåíû íàøèì ïðîøëûì. Ñòî-
ëåòíèé îïûò ïñèõîàíàëèòèêîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî ïîñëåäñòâèÿ ðàííèõ
äåòñêèõ òðàâì ïîääàþòñÿ èçëå÷åíèþ. Íî ïñèõîàíàëèç ñêëîíåí ê
âîññîçäàíèþ òðàâìèðóþùåé ñèòóàöèè, ÷òîáû â íàñòîÿùåì âûñâîáî-
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

×àñòü 1

Îäèí èç âàñ ëîæèòñÿ íà ïîë, à ïàðòíåð ñàäèòñÿ âîçëå åãî ãî-
ëîâû è ÷èòàåò ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ, äåëàÿ ïàóçó ïîñëå êàæäî-
ãî èç íèõ îêîëî äâóõ ìèíóò:

Ðàññêàæè ìíå îá î÷åíü ìàëåíüêîì ìàëü÷èêå èç ñâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå î ñòàðóøêå èç ñâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå î ëþáèìîé åäå òâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå î ñàìîì ëþáèìîì è íåíàâèñòíîì ó÷èòåëå òâîåãî
äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå, êàê òû åë ìîðîæåíîå â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàêàÿ ó òåáÿ áûëà ñïàëüíÿ â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàê òû ëàçèë íà äåðåâî â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, ÷òî òû åë íà çàâòðàê â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàêèå áàøìàêè òû íîñèë â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàê âû âñåé ñåìüåé åçäèëè ïóòåøåñòâîâàòü â äåòñòâå.

Òåïåðü ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè. Òîò, êòî ëåæàë íà ïîëó, áóäåò çàäà-
âàòü âîïðîñû, à òîò, êòî ñèäåë, ëÿæåò íà ïîë è áóäåò îòâå÷àòü.

Ðàññêàæè ìíå î âîçäóøíîì øàðå òâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå, êàê òû õîäèë â ìàãàçèí â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàê òû èãðàë íà áåðåãó â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå, êàêèå ïåñíè òû ñëóøàë â äåòñòâå. Ñïîé îäíó èç íèõ
ñåé÷àñ.
Ðàññêàæè ìíå ïðî ñâîé äåíü ðîæäåíèÿ â äåòñòâå.
Ðàññêàæè ìíå î ìàëåíüêîé äåâî÷êå èç òâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå î ñòàðèêå èç òâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå, êàêèå çàïàõè òû ïîìíèøü èç ñâîåãî äåòñòâà.
Ðàññêàæè ìíå, ÷òî òû ñëóøàë ïî ðàäèî, âèäåë ïî òåëåâèçîðó èëè
â êèíî â äåòñòâå.

Òåïåðü îñòàíîâèòåñü è îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè ÷óâñòâà. Êàê
÷óâñòâóåò ñåáÿ âàøå òåëî? À âàøà ãîëîâà?
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ðàííèõ ãîäàõ òàêèì îáðàçîì, ÷òî äîñòóï ê íèì ïîâûøàåò îáùèé
òîíóñ îðãàíèçìà, îêàçûâàÿ áîëåå ñèëüíîå âëèÿíèå, ÷åì ïîñëåäóþ-
ùèå âîñïîìèíàíèÿ. Âðåìåííîé ïîòîê íàñòîÿùåãî ïîëó÷àåò äîïîë-
íèòåëüíóþ ñèëó èç áîëåå ðàííåãî. Íà ÿçûêå áèîëîãèè ýòî ìîæíî
âûðàçèòü òàê: íåéðîíû ñ ïàìÿòüþ íàøèõ äåòñêèõ ëåò âñå åùå äî-
ñòóïíû íàøåìó îðãàíèçìó, è äåòñêèå âîñïîìèíàíèÿ âûñâîáîæäàþò
òó ñïîíòàííóþ ýíåðãèþ, êîòîðàÿ áûëà ïðèñóùà íàì ïðåæäå, ÷åì
çðåëîñòü íàëîæèëà íà íåå ñâîþ òÿæêóþ äëàíü, ïåðåêðûâ èñòî÷íèê
è îñòàâèâ íàñ â ñîñòîÿíèè ïîëóñíà.
Êîãäà âû áóäåòå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, íóæíî ñêîíöåíòðèðî-
âàòüñÿ è íå ïîçâîëÿòü ñåáå ïîãðóæàòüñÿ â äîëãèå, ïå÷àëüíûå ïåðå-
æèâàíèÿ. Âîñïîìèíàíèÿ äîëæíû áûòü êðàòêèìè è ÿðêèìè, ïîäîá-
íî âñïûøêå ñòðîáîñêîïà. Åñëè ïàðòíåð ïðîñèò: «Ðàññêàæè ìíå, êà-
êàÿ ñîáàêà áûëà ó òåáÿ â äåòñòâå», — âû ìîæåòå îòâåòèòü ÷òî-òî
âðîäå: «Åå çâàëè Ñïîò. ß ïîìíþ, êàê îí ãíàëñÿ çà ïàðîâîçîì. Êàê-
òî ðàç îí çàãíàë äåäóøêó íà äåðåâî. À â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü
îí ðîäèë ùåíêîâ ïðÿìî â ìîåé ïîñòåëè, è ìû îáíàðóæèëè, ÷òî
Ñïîò áûë äàìîé. À ñåé÷àñ ÿ âñïîìèíàþ, êàê îíà ïîæèðàëà ïîä
ñòîëîì êóñîê êîëáàñû, êîòîðûé ÿ íåçàìåòíî äàë åé, ïîòîìó ÷òî
ìíå íå õîòåëîñü åå åñòü...» Òàêèå êðàòêèå è ÿðêèå âîñïîìèíàíèÿ
ñòèìóëèðóþò ìîçã è ïàìÿòü, à äîëãèå ïîâåñòâîâàíèÿ («Ìû ãóëÿëè
ñî Ñïîòîì âäîëü Ìèëáåððè Ñòðèò è ïåðåñåêàëè Äæåôôåðñîí Àâå-
íþ ê ìàãàçèíó Õîïêèíñà è ïîâåðíóëè íàïðàâî...») ýòîãî íå äåëàþò.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðâóþ ÷àñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âûïîëíÿòü ñ ïàðòíå-
ðîì. Îäèí ó÷àñòíèê ëåæèò íà ïîëó ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Åãî ìû
áóäåì íàçûâàòü Âñïîìèíàþùèé. Äðóãîãî ìû íàçîâåì Ïðîâîäíèê.
Îí ÷èòàåò ïðåäëîæåíèÿ Âñïîìèíàþùåìó. Â îïðåäåëåííûé ìîìåíò
îíè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.
Âòîðóþ ÷àñòü ìîæíî âûïîëíÿòü, çàïèñàâ èíñòðóêöèþ íà ìàãíèòî-
ôîí. Ïîýòîìó âû ìîæåòå âûïîëíÿòü èõ îäíîâðåìåííî. Ìîæíî òàê-
æå ÷èòàòü èõ äðóã äðóãó ïî î÷åðåäè.
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åò ïðîöåññ ñòèìóëÿöèè çàáëîêèðîâàííûõ ðàíåå ó÷àñòêîâ ìîçãà.
Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé äåòñêèå âîñïîìèíàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ÿð÷å è ïîë-
íåå. Êîãäà âû íà÷èíàåòå âñïîìèíàòü ñîáûòèÿ òîòàëüíî, âîâëåêàÿ â ýòî
âñå âàøè îùóùåíèÿ, çàïóñêàåòñÿ ïðîöåññ äàëüíåéøåãî ðàñøèðåíèÿ
îáúåìà ïàìÿòè. Êòî-òî îùóùàåò ýòî ñðàçó ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíå-
íèÿ, êòî-òî — ñïóñòÿ ìíîãî ÷àñîâ, íî â ëþáîì ñëó÷àå ñåíñîðíîå âîñ-
ïðèÿòèå ñòàíîâèòñÿ ÿðêèì è æèâûì, êàêèì îíî áûëî â äåòñòâå.
Âî âòîðîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ, îáðàùåííîé ê áîëåå ãëóáîêèì ñëî-
ÿì ïàìÿòè, ïðîáóæäàåòñÿ ñïîñîáíîñòü âñïîìèíàòü äàâíî ïðîøåä-
øèå ñîáûòèÿ — ñïîñîáíîñòü, äîñòèãíóòàÿ áëàãîäàðÿ âûïîëíåíèþ
ïåðâîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ.
Âîñïîìèíàíèÿ îá èñòîðè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ òàêè-
ìè æå ÿðêèìè, æèâûìè è ðåàëèñòè÷íûìè, êàê è âîñïîìèíàíèÿ î ñî-
áûòèÿõ ñîáñòâåííîé æèçíè. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû ïëûëè âìåñòå
ñ Êëåîïàòðîé ïî Íèëó èëè ïîïàëè â êàêóþ-òî îáëàñòü êîëëåêòèâ-
íîãî áåññîçíàòåëüíîãî, ãäå çàïèñàíà èñòîðèÿ êîðîëÿ Àðòóðà —
ñêîðåå, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âñå, ÷òî âû êîãäà-ëèáî ñëûøàëè, èçó÷à-
ëè, ÷èòàëè, ïðåäñòàâëÿëè ñåáå, òàêæå çàïå÷àòëåíî â âàøåì ìîçãó,
è àêòèâíîå âîîáðàæåíèå àêòèâèçèðóåò ýòè âîñïîìèíàíèÿ.
Êàê íàñ÷åò òîãî, ÷òîáû âñïîìíèòü î áóäóùåì? Ìåæäó ïðî÷èì,
èìåííî îíî ÿâëÿåòñÿ ìàòåðèàëîì, èç êîòîðîãî ñîçäàþòñÿ ìíîãèå
ðîìàíû, ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ, ãîñóäàðñòâåííûå óñòðîéñòâà
è ðåëèãèÿ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÏÐÈÇÛÂÀß ÐÅÁÅÍÊÀ

Âðåìÿ: 45-60 ìèíóò

×òî, åñëè áû âû, ïîäîáíî Îëäîñó Õàêñëè è Ìåðåäèò, îñòà-
âàÿñü â âàøåì íàñòîÿùåì âîçðàñòå è îáëàäàÿ íûíåøíèì îïûòîì,
ìîãëè áû âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è ñòàòü äðóãîì è ïðîâîäíèêîì äëÿ
ñàìîãî ñåáÿ â äåòñòâå? Ìíîãèå, êòî èñïûòàë ýòîò îïûò, ðàññêàçû-
âàëè, ÷òî â îòâåò èõ âíóòðåííèé ðåáåíîê ïîçâîëèë èì îùóòèòü, íà-
ñêîëüêî áîãà÷å ñòàëî èõ ïðîøëîå, äàæå åñëè â íåì íè÷åãî íå èç-
ìåíèëîñü. ×àñòî îíè íà÷èíàëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñèëüíûìè è
æèçíåðàäîñòíûìè, áîëåå òâîð÷åñêèìè, è ó íèõ èñ÷åçàëè íåâðîòè-
÷åñêèå ïðèâû÷êè, ïðèîáðåòåííûå â äåòñòâå.
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×àñòü 2

Ñàäèòåñü è çàêðîéòå ãëàçà. Ìîë÷à, íî êàê ìîæíî ïîëíåå,
îêîëî ìèíóòû âñïîìèíàéòå... 
Êàê âû ïðîñíóëèñü ñåãîäíÿ óòðîì.
×òî âû äåëàëè â ýòî âðåìÿ â÷åðà.
Êàê âàì âðó÷àëè äèïëîì.
×òî-íèáóäü, ïðîèçîøåäøåå ïðîøëûì ëåòîì.
Êàê âû çàêîí÷èëè øêîëó.
Ïåðâóþ ëþáîâü.
Ïåðâûé øêîëüíûé äåíü.
Êàê âû ïîñëåäíèé ðàç ïîêóïàëè ôðóêòû.
Ñàìîå ðàííåå âîñïîìèíàíèå.
Òî, ÷òî ñëó÷èëîñü äåñÿòü ëåò íàçàä.
Âåëèêóþ îêòÿáðüñêóþ ðåâîëþöèþ.
Âîññòàíèå äåêàáðèñòîâ.
Ñòðîèòåëüñòâî Ïåòåðáóðãà.
Ëåîíàðäî äà Âèí÷è ïèøåò «Ìîíó Ëèçó».
Êóëèêîâñêóþ áèòâó.
Êðåùåíèå Ðóñè.
Êîðîëÿ Àðòóðà è ðûöàðåé Êðóãëîãî Ñòîëà.
Êëåîïàòðó, ïëûâóùóþ ïî Íèëó íà áëàãîóõàþùåì çîëîòîì êîðàáëå.
Ðàñïÿòèå Õðèñòà.
Ñòðîèòåëüñòâî Âåëèêîé Êèòàéñêîé Ñòåíû.
Ñòðîèòåëüñòâî ïèðàìèä.
Ïåùåðíîãî ÷åëîâåêà, îõîòÿùåãîñÿ íà ìàìîíòà.
Ãèãàíòñêèõ äèíîçàâðîâ, âîëî÷àùèõ ñâîè îãðîìíûå òåëà ïî áîëî-
òàì ñîòíè ìèëëèîíîâ ëåò íàçàä.
Ðîæäåíèå Çåìëè.
Ðîæäåíèå Âñåëåííîé.
×òî-íèáóäü, ñëó÷èâøååñÿ ìèëëèàðäû ëåò íàçàä.
Ñåáÿ ñàìîãî çäåñü è ñåé÷àñ.
À òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ðàññêàæèòå äðóã äðóãó î âàøèõ âîñïîìèíàíèÿõ.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ó ìíîãèõ ëþäåé ïåðâàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ âûçûâàåò îùóùå-
íèå ëåãêîñòè è øóìà â ãîëîâå, êàê áóäòî îíà ðàñøèðÿåòñÿ è â ìîçã
íàïðàâëåíî ìíîæåñòâî ëó÷åé ñâåòà. Ýòà ìåòàôîðà òî÷íî îïèñûâà-
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Êîãäà âû óñëûøèòå óäàð áàðàáàíà èëè ãîíãà, ïîïðîñèòå ðåáåíêà
ïðèéòè ê âàì îòòóäà, ãäå îí íàõîäèòñÿ ñåé÷àñ. Âû ìîæåòå äàæå
ïðîòÿíóòü ïðàâóþ ðóêó, ñëîâíî õîòèòå äîòÿíóòüñÿ äî ýòîãî ðåáåí-
êà. Ðåáåíîê, êîòîðûì âû áûëè, ìîæåò ïîÿâèòüñÿ ñ ïåðâûì óäàðîì
áàðàáàíà èëè ñ ïîñëåäíèì. Â ëþáîì ñëó÷àå, êîãäà âû ïî÷óâñòâóå-
òå, ÷òî îí çäåñü, áóäüòå ê íåìó âíèìàòåëüíû. Íåêîòîðûå äåëàþò ýòî
â âîîáðàæåíèè, íåêîòîðûå ñàæàþò åãî íà êîëåíè èëè ãóëÿþò ðÿäîì
ñ íèì, è âåäóò ñåáÿ î÷åíü àêòèâíî ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíå-
íèÿ. Íàéäèòå òîò ñïîñîá, êîòîðûé ëó÷øå âñåãî ïîäõîäèò äëÿ âàñ.
Âû ìîæåòå îùóòèòü, ÷òî â âàøåé ïðàâîé ðóêå äåéñòâèòåëüíî ïî-
ÿâèëàñü äåòñêàÿ ðó÷êà. Ïî÷óâñòâóéòå ëè÷íîñòü è ïîòðåáíîñòè ýòî-
ãî ðåáåíêà. Âîçüìèòå åãî íà ðóêè, åñëè îí õî÷åò ýòîãî. Ïîãîâîðè-
òå ñ íèì. Ïîãóëÿéòå ñ íèì. Îòâåäèòå åãî, åñëè îí ïîïðîñèò, â öèðê,
èëè çîîïàðê, èëè íà áåðåã îêåàíà. Ïîèãðàéòå ñ íèì. Îäàðèòå åãî
äðóæáîé, ëþáîâüþ, çàáîòîé, è ïîçâîëüòå ñåáå ïðèíÿòü äàð îò ðå-
áåíêà, êîòîðûé ìîæåò äàòü âàì ñòîëüêî æå, åñëè íå áîëüøå, ÷åì
îí ïîëó÷èë îò âàñ. Ó âàñ åñòü ïÿòíàäöàòü ìèíóò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî-
äðóæèòüñÿ ñ ðåáåíêîì.
Åñëè âû îêàçàëèñü äàëåêî, âàñ âåðíåò íàçàä çâîí êîëîêîëü÷èêà.
Çàòåì âåäóùèé óäàðèò â áàðàáàí îò òðèäöàòè äî øåñòèäåñÿòè ðàç.
Â ýòîì ìåñòå, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, õîòèòå ëè âû ïåðåõîäèòü ê
ñëåäóþùåé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ, âû ìîæåòå ñäåëàòü îäíó èëè íå-
ñêîëüêî âåùåé. Åñëè óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïå, âû ìîæå-
òå âñòàòü â êðóã ñ åùå îäíèì èëè äâóìÿ ó÷àñòíèêàìè. Ïóñòü êàæ-
äûé èç íèõ äåðæèò çà ðóêó ñâîåãî ðåáåíêà, ÷òîáû äåòè è âçðîñëûå
ìîãëè îáìåíÿòüñÿ âïå÷àòëåíèÿìè. Ðàçðåøèòå äåòÿì ïîãîâîðèòü è
ïîèãðàòü, ïîêà âû, âçðîñëûå, áåñåäóåòå ìåæäó ñîáîé. Âî âðåìÿ òà-
êîãî îáùåíèÿ äåòè ïîëó÷àò áîëüøå âíèìàíèÿ è óâàæåíèÿ, è èõ ðå-
àëüíîñòü ñòàíåò ÿñíåå.
Åñëè âû âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèå â îäèíî÷åñòâå, ñäåëàéòå ÷òî-íè-
áóäü âìåñòå ñ ðåáåíêîì — íàðèñóéòå êàðòèíêó, âûëåïèòå ôèãóðêó
èç ïëàñòèëèíà, íàïèøèòå ñòèõîòâîðåíèå — ÷òîáû îñòàëîñü âîñïî-
ìèíàíèå î âàøåé âñòðå÷å. Ïóñòü ðåáåíîê áóäåò âàøèì ïàðòíåðîì
â ýòîì äåéñòâèè.
Êîãäà âû çàêîí÷èòå, ïîïðîùàéòåñü ñ ðåáåíêîì, ïîîáåùàâ åìó, ÷òî
âû ÷àñòî áóäåòå âîçâðàùàòüñÿ è íàâåùàòü åãî, åñëè âû ñîáèðàå-
òåñü äåëàòü ýòî. Åñëè âû ðåøèëè ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ÷àñòè óï-
ðàæíåíèÿ, â êîòîðîé âû ñòàíåòå äðóãîì ñåáå-áóäóùåìó, ñêàæèòå
ðåáåíêó, ÷òî âû ñíîâà ïîçîâåòå åãî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò.
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Ïîìíèòå — êîãäà âû âîçâðàùàåòåñü â ïðîøëîå, ÷òîáû âñòðåòèòü-
ñÿ ñî ñâîèì âíóòðåííèì ðåáåíêîì, îí èëè îíà ìîæåò ïî÷óâñòâî-
âàòü ïðèáëèæåíèå ñèìïàòè÷íîãî íåçíàêîìöà. Êðàéíå ìàëî äåòåé
ñïîñîáíû ðàäîñòíî ïðèâåòñòâîâàòü ïîÿâëåíèå ÷åãî-òî íîâîãî â ìî-
ìåíò ñèëüíîé ýìîöèîíàëüíîé òðàâìû. Êîãäà âû è âàø âíóòðåííèé
ðåáåíîê ïîçíàêîìèòåñü ïîáëèæå è íàó÷èòåñü äîâåðÿòü äðóã äðóãó,
âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü óïðàæíåíèå, èññëåäóÿ áîëåå ðàíèìûå è
÷óâñòâèòåëüíûå çîíû. Âû ìîæåòå âñòðåòèòüñÿ ñ ðåáåíêîì, êîãäà îí
èëè îíà âïåðâûå èäåò â øêîëó, èëè ëèøàåòñÿ çóáà, èëè íóæäàåòñÿ
â êîì-òî, ÷òîáû âêëþ÷èòü ñâåò â òåìíîé êîìíàòå.
Âî âòîðîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå âñòóïèòü â êîíòàêò ñ òîé
ëè÷íîñòüþ, êîòîðîé âû ñòàíåòå â áóäóùåì, âòðîåì (âû íàñòîÿùèé,
âû ïðîøëûé è âû áóäóùèé) èñïûòàâ îáíîâëåíèå, êîòîðîå ïðèíåñåò
âàì âñòðå÷à. Âû óæå óáåäèëèñü â òîì, ÷òî ñ ïîìîùüþ àêòèâíîãî âî-
îáðàæåíèÿ âîçìîæíî âîñêðåñèòü â ïàìÿòè ïðîøëîå. Òî÷íî òàê æå
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðîöåññ äëÿ âîñïîìèíàíèÿ î áóäóùåì.
Äëÿ ïàìÿòè íåò ðàçíèöû, äâèãàòüñÿ íàçàä èëè âïåðåä. Åñëè ìû îñî-
çíàåì òàêóþ âîçìîæíîñòü, òî ìû-áóäóùèå îäíîâðåìåííî æåëàåì è
ìîæåì îáîãàòèòü è èçìåíèòü ê ëó÷øåìó íàñ-íàñòîÿùèõ. Íåêîòîðûå
ñîâðåìåííûå ôèçèêè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî âðåìÿ âîâñå íå ëèíåéíî, à
ñêîðåå áåñêîíå÷íîìåðíî, è ëèøü íàøè ñîáñòâåííûå îãðàíè÷åíèÿ
ïîçâîëÿþò íàì âîñïðèíèìàòü ëèøü îäíî èç åãî èçìåðåíèé.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, åñëè ïàðòíåð ÷èòàåò èí-
ñòðóêöèþ âñëóõ. Åìó ïîíàäîáèòñÿ áàðàáàí èëè ãîíã, ÷òîáû îòìå-
÷àòü ãðàíèöû ìåæäó ÷àñòÿìè óïðàæíåíèÿ. Åñëè ýòî íåâîçìîæíî,
çàïèøèòå èíñòðóêöèè è áàðàáàííûé áîé íà ìàãíèòîôîí.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

×àñòü 1: Ñòàíüòå äðóãîì ñâîåìó âíóòðåííåìó ðåáåíêó

Ñÿäüòå ïîóäîáíåå, çàêðîéòå ãëàçà, äûøèòå ãëóáîêî, îñîçíà-
âàÿ âäîõ è âûäîõ. Â ýòîì óïðàæíåíèè íóæíî äåéñòâîâàòü òàê, ñëîâ-
íî âñå ïðîèñõîäÿùåå ÿâëÿåòñÿ ïðàâäîé: ñëîâíî âíóòðè âàñ íà ñà-
ìîì äåëå æèâåò ðåáåíîê, êîòîðûé íå çíàåò, ÷òî â êàêîì-òî âðå-
ìåííîì èçìåðåíèè îí óæå âûðîñ.
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íèõ âû ñíîâà ìîæåòå ïîçâàòü â ñâîþ ðåàëüíîñòü, êîãäà ýòî áóäåò
íóæíî. Çíàéòå òàêæå, ÷òî êàæäàÿ èç ýòèõ ÷àñòåé âàøåé ëè÷íîñòè äî-
ñòóïíà äëÿ äðóãîé, è ÷òî ýòî åäèíåíèå — âåëèêàÿ ïðàêòèêà, êîòîðóþ
íóæíî ïèòàòü è ïîääåðæèâàòü, ÷òîáû îíà íå îêàçàëàñü çàáûòîé.
À òåïåðü âåðíèòåñü íàçàä, â îáû÷íóþ ðåàëüíîñòü, è ïîñèäèòå ñïî-
êîéíî íåñêîëüêî ìèíóò ïåðåä òåì, êàê îòêðûòü ãëàçà. Ïîðàçìûñ-
ëèòå íàä òåì, ÷òî âû ïîëó÷èëè è ÷òî âû äàëè. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê
óñèëèâàåòñÿ ïîòîê ýíåðãèè, òåêóùåé ñêâîçü âàøå òåëî, êîãäà âû
íà÷èíàåòå äâèãàòüñÿ. Åñëè õîòèòå, ïîäåëèòåñü ýòèì îùóùåíèåì ñ
äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè èëè îïèøèòå åãî â äíåâíèêå.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Êàê ÿ óïîìèíàëà ðàíüøå, ýòî óïðàæíåíèå óñèëèâàåò ÷óâñòâî
áûòèÿ. Çíàÿ î æèâîì ïðèñóòñòâèè ðåáåíêà âíóòðè âàñ è î òîì, êåì
âû ìîæåòå ñòàòü, âû ñâîáîäíû ïðèáëèæàòüñÿ ê ýòîìó áóäóùåìó
«ß», âèäåòü ðåàëüíîñòü åãî ãëàçàìè è òàêèì îáðàçîì îáðåñòè íî-
âóþ ïåðñïåêòèâó, êîòîðóþ âû áóäåòå ïîñòåïåííî èíòåãðèðîâàòü ñ
âàøèì îïûòîì è âàøåé ëè÷íîñòüþ.
Õîòü ýòîò îïûò è óíèâåðñàëåí, ó êàæäîãî ÷åëîâåêà îí ìîæåò âû-
çâàòü ðàçíóþ ðåàêöèþ — îò èðîíèè äî ïàôîñà. Îäíà æåíùèíà, êî-
òîðàÿ ñîâåðøåííî íå ïîìíèëà ñâîåãî îòöà (îí óìåð, êîãäà åé áû-
ëî òðè ãîäà), îáíàðóæèëà, ÷òî îòåö ïîåò ïåñåíêó åé è åå äâóõëåò-
íåìó ðåáåíêó. Äðóãèå áûëè ïîðàæåíû òåì, íàñêîëüêî ñèëåí è æèç-
íåñïîñîáåí èõ ðåáåíîê.
Âû ìîæåòå óñèëèòü äåéñòâèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, åñëè ïîçâîëèòå âàøå-
ìó ðåáåíêó è âàøåìó Âûñøåìó «ß» êàæäûé äåíü âñòðå÷àòüñÿ â îïðå-
äåëåííîå âðåìÿ, êîòîðîå áóäåò ïîëíîñòüþ ïðèíàäëåæàòü èì. Â ýòî
âðåìÿ âû ìîæåòå èãðàòü èëè ñëóøàòü ìóçûêó — èëè ïëàòèòü ïî ñ÷å-
òàì! — íî òîëüêî ïîìíèòå îá èõ ïðèñóòñòâèè. Íåêîòîðûå ðîäèòåëè
è ó÷èòåëÿ îáíàðóæèâàëè, ÷òî âíóòðåííèé ðåáåíîê ÷óòêî îòêëèêàëñÿ
íà îêðóæàþùèõ äåòåé. Îí ïîìîãàë èì ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè â
îáùåíèè ñ èõ äåòüìè èëè ó÷åíèêàìè, äàâàÿ ñîâåò èëè ïîñûëàÿ îçà-
ðåíèå. Âûñøåå «ß» ïîìîãàåò ïåðåîñìûñëèòü ïðîèñõîäÿùåå, ïîìî-
ãàÿ óâèäåòü ëþáóþ ïðîáëåìó, äðàìàòè÷åñêîå ñîáûòèå, è äàæå ñêó-
êó è îäíîîáðàçèå, â áîëåå øèðîêîé ïåðñïåêòèâå. Êîãäà ýòè ÷àñòè
ëè÷íîñòè ñòàíîâÿòñÿ âàøèìè ñîþçíèêàìè, ðàñøèðÿþòñÿ ãîðèçîíòû
è ìåíÿþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î ãðàíèöàõ âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà.
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×àñòü 2: Ïîäðóæèòåñü ñ ñîáîé-áóäóùèì

Â ýòîé ÷àñòè âû ñàìè ñòàíåòå ðåáåíêîì äëÿ ñåáÿ-áóäóùåãî
— ñâîåãî Âûñøåãî «ß». Ýòî Âûñøåå «ß» — ýòî âû-ïîòåíöèàëüíûé,
òîò, êåì âû ìîæåòå ñòàòü, åñëè âàøè ñïîñîáíîñòè è âîçìîæíîñòè
áóäóò ïîëíîñòüþ ðåàëèçîâàíû. Ýòî äóá, êîòîðûé ìîæåò âûðàñòè èç
æåëóäÿ, êîòîðûì âû ñåé÷àñ ÿâëÿåòåñü. 
Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî â êàêîì-òî èç êîðîëåâñòâ íàøåé äóøè îí
óæå ñóùåñòâóåò, òàê æå, êàê ðåáåíîê, ñ êîòîðûì âû òîëüêî ÷òî
âñòðå÷àëèñü.
Çàêðîéòå ãëàçà è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âàøåì äûõàíèè — âäîõå è
âûäîõå, îñîçíàâàÿ, ÷òî âàøå âûñøåå «ß» ñåé÷àñ âîéäåò â ðåàëü-
íîñòü âàøåãî íàñòîÿùåãî è ñòàíåò äëÿ âàñ òåì, êåì âû áûëè äëÿ
âàøåãî ðåáåíêà. Ýòîò âîçâûøåííûé îáðàç ïîëîí ìóäðîñòè è êðà-
ñîòû, â íåì íåò ìåëî÷íîñòè è ïîñðåäñòâåííîñòè, îí ïîëîí ëþáâè
è ðàäîñòè, åìó äîñòóïíî ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ïîçíàíèÿ è îí ãîòîâ
äåëèòüñÿ èìè. Âû ìîãëè áû ñòàòü òàêèì, åñëè áû ó âàñ áûëà â çà-
ïàñå ëèøíÿÿ ñîòíÿ ëåò äëÿ ïîñòîÿííîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
Òåïåðü, êîãäà âû óñëûøèòå óäàð ãîíãà èëè áàðàáàíà, ýòîò Âûñøèé
Ïîòåíöèàë îáðåòåò ðåàëüíîñòü, ïîòîìó ÷òî îí è âïðàâäó ðåàëåí. 
Îí ïðèøåë, ÷òîáû âûâåñòè âàñ çà ïðåäåëû ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè.

Ìåäëåííî çâó÷àò îò äåñÿòè äî äâàäöàòè óäàðîâ ãîíãà èëè áàðàáàíà.

È âîò îí ïðèõîäèò. Ïîçâîëüòå åìó ïîçàáîòèòüñÿ î âàñ, íàïîëíèòü
âàñ ýíåðãèåé, îáîäðèòü è ïðîáóäèòü. Ïðèìèòå ýòî è ïîáëàãîäàðè-
òå åãî çà äàðû, êîòîðûå îí ïðèíåñ âàì.
Â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò íàñëàæäàéòåñü ýòèì îáùåíèåì.

À òåïåðü, îêðóæåííûé ëþáîâüþ, çàáîòîé, çíàíèåì è ìóäðîñòüþ,
ïîçîâèòå ðåáåíêà — ðåáåíêà, êîòîðûì âû áûëè. Âîçüìèòå åãî íà
ðóêè è ïîäåðæèòå, êàê âàøå Âûñøåå «ß» äåðæèò âàñ íà ðóêàõ. Òå-
ïåðü âû âìåñòå âòðîåì — òðîèöà è ñîâåðøåííîå åäèíñòâî. Ïóñòü
ïîòîê ëþáâè, ñèëû è ìóäðîñòè òå÷åò ñêâîçü âàñ, ïóñòü ðåáåíîê ïî-
äàðèò ñâîþ íåïîñðåäñòâåííîñòü è ñâåæåñòü âîñïðèÿòèÿ Âûñøåìó
«ß», ïóñòü Âûñøåå «ß» âäîõíîâèò è îáîäðèò ðåáåíêà, âû æå ïîäå-
ëèòåñü ñ íèìè îáîèìè.
Ïðåáûâàéòå â ýòîì ñîñòîÿíèè îêîëî ïÿòè ìèíóò.
Òåïåðü îòïóñòèòå Âûñøåå «ß» è ðåáåíêà, ÷òîáû êàæäûé èç íèõ ìîã
âåðíóòüñÿ íà ñâîå ìåñòî â ïðîñòðàíñòâå áûòèÿ, çíàÿ, ÷òî êàæäîãî èç
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ëåíèå, ìû ÷àñòî ÷óâñòâóåì ñåáÿ áåññèëüíûìè ïåðåä ñëåïûì è
áåçæàëîñòíûì ðîêîì, à íàøè àòàâèñòè÷åñêèå èíñòèíêòû ïî-ïðåæ-
íåìó ïðåâðàùàþò íàñ â ðîáîòîâ, îáó÷åííûõ ñíà÷àëà óäàðèòü, à ïî-
òîì, åñëè ïîòðåáóåòñÿ, çàäàòü âîïðîñ.
Ê ñîæàëåíèþ, êîãäà ìû äåéñòâóåì òàêèì îáðàçîì, ìû ñàìè ïðå-
âðàùàåì íàøó ðåàëüíîñòü â èçâðàùåííîå ïîäîáèå òîé æèçíè,
êîòîðîé æèëè íàøè ïåùåðíûå ïðåäêè. Êîãäà ìû ñëóøàåì âå-
÷åðíèé âûïóñê íîâîñòåé, ÷èòàåì ãàçåòû, èçó÷àåì êðèìèíàëüíóþ
õðîíèêó, ìû ñíîâà è ñíîâà óáåæäàåìñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêàÿ
ïðèðîäà íå ñëèøêîì èçìåíèëàñü ñî âðåìåí êàìåííîãî âåêà.
Àëüòðóèçì, âçàèìîïîìîùü, þìîð, ìóäðîñòü, ìèëîñåðäèå, òâîð-
÷åñòâî, ðàäîñòü ðåäêî íàõîäÿò îòðàæåíèÿ â õðîíèêàõ ïðîèñøå-
ñòâèé, äàìñêèõ ðîìàíàõ èëè òåëåñåðèàëàõ. Ðåëèãèÿ ïûòàëàñü
óòîëèòü äóõîâíûé ãîëîä, âîçâîäÿ òùàòåëüíî ïîñòðîåííîå çäà-
íèå äîêòðèíû íàä ïðîïàñòüþ ìåæäó áîæåñòâåííûì è æèâîòíûì.
Äîêòðèíà ïåðâîðîäíîãî ãðåõà — îäíî èç ðàííèõ îïèñàíèé ðàç-
ðûâà â ÷åëîâå÷åñêîé äóøå — ðàçðûâà ìåæäó ñîâðåìåííûì ñî-
çíàíèåì è äðåâíèì èíñòèíêòîì. Èñòîðèÿ Àäàìà è Åâû, èõ ãðå-
õîïàäåíèÿ è èçãíàíèÿ èç áëàæåííîãî ðàéñêîãî ñàäà â êàêîì-òî
ñìûñëå îïèñûâàåò îòêàç îò íàäåæíîñòè è ñòàáèëüíîñòè äåÿòåëü-
íîñòè èíñòèíêòîâ äðåâíåãî ìîçãà ðàäè äâîéñòâåííîñòè è ïðîòè-
âîðå÷èâîñòè íîâîãî.
Ýòà äîêòðèíà îá èçíà÷àëüíîì ïàäåíèè ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû
âñòðå÷àåòñÿ íå òîëüêî â Áèáëèè. Ïîäîáíàÿ èäåîëîãèÿ áûëà ïîïó-
ëÿðíà âî âñå âðåìåíà. È Äæîí Êàëüâèí, è Êàðë Ìàðêñ ïîâòîðÿþò
íàì âñå òó æå áëàãî÷åñòèâóþ èñòîðèþ, ïîëíóþ ïðàâåäíîãî ãíåâà è
óâåùåâàíèé, ïðèçâàííóþ âûðâàòü ïàäøåå ÷åëîâå÷åñòâî èç îêîâ
äâîéíîé èëëþçèè ñâîáîäû è äîñòîèíñòâà. Ñïàñåíèå â ëþáîì ñëó-
÷àå çàâèñèò îò êó÷êè «ïîñâÿùåííûõ» — òåõ, êîìó óäàëîñü ïîáå-
äèòü äðåâíþþ, íî÷íóþ ñòîðîíó ñâîåé äóøè.
Ïðèøëà ïîðà ïåðåñìîòðåòü ýòè ïðåäðàññóäêè, òðåáóþùèå ñëåïî
âåðèòü â òî, ÷òî æèçíü èçíà÷àëüíî òÿæåëà. Æèçíü âñåãäà ñîîò-
âåòñòâóåò íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î íåé, à â íàøó òåõíîëîãè÷åñ-
êóþ ýïîõó ýòî ñîîòâåòñòâèå ìîæåò ñòàòü ôàòàëüíûì, îïðàâäàâ
íàøè õóäøèå îæèäàíèÿ. Ýòà óãðîçà ïîáóæäàåò íàñ ê áûñòðîìó
âíóòðåííåìó ðîñòó. Ïîðà îñîçíàòü íåâèäèìóþ ñâÿçü ìåæäó âíó-
òðåííèì è âíåøíèì ìèðîì, î êîòîðîé Àðòóð Êåñòëåð ïèñàë:
«Çâîíèò êîëîêîë, âîçâåùàþùèé, ÷òî ÷åëîâåê ïîêèäàåò íàåçæåí-
íûå ðåëüñû èíñòèíêòà... Îí âîññòàë ïðîòèâ åäèíîëè÷íîé âëàñòè
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Ãëàâà 5
ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ ÝÂÎËÞÖÈÎÍÍÎÉ ÏÀÌßÒÈ

Çà ïðåäåëàìè è â ãëóáèíå öàðñòâà ëè÷íîé ïàìÿòè ñîêðû-
òà äðåâíÿÿ ïàìÿòü ýâîëþöèè, âåäóùàÿ íàñ ñêâîçü ìóäðîñòü òû-
ñÿ÷åëåòèé ê áóäóùèì ýïîõàì. Îòîðâàííàÿ îò íàøåãî îáû÷íîãî
âîñïðèÿòèÿ, îíà ñòàâèò ïðåãðàäû íàøåé ñîçíàòåëüíîé âîëå, ñáè-
âàåò íàñ ñ òîëêó è ñâîäèò ñ óìà äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå áóäåì
ãîòîâû âñòðåòèòüñÿ ñ íåé è ïðèíÿòü åå êàê ïàðòíåðà. Áèáëèÿ
ïîëíà öèòàò, îòðàæàþùèõ ýòó áèòâó: «Äóõ ñèëåí, íî ïëîòü ñëà-
áà», «Äîáðîãî, êîòîðîãî õî÷ó, íå äåëàþ, à çëîå, êîòîðîãî íå
õî÷ó, äåëàþ». Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð ðåôëåêñèè íà ýòó òåìó —
ðàçìûøëåíèÿ ïîýòà î òîì, ÷òî æå òàêîå ÷åëîâåê: îáåçüÿíà, êî-
òîðàÿ òîëüêî ó÷èòñÿ ãîâîðèòü, èëè àíãåë, åùå íå íàó÷èâøèéñÿ
îáõîäèòüñÿ áåç ñëîâ.
Ìû ïîñòîÿííî âèäèì ïðèìåðû ñòðàííûõ è íåîáúÿñíèìûõ äåéñòâèé
è ðåàêöèé. Ïî÷åìó ìû ðåàãèðóåì íà ëþáóþ àãðåññèþ ïî îòíîøå-
íèþ ê íàì êàê áåøåíûå ñëîíû èëè ðåâóùèå ëüâû? 
Ïî÷åìó öèâèëèçîâàííûå âîñïèòàííûå ãðàæäàíå â îòâåò íà ïðîâî-
êàöèþ îñêàëèâàþòñÿ, êàê õèùíûå çâåðè, èëè ñâîðà÷èâàþòñÿ, ïðè-
íèìàÿ ïîçó ýìáðèîíà? Ýòî îòíþäü íå êîëëåêòèâíûé íåâðîç, à
ãëóáî÷àéøèé ïàðàäîêñ, ïðèñóùèé âñåìó ÷åëîâå÷åñêîìó ðîäó.
×òî æ — ïîðà ïåðåñìîòðåòü íàøå îòíîøåíèå ê äðåâíåìó íàñëå-
äèþ èíñòèíêòîâ. Íà ïðîòÿæåíèè äåñÿòêîâ òûñÿ÷ ëåò îíè áûëè íå-
îáõîäèìû äëÿ âûæèâàíèÿ, íî ñåé÷àñ èõ àòàâèñòè÷åñêàÿ ôîðìà ñòà-
íîâèòñÿ ïàãóáíîé è ìîæåò ïðèâåñòè ê óíè÷òîæåíèþ ÷åëîâå÷åñòâà è
ãèáåëè ïëàíåòû.
Ýòíîëîãè äîêàçàëè, ÷òî ýòè èíñòèíêòèâíûå ðåàêöèè âîçíèêëè íà
òîé ñòàäèè ýâîëþöèè, êîãäà æèçíü áûëà òÿæåëîé è ñóðîâîé, è â
îòâåò íà óãðîçó áûëî åñòåñòâåííî îùåòèíèòüñÿ, íàïàñòü ïåðâûì,
çàìåðåòü, ñïðÿòàòüñÿ èëè óáåæàòü.
Õîòÿ óñëîâèÿ æèçíè äàâíî èçìåíèëèñü, ìåõàíèçìû ðåàãèðîâàíèÿ
íà îïàñíîñòü îñòàëèñü ïðåæíèìè, è ìû ïî-ïðåæíåìó âåäåì ñåáÿ
òàê, ñëîâíî ìèð — ýòî äæóíãëè, ïîëíûå õèùíèêîâ. Ñêîëüêî ðàç
âû ïðèõîäèëè â ÿðîñòü èç-çà ïóñòÿêîâ? Íàøè ãëóáî÷àéøèå óáåæ-
äåíèÿ íå ñëèøêîì èçìåíèëèñü ñî âðåìåí êàìåííîãî âåêà: æèçíü
òÿæåëà, ñóðîâà, áåçæàëîñòíà; âûæèâàåò ñàìûé ñèëüíûé, õèòðûé è
ëîâêèé, ñóìåâøèé ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè è ïîä÷èíèòü æèçíü ñâî-
åé âîëå. Ýòà ìóäðîñòü âåêàìè ïåðåäàåòñÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêî-
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Â ñðåäíåì ìîçãó áèòâû è âîñïèòàíèå äåòåíûøåé ìëåêîïèòàþùèìè,
à òàêæå èõ ðèòóàëû áðà÷íûõ èãð îáåñïå÷èâàþò ýìîöèîíàëüíóþ
áàçó äëÿ ðàçâèòèÿ ñåìüè, ïëåìåíè, êëàíà, çàêëàäûâàÿ îñíîâàíèå
äëÿ ðàííèõ ôîðì öèâèëèçàöèè. È òî æå âíóòðåííåå ìëåêîïèòàþ-
ùåå -èñòèííûé òðîÿíñêèé êîíü, ñîçäàþùèé íåâðîòè÷åñêèå ôîðìû
ðåàêöèé, âåäóùèå ê âîéíå, àãðåññèè, æàæäå âëàñòè è äîìèíèðîâà-
íèÿ è íåïðèÿòèþ «÷óæàêîâ».
È, íàêîíåö, íàø íîâûé ìîçã, îáðàçîâàííûé â ýïîõó íåîëèòà — ÿùèê
Ïàíäîðû, ïîëíûé ìûñëåé, èäåé, îòêðûòèé è êàïðèçîâ — èãðàåò íå
ïîñëåäíþþ ðîëü â íàïðÿæåííûõ è äâóñìûñëåííûõ îòíîøåíèÿõ ñ
äâóìÿ áîëåå ðàííèìè îáëàñòÿìè ìîçãà. Îò÷àñòè õîëîäíûé, ðàñ÷åò-
ëèâûé êîìïüþòåð, îò÷àñòè èñòî÷íèê ïàðàäîêñîâ è ïðîâîäíèê â
òðàíñöåíäåíòíîå — èìåííî îí ðåøàåò íàøó ñóäüáó, îïðåäåëÿÿ, ïå-
ðåéäåò ëè ÷åëîâå÷åñòâî íà íîâóþ ñòóïåíü ýâîëþöèè èëè ïîãèáíåò.
Â îòëè÷èå îò íàøèõ ïðåäêîâ ýïîõè ïàëåîëèòà, ìû, êàê çàìåòèë
Ìàêëèí, ÿâëÿåìñÿ «âûñîêîëîáûìè» âñëåäñòâèå áîëåå ïîçäíåãî
ðàçâèòèÿ ëîáíûõ äîëåé ìîçãà. Áëàãîäàðÿ ñâÿçè ìåæäó ëîáíûìè
äîëÿìè íîâîãî ìîçãà è ëèìáè÷åñêîé ñèñòåìîé äðåâíåãî, ìû ñïî-
ñîáíû çàãëÿäûâàòü âíóòðü ñåáÿ, ïðîíèêàòüñÿ ÷óâñòâàìè äðóãèõ, èñ-
ïûòûâàòü ñîñòðàäàíèå, ðàçìûøëÿòü î ñâîåì ïðåäíàçíà÷åíèè, è ñî-
åäèíÿòü âñå ýòè ÷óâñòâà â íîâóþ öåëîñòíîñòü. Ðàçâèòèå ëîáíûõ äî-
ëåé, îáëàäàþùèõ ñïîñîáíîñòüþ ê ýìïàòèè, ìå÷òàì è ãëóáîêîé ñâÿ-
çè ñ áîëåå ðàííèìè ñòàäèÿìè ýâîëþöèè, ïîçâîëèò ñïàñåíèþ ñòàòü
íå òåîëîãè÷åñêîé ìåòàôîðîé, à ðåàëüíûì ôàêòîì íàøåãî áûòèÿ.
Êàê æå íàì äîñòè÷ü ýòîãî? Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ìû îêîëî íåäåëè
áåñåäîâàëè ñ Ìîøå Ôåëüäåíêðàéöåì î ïðèðîäå îíòîãåíåòè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ â òå÷åíèå ïåðâûõ òðèäöàòè øåñòè ìåñÿöåâ æèçíè ðå-
áåíêà â ñâåòå ôèëîãåíåòè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà îò ñòàäèè
ðûá äî íûíåøíåãî ñîñòîÿíèÿ. Â íàøåé áåñåäå ìû èñïîëüçîâàëè
òàêæå ÿñíóþ è ïðàêòè÷íóþ ìîäåëü òðèåäèíîãî ìîçãà Ìàêëèíà.
Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò Ôåëüäåíêðàéö èçó÷àë è àíàëèçèðîâàë, êàê ñ
âîçðàñòîì ðàçâèâàþòñÿ äâèãàòåëüíûå íàâûêè äåòåé. Â èòîãå îí
ïðåäïîëîæèë, ÷òî ðàçâèòèå è èíòåãðàöèÿ ñòàðûõ è íîâûõ ÷àñòåé
ìîçãà ìîãóò çàâèñåòü îò ñïîñîáíîñòè ðåáåíêà îñâîèòü â òå÷åíèå
ïåðâûõ òðåõ ëåò æèçíè îñíîâíûå áàçîâûå äâèæåíèÿ. Ýòîò êèíåñòå-
òè÷åñêèé îïûò ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ðåáåíîê âòîðîé ðàç
ïîâòîðÿåò â ñâîåì ðàçâèòèè îñíîâíûå ôàçû ÷åëîâå÷åñêîé ýâîëþ-
öèè — ïîñëå òîãî, êàê îí ïðîéäåò èõ â ïåðâûå øåñòü ìåñÿöåâ âíó-
òðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ.
Ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî åñëè â ðàçâèòèè ðåáåíêà áóäåò ïðîïóùåíà
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æèâîòíîãî íà÷àëà, îí îòêàçûâàåòñÿ ïîä÷èíÿòüñÿ åãî äèêòàòó è ñ÷èòàòü
åãî òðåáîâàíèÿ åäèíñòâåííî âîçìîæíûìè «ïðàâèëàìè èãðû»*.

Â íàó÷íîì ìèðå ýòíîëîãè òàêæå ïîäâåëè íåéðîôèçèîëîãè÷åñêóþ
áàçó ïîä ýòó ïñèõîëîãè÷åñêóþ äðàìó. Ïî èõ ìíåíèþ, ïåðâîáûòíûå
èíñòèíêòû ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ïðîèñõîæäåíèÿ ÷åëîâåêà îò áîëåå
ïðèìèòèâíûõ æèâîòíûõ è òîãî ôàêòà, ÷òî â íàøåì ìîçãó è íåðâ-
íîé ñèñòåìå ïðî÷íî çàêðåïëåíû øàáëîíû ïîâåäåíèÿ, ïðèñóùèå áî-
ëåå ïðèìèòèâíûì âèäàì.
Ïîëü Ìàêëèí, ðóêîâîäèòåëü ëàáîðàòîðèè ýâîëþöèè ìîçãà è ïîâå-
äåíèÿ â Íàöèîíàëüíîì èíñòèòóòå ìåíòàëüíîãî çäîðîâüÿ, ïîñëåäíèå
òðèäöàòü ëåò ñîçäàâàë ìîäåëü ìîçãà, îñíîâàííóþ íà åãî ýâîëþöè-
îííîì ðàçâèòèè è íàçâàííóþ èì «òðèåäèíûé ìîçã»**.
Êàê ïîêàçàë Ìàêëèí â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ, ïåðåäíèé ìîçã ïðèîá-
ðåë ñâîþ ñîâðåìåííóþ âåëè÷èíó è äîìèíèðóþùåå ïîëîæåíèå,
âêëþ÷èâ â ñåáÿ îñíîâíûå íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèå è õèìè÷åñêèå õà-
ðàêòåðèñòèêè íàøèõ ïðåäêîâ — ðåïòèëèé, à òàêæå ìëåêîïèòàþùèõ
ýïîõ ïàëåîëèòà è íåîëèòà. Ìû íåñåì òðàãèêîìè÷åñêîå áðåìÿ òðèå-
äèíîãî ìîçãà, è ýòî òðèåäèíñòâî — îòíþäü íå åäèíåíèå, à òÿãîñò-
íîå ïåðåìèðèå, ãîòîâîå íàðóøèòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò. Ê ïðèìåðó,
ôîðìà áåçóìèÿ, ïðèâîäÿùàÿ ê øèçîôðåíèè, — åñòåñòâåííîå ñëåä-
ñòâèå ýòîé íàøåé îñîáåííîñòè. Ýòà, òàê ñêàçàòü, ýâîëþöèîííàÿ «ïî-
ëèôðåíèÿ» ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî ôàêòà, ÷òî ìû âîñïðèíèìàåì
îêðóæàþùèé ìèð â îäíî è òî æå âðåìÿ òðåìÿ ðàçëè÷íûìè çîíàìè
ìîçãà, îòëè÷àþùèìèñÿ äðóã îò äðóãà è âîçðàñòîì, è ôóíêöèÿìè.
Äâå áîëåå ñòàðøèå çîíû ëèøåíû âîçìîæíîñòè âåðáàëüíîãî âûðà-
æåíèÿ. Â îäíîì è òîì æå ìîçãó ñîåäèíÿþòñÿ áèòâû ðåïòèëèé çà
òåððèòîðèþ, áðà÷íûå èãðû ìëåêîïèòàþùèõ è ñïîñîáíîñòè ê àáñò-
ðàêòíîìó ìûøëåíèþ è âîîáðàæåíèþ, ïðèñóùèå íîâîìó ìîçãó. Ýòîò
ñèìáèîç ìîæåò ñòàòü êàê ïðîêëÿòèåì, òàê è áëàãîñëîâåíèåì.
Òàê, íàïðèìåð, ìû îáíàðóæèâàåì øàáëîíû ïîâåäåíèÿ, ïðèñóùèå
ðåïòèëèÿì è àìôèáèÿì, â íàâÿç÷èâî-êîìïóëüñèâíûõ äåéñòâèÿõ
èëè ñëåïîé ïðèâÿçàííîñòè ê ñâîåé òåððèòîðèè. Åñëè âû îáíàðóæè-
òå, ÷òî âíîâü è âíîâü îêàçûâàåòåñü â ïëåíó îïîñòûëåâøåãî øàá-
ëîíà ïîâåäåíèÿ, — îáâèíÿéòå âî âñåì âàøó ðåïòèëèþ. Íî ïîáëà-
ãîäàðèòå òó æå ðåïòèëèþ, åñëè âû õîòèòå ñîõðàíèòü ÷óâñòâî ñòà-
áèëüíîñòè â âå÷íî ìåíÿþùåìñÿ ìèðå.
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* Àðòóð Êåñòëåð. Àêò òâîð÷åñòâà.
** Ïîëü Ìàêëèí. Ýâîëþöèÿ òðåõ ìåíòàëüíîñòåé.



ýïîõîé: îñòàíåìñÿ ëè ìû æåðòâàìè àðõàè÷íûõ èíñòèíêòîâ èëè ñòà-
íåì ñîçíàòåëüíûìè ñîòðóäíèêàìè ýâîëþöèè, ñïîñîáíûìè èíòåãðè-
ðîâàòü ïðîøëîå è øàãíóòü â áóäóùåå ðàäîñòíî è îñîçíàííî?

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÈÑÒÎÐÈß ÝÂÎËÞÖÈÈ

Âðåìÿ: 2.5 — 3 ÷àñà

Ôåëüäåíêðàéö ðàáîòàë íåïîñðåäñòâåííî ñ òåëîì, èñïîëüçóÿ
ýâîëþöèîííûå äâèæåíèÿ äëÿ îáëåã÷åíèÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ôóíêöè-
îíàëüíîé èíòåãðàöèè. Â ìîé ðàáîòå ÿ ñîçäàëà ñëåäóþùóþ ñåðèþ
óïðàæíåíèé, ïîçâîëÿþùóþ ñîåäèíèòü ýâîëþöèîííóþ ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòü äâèæåíèé è äåéñòâèé ïîäîáíî òîìó, êàê ýòî ïðîèñõîäèò
â ïåðâûå òðè ãîäà æèçíè. Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê
äëÿ ëå÷åíèÿ, òàê è äëÿ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà è èíòåãðàöèè.
Âûïîëíÿÿ ýòó ñåðèþ óïðàæíåíèé, âû îáúåäèíÿåòå ðàáîòó, ñäåëàí-
íóþ â ïðåäûäóùèõ ÷åòûðåõ ãëàâàõ, èíòåãðèðóÿ òåëî, îùóùåíèÿ,
ìîçã è ïàìÿòü. Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü â îäèíî÷åñòâå,
íî â ãðóïïå èõ âîçäåéñòâèå çíà÷èòåëüíî óñèëèâàåòñÿ; ãðóïïîé ìî-
æåò áûòü âàøà ñåìüÿ, íåñêîëüêî äðóçåé, êëàññ èëè ëþáàÿ äðóãàÿ
ãðóïïà. Ïðîæèâàíèå ýâîëþöèîííîé èñòîðèè — ñîáûòèå îáùåñò-
âåííîå è êîëëåêòèâíîå. ×åì áîëåå ðàçëè÷íû ÷ëåíû ãðóïïû, òåì áî-
ãà÷å è ðàçíîîáðàçíåå áóäåò îïûò êàæäîãî åå ó÷àñòíèêà.
Íåñêîëüêî ëåò íàçàä òå, ÷òî íàáëþäàë çà ñïåêòàêëåì íà ãàçîíå
âîçëå êàëèôîðíèéñêîãî óíèâåðñèòåòà â Ñàíòà-Áàðáàðà, ãäå ïîëçà-
ëè è èçâèâàëèñü ñòî ïÿòüäåñÿò ÷åëîâåê (ïðîôåññîðà, âðà÷è, ñâÿ-
ùåííèêè, ìîíàõèíè, ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè è äðóãèå ïî÷òåííûå
÷ëåíû îáùåñòâà), ïåðåïîëçàÿ äðóã ÷åðåç äðóãà â îáðàçå ðåïòèëèè,
— îòêàçûâàëèñü âåðèòü ñâîèì ãëàçàì. È âñå æå ýòà ñöåíà, êàê è
ìíîãèå ïîäîáíûå åé, ïîâòîðÿëèñü ñîòíè ðàç.
Ýòîò ýêñïåðèìåíò êàæåòñÿ íåìûñëèìûì òîëüêî ñî ñòîðîíû. À ó÷à-
ñòíèêàì èõ òåëî è ìîçã îòêðûâàþò íîâîå çíàíèå — áîëåå ãëóáî-
êîå, ÷åì âåðà.

123

êàêàÿ-òî èç ñòàäèé ýâîëþöèè, ýòî ïðè÷èíèò âðåä åãî òåëó è ïîâå-
äåí÷åñêèì íàâûêàì. Çàäåðæêà íà ëþáîé èç ýòèõ ñòàäèé ïðèâåäåò
ê çàäåðæêå â ôîðìèðîâàíèè ñâÿçåé ìåæäó ñîîòâåòñòâóþùèìè ðàç-
äåëàìè ñòàðîãî è íîâîãî ìîçãà.
Ôåíîìåíîëîãè÷åñêè î÷åâèäíî, ÷òî â ìîìåíò ðîæäåíèÿ ìîçã ðûáû
ïðåîáëàäàåò è îòâå÷àåò çà ðàííèå ìëàäåí÷åñêèå äâèæåíèÿ. Ýòè
äâèæåíèÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, àêòèâèðóþò ðîñò îáëàñòåé ìîçãà, îòíî-
ñÿùèìèñÿ ê ñòàäèè àìôèáèè è ðåïòèëèè — òî, ÷òî Ìàêëèí íàçâàë
R-êîìïëåêñ. Íà ýòîé ñòàäèè ðåáåíîê ïîëçàåò íà æèâîòå è ó÷èòñÿ
êîîðäèíèðîâàòü äâèæåíèÿ ðóê è íîã. Ýòè äâèæåíèÿ, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, àêòèâèðóþò ÷àñòü ìîçãà, ñôîðìèðîâàííóþ âî âðåìåíà ïàëå-
îëèòà, è ðåáåíîê íà÷èíàåò âñòàâàòü íà ÷åòâåðåíüêè è äåìîíñòðè-
ðîâàòü áîãàòñòâî ëèìáè÷åñêèõ ôóíêöèé è ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé.
Ýòè äâèæåíèÿ àêòèâèðóþò íîâûé ìîçã, è ðåáåíîê íà÷èíàåò äâèãàòü-
ñÿ ïîäîáíî îáåçüÿíêå, ðàñêà÷èâàÿñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó è ðàç-
ìàõèâàÿ êîíå÷íîñòÿìè. Â ýòî âðåìÿ áûñòðî ðàñòåò ñïîñîáíîñòü ê
êîîðäèíàöèè ãëàçà è ðóêè, òàê æå, êàê è ñïîñîáíîñòü ê îáó÷åíèþ,
ïîäðàæàíèþ è àäàïòàöèè. Ëþáîé, êòî âíèìàòåëüíî ïîíàáëþäàåò
çà ðåáåíêîì â ýòîò ïåðèîä, çàìåòèò, êàê ìíîãî îáùåãî â íåì ñ
îáåçüÿíêîé — ëþáîïûòñòâî, æåëàíèå ñõâàòèòü âñå íîâîå è ÿðêîå,
è ïîèñòèíå íåèñòîùèìûé çàïàñ ýíåðãèè è ðàäîñòè æèçíè.
Ïðè íîðìàëüíîì ðàçâèòèè êàæäàÿ èç ýòèõ ñòàäèé äîëæíà áûòü
ïîëíîöåííî ïðîæèòà. Íàïðèìåð, â ïðîöåññå ôàçû ðåïòèëèè ïðîèñ-
õîäèò èíòåãðàöèÿ äâèæåíèé ðóê è íîã, à òàêæå âåðõíåé è íèæíåé
÷àñòåé òåëà. Åñëè ýòà ôàçà ïðîïóùåíà, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåê-
ñóàëüíûì ïðîáëåìàì è äðóãèì îòêëîíåíèÿì. Åñëè ðåáåíêà, â áóê-
âàëüíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà, êðåïêî ïåëåíàòü âî âðåìÿ âàæíåéøèõ
ôàç åãî ðàçâèòèÿ, ýòî íå òîëüêî èñïîðòèò åãî îñàíêó, íî è îñëà-
áèò åãî ëþáîçíàòåëüíîñòü, âîîáðàæåíèå, ñïîñîáíîñòü ê îáó÷åíèþ
è ïîäðàæàíèþ. Ìàêëèí çàìåòèë, ÷òî àóòè÷íûå äåòè èëëþñòðèðóþò
«ðàçðóøèòåëüíûé ýôôåêò íåñïîñîáíîñòè ê ïîäðàæàíèþ». Ýòî ïðè-
âîäèò ìåíÿ ê ïðåäïîëîæåíèþ, ÷òî àóòè÷íîå ïîâåäåíèå ìîæåò áûòü
ñëåäñòâèåì òîãî, ÷òî êàêèå-òî îñíîâíûå íàâûêè äâèæåíèÿ è ïîâå-
äåíèÿ áûëè ïðîïóùåíû â ðàííåì äåòñòâå â ðåçóëüòàòå ñîöèàëüíûõ
ïðåäóáåæäåíèé èëè íåâðîëîãè÷åñêîé íåçðåëîñòè. Â òàêîì ñëó÷àå
àóòèçì ìîæíî îáëåã÷èòü, îáó÷èâ ðåáåíêà ñîîòâåòñòâóþùèì äâèæå-
íèÿì, àêòèâèðóÿ òåì ñàìûì ñîîòâåòñòâóþùèå îáëàñòè ìîçãà.
Êàê ÿ íå ðàç óïîìèíàëà â ýòîé êíèãå, íàì íåîáõîäèìî âûéòè çà
ðàìêè íàøèõ îãðàíè÷åííûõ ïðåäñòàâëåíèé î «íîðìàëüíîì» ðàçâè-
òèè, åñëè ìû õîòèì äîñòîéíî âñòðåòèòü âûçîâ, áðîøåííûé íàì
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óêàçàíèÿ, íàïèñàííûå âî âòîðîé ÷àñòè. Íàêîíåö ìû ïîâòîðèì îñ-
íîâíûå äâèæåíèÿ êàæäîé ñòàäèè, ÷òî ïðèâåäåò ê âåëè÷àéøåé ñòå-
ïåíè îñîçíàííîñòè âñåãî ïðîöåññà è íàïðàâèò âíèìàíèå íà ñâÿçè
ìåæäó ñòàäèÿìè, ñîåäèíÿÿ èõ â åäèíîå öåëîå.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñíà÷àëà ñÿäüòå íà ïîë èëè íà òðàâó â ñïîêîéíîì áåñøóìíîì
ìåñòå. Âîêðóã âàñ äîëæíî áûòü âíà÷àëå äîñòàòî÷íî ïðîñòðàíñòâà,
÷òîáû âû ìîãëè äâèãàòüñÿ ñâîáîäíî.
Âõîäèòå â êàæäóþ ñòàäèþ êàê ìîæíî ãëóáæå. ×åì áîëüøå âíèìà-
íèÿ è òùàòåëüíîñòè âû âëîæèòå â âàøè äâèæåíèÿ è îùóùåíèÿ, òåì
áîëåå ïîëíûìè è àóòåíòè÷íûìè îíè áóäóò, è òåì áîëüøå ïîëüçû
âû ïîëó÷èòå îò óïðàæíåíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî ðûáû è ðåïòèëèè íå ãî-
âîðÿò: «Èçâèíèòå» äðóãèì ðûáàì è ðåïòèëèÿì, êîãäà îíè íàïëûâà-
þò è íàïîëçàþò íà íèõ. Ðå÷ü áóäåò íåäîñòóïíà èì åùå äîëãîå âðå-
ìÿ, òàê ÷òî â ýòî âðåìÿ ìû âîçðîæäàåì ñâÿçè ìåæäó áîëåå äðåâ-
íèìè ÷àñòÿìè ìîçãà.

×àñòü 1

ÐÐûûááàà. Ëîæèòåñü íà æèâîò íà ïîë, ïðèæàâ ðóêè ê áîêàì, è íà÷íè-
òå ïëàâíî ðàñêà÷èâàòüñÿ èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Äîáåéòåñü, ÷òîáû
âàøå òåëî ðàñêà÷èâàëîñü êàê åäèíîå öåëîå — ãîëîâà, òîðñ è âñÿ
íèæíÿÿ ÷àñòü. ×òî âû îùóùàåòå, êîãäà âû êà÷àåòåñü, êàê ðûáà? Êà-
êèì âû âèäèòå, ñëûøèòå, ÷óâñòâóåòå, îáîíÿåòå, âêóøàåòå ìèð? Îá-
ðàòèòå âíèìàíèå íà ÷óâñòâî íàïðàâëåíèÿ... ðàññòîÿíèÿ... òÿæåñòè.
Ïðîäîëæàéòå ìåäëåííî ðàñêà÷èâàòüñÿ, çíàÿ, ÷òî âû îáðàùàåòåñü
ê äðåâíåéøèì çîíàì âàøåãî ìîçãà.
Ïðîäîëæàéòå îêîëî ïÿòè-ñåìè-ìèíóò.

ÀÀììôôèèááèèÿÿ. Òåïåðü âû ïðåâðàùàåòåñü â àìôèáèþ. Ïîñòåïåííî íà÷è-
íàéòå èñïîëüçîâàòü ïåðåäíèå êîíå÷íîñòè, ÷òîáû òàùèòü çà ñîáîé
îñòàëüíóþ ÷àñòü òåëà. Îòòàëêèâàéòåñü ëåâîé è ïðàâîé îäíîâðåìåí-
íî. Îñîçíàéòå, êàê èçìåíèëèñü îùóùåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå è ãîëî-
âå. Ñåé÷àñ âû àêòèâèçèðóåòå àìôèáèàíñêèå çîíû â ìîçãó. 
Åñëè âû áóäåòå ïåðåïîëçàòü ÷åðåç äðóãèõ, èëè îíè — ÷åðåç âàñ,
çíàéòå, ÷òî ýòî — åñòåñòâåííîå ñîáûòèå â æèçíè àìôèáèé, è ïðî-
äîëæàéòå äâèãàòüñÿ. Ýòà ñòàäèÿ è åå äâèæåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò òî-
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Â èäåàëå ýòî óïðàæíåíèå äîëæåí ïðîâîäèòü òîò, êòî ñàì âû-
ïîëíÿë åãî íåñêîëüêî ðàç. Îí ÷èòàåò èíñòðóêöèè äëÿ êàæäîé ñòà-
äèè âñåé ãðóïïå, à çàòåì ïîìîãàåò êàæäîé ìàëîé ãðóïïå âûáðàòü
ïîäõîäÿùèé òåìï. Ìîæíî çàïèñàòü èíñòðóêöèè íà ìàãíèòîôîí, íî
ýòî ìåíåå óäîáíî, ïîñêîëüêó ïðîäîëæèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ êàæ-
äûé ðàç ìåíÿåòñÿ.
Íå ñëåäóåò äåëàòü ïåðåðûâîâ ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñòàäèÿìè — âî âñÿ-
êîì ñëó÷àå, â ïåðâûé ðàç. Ïðè íåïðåðûâíîì âûïîëíåíèè êîíòðàñò
ìåæäó ñîñòîÿíèåì ó÷àñòíèêîâ â íà÷àëå è êîíöå îñîáåííî ñèëåí.
Åñëè âû ìîæåòå äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå íà òðàâå èëè íà áåðåãó —
ïðåêðàñíî, íî ìîæíî äåëàòü åãî â ëþáîì ïðîñòîðíîì îòêðûòîì
áåçîïàñíîì ìåñòå. Óáåðèòå âñå ïðåäìåòû, íà êîòîðûå ìîãóò íàòê-
íóòüñÿ ïîëçàþùèå ó÷àñòíèêè.
Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ ñíèìèòå îáóâü, ðåìåíü, ÷àñû, î÷êè, óê-
ðàøåíèÿ è âñå îñòàëüíîå, ÷òî ìîæåò ïðè÷èíèòü íåóäîáñòâî âàøåé
ðûáå èëè ðåïòèëèè.
Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî êàêàÿ-òî ñòàäèÿ óïðàæíåíèÿ ñëèøêîì
óòîìèòåëüíà äëÿ âàñ, ïðåêðàòèòå ýòî äâèæåíèå, íî ñîõðàíÿéòå òî
æå ñàìîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü äâèæåíèå
êèíåñòåòè÷åñêè. Âîçîáíîâèòå ôèçè÷åñêèå äâèæåíèÿ, êàê òîëüêî
ñìîæåòå. Ìíîãèå îáíàðóæèâàëè, ÷òî, õîòü îíè è óñòàâàëè íà êàêîé-
òî îòäåëüíîé ñòàäèè, îíè ïîëó÷àëè íîâûé çàðÿä ýíåðãèè íà ñëåäó-
þùåé, ïðè ýòîì ÷óâñòâóÿ ñåáÿ íà áîëåå ãëóáîêîì óðîâíå ñîáñòâåí-
íîãî ñóùåñòâà.
Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, çàïîìíèòå, êàêèå ñòàäèè íàèáîëåå êîìôîðò-
íû è åñòåñòâåííû äëÿ âàñ, íà êàêèõ âàì ñëîæíåå âñåãî áûòü îñî-
çíàííûì è âíèìàòåëüíûì, íà êàêèõ âû ÷óâñòâóåòå ñàìîå ñèëüíîå ñî-
ïðîòèâëåíèå è æåëàíèå ïðåêðàòèòü, è êàêèå äàþò âàì ñàìûé ñèëü-
íûé ïðèòîê ýíåðãèè. Êîãäà âû íà÷àëè ÷óâñòâîâàòü ñàìîîñîçíàíèå?
Êîãäà ïðîáóäèëàñü âàøà ñåêñóàëüíîñòü? Ñòðàõ? Ðàäîñòü? Ìû ñíî-
âà âåðíåìñÿ ê ýòèì âîïðîñàì, è ÷åì áîëüøå âíèìàíèÿ è îñîçíàííî-
ñòè âû ïðèâíåñåòå â ïðîöåññ, òåì áîëüøå âû ïîëó÷èòå îò íåãî.
Óïðàæíåíèå äåëèòñÿ íà òðè ÷àñòè è ïðîäîëæàåòñÿ êàê ìèíèìóì äâà
÷àñà. Íå ñòîèò âûïîëíÿòü åãî ñ íàáèòûì æåëóäêîì èëè ïåðåïîëíåí-
íûì ìî÷åâûì ïóçûðåì, òàê ÷òî ïîçàáîòüòåñü îá ýòîì çàðàíåå.
Â ïåðâîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ìû ïðîéäåì ÷åðåç ñåìü ýâîëþöèîííûõ
ñòàäèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ çàíèìàåò îò ïÿòè äî ñåìè ìèíóò. Ïî-
ñëå ýòîãî âû îáìåíÿåòåñü âïå÷àòëåíèÿìè ñ ïàðòíåðîì, èñïîëüçóÿ
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÷àéíî îáíàðóæèëè, ÷òî ìîæåòå íåñêîëüêî ñåêóíä ñòîÿòü ïðÿìî.
Àêòèâíî îñâàèâàéòå îêðóæàþùèé ìèð è ïîëüçóéòåñü ðóêàìè, ÷òî-
áû õâàòàòü ðàçíûå ïðåäìåòû è òàùèòü èõ â ðîò — îñîáåííî ÿðêèå
è ðàçíîöâåòíûå. Îñîçíàéòå, êàê èçìåíèëîñü âàøå ýìîöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå, è íàñêîëüêî øèðå ïðîñòðàíñòâî, êîòîðîå âû ñïîñîáíû
îõâàòèòü âçîðîì. Çíàéòå, ÷òî, êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âû àêòèâèçè-
ðóåòå îáåçüÿíüè çîíû ìîçãà. Æèâèòå êàê ìîæíî ïîëíåå è ðàäîñò-
íåå æèçíüþ äðåâíåé îáåçüÿíêè.
Ïðîäîëæàéòå îò ïÿòè äî ñåìè ìèíóò.

ÁÁîîëëüüøøààÿÿ  ÷÷ååëëîîââååêêîîîîááððààççííààÿÿ  îîááååççüüÿÿííàà. Äðåâíÿÿ îáåçüÿíêà ïðåâðà-
ùàåòñÿ â áîëüøóþ îáåçüÿíó. Åå òåëî ñòàíîâèòñÿ áîëåå ìàññèâíûì,
ìóñêóëû — ñèëüíûìè. Òåïåðü âû ñ ëåãêîñòüþ ìîæåòå ñòîÿòü ïðÿ-
ìî, íî äëÿ áûñòðîãî ïåðåäâèæåíèÿ áóäåòå èñïîëüçîâàòü ÷åòûðå
êîíå÷íîñòè. Ñòàíüòå áîëüøîé ÷åëîâåêîîáðàçíîé îáåçüÿíîé, äå-
ëàéòå åå äâèæåíèÿ, èçäàâàéòå åå çâóêè. Ñíîâà îáðàòèòå âíèìàíèå
íà òî, êàê èçìåíèëîñü âàøå âîñïðèÿòèå. Êàê âûãëÿäèò, çâó÷èò è
ïàõíåò îêðóæàþùèé ìèð? Îñîçíàéòå âàøó ðåàêöèþ íà ðàññòîÿíèå
è òÿæåñòü — è íà äðóãèõ îáåçüÿí. Âàøè äâèæåíèÿ ïîëíû ñîçíàíèÿ
ñèëû, óâåðåííîñòè è ñïîñîáíîñòè óäåðæèâàòü ðàâíîâåñèå, ðàñêà÷è-
âàÿñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó.
Ïîçâîëüòå âàøèì ìóñêóëàì àêòèâèçèðîâàòü çîíû âàøåãî ìîçãà, ãäå
õðàíèòñÿ ïàìÿòü î âðåìåíè, êîãäà âû äâèãàëèñü è ïîçíàâàëè ìèð
ïîäîáíî áîëüøîé ÷åëîâåêîîáðàçíîé îáåçüÿíå.
Ïðîäîëæàéòå îò ïÿòè äî ñåìè ìèíóò.

ÏÏååùùååððííûûéé  ÷÷ååëëîîââååêê. Ìåäëåííî è ïîñòåïåííî âû ïðåâðàùàåòåñü â
ïåùåðíîãî ÷åëîâåêà, òåðÿåòå ìåõîâóþ øêóðó, çàùèùàþùóþ âàøå
òåëî, ñòàíîâèòåñü óÿçâèìûì, íî î÷åíü íàõîä÷èâûì è ëåãêî ïðèñïî-
ñàáëèâàþùèìñÿ ê ðàçíûì óñëîâèÿì. Êàê èçìåíèëîñü âàøå ìèðî-
îùóùåíèå? Íàø ïåùåðíûé ïðåäîê óìåë îõîòèòüñÿ, ìàñòåðèòü ðàç-
íûå ïîëåçíûå ïðåäìåòû, äðàòüñÿ ñ ÷óæàêàìè, äîáûâàòü îãîíü, îò-
êðûâàë äëÿ ñåáÿ ÿçûê, æèâîïèñü, ìóçûêó è îðóäèÿ òðóäà. Âûïÿòè-
òå âïåðåä ÷åëþñòè — è âàøå òåëî âñïîìíèò, ÷òî ñîâñåì íåäàâíî
îíî áûëî òåëîì îáåçüÿíû. È â òî æå âðåìÿ ïåùåðíûå ëþäè îáëà-
äàëè ðàçâèòûì óìîì è ñïîñîáíîñòüþ ïëàíèðîâàòü è ïðåäâèäåòü áó-
äóùåå, ÷òî ïîçâîëèëî èì îòêàçàòüñÿ îò ïðîñòîé æèâîòíîé æèçíè è
äâèãàòüñÿ âïåðåä ê íîâîìó, ÷åëîâå÷åñêîìó îïûòó áûòèÿ.
×òîáû ïîëíîñòüþ îñîçíàòü ïåùåðíîãî ÷åëîâåêà, æèâóùåãî âíóòðè
âàñ, ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàêèì áûë åãî æèçíåííûé îïûò, êàêèå îïàñ-
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ìó ïåðèîäó âàøåé æèçíè, êîãäà âû ïîëçëè âïåðåä, îòòàëêèâàÿñü
ðóêàìè.
Åñëè âû óñòàíåòå — îñòàíîâèòåñü è ïðîäîëæàéòå äâèãàòüñÿ êèíå-
ñòåòè÷åñêè, ïîêà âû íå îòäîõíåòå íàñòîëüêî, ÷òîáû ïðîäîëæàòü
âûïîëíÿòü ýòî ôèçè÷åñêè. Ïóñòü â ýòî âðåìÿ âàøå ñîçíàíèå õðà-
íèò ïàìÿòü î æèçíè àìôèáèè è åå îïûòå.
Êàê èçìåíèëèñü âàøè îùóùåíèÿ? Êàêîâ ñåé÷àñ ìèð — åãî âèä,
çâó÷àíèå, çàïàõ, âêóñ, ýìîöèè? ×åãî âàì õî÷åòñÿ ñåé÷àñ?
Ïðîäîëæàéòå îêîëî ïÿòè-ñåìè ìèíóò.

ÐÐååïïòòèèëëèèÿÿ. Ïîñòåïåííî ïðåâðàùàéòåñü èç àìôèáèè â ðåïòèëèþ.
Õîòü âû âñå åùå ïîëçàåòå íà æèâîòå, âû íàó÷èëèñü äâèãàòü íîãà-
ìè è êîîðäèíèðîâàòü èõ äâèæåíèÿ ñ äâèæåíèÿìè ðóê, äâèãàÿ ñíà-
÷àëà êîíå÷íîñòÿìè ñ îäíîé ñòîðîíû, à ïîòîì ñ äðóãîé. Êîãäà âû
îñâîèòå âåëè÷àéøóþ ïîäâèæíîñòü ðåïòèëèè, çíàéòå, ÷òî âû àêòèâè-
ðóåòå ðåïòèëèàíñêèå çîíû â ìîçãó è ïîâòîðÿåòå äâèæåíèÿ òîãî ïå-
ðèîäà, êîãäà âû, ðåáåíîê, ó÷èëèñü ïîëçàòü íà æèâîòå, ïîëüçóÿñü
ðóêàìè è íîãàìè.
Ïîëíîñòüþ ñòàíüòå ðåïòèëèåé è îñîçíàéòå, êàê èçìåíèëñÿ îêðóæà-
þùèé ìèð. Ïîçâîëüòå ýòîé äðåâíåé ïàìÿòè âîéòè â âàøå ñîçíàíèå. 
Ïðîäîëæàéòå îêîëî ïÿòè-ñåìè ìèíóò.

ËËååììóóðð. Ïðåâðàòèâøèñü â ëåìóðà, âû ïåðåõîäèòå íà êà÷åñòâåííî
èíóþ ôàçó ýâîëþöèè. Âàø æèâîò ïîäíèìàåòñÿ ñ ïîëà, è âû íà÷è-
íàåòå ñêàêàòü íà ÷åòûðåõ ëàïàõ. Íà ýòîé ñòàäèè è æèâîòíîå, è ðå-
áåíîê îáíàðóæèâàþò, ÷òî îíè ìîãóò èçäàâàòü çâóêè, ÷òîáû ñîîá-
ùàòü îá óäîâîëüñòâèè èëè îïàñíîñòè ñåáå ïîäîáíûì. Îòêðîéòå
äëÿ ñåáÿ ìèðîîùóùåíèå ëåìóðà. Êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âû àêòèâè-
çèðóåòå çîíû ðàííèõ ìëåêîïèòàþùèõ â ìîçãó. Êàê õî÷åò ñåé÷àñ
äâèãàòüñÿ âàøà ãîëîâà? Êàê ìåíÿþòñÿ âàøè îòíîøåíèÿ ê äðóãèì?
Êàê âû âèäèòå, ñëûøèòå, îáîíÿåòå, âêóøàåòå, ÷óâñòâóåòå, òðîãàåòå
ìèð?
Ïðîäîëæàéòå îò ïÿòè äî ñåìè ìèíóò.

ÄÄððååââííÿÿÿÿ  îîááååççüüÿÿííêêàà. Òåïåðü ëåìóð ñòàíîâèòñÿ îáåçüÿíêîé, êîòîðàÿ
ïðûãàåò è êàðàáêàåòñÿ, îáíàðóæèâàåò ãèáêîñòü ñâîåãî ïîçâîíî÷íè-
êà è øåè, äâèãàåò ãîëîâîé âî âñå ñòîðîíû, ëåãêî îòðûâàåòñÿ îò
çåìëè. Ñëóøàéòå è èçäàâàéòå êðèêè îáåçüÿíêè. Îñîçíàéòå, íà-
ñêîëüêî âîçðîñëè âàøà èãðèâîñòü è ëþáîçíàòåëüíîñòü.
Ýòî ñîîòâåòñòâóåò ïåðèîäó, êîãäà âû âåñåëî âîçèëèñü è âäðóã ñëó-
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Ïî î÷åðåäè ñïðàøèâàéòå äðóã äðóãà: «×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê
áûòü...». Ïàðòíåð íà÷èíàåò îòâåò ñëîâàìè: «ß... è ÿ ïîìíþ...»
Çàòåì ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè. 
Äåëàéòå ýòî îêîëî ïÿòè ìèíóò.
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ðûáîé?». «ß ðûáà, è ÿ ïîìíþ...».
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü àìôèáèåé?». «ß àìôèáèÿ, è ÿ ïîìíþ...».
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ðåïòèëèåé?». «ß ðåïòèëèÿ, è ÿ
ïîìíþ...». 
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ëåìóðîì?». «ß ëåìóð, è ÿ ïîìíþ...».
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ìàëåíüêîé äðåâíåé îáåçüÿí-
êîé?». «ß ìàëåíüêàÿ äðåâíÿÿ îáåçüÿíêà, è ÿ ïîìíþ...». 
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü áîëüøîé ÷åëîâåêîîáðàçíîé îáå-
çüÿíîé?». «ß áîëüøàÿ ÷åëîâåêîîáðàçíàÿ îáåçüÿíà, è ÿ ïîìíþ...». 
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ïåùåðíûì ÷åëîâåêîì?». «ß ïå-
ùåðíûé ÷åëîâåê, è ÿ ïîìíþ...».
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ñîâðåìåííûì ÷åëîâåêîì?». «ß

ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê, è ÿ ïîìíþ...».
«×òî òû ïîìíèøü î òîì, êàê áûòü ÷åëîâåêîì áóäóùåãî?». «ß ÷å-

ëîâåê áóäóùåãî, è ÿ ïîìíþ...». 

Ïîñëå êàæäîãî âîïðîñà è îòâåòà ïàðòíåðû ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè —
òîò, êòî ñïðàøèâàë, òåïåðü îòâå÷àåò. Âîïðîñû è îòâåòû ïðî êàæ-
äóþ ñòàäèþ çàíèìàþò îêîëî ïÿòè ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî îíè ïåðåõî-
äÿò ê ñëåäóþùåé ñòàäèè.

×àñòü 3

Â ýòîé ÷àñòè âû ñíîâà ïîâòîðèòå òå æå äâèæåíèÿ, ÷òî è â ïåðâîé,
íî ãîðàçäî áûñòðåå è ñ âåëè÷àéøåé îñîçíàííîñòüþ, âîçíèêøåé â
ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ïðîöåññà è îáñóæäåíèÿ åãî ñ ïàðòíåðîì.
Òàê êàê âû áóäåòå ïðîõîäèòü ýòè ñòàäèè áûñòðåå, ÷åì â ïåðâûé
ðàç, ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà èíòåãðàöèè êàæäîé ïîñëåäóþ-
ùåé ñòàäèè ñî âñåìè ïðåäûäóùèìè, ÷òîáû ñîáðàòü âîåäèíî òî, ÷òî
ýâîëþöèÿ îñòàâèëà ðàçðîçíåííûì, è âûñòðîèòü íîâûå ñâÿçè â âà-
øåì òåëå-ìîçãó-ïàìÿòè.
Êàæäàÿ ñòàäèÿ âûïîëíÿåòñÿ îêîëî äâóõ ìèíóò.

Ñíîâà ëîæèòåñü íà æèâîò è ðàñêà÷èâàéòåñü ïî-ðûáüè îêîëî äâóõ
ìèíóò, äåëàÿ ýòî êàê ìîæíî îñîçíàííåå.
Ìåäëåííî è îñîçíàííî ðûáà ïðåâðàùàåòñÿ â àìôèáèþ, âìåñòî

129

íîñòè åãî îêðóæàëè, êàêèå âûçîâû áðîñàëà åìó ñóäüáà è êàê îí
âñòðå÷àë èõ, êàê îí èçó÷àë îêðóæàþùèé ìèð. Çíàéòå, ÷òî ñåé÷àñ
âû ïîáóæäàåòå âàø ìîçã âñïîìíèòü î ðàííèõ ýòàïàõ âàøåãî ðàçâè-
òèÿ — ïðèáëèçèòåëüíî îò äâàäöàòü âîñüìîãî äî òðèäöàòü øåñòîãî
ìåñÿöåâ âàøåé æèçíè.
Ïðîäîëæàéòå îò ïÿòè äî ñåìè ìèíóò.
ÑÑîîââððååììååííííûûéé  ÷÷ååëëîîââååêê. Ïîñòåïåííî ïåùåðíûé ÷åëîâåê ïðåâðàùà-
åòñÿ â ÷åëîâåêà äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ. Îñîçíàéòå, ñòàëè âàøè îùó-
ùåíèÿ: òîíüøå èëè ãðóáåå? Êàê èçìåíèëèñü âàøè äâèæåíèÿ? À âà-
øè âîïðîñû? À âàøè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè? Âñïîìíèòå íà-
äåæäû è æåëàíèÿ ëþäåé ïðîøåäøèõ ýïîõ — êðåñòüÿí è ïóòåøåñò-
âåííèêîâ, òîðãîâöåâ è ñòðîèòåëåé, ñêàçèòåëåé è òåõ, êòî èçîáðåòàë
ïèñüìåííîñòü, ñîçäàâàë öèâèëèçàöèþ, èçîáðåòàë è ñîâåðøåíñòâî-
âàë îðóäèÿ òðóäà, ñðàæàëñÿ, îòêðûâàë íîâûå çåìëè. Ïðîäîëæàéòå
îñîçíàâàòü ïðîøëîå, ïîêà íå äîéäåòå äî ýòîãî âåêà, ýòîãî ãîäà,
ìåñÿöà, íåäåëè, ìîìåíòà çäåñü è ñåé÷àñ.
Ýòî ñîîòâåòñòâóåò ïåðèîäó âàøåãî ðàçâèòèÿ ñ òðåõ ëåò äî íàñòîÿ-
ùåãî ìãíîâåíèÿ. Îñîçíàéòå ýòî ìãíîâåíèå êàê ìîæíî ïîëíåå.
Âûïîëíÿéòå ýòó ñòàäèþ îò ñåìè äî äåñÿòè ìèíóò.

××ååëëîîââååêê  ááóóääóóùùååããîî. À òåïåðü ïîçâîëüòå ñåáå ñäåëàòü øàã ê ñëåäó-
þùåé ñòàäèè âàøåé ýâîëþöèè è ïðåâðàòèòüñÿ â ÷åëîâåêà áóäóùå-
ãî. Îñîçíàéòå — âñåì òåëîì, äâèæåíèÿìè, ãîëîñîì, æåñòàìè, âñå-
ìè îñòàëüíûìè ÷óâñòâàìè — íà ÷òî ìîæåò áûòü ïîõîæà ýòà ñòàäèÿ.
Âû ìîæåòå îòêðûòü ýòó ñòàäèþ â îäèíî÷åñòâå èëè âìåñòå ñ äðóãè-
ìè. Êàêèì áû íè îêàçàëñÿ âàø îïûò, îí áóäåò ïîäõîäÿùèì äëÿ âàñ.
Åñëè õîòèòå — ïîéòå, òàíöóéòå, èãðàéòå íà ìóçûêàëüíûõ èíñòðóìåí-
òàõ, ïèøèòå, ðèñóéòå — âñå ýòî çàìå÷àòåëüíî! Îñîçíàéòå êàê ìîæ-
íî ïîëíåå, êàêîâ îí — ÷åëîâåê áóäóùåãî, æèâóùèé âíóòðè âàñ.
Âûïîëíÿéòå ýòó ñòàäèþ îò ñåìè äî äåñÿòè ìèíóò.

×àñòü 2

Âûáåðèòå ïàðòíåðà è ëîæèòåñü ðÿäîì ñ íèì ëèöîì ê ëèöó, ÷òîáû
âû ìîãëè ëåãêî âèäåòü è ñëûøàòü äðóã äðóãà. Òåïåðü âû áóäåòå
îïèñûâàòü ñëîâàìè âàø îïûò. Äåëàéòå ýòî ñ ïîëíûì îñîçíàíèåì è
áåç âñÿêîãî êðèòè÷åñêîãî ñóæäåíèÿ. Íå áåñïîêîéòåñü î òîì, îòêó-
äà âçÿëèñü âàøè îáðàçû — èç ôèëüìîâ, êíèã èëè âàøåé ñîáñòâåí-
íîé ýâîëþöèîííîé ïàìÿòè. Ïðîñòî ïîçâîëüòå ýòèì îáðàçàì âñïëû-
âàòü è îïèñûâàéòå èõ âàøåìó ïàðòíåðó òàêèì îáðàçîì:
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èíòåãðèðóéòå åãî â ñâîå òåëî ëþáûì ïîäõîäÿùèì äëÿ âàñ ñïîñîáîì
— ìåäèòàöèåé, äâèæåíèÿìè, àêòîì òâîð÷åñòâà, òàíöåì, ïåñíåé, îá-
ùåíèåì. Îñòàâàéòåñü ýòèì ÷åëîâåêîì áóäóùåãî îêîëî äåñÿòè ìèíóò.
Òåïåðü ñîáåðèòåñü âìåñòå (èëè, åñëè âû äåëàåòå ýòî â îäèíî÷åñò-
âå, îñòàíîâèòåñü è ïîðàçìûñëèòå î âàøåì íîâîì ïîíèìàíèè è ÷óâ-
ñòâàõ) è ïîäåëèòåñü îïûòîì äðóã ñ äðóãîì, îïèøèòå åãî â äíåâíè-
êå, íàðèñóéòå. ×òî ýòîò íîâûé îïûò îçíà÷àåò äëÿ âàñ? Êàê îí îò-
ðàçèòñÿ íà âàøåì ìèðîîùóùåíèè, íà âàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæà-
þùèìè, íà âàøåì âîñïðèÿòèè ìèðà? ×òî íîâîãî âû ìîæåòå ñäåëàòü
èç òîãî, ÷åãî ðàíüøå íå ìîãëè?

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

×òî ïðîèñõîäèò â ýòîì óïðàæíåíèè? Â ïåðâîé ÷àñòè âû ïî-
ñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿåòå ðàçëè÷íûå ñåðèè äâèæåíèé. Â òîé ñòå-
ïåíè, â êîòîðîé âû ñïîñîáíû óñïîêîèòü âíóòðåííþþ áîëòîâíþ êî-
ðû ãîëîâíîãî ìîçãà è ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà òåëå, âû ìî-
æåòå îñîçíàòü, êàê èçìåíÿþòñÿ âàøè îùóùåíèÿ íà êàæäîé ñòàäèè
ïðîöåññà.
Âî âòîðîé ÷àñòè îñîçíàíèå ñòàíîâèòñÿ ÿñíåå, êîãäà âû âûðàæàåòå
ñâîé îïûò ñëîâàìè. Íà÷èíàÿ óòâåðæäåíèå ñëîâàìè: «ß...», âû îòîæ-
äåñòâëÿåòåñü ñ äðåâíåé ÷àñòüþ ñâîåé ëè÷íîñòè. Îáìåí âïå÷àòëåíè-
ÿìè ñ ïàðòíåðîì ðàñøèðÿåò âàø îïûò, ïîçâîëÿÿ âàì ñðàâíèòü åãî
ñ îïûòîì äðóãîãî, è, êðîìå òîãî, íå äàåò âàì ëåíèòüñÿ!
Â òðåòüåé ÷àñòè âû ñíîâà êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà ñâîåì òåëå,
óñèëèâàÿ ñâÿçü ìåæäó òåëîì è ñîçíàíèåì. Îäíîâðåìåííî âû èíòå-
ãðèðóåòå âñå ñòàäèè, îáúåäèíÿÿ îòäåëüíûå ñîáûòèÿ â öåëîñòíûé
ïðîöåññ. Äåëàÿ ýòî, âû îñîçíàåòå, ÷òî êàæäàÿ ñëåäóþùàÿ ñòàäèÿ
îðãàíè÷íî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðåäûäóùóþ. Åñëè âû çàâèñëè íà êà-
êîé-òî ñòàäèè — à òîìó ìîæåò áûòü ìíîæåñòâî ïðè÷èí, â òîì ÷èñ-
ëå è îáû÷íàÿ óñòàëîñòü — âåðíèòåñü íà ïðåäûäóùóþ è ïðîðàáî-
òàéòå åå ñíîâà. Ýòî ïîìîæåò âàì ëåãêî ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ñòà-
äèè. Âûïîëíÿÿ ýòî, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿ íà êàæäîé
ñòàäèè — êàê âû äâèãàåòåñü, åäèòå, ïðåîäîëåâàåòå ïðåïÿòñòâèÿ.
Çàäàâàéòå ñåáå âîïðîñû: Íà ÷òî ïîõîæà ñåé÷àñ çåìëÿ? Êàêàÿ ÷àñòü
ìîåãî òåëà ïëîòíåå âñåãî ïðèæèìàåòñÿ ê çåìëå? Íà ÷òî ïîõîæ îê-
ðóæàþùèé ìèð? Êàê äàëåêî ÿ ìîãó âèäåòü? ×òî äåëàåò ìîé ÿçûê?
Êàê ïàõíóò ïðåäìåòû âîêðóã ìåíÿ? Êàêèå îíè íà âêóñ? Êàê ÿ îùó-
ùàþ ñâåò è òåìíîòó, âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî? ×òî ìíå ñåé÷àñ íå íðà-
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æàáð ïîÿâëÿþòñÿ ëåãêèå, âîçíèêàþò êîíå÷íîñòè, âû ïîêèäàåòå
âîäíûé ìèð íåâåñîìîñòè è âûïîëçàåòå íà çåìëþ. Îñîçíàâàéòå ðû-
áó, êîòîðîé âû áûëè, ïåðåéäÿ íà ñòàäèþ àìôèáèè è ïîëíîñòüþ àê-
òèâèçèðîâàâ àìôèáèàíñêèé ìîçã. 
Àìôèáèÿ âñå áîëüøå ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê äîìà íà ñóõîé çåìëå, ïëî-
ùàäü êîòîðîé âñå áîëüøå óâåëè÷èâàåòñÿ. Îíà ïðåâðàùàåòñÿ â ðåï-
òèëèþ, îáðåòàÿ áîëüøóþ ñâîáîäó äâèæåíèé, ïðè ýòîì ïîìíÿ î ðû-
áå è àìôèáèè, êîòîðûìè îíà áûëà ðàíüøå è ñèëó êîòîðûõ îíà õðà-
íèò. Ñòàíüòå ýòèì ñîçäàíèåì, îñòîðîæíî ïîëçóùèì íà æèâîòå ïî
ñóøå è âñïîìèíàþùèì î âîäå, êîòîðàÿ êîãäà-òî áûëà åå äîìîì.
Îñîçíàííî ïîñòðîéòå ñâÿçè ìåæäó ýòîé ñòàäèåé è ïðåäûäóùèìè.
Ðåïòèëèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â ðàííåå ìëåêîïèòàþùåå — ëåìóðà, âû
íà÷èíàåòå ñêàêàòü íà ÷åòâåðåíüêàõ, ïîìíÿ î ðûáå, àìôèáèè è ðåï-
òèëèè, êîòîðûìè âû áûëè òàê íåäàâíî. Èññëåäóéòå ïîëíîòó îùó-
ùåíèé ëåìóðüåé ñòàäèè è îäíîâðåìåííî îùóòèòå ñèëó ðûáû, àì-
ôèáèè è ðåïòèëèè âíóòðè âàñ. 
Òåïåðü ëåìóð ïðåâðàùàåòñÿ â ìàëåíüêóþ äðåâíþþ îáåçüÿíêó, ÷óâ-
ñòâóÿ èíòåãðàöèþ âñåõ ïðåäûäóùèõ ñòàäèé ñ ïðîáóæäåíèåì íîâîé
ñâîáîäû è ðàñøèðåíèÿ îïûòà. 
Äðåâíÿÿ îáåçüÿíêà îáðåòàåò ñèëó è ìàññèâíîñòü, ïðåâðàùàÿñü â
áîëüøóþ ÷åëîâåêîîáðàçíóþ îáåçüÿíó, êîòîðàÿ ïðè ýòîì ïîìíèò î
ðûáå, àìôèáèè, ðåïòèëèè, ëåìóðå è ìàëåíüêîé îáåçüÿíêå, æèâó-
ùèõ âíóòðè íåå. Îñîçíàâàéòå íîâûå âïå÷àòëåíèÿ è âîçìîæíîñòè,
èíòåãðèðóÿ èõ ñî âñåìè ïðîøëûìè ñòàäèÿìè.
Áîëüøàÿ îáåçüÿíà ïðåâðàùàåòñÿ â ïåùåðíîãî ÷åëîâåêà, âíîñÿ â
ýòîò ïðîöåññ âñå ïðåäûäóùèå ñòàäèè íà÷èíàÿ ñ ðûáû, ïîëíîñòüþ
èíòåãðèðóÿ èõ âíóòðè ñåáÿ. Äâèãàéòåñü êàê ïåùåðíûé ÷åëîâåê,
ñìîòðèòå íà ìèð åãî ãëàçàìè, ïîñòèãàéòå åãî îïûò.
Ïåùåðíûé ÷åëîâåê ïðåâðàùàåòñÿ â ñîâðåìåííîãî. Íà ýòîò ðàç âû
— ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî, ÷üÿ ÷åëîâå÷íîñòü âêëþ÷àåò â ñåáÿ âåñü
ïðåäûäóùèé îïûò âàøåãî ýâîëþöèîííîãî ðàçâèòèÿ — ðûáû, àìôè-
áèè, ðåïòèëèè, ëåìóðà, äðåâíåé îáåçüÿíêè, áîëüøîé îáåçüÿíû è ïå-
ùåðíîãî ÷åëîâåêà. Ýòîò îïûò ñåé÷àñ âàì áîëåå áëèçîê è äîñòóïåí,
÷åì ðàíüøå. Îáìåíÿâøèñü âïå÷àòëåíèÿìè ñ ïàðòíåðîì, âû ëó÷øå
îñîçíàëè ñìûñë è âîçìîæíîñòè êàæäîé èç ýòèõ ñòàäèé. Îñòàâàé-
òåñü ÷åëîâåêîì íàñòîÿùåãî îêîëî òðåõ ìèíóò, îñîçíàâàÿ êàê ìîæ-
íî ãëóáæå, êàê âåñü ïðåäûäóùèé îïûò èíòåãðèðóåòñÿ âíóòðè âàñ.
À òåïåðü ñòàíüòå ñâîèì Âûñøèì «ß», ÷åëîâåêîì áóäóùåãî — ïî-
ñëàííèêîì ýâîëþöèè è åå âåíöîì.
Ñòàíüòå ýòèì ñîçäàíèåì. Èññëåäóéòå åãî îïûò è êàê ìîæíî ïîëíåå

130



áîëåå ãèáêî âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùóþ ñðåäó è ñ ëåãêîñòüþ àäàï-
òèðîâàòüñÿ ê ðàçíîìó îêðóæåíèþ.
Íà âîïðîñ î «ãåíèàëüíîé àìôèáèè» (ñóùåñòâó, âûøåäøåìó èç âî-
äû íà çåìëþ) ó÷àñòíèêè îòâå÷àþò, ÷òî îíà ïðèäàåò ñïîñîáíîñòè
äåéñòâîâàòü «àìôèáèîçíî» â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ, âûáèðàÿ íàèáîëåå
ïîäõîäÿùèé ñòèëü è ìàíåðó ïîâåäåíèÿ.
Ãåíèàëüíàÿ ðåïòèëèÿ ïðèäàåò íîâûå ñèëû ñòàðîìó ìåõàíèçìó âû-
æèâàíèÿ. «Íà ýòîé ñòàäèè ÿ ïîíÿë, ÷òî ÿ ñïîñîáåí äîáèòüñÿ ëþáî-
ãî ðåçóëüòàòà», — çàÿâèë îäèí èç ó÷àñòíèêîâ. Äðóãîé äîáàâèë: «ß
ñëîâíî ïîëó÷èë íîâûé èìïóëüñ, ÷òîáû ñîâåðøèòü âñå âîçìîæíîå è
íåâîçìîæíîå, ÷åãî ÿ íèêîãäà íå ñîâåðøàë ðàíüøå. Äî ýòîãî ÿ àâ-
òîìàòè÷åñêè âûáèðàë ëåíü».
Ãåíèàëüíûé ëåìóð ïîìîãàåò ñòàòü îáùèòåëüíûì è êîììóíèêàáåëü-
íûì. Íà ýòîé ñòàäèè ñòàíîâèòñÿ âàæíûì ñåêñóàëüíîå ïîâåäåíèå è
æåëàíèå çàáîòèòüñÿ î äåòÿõ è äðóãèõ æèâûõ ñóùåñòâàõ. Ó÷àñòíèöû
ñåìèíàðîâ ðàññêàçûâàëè, ÷òî ýòà ñòàäèÿ ïîìîãëà èì óâèäåòü ñåáÿ
â êà÷åñòâå ìàòåðåé è çàùèòíèö â çíà÷èòåëüíî áîëåå øèðîêîì ñî-
öèàëüíîì êîíòåêñòå, ÷åì ïðåæäå.
Ãåíèàëüíàÿ äðåâíÿÿ îáåçüÿíêà ïðîáóæäàåò ñîñòîÿíèå èãðû, âåñå-
ëüÿ è ëþáîçíàòåëüíîñòè. Ãåíèàëüíàÿ ÷åëîâåêîîáðàçíàÿ îáåçüÿíà
äàðóåò îùóùåíèå âëàñòè è ìîãóùåñòâà.
Ãåíèàëüíûé ïåùåðíûé ÷åëîâåê îùóùàåòñÿ êàê îãðîìíûé èñòî÷íèê
ðåñóðñîâ, íà÷èíàÿ îò ñïîñîáíîñòè îáó÷àòüñÿ ðàçíûì ïîëåçíûì íà-
âûêàì è ðåìåñëàì è êîí÷àÿ ñïîñîáíîñòüþ ðèñêîâàòü è èññëåäîâàòü
îêðóæàþùèé ìèð.
Ãåíèàëüíûé ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê ïîìîãàåò ðàçâèâàòü êàê àáñò-
ðàêòíîå, òàê è êîíêðåòíîå ìûøëåíèå è íàõîäèòü â ñîáñòâåííîé äó-
øå òâîð÷åñêèå è ñîçèäàòåëüíûå ñèëû, ïîìîãàþùèå ñîçäàâàòü ïðå-
êðàñíûå è ñîâåðøåííûå ôîðìû è äåëèòüñÿ èìè ñ îêðóæàþùèìè.
Íàêîíåö, ãåíèàëüíûé ÷åëîâåê áóäóùåãî îòêðûâàåò äîñòóï êî âñåì
ïðåäûäóùèì ñòàäèÿì è ñòàíîâèòñÿ ñîþçíèêîì â ýâîëþöèîííîì
ïðîöåññå, ñïîñîáíûì «â îäíîì ìãíîâåíüå âèäåòü âå÷íîñòü, â îäíîé
ñíåæèíêå — áåñêîíå÷íîñòü»*.
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âèòñÿ? Êàêàÿ ÷àñòü âíóòðè ìåíÿ íåäîâîëüíà èìåííî ýòîé ñòàäèåé?
×òî ïðîèñõîäèò ñ ìîèì ïîçâîíî÷íèêîì? Êàêèå íîâûå äâèæåíèÿ ÿ
ïûòàþñü ñîâåðøàòü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ïî-ðàçíîìó äâèæóò-
ñÿ øåÿ è ãîëîâà?
Îñîçíàéòå íîâîå ïîíèìàíèå è âîçìîæíîñòè, êîòîðûå ìîãóò âûðà-
ñòè èçíóòðè è çà ïðåäåëàìè êàæäîé ñòàäèè, è çàòåì ñ âåëè÷àéøåé
ñòåïåíüþ îñîçíàííîñòüþ ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé, ïîíèìàÿ, ÷òî
ýòîò ïåðåõîä äëÿ âàñ — âîïðîñ æèçíè è ñìåðòè. Îò íåãî çàâèñèò,
ýâîëþöèîíèðóåòå ëè âû èëè ïðåâðàòèòåñü â âûìèðàþùèé âèä, òàê
êàê îñòàâàòüñÿ íà ïðåäûäóùåé ñòàäèè âû áîëüøå íå ìîæåòå — âû
åå ïåðåðîñëè ôèçè÷åñêè è ïñèõîëîãè÷åñêè.
Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñòèñíóòûì è áåñïîêîéíûì íà ïðåäû-
äóùåé ñòàäèè, ñëîâíî ïëîä â óòðîáå, êîòîðîìó ïîðà ïîÿâèòüñÿ íà
ñâåò. ×òîáû áëàãîïîëó÷íî ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ñòàäèè, íóæíî âû-
ïîëíèòü ïîñëåäîâàòåëüíî âñå äåéñòâèÿ òàê, êàê îíè îïèñàíû çäåñü.
Êàæäîìó èç íàñ îäíè ñòàäèè êàæóòñÿ ïðèÿòíûìè, à äðóãèå — îò-
âðàòèòåëüíûìè. Ýòè ñèìïàòèè è àíòèïàòèè áåñêîíå÷íî ðàçíîîáðàç-
íû, íî êðàéíå ìàëîìó êîëè÷åñòâó ëþäåé áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ
ñòàäèÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà!
Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìíîãèå ëþäè ðàññêàçûâàþò, ÷òî óëó÷øè-
ëîñü èõ ñàìî÷óâñòâèå è îáðàç ñâîåãî òåëà, ïðîèçîøëî èñöåëåíèå
íåêîòîðûõ ïñèõîôèçè÷åñêèõ íàðóøåíèé, òàêèõ, êàê áëèçîðóêîñòü;
ïðîÿâëÿþòñÿ ñêðûòûå ñïîñîáíîñòè è òàëàíòû; ñíèìàþòñÿ ôèçè÷å-
ñêèå, ýìîöèîíàëüíûå è ìåíòàëüíûå áëîêèðîâêè. Íåêîòîðûå ó÷àñò-
íèêè âî âðåìÿ îïðåäåëåííûõ ñòàäèé èçáåãàþò êîíòàêòà ñ ãðóïïîé.
Â ïðîöåññå ðåôëåêñèè ýòè è äðóãèå øàáëîíû ïîâåäåíèÿ ïðîÿñíÿ-
þòñÿ, è ìíîãèå ëþäè ïîëó÷àþò íîâóþ èíôîðìàöèþ î ñâîèõ ïîâå-
äåí÷åñêèõ ñòåðåîòèïàõ.
Ìíîãèå îùóùàþò ñåáÿ ÷àñòüþ âåëèêîãî ýâîëþöèîííîãî ïðîöåññà,
ïîëó÷àÿ ñèëüíóþ ìîòèâàöèþ äâèãàòüñÿ âïåðåä, îñîçíàâ ñâîþ ãëó-
áîêóþ ñâÿçü ñ ïðîøëûì è áóäóùèì. Îíè ÷óâñòâóþò, êàê íîâîå, äó-
õîâíîå èçìåðåíèå ïðîíèêëî â èõ ïëîòü, ïðåîáðàæàÿ åå, äåëàÿ ñâå-
òÿùåéñÿ è ëó÷åçàðíîé, îíè íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòü ñâîè ôèçè÷åñ-
êèå òåëà êàê âîïëîùåíèÿ äóõîâíîé ýâîëþöèè. Íåêîòîðûå îòìå÷à-
þò íåîáûêíîâåííîå ÷óâñòâî ñâîáîäû è öåëîñòíîñòè.
Â îáñóæäåíèè, ïðîèñõîäÿùåì ïîñëå óïðàæíåíèÿ, âåäóùèé ìîæåò
çàäàòü ó÷àñòíèêàì ðÿä âîïðîñîâ, êîòîðûå ïîìîãóò èì óâèäåòü âîç-
ìîæíîñòè ìåòà-óðîâíÿ êàæäîé èç ïðåäûäóùèõ ñòàäèé. Íàïðèìåð,
êàêîé áóäåò «ãåíèàëüíàÿ ðûáà», æèâóùàÿ âíóòðè íàñ? Ó÷àñòíèêè
÷àñòî îòâå÷àþò, ÷òî áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ îíè ñïîñîáíû
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* Öèòàòà èç ñòèõîòâîðåíèÿ Â. Áëåéêà:
«Â îäíîì ìãíîâåíüå âèäåòü âå÷íîñòü,
Îãðîìíûé ìèð â ãîðñòè ïåñêà,
Â îäíîé ñíåæèíêå - áåñêîíå÷íîñòü,
È íåáî - â ÷àøå÷êå öâåòêà».

Ïåðåâîä Ñ. Ìàðøàêà (ïðèì. ïåð.)



ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Äåòè îáîæàþò ýòî óïðàæíåíèå. Îíè èçãîòàâëèâàþò ìàñêè
äëÿ êàæäîé ñòàäèè è ðàçûãðûâàþò ñöåíêè, â êîòîðûõ äåëÿòñÿ ñâî-
åé ìóäðîñòüþ è ïðîáëåìàìè, ïðèñóùèìè êàæäîìó óðîâíþ. Îíè âû-
áèðàþò ñâîè ëþáèìûå ñòàäèè è èãðàþò ýòèõ ïåðñîíàæåé. Êàêîé
âîñòîðã — íàáëþäàòü, êàê ðûáà ïûòàåòñÿ óáåæàòü îò ëåìóðà, à ïå-
ùåðíûé ÷åëîâåê ïðÿ÷åòñÿ îò ðåïòèëèè. Èíîãäà âçðîñëûå òîæå ðà-
çûãðûâàþò ïîäîáíûå ñïåêòàêëè.
Êîãäà âû áóäåòå ðàáîòàòü ñ ýòèì óïðàæíåíèåì, ýôôåêò ìîæåò
áûòü ñàìûì ðàçíûì. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñòàòü áîëåå âíèìàòåëü-
íûì ê ñâîåìó îáû÷íîìó ïîâåäåíèþ, îáíàðóæèâàÿ, êîãäà â âàøèõ
äåéñòâèÿõ ïðåîáëàäàåò àìôèáèÿ, ëåìóð èëè îáåçüÿíêà. Ñïóñòÿ íå-
êîòîðîå âðåìÿ êàæäûé èç ýòèõ àñïåêòîâ âàøåé ýâîëþöèîííîé èñ-
òîðèè ñòàíåò âàøèì ñîþçíèêîì, êîòîðîãî âû ñìîæåòå ïîçâàòü â
íóæíîå âðåìÿ. Îãíåííûé ìå÷, îòäåëÿþùèé îäèíîêîå ñîçíàíèå îò
ðàéñêîãî ñàäà èíñòèíêòà, æåëàíèå îò âîïëîùåíèÿ, íàìåðåíèå îò
äåéñòâèÿ, áîëüøå íå íóæåí.
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Îïûò ýòîé ñòàäèè ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìèñòè÷åñêèì è òðàíñ-
öåíäåíòíûì, îáúåäèíÿÿ ó÷àñòíèêîâ è âûâîäÿ èç çà ïðåäåëû èõ
ëè÷íîñòåé â ïëàíåòàðíûå è êîñìè÷åñêèå èçìåðåíèÿ.
Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå ñîòíè ðàç, ÿ âûäåëèëà íåêîòîðûå ïî-
ñòîÿííûå çàêîíîìåðíîñòè. Â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ
îáùàÿ íàïðàâëåííîñòü ââåðõ ïî ìåðå òîãî, êàê ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ
óäåðæàòüñÿ ïðÿìî; îðãàíèçì ñëîâíî òÿíåòñÿ ê ñîëíöó. Äâèæåíèÿ
ãîëîâû ñòàíîâÿòñÿ áîëåå äèôôåðåíöèðîâàííûìè, îíà ëåã÷å ïîâî-
ðà÷èâàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ïîçâîíî÷íèêà, ðîëü çðåíèÿ ïî ñðàâíåíèÿ
ñ îñòàëüíûìè îùóùåíèÿìè âñå áîëüøå âîçðàñòàåò, ïîêà íà çà-
âåðøàþùåé ñòàäèè âñå îùóùåíèÿ íå ñòàíîâÿòñÿ îäèíàêîâî ñèëü-
íûìè è ÿðêèìè â òåëå Âûñøåãî «ß», ÷åëîâåêà áóäóùåãî.
Íà êàæäîé ñòàäèè òàêæå ñóùåñòâóþò ñîáñòâåííûå çàêîíîìåðíîñ-
òè. Â ìèðå ðûá, àìôèáèé è ðåïòèëèé öàðèò îòíîñèòåëüíàÿ òèøèíà.
Íåäîñòàòîê ýìîöèîíàëüíîñòè è ñåêñóàëüíîñòè â òîì âèäå, êàê ìû
èõ îùóùàåì, ïðåâðàùàåò íåèçáåæíîå çàïîëçàíèå ó÷àñòíèêîâ äðóã
íà äðóãà â î÷åíü áåçëè÷íûé îïûò. Íà÷èíàÿ ñî ñòàäèè ëåìóðà ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ðàñòóùåå ðàçëè÷åíèå ñåêñóàëüíûõ ðîëåé è âïå÷àòëåíèé. Íà-
÷èíàÿ ñî ñòàäèè ÷åëîâåêîîáðàçíîé îáåçüÿíû ÷àñòî íà÷èíàåòñÿ
áîðüáà ìåæäó ñàìöàìè çà âëàñòü íàä ñàìêàìè — ñîâñåì êàê íà
ãðóïïîâîé âå÷åðèíêå! Ïåùåðíûé ÷åëîâåê, ÷óâñòâèòåëüíûé è óÿçâè-
ìûé, áðîäèò îäèíîêî è íàñòîðîæåííî, ïîêà êòî-íèáóäü èç ó÷àñò-
íèêîâ íå íà÷íåò áèòü â áàðàáàí èëè ïåòü ïåñíþ. Ïëåìÿ áûñòðî ñî-
áèðàåòñÿ âîêðóã ìóçûêàíòà, è ðîæäàåòñÿ êóëüòóðíàÿ òðàäèöèÿ.
Ðàáîòû Ìàêëèíà è äðóãèõ èññëåäîâàòåëåé íàãëÿäíî äåìîíñòðèðó-
þò, ÷òî ìíîãèå èç íàøèõ ïîâåäåí÷åñêèõ øàáëîíîâ êîðåíÿòñÿ â äî-
ðå÷åâûõ çîíàõ ìîçãà è íåäîñòóïíû äëÿ âåðáàëüíîé òåðàïèè èëè
ãèïíîçà. ß äóìàþ, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò íàéòè äîñòóï ê ýòèì
çîíàì è ïîìî÷ü èíòåãðèðîâàòü èõ â ñîçíàíèå.
ß âñåãäà âêëþ÷àþ ýòî óïðàæíåíèå êàê â òðåõäíåâíûé ñåìèíàð, òàê
è â åãî ïðîäâèíóòûå óðîâíè, òàê ÷òî ìíîãèå ëþäè äåëàëè èõ íå-
ñêîëüêî ðàç. Îíè îòìå÷àëè, ÷òî ïðè ïîâòîðåíèè óïðàæíåíèÿ âîç-
ðàñòàåò ãëóáèíà è ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùåãî; ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå
óðîâíè — ýìîöèîíàëüíûé, ñèìâîëè÷åñêèé è ïñèõè÷åñêèé, — îáî-
ãàùàÿ ïåðâîíà÷àëüíûé îïûò. Ìíîãèå òîíêèå ñîñòîÿíèÿ ÷àñòî íå çà-
ìå÷àþòñÿ ïðè ïåðâîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ. Íîâèçíà îïûòà è
åãî èíòåíñèâíîñòü îòâëåêàþò âíèìàíèå îò áîëåå òîíêîãî è çíà÷è-
ìîãî ïðîöåññà ãëóáèííûõ èçìåíåíèé.
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Ãëàâà 6
ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÂÛÑÎÊÎÃÎ ÊÀ×ÅÑÒÂÀ

Ñóùåñòâóþò äâà âñåìèðíî èçâåñòíûõ àðõåòèïà â åâðåéñêîé
òðàäèöèè. Ïåðâûé èçâåñòåí êàê Øëåìàçë — ñîâåðøåííî çàìå÷à-
òåëüíûé ïåðñîíàæ ñðåäè ïðåäñòàâèòåëåé òðàäèöèè Èñêóññòâà
Íèçêîãî Êà÷åñòâà. Îí ÷àñòî ôèãóðèðóåò â ïîñëîâèöàõ â êà÷åñòâå
êîðîâû, çàáðåäøåé íà îæèâëåííóþ òðàññó — îíà ñîçäàåò çàòîð
è íåðàçáåðèõó, ñîâåðøåííî íå ïîíèìàÿ, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã,
îò÷åãî âîäèòåëè â áåøåíñòâå è êóäà äåëàñü ñî÷íàÿ òðàâà. Åñòåñò-
âåííî, îíà íå äîãàäûâàåòñÿ ïîâåñèòü íà ñåáÿ çíàê: «Îñòîðîæíî!
Îïàñíàÿ çîíà!»
Õîòÿ Øëåìàçë è îòíèìàåò áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì ëþáîé íåâðîç, âû
íèêîãäà íå íàéäåòå åãî îïèñàíèÿ â ïñèõîëîãè÷åñêîé ëèòåðàòóðå.
Îïèñàòü åãî õàðàêòåð — çàäà÷à íå èç ïðîñòûõ, òàê êàê â íåì ïðàê-
òè÷åñêè íå çà ÷òî çàöåïèòüñÿ. Â îäíîì êëàññè÷åñêîì îïèñàíèè ãî-
âîðèòñÿ: «Êîãäà Øëåìàçë ïîêèäàåò êîìíàòó, êàæåòñÿ, ÷òî êòî-òî â
íåå çàõîäèò». Íåñ÷àñòíûé íåóäà÷íèê, Øëåìàçë ïàäàåò íà ñïèíó è
ðàçáèâàåò íîñ.
Ìíîæåñòâî ëþäåé èçðÿäíóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè îñòàþòñÿ Øëåìàç-
ëàìè. Îíè õîëÿò è ëåëåþò ýòó ÷àñòü ñâîåãî ñóùåñòâà, óïèâàþòñÿ
ñîáñòâåííîé èíåðòíîñòüþ è íåâçãîäàìè. Îíè îñòàþòñÿ ïàññèâíûìè
è áåñöåëüíî ðàñòðà÷èâàþò âðåìÿ. 
Êàê ñêàçàíî â ñòàðîé åâðåéñêîé ïîñëîâèöå: «Ëó÷øå äåñÿòü âðà-
ãîâ, ÷åì îäèí Øëåìàçë». Ê ñîæàëåíèþ, òàê îíî è åñòü — íàø
âíóòðåííèé Øëåìàçë èñòîùàåò íàøó ýíåðãèþ, ðàçðóøàåò âíóò-
ðåííþþ ãàðìîíèþ è îáðàùàåò â ïðàõ ëþáóþ íàäåæäó, â òî âðå-
ìÿ, êàê âðàãè áðîñàþò âûçîâ íàøåìó ìóæåñòâó è ñïîñîáíîñòè
ñðàæàòüñÿ çà ñâîþ æèçíü, çàñòàâëÿÿ ìîáèëèçîâàòü âñå íàøè ðå-
ñóðñû, ÷òîáû âûèãðàòü áèòâó.
×òîáû óçíàòü ïîëó÷øå õàðàêòåð Øëåìàçëà, ÿ ñïðàøèâàþ ãðóïïó
ñîáðàâøèõñÿ: «Òàêè óæå ðàññêàæèòå ìíå, è íà øî æ ýòî ïîõîæå —
êîãäà âû íåìíîæå÷êî ñòàíîâèòåñü Øëåìàçëîì?»
Âîò îò÷åò î ðåçóëüòàòàõ ýêñïåðèìåíòà ïî èññëåäîâàíèþ ñóòè
Øëåìàçëà:
- Ñêîëüêî ÿ íè ïûòàþñü — íè÷åãî íå âûõîäèò, à åñëè âûõîäèò, òî
ðåçóëüòàò íå ñòîèò çàòðà÷åííûõ óñèëèé.
- Çà÷åì õîäèòü â êèíî? Íà õîðîøèé ôèëüì âñå ðàâíî íåò áèëåòîâ,
à åñëè ìîæíî êóïèòü áèëåòû — çíà÷èò, ýòî êàêàÿ-íèáóäü ÷óøü.
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- Ðàñòèëà ÿ äåòåé, âñå ñèëû èì îòäàâàëà, è ÷òî òåïåðü? Îíè ñòàëè
âçðîñëûìè è ðàçúåõàëèñü.
- Íèêîìó-òî ÿ íå íóæåí, íèêîìó íà ñâåòå.
- Íå äóìàéòå î ïðîøëîì — ýòî ñëèøêîì ãðóñòíî. Íå äóìàéòå î áó-
äóùåì — ýòî ñëèøêîì ñòðàøíî. Âû ìîæåòå óìåðåòü â ëþáîé ìî-
ìåíò. Òàê ÷òî æèâèòå, ïîêà æèâåòñÿ, è ðàäóéòåñü, ÷òî íè÷åãî ïëî-
õîãî íå ñëó÷èëîñü.
- Äà, ÿ ëþáëþ ìóçûêó, íó è ÷òî? Âñå ðàâíî ÿ íå óìåþ ïåòü.
- Íå ñòîèò çíàòü ñëèøêîì ìíîãî. ×åì ìåíüøå âû çíàåòå î òîì, êàê
óæàñíà æèçíü, òåì ëåã÷å âàì æèâåòñÿ. Õîòÿ íåò — âñå ðàâíî âû
ðàíî èëè ïîçäíî óçíàåòå, êàêîâà æèçíü íà ñàìîì äåëå.
- Ìíå âñå íàäîåëî — ïîéäó-êà ÿ äîìîé è ÷åãî-íèáóäü ïîæóþ.
- Ìíå âñåãäà ñîâåòóþò áûòü òàêèì õîðîøèì, êàê ÿ êàæóñü. Òåïåðü
ÿ ñòàðàþñü êàçàòüñÿ ïëîõèì.
- Çà÷åì òû ìíå çâîíèøü? ×òîáû îòòÿíóòü ñòèðêó?
Øëåìàçë — íå òðàãè÷åñêèé ãåðîé. Äëÿ ðåàëüíîãî îò÷àÿíèÿ ó íåãî
íå õâàòàåò ýíåðãèè. Îí ðåäêî äîñòèãàåò âûñîò ïàôîñà è ìóäðîñòè,
ðîæäåííûõ ñòðàäàíèåì. Îí ñàìîäîâîëüíî ðàñòðàâëÿåò ñâîè ìåë-
êèå ðàíêè, íàñëàæäàÿñü ÷óâñòâîì áåçíàäåæíîñòè.
Íåîæèäàííûé óäàð ñóäüáû èëè ìèëîñòü Áîæüÿ ìîãóò íà íåêîòîðîå
âðåìÿ âûðâàòü Øëåìàçëà èç åãî íàåçæåííîé êîëåè — íî ïîòîì îí
âñå ðàâíî â íåå âåðíåòñÿ. Äîëãèå ìåñÿöû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñâî-
áîäíûì îò ýòîãî ïåðñîíàæà — è âäðóã, ïðîñíóâøèñü, âû îáíàðó-
æèâàåòå, ÷òî îí òóò êàê òóò. Îí ñòîèò çà âàøåé äâåðüþ, ñìîòðèò
ïðåäàííûìè ãëàçàìè ñïàíèåëÿ è áóáíèò: «ß çíàþ, âû ìåíÿ íå ëþ-
áèòå. Íèêòî ìåíÿ íå ëþáèò. Íî ìíå áîëüøå íåêóäà äåòüñÿ. Âû ïîç-
âîëèòå ìíå ïðèþòèòüñÿ ó âàñ íà íåñêîëüêî äíåé ãäå-íèáóäü â óãîë-
êå? ß áóäó ñèäåòü òèõîíå÷êî, íåçàìåòíî». Áóäüòå óâåðåíû — ýòîò
ãîñòü îñòàíåòñÿ ó âàñ íàäîëãî.
Ìèëëèîí ëåò ñïóñòÿ, êîãäà âñå èçâåñòíûå òèïû è õàðàêòåðû ýâîëþ-
öèîíèðóþò è òðàíñôîðìèðóþòñÿ, Øëåìàçë íàðÿäó ñ òàðàêàíàìè è
ìóõàìè áóäåò îëèöåòâîðÿòü âòîðîé çàêîí òåðìîäèíàìèêè, æèâîå
âîïëîùåíèè ýíòðîïèè. Êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ è êàòàðñèñ, îòðåàãèðî-
âàíèå, ïåðåïðîñìîòð, ýêçîðöèçì, è âåñü îñòàëüíîé àðñåíàë íàó÷-
íûõ è øàðëàòàíñêèõ òåðàïåâòè÷åñêèõ ñðåäñòâ áåññèëüíû èçãíàòü
áåññìåðòíîãî Øëåìàçëà. Åñòü òîëüêî îäíî ñðåäñòâî äëÿ ýòîãî —
ñìåõ.
Ïîçâîëüòå ìíå ïîñòàâèòü íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò. Ñòàíüòå Øëå-
ìàçëîì. Ñãîðáèòåñü, øàðêàéòå íîãàìè, ïóñòü âàøè ùåêè îòâèñíóò,
à ãëàçà îñòåêëåíåþò. Â îáùåì, ñòàíüòå òàêèì, êàêèì âû áûâàåòå,
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íå óïîìèíàåòñÿ î òîì, ÷òî ïîïóãàè óìåþò ìîëèòüñÿ. Òàê ÷òî ýòîãî
íå ìî-îæåò áû-û-ûòü.
— À ìîé ïîïóãàé óìååò, — ïðîäîëæàë íàñòàèâàòü Øèììè. 
— Ñòàâëþ äâàäöàòü ïÿòü äîëëàðîâ, ÷òî ýòî âðàíüå, — ñêàçàë ó÷åíûé.
— Ïðèíèìàþ, — îòâåòèë Øèììè.
Âñêîðå êàæäûé çàõîòåë çàêëþ÷èòü ïàðè ñ Øèììè. Ïðÿìî ïåðåä
ñèíàãîãîé îí çàêëþ÷èë ïàðè íà øåñòüñîò äîëëàðîâ, ÷òî åãî ïîïó-
ãàé ïðî÷òåò âñëóõ âñå ìîëèòâû âî âðåìÿ ïðàçäíè÷íîé ñëóæáû.
Â ñèíàãîãå Øèììè íà÷àë ìîëèòüñÿ. Íàòàí ñèäåë íà åãî ïëå÷å è
ìîë÷àë. Øèììè ñòàë ìîëèòüñÿ ãðîì÷å. Íàòàí ìîë÷àë. 
— Íó ÷òî æå òû, Íàòàí, äàâàé óæå ìîëèòüñÿ! — ïîïðîñèë Øèììè.
— Ñêâààààê! — êàðêíóë Íàòàí.
Øèììè ïðîäîëæàë ìîëèòüñÿ è áèòü ïîêëîíû. Íàòàí âûãëÿäåë òîð-
æåñòâåííî, íî íå ïðîèçíîñèë íè ñëîâà.
— Íó ïîæàëóéñòà, Íàòàí, ìîëèñü! — ïðîøåïòàë Øèììè è äåðíóë
ïîïóãàÿ çà õâîñò.
— Ñêâàààê! — çàîðàë Íàòàí. — Ñêâàààê! — îðàë îí â îòâåò íà
âñå ïðîñüáû Øèììè. È íè÷åãî áîëüøå, êðîìå «Ñêâàààê!».
Íàñòàë âå÷åð, ñëóæáà îêîí÷èëàñü, è Øèììè ïðîèãðàë øåñòüñîò
äîëëàðîâ. Íà îáðàòíîì ïóòè îí ñáðîñèë Íàòàíà ñ ïëå÷à.
— Óáèðàéñÿ ïðî÷ü, ìåðçêàÿ ïòèöà! — çàîðàë îí. — Êàæäûé äåíü
öåëûõ ïîëãîäà òû ÷èòàë ìîëèòâû íà ÷èñòåéøåì èâðèòå. À âîò ñå-
ãîäíÿ òåáå â ïåðâûé ðàç ïðèñïè÷èëî çàîðàòü íà ñâîåì ïîïóãàéñêîì
ÿçûêå! Òàê ÷òî óëåòàé æèâåå, ïîêà ÿ íå ñâàðèë èç òåáÿ ñóï!
— Òàêè ÷òî æå òû òàê çëèøüñÿ, Øèììè? — ïðîñêðèïåë Íàòàí, ïî-
ïðàâëÿÿ ëàðîé åðìîëêó, — Êîãäà íàñòóïèò Éîì-Êèïóð, ñòàâêè âû-
ðàñòóò ïÿòü ê îäíîìó!»

×òî ïðîèçîøëî? Ìíîãèå èç âàñ ñìåÿëèñü, è íå ïðîñòî ñìåÿëèñü —
èçìåíèëàñü âàøà ïîçà, íàñòðîåíèå ñòàëî ëó÷øå, îêðóæàþùèé ìèð
— ÿð÷å, è Øëåìàçë êóäà-òî èñ÷åç. È âñå ýòî — â ðåçóëüòàòå «êîîð-
äèíèðîâàííîãî ñîêðàùåíèÿ ïÿòíàäöàòè ëèöåâûõ ìóñêóëîâ, ñîïðî-
âîæäàåìîãî èçìåíåíèåì äûõàíèÿ». Ñìåÿñü, ìû èçìåíÿåì íàøå ïî-
ëîæåíèå âî Âñåëåííîé, è îíà ïðåäñòàåò ïåðåä íàìè ðàäîñòíûì êà-
ëåéäîñêîïîì íåèñ÷èñëèìûõ âîçìîæíîñòåé. Âûñîêàÿ êîìåäèÿ îò-
êðûâàåò ïóòü ê ýâîëþöèè. Ñìåõ ïîäíèìàåò íàñ ê âûñøèì óðîâíÿì
ñîçíàíèÿ, òâîð÷åñòâà è èíòåãðàöèè. Ñìåõ ðàçðóøàåò íàøè ïðèâû÷-
íûå îãðàíè÷åíèÿ è ïîìîãàåò äîñòè÷ü áîëåå ãëóáîêîé ìóäðîñòè.
Åâðåéñêèé ïîïóãàé Íàòàí ïîçâîëÿåò íàì ñîåäèíèòü ñàêðàëüíîå è
âîçìóòèòåëüíî ïðîôàííîå, è ñìåÿñü, ìû æèâåì îäíîâðåìåííî íà
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êîãäà Øëåìàçë âñåëÿåòñÿ â âàñ. Ïîäóìàéòå, êàê òÿæåëî ÷èòàòü ýòó
êíèãó. Íàâåðíÿêà âû íå óçíàåòå íè÷åãî ïîëåçíîãî, à òîëüêî èñïîð-
òèòå ãëàçà. Âñêîðå âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âû âîøëè â ðîëü Øëåìàç-
ëà, ÷óâñòâóåòå è âîñïðèíèìàåòå ìèð, êàê ýòîò íåñ÷àñòíûé. Îñòàâà-
ÿñü â ýòîé ðîëè, ïðî÷èòàéòå èëè ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü ïðî÷èòàòü
âàì (æåëàòåëüíî ñ åâðåéñêèì àêöåíòîì) ñëåäóþùèé ðàññêàç:

«Øèììè î÷åíü ðåëèãèîçåí. Îí ÷èòàåò âñå óòðåííèå ìîëèòâû;
îí ÷èòàåò âñå äíåâíûå ìîëèòâû; îí ÷èòàåò âñå âå÷åðíèå ìîëèòâû.
Âåñü äåíü îí òîëüêî ìîëèòñÿ, ìîëèòñÿ, ìîëèòñÿ. Âû ïîíèìàåòå, ïî-
÷åìó íè îäíà äåâóøêà íå õî÷åò âûéòè çà íåãî çàìóæ? Îí äàæå îá-
ðàùàëñÿ ê ñâàòó, íî ó òîãî íè÷åãî íå âûøëî. Â êîíöå êîíöîâ ñâàò
ñêàçàë åìó: «Øèììè, ìíå î÷åíü æàëü, íî æåíó òåáå íàéòè íå
óäàñòñÿ. Ëó÷øå çàâåäè ñåáå ãîâîðÿùóþ ïòèöó».
Øèììè ñîãëàñèëñÿ è êóïèë ñàìîãî óìíîãî ïîïóãàÿ, êàêîãî òîëüêî
ñìîã íàéòè. Îí íàçâàë åãî Íàòàí è ñøèë åìó ìàëåíüêóþ åðìîëêó,
÷òîáû òîò íîñèë åå íà õîõîëêå. Êàê-òî ðàç, êîãäà Øèììè ìîëèë-
ñÿ, Íàòàí âäðóã ïðèñîåäèíèëñÿ ê íåìó. Âñêîðå îí óæå çíàë íàè-
çóñòü âñå ìîëèòâû è ÷èòàë èõ âìåñòå ñ Øèììè íà ÷èñòåéøåì èâðè-
òå. Âåñü äåíü Íàòàí ñèäåë íà ïëå÷å Øèììè, è òàê îíè âìåñòå è ìî-
ëèëèñü. Êîãäà íàñòàë ïåðâûé äåíü ïðàçäíèêà Ðîø Õàøàíàí, Øèì-
ìè âçÿë Íàòàíà ñ ñîáîé â ñèíàãîãó. Ñëóõè î ìîëÿùåéñÿ ïòèöå áû-
ñòðî ðàñïðîñòðàíèëèñü, íî ëþäè íå ñëèøêîì âåðèëè èì. Ê Øèì-
ìè ïîäîøåë Ôåëèêñ Ôèíêåëüøòåéí è ñêàçàë:
— Øèììè, ÿ ñëûøàë, ÷òî òâîé ïîïóãàé óìååò ìîëèòüñÿ.
— Ýòî ïðàâäà, — îòâåòèë Øèììè, — ìîé ïîïóãàé î÷åíü ðåëèãèî-
çåí è çàìå÷àòåëüíî ÷èòàåò ìîëèòâû.
— Ìîæåøü ñâàðèòü ñóï èç ñâîåé ïòèöû. Ïîïóãàè íå óìåþò ìîëèòüñÿ.
— À ýòîò ïîïóãàé óìååò! — íàñòàèâàë Øèììè.
— Ñòàâëþ äåñÿòü äîëëàðîâ, ÷òî ýòî íåïðàâäà.
— Ïðèíèìàþ, — îòâåòèë Øèììè.
Ê íèì ïîäîøåë ñòàðûé Ìåéåð, îí ñîïåë è ãóíäîñèë, è ãëàçà åãî
ñëåçèëèñü îò ñòîëüêèõ ÷àñîâ, ïðîâåäåííûõ çà êíèãàìè. «Îé, Øèì-
ìè! — ïðîòÿíóë îí íàðàñïåâ, — ó òå-å-áÿ å-åñòü ïî-î-ïóãàé, êîòî-
î-îðûé óìååò ìî-î-îëèòüñÿ?»
— Äà, óìå-å-ò, — ïðîèçíåñ Øèììè åìó â òîí.
— Ýòî íå-å-åâîçìîæíî, — çàÿâèë ó÷åíûé Ìåéåð, — íè-èãäå — íè
â Òàëìóäå, íè â Ìèøíå, íè â Òîðå, íè â Êàááàëå, íè â êîììåíòà-
ðèÿõ, íè â êîììåíòàðèÿõ ê êîììåíòàðèÿì, íè â òðåõñòàõ øåñòèäå-
ñÿòè øåñòè äèñïóòàõ ìåæäó øêîëàìè Ãèëëåëÿ è Øàììàÿ íè ðàçó
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— Ìóäðåö ëþáèò âîäèòü äåòåé â çîîïàðê è íèêîãäà íå äóìàåò î
òîì, ñêîëüêî ñòîèò áèëåò.
— Ìóäðåö óìååò äàðèòü è ïðèíèìàòü ïîäàðêè ïî-êîðîëåâñêè. Êîã-
äà ìóäðåö ÷èñòèò óíèòàç, îí î÷èùàåò ìèð.
— Êîãäà Ìóäðåö èäåò ïî óëèöå, äàæå àñôàëüò ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëó÷øå.
— Ðÿäîì ñ Ìóäðåöîì ÿ è ñàì ñòàíîâëþñü ìóäðåå.
— Ìóäðåö ïðåâðàùàåò æèçíü â ïðàçäíèê.
— Ó Ìóäðåöà òåêó÷èå ãðàíèöû.
— Ìóäðåö ëþáèò ó÷èòüñÿ, ëþáèò ñìåÿòüñÿ, ëþáèò ñëóøàòü.
— Ìóäðåö óìååò ïëàêàòü.
— Ìóäðåö âèäèò Ìóäðåöà â âàñ.
— Êîãäà âõîäèò Øëåìàçë, Ìóäðåö ïðèâåòñòâóåò åãî øóòêîé.
Ìóäðåö æèâåò â êàæäîì èç íàñ êàê âîçìîæíîñòü. Âìåñòå ñî Ñìå-
þùèìñÿ, Ìóäðåö — ïðîòèâîÿäèå äëÿ Øëåìàçëà è çàñëóæèâàåò òà-
êîãî æå âíèìàíèÿ è ïðàêòèêè. Ìóäðåö — ñîâåðøåííûé ìàñòåð, ìó-
çûêàíò è õóäîæíèê Âûñîêîãî Óðîâíÿ. Ìóäðåö — ýòî êàæäûé èç
íàñ, êîãäà ìû ïðèáëèæàåìñÿ ê ñâîåìó Âûñøåìó «ß». È óçíàâàÿ ñå-
áÿ â íåì, ìû êàæäûé ðàç âîñõèùàåìñÿ ÷óäîì è êðàñîòîé ýòîãî
âîëøåáíîãî ëó÷à — ïðåäâåñòíèêà ñîëíöà, ñèÿþùåãî â ãëóáèíå íà-
øåãî äóõà. Êàê áû ïðî÷íî íè óêîðåíèëñÿ Øëåìàçë âíóòðè íàñ —
îäíàæäû Ìóäðåö ïðèäåò ê íàì è îñòàíåòñÿ ñ íàìè íàâåê.
Êàê ÿ óæå óïîìèíàëà, ìîæíî èçãíàòü Øëåìàçëà, ïðèçâàâ âëàñòü
äðóãîãî àðõåòèïà è ãëóáîêî îñîçíàâ äèíàìè÷åñêèé ïîòåíöèàë. Ìó-
äðåöó äàíà âëàñòü çàíîâî âîçðîäèòü íàøå âåëèêîëåïèå. Õîòÿ ýòîò
óðîê â ñâîå âðåìÿ áûë íåëåãêèì äëÿ ìåíÿ, êðèçèñíûå ìîìåíòû
æèçíè ïðèâåëè ìåíÿ ê áîëåå ãëóáîêîé ìóäðîñòè, áåç îáðåòåíèÿ
êîòîðîé ýòà êíèãà íå ìîãëà áû ïîÿâèòüñÿ áû íà ñâåò.

ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÏÐÈßÒÈß

Ìíå áûëî òîãäà âîñåìíàäöàòü ëåò, è ÿ áûëà çâåçäíîé äåâî÷-
êîé. Íà ïåðâîì êóðñå êîëëåäæà ÿ áûëà ïðåçèäåíòîì òåàòðàëüíîãî
îáùåñòâà è ÷ëåíîì ñòóäåí÷åñêîãî ñîâåòà, áðîäâåéñêèå òåàòðàëü-
íûå êðèòèêè äâàæäû óäîñòàèâàëè ìåíÿ ïîõâàëû — êàê àêòðèñó è
ðåæèññåðà, ÿ ðóêîâîäèëà òåàòðàëüíîé ñòóäèåé â êëàññå è òîëüêî
÷òî îòêàçàëàñü îò ïîäãîòîâêè ê ó÷àñòèþ â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. Íà
çàíÿòèÿõ ÿ ïðèâîäèëà ïðåïîäàâàòåëåé â âîñòîðã áëåñòÿùèì èíòåë-
ëåêòîì è ñïîñîáíîñòüþ ê íåìûñëèìûì è ñíîãñøèáàòåëüíûì êîí-
öåïöèÿì. ß áûëà öåíòðîì âíèìàíèÿ. Ó ìåíÿ ïðîñèëè ñîâåòà, ìîé
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ðàçíûõ ïëàíàõ áûòèÿ. Ðàçðîçíåííûå îáðàçû ñîåäèíÿþòñÿ â îäíî
öåëîå: òîðæåñòâåííûé ðåëèãèîçíûé ïðàçäíèê, äîì ìîëèòâû, ïîïó-
ãàé, êîòîðûé ìîëèòñÿ íà ÷èñòåéøåì èâðèòå, è òîëïà, çàêëþ÷àþùàÿ
ïàðè. Ñîåäèíÿÿñü, âñå ýòè ýëåìåíòû îáðàçóþò ìèð àáñóðäà, êîòî-
ðûé åñòü ñèíîíèì òâîð÷åñòâà, êîòîðîå åñòü ñèíîíèì ýâîëþöèè.
Þìîð ðàçðûâàåò öåïè ïðèâû÷íûõ è çàñòûâøèõ àññîöèàöèé. Ìû
ïðîùàåìñÿ ñî Øëåìàçëîì, ñ åãî îäèíî÷åñòâîì è ðàçîáùåííîñòüþ.
Þìîð â åãî áåñ÷èñëåííûõ ïðîÿâëåíèÿõ ïîçâîëÿåò âîñïðèíèìàòü
ñèòóàöèþ â äâóõ, êàçàëîñü áû, íåñîâìåñòèìûõ êîíòåêñòàõ, ïðèäà-
âàÿ åé îáúåì è îáðàçóÿ íîâûå àññîöèàòèâíûå ñâÿçè. Ýòîò ïàðàäîê-
ñàëüíûé ñèíòåç äóðà÷èò íàøè îæèäàíèÿ, ñáèâàåò ñ òîëêó íàø ðà-
çóì, — è ìû ñ óäèâëåíèåì îáíàðóæèâàåì, ÷òî ðåàëüíîñòü çàáàâ-
íåå, ïîëíîêðîâíåå è ñî÷íåå, ÷åì íàì êàçàëîñü ïðåæäå.
Âîò ïî÷åìó ñìåõ — ëþáèìûé áðàò òâîð÷åñòâà. Êàê çàìåòèë Àðòóð
Êåñòëåð, çíàòîê òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà: «Â èñòîðèè íàóêè åñòü ìíî-
æåñòâî ïðèìåðîâ òîãî, êàê îòêðûòèÿ âñòðå÷àëèñü âçðûâàìè ñìåõà,
òàê êàê îíè êàçàëèñü ñîþçîì íåñîâìåñòèìûõ ïîíÿòèé... äî òåõ ïîð,
ïîêà â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñîþçà íå ðîæäàëñÿ ïëîä, êîòîðûé äåìîí-
ñòðèðîâàë, ÷òî ëèøü âñëåäñòâèå ïðåäðàññóäêà ýòè ïîíÿòèÿ ñ÷èòàëèñü
íåñîâìåñòèìûìè»*. Âîçãëàñ «Àãà!» â òåñíîì ðîäñòâå ñ «Õà-õà!».
ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî ýâîëþöèîííàÿ ïñèõîëîãèÿ ïðåâðàòèòñÿ â èãðó,
â áóêâàëüíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà Íà âåðøèíàõ ñìåõà è òâîð÷åñò-
âà âû íàñëàæäàåòåñü ñâîáîäîé îò ñëåïîé è ïóãàþùåé âëàñòè àðõà-
è÷åñêèõ è îãðàíè÷åííûõ ñòðóêòóð ñîçíàíèÿ. Âû ñíîâà — ìàëåíü-
êèé ðåáåíîê, ñâîáîäíûé îò ñóæäåíèé, áåçóäåðæíî õîõî÷óùèé è
ïðîíèêàþùèé â ñóòü âåùåé áåç íàñòàâëåíèé è èíñòðóêöèé.

Íà ïðîòèâîïîëîæíîì îò Øëåìàçëà êîíöå øêàëû åâðåéñêîé òèïî-
ëîãèè ðàñïîëîæåí äðóãîé âåëèêèé àðõåòèï. Ìû áóäåì íàçûâàòü åãî
Ìóäðåö. Êòî æå òàêîé Ìóäðåö? Âîò íåñêîëüêî îòâåòîâ, êîòîðûå ÿ
ïîëó÷èëà â îòâåò íà ýòîò âîïðîñ:
— Ìóäðåö æèâåò ïîëíîé æèçíüþ.
— Ìóäðåö — ýòî íå ãåðîé. Ãåðîé ñîâåðøàåò ïîäâèã îäèí ðàç, à
Ìóäðåö — ïîñòîÿííî.
— Ìóäðåö æèâåò íà âñåõ óðîâíÿõ îäíîâðåìåííî.
Âîñüìèäåñÿòèïÿòèëåòíÿÿ åâðåéêà ñêàçàëà: «Ìîÿ ìàìà áûëà Ìóäðå-
öîì. Âû ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîæåòå, êàêóþ ïèööó îíà ãîòîâèëà.
Êîìó-òî îíà ãîòîâèò åå ñåé÷àñ? Íàâåðíîå, àíãåëàì».
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* Àðòóð Êåñòëåð. Àêò òâîð÷åñòâà.



Òàóá áûë ñàìûì áëåñòÿùèì è òàëàíòëèâûì ïåäàãîãîì èç âñåõ, êî-
ãî ÿ âñòðå÷àëà. Îí ïîçíàêîìèë ìåíÿ ñ íåâåäîìîé äîòîëå åâðîïåé-
ñêîé àêàäåìè÷åñêîé ìóäðîñòüþ. Ãåãåëü, ãíîñòèöèçì, ñòðóêòóðà-
ëèçì, ôåíîìåíîëîãèÿ è èíòåëëåêòóàëüíûé ïûë Ñîðáîííû ðàçáèëè
áðîíþ ìîåé òóïîé çàòîðìîæåííîñòè. ß îñìåëèâàëàñü èíîãäà ïîä-
íèìàòü äðîæàùóþ ðóêó è çàäàâàòü êàêîé-íèáóäü íåçíà÷èòåëüíûé
âîïðîñ. Äîêòîð Òàóá îòâå÷àë ÿñíî è òåìïåðàìåíòíî, è âñêîðå ÿ îá-
íàðóæèëà, ÷òî çàäàþ ìíîæåñòâî âîïðîñîâ.
Îäíàæäû ïî ïóòè ê àâòîáóñó ÿ óñëûøàëà, êàê äîêòîð Òàóá îáðà-
òèëñÿ êî ìíå: «Ìèññ Õüþñòîí, ïîçâîëüòå ìíå ïðîãóëÿòüñÿ ñ âàìè.
Âû çíàåòå, ó âàñ î÷åíü èíòåðåñíîå ìûøëåíèå».
— Ó ìåíÿ? ß ñïîñîáíà ìûñëèòü?
— Äà, âàøè âîïðîñû ïðîñòî áëåñòÿùè. Ñêàæèòå, ÷òî âû ñàìè äó-
ìàåòå î ïåðåîöåíêå öåííîñòåé Ïàâëà, ïðîèçâåäåííîé Íèöøå?
ß ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ìîè ìîçãè îïÿòü âïàäàþò â ïðèâû÷íûé ñòóïîð
è ïðîáîðìîòàëà: «ß í-íå çíàþ».
— Êîíå÷íî, âû çíàåòå! — íàñòàèâàë îí. — Âû áû íå ñìîãëè çà-
äàâàòü òàêèõ âîïðîñîâ, åñëè áû íå íå áûëè ñïîñîáíû ê ñîáñòâåí-
íûì âûâîäàì. Ïîæàëóéñòà, ïîïðîáóéòå îòâåòèòü. ×òî âû äóìàåòå î
öåííîñòÿõ Ïàâëà è Íèöøå? Ìíå î÷åíü âàæíî óñëûøàòü âàøå ìíå-
íèå — îíî ïîìîæåò ìîåé ðàáîòå.
— Íó, — ñêàçàëà ÿ, ïðîñûïàÿñü, — åñëè âû òàê ñ÷èòàåòå, òî ÿ äóìàþ...
È êîãäà ÿ ïðîèçíåñëà ýòî, ìîé áàðüåð ðóõíóë, è ÿ çàãîâîðèëà, è
áîëüøå íå çàìîëêàëà.
Äîêòîð Òàóá ïðîâîæàë ìåíÿ äî àâòîáóñà âåñü ñåìåñòð, êàæäûé ðàç
çàäàâàÿ ìíå ñàìûå ÷òî íè íà åñòü êàâåðçíûå âîïðîñû. Îí âíèìà-
òåëüíî ñëóøàë îòâåò. ß áûëà çíà÷èìà äëÿ íåãî, è ïîýòîìó ÿ ñòàëà
çíà÷èìà äëÿ ñåáÿ. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü ó ìåíÿ âîññòàíîâèëîñü
çðåíèå, ìîé äóõ ðàñöâåë, è ÿ ñòàëà òàêîé æå áëåñòÿùåé ñòóäåíò-
êîé, êàêîé áûëà ïðåæäå.
Ýòîò îïûò ïîìîã ìíå ïîíÿòü, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ òðàãåäèåé, áðîñèâ
íà äðóãóþ ÷àøó âåñîâ äîâåðèå è ýíòóçèàçì. ß íàâñåãäà îñòàíóñü
áëàãîäàðíà äîêòîðó Òàóáó çà òî âíèìàíèå, êîòîðîå îí ïðîÿâèë êî
ìíå, êîãäà îíî áûëî ìíå îñîáåííî íåîáõîäèìî. Ñ òåõ ïîð ìîÿ
æèçíü î÷åíü èçìåíèëàñü. ß ïîêëÿëàñü ñåáå, ÷òî åñëè êîãäà-íèáóäü
âñòðå÷ó ïàäàþùåãî èëè îò÷àÿâøåãîñÿ è ðàñòåðÿííîãî ÷åëîâåêà, ÿ
ïîìîãó åìó òàê, êàê äîêòîð Òàóá ïîìîã ìíå.
ß èìåþ ñìåëîñòü óòâåðæäàòü, ÷òî âåëè÷àéøàÿ èç âîçìîæíîñòåé —
âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü è âäîõíîâèòü äðóãîãî. Êàæäûé èç íàñ äåëàåò
ýòî, íî ìû ðåäêî îñîçíàåì, íàñêîëüêî âàæíà äðóãèì íàøà ïî-
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òåëåôîí íå óìîëêàë, è êàçàëîñü, íè÷òî íå ìîæåò ïîìåøàòü ýòîìó
ñòðåìèòåëüíîìó âîñõîæäåíèþ ê âåðøèíàì ñëàâû.
ß áûëà ïðåäìåòîì çàâèñòè âñåõ äðóçåé, è ìîÿ ñàìîóâåðåííîñòü è
íàãëîñòü ðîñëè íå ïî äíÿì, à ïî ÷àñàì.
Äðåâíåãðå÷åñêèå òðàãåäèè ïðåäóïðåæäàþò íàñ, ÷òî âûñîêîìåðíûõ
íàñòèãàåò ãíåâ Íåìåçèäû. ß íå áûëà èñêëþ÷åíèåì èç ýòîãî ñòàðî-
ãî êàê ìèð ïðàâèëà. Ìîé ìèð ðóõíóë âíåçàïíî è ñòðåìèòåëüíî. 
Ñíà÷àëà óìåðëè òðè ÷ëåíà ìîåé ñåìüè. Ïîòîì ìîé âîçëþáëåííûé
óìåð îò ïðèñòóïà àïïåíäèöèòà, ñëó÷èâøåãîñÿ ñ íèì, êîãäà îí áûë
îäèí â ëåñó. Âî âðåìÿ ðåïåòèöèè íà ãîëîâó ìíå ðóõíóëè äåêîðà-
öèè, è ÷åòûðå ìåñÿöà ÿ áûëà ïîëóñëåïîé. ß ðàññòàëàñü ñ äðóçüÿ-
ìè — îíè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íåëîâêî è ñìóùåííî ðÿäîì ñî ìíîé,
à ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ ïðåâðàòèëàñü â ïîëíîå íè÷òîæåñòâî. Ìîè
îöåíêè èç îòëè÷íûõ ïðåâðàòèëèñü â ïîñðåäñòâåííûå.
ß íàñòîëüêî íå âåðèëà â ñâîè ñïîñîáíîñòè, ÷òî íå ìîãëà íè íà ÷åì
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Ìîÿ ïàìÿòü óõóäøèëàñü, è íåñêîëüêî ìåñÿöåâ
ñïóñòÿ ìíå áûë íàçíà÷åí èñïûòàòåëüíûé ñðîê. Ìåíÿ óâîëèëè ñî
âñåõ ìîèõ ïîñòîâ è íàçíà÷èëè âûáîðû, ÷òîáû çàïîëíèòü âàêàíòíûå
ìåñòà. Êî ìíå ïðèêðåïèëè êóðàòîðà è ïðåäóïðåäèëè, ÷òî ìíå ïðè-
äåòñÿ ïîêèíóòü êîëëåäæ â êîíöå ñëåäóþùåãî ñåìåñòðà, åñëè ÿ íå
ïðèîáðåòó «íàäëåæàùåãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ äëÿ àêàäåìè÷åñêîé ðà-
áîòû». Êîãäà ÿ ïîïûòàëàñü âîçðàçèòü, íàïîìíèâ, ÷òî ÿ îáëàäàëà
«íàäëåæàùèì óðîâíåì ðàçâèòèÿ» â òå÷åíèå ïåðâûõ äâóõ êóðñîâ,
ìíå ñêàçàëè ñ ìèëîé óëûáêîé, ÷òî ñíèæåíèå èíòåëëåêòà ÷àñòî ïðî-
èñõîäèò ó äåâóøåê, êîãäà èõ íà÷èíàþò èíòåðåñîâàòü äðóãèå âåùè.
«Âñå äåëî â ãîðìîíàõ, äîðîãàÿ».
Ðàíüøå ÿ áûëà ñàìîé ñìåëîé è ðåçâîé â êëàññå; òåïåðü ÿ ñòàðà-
ëàñü ñåñòü íà çàäíåì ðÿäó, çàêóòàâøèñü â ïàëüòî, ÷òîáû ñòàòü êàê
ìîæíî íåçàìåòíåå. Âî âðåìÿ ëàí÷à ÿ çàïèðàëàñü â çåëåíîé êîìíà-
òå ñòóäåí÷åñêîãî òåàòðà — ìåñòå ìîèõ áûëûõ òðèóìôîâ — è åëà
òàì ñàíäâè÷ â óíûëîì îäèíî÷åñòâå. Ñ êàæäûì äíåì ðîñëî ìîå ÷óâ-
ñòâî ðàñòåðÿííîñòè è ïîðàæåíèÿ, à ïîñëå ìîåé ïðîøëîé áëèñòà-
òåëüíîé êàðüåðû ÿ áûëà ñëèøêîì ãîðäà, ÷òîáû ïîïðîñèòü ïîìîùè.
ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ Èîâîì è âçûâàëà ê Ãîñïîäó: «Âèäèøü ëè òû ðà-
íû è ÿçâû ìîè?» — âñïîìèíàÿ îáî âñåì, ÷òî ÿ óòðàòèëà.
Ýòîò ïóòü èíèöèàöèè ïðèâåë ìåíÿ ê èçó÷åíèþ ðåëèãèè. Åå ïðåïî-
äàâàë ìîëîäîé øâåéöàðñêèé ïðîôåññîð äîêòîð ßêîá Òàóá. Ïðåä-
ïîëàãàëîñü, ÷òî ìû áóäåì èçó÷àòü îòðûâêè èç Âåòõîãî Çàâåòà. Â
ðåçóëüòàòå ýòî ñòàëî îáñóæäåíèåì ñïîðà ìåæäó ñâÿòûì Ïàâëîì è
Íèöøå.
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Èáî âñå äåëî èìåííî âî âñòðå÷å. Ìû ïðîâîäèì æèçíü, íå âñòðå÷à-
ÿñü ñ äðóãèìè. Íåäåëè, ìåñÿöû è ãîäû ëåòÿò — à ìåæäó ìíîé è
äðóãèì íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò. Ýòà ïóñòîòà óñèëèâàåò íàøó òîñêó ïî
èñòèííûì îòíîøåíèÿì ñ äðóãèì. Åñëè ýòîò «äðóãîé» ïîÿâëÿåòñÿ,
ìû íàñòîëüêî çàõâà÷åíû ïåðåæèâàíèåì, ÷òî ÷àñòî îòãîðàæèâàåìñÿ
âìåñòå ñ íèì îò âñåãî îñòàëüíîãî ìèðà, ñîçäàâàÿ îòäåëüíûé ìèð
äâîèõ. È ýòè äâîå íàõîäÿòñÿ ðÿäîì, îñòàâàÿñü îòäåëüíûìè îñòðîâ-
êàìè, ãîäàìè æèâÿ â îäíîì äîìå — è íèêîãäà íå âñòðå÷àÿ äðóã
äðóãà ïî-íàñòîÿùåìó.
Íå çíàÿ ñàìèõ ñåáÿ, ìû ïðîåöèðóåì íåîñîçíàâàåìûå ÷àñòè ñâîåé
ëè÷íîñòè íà äðóãèõ, â ñâîþ î÷åðåäü ñòàíîâÿñü ýêðàíàìè äëÿ èõ
ïðîåêöèé. Ìû ïðîåöèðóåì íà íèõ íàøè äàâíèå çàñòàðåëûå îæèäà-
íèÿ, è ó íàñ íå îñòàåòñÿ èíîãî âûáîðà, êðîìå «îïðàâäàíèÿ» òàêèõ
æå çàïëåñíåâåëûõ è óáîãèõ îæèäàíèé äðóãèõ. Ñêîëüêî ðàç âû äó-
ìàëè, à ìîæåò áûòü è ãîâîðèëè êîìó-òî äàâíî çíàêîìîìó: «Íå ãî-
âîðè ìíå, ÷òî òû ñîáèðàåøüñÿ ñêàçàòü. ß ýòî è òàê çíàþ. Íè÷åãî
íîâîãî ÿ íå óñëûøó. ß çíàþ íàïåðåä êàæäîå òâîå ñëîâî. À åñëè
òû ñêàæåøü ÷òî-íèáóäü íåîæèäàííîå, — ÿ ïîéìó, ÷òî ñ òîáîé ÷òî-
òî íå òàê!»
Ìû çàêëþ÷àåì äðóãèõ â òþðüìó íàøèõ ïðîåêöèé, ïîìåùàåì èõ â
èçîëÿòîð îäíîîáðàçèÿ è çàñòîÿ. Â íàøåì ïðèñóòñòâèè îíè ïîïàäà-
þò â êîøìàð âå÷íîãî áåãà ïî êðóãó, áåçî âñÿêîé íàäåæäû âûðâàòü-
ñÿ èç áåñêîíå÷íîé ÷åðåäû îïîñòûëåâøèõ äåéñòâèé.
×óäî æèçíè è åå ìíîãîîáðàçèÿ çà ïðåäåëàìè íàøèõ îæèäàíèé,
æèçíåííàÿ ñèëà, ïîçâîëÿþùàÿ ðàñòè, ðàçâèâàòüñÿ, îáðåòàòü ôîð-
ìó, ñòàíîâèòüñÿ ñèëüíåå è ðàñêðûâàòü ïîòåíöèàë, çàëîæåííûé ïðè-
ðîäîé, — ýòà æèçíåííàÿ ñèëà èñòîùàåòñÿ è óìèðàåò áåç ùåäðîé
ïî÷âû è äîáðîãî ñîëíöà äðóæåñêîé ïîääåðæêè, òàê íåîáõîäèìûõ
äëÿ ðàñøèðåíèÿ ãîðèçîíòà è ïîèñêà íîâûõ ïóòåé. Êîãäà õðóïêèì
ðîñòêàì ëè÷íîñòíîãî ðîñòà íå õâàòàåò ñâåòà, âîäû è óäîáðåíèé, —
âìåñòî òîãî, ÷òîáû öâåñòè è ïëîäîíîñèòü, îíè ñîõíóò è ïîãèáàþò.
Ðàñòåíèÿ, æèâîòíûå, ïòèöû, ðûáû, ÿùåðèöû — âñå îíè íóæäàþò-
ñÿ â åäå, óêðûòèè îò äèêèõ è õèùíûõ ñîñåäåé è ïîäõîäÿùåì äëÿ
îáèòàíèÿ êëèìàòå. Èíà÷å èì ïðîñòî íå âûæèòü. ×åëîâåê íóæäàåò-
ñÿ â ýòîì íè÷óòü íå ìåíüøå. Êîãäà íàñ íå ïðèçíàþò êàê ëè÷íîñòåé,
êîãäà ìû ïðåâðàùàåìñÿ â ýêðàí äëÿ ÷óæèõ îæèäàíèé, ìû íå ðàñ-
òåì, à óìåíüøàåìñÿ. Ëþäè ïîêèäàþò äîìà, ðàáîòó, äðóçåé, ñóïðó-
ãîâ è äàæå ðàññòàþòñÿ ñ æèçíüþ — ëèøü áû âûðâàòüñÿ èç ýòèõ öå-
ïåé ïðîåêöèé è íåïîíèìàíèÿ — öåïåé, êîòîðûìè îíè ñêîâûâàþò
äðóãèõ òàê æå, êàê äî ýòîãî ñêîâàëè èõ. Òàêîâà ñòàðàÿ ïå÷àëüíàÿ
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ìîùü. Êîãäà ìû îáîäðÿåì äðóãîãî — îñîáåííî â ìîìåíò îò÷àÿ-
íèÿ, êðèçèñà, ðàñòåðÿííîñòè, îäèíî÷åñòâà — ìû âíîñèì â åãî äó-
øó ñîëíå÷íûé ñâåò è çàðÿæàåì åãî ýíåðãèåé. 
Ïðîöåññ èñöåëåíèÿ è âíóòðåííåãî ðîñòà ÷åëîâåêà ñòðåìèòåëüíî óñ-
êîðÿåòñÿ, êîãäà â åãî äóøó ëüåòñÿ ñâåò äóøè äðóãîãî. Ýòîò ïîäà-
ðîê ìîæåò áûòü ñîâñåì ïðîñòûì: «Êîãî ÿ âèæó! Ïðèâåò, äðóæèùå!»
Îí ìîæåò áûòü è ãëóáî÷àéøèì: «ß âèæó Áîãà, ñêðûòîãî âíóòðè òå-
áÿ». Ýòî ìîæåò áûòü è ïðîñòî áåçìîëâíûé âçãëÿä, êîòîðûé ïðîíè-
êàåò âàì â äóøó è íàïîëíÿåò åå íîâûì ñìûñëîì.
Ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü âñòðåòèòü íåñêîëüêî ÷åëîâåê èç òåõ, êîãî
ìèð ñ÷èòàåò «ñâÿòûìè»: Òåéÿð äå Øàðäåí, Ìàòü Òåðåçà è Êëåììè,
ñòàðàÿ íåãðèòÿíêà èç Ìèññèñèïè. Êîãäà òàêîé ÷åëîâåê ñìîòðèò íà
òåáÿ, åãî âçãëÿä äàðèò òåáå íîâîå ðîæäåíèå. Âíóòðè âàñ ðîæäàåò-
ñÿ ÷òî-òî íàñòîëüêî îãðîìíîå è â òî æå âðåìÿ íåæíîå è õðóïêîå,
÷òî âû ñáðàñûâàåòå ãðóç äîëãèõ ëåò îò÷àÿíèÿ è îñêîðáëåíèé. Åñëè
áû ÿ ìîãëà îïèñàòü ýòî ñëîâàìè, ÿ áû ñêàçàëà, ÷òî â èõ âçãëÿäå
ñîåäèíÿþòñÿ áåñêîíå÷íàÿ ëþáîâü è òàèíñòâåííîå ëóêàâñòâî — îíè
âèäÿò ñâÿòîãî, îáèòàþùåãî â øóìíîì ïåðåïîëíåííîì äîìå.
Òàê òî ñâÿòûå, ñêàæåòå âû. Íî âåëè÷àéøåå ÷óäî ñîñòîèò â òîì, ÷òî
êàæäûé èç íàñ ñïîñîáåí ñäåëàòü ýòî äëÿ êàæäîãî! Íàø âåëè÷àé-
øèé ãåíèé — ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü äðóã äðóãà è âñåëÿòü ìóæåñò-
âî è íàäåæäó.
Êàê òðàãè÷íî, ÷òî ýòîò ãåíèé, ýòîò âåëè÷àéøèé è áåñöåííûé äàð
ïîãðåáåí ïîä ñëîåì íåâåæåñòâà è íèçâåäåí äî ñòàòóñà ðåëèêâèè,
ïûëÿùåéñÿ íà ÷åðäàêå. Ìû ñêîëüçèì ïîâåðõíîñòíûì âçãëÿäîì ïî
îêðóæàþùåìó íàñ ìèðó, íå óäîñóæèâàÿñü çàãëÿíóòü ãëóáæå — è
òåì ñàìûì èñòîùàåì íàøè êîðíè. Íàñ îêðóæàþò ÷óäåñà òåõíèêè è
ïðîãðåññà — à íàø âíóòðåííèé ìèð ñîõíåò è óâÿäàåò îò íåäîñòàò-
êà âíèìàíèÿ è çàáîòû. Ìû èñêàæàåì ïðèðîäó âåùåé è ïûòàåìñÿ
ïðèîáðåñòè è óäåðæàòü êàê ìîæíî áîëüøå. Ìû îçàáî÷åíû êðàòêî-
âðåìåííûì è ïðåõîäÿùèì — ñêîëüêî ìû çàðàáîòàëè, ñêîëüêî ìû
ïðèîáðåëè, êòî âûèãðàë êîíêóðñ, êòî ïîëó÷èë íàãðàäó — è ýòà
îçàáî÷åííîñòü ïðåâðàùàåò íàñ â ñêîïèùå àòîìîâ — ÷èñòåíüêèõ,
áëàãîóõàþùèõ, îäåòûõ ñ èãîëî÷êè è îáóðåâàåìûõ èëëþçèåé, ÷òî
êàê òîëüêî ìû ñìîæåì ïðèóìíîæèòü ñ÷àñòüå — áîëüøå äîëëàðîâ,
áîëüøå íàãðàä, áîëüøå âëàñòè! — òàê äðóãèå ïîéìóò íàêîíåö, êòî
ìû íà ñàìîì äåëå, è íàøå îäèíî÷åñòâî êîí÷èòñÿ.
Åäèíñòâåííûé âûõîä èç ýòîé èëëþçèè — ïåðåíåñòè âíèìàíèå ñ êî-
ëè÷åñòâà âåùåé íà èõ êà÷åñòâî, ñ ïîâåðõíîñòè — â ãëóáèíó. È òîã-
äà íàì îòêðîåòñÿ òàéíà âñòðå÷è.
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òèöèé. Êîëîíèàëèçì, êàêèì áû áëàãîîáðàçíûì îí íè êàçàëñÿ — íå
ïðîñòî âîïðîñ ñóáñèäèé, Êîêà-Êîëû, òðàíñíàöèîíàëüíûõ êîðïîðà-
öèé è êîìàíäû ýêñïåðòîâ, âåçóùèõ â ðàçâèâàþùèåñÿ ñòðàíû òðî-
ÿíñêèõ êîíåé â àëþìèíèåâîé óïàêîâêå.
Ýôôåêò ñåãîäíÿøíåãî êîëîíèàëèçìà — ãîðàçäî áîëåå òîíêèé è
êîâàðíûé, ïîòîìó ÷òî îí êîëîíèçèðóåò äóøè òåõ, êòî ìîã áû ìíî-
ãîìó íàó÷èòü íàñ, åñëè áû ìû óìåëè ñëóøàòü. Âìåñòî ýòîãî ìû ýêñ-
ïîðòèðóåì î÷åíü îãðàíè÷åííóþ ïñèõîëîãèþ, âìåñòå ñ òåõíîëîãèåé
âíåäðÿÿ ïðèìèòèâíûé ýòàëîí ÷åëîâåêà. Îòâåòíîé ðåàêöèåé ìîæåò
ñòàòü íå ïðîñòî âîçìóùåíèå äðóãèõ íàðîäîâ è êóëüòóð, äóøè êîòî-
ðûõ ïîäâåðãàþòñÿ ïðåíåáðåæåíèþ è íèâåëèðîâêå. Îòâåòîì íà íà-
øå òóïîå íåæåëàíèå èçìåíèòüñÿ, ñòàòü îòêðûòûìè ê äèàëîãó è ïðè-
çíàíèþ êóëüòóðíîãî ìíîãîîáðàçèÿ ìîæåò áûòü ðåàêöèÿ ñàìîé ïëà-
íåòû, áàëàíñ êîòîðîé ìû ïîñòîÿííî è ãðóáî íàðóøàåì.
Ñëåäóþùàÿ ðåâîëþöèÿ äîëæíà áûòü âûçâàíà íå ýêîíîìè÷åñêèìè
è èäåîëîãè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè, à øèðîêèì îáùå÷åëîâå÷åñêèì äâè-
æåíèåì çà ïðèçíàíèå ðåàëüíîãî ðàâåíñòâà âñåõ ëþäåé. Ðàñòóùàÿ
ðîëü ìèðîâûõ ðåëèãèé — èñëàìà â åãî ñîâðåìåííîé ôîðìå íàðîä-
íîãî äâèæåíèÿ, áóääèçìà, ïîñòåïåííî îêàçûâàþùåãî âñå áîëüøåå
âëèÿíèå íà çàïàäíóþ ïñèõîëîãèþ, õðèñòèàíñòâà â òîì âèäå, â êî-
òîðîì îíî èçíà÷àëüíî ïðîâîçãëàøàëîñü â Åâàíãåëèè — ñëóæèò ïî-
êàçàòåëåì ïîòðåáíîñòè â ýòîé äóõîâíîé ðåâîëþöèè.
Âñå ýòî — âîïðîñ âñòðå÷è. Ó íàñ íåò áîëüøå âðåìåíè èçáåãàòü
êîíòàêòà ìåæäó ñîáîé. Òîëüêî áëàãîäàðÿ èñòèííîìó îáùåíèþ ëþ-
äè ìîãóò èçìåíèòüñÿ è âîçðîäèòüñÿ. ×òî-òî ïðîèñõîäèò. Äâåðü îò-
âîðÿåòñÿ. Ïðèáàâëÿåòñÿ æèçíåííàÿ ñèëà, ðàñòåò è ðàñöâåòàåò â ñà-
ìûõ íåîæèäàííûõ ìåñòàõ. Êòî-òî îùóùàåò ýòî, êàê íåêîå ïðèñóò-
ñòâèå, íàçûâàÿ åãî Ñâÿòûì Äóõîì, Âûñøèì Ðàçóìîì, Åäèíûì. Â
ýòîé âñòðå÷å îòêðûâàåòñÿ èñòèííàÿ ðåàëüíîñòü, îçàðÿþùàÿ ñàìûå
ãëóáîêèå è ïîòàåííûå çàêîóëêè íàøåé æèçíè.
Ýòà âñòðå÷à ïðèçûâàåò íàñ óâèäåòü íå ðàçîáùåííîñòü, à åäèíñòâî.
Ìû ñòàíîâèìñÿ ÷åì-òî áîëüøèì, ÷åì ñòàðûå äèàëåêòè÷åñêèå ïàðû
ïðîòèâîïîëîæíîñòåé. Ìû çíàåì, ÷òî ïðèíîñÿ âðåä äðóãîìó, ìû
ïðèíîñèì âðåä ñåáå è âñåëåííîé, à ïðèçíàâàÿ äðóã äðóãà, ìû ïî-
ìîãàåì âîçðîæäåíèþ êîñìîñà.
Ýòî èñêóññòâî íàì åùå òîëüêî ïðåäñòîèò èçó÷èòü. Îíî îñíîâàíî íà
òîì, ÷åãî ìû íèêîãäà ïîëíîñòüþ íå îñîçíàâàëè, — íà ãëóáîêîì
ïñèõîëîãè÷åñêîì ñîòðóäíè÷åñòâå è âçàèìíîì âëèÿíèè. Âñå íàøè
ãóðó, ó÷èòåëÿ, ïðîðîêè ìîãóò ñäåëàòü íå òàê óæ ìíîãî äëÿ íàñ ïî
ñðàâíåíèþ ñ òåì, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü äðóã äëÿ äðóãà, åñëè ïðè-
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ñêàçêà î òþðüìå, â êîòîðîé òîìèòñÿ ÷åëîâå÷åñòâî. Ãåãåëü ñ÷èòàë,
÷òî åå îñíîâàíèÿ êîðåíÿòñÿ â íåãàòèâíîé äèàëåêòèêå ïðîåêöèé,
ïðèñóùåé ñîöèàëüíîé èåðàðõèè, îñîáåííî îòíîøåíèÿì ãîñïîäèíà
è ðàáà. Ïîäîáíîå ðàñïðåäåëåíèå ðîëåé ïðèñóùå è äðóãèì ïàðàì:
ìóæ÷èíà-æåíùèíà, ÷åðíûé-áåëûé, âçðîñëûé-ðåáåíîê, íà÷àëüíèê-
ïîä÷èíåííûé, ñâÿùåííèê-ïðèõîæàíèí, áîãàòûé-áåäíûé, ëþáÿùèé-
ëþáèìûé, ó÷èòåëü-ó÷åíèê, âðà÷-ïàöèåíò, ñïàñèòåëü-æåðòâà, ñîçäà-
òåëü-ñîçäàíèå, ïðàâåäíèê-ãðåøíèê, Áîã-÷åëîâåê. Ìîæåòå ïîïîë-
íèòü ýòîò ñïèñîê.
Ïîñòîÿííî ìó÷èìûå ýòèì äóõîâíûì ãîëîäîì, ëþäè ïåðåñòàþò èñ-
êàòü ïîíèìàíèÿ — íà ñìåíó ýòèì áåñïëîäíûì ïîïûòêàì ïðèõîäèò
îò÷óæäåíèå è ïðåçðåíèå. Ñìûñë áûòèÿ óòðà÷èâàåòñÿ, è ïîñòåïåííî
æèçíü âîîáùå òåðÿåò êàêîé-ëèáî ñìûñë.
Íà ïóáëè÷íûõ ëåêöèÿõ î ïîëèòè÷åñêèõ è ýêîíîìè÷åñêèõ ïðè÷èíàõ
÷åëîâå÷åñêèõ ïðîáëåì ÿ âûñêàçûâàþ ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ìíîãèå
èç ýòèõ ïðîáëåì ïîÿâëÿþòñÿ èç-çà êðèòè÷åñêîé ìàññû íåãîäîâà-
íèÿ, íàêîïèâøèõñÿ âíóòðè âçàèìíî ïðîåöèðóþùèõ ïàð. Òîëüêî â
èçîëèðîâàííûõ îáùåñòâàõ, ãäå âåêàìè è òûñÿ÷åëåòèÿìè õðàíÿòñÿ
òðàäèöèè, ÷åòêî óñòàíàâëèâàþùèå ðàìêè äîçâîëåííûõ îæèäàíèé,
÷åëîâåê îãðàæäåí îò ïîòðÿñåíèé, âîçíèêàþùèõ, êîãäà äðóãèå ïðè-
çíàþò â íåì ÷åëîâåêà è ëè÷íîñòü, òîëüêî åñëè îí ñîîòâåòñòâóåò èõ
áåçóìíûì òðåáîâàíèÿì. 
Ñåçîííûå ðèòóàëû è îáðÿäû «ïðèìèòèâíûõ» ïëåìåí ïîçâîëÿþò
ñâÿùåííîìó è âå÷íîìó ïðîÿâèòüñÿ âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå,
îáúåäèíÿÿ è âîçðîæäàÿ ó÷àñòíèêîâ, óãëóáëÿÿ èõ ñâÿçü è âçàèìíîå
ïðèÿòèå.
Â ñîâðåìåííîé Àìåðèêå ýòà ÿðîñòü, ðîæäåííàÿ ïðîåêöèÿìè è îæè-
äàíèÿìè, ÷óâñòâóåòñÿ îñîáåííî îñòðî. Àìåðèêàíöû äîñòàòî÷íî
äîëãî êóëüòèâèðîâàëè ñâîé îáðàç êàê «ëó÷øåé» è «âåëè÷àéøåé»
íàöèè â ìèðå. Îãðîìíîå ìîãóùåñòâî, äîñòèãíóòîå ïîñëå Âòîðîé
Ìèðîâîé Âîéíû, è áëàãîðîäíûå åãî ïðîÿâëåíèÿ (ïëàí Ìàðøàëëà,
Êîðïóñ Ìèðà, ïîìîùü ðàçâèâàþùèìñÿ ñòðàíàì) óêðåïèëè íàøó
óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî Àìåðèêà — âîèñòèíó èçáðàííàÿ Áîãîì
ñòðàíà, ïðèçâàííàÿ áûòü ìèðîâûì ëèäåðîì.
È ñíîâà âîçíèêàåò òîò æå äðåâíèé òðàãè÷åñêèé ìîòèâ: Íåìåçèäà
êàðàåò çà âûñîêîìåðèå. Ìû îêàçàëèñü íåñîñòîÿòåëüíûìè íà âñåõ
ïîïðèùàõ. Íåñëîæíî ñâàëèòü âñå ïðè÷èíû íàøèõ áåä íà ýíåðãåòè-
÷åñêèé êðèçèñ. Ãîðàçäî òðóäíåå ïðèçíàòü öåííîñòü è âåëè÷èå äðó-
ãèõ êóëüòóð è íàðîäîâ. Äîëãîå âðåìÿ ìû îòêàçûâàëèñü äåëàòü ýòî.
Ìû íàñàæäàëè íàø îáðàç æèçíè, ðåøàÿ âñå âîïðîñû ïóòåì èíâåñ-
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íîñòè, ïîêà íå ðàñêðîåòñÿ âåñü ìîé ïîòåíöèàë.
ß ñòàíîâëþñü öåëîñòíûì è ãàðìîíè÷íûì.
ß ïîçíàþ âêóñ æèçíè.
ß íàñëàæäàþñü æèçíüþ âñå áîëüøå è áîëüøå.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòüþ íàñëàæäàòüñÿ ëþáûìè ÷åëîâå÷åñêèìè îò-
íîøåíèÿìè, äàæå òðóäíûìè è áðîñàþùèìè ìíå âûçîâ.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü èíòåðåñ è íàõîäèòü òâîð÷åñêèå
âîçìîæíîñòè â êàæäîé ïðîáëåìå.
Ìîè îùóùåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ îñòðåå è ãëóáæå.
Ìîé äðóã ìîçã ðàáîòàåò âñå ëó÷øå.
Ìîÿ ïàìÿòü óëó÷øàåòñÿ, è ÿ ìîãó ñíÿòü óðîæàé ñ êàæäîãî çåðíà,
ïîñåÿííîãî â ìîåé æèçíè.
Æèçíåííàÿ ñèëà òå÷åò ñêâîçü ìåíÿ, íàïîëíÿÿ ìåíÿ òâîð÷åñòâîì,
âîîáðàæåíèåì, ìóäðîñòüþ, íåæíîñòüþ è ñîñòðàäàíèåì. Òåïåðü ýòà
ñèëà âñåãäà áóäåò íàïîëíÿòü êàæäóþ ìîþ ìûñëü è äåéñòâèå.
Êðàñîòà ñèÿåò ñêâîçü ìåíÿ.
ß âñå ëó÷øå ìîãó èñöåëÿòü ñåáÿ è äðóãèõ.
Æèçíü òå÷åò ñêâîçü ìåíÿ.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü ñëîâîì.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü ïðèêîñíîâåíèåì.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü âçãëÿäîì.
Èñöåëåíèå ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííîé ÷àñòü ìîåãî áûòèÿ.
ß îáðåòàþ ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü äðóãèõ, ïîòîìó ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ ñå-
áÿ èñöåëåííûì.
Ïóòåì ëþáâè, èñöåëåíèÿ è ðîñòà ÿ ïðèáëèæàþñü ê ýòîìó çíàêîìî-
ìó è ÷óäåñíîìó îáðàçó — ìîåìó Âûñøåìó «ß». 
ß îáðåòàþ âåëèêóþ ïðèðîäó, âåëèêîå ñåðäöå, âåëèêóþ äóøó. ß ìè-
êðîêîñì âñåëåíñêîé ëþáâè, òâîð÷åñêîé ñèëû è çíàíèÿ.

ß Ìóäðåö.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ñîõðàíèòå ýòî ñîñòîÿíèå. Ïðîäîëæàéòå îñòàâàòüñÿ â íåì.
Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ïðèáëèæåíèå Øëåìàçëà, âñòðå÷àéòå åãî
øóòêîé. ß íå ïðåäëàãàþ âàì ñòàòü áåçìîçãëûì áëàæåííûì ïðîñòî-
ôèëåé, íå çíàþùåì î ñëîæíîñòè ìèðà, èáî Ìóäðåöó âåäîìû ïà-
ôîñ è òðàãåäèÿ, ãîðå÷ü è ðàçî÷àðîâàíèå. À åùå Ìóäðåöó âåäîìî
Èñêóññòâî Âûñîêîé Èãðû.
Â ýòîì óïðàæíåíèè âû ïðèçûâàåòå ñâîè âîçìîæíîñòè, óêðåïëÿåòå
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ìåì äðóã äðóãà âî âñåé ïîëíîòå. Èáî íå ìîæåò áûòü èíîãî îòâåòà
íà îò÷àÿííûé êðèê: «Çà÷åì ÿ çäåñü, çà÷åì ÿ âîîáùå æèâó íà ýòîì
ñâåòå?» — êðîìå: «Ïîòîìó ÷òî ÿ çäåñü, ïîòîìó ÷òî ÿ æèâó».

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÌÓÄÐÎÑÒÈ

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Ïðåæäå, ÷åì ïðèñòóïèòü ê Âûñîêîé Ïðàêòèêå Ìóäðîñòè, ïîç-
âîëüòå âàøåìó âîîáðàæåíèþ âñïîìíèòü âñåõ Ìóäðåöîâ, êîòîðûõ âû
êîãäà-ëèáî çíàëè, òàê æå, êàê âû ïðåäñòàâëÿëè ñåáå âåëè÷àéøèõ
ñïîðòñìåíîâ, ðàçâèâàÿ êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî. Ïîçâîëüòå âíóòðåííå-
ìó ìèðó ýòèõ ìóäðåöîâ íàïîëíèòü âàñ. Ñåé÷àñ âû ïðîáóæäàåòå â
ñâîåé äóøå çàëîæåííûå â íåé âîçìîæíîñòè áóäóùåãî ÷åëîâåêà.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ñòàíüòå ïðÿìî. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ Ìóäðåöîì è ïîçâîëüòå
ýòîìó ÷óâñòâó çàïîëíèòü âñå âàøå òåëî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Âêëþ÷èòå «Êàíîí» Ïàõåáåëÿ èëè äðóãóþ ìóçûêó, ïðîáóæäà-
þùóþ ìóäðîñòü, çàêðîéòå ãëàçà è íåñïåøíî ïðîèçíîñèòå ýòî èëè
ïîäîáíîå ñàìîâíóøåíèå, ïîëíîñòüþ îòïóñòèâ è îñâîáîäèâ ñâîå òå-
ëî, ÷òîáû â ëþáîé ìîìåíò îíî ìîãëî íà÷àòü òàíåö ïðàçäíîâàíèÿ
ìóäðîñòè:

ß ñòàíîâëþñü âñå áîëåå çäîðîâûì è ñèëüíûì.
Âî ìíå íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ îáíîâëåíèÿ.
Âñå âðåäíûå è íåãàòèâíûå ìûñëè ïîêèäàþò ìåíÿ ñ ïîäõîäÿùåé
äëÿ ìåíÿ ñêîðîñòüþ.
ß îáðåòàþ âñå áîëüøå ñâîáîäû.
ß íà÷èíàþ äåéñòâîâàòü âñå ëó÷øå è ýôôåêòèâíåå íà âñåõ óðîâíÿõ.
Ñ êàæäûì äíåì ÿ áóäó äåéñòâîâàòü âñå ëó÷øå è ëó÷øå.
Ñ êàæäûì äíåì âñå áîëüøå ïðîáóæäàþòñÿ ìîè ñêðûòûå âîçìîæ-
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íîñòü — îíà ÿâëÿåòñÿ èíäèêàòîðîì òîãî, ÷òî âû ñîïðèêàñàåòåñü ñ
íîâûìè ãðàíÿìè îïûòà. À çàòåì ïðèçîâèòå âíóòðåííåãî Ìóäðåöà.
Êîãäà âû ñìîòðèòå â ãëàçà äðóãîãî, âû ñìîòðèòå ïðÿìî â åãî äó-
øó. Ïðèêîñíèòåñü ê ýòîìó âåëèêîìó òàèíñòâó ñ âîñòîðãîì è áëàãî-
ãîâåíèåì, îñâîáîäèâøèñü îò ïðèâû÷íûõ ñîöèàëüíûõ ñòåðåîòèïîâ.
Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå ñ ïàðòíåðîì èëè â ãðóïïå,
ðàçäåëèâøèñü íà ïàðû. Ñíà÷àëà ýòî óïðàæíåíèå ñëîæíåå âûïîë-
íÿòü ñ òåì, êîãî âû õîðîøî çíàåòå, òàê êàê âû âñåãäà ñòàðàëèñü
èçáåæàòü ðåàëüíîé âñòðå÷è. Íî âïîñëåäñòâèè âû áóäåòå âîçíàã-
ðàæäåíû, ïîòîìó ÷òî ïðèâû÷íûå ñòåðåîòèïû èñ÷åçíóò, è âû âñòðå-
òèòåñü íà ñàìîì ãëóáîêîì óðîâíå, çàíîâî îòêðûâàÿ ìèðû äðóã äðó-
ãà è íàïîëíÿÿ îáùåíèå ñèëîé è ñòðàñòüþ.
Êîãäà âû âûïîëíÿåòå ýòî óïðàæíåíèå ïåðâûå íåñêîëüêî ðàç, âàì
ïîòðåáóåòñÿ âåäóùèé ëèáî ìàãíèòîôîííàÿ çàïèñü, ÷òîáû ÷èòàòü
èíñòðóêöèè.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Â êîíöå óïðàæíåíèÿ âàì ïîòðåáóåòñÿ ìóçûêà. Áîëüøå âñåãî
ïîäîéäåò ìóçûêà ýïîõè áàðîêêî èëè «Êàíîí» Ïàõåáåëÿ, õîòÿ âû
ìîæåòå âûáðàòü ìóçûêó ïî ñâîåìó âêóñó.
Âûáåðèòå ïàðòíåðà è ñÿäüòå ëèöîì äðóã ê äðóãó, ëåãêî êàñàÿñü
äðóã äðóãà êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Çàêðîéòå ãëàçà è ïî÷óâñòâóéòå ñå-
áÿ êàê ìîæíî óäîáíåå. Åñëè â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ âàì çàõî÷åò-
ñÿ ñìåíèòü ïîëîæåíèå, âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü, íî ïðîäîëæàéòå êà-
ñàòüñÿ êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ïàðòíåðà.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñêîíöåíòðèðóéòå âàøå ñîçíàíèå íà òî÷êå, â êîòîðîé âû ñî-
ïðèêàñàåòåñü ñ äðóãèì — íà êîí÷èêàõ âàøèõ ïàëüöåâ. Âñå âàøå
âíèìàíèå íàïðàâëåíî íà êîí÷èêè ïàëüöåâ. Äûøèòå ãëóáîêî è ðèò-
ìè÷íî, ïîëíîñòüþ îñîçíàâàÿ êîí÷èêè ïàëüöåâ.
Ñíà÷àëà âû ïî÷óâñòâóåòå òåïëî è ïóëüñàöèþ ýíåðãèè. Ïðîäîëæàé-
òå óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà òî÷êå ñîïðèêîñíîâåíèÿ, îùóùàÿ ýòîò
ïîòîê ýíåðãèè, ýëåêòðè÷åñêèé òîê, òåêóùèé ÷åðåç âàøè ïàëüöû ê
ïàëüöàì ïàðòíåðà è ÷åðåç ïàëüöû ïàðòíåðà ê âàøèì. 
Ïî÷óâñòâóéòå, êàê ýòà ýíåðãèÿ ïåðåòåêàåò ÷åðåç âàñ, ïîêà âû íå óòðà-
òèòå îùóùåíèå ãðàíèö ìåæäó âàøèìè ïàëüöàìè è ïàëüöàìè äðóãîãî.
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èõ è âçðàùèâàåòå. Åñëè âû óâåðåíû, ÷òî îíè äëÿ âàñ íåäîñòóïíû,
òàê îíî è áóäåò, è âû äîáðîâîëüíî óìåíüøèòå êàê ñîáñòâåííîå áû-
òèå, òàê è áûòèå âñåõ, êòî íàõîäèòñÿ ðÿäîì ñ âàìè. Íî åñëè âû ïî-
æåëàåòå îòêðûòüñÿ ýòèì âîçìîæíîñòÿì, âû îñâîáîäèòå âåëè÷àé-
øèå òâîð÷åñêèå ñèëû âíóòðè âàñ è âàøèõ áëèçêèõ.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Åñëè âû óòðàòèëè âêóñ ê æèçíè è ñâÿçü ñ Ìóäðåöîì âíóòðè
âàñ, âû ìîæåòå ïîñëåäîâàòü ñîâåòó Óèëüÿìà Äæåéìñà, ïðåâðàòèâ-
øåãî ãëóáîêóþ äåïðåññèþ è ñòðåìëåíèå ê ñàìîóáèéñòâó, âëàäåâ-
øèå èì â þíîñòè, â âåëè÷àéøèå òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè, äåéñòâóÿ
ïî ïðèíöèïó «åñëè áû». Èñïûòûâàÿ âåëè÷àéøèå òðóäíîñòè, îí íåó-
êëîííî çàñòàâëÿë ñåáÿ «â êà÷åñòâå òðåíèðîâêè è ýêñïåðèìåíòà»
äåéñòâîâàòü òàê, êàê åñëè áû åãî æåëàíèå óæå ñáûëîñü. Ïîñòîÿí-
íî èãðàÿ â èãðó «À åñëè áû ýòî áûëî âîçìîæíî», îí ðàñêðûë âå-
ëè÷àéøèå ðåñóðñû ìóæåñòâà è ñèë. Ýòî èçìåíèëî åãî æèçíü è ïîç-
âîëèëî åìó íàïîëíèòü ðàäîñòüþ è ñìûñëîì æèçíè äðóãèõ, çíàêî-
ìûõ è íåçíàêîìûõ*.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÏÐÈßÒÈÅ È ÅÄÈÍÅÍÈÅ

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò äâóì ëþäÿì ïðèçíàòü è óñèëèòü
âíóòðåííèå ïîòåíöèàëû äðóã äðóãà, èõ Âûñøèå «ß». Îáúåäèíåííûå
ýòèì ïðèçíàíèåì, âû ñîâåðøàåòå ïóòåøåñòâèå ñêâîçü Âñåëåííóþ,
âîçâðàùàÿñü çàòåì ê ïîëíîòå âçàèìíîãî ïðèÿòèÿ.
Ýòî íå óïðàæíåíèå íà «ìãíîâåííóþ ýìïàòèþ» èëè ïðîíèêíîâåíèå â
ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà ëþáûì ïóòåì. Ïàðòíåðû îñòàþòñÿ îòäåëüíû-
ìè ëè÷íîñòÿìè, âñòðå÷àÿñü ïðè ýòîì íà ãëóáî÷àéøåì óðîâíå.
Íåâàæíî, êòî âàø ïàðòíåð — ëó÷øèé äðóã èëè ñëó÷àéíûé íåçíàêî-
ìåö. Â ëþáîì ñëó÷àå, ñëåäóåò îòáðîñèòü ñâîè ïðîåêöèè è îæèäàíèÿ.
Ýòîò îòêàç îò ìàñîê è ñîöèàëüíûõ ðîëåé íåçíàêîì áîëüøèíñòâó èç
íàñ è ìîæåò âûçûâàòü ó âàñ áåñïîêîéñòâî. Îñîçíàéòå ñâîþ òðåâîæ-
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* Óèëüÿì Äæåéìñ. Æåëàíèå âåðû.



êàæäûé äåíü. Â íåì âîïëîùåíî âå÷íîå âñåëåíñêîå áîæåñòâåííîå
íà÷àëî — è â òî æå âðåìÿ îí âàø ñïóòíèê, ñòðàíñòâóþùèé âìåñòå
ñ âàìè â ýòîì âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå, îãðàíè÷åííûé ýòîé ðåàëü-
íîñòüþ è âìåùàþùèé åå â ñåáÿ.
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è âñòðå÷àéòåñü ñî âñåé ñëîæíîñòüþ, ìíîãîãðàí-
íîñòüþ è ïîëíîòîé ïàðòíåðà, çíàÿ, ÷òî îí òàê æå âñòðå÷àåòñÿ ñ âàìè.
Äåëàéòå ýòî äâå ìèíóòû.

Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è ïðèêîñíèòåñü ëáîì äðóã ê äðóãó. Ïîçâîëü-
òå ãëóáîêîìó ïðèÿòèþ è ðàäîñòè âñòðå÷è íàïîëíèòü âàñ. Ïóñòü ýòî
ïðèÿòèå ñòàíåò âàøèì áëàãîñëîâåíèåì è ïðèäàñò âàì íîâûå ñèëû
è âîçìîæíîñòè.
Äåëàéòå ýòî îêîëî ìèíóòû.

Òåïåðü îòâåäèòå ãîëîâû íàçàä è îòêðîéòå ãëàçà, ïîñûëàÿ äðóã äðó-
ãó âçãëÿäîì òå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû îùóùàëè. Äåëàéòå ýòî îêîëî
òðèäöàòè ñåêóíä.

Åñëè âû äåëàåòå ýòî â ãðóïïå: äåðæà âàøåãî ïàðòíåðà çà ðóêó, îáú-
åäèíèòåñü ñ äðóãèìè ïàðàìè â êðóã. Âîçüìèòåñü çà ðóêè, çàêðîéòå
ãëàçà è ïî÷óâñòâóéòå, êàê ÷åðåç âàø êðóã òå÷åò ýíåðãèÿ.
Åñëè âû äåëàåòå ýòî âäâîåì: äåðæàñü çà ðóêè, ïðèìèòå óäîáíîå
ïîëîæåíèå.
Âêëþ÷èòå ìóçûêó. Ïóñòü ìóçûêà òå÷åò ÷åðåç âàñ, ñîåäèíÿÿ âàñ ñ
ïîòîêîì êðàñîòû è âñåëåíñêîé ãàðìîíèè, â êîòîðîé âñå ìû ñòàíî-
âèìñÿ îäíèì öåëûì.
×åðåç òðè-÷åòûðå ìèíóòû îòêðîéòå ãëàçà è ïðèìèòå Âûñøåå «ß»,
Óíèâåðñàëüíîå Åäèíñòâî â êàæäîì ÷åëîâåêå.
Êîãäà ìóçûêà êîí÷èòñÿ, ñòàíüòå â êðóã èëè ëèöîì ê ëèöó ñ ïàðòíå-
ðîì è ïîäåëèòåñü âàøèìè ÷óâñòâàìè è îïûòîì.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ýòî óïðàæíåíèå ÷àñòî âûçûâàåò ãëóáîêèå ÷óâñòâà. Îäíàæäû
âñòðåòèâøèñü ñ äðóãèì íà ãëóáèííîì óðîâíå, âû ñîõðàíÿåòå ýòî îò-
íîøåíèå ê íåìó è äðóãèì ëþäÿì. Ñëîâíî äâåðü, îòãîðàæèâàþùàÿ
âàñ îò äðóãèõ, ðàñïàõíóëàñü, è âû ìîæåòå ñâîáîäíî âñòðåòèòüñÿ ñ
ëþáûì ÷åëîâåêîì, êòî áû ýòî íè áûë — ñòóäåíò, çàáèâøèéñÿ íà
çàäíèé ðÿä, óìèðàþùèé ðîäñòâåííèê èëè ñëó÷àéíûé çíàêîìûé.
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Äåëàéòå ýòî äâå ìèíóòû.

Ñåé÷àñ âàì ïðåäñòîèò îòêðûòü ãëàçà è ïîñìîòðåòü â ãëàçà ïàðòíå-
ðà. Âû óâèäèòå íå òîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû îáùàåòåñü åæå-
äíåâíî, íå Èâàíà Èâàíîâè÷à èëè Ìàðüþ Ñåìåíîâíó. Ñåé÷àñ âû ñî-
ïðèêîñíåòåñü ñ åãî èçíà÷àëüíîé ÷åëîâå÷åñêîé ñóòüþ, Âå÷íûì ×å-
ëîâåêîì, ïðåáûâàþùèì âíóòðè âàøåãî ïàðòíåðà, à îí ñîïðèêîñ-
íåòñÿ ñ Âå÷íûì ×åëîâåêîì âíóòðè âàñ.
Ïðîäîëæàéòå êàñàòüñÿ êîí÷èêîâ ïàëüöåâ äðóã äðóãà, ÷óâñòâóÿ, êàê
òå÷åò ýíåðãèÿ ñêâîçü íèõ. Íå ãîâîðèòå íè ñëîâà — ïðîñòî îñîçíà-
âàéòå, ÷òî ñåé÷àñ âû îòêðîåòå ãëàçà, ÷òîáû âñòðåòèëèñü âàøè âñå-
ëåííûå, âàøè Âûñøèå «ß», êîòîðûå âîïëîòèëèñü íà ýòîé çåìëå,
÷òîáû óçíàòü äðóã äðóãà è áûòü óçíàííûìè. Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà
è ïóñòü âàøè âçãëÿäû âñòðåòÿòñÿ.
Äåëàéòå ýòî äâå-òðè ìèíóòû.

Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è, ïðîäîëæàÿ êàñàòüñÿ ïàðòíåðà êîí÷èêàìè
ïàëüöåâ, îùóòèòå, êàê æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ, òåêóùàÿ ìåæäó âàìè, îê-
ðóæàåò âàñ, ðàñøèðÿÿ è î÷èùàÿ âàøå áûòèå. Âû ñòàíîâèòåñü åäèíîé
ýíåðãîñèñòåìîé, ìîùíûì ïðèåìíèêîì ýíåðãèè, ñ àíòåííîé, íàïðàâ-
ëåííîé âî Âñåëåííóþ. Âìåñòå îñîçíàéòå âñå ïðîèñõîäÿùåå â êîì-
íàòå — âñå çâóêè, äóíîâåíèÿ, ÷óâñòâà, ýìîöèè, ìûñëè, íàñòðîåíèÿ
— âñå ýòî âîñïðèíèìàåòñÿ àíòåííîé, êîòîðîé âû ñåé÷àñ ÿâëÿåòåñü.
Äåëàéòå ýòî îäíó-äâå ìèíóòû.

Ñòàíüòå òåïåðü àíòåííîé, âîñïðèíèìàþùåé ñèãíàëû âñåãî äîìà (1
ìèíóòà).
Òåïåðü âû àíòåííà äëÿ âñåé óëèöû (1 ìèíóòà).
Òåïåðü — äëÿ âñåãî ãîðîäà (1 ìèíóòà).
Òåïåðü — äëÿ âñåé ñòðàíû (1 ìèíóòà).
Òåïåðü îùóòèòå ìûñëè, ÷óâñòâà, çâóêè, ðàäîñòü, íåãîäîâàíèå öåëî-
ãî ïîëóøàðèÿ (1 ìèíóòà).
Òåïåðü — âñåé ïëàíåòû (1 ìèíóòà).
Òåïåðü âû ïðèíèìàåòå ñèãíàëû âñåé ñîëíå÷íîé ñèñòåìû (30-60 ñåêóíä).
Âû ïðèíèìàåòå ñèãíàëû âñåãî Ìëå÷íîãî Ïóòè (30 ñåêóíä).
Ïðèíèìàéòå ñèãíàëû âñåõ âèäèìûõ ãàëàêòèê (1 ìèíóòà).
Ïðèìèòå ñèãíàëû âñåé Âñåëåííîé (1 ìèíóòà).
Ïðèìèòå Áîæåñòâåííîå ñîçíàíèå. Äåëàéòå ýòî îäíó-äâå ìèíóòû.
Ñåé÷àñ ÿ ïîïðîøó âàñ îòêðûòü ãëàçà è âñòðåòèòü âçãëÿä âàøåãî
ïàðòíåðà. Íî ñåé÷àñ âû óâèäèòå ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âñòðå÷àåòå
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è ÷èñåë. Â ïèñüìå âûäàþùåìóñÿ ìàòåìàòèêó Æàêó Àäàìàðó îí ñî-
îáùàë, ÷òî îáðàçíîå è ñåíñîðíîå ìûøëåíèå ÿâëÿþòñÿ äëÿ íåãî äî-
ìèíèðóþùèìè. Íå÷òî ïîäîáíîå óòâåðæäàëè ìíîãèå òâîð÷åñêèå ëè÷-
íîñòè. Îáðàçíîå ìûøëåíèå îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ãåíåðèðîâàòü
èäåè — ñïîñîáíîñòüþ, êîòîðîé âåðáàëüíîå ìûøëåíèå ëèøåíî.

ÏÐÎÖÅÑÑ ÂÎÎÁÐÀÆÅÍÈß

Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ìîçãà ïîêàçûâàþò, ÷òî îáðàçíîå
ìûøëåíèå âêëþ÷àåò òå îáëàñòè ìîçãà, êîòîðûå ñïîñîáíû ê âîñ-
ïðèÿòèþ ãëóáèííûõ ñèìâîëè÷åñêèõ óðîâíåé è ñîçäàíèþ ñâÿçåé
ìåæäó íèìè. Íàø âíóòðåííèé âåðáàëüíî-ëèíåéíûé Ìûñëèòåëü, ê
ïðèìåðó, âûñòðàèâàåò ðÿä ïîñëåäîâàòåëüíî — 1,2,3,4,5; À, Á, Â, Ã,
Ä. Åìó èçâåñòíî, ÷òî êîñòü ëîäûæêè ñâÿçàíà ñ êîñòüþ ãîëåíè, ñâÿ-
çàííîé ñ êîëåííîé êîñòüþ, ñâÿçàííîé ñ áåäðåííîé êîñòüþ. Îí
ñëûøèò ñëîâî Áîæüå. Íàø Âèçèîíåð â ýòî âðåìÿ âèäèò Áîæüè ïó-
òè è âîñïðèíèìàåò ñêåëåò êàê åäèíîå öåëîå.
Òî÷íî òàê æå äëÿ âîîáðàæåíèÿ åäèíèöà ìîæåò ñòàòü ïÿòåðêîé, à ïÿ-
òåðêà äâàäöàòêîé, À ïðåâðàòèòüñÿ â Ì, à Ì â ß — îáðàçû è èäåè
ñîåäèíÿþòñÿ â ïðè÷óäëèâûå è íåîæèäàííûå óçîðû. Òàê êàê â ìîçãó
îäíîâðåìåííî ðîæäàþòñÿ ìèëëèîíû îáðàçîâ â òå÷åíèå ìèêðîñåêóí-
äû, è ýòè îáðàçû æèâóò ñîáñòâåííîé æèçíüþ è â ñîáñòâåííîì âðå-
ìåíè, ñ ïîìîùüþ âîîáðàæåíèÿ ìîæíî äîáèòüñÿ îãðîìíûõ ðåçóëü-
òàòîâ çà êîðîòêîå âðåìÿ — âåðáàëüíîå ìûøëåíèå äëÿ ýòîãî íå ïðè-
ñïîñîáëåíî. Ñëåäóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî âåðáàëüíîå ìûøëåíèå â
îñíîâíîì ñîñðåäîòî÷åíî â ëåâîì ïîëóøàðèè, ãäå çàêîäèðîâàíû
ïðåäñòàâëåíèÿ î ëèíåéíîì è ïîñëåäîâàòåëüíîì âðåìåíè, à îáðàç-
íîå ìûøëåíèå — ôóíêöèÿ ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ, ó êîòîðîãî íåò ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î âðåìåííûõ ãðàíèöàõ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå èíôîðìàöèÿ, çà-
êîäèðîâàííàÿ â îáðàçàõ, ìîæåò áûòü óñâîåíà çà î÷åíü êîðîòêîå
âðåìÿ. Òàê íàçûâàåìûé «òâîð÷åñêèé âçëåò» ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì
âçàèìîäåéñòâèÿ îãðîìíûõ ìàññèâîâ èíôîðìàöèè, êîòîðîå â ñâîþ
î÷åðåäü ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîöåññà âîîáðàæåíèÿ. Êîãäà ìû íàõî-
äèìñÿ â òâîð÷åñêîì ñîñòîÿíèè, ìû ñïîñîáíû îäíîâðåìåííî âîñïðè-
íèìàòü ìíîæåñòâî èäåé è îáðàçîâ, ðàññìàòðèâàòü àëüòåðíàòèâû,
ñòàëêèâàòü èõ, ñîðòèðîâàòü, ñèíòåçèðîâàòü è òðàíñôîðìèðîâàòü, âû-
ïîëíÿÿ èíîãäà çà íåñêîëüêî ìèíóò ðàáîòó íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ.
Ìíîãèå äåòè âèçóàëèçèðóþò ëåãêî è åñòåñòâåííî; èì ëåã÷å ìûñëèòü
îáðàçàìè, ÷åì ñëîâàìè. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò øêîëüíîãî îáðàçî-
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Ãëàâà 7
ÑÎÇÈÄÀÒÅËÜÍÛÉ ÌÈÐ ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÃÎ ÂÐÅÌÅÍÈ È

ÏÐÎÑÒÐÀÍÑÒÂÀ

×òîáû âîññòàíîâèòü ðàâíîâåñèå ìåæäó ìèðîì âíóòðåííèì è
âíåøíèì è ïðîáóäèòü òâîð÷åñêîå íà÷àëî, íóæíî èñïîëüçîâàòü äó-
øåâíûå ðåñóðñû, äî ñèõ ïîð íåâîñòðåáîâàííûå. Êëþ÷ ê ñîêðîâè-
ùàì äóøè ëåæèò â ìèðå âîîáðàæåíèÿ — â ðàçâèòèè è ïîçíàíèè
âíóòðåííåãî âðåìåíè è âíóòðåííåãî ïðîñòðàíñòâà.
Ëüþèñ Êýððîë ïîíÿë ýòî áîëüøå ñòà ëåò íàçàä, êîãäà Àëèñà øàã-
íóëà â Çàçåðêàëüå, è ìèð íà÷àë ñòàíîâèòüñÿ «âñå ñòðàíüøå è
ñòðàíüøå». Êîíå÷íî, çàçåðêàëüíûé ìèð î÷åíü îáóñëîâëåí îãðàíè-
÷åííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè âèêòîðèàíñêîé Àíãëèè. Â ÿçûêå ×åøèð-
ñêîãî Êîòà, â ëîãèêå Äâîéíÿøå÷êè è Äâîéíþøå÷êè, â êðèêå Áåëîé
Êîðîëåâû*, êîòîðàÿ âîïèò, ïðåæäå, ÷åì îáæå÷üñÿ, ïîòîìó ÷òî ïî-
òîì áóäåò ïîçäíî, ìû îáíàðóæèâàåì âîñõèòèòåëüíîå îòêðûòèå Îá-
ðàòíîé Ñòîðîíû Âåùåé. Ïðèâû÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î âðåìåíè è
ïðîñòðàíñòâå ðàçðóøàþòñÿ, íàõîäÿ ïðèáåæèùå òîëüêî â ãîëîâå
Áåçóìíîãî Øëÿïíèêà.
Ëèøåííûé êîðíåé, íàø ìèð, êàê è ìèð Àëèñû, ïðåâðàùàåòñÿ â ñå-
ðèþ ïóñòûõ è áåññìûñëåííûõ êàðòèíîê. Ïóòåøåñòâèå â Çàçåðêàëüå
îòêðûâàåò íàì ÷óäåñíûé âîîáðàæàåìûé ìèð áåññìûñëèöû è áåçó-
ìèÿ, ïîçâîëÿÿ íàì ïîñòè÷ü ðåàëüíîñòü, ëèøåííóþ ïðèâû÷íîãî
ñìûñëà è íåâåäîìóþ ïðèâû÷íûì ïÿòè îùóùåíèÿì**. Ýòî ìèð ïðè-
÷óäëèâîé èãðû âîîáðàæåíèÿ, êîòîðóþ ìîæíî ïîíÿòü òîëüêî íà åå
ñîáñòâåííîì ÿçûêå, îòêàçàâøèñü îò ïðèâû÷íîé ëîãèêè.
Ìû ìîæåì ïîíÿòü ýòîò ÿçûê, âñïîìíèâ, ÷òî ÷åëîâåê ñïîñîáåí ìûñ-
ëèòü ïîñðåäñòâîì îáðàçîâ òàê æå õîðîøî, êàê è ïîñðåäñòâîì ñëîâ.
Ó äåòåé ýòà ñïîñîáíîñòü ðàçâèòà îñîáåííî õîðîøî. Îíà óìåíüøàåò-
ñÿ èç-çà òîãî, ÷òî ïðè îáó÷åíèè ïîñòîÿííî äåëàåòñÿ àêöåíò íà âåð-
áàëüíîì ìûøëåíèè, íî åå ìîæíî âîññòàíîâèòü. Ìíîæåñòâî ó÷åíûõ,
àêòåðîâ, ìóçûêàíòîâ, õóäîæíèêîâ ñîõðàíèëè ýòó ñïîñîáíîñòü. Ýéí-
øòåéí óòâåðæäàë, ÷òî ñàìûå âàæíûå îòêðûòèÿ îí ñäåëàë ñ ïîìîùüþ
âèçóàëüíîãî è êèíåñòåòè÷åñêîãî âîîáðàæåíèÿ, à íå ñ ïîìîùüþ ñëîâ
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* Ãåðîè ïîâåñòåé Ëüþèñà Êýððîëà «Àëèñà â ñòðàíå ÷óäåñ» è «Àëèñà â Çàçåðêàëüå»
(ïðèì. ïåð.)
** Â îðèãèíàëå - íåïåðåâîäèìàÿ èãðà ñëîâ: nonsense - ÷åïóõà, àáñóðä; non senses
- âíå îùóùåíèé (ïðèì. ïåð.).



— ß ðàäà, ÷òî âû ñïðîñèëè ýòî, ìèññ Õüþñòîí, — ñêàçàëà îíà ñ
óëûáêîé, è â ãîëîñå åå ñëûøàëèñü íîòû òðèóìôà. — À âû äóìà-
ëè, ÷òî ÿ ïðèãëàñèëà Âàñ, ÷òîáû ïîãîâîðèòü î æåíñêîì êëóáå?
— Íåò, ñóäàðûíÿ, — ïðîøåïòàëà ÿ, — ÿ äîãàäûâàþñü, ÷òî âû ïîç-
âàëè ìåíÿ äëÿ äðóãîé öåëè.
— È âû ïðàâû, — ñêàçàëà îíà. — ß èçó÷àëà ñïîñîá ìûøëåíèÿ
Áèëëè. È ÿ çíàþ, ÷òî òûñÿ÷è äðóãèõ äåòåé, ïîõîæèõ íà íåãî, îòìå-
÷åíû êëåéìîì ãëóïîñòè è íåñïîñîáíîñòè ê îáó÷åíèþ. È ÿ çíàþ, ÷òî
åñëè ìû áóäåì äåéñòâîâàòü âìåñòå è ñîçäàäèì ñîáñòâåííûå ó÷åá-
íûå öåíòðû, ìû ñìîæåì ñäåëàòü î÷åíü ìíîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü òàêèì
äåòÿì, êàê Áèëëè. Äëÿ ýòîãî ÿ è ïðèãëàñèëà Âàñ.
— Ñ ÷åãî æå íàì íà÷àòü? — ñïðîñèëà ÿ, ïîíèìàÿ, ÷òî ýòà ëåäè âû-
ñêàçàëà ïðåêðàñíóþ èäåþ.
— ß õî÷ó êîå-÷òî ïîêàçàòü âàì, — ñêàçàëà îíà, äîñòàâàÿ êàðàí-
äàø, áóìàãó è ðóëåòêó. — Áèëëè, òû ïîìíèøü, êàê òåáÿ ó÷èëè â
øêîëå âû÷èñëÿòü ïëîùàäü êîìíàòû?
— Îõ, ìàìà, ìíå ïðèäåòñÿ ýòî ñåé÷àñ äåëàòü?
— Äà, Áèëëè, ñäåëàé ýòî, ïîæàëóéñòà.
Áèëëè ñäåëàë èçìåðåíèÿ è íà÷àë ñ÷èòàòü, ïîëüçóÿñü áóìàãîé è êà-
ðàíäàøîì. Ïîñëå ìíîæåñòâà îøèáîê îí ñåðäèòî âðó÷èë ìàòåðè
ðåçóëüòàò. Ïî åãî ïîäñ÷åòàì, êîìíàòà áûëà ðàçìåðîì ïðèìåðíî ñ
ôóòáîëüíîå ïîëå.
— À òåïåðü, Áèëëè, ñäåëàé ýòî ïî-ñâîåìó, — ïîñîâåòîâàëà åìó ìàòü.
Áèëëè óñìåõíóëñÿ, çàêðûë ãëàçà è íåñêîëüêî ðàç ïîêà÷àë ãîëîâîé,
ñëîâíî ñëóøàÿ ïåñíþ, êîòîðóþ íàïåâàë åìó ãîëîñ èçíóòðè. ×åðåç íå-
êîòîðîå âðåìÿ îí ÷òî-òî íàáðîñàë íà ëèñòå áóìàãè, çàêðûë ãëàçà,
ñíîâà îòêðûë, ñíîâà ÷òî-òî íàïèñàë è âðó÷èë íàì ïðàâèëüíûé îòâåò.
ß ñïðîñèëà åãî:
— Áèëëè, ÷òî òû äåëàë, êîãäà òû çàêðûë ãëàçà? Òû ïðåäñòàâëÿë
ñåáå êàðòèíêè?
— Äà, — êèâíóë îí, — è ðàçíûå äðóãèå âåùè.
— Êàêèå âåùè? — ñïðîñèëà ÿ.
— Íó, êîãäà ÿ çàêðûâàþ ãëàçà, ÷òîáû ÷òî-òî ïîñ÷èòàòü, ýòî ïîõî-
æå ñðàçó íà ìóçûêó è àðõèòåêòóðó.
— Òàê îíî è åñòü! — âîñêëèêíóëà ÿ è ïîçâîíèëà ñåñòðå Ìàðãàðèòå-
Ìàðèè, ïðåäñåäàòåëþ êàôåäðû ôèëîñîôèè â êîëëåäæå Ìýðèìàóíò,
ãäå ÿ òîãäà ïðåïîäàâàëà. Äîáðàÿ ñåñòðà ñîãëàñèëàñü âåñòè ìîè êóð-
ñû ïî ýêçèñòåíöèàëèçìó â òå÷åíèå ñëåäóþùåé íåäåëè, ïîêà ÿ áóäó
çàíèìàòüñÿ Áèëëè (Â æåíñêèõ êàòîëè÷åñêèõ êîëëåäæàõ â 1960-õ ãî-
äàõ îáðàçîâàíèå áûëî ïðåâîñõîäíûì. Ìîíàõèíè èãðàëè âûäàþùó-
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âàíèÿ îíè ÷àñòî óòðà÷èâàþò ýòè ñïîñîáíîñòè. Ýòèì äåòÿì òÿæåëî
äàåòñÿ øêîëüíàÿ ïðåìóäðîñòü, è îíè ñòðàäàþò îò ÷óâñòâà íåïîëíî-
öåííîñòè. Èçíà÷àëüíî ÿðêèå è òàëàíòëèâûå, îíè òåðÿþò äîñòóï ê
ñâîèì ñïîñîáíîñòÿì è èíòåëëåêòó, — íå òîëüêî ñðåäè ó÷èòåëåé è
ñâåðñòíèêîâ, íî è íà âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. Ýòîò àêöåíò íà âåð-
áàëüíî-ëîãè÷åñêèé ñïîñîá ìûøëåíèÿ ðîæäåí ñðåäíåâåêîâîé ñõî-
ëàñòè÷åñêîé ñèñòåìîé ðåëèãèîçíîãî îáðàçîâàíèÿ è ïðåäíàçíà÷åí
äëÿ òîãî, ÷òîáû îòäåëèòü ñëèøêîì ÷óâñòâåííûõ è ýìîöèîíàëüíûõ
ó÷åíèêîâ îò àñêåòîâ, áîëåå ïðèãîäíûõ ê èíòåëëåêòóàëüíûì èçûñ-
êàíèÿì (è ê ìîíàñòûðñêîé æèçíè). Òàêîé ìåòîä îáðàçîâàíèÿ áûë
âïîëíå àäåêâàòåí äëÿ ñðåäíåâåêîâîãî êàòîëèöèçìà, íî îí çàïóñêà-
åò ñâîè äëèííûå ðóêè â ñîâðåìåííóþ îáðàçîâàòåëüíóþ ñèñòåìó,
êàëå÷à äóøè ýìîöèîíàëüíûõ è ÷óâñòâèòåëüíûõ äåòåé, íàäåëåííûõ
áîãàòûì âîîáðàæåíèåì.
Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ñëó÷àé ñ Áèëëè. Îêîëî äâàäöàòè ëåò íàçàä
ìíå íà÷àëà ïèñàòü è çâîíèòü æåíùèíà, íàñòàèâàâøàÿ íà òîì, ÷òî-
áû ÿ ïîñåòèëà æåíñêèé êëóá â ñåâåðíîì Ìè÷èãàíå. Íèêàêèå àðãó-
ìåíòû î ðàñïèñàíèè ìîèõ ëåêöèé è äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå îêà-
çûâàëè íà íåå äåéñòâèÿ. 
Îíà íàñòàèâàëà íà ñâîåì òàê äîëãî è ãîðÿ÷î, ÷òî ÿ íàêîíåö ïîåõà-
ëà. Ïîñëå ëåêöèè îíà ïðèãëàñèëà ìåíÿ ê ñåáå äîìîé íà ÷àøêó ÷àÿ.
Êîãäà ìû âîøëè â åå ãîñòèíóþ, îíà ïîïðîñèëà ìåíÿ ñïóñòèòüñÿ â
ïîäâàë. Ýòî ïîêàçàëîñü ìíå ñòðàííûì, íî ÿ âìåñòå ñ íåé ñïóñòè-
ëàñü âíèç ïî êðóòîé äåðåâÿííîé ëåñòíèöå è îêàçàëàñü â êîìíàòå,
ïîëíîé î÷åíü ñòðàííûõ ìåõàíèçìîâ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, îíè áûëè
ïîõîæè íà ìåõàíèçìû. Íåìíîãîñëîâíûé ìàëü÷èê, äåìîíñòðèðîâàâ-
øèé èõ ìíå, íà÷àë âêëþ÷àòü èõ. 
Ýòî áûëî ôàíòàñòè÷åñêîå çðåëèùå! Âîäà íà÷àëà ïàäàòü âíèç ïî
æåëîáó, ïîäáðàñûâàÿ ââåðõ øàðèêè äëÿ ïèíã-ïîíãà; ïàäàÿ â êîð-
çèíó, îíè âêëþ÷àëè çâîí êîëîêîëü÷èêîâ, îò÷åãî íà÷èíàë êðóæèòü-
ñÿ ìàëåíüêèé ïîðîñåíîê, âðàùàÿ ãîëîâó êðîêîäèëà, â ïàñòè êîòî-
ðîé ìîæíî áûëî çàòî÷èòü êàðàíäàø! Äðóãèå ìåõàíèçìû òîæå âû-
ïîëíÿëè ïîëåçíûå äåéñòâèÿ ñòîëü æå íåîáû÷íûì ñïîñîáîì. 
— Êòî ïîñòðîèë ýòî? — ñïðîñèëà ÿ èçóìëåííî. 
— ß, — ñêàçàë ìàëü÷èê è îòâåðíóëñÿ.
ß âçãëÿíóëà íà åãî ìàòü è âîñêëèêíóëà: «Íàâåðíîå, âû ñ÷àñòëèâû,
÷òî ó âàñ òàêîé ãåíèàëüíûé ñûí!»
— Äà, ÿ ñ÷àñòëèâà, — îòâåòèëà îíà, — è ÿ ðàäà, ÷òî âû ýòî ñêà-
çàëè. Íî ó÷èòåëÿ ñ÷èòàþò èíà÷å. Áèëëè âûãîíÿþò èç øêîëû.
— Êàê ýòî ìîæåò áûòü?! — ñïðîñèëà ÿ ñ èçóìëåíèåì.
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— Êîíå÷íî, — ïîäòâåðäèëà ÿ.
Ñëåäóþùóþ íåäåëþ ÿ ïðîâåëà â øêîëå Áèëëè, îáó÷àÿ ïðåïîäàâà-
òåëåé òàê èçëàãàòü ìàòåðèàë, ÷òîáû åãî ìîãëè óñâàèâàòü äåòè ñ äî-
ìèíèðóþùèì îáðàçíûì ìûøëåíèåì. Áèëëè äàë íàì ìíîæåñòâî
öåííûõ ñîâåòîâ, è ó÷èòåëÿ ñîãëàñèëèñü âíåñòè êîððåêòèâû, ó÷èòû-
âàÿ åãî çàìå÷àíèÿ. Ïîñëå ïÿòè ó÷èòåëåé, ïðåïîäàâàâøèõ â êëàññå
Áèëëè, âñå îñòàëüíûå ó÷èòåëÿ, çà èñêëþ÷åíèåì îäíîãî, ñîãëàñè-
ëèñü èçó÷èòü ýòó ïðîãðàììó. Ó÷èòåëü, êîòîðûé îòêàçàëñÿ, çàÿâèë,
÷òî ýòî «ïîëíûé âçäîð», è ÷òî îí íè÷åãî íå ñëûøàë íè î êàêîì
«îáðàçíîì ìûøëåíèè». ß óâåðåíà, ÷òî îí ñêàçàë ïðàâäó.
Ìû èññëåäîâàëè è äðóãèå ñõîäíûå ïðîáëåìû. Ê ïðèìåðó, ïîñëå òî-
ãî, êàê ðåáåíêó áóäåò ðàçðåøåíî èñïîëüçîâàòü åãî ñîáñòâåííûé
ñòèëü ìûøëåíèÿ, êàê íàëàäèòü ñâÿçü ìåæäó åãî ñèëüíîé âèçóàëü-
íîé ñïîñîáíîñòüþ è ïðèâû÷íûì âåðáàëüíûì ñïîñîáîì, ÷òîáû îí
ìîã ìûñëèòü îäíîâðåìåííî è îáðàçàìè, è ñëîâàìè?
ß íàáëþäàëà çà ïðîãðåññîì Áèëëè. Â òå÷åíèå ãîäà èç îòñòàþùèõ
ó÷åíèêîâ îí ïîäíÿëñÿ äî óðîâíÿ «õîðîøî». Åùå âàæíåå áûëî òî,
÷òî îí ïåðåñòàë áûòü îòâåðæåííûì, ïî÷òè àóòè÷íûì ðåáåíêîì, êà-
êèì áûë äî ýòîãî, ñòàë ó÷àñòâîâàòü â øêîëüíîé æèçíè è çàâåë íî-
âûõ äðóçåé. Ñåé÷àñ åìó äâàäöàòü ÷åòûðå ãîäà, è îí ñîáèðàåòñÿ
ñòàòü èíæåíåðîì-êîíñòðóêòîðîì. Åãî îöåíêè íèêîãäà íå áûëè âû-
øå ÷åòâåðêè — íè â øêîëå, íè â êîëëåäæå — ïîòîìó ÷òî, êàê îí
îáúÿñíÿë, òåñòîâûå âîïðîñû âñåãäà áûëè ñîñòàâëåíû òàê, ÷òî äî-
ïóñêàëè ñëèøêîì îãðàíè÷åííîå ÷èñëî îòâåòîâ. Êîãäà íóæíî áûëî
âûáðàòü ìåæäó À, Á, Â, Ã è Ä, — îí ÷àñòî âûáèðàë Å è îáîñíîâû-
âàë ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì îí âûáðàë áîëåå èíòåðåñíûé è ñëîæíûé
îòâåò. Ó÷èòåëÿ âçäûõàëè è ñíèæàëè îöåíêó.
Ïîäîáíûõ äåòåé ëåãèîí. Êîíå÷íî, åãî ñëó÷àé ýêñòðàîðäèíàðåí, òàê
êàê â äâåíàäöàòü ëåò ó íåãî áûëà çàìå÷àòåëüíî ðàçâèòà ñïîñîá-
íîñòü ê âèçóàëèçàöèè. Íî åñòü î÷åíü ìíîãî äåòåé ñ ïðåîáëàäàþ-
ùèì âèçóàëüíûì, êèíåñòåòè÷åñêèì èëè àóäèàëüíûì ñïîñîáàìè âîñ-
ïðèÿòèÿ, êîòîðûõ çà ýòî íàêàçûâàþò. Ñêîëüêî òâîðöîâ è ìûñëèòå-
ëåé çàãóáëåíî, ñêîëüêî ñïîñîáíîñòåé ïðîïàëî âïóñòóþ èç-çà äîïî-
òîïíûõ, îãðàíè÷åííûõ ïðåäñòàâëåíèé î ìûøëåíèè è îáðàçîâàíèè?
Èõ ÷èñëî âîèñòèíó óæàñàåò. À ÷òî ñëó÷àåòñÿ ñ äåòüìè, êîòîðûì âî-
âðåìÿ ðàçðåøèëè èñïîëüçîâàòü èõ ñîáñòâåííûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ?
Ìàðãàðåò Ìèä, ê ïðèìåðó, ÷àñòî äóìàëà îáðàçàìè. Â äåòñòâå îíà
íå õîäèëà â øêîëó, òàê ÷òî âîîáðàæåíèå ñ÷èòàëîñü íîðìàëüíûì è
ïîîùðÿëîñü. Êàê îíà îäíàæäû ïîâåäàëà ìíå: «Ñíà÷àëà ìû íàáëþ-
äàëè çà îáëàêàìè è ïðåäñòàâëÿëè ñåáå ðàçíûå êàðòèíêè, à ïîòîì
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þñÿ ðîëü, íà÷èíàÿ ñ ÷åòûðíàäöàòîãî ñòîëåòèÿ, è áûëè ãîòîâû ê
äâàäöàòü ïåðâîìó, êàê íèêòî äðóãîé. Îíè âñåãäà îêàçûâàëè ìíå
îãðîìíóþ ïîääåðæêó âî âñåõ ìîèõ ýêñïåðèìåíòàõ è èññëåäîâàíèÿõ).
ß ïðèâåëà Áèëëè íà òåñòèðîâàíèå â áëèæàéøèé óíèâåðñèòåò, ãäå
åìó ïðåäëîæèëè îòâåòèòü íà ñòàíäàðòíûé IQ òåñò. Îí ñïðàâèëñÿ ñ
ýòèì íå ñëèøêîì õîðîøî. Îí íàáðàë îêîëî 85 áàëëîâ — ðåçóëü-
òàò íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿ. Íî ÿ ñêàçàëà åìó, ÷òî ìû âûïîëíèì òåñò
åùå ðàç — íà ýòîò ðàç îí áóäåò èñïîëüçîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè ê
ìóçûêå è âîîáðàæåíèþ, ÷òîáû îòâåòèòü íà âîïðîñû.
— Ýòî íå ðàçðåøàåòñÿ! — âîçðàçèë îí.
— ß îäèí èç ÷ëåíîâ êîìèññèè, è ÿ ïîïðîøó èõ ñäåëàòü äëÿ òåáÿ
èñêëþ÷åíèå.
— Ëàäíî, íî âàì ïðèäåòñÿ ñîñòàâèòü òåñò ïî-äðóãîìó, — ñêàçàë
îí. — Âàì íàäî òàê çàäàâàòü âîïðîñû, ÷òîáû ÿ ìîã îòâåòèòü íà
íèõ, èñïîëüçóÿ âñÿêèå âåùè, êîòîðûå åñòü ó ìåíÿ â ãîëîâå.
— Òîãäà òåáå ïðèäåòñÿ ïîìî÷ü ìíå, Áèëëè, — îòâåòèëà ÿ. — Íàì
ïðèäåòñÿ ïåðåïèñàòü òåñò çàíîâî.
È ìû ñäåëàëè ýòî. Âìåñòå ìû ÷èòàëè êàæäûé âîïðîñ è ïåðåâîäè-
ëè åãî íà ÿçûê îáðàçîâ èëè äàæå íà «÷òî-òî âðîäå ìóçûêè è àð-
õèòåêòóðû îäíîâðåìåííî».
Ýòî áûë íåîáûêíîâåííûé ýêñïåðèìåíò. Ðåáåíîê, ÷üè óìñòâåííûå
ñïîñîáíîñòè ñ÷èòàëèñü íèæå ñðåäíèõ, ïåðåïèñàë è ïåðåîñìûñëèë
ýòîò òåñò è ïðàâèëüíî îòâåòèë íà áîëüøèíñòâî òåõ âîïðîñîâ, êîòî-
ðûå ðàíüøå ñòàâèëè åãî â òóïèê. Äàæå åñëè îòâåò áûë íåâåðíûì
— îí âñå ðàâíî îñòàâàëñÿ òâîð÷åñêèì, è â áîëåå ëåãêîì òåñòå áûë
áû çàñ÷èòàí áëàãîäàðÿ áëåñêó è îðèãèíàëüíîñòè. Îí ïîëó÷èë 135
áàëëîâ — íà 50 áîëüøå, ÷åì â ïðîøëûé ðàç. 
ß òàê óâëåêëàñü ýòèì ïðîöåññîì, ÷òî çàáûëà, êàê èìåííî ìû ìå-
íÿëè âîïðîñû. Íè ðàçó ÿ íå ïîäñêàçûâàëà åìó; íàîáîðîò, ýòî îí
ïîäñêàçûâàë ìíå, êàê ëó÷øå è âûðàçèòåëüíåå ñôîðìóëèðîâàòü âî-
ïðîñ. Åñëè áû ïñèõîëîã ñðàâíèë ðåçóëüòàòû òåñòîâ, îí áû çàíåñ
ýòîò ñëó÷àé â àííàëû ñâîåãî îïûòà.
Íà ñëåäóþùèé äåíü, âçÿâ ñ ñîáîé ðåçóëüòàòû òåñòîâ, ÿ ïðèøëà â
êëàññ Áèëëè, òîëêàÿ ïåðåä ñîáîé òåëåæêó ñ åãî èçîáðåòåíèÿìè. ß
çàñòàâèëà Áèëëè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ó÷èòåëÿì, êàê îíè ðàáîòàþò
(îíè íèêîãäà ðàíüøå íå âèäåëè èõ è íå çíàëè, ÷òî îí êîíñòðóèðó-
åò ÷òî-òî ïîäîáíîå). Îíè áûëè ñîâåðøåííî ïîðàæåíû. À çàòåì ÿ
ïîêàçàëà èì ðåçóëüòàòû òåñòà.
— Ðåçóëüòàò IQ! — âîñêëèêíóëè îíè. — Òîãäà ýòî äåéñòâèòåëüíî
ïðàâäà!
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«À åñëè áû ñëó÷èëîñü òàê-òî, ÷òî áû ïðîèçîøëî ïîòîì?» Çàòåì
îíà ñàäèëàñü è íàáëþäàëà çà êàðòèíêàìè è ñþæåòàìè, ðîæäåííû-
ìè åå âîîáðàæåíèåì, — î÷åíü ýôôåêòèâíàÿ òåõíèêà äëÿ ïðîáóæ-
äåíèÿ òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà.
Îäèí èç ñàìûõ èçâåñòíûõ ýêñïåðèìåíòîâ ïî ðàçâèòèþ äåòñêîãî âî-
îáðàæåíèÿ áûë ïðîâåäåí â 20-õ ãîäàõ áðàòüÿìè Éåíø â ñïåöèàëü-
íîé øêîëå â Ìàðáóðãå. Ðåçóëüòàòû áûëè î÷åíü îáíàäåæèâàþùè-
ìè. Äåòè, êîòîðûõ îáó÷àëè ìûñëèòü òâîð÷åñêè, ê ïîäðîñòêîâîìó
âîçðàñòó ïðåêðàñíî ìûñëèëè è ðèñîâàëè. Ðåçóëüòàòû èõ òåñòîâ áû-
ëè âûøå ðåçóëüòàòîâ èõ ñâåðñòíèêîâ, ó÷èâøèõñÿ â îáû÷íûõ øêî-
ëàõ. Â ïðîãðàììå, ðàçðàáîòàííîé íàìè äëÿ øêîë, ó÷àñòâóþùèõ â
íàøåì ýêñïåðèìåíòå, ìû òàêæå ðàçâèâàåì îáà ñïîñîáà ìûøëåíèÿ
— îáðàçíîå è âåðáàëüíîå. Ìû çàíèìàåìñÿ òàêæå âîññòàíîâëåíè-
åì ñïîñîáíîñòåé ê òâîð÷åñêîìó ìûøëåíèþ ó âçðîñëûõ. Â ðåçóëü-
òàòå ïðîáóæäàåòñÿ ñïîñîáíîñòü âèäåòü áîëüøå âàðèàíòîâ è àëü-
òåðíàòèâ, ìûñëèòü áîëåå øèðîêî è ñîçèäàòåëüíî. Ãëóáîêèå óðîâ-
íè ñîçíàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ äîñòóïíû, èáî òâîð÷åñêîå âîîáðàæåíèå
ñëóæèò ïðîâîäíèêîì ê ðåàëüíîñòè ñèìâîëà è àðõåòèïà.

ÀÊÒÈÂÍÎÅ ÂÎÎÁÐÀÆÅÍÈÅ

Â íàøåé ëàáîðàòîðèè ìû ñïîñîáíû îáëåã÷èòü ïðîöåññ âîîá-
ðàæåíèÿ ñ ïîìîùüþ äîïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâ, ââîäÿùèõ â èçìå-
íåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ìîæíî àêòèâèðîâàòü âîîáðàæåíèå,
âîçäåéñòâóÿ íà ñåò÷àòêó ãëàçà âñïûøêàìè ñòðîáîñêîïà. 
Êîìíàòà ñåíñîðíîé äåïðèâàöèè ïîçâîëÿåò íàì èçó÷àòü äåÿòåëü-
íîñòü âîîáðàæåíèÿ, òàê êàê ïîä âîçäåéñòâèåì îïðåäåëåííûõ çðè-
òåëüíûõ è ñëóõîâûõ ðàçäðàæèòåëåé ëþäè íà÷èíàþò ãàëëþöèíèðî-
âàòü è ïðîåöèðîâàòü ñîáñòâåííûå çðèòåëüíûå è ñëóõîâûå îáðàçû.
Ìû òàêæå ïîäâåðãàëè èñïûòóåìûõ çðèòåëüíî-ñëóõîâîé ïåðåãðóçêå;
÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíè íà÷èíàëè âèäåòü íåîáû÷íûå ôîðìû è
öâåòà. Èì êàçàëîñü, ÷òî îíè âèäÿò êàðòèíêè íà ýêðàíå ïåðåä ñî-
áîé, íî êîãäà îíè çàêðûâàëè ãëàçà, òî îáíàðóæèâàëè, ÷òî ïðîäîë-
æàþò âèäåòü ýòî çðåëèùå è ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.
Îäèí èç èíñòðóìåíòîâ, îòêðûòûõ íàìè, ïðèîáðåë íåêîòîðóþ èçâå-
ñòíîñòü. Èçó÷àÿ ðàçëè÷íûå èñòîðè÷åñêèå ñâèäåòåëüñòâà, ìû ïðåä-
ïîëîæèëè, ÷òî «âåäüìû» èñïîëüçîâàëè êàêèå-òî ñòèìóëÿòîðû äëÿ
ïóòåøåñòâèé íà «øàáàø». Ìû çàïîäîçðèëè, ÷òî ýòè ñòèìóëÿòîðû
óñèëèâàëè çðèòåëüíîå, ñëóõîâîå è ñåíñîðíîå âîîáðàæåíèå. Ýòè
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ìû çàêðûâàëè ãëàçà è ïðåäñòàâëÿëè êàðòèíêè áåç îáëàêîâ». Âäîõ-
íîâëåííàÿ ïðîèçâåäåíèÿìè âåëèêèõ ïîýòîâ, îíà âñêîðå íà÷àëà èñ-
ïîëüçîâàòü êàðòèíêè äëÿ ðåøåíèÿ ðàçëè÷íûõ çàäà÷ è äëÿ ñàìîïî-
çíàíèÿ. Ê ïðèìåðó, âîò îòðûâîê, êîòîðûé îíà ðàññêàçàëà ìíå, îïè-
ñûâàÿ îáðàçû, ïðîõîäÿùèå ïåðåä åå ìûñëåííûì âçîðîì. Îíà äó-
ìàëà î æåíñêèõ çàíÿòèÿõ â ïðåääâåðèè êíèãè, êîòîðóþ ñîáèðàëàñü
ïèñàòü íà ýòó òåìó:

«ß âèæó æåíùèí, âîçäåëûâàþùèõ ðèñîâûå ïîëÿ, ñêëîíÿ-
þùèõñÿ íàä äåòñêîé êîëûáåëüþ, èäóùèõ çà ïëóãîì, óïðàâëÿþ-
ùèõ òðàêòîðîì âî âðåìÿ Âòîðîé Ìèðîâîé âîéíû; ÿ âèæó ìóæ-
÷èíó, êîòîðûé ñìîòðèò ñâåðõó, èç ñàìîëåòà, è âèäèò, ÷òî áî-
ðîçäà ïðîëîæåíà íå ñîâñåì ðîâíî, — ìóæ÷èíû îáû÷íî çàìå÷à-
þò òàêèå âåùè, êîãäà ñìîòðÿò ñâåðõó âíèç... ß äóìàþ î ñå-
ìåéñòâå Áåíèòåç íà Ôèëèïïèíàõ, îá îãðîìíîì äîìå, â êîòî-
ðîì îíè æèëè è ãäå îíè ñîçäàëè ïåðâûé æåíñêèé êîëëåäæ â
Àçèè. ß âèæó äåâóøêó, ñòàâøóþ ïåðâîé ñåñòðîé ìèëîñåðäèÿ íà
Ôèëèïïèíàõ, è åå îáðàç ïðåâðàùàåòñÿ â îáðàç ìîíàõèíè, êî-
òîðàÿ ïðèíîñèò îãðîìíóþ êàñòðþëþ ñóïà â ïàðèæñêóþ áîëü-
íèöó, è íà÷èíàåòñÿ áîðüáà ìåæäó íåé è âðà÷àìè, ïîòîìó ÷òî
îíè ñ÷èòàþò ýòó ïèùó âðåäíîé; ÿ âèæó, êàê îíà óáåæäàåò èõ,
è âõîäèò â ïàëàòû, è êîðìèò áîëüíûõ. ß âèæó áîëüíèöû â Àë-
æèðå, ãäå åäèíñòâåííûìè, êòî çàáîòèëñÿ î áîëüíûõ, áûëè ïðî-
ñòèòóòêè; ýòè óæàñíûå êàðòèíû íàïîìèíàþò ìíå ðèñóíêè Õî-
ãàðòà, èçîáðàæàþùèå àíãëèéñêèå áîëüíèöû, ãäå òîëüêî ïðî-
ñòèòóòêè çàáîòèëèñü î áîëüíûõ ïîñëå òîãî, êàê îòòóäà èç-
ãíàëè ìîíàõèíü. Ýòî ïåðåìåæàåòñÿ ñ êàðòèíàìè çàêðûòûõ
ìîíàñòûðåé è ïîêèäàþùèõ èõ áðàòüåâ è ñåñòåð, áåçìîëâíûõ
öåðêâåé è ïóñòûõ ìîíàñòûðñêèõ ñòåí. À ïîòîì ïîÿâëÿåòñÿ
Ôëîðåíñ Íàéíòèíãåéë ñ ëàìïîé»...

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé âîîáðàæàåìûå îáðàçû îñòàþòñÿ õàî-
òè÷íûìè è áåññâÿçíûìè. Ñ Ìàðãàðåò, îïûòíûì âèçèîíåðîì, òàêîå
ñëó÷àëîñü ðåäêî. Îíà ìîãëà íà÷àòü ñ ëþáîãî ìåñòà, è îáðàçû ïðè-
õîäèëè ê íåé ñïîíòàííî, íî ñòðîéíî è ïîñëåäîâàòåëüíî, â åäèíîì ïî-
òîêå ìåòàôîð, ìûñëåé, âîñïîìèíàíèé, èíôîðìàöèè è ñìûñëà — îñ-
òàâàëîñü ëèøü çàïèñàòü èõ. Èñïîëüçóÿ îáðàçíîå ìûøëåíèå, îíà ñó-
ìåëà äîïîëíèòü è îáîãàòèòü îáëàñòü íàóêè, êîòîðîé îíà çàíèìàëàñü.
Îñòàâàÿñü ÷åëîâåêîì íàóêè, Ìàðãàðåò Ìèä èñïîëüçîâàëà îáðàçíîå
ìûøëåíèå, ÷òîáû ñîâåðøàòü îòêðûòèÿ. Îíà ìîãëà ïðåäñòàâèòü ñå-
áå ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé. Îíà ñïðàøèâàëà ñåáÿ:
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Ìû íàçâàëè íàø ìàÿòíèê «êîëûáåëüþ òâîð÷åñòâà» — òàê áîãàò è
ìíîãîîáðàçåí îïûò òåõ, êòî êà÷àëñÿ â ýòîé êîëûáåëè.
Çäåñü ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ìû èñïîëüçîâàëè ìíîãî÷èñëåííûå òåõ-
íè÷åñêèå ñðåäñòâà äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíà-
íèÿ â 60-å ãã. Ïîñëå 1972 ãîäà ìû ñòàëè ïðèáåãàòü ê äðóãèì ñðåä-
ñòâàì — ñëîâåñíûì âíóøåíèÿì, ãèïíîçó è óïðàæíåíèÿì, ÷àñòü êî-
òîðûõ îïèñàíà â êîíöå ýòîé ãëàâû.
Äëÿ ÷åãî æå ìû âîîáùå èñïîëüçîâàëè ýòè òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà?
Ïðè÷èíû ýòîãî âûçâàíû óñëîâèÿìè ñîâðåìåííîé êóëüòóðû. Â íàøå
âðåìÿ ìíîãèå òðàäèöèîííûå ìèôû ðàçâåí÷èâàþòñÿ, à ìîðàëüíûå
íîðìû è êóëüòóðíûå öåííîñòè òðåùàò è ðóøàòñÿ. Îäíàêî ïðèðîäà
íå òåðïèò ïóñòîòû, è äóõîâíûé âàêóóì çà íåèìåíèåì ëó÷øåãî çà-
ïîëíÿåòñÿ ïðåêëîíåíèåì ïåðåä íàó÷íî-òåõíè÷åñêèì ïðîãðåññîì.
Ïîñëå òðèóìôà èíäóñòðèàëüíîé ðåâîëþöèè ìíîæåñòâî ëþäåé èñ-
ïûòûâàþò ñâÿùåííûé òðåïåò ïåðåä ìåõàíèçìîì. Äðåâíèé «áîã èç
ìàøèíû» âåðíóëñÿ â íîâîì îáëè÷üå. Â 60-å ãã. ýòà òåõíîêðàòè÷åñ-
êàÿ ðåëèãèÿ äîñòèãëà ñâîåãî ïèêà. Åå àäåïòû, ðàâíîäóøíûå ê «ñêà-
çî÷êàì» î òðàíñôîðìàöèè, äóõîâíîé ýâîëþöèè è êðåàòèâíîñòè,
ñâÿòî âåðèëè â ìàãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå «ñâÿùåííûõ ìàøèí», ñ÷è-
òàÿ, ÷òî èìåííî ìàøèíà — òâîðåö è ñîçäàòåëü íåîáû÷íûõ ñîñòî-
ÿíèé ñîçíàíèÿ, à âîâñå íå èõ ìèôè÷åñêîå «Âûñøåå ß». Â 70-å ãã.
ìàøèíîáîæèå ïîøëî íà óáûëü, è ìû çàìåíèëè ìåõàíè÷åñêîå âîç-
äåéñòâèå ÷åëîâå÷åñêèì ñëîâîì.
Âîçäåéñòâèå ñîâðåìåííîé íàó÷íîé ìèôîëîãèè íà ïîäðàñòàþùåå
ïîêîëåíèå áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî ìíå íàãëÿäíûì è çàáàâíûì
îáðàçîì, êîãäà ÿ ÷èòàëà ëåêöèþ â æåíñêîì êàòîëè÷åñêîì êîëëåä-
æå â 1968 ãîäó. ß ñêàçàëà äåâî÷êàì: «ß ïîïðîøó âàñ íàáëþäàòü çà
âàøèìè ðåàêöèÿìè íà ñëîâà, êîòîðûå ÿ áóäó ïðîèçíîñèòü». Çàòåì
ÿ ñêàçàëà: «Ìàòåðü Áîæèÿ». Íèêàêîé ðåàêöèè. ß ñêàçàëà: «Ñâÿòîå
ïðè÷àñòèå». Òî æå ñàìîå. Òîãäà ÿ ïðîèçíåñëà: «ÄÍÊ». Ìíîãèå äå-
âî÷êè íàïðÿãëèñü. «ÐÍÊ» — èõ äûõàíèå ó÷àñòèëîñü. «Ìåæãàëàêòè-
÷åñêàÿ òóìàííîñòü!» — «À-àõ!» — ðàçäàëñÿ äðóæíûé õîð. Òóò-òî ÿ
è óáåäèëàñü â ìîùè ñîâðåìåííîãî ìèôà. Ýòî âîçäûõàíèå «À-àõ!»
áûëî òî÷íûì ýêâèâàëåíòîì ñòàðèííîãî «Àìèíü!» 
Íåêîòîðûå ëþäè ëåãêî ìûñëÿò îáðàçàìè, íåêîòîðûå ñ òðóäîì, à ó
êîãî-òî ýòî âîîáùå íå ïîëó÷àåòñÿ. Âåäóùèé ñåíñîðíûé êàíàë ôîð-
ìèðóåòñÿ ñ äåòñòâà. Íàïðèìåð, ìîé ìóæ — çàìå÷àòåëüíûé âèçóà-
ëèçàòîð. Åñëè áû ÿ ïîïðîñèëà åãî: «Áîá, çàêðîé ãëàçà è ðàññêàæè,
÷òî òû âèäèøü», — îí áû îòâåòèë: «ß âèæó äðåâíèé Åãèïåò, è ÿ ôà-
ðàîí» (Òîëüêî ôàðàîí, ðàáîì îí íèêîãäà íå áûâàåò!). «È ìíå, Õå-
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èíñòðóìåíòû, òðàäèöèîííî íàçûâàåìûå «âåäüìèíîé êóõíåé», âåñü-
ìà ðàçëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé, íî íî âñåì èì ïðèñóùà îäíà îòëè-
÷èòåëüíàÿ ÷åðòà: «âåäüìà» íàõîäèòñÿ âíóòðè êàêîãî-òî ïðåäìåòà,
êîòîðûé ðàñêà÷èâàåòñÿ íàïîäîáèå ìàÿòíèêà. Ìû èñïîëüçóåì ìå-
òàëëè÷åñêóþ êà÷àëêó èëè ìàÿòíèê, âíóòðè êîòîðîãî íàõîäèòñÿ èñ-
ïûòóåìûé — îí ñòîèò ïðÿìî, áóäó÷è ïðèâÿçàííûì è â òåìíûõ î÷-
êàõ. Ýòîò ìàÿòíèê, âèñÿùèé íà ìåòàëëè÷åñêîé ðàìå, ðàñêà÷èâàåò è
âðàùàåò èñïûòóåìîãî â ðàçíûå ñòîðîíû.
Âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò èñïûòûâàåìîãî âîçáóæäàåòñÿ (ýòîò ýô-
ôåêò õîðîøî èçâåñòåí øàìàíàì è ó÷åíûì èç ÍÀÑÀ), è îí òåðÿåò
îðèåíòàöèþ â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè è ïîñòåïåííî (ýòî çàíèìàåò
îò äâóõ äî äâàäöàòè ìèíóò) âõîäèò â ñîñòîÿíèå òðàíñà. Èõ îùóùå-
íèÿ âåñüìà ðàçíîîáðàçíû. Áîëüøèíñòâó ëþäåé ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî
îíè âðàùàþòñÿ, ïîäîáíî âåðåòåíó, îêðóæåííûå òóìàíîì. Ïîòîì
òóìàí îêðàøèâàåòñÿ ðàçíûìè öâåòàìè è ðàññåèâàåòñÿ, è îíè îáíà-
ðóæèâàþò ñåáÿ â íåîáû÷íîì ìèðå, êîòîðûé îíè íå î÷åíü õîðîøî
âèäÿò, íî æèâî îùóùàþò îñòàëüíûìè ÷óâñòâàìè — îíè ìîãóò ñëû-
øàòü, òðîãàòü è äàæå ïðîáîâàòü îêðóæàþùåå. ×àñòî íàñòóïàåò ðå-
ãðåññèÿ — îíè âñïîìèíàþò äåòñêèå ãîäû è áîëåå ðàííèå ýïèçîäû
ÿðêî è æèâî («Îé, ìíå èñïîëíèëîñü ïÿòü ëåò. Âîò Äèê, è Ñþçè, è
Ìýðè. Ïðèâåò, Ìýðè. ×òî òû ìíå ïðèíåñëà?»).
Èíîãäà ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ â âîëøåáíîì ìèðå, ïîäîáíîì ìèðó
Àëèñû. Îíè âèäÿò ñêàçî÷íûå ñóùåñòâà è àðõåòèïè÷åñêèå ôèãóðû,
ñòðàíñòâóþò ïî «èíûì ìèðàì» èëè â «äðóãèõ èçìåðåíèÿõ», ïîõî-
æèõ íà íàó÷íî-ôàíòàñòè÷åñêèå ðîìàíû («ß ëå÷ó ñ îãðîìíîé ñêîðî-
ñòüþ íà äðóãîé êîíåö ãàëàêòèêè. ß ïðèëåòàþ íà ïëàíåòó, ãäå âñå
ñîñòîèò èç èðèäèåâûõ êóáîâ èíôîðìàöèè...»).
Èíîãäà ëþäè èñïûòûâàþò ìèñòè÷åñêèé è ðåëèãèîçíûé îïûò. Íàïðè-
ìåð, îäíà âûïóñêíèöà êîëëåäæà óâèäåëà, ÷òî îíà óìåðëà è âîçðî-
äèëàñü â îáðàçå Ïðîìåòåÿ. Ïîñëå «âå÷íîé ñìåðòè» îíà îùóòèëà
«îãðîìíóþ âñåëåíñêóþ ñèëó æèçíè, âõîäÿùóþ â ìåíÿ ÷åðåç ñòóï-
íè... Ýòà ñèëà çàïîëíèëà ìîå òåëî. ß îáëàäàëà ñâåðõ÷åëîâå÷åñêîé
ìîùüþ è îñîçíàâàëà, ÷òî ÿ Ïðîìåòåé. ß áûëà ïðèêîâàíà ê ñêàëå,
íî öåïè íå áåñïîêîèëè ìåíÿ, òàê êàê ÿ çíàëà, ÷òî â ëþáîé ìîìåíò
ìîãó ñáðîñèòü èõ». Îíà èñïûòûâàëà ìîùíåéøåå ïåðåæèâàíèå, ÷óâ-
ñòâóÿ, ÷òî îíà íåñåò îãîíü ÷åëîâå÷åñòâó. Îãîíü ñòàë äëÿ íåå ñèì-
âîëîì âåëè÷àéøåãî äàðà áëèçêîìó ÷åëîâåêó. Âðó÷àÿ ýòîò äàð, îíà
÷óâñòâîâàëà, êàê åå ñèëû ðàñòóò è äîñòèãàþò âûñøåé òî÷êè â «÷óâ-
ñòâå åäèíåíèÿ è ãàðìîíèè ïðèðîäû è êîñìîñà, ñâÿçàííûõ âåëèêîé
ñèëîé, íàçûâàåìîé Ëþáîâüþ».
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çðèòåëüíûå è òåëåñíûå îùóùåíèÿ, îñîçíàâàÿ, êàê îíè ñëèâàþòñÿ,
óãëóáëÿÿ è îáîãàùàÿ äðóã äðóãà.

ÎÁÇÎÐ ÍÀØÈÕ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÉ

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè âûâîäàìè, ê êîòîðûì ìû
ïðèøëè â ðåçóëüòàòå ðàáîòû ñ ñîòíÿìè ëþäåé. 
Âî-ïåðâûõ, çðèòåëüíîå âîîáðàæåíèå ñóùåñòâåííî óëó÷øàåò ñïî-
ñîáíîñòü âèäåòü çàäà÷ó ñ ðàçíûõ ñòîðîí è íàõîäèòü åå ðåøåíèå.
Íàïðèìåð, åñëè äîëãî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ðÿä îáðàçîâ, îíè ïåðå-
ñòàíóò áûòü õàîòè÷åñêèì íàãðîìîæäåíèåì ñëó÷àéíûõ ïðåäìåòîâ è
ïðåäñòàíóò ÷àñòÿìè åäèíîãî öåëîãî — ñèìâîëè÷åñêîé äðàìû èëè
ïîâåñòâîâàíèÿ, ïîäñêàçûâàþùèõ ðåøåíèå. Ëèòåðàòóðà ñëóæèò
ïðèìåðîì ýòîé ñïîñîáíîñòè. Ìû äóìàåì, ÷òî åñëè áû ðîìàíà íå
ñóùåñòâîâàëî, ìîçãó ïðèøëîñü áû åãî âûäóìàòü. Òàíòðè÷åñêèé
áóääèçì è ñóôèéñêèå äóõîâíûå ïðàêòèêè òàêæå èñïîëüçóþò ýòó
çàìå÷àòåëüíóþ òåõíèêó.
Âî-âòîðûõ, ìîùíûé è âäîõíîâåííûé ïîòîê ñêàçî÷íîãî ïîâåñòâîâà-
íèÿ ïèòàåò ïî÷âó ñîáñòâåííîãî òâîð÷åñòâà, ñìûâàÿ ïðåãðàäû è óíî-
ñÿ ïðî÷ü óíûíèå è íåóâåðåííîñòü. Íàì ñ äåòñòâà òâåðäÿò, ÷òî «ãå-
íèé ñîñòîèò èç 2% âäîõíîâåíèÿ è 98% óïîðíîãî òðóäà». Íî îòêó-
äà æå âñå ýòè ãåíèè äîáûâàþò àëìàçû, êîòîðûå ïîòîì òàê äîëãî è
ìó÷èòåëüíî øëèôóþò? Ýòî îñòàåòñÿ çàãàäêîé. Ìîæåò ëè áûòü, ÷òî
èõ áëèñòàòåëüíûå îáðàçû îáÿçàíû ñâîèì ïðîèñõîæäåíèåì æèçíåí-
íîé ñèëå è ýíòóçèàçìó? Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêà íå â ñîñòîÿ-
íèè îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, íî ïðàêòè÷åñêèé îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî
â òàêîì ïðåäïîëîæåíèè åñòü ðàöèîíàëüíîå çåðíî.
Â-òðåòüèõ, âîîáðàæåíèå ìîæåò íå òîëüêî óëó÷øèòü òâîð÷åñêèå ñïî-
ñîáíîñòè è óáðàòü ïðåãðàäû ñ èõ ïóòè, — îíî ìîæåò âåñòè íàñ ãëóá-
æå è äàëüøå, ê âûñøèì ñòóïåíÿì ñîçèäàòåëüíîñòè è âíóòðåííåãî
ðîñòà, ïðîáóæäàÿ âîçìîæíîñòü ñàìî-àêòóàëèçàöèè è ýíòåëåõèè*.
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îïñó, âîçäâèãàþò ãðàíäèîçíóþ ïèðàìèäó. Ñ íåáåñ ñïóñêàåòñÿ Ãîð
è ïîäíèìàåò ìåíÿ íà âåðøèíó ïèðàìèäû, è ïðîòÿãèâàåò ìíå îãðîì-
íûé èçóìðóä. ß áåðó èçóìðóä è âèæó ñêâîçü íåãî çìåþ, êóñàþùóþ
ñåáÿ çà õâîñò. ß âõîæó ÷åðåç èçóìðóäíîå îêî áîãèíè â åå õðàì,
ïðîõîæó ÷åðåç æåëòóþ ïàñòü êðîêîäèëà, ãðåþùåãîñÿ íà áåðåãó
Íèëà...», — è òàê äî áåñêîíå÷íîñòè. Çà ñåìíàäöàòü ëåò áðàêà ìû
íè ðàçó íå áûëè âìåñòå â êèíî. Îí ñïðàøèâàåò: «Çà÷åì ìíå õîäèòü
â êèíî? Ìíå äîñòàòî÷íî çàêðûòü ãëàçà, è ÿ âèæó ïðîñòî ñóïåð-
ôèëüì... ñ áèëëèîííûì áþäæåòîì!»
À ÿ äî íåäàâíåãî âðåìåíè âèäåëà ïåðåä âíóòðåííèì âçîðîì èñ-
êëþ÷èòåëüíî êàôåëü â âàííîé — è òî, åñëè ÿ íàæèìàëà íà çðà÷-
êè! Ñ äåòñòâà ìîè ïðåïîäàâàòåëè ñäåëàëè âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû
ìîè ñïîñîáíîñòè ê âèçóàëèçàöèè ïðàêòè÷åñêè ñîøëè íà íåò. Â íà-
øåé âåðáàëüíî-ëîãè÷åñêîé öèâèëèçàöèè ÿ áûëà îòëè÷íèöåé. Â âè-
çóàëüíîé êóëüòóðå ÿ áû ñ÷èòàëàñü ñëàáîóìíîé.
Òåì íå ìåíåå, ñïîñîáíîñòè ê âèçóàëèçàöèè ìîæíî ðàçâèòü äîëãîé
è óïîðíîé òðåíèðîâêîé. Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî áóäåòå ðàññìàòðèâàòü
êàêîé-ëèáî ïðåäìåò îäíó-äâå ìèíóòû. Çàòåì çàêðîéòå ãëàçà è ïî-
ñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü ñåáå ýòîò ïðåäìåò êàê ìîæíî îò÷åòëèâåå.
Çàòåì ïðåäñòàâüòå ðÿäîì ñ íèì äðóãîé ïðåäìåò — êàê ìîæíî íå-
îáû÷íåå. Íàïðèìåð, åñëè âû ñìîòðåëè íà ñòóë, âîîáðàçèòå ñåáå
ñèäÿùåãî íà íåì åäèíîðîãà. Ïî ðÿäó ïðè÷èí, ëåã÷å âîîáðàçèòü íå-
îáû÷íûå ïðåäìåòû, ÷åì ïðèâû÷íûå.
Âèçóàëèçàöèÿ áóäåò ëåã÷å, åñëè âîâëå÷ü â ýòîò ïðîöåññ è äðóãèå
îùóùåíèÿ.

Ñíà÷àëà ñìîòðèòå íåñêîëüêî ñåêóíä íà ïëàìÿ ñâå÷è. Çàòåì çàêðîé-
òå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ñåáå îãíåííûå êðóãè. Çàòåì îíè ïðåâðàùà-
þòñÿ â ïîäñîëíóõ, ñ æåëòûìè ëåïåñòêàìè, ÷åðíûìè ñåìå÷êàìè â
öåíòðå, íà äëèííîì çåëåíîì ñòåáëå. Èäèòå ê ïîäñîëíóõó è íûðÿé-
òå ïðÿìî â åãî öåíòð, îùóùàÿ, êàê âûïàäàþò ñåìå÷êè, êîãäà âû
ïðîäèðàåòåñü ñêâîçü íèõ. Íûðÿéòå ãëóáæå, â ñàìóþ ñåðäöåâèíó
ïîäñîëíóõà, è íàéäèòå òàì ÿðêîå ñîëíöå. Ïëûâèòå âíóòðü íåãî,
îùóùàÿ, êàê òåïëî ðàçëèâàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó. Íûðÿéòå âãëóáü
ñîëíöà è íàéäèòå òàì ïîäñîëíóõ. Âûòàùèòå ñåìå÷êî èç íåãî è
ñúåøüòå, çàãàäàâ ïðè ýòîì æåëàíèå ñíîâà ïîïàñòü äîìîé. Ýòî ñå-
ìå÷êî — âîëøåáíîå, ïîýòîìó, êîãäà âû îòêðîåòå ãëàçà, âû ñíîâà
îêàæåòåñü â êîìíàòå.
Ìîæíî âîéòè â ñîñòîÿíèå àêòèâíîãî âîîáðàæåíèÿ è ÷åðåç àóäèàëü-
íûé êàíàë. Ñëóøàÿ ìóçûêó âñåì òåëîì (óïð. 3 ãë. 2), âû âêëþ÷àåòå
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* Ýíòåëåõèÿ - ãðå÷. çàâåðøåíèå, îñóùåñòâëåííîñòü - ïîíÿòèå ôèëîñîôèè
Àðèñòîòåëÿ, îçíà÷àþùåå îñóùåñòâëåíèå êàêîé-ëèáî âîçìîæíîñòè áûòèÿ,
à òàêæå äâèæóùèé ôàêòîð ýòîãî îñóùåñòâëåíèÿ (íàïðèìåð, äóøà êàê ýí-
òåëåõèÿ òåëà) è âûðàæàþùåå åäèíñòâî ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ áû-
òèÿ: ôîðìû è ìàòåðèè, äåéñòâóþùåé ïðè÷èíû, öåëè (ïðèì. ïåð.).



Â ýòèõ ñèìâîëè÷åñêèõ äðàìàõ ÷óâñòâî ïðè÷àñòíîñòè óñèëèâàåòñÿ
ïî ìåðå òîãî, êàê îáðàçû âñå ãëóáæå ðàñêðûâàþò ñâîå èñòèííîå
çíà÷åíèå è öåëü.
Ïîñòèæåíèå ãëóáèííîé ðåàëüíîñòè â èíûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ —
äðåâíÿÿ è ñëàâíàÿ òðàäèöèÿ. Ñóôèéñêèå ìèñòèêè ãîâîðèëè îá alam
al-mithal, âîîáðàæàåìîì ìèðå, òàêîì æå ðåàëüíîì, êàê ôèçè÷åñ-
êèé è àáñòðàêòíî-èíòåëëåêòóàëüíûé ìèðû. Â ýòîì ìèðå åñòü øèðè-
íà è ïðîòÿæåííîñòü, öâåò, ôîðìà è äðóãèå êà÷åñòâà, âîñïðèíèìàå-
ìûå ïîñðåäñòâîì îùóùåíèé. Íî âîñïðèíÿòü ýòîò ìèð ñïîñîáåí
ëèøü òîò, êòî ñóìåë ðàçâèòü äóõîâíîå ñîçíàíèå, è ñ ïîìîùüþ îñî-
áûõ ïðàêòèê îáðåë äîñòóï â ýòî ìèð, ïîäîáíûé àðõåòèïè÷åñêîìó
ìèðó Êàðëà Þíãà.
Íàêîíåö, íà èíòåãðàëüíîì óðîâíå îïûòà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò «íèñ-
õîæäåíèå äóõà», òîòàëüíîå ïðîáóæäåíèå, êîòîðîå îí íàçûâàåò Ñó-
òüþ, Âåëèêèì Áûòèåì, èëè äàæå Áîãîì. Èñïûòàâ ýòî îäíàæäû, îí
÷óâñòâóåò åãî êàê ýíòåëåõèþ — ñîçèäàòåëüíàÿ äèíàìè÷åñêàÿ ýíåð-
ãèÿ ïîäíèìàåòñÿ èç ñàìûõ ãëóáèí, íàïîëíÿÿ è îçàðÿÿ âñå ïðåäøå-
ñòâóþùèå óðîâíè. Âíà÷àëå ýòà ñèëà äîñòèãàåò òðåòüåãî óðîâíÿ, íà-
ïîëíÿÿ íîâûì ñìûñëîì åãî ñþæåòû è îáðàçû, çàòåì ïðîíèêàåò íà
âòîðîé óðîâåíü, èñöåëÿÿ è ïðåîáðàæàÿ åãî ñþæåòû è ïåðñîíàæåé,
è íàêîíåö çàïîëíÿåò ïåðâûé óðîâåíü, î÷èùàÿ äâåðè âíóòðåííåãî è
âíåøíåãî âîñïðèÿòèÿ. Îáùèé ðåçóëüòàò âñåãî ïðîöåññà, êàê è â ðå-
ëèãèîçíîì îïûòå — èñïûòàâøèé åãî ñòðåìèòñÿ ïîäåëèòüñÿ ñ ìè-
ðîì ïîëíîòîé è áîãàòñòâîì ñâîåãî îïûòà, îäàðèòü äðóãèõ ëþäåé
÷óâñòâîì ëþáâè è åäèíåíèÿ è ïðèâíåñòè íîâûé ñìûñë â ñîöèàëü-
íóþ è îáùåñòâåííóþ æèçíü. Òàê ãàðìîíèÿ âíóòðåííåãî ìèðà ñïî-
ñîáñòâóåò ãàðìîíèè âíåøíåãî.
Ýòîò îïûò íèñõîæäåíèÿ â ãëóáèíó âíóòðåííåãî öàðñòâà ïîäîáåí
àðõåîëîãè÷åñêèì ðàñêîïêàì. Âñå äðåâíèå ñîêðîâèùà ïëàíåòû äî-
ñòóïíû âàì — çîëîòî Òðîè è ìàñêà Àãàìåìíîíà, êðàñîòà èêîí è
ìèñòåðèé äðåâíèõ ïàíòåîíîâ, íåïîñòèæèìûé ñôèíêñ è áîæåñòâåí-
íûé áåñòèàðèé. Íóæíî ëèøü íàó÷èòüñÿ êîïàòü è ïðîñåèâàòü. Âû
äîëæíû îñâîèòüñÿ â ýòîì öàðñòâå, ÷òîáû îáðåñòè åãî ñîêðîâèùà.

ÂÐÅÌß È ÑÍÎÂÀ ÂÐÅÌß

Â íàøåì âíóòðåííåì ìèðå îñîáîå çíà÷åíèå èìååò âíóòðåí-
íåå âðåìÿ. Êîãäà ìû ó÷èìñÿ îáðàçíîìó ìûøëåíèþ è ïðèìåíÿåì
ýòó ñïîñîáíîñòü äëÿ ðàñêîïîê ñëîåâ âðåìåíè, ìû çàêëàäûâàåì
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×ÅÒÛÐÅÕÓÐÎÂÍÅÂÀß ÒÈÏÎËÎÃÈß

Íàøè îïûòû ñ ïðèìåíåíèåì ËÑÄ äî 1965 ãîäà è äàëüíåéøèå
îïûòû áåç ïðèìåíåíèÿ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ* ïðèâåëè íàñ ê ïðåäïî-
ëîæåíèþ î ÷åòûðåõ óðîâíÿõ îáðàçîâ. Ìû íàçâàëè ýòè óðîâíè ñåí-
ñîðíûì, ïàìÿòíî-àíàëèòè÷åñêèì, ñèìâîëè÷åñêèì è èíòåãðàëüíûì.
Íà ñàìîì ïîâåðõíîñòíîì óðîâíå — ñåíñîðíîì — îáðàçû ïîÿâëÿ-
þòñÿ â âèäå ñëó÷àéíîãî íàáîðà öâåòíûõ ïÿòåí, ãåîìåòðè÷åñêèõ ôè-
ãóð, âðàùàþùèõñÿ âîðîíîê è äðóãèõ ïîäîáíûõ êîíñòðóêöèé. Îáðà-
çû ìîãóò áûòü áîëåå êîíêðåòíûìè — â âèäå êàðòèí, ñöåí èëè ëèö
— íî ìåæäó íèìè íåò ñâÿçè è â íèõ íåò ñìûñëà.
Íà âòîðîì óðîâíå — ïàìÿòíî-àíàëèòè÷åñêîì — îáðàçû íà÷èíàþò
ðàñêðûâàòü ñâîé âíóòðåííèé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñìûñë. Íà ýòîé ñòàäèè
âîîáðàæåíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ðåôëåêòèâíûì è àíàëèòè÷åñêèì. ×å-
ëîâåê âñïîìèíàåò ïðîøëîå, ñâîè ïðîáëåìû è âîçìîæíîñòè, êàê â
ïðîöåññå ïñèõîàíàëèçà. Êàê âåðáàëüíûå, òàê è îáðàçíûå âîñïîìè-
íàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ëåãêîäîñòóïíûìè, îáåñïå÷èâàÿ áîãàòûé ìàòåðèàë
äëÿ ðàáîòû. Íà ýòîì óðîâíå îáðàçíîå ìûøëåíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ
âûñîêîé ñòåïåíüþ êîíêðåòèêè è ñâîáîäíûì ïîëåòîì ôàíòàçèè.
Íà òðåòüåì óðîâíå — ñèìâîëè÷åñêîì — ìû ïðèõîäèì ê áîëåå ãëó-
áîêîìó ïîíèìàíèþ ìàòåðèàëà, ïîëó÷åííîãî íà âòîðîì óðîâíå.
Æèçíü ïðåäñòàåò ïåðåä íàìè â âèäå ìèôè÷åñêîãî ñþæåòà, ìû âè-
äèì åå ïåðèïåòèè è öåëè â ñèìâîëè÷åñêîì âèäå, è àðõåòèïè÷åñêèå
ñèìâîëû îáðåòàþò äëÿ íàñ êîíêðåòíûé èíäèâèäóàëüíûé ñìûñë.
Ìû âûõîäèì çà ðàìêè ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè è ïðèõîäèì ê áîëåå
øèðîêîìó è öåëîñòíîìó êîíòåêñòó. Ñèìâîëè÷åñêèå îáðàçû áûâàþò
èñòîðè÷åñêèìè, ëåãåíäàðíûìè, ìèñòè÷åñêèìè, ðèòóàëüíûìè è àðõå-
òèïè÷åñêèìè. Ìû íà÷èíàåì îùóùàòü ñâÿçü ñ èñòîðè÷åñêèì è ýâî-
ëþöèîííûì ïðîöåññîì. Èíîãäà ìû âèäèì ñåáÿ ó÷àñòíèêàìè ðèòóà-
ëà, ïðè÷åì ÷óâñòâóåì ýòî òàê ñèëüíî è æèâî, ÷òî âîîáðàæàåìûé
ðèòóàë ìîæåò îêàçàòü íà íàøó æèçíü òàêîå æå âëèÿíèå, êàê ðåàëü-
íûé, ïîìîãàÿ äîñòèãíóòü çðåëîñòè è òðàíñôîðìàöèè.
Êòî-òî îùóùàåò ñåáÿ àðõåòèïè÷åñêèì ãåðîåì — îí ñòàíîâèòñÿ Ïðî-
ìåòååì, Ýäèïîì, Ïàðñèôàëåì, Ôàóñòîì, Äîí-Æóàíîì. Â ïîñëåäíèå
ãîäû î÷åíü ÷àñòî ïîÿâëÿåòñÿ îáðàç Ìóäðîé Ñòàðîé Æåíùèíû ñðåäè
ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà — êàê æåíùèí, òàê è ìóæ÷èí — ÷òî ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î ãëóáîêèõ èçìåíåíèÿõ ñîâðåìåííîé ïñèõîäèíàìèêè.
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* Â 1965 ãîäó ËÑÄ áûë çàïðåùåí ê óïîòðåáëåíèþ, äî ýòîãî íåêîòîðîå âðåìÿ îí
áûë îôèöèàëüíî èññëåäóåìûì ïðåïàðàòîì (ïðèì. ïåð.).



×òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ìîãóùåñòâî âðåìåíè, ÿ õî÷ó íà÷àòü ñ
îïèñàíèÿ ïîòðÿñàþùåãî îïûòà èçìåíåíèÿ õîäà âðåìåíè. Ìíîãèå èç
íàñ èñïûòûâàëè ïîäîáíûé îïûò, îñîáåííî â ìîìåíòû êàòàñòðîô,
òàê ÷òî îí íå óíèêàëåí. ß ñëûøàëà ïîäîáíûå ðàññêàçû îò äðóãèõ.
Â íà÷àëå èþíÿ 1972 ãîäà ÿ ïðîñíóëàñü ñðåäè íî÷è è ÿñíî ïîíÿëà,
÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ÿ óìðó. ß ðåøèëà, ÷òî ýòî íî÷íîé
áðåä. ß áûëà ñîâåðøåííî äîâîëüíà æèçíüþ, äåëà øëè õîðîøî, è
ÿ íå ñîáèðàëàñü óìèðàòü â áëèæàéøèå ïÿòüäåñÿò ëåò. Òåì íå ìå-
íåå, îùóùåíèå íàäâèãàþùåéñÿ ñìåðòè íå ïîêèäàëî ìåíÿ — îíî
âñå âðåìÿ ñìóòíî áðåçæèëî íà ãîðèçîíòå ìîåãî ñîçíàíèÿ. Äëÿ
ñîáñòâåííîãî ñïîêîéñòâèÿ ÿ ñîñòàâèëà çàâåùàíèå è óëàäèëà åùå
íåñêîëüêî âîïðîñîâ, âðÿä ëè ïîäõîäÿùèõ æåíùèíå íåìíîãèì
ñòàðøå òðèäöàòè. Ìåíÿ íå ïîêèäàëà ìûñëü, ÷òî â ñêîðîì âðåìåíè
ÿ äîëæíà óìåðåòü.
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ïîåõàëà â ãîñòè ê ìîåìó îòöó â Ëîñ-Àí-
äæåëåñ. Ìû äîëæíû áûëè ïîîáåäàòü ñ Ðýåì Áðýäáåðè, è ìîé îòåö
ñ íåòåðïåíèåì ïðåäâêóøàë ýòó âñòðå÷ó. Êîãäà ìû ñåëè â ìàøèíó,
ÿ ÏÎÍßËÀ, ÷òî ïðîèçîéäåò: ñåãîäíÿ âå÷åðîì ÿ ïîãèáíó. ß âûøëà
èç ìàøèíû è ñîîáùèëà, ÷òî ìû íå ïîåäåì íà îáåä. 
— Äà òû ÷òî? — âîçîïèë ìîé îòåö. — Ðýé Áðýäáåðè — ìîé êó-
ìèð. Íåìåäëåííî ñàäèñü â ìàøèíó!
ß ïðîäîëæàëà ñïîðèòü, ïðèâîäÿ ãëóïåéøèå äîâîäû: ÿ ïðåäïî÷èòàþ
òâîð÷åñòâî Àçèìîâà, ìû ïëîòíî ïîçàâòðàêàëè â êèòàéñêîì ðåñòî-
ðàíå, òàê ÷òî íåçà÷åì íàì îáåäàòü... Íî îòåö íàñòîÿë íà ñâîåì, è
ìû ïîåõàëè ïî àâòîñòðàäå. Îíà áûëà ïåðåïîëíåíà, è ìàøèíû åõà-
ëè ñî ñêîðîñòüþ ñåìüäåñÿò ìèëü â ÷àñ íà ðàññòîÿíèè íåñêîëüêèõ
ìåòðîâ äðóã îò äðóãà. Âîäèòåëüñêîå ìàñòåðñòâî îòöà íå ñëèøêîì
ðàäîâàëî ìåíÿ, òàê êàê îí èçîáðàæàë ëèõîãî ãîíùèêà èç åãî ëþ-
áèìûõ áîåâèêîâ. Âïðî÷åì, ïîêà âñå áûëî ñïîêîéíî. Àâòîñòðàäà
æèëà ñâîåé îáû÷íîé æèçíüþ. Íàâåðíîå, ÿ îøèáëàñü.
È òîãäà, ñ íåóìîëèìîé ÿñíîñòüþ, ÿ ïîíÿëà, ÷òî ÝÒÎ íà÷àëîñü. ß
ïîñìîòðåëà âîêðóã. Âñå áûëî ïðåêðàñíî. Ìû åõàëè ïî ÷åòâåðòîé
ïîëîñå, ñëåäóÿ çà àâòîìîáèëåì ïðÿìî ïåðåä íàìè. Ìîé âçãëÿä
óïàë íà âòîðóþ ïîëîñó ñïðàâà îò íàñ. Æåëòûé «Êàäèëëàê» âíåçàï-
íî îòêëîíèëñÿ îò êóðñà, ïåðåñåê òðåòüþ ïîëîñó è íåññÿ ñî ñêîðî-
ñòüþ ñåìüäåñÿò ìèëü â ÷àñ ê àâòîìîáèëþ íà ÷åòâåðòîé ïîëîñå ïðÿ-
ìî ïåðåä íàìè. Âíåçàïíî ÿ îêàçàëàñü â äðóãîé âðåìåííîé çîíå.
Äâà àâòîìîáèëÿ ìåäëåííî è êðàñèâî ïëûëè â âîçäóõå íàâñòðå÷ó
äðóã äðóãó. ß äîëãî ëþáîâàëàñü èõ áàëåòíîé ãðàöèåé — áóäòî äâà
ñëîíîïîäîáíûõ Íèæèíñêèõ èñïîëíÿëè ïà-äå-äå, ïîäíÿâøèñü íàä
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îñíîâó äëÿ òàêîãî ìîùíîãî òâîð÷åñêîãî âçëåòà, î êîòîðûì ìû
ðàíüøå íå ïîäîçðåâàëè.
Ðàññìîòðèì ïðèðîäó âðåìåíè. Âðåìÿ — îäèí èç íàøèõ âåëè÷àéøèõ
ðåñóðñîâ, ïðîïàäàþùèõ áåç òîëêó. Ìû çíàåì î íåì êðàéíå ìàëî,
òàê êàê ìû ïîïàëèñü â ëîâóøêó îáúåêòèâíîãî âðåìåíè, êîòîðîìó, ïî
ïðàâäå ãîâîðÿ, ñêîðåå ïîäõîäèò íàçâàíèå åâêëèäîâà ïðîñòðàíñòâà,
÷åì âðåìåíè, — ïðîñòðàíñòâà, ãäå ñòðåëêè ÷àñîâ äâèæóòñÿ ïî êðó-
ãó âîêðóã öåíòðà. À âåäü åñòü åùå ìíîæåñòâî âèäîâ âðåìåíè. Ýòî
âîâñå íå «íå ñóùåñòâóþùèé â ïðîñòðàíñòâå êîíòèíóóì, â êîòîðîì
ñîáûòèÿ äâèæóòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî îò ïðîøëîãî ÷åðåç íàñòîÿùåå ê
áóäóùåìó, ïðè÷åì èçìåíèòü ïîðÿäîê ñëåäîâàíèÿ íåâîçìîæíî». Êîã-
äà ìû ïîêèäàåì ïåðèîäè÷íîñòü äâàäöàòè-÷åòûðåõ-÷àñîâ-â-ñóòêè èëè
àñòðîíîìè÷åñêîãî õîäà çâåçäíîãî âðåìåíè, ìû ïîïàäàåì â ïîëíîòó
âðåìåííîãî êàëåéäîñêîïà: àòîìíîå âðåìÿ, ãàëàêòè÷åñêîå âðåìÿ, îò-
íîñèòåëüíîå âðåìÿ, áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû, âðåìÿ ëþáâè, âðåìÿ ÿðî-
ñòè, äàðîì ïîòðà÷åííîå âðåìÿ, óæàñíîå âðåìÿ, òðåâîæíîå âðåìÿ,
ïå÷àëüíîå âðåìÿ, ñ÷àñòëèâîå âðåìÿ (ó âàñ äîëãèå ðàäîñòè è êðàòêèå
ïå÷àëè èëè íàîáîðîò?), âðåìÿ ðîæäàòüñÿ, âðåìÿ óìèðàòü, âðåìÿ ñî-
áèðàòü êàìíè, âðåìÿ èõ áðîñàòü, âðåìÿ ïîñåâà, âðåìÿ æàòâû, âðå-
ìÿ ñîçèäàíèÿ, âðåìÿ óåäèíåííîãî ðàçìûøëåíèÿ, âðåìÿ áåçâðåìå-
íüÿ. Ó âîñòîðãà è óæàñà — ñâîè ñîáñòâåííûå òåìïîðèòìû, à â ìè-
ñòè÷åñêîì îïûòå íèòè âðåìåíè íàòÿíóòû íà ñòàíîê âå÷íîñòè.
Ê íåñ÷àñòüþ, â íàøó ýïîõó âðåìÿ èñêàëå÷åíî òåõíîëîãèåé è ñëèø-
êîì ñèëüíûì ðàñøèðåíèåì çîíû «Ñåé÷àñ!». Òèðàíèÿ ÷àñîâ è âëàñòü
ìàøèíû íàä ðèòìàìè íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè ñïîñîáñòâóþò
ðàñ÷ëåíåíèþ æèâîãî ïîòîêà âðåìåíè è ïðèðîäíîãî ðèòìà. Ýòî îòî-
ðâàííîå îò åñòåñòâåííîãî õîäà âåùåé, àáñòðàêòíîå âðåìÿ ñòàíî-
âèòñÿ íîâûì èçìåðåíèåì áûòèÿ. Ýòî ñïîñîáñòâóåò ýôôåêòèâíîñòè
— è óòðàòå ñìûñëà ïðîøëîãî è áóäóùåãî. Ìû áîëüøå íå âîñïðè-
íèìàåì öåëîñòíîãî ïðîöåññà, ñìûñëà êàæäîé åãî ñòàäèè è ïåðåõî-
äà ìåæäó íèìè. Êîãäà îñíîâíîé äåâèç: «Ìåíüøå ðàññóæäàé, áîëü-
øå äåëàé!» — ðàçðóøàåòñÿ ñàìà âðåìåííàÿ òêàíü áûòèÿ è âîçíè-
êàåò ïðîïàñòü ìåæäó æåëàíèåì è ðåàëèçàöèåé. Íåäàâíèå èññëåäî-
âàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî çà ïîñëåäíèå äâàäöàòü ëåò ìíîæåñòâî ëþ-
äåé, îñîáåííî ìîëîäûõ, ïëîõî ïðåäñòàâëÿþò ñåáå áóäóùåå è íå-
ñïîñîáíû âçðàùèâàòü ñâîè æåëàíèÿ, äàâàÿ èì ñîçðåòü: «Ñåé÷àñ
èëè ìîìåíò áóäåò óïóùåí!». Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ òàêæå â íåòåðïåíèè
— î÷åíü òðóäíî ïîäîæäàòü äàæå íåñêîëüêî ìèíóò. Ýòî âåäåò ê óò-
ðàòå ñìûñëà è öåííîñòè ðå÷è, èáî ëîãèêà è ãðàììàòèêà ÿçûêà íå-
ðàçðûâíî ñâÿçàíû ñ ïðîöåññîì è ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ.
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ñòâèå» ñêðûòûõ ñèë, íåäîñòóïíûõ ìíå â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíà-
íèÿ. À åñëè áû ó ìåíÿ áûë ñîçíàòåëüíûé äîñòóï ê ýòèì ñèëàì? Íà-
øè èññëåäîâàíèÿ â ýòîé îáëàñòè ïîêàçàëè, ÷òî, ñîåäèíÿÿ ïðîöåñ-
ñû àêòèâíîãî âîîáðàæåíèÿ è êîîðäèíàöèè âíóòðåííåãî âðåìåíè,
ìû íå òîëüêî äîñòèãàåì áîëüøåé ñâîáîäû è øèðîòû ìûøëåíèÿ, íî
è óâåëè÷èâàåì åãî ñêîðîñòü, îáû÷íî îãðàíè÷åííóþ ñòðåëêàìè íà
öèôåðáëàòå. «Âíóòðåííåå âðåìÿ» áîëüøå ïîäõîäèò äëÿ «âíóòðåí-
íåãî ïðîñòðàíñòâà». Ýòî ïðèäàåò ñóáúåêòèâíîìó îïûòó äîïîëíè-
òåëüíûé ñìûñë, êîòîðîãî åìó íåäîñòàâàëî ïðåæäå.
Òåõíèêè, ñîçäàííûå Ðîáåðòîì Ìàñòåðñîì è ìíîé, ïîêàçûâàþò, ÷òî
â ñîñòîÿíèè ïîâûøåííîãî îñîçíàíèÿ çà íåñêîëüêî ìèíóò îáúåêòèâ-
íîãî âðåìåíè ìîæíî ïðîæèòü ÷àñû, äíè, íåäåëè è äàæå öåëóþ
æèçíü. Îáúÿñíåíèå ýòîãî ôåíîìåíà ìû íàçâàëè ÓÌÏ, óñêîðåííûé
ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ. 
Ýòîò òåðìèí íå âïîëíå êîððåêòåí, òàê êàê íà äàííîé ñòàäèè èññëå-
äîâàíèé ìû íå ñîâñåì óâåðåíû, äåéñòâèòåëüíî ëè óñêîðÿåòñÿ ïðî-
öåññ ìûøëåíèÿ èñïûòóåìîãî, èëè â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíà-
íèÿ îí ïðîñòî âîñïðèíèìàåò áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì îáû÷íî.
Âîçìîæíî, ê ïðîöåññó ïîäêëþ÷àþòñÿ è äðóãèå îáëàñòè ìîçãà, ïî-
âûøàÿ ñèëó è ÿñíîñòü ìûñëè, è äàæå âûâîäÿ åå çà ïðåäåëû îáû÷-
íîãî âîñïðèÿòèÿ âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà. Ïîýòîìó ÿ çàìåíèëà òåð-
ìèí íà àëüòåðíàòèâíûé âðåìåííîé ïðîöåññ èëè ÀÂÏ.
Èçâåñòíî, ÷òî ÀÂÏ ïðîèñõîäèò ñïîíòàííî âî âðåìÿ ñíîâèäåíèé çà
íåñêîëüêî ñåêóíä èëè ìèíóò «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè. Âðåìÿ çà-
ìåäëÿåòñÿ â ñèòóàöèè ñèëüíîãî ñòðåññà — íàïðèìåð, â ïðåääâåðèè
êàòàñòðîôû, êîãäà ñìåðòü êàæåòñÿ íåìèíóåìîé. Íàïðèìåð, îäèí
÷åëîâåê óïàë ñ áîëüøîé âûñîòû, íî ÷óäîì ñïàññÿ. Ïîçæå îí ðàñ-
ñêàçûâàë, êàê çà íåñêîëüêî ñåêóíä âñÿ æèçíü ïðîíåñëàñü ïåðåä
åãî ãëàçàìè. Â Øâåéöàðñêîì êëóáå àëüïèíèçìà çàïèñàíû ñîòíè ïî-
äîáíûõ ðàññêàçîâ. Âñå ïîêîðèòåëè ãîð, êîòîðûå ïàäàëè ñ âûñîòû,
îæèäàÿ ñìåðòè, è îñòàâàëèñü â æèâûõ, ðàññêàçûâàëè, ÷òî âî âðå-
ìÿ ïàäåíèÿ îíè âèäåëè âñþ ñâîþ æèçíü, ïðè÷åì èì êàçàëîñü, ÷òî
ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò ñ îáû÷íîé ñêîðîñòüþ.
Â äåâÿòíàäöàòü ëåò ÿ èñïûòàëà ýòî âî âðåìÿ ïðûæêà ñ ïàðàøþòîì.
ß çàöåïèëàñü çà ïàðàøþòíóþ ñòðîïó è âèñåëà, êàê ìíå êàçàëîñü,
öåëóþ âå÷íîñòü. Çà ýòî âðåìÿ ÿ óâèäåëà âñå îñíîâíûå ñîáûòèÿ
ñâîåé æèçíè, è âðåìÿ â íèõ òåêëî íå áûñòðåå, ÷åì îáû÷íî.
Ïîäîáíûé îïûò ðàíüøå ñ÷èòàëñÿ ïðîñòî ãàëëþöèíàöèÿìè, íå ñòî-
ÿùèìè âíèìàíèÿ. Ñåé÷àñ ìû îòíîñèìñÿ ê íåìó áîëåå ñåðüåçíî, ïî-
ñêîëüêó çíàåì, ÷òî ìîçã ñïîñîáåí ñîçäàâàòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî
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àâòîñòðàäîé Ëîñ-Àíäæåëåñà. ß ïîäóìàëà îáî âñåõ âåëèêèõ òàíöî-
ðàõ, êîòîðûõ ÿ êîãäà-ëèáî âèäåëà, ñðàâíèâàÿ èõ èñêóññòâî ñ ëèðè-
÷åñêèì òàíöåì ïåðåä ñîáîé. Ãäå-òî â ãëóáèíå äóøè ÿ çíàëà, ÷òî ìû
òîæå ó÷àñòâóåì â ýòîì ïðåäñòàâëåíèè, êîòîðîå êîí÷èòñÿ íàøåé
ñìåðòüþ. Õîëîäíûé (âïîñëåäñòâèè îòåö íàçûâàë åãî ñòàëüíûì) ãî-
ëîñ âûðâàëñÿ èç ìåíÿ è ñêàçàë: «Ïàïà, ñâîðà÷èâàé íàëåâî, ïîòîì
íàïðàâî è æìè íà ãàç».
Â ñîñòîÿíèè çàìåäëåííîãî âðåìåíè ÿ âèäåëà, êàê ìû ïðîåçæàåì
ìåæäó äâóìÿ àâòîìîáèëÿìè — ñëîâíî íåñïåøíî îáúåçæàåì ïðå-
ïÿòñòâèå íà ïóñòîé ñåëüñêîé äîðîãå. Ìîé îòåö òî÷íî ñëåäîâàë ìî-
èì óêàçàíèÿì, è ìû ïðîåõàëè ñêâîçü èëè ïîä èëè ïðåæäå àâàðèè
ñàìûì íåïîñòèæèìûì îáðàçîì. Äâà àâòîìîáèëÿ âðåçàëèñü äðóã â
äðóãà ïîçàäè íàñ, çàñûïàâ îñêîëêàìè êðûëî íàøåãî àâòîìîáèëÿ.
Ìû îñòàíîâèëèñü âîçëå áîðäþðà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ìîæåì ëè ìû
ïîìî÷ü. Ýòî áûëà ñàìàÿ æóòêàÿ êàòàñòðîôà, êàêóþ ÿ êîãäà-ëèáî
âèäåëà.
Îáà àâòîìîáèëÿ ïûëàëè, è íåâîçìîæíî áûëî âûòàùèòü ëþäåé îò-
òóäà. Íà àâòîñòðàäå îáðàçîâàëàñü îãðîìíàÿ ïðîáêà (äâàäöàòü ÷å-
òûðå àâòîìîáèëÿ, êàê ìû ïîçæå óçíàëè). Ìû âåðíóëèñü òóäà è ïî-
ïûòàëèñü ÷åì-òî ïîìî÷ü. Âåðòîëåòû, ìàøèíû ñêîðîé ïîìîùè, ïî-
æàðíûå ïðèåõàëè â êðàò÷àéøèé ñðîê, è âñå æå â äâóõ àâòîìîáèëÿõ
ïîãèáëè øåñòü ÷åëîâåê, à â äðóãèõ áûëî ìíîãî ðàíåíûõ. Åäèíñò-
âåííûì àâòîìîáèëåì íà ýòîé ïîëîñå, êîòîðûé íèêàê íå ïîñòðàäàë,
áûë íàø.
Ìíå ñîâñåì íå õîòåëîñü åõàòü íà îáåä, íî îòöó õîòåëîñü, è åãî ìå÷-
òà — ïîîáåäàòü ñ Áðýäáåðè — ñáûëàñü. Êîãäà ìû âîçâðàùàëèñü,
ÿ îñîçíàëà, ÷òî âñå åùå íàõîæóñü â èíîé âðåìåííîé çîíå, õîòü ýòî
è íå òàê ÿâíî ÷óâñòâîâàëîñü, êàê âî âðåìÿ êàòàñòðîôû. Âïîñëåäñò-
âèè ÿ ôèçè÷åñêè îùóùàëà ôàíòîìíóþ áîëü è ÷óâñòâî, ÷òî ìíå àì-
ïóòèðóþò êîíå÷íîñòè. Ýòî óáåæäàëî ìåíÿ, ÷òî ÿ äîëæíà áûëà áûòü
èñêàëå÷åíà â ýòîé àâàðèè. Âî âðåìÿ îáåäà è ñëåäóþùèõ äâóõ ñó-
òîê ìåíÿ ïðåñëåäîâàëà ìûñëü î òîì, ÷òî â êàêîì-òî ïàðàëëåëüíîì
âðåìåíè ÿ ñåðüåçíî ðàíåíà, ìîæåò áûòü, äàæå ïîãèáëà. 
Âîçìîæíî, ýòà èäåÿ ðîäèëàñü ïîä âëèÿíèåì ìèñòåðà Áðýäáåðè è
áåñåäû î ôàíòàñòèêå, êîòîðóþ ìû âåëè âî âðåìÿ îáåäà. Íî ñàìûì
çàìå÷àòåëüíûì áûëî òî, ÷òî îùóùåíèå áëèçêîé ñìåðòè ïîêèíóëî
ìåíÿ è áîëüøå íå âîçâðàùàëîñü. Êàê áóäòî ÿ óìåðëà â êàêîì-òî
èíîì èçìåðåíèè, è ìíå áûëî íå íóæíî óìèðàòü çäåñü.
À ìîæåò áûòü, êðèçèñ ïðîáóäèë ìîþ ñïîñîáíîñòü óñêîðÿòü âðåìÿ
âî âíåøíåì ìèðå è çàìåäëÿòü âî âíóòðåííåì. ß îùóòèëà «ïðèñóò-
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âñåõ äåòàëÿõ ÷óäåñíîå ïðèêëþ÷åíèå çà ñ÷èòàííûå ìèíóòû. Óïðàæ-
íåíèå 3 â êîíöå ýòîé ãëàâû èñïîëüçóåò ýòîò ôåíîìåí.
Â íàøèõ ýêñïåðèìåíòàõ ìû ââîäèëè èñïûòóåìîãî â òðàíñ è äàâàëè
åìó èíñòðóêöèè: «ß ñîáèðàþñü ïðåäîñòàâèòü âàì ãîðàçäî áîëüøå
âðåìåíè, ÷åì âàì ïîòðåáóåòñÿ äëÿ ýòîãî îïûòà. Îíî çàéìåò îäíó
ìèíóòó «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, íî â àëüòåðíàòèâíîì âðåìåíè ýòà
ìèíóòà áóäåò òàêîé äîëãîé, ÷òî âàì õâàòèò åå äëÿ ÷óäåñíîãî ïðè-
êëþ÷åíèÿ. Ýòî ïðèêëþ÷åíèå ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ ìèíóòó, äåíü, íå-
äåëþ, ìåñÿö, è äàæå ãîäû, íî âñå ýòî âðåìÿ óìåñòèòñÿ â îäíó ìè-
íóòó «îáúåêòèâíîãî âðåìåíè». ß ñîáèðàþñü âêëþ÷èòü ÷àñû è ïðî-
øó âàñ íà÷àòü! Âû îêàæåòåñü â íà÷àëå ïðèêëþ÷åíèÿ è ïðîæèâåòå
åãî äî ñàìîãî êîíöà. Ó âàñ áóäåò ñêîëüêî óãîäíî âðåìåíè äëÿ ýòî-
ãî. Åñëè âû ïîíÿëè ìåíÿ è ãîòîâû ïðèñòóïèòü, áóäü äîáðû êèâíóòü.
À òåïåðü íà÷àëè!»
Èç ïÿòèñîò ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòà òîëüêî 27 ñêàçàëè, ÷òî ïðîèñ-
õîäÿùåå äëèëîñü íå áîëüøå ìèíóòû. Áîëüøèíñòâî ó÷àñòíèêîâ ñêà-
çàëè, ÷òî ïðîøëî îò ïÿòè äî ñîðîêà ìèíóò. Ìåíüøèíñòâó êàçàëîñü,
÷òî ïðîøåë äåíü èëè íåäåëÿ. Íåñêîëüêî ó÷àñòíèêîâ çàÿâèëè, ÷òî
ïðîøëà âå÷íîñòü.
Â íà÷àëå íàøåé ðàáîòû ìû îáû÷íî èñïîëüçîâàëè òðàíñ. Ïîçæå ìû
îáíàðóæèëè, ÷òî îí ïîäõîäèò íå âñåì — êòî-òî ëåã÷å äîñòèãàåò
èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ ÷åðåç òðàíñ è ìåäèòàöèþ, êòî-òî
— ÷åðåç ãèïåðàêòèâíîñòü. Èíîãäà ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü àêòèâíîå
âîîáðàæåíèå, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, êàê ïî ìåðå óãëóáëåíèÿ
âñå áîëüøå îáðàçîâ è ñîáûòèé ïðåäñòàþò ïåðåä âíóòðåííèì âçî-
ðîì çà îäíó è òó æå åäèíèöó âðåìåíè.
Ðàçâèâàÿ è ïðàêòèêóÿ òåõíèêè, îïèñàííûå äàëåå â ýòîé ãëàâå, ìîæ-
íî ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ;
ïðè ýòîì êàæåòñÿ, áóäòî ðàñ÷èùàåòñÿ ïóòü ê ñêðûòîìó çíàíèþ. Ìû
îáíàðóæèëè, ÷òî èñïûòóåìûå ïîñëå íåêîòîðîé ïðàêòèêè ñïîñîáíû
èçìåíèòü ïðèâû÷íûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ èëè âñïîìíèòü çíàíèÿ è
íàâûêè, êîòîðûì îíè îáó÷àëèñü ïðåæäå (òåííèñ, èíîñòðàííûå ÿçû-
êè, èãðó íà ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå), è ïðåâðàòèòü èõ â èñòî÷íè-
êè äëÿ äàëüíåéøåãî òâîð÷åñêîãî ðîñòà.
Ýòà òåõíèêà ïîìîãàåò âñïîìíèòü òî, ÷òî âû çíàëè ðàíüøå. Åñëè âû
èçó÷àëè íà÷àëüíûé óðîâåíü íåìåöêîãî ÿçûêà, ïðîöåññ íå íàó÷èò âàñ
ñâîáîäíî ãîâîðèòü ïî-íåìåöêè. Ïî-âèäèìîìó, ïðîöåññ àêòèâèçèðó-
åò îáëàñòè ìîçãà, ãäå ñêðûòà óñâîåííàÿ ïðåæäå èíôîðìàöèÿ, è îíà
ñòàíîâèòñÿ äîñòóïíà ñîçíàíèþ, êîòîðîå «îáó÷àåò» ñåíñîðíî-ìîòîð-
íóþ áàçó ýòèì óìåíèÿì. Ýòà òåõíèêà òàêæå ïîìîãàåò ñíÿòü áëîêè.
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îáðàçîâ çà äîëè ñåêóíäû. Ìîæåò áûòü, â ìîìåíò êðèçèñà ýòî âû-
çâàíî ïðèòîêîì àäðåíàëèíà. Ïðèâû÷íîå ëèíåéíîå âðåìÿ ïðè ýòîì
îòêëþ÷àåòñÿ, è ìû ïîïàäàåì â ñóáúåêòèâíîå âðåìÿ.
Îáðàçíîå ìûøëåíèå — îñíîâíîé èíñòðóìåíò ÀÂÏ, òàê êàê îíî íå
îãðàíè÷åíî ìåõàíèçìàìè, çàìåäëÿþùèìè ïðîöåññ âåðáàëüíîãî
ìûøëåíèÿ. Ìíîãèå ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû ñîïðîâîæäàþòñÿ ðå-
÷üþ èëè äâèæåíèÿìè òåëà, êîòîðûå åùå áîëüøå çàìåäëÿþò èõ. Íî
ìûøëåíèå âîâñå íå îáÿçàòåëüíî îãðàíè÷èâàòü òåìïîì, âîçìîæíûì
äëÿ ôèçè÷åñêèõ èëè âåðáàëüíûõ ïðîöåññîâ. Ñòîèò ïîâòîðèòü, ÷òî
â òâîð÷åñêîì ñîñòîÿíèè, êîãäà «âñå ýòî» ïðîèñõîäèò îäíîâðåìåí-
íî, ñîçíàíèå âõîäèò â èíîé âðåìåííîé ðåæèì. Âûñòðîåííûé ïî-
ñëåäîâàòåëüíî, ýòîò ïðîöåññ çàíÿë áû äíè, íåäåëè è ìåñÿöû.
Ïèîíåðñêèå ðàáîòû ñ ÀÂÏ, â êîòîðûõ èñïîëüçîâàëñÿ óïðàâëÿå-
ìûé òðàíñ, áûëè îïèñàíû Ëèíí Êóïåð è Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì â
1954 ãîäó â ðàáîòå «Èñêàæåíèå âðåìåíè ïîä ãèïíîçîì». Îíè íà-
çâàëè «èñêàæåíèåì âðåìåíè» ôåíîìåí, êîòîðûé ÿ íàçûâàþ ÀÂÏ.
Êóïåð äåëàëà àêöåíò íà òâîð÷åñêîì ïðîöåññå è ðåøåíèè çàäà÷, à
Ýðèêñîí — íà òåðàïåâòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè. Ðàáîòà Êóïåð-Ýðèê-
ñîíà ïðèâåòñòâîâàëàñü êàê âåëè÷àéøèé ïðîðûâ, «âïåðâûå çà ñòî
ëåò îòêðûâøèé ïðèíöèïèàëüíî íîâûå âîçìîæíîñòè ãèïíîçà». Íî
ýòà ðàáîòà áûëà èçâåñòíà êðàéíå îãðàíè÷åííîé àóäèòîðèè, è äëÿ
äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ýòîãî íàïðàâëåíèÿ áûëî ñäåëàíî î÷åíü
ìàëî — íå áûëî îòêðûòî ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî íîâîãî, êîãäà íàø
Ôîíä èññëåäîâàíèÿ ñîçíàíèÿ ïðèñòóïèë ê èçó÷åíèþ ýòîãî âîë-
øåáíîãî öàðñòâà.
Ìû íà÷àëè èçó÷àòü âîçìîæíîñòè ÀÂÏ ñ òîãî, ÷òî îáúÿñíÿëè èñïû-
òóåìûì, ÷òî èõ ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ è ñóáúåêòèâíûé îïûò ñëèø-
êîì îãðàíè÷åíû. Ìû îïèñûâàëè íàøè ýêñïåðèìåíòû, äîêàçûâàþ-
ùèå, ÷òî ñóáúåêòèâíûé îïûò íåçà÷åì îãðàíè÷èâàòü ïðåäåëàìè ïðè-
âû÷íîãî âðåìåíè. Íàïðèìåð, èñïûòóåìûì â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè
ñîçíàíèÿ ïðåäëàãàëîñü âñïîìíèòü ôóòáîëüíûé ìàò÷ èëè êèíî, êî-
òîðîå îíè âèäåëè. Îíè ìîãëè âñïîìíèòü ýòî ñîáûòèå âî âñåõ ïî-
äðîáíîñòÿõ è ñ ïðèâû÷íîé ñêîðîñòüþ çà òðè ìèíóòû «îáúåêòèâíî-
ãî» âðåìåíè. Èõ îùóùåíèÿ áûëè ïðè ýòîì òàêèìè æå îò÷åòëèâû-
ìè, êàê è âî âðåìÿ ðåàëüíîãî ñîáûòèÿ.
Èñïûòóåìîìó âîâñå íå îáÿçàòåëüíî âñïîìèíàòü ðåàëüíîå ñîáûòèå,
èìåâøåå ìåñòî â ïðîøëîì. Îí ìîæåò ïðåäñòàâèòü ñåáå âîîáðàæà-
åìîå ñîáûòèå, êîòîðîå áóäåò èìåòü äëÿ íåãî òàêîå æå çíà÷åíèå,
êàê åñëè áû îíî ïðîèçîøëî «íà ñàìîì äåëå». Ñïîñîáíîñòü èñïû-
òóåìûõ ê ÀÂÏ ìîæíî ðàçâèòü, ïîìîãàÿ èì ïðåäñòàâèòü ñåáå âî
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Ïîñëå îâëàäåíèÿ ìàñòåðñòâîì ðàñøèðåíèÿ âðåìåíè
ó÷àñòíèêè íàøèõ ñåìèíàðîâ ÷àñòî íà÷èíàþò ñîçäàâàòü ìóçû-
êàëüíûå, õóäîæåñòâåííûå è ëèòåðàòóðíûå ïðîèçâåäåíèÿ. Ñóáú-
åêòèâíîå âðåìÿ èìååò çäåñü ðåøàþùåå çíà÷åíèå, èáî, êàê ìû
óæå çàìåòèëè, ïðè ÀÂÏ ìåõàíèçì òîðìîæåíèÿ ïðîñòî «íå óñïå-
âàåò» âêëþ÷àòüñÿ.
Íàïðèìåð, ìóçûêàíòû, çíàêîìûå ñ èñòîðèåé ìóçûêè, ìîãóò
áûòü «ïåðåíåñåíû» â Öàðñòâî Ìóçûêè è âñòðåòèòüñÿ òàì ñ îï-
ðåäåëåííûì êîìïîçèòîðîì, — ñêàæåì, Èîãàííîì Ñåáàñòüÿíîì
Áàõîì. Ìîæíî ñêàçàòü èì, ÷òî çà äâå ìèíóòû «îáúåêòèâíîãî»
âðåìåíè ó íèõ áóäåò ñòîëüêî âðåìåíè, ÷òîáû ïîáûâàòü â öàðñò-
âå Áàõà è ñîçäàòü íîâîå ïðîèçâåäåíèå â åãî ñòèëå, êîòîðîå îíè
â ïåðâûé ðàç èñïîëíÿò â ýòîì öàðñòâå, à çàòåì âåðíóòñÿ è ñû-
ãðàþò åãî íàì. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ìóçûêàíòû âîçâðàùàþò-
ñÿ ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ñ âïîëíå ïðèñòîéíûì ïðîèçâåäåíèåì
â ñòèëå âòîðîñîðòíîãî Áàõà — à ïîðîé è ïåðâîñîðòíîãî. Ìó-
çûêàíòû ìîãóò âíîâü è âíîâü âîçâðàùàòüñÿ â öàðñòâî èõ êóìè-
ðîâ è âîçâðàùàòüñÿ îòòóäà ñ ñî÷èíåíèÿìè â èõ æàíðå. Îíè ìî-
ãóò îòïðàâèòüñÿ â öàðñòâî ñâîåé ñîáñòâåííîé ìóçûêè è ïðèíåñ-
òè îòòóäà ñëîæíûå è çàìûñëîâàòûå ïðîèçâåäåíèÿ â ñîáñòâåí-
íîì ñòèëå. Èíîãäà â êîíöå îïûòà ìóçûêàíò äàæå ÷óâñòâóåò ñå-
áÿ ñëåãêà âèíîâàòûì, íåñìîòðÿ íà âîñòîðã îò ñëó÷èâøåãîñÿ. «ß
ñëîâíî ïîäñëóøàë ýòî â äðóãîì ìèðå è íè÷åãî íå ñîçäàë ñàì,
— ñêàçàë îäèí ìîëîäîé êîìïîçèòîð. — Íî åñëè íå ÿ íàïèñàë
ýòó ìóçûêó, òî êòî æå?»
Äåéñòâèòåëüíî, à êòî? Âõîäÿ â ìèð ðàñøèðåííîãî âðåìåíè çà
ïðåäåëû ëèíèè ïðîøëîãî-íàñòîÿùåãî-áóäóùåãî, âû ïîïàäàåòå â
öàðñòâî ñèíõðîíèñòè÷íîñòè, ãäå âñå ñâÿçàíî ñî âñåì, ãäå áåñ÷èñ-
ëåííûå îòâåòû è âîçìîæíîñòè ñâåðêàþò è ïåðåëèâàþòñÿ, ñîçäà-
âàÿ íåâèäàííûå óçîðû.
Èñòîðè÷åñêàÿ è àíòðîïîëîãè÷åñêàÿ ëèòåðàòóðà ïîêàçûâàåò, ÷òî
ïîäîáíûé òâîð÷åñêèé ïðîöåññ áûë ðàñïðîñòðàíåí âåçäå è âñå-
ãäà. Äðåâíèå ñ÷èòàëè, ÷òî ïîýòà è õóäîæíèêà ïîñåùàþò áîãè, ìó-
çû èëè äàéìîíû, âíóøàÿ èì áåññìåðòíûå îáðàçû. Âîñïðèíèìàâ-
øèé ýòîò äàð áîãîâ ÷àñòî ïîòîì íå âåðèë, ÷òî îí ñîçäàë ýòî,
ñ÷èòàÿ ñåáÿ ëèøü ïðîâîäíèêîì ñâåðõúåñòåñòâåííîé ñèëû è ìóä-
ðîñòè. Ýòî ñîñòîÿíèå ÷àñòî ñîïðîâîæäàëîñü âûñî÷àéøèì ýìîöè-
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Ïðè âûõîäå â èíîé âðåìåííîé ïîòîê áëîê ïðîñòî íå óñïåâàåò âîç-
äåéñòâîâàòü íà ÷åëîâåêà ïðèâû÷íûì äåñòðóêòèâíûì îáðàçîì.
Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè ñëó÷àé ñ èçâåñòíûì àìåðèêàí-
ñêèì ìåäèåâèñòîì, êîòîðîìó ïðåäñòîÿëî âûñòóïàòü ñ äîêëàäîì íà
áîëüøîé ìåæäóíàðîäíîé êîíôåðåíöèè âî Ôðàíöèè è Èòàëèè. Îí
õîðîøî ÷èòàë íà ôðàíöóçñêîì è èòàëüÿíñêîì, íî åìó íå õâàòàëî
ðàçãîâîðíîé ïðàêòèêè. Çà íåäåëþ äî ïîåçäêè îí âïàë â ñîñòîÿíèå
øîêà è íå ìîã ñêàçàòü íè ñëîâà íà èíîñòðàííîì ÿçûêå. ß ïîïðîñè-
ëà åãî ïðîèçíåñòè ïî-ôðàíöóçñêè ñëîâî, âûðàæàâøåå ñàìóþ ñóù-
íîñòü ôðàíöóçñêîãî ÿçûêà. «Êîíå÷íî æå, ýòî tendresse (íåæíîñòü)»,
— îòâåòèë îí, ëþáîâíî ñìàêóÿ ýòî ñëîâî è îùóùàÿ, êàê îíà êàòà-
åòñÿ ó íåãî âî ðòó. «Îòëè÷íî, — ñêàçàëà ÿ. — Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû
âû ïîçâîëèëè ýòîìó ñëîâó, tendresse, ñàìîé ñóòè ôðàíöóçñêîãî ÿçû-
êà, çàïîëíèòü âàøå òåëî öåëèêîì, ïðîíèêíóâ â êàæäóþ åãî ÷àñòü.
Îùóòèòå, ÷òî âû öåëèêîì ïðåâðàòèëèñü âî ôðàíöóçñêèé ÿçûê».
Ïðîôåññîð ïîäòâåðäèë, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî. ß ââåëà åãî â ëåãêèé
òðàíñ è ñêàçàëà åìó: «ß õî÷ó ïðåäîñòàâèòü âàì òðèäöàòü ìèíóò
«îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû çà ýòîò ïåðèîä âû ñî-
âåðøèëè íåäåëüíóþ ïîåçäêó âî Ôðàíöèþ, ðàçãîâàðèâàÿ ñ êàæäûì
— áóëî÷íèêîì, æàíäàðìîì, ñòàðîé öâåòî÷íèöåé, ñâÿùåííèêîì. Â
êîíöå ýòîãî âðåìåíè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñâîáîäíî ãîâîðèòå ïî-
ôðàíöóçñêè, è âàøè áëîêè èñ÷åçëè».
Â êîíöå òðèäöàòèìèíóòíîãî ñîñòîÿíèÿ ÀÂÏ îí óëûáàëñÿ è áåãëî,
õîòü è íå ñîâñåì ïðàâèëüíî, çàãîâîðèë ïî-ôðàíöóçñêè. Îí ïî÷óâ-
ñòâîâàë, ÷òî åãî áëîê èñ÷åç. Îí ïîïðîñèë, ÷òîáû ÿ ïðîâåëà òàêîé
æå ïðîöåññ ñ èòàëüÿíñêèì. Ìû íà÷àëè ñ òîãî æå ñàìîãî: «Êàêîå
ñëîâî âû îùóùàåòå êàê ñàìó ñóòü èòàëüÿíñêîãî ÿçûêà?» Îí ðàñ-
ñìåÿëñÿ è ñêàçàë: «Íà ýòîò ðàç ýòî äâà ñëîâà: mange bene! (ïðèÿò-
íîãî àïïåòèòà)». «Îòëè÷íî!» — âîñêëèêíóëà ÿ, âñïîìíèâ, êàê ìîè
ñèöèëèéñêèå ðîäñòâåííèêè ïðîèçíîñèëè ýòî ïåðåä îáåäîì. Ìû ïî-
âòîðèëè âåñü îïûò, òîëüêî íà ýòîò ðàç ïðîôåññîð ñîâåðøèë íå-
äåëüíóþ ïîåçäêó â Èòàëèþ. Îí âåðíóëñÿ, ãîâîðÿ ïî-èòàëüÿíñêè ñ
òàêèì æå íàñëàæäåíèåì, êàê è ïî-ôðàíöóçñêè, íî åãî ãðàììàòèêà
áûëà ãîðàçäî ëó÷øå. Òåïåðü îí êàæäûé ãîä ÷èòàåò äîêëàäû âî
Ôðàíöèè è Èòàëèè. Çàòåì îí àðåíäóåò àâòîìîáèëü íà íåäåëþ è ïî-
ñåùàåò ìíîãèå èç òåõ ìåñò, ãäå îí ïîáûâàë â ñâîåì îïûòå ÀÂÏ, —
è, êîíå÷íî æå, áåñåäóåò ñî âñåìè!
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Õîòÿ Íèöøå íèãäå íå íàçûâàåò ïî èìåíè ýòîò èñòî÷íèê «Çàðàòóñòðû»
è íå ïðèäàåò åìó îíòîëîãè÷åñêîãî ñòàòóñà, åãî îïèñàíèå íàïîìè-
íàåò ïîäîáíûå âîñïîìèíàíèÿ Ìàãîìåòà è äðóãèõ ãëàøàòàåâ áîæå-
ñòâåííûõ îòêðîâåíèé, ãîâîðèâøèõ î «ñâåðõúåñòåñòâåííûõ ñóùåñò-
âàõ», âäîõíîâëÿâøèõ èõ. Òâîð÷åñêèé ïðîöåññ, îïèñàííûé Íèöøå,
— îäèí èç âåëè÷àéøèõ ïî ãëóáèíå è ñèëå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿ-
æåíèÿ. «Çàðàòóñòðà» ñîçäàí çà òðè äåñÿòèäíåâíûõ ïåðèîäà, ðàçäå-
ëåííûå âðåìåíåì, è Íèöøå óâåðÿë, ÷òî ïðîéäóò òûñÿ÷åëåòèÿ,
ïðåæäå ÷åì ïîÿâèòñÿ ïîäîáíîå ïðîèçâåäåíèå. Íî, â îòëè÷èå îò
êðàéíîñòåé, êîòîðûå îêàçàëèñü ðîêîâûìè äëÿ ïñèõèêè Íèöøå,
ìíîãèå èíûå ÷åðòû ýòîãî òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà áûëè îïèñàíû ó
äðóãèõ àâòîðîâ.
Ñîâðåìåííàÿ äåòñêàÿ ïèñàòåëüíèöà Ýíèä Áëàéòîí â ïèñüìå ê ïñè-
õîëîãó Ïèòåðó Ìàêêåëëåðó ðàññêàçûâàëà î òîì, êàê ðîæäàþòñÿ åå
êíèãè:

«ß çàêðûâàþ ãëàçà, äåðæà ïèøóùóþ ìàøèíêó íà êîëåíÿõ.
ß î÷èùàþ ñîçíàíèå è æäó — è òîãäà ÿ âèæó ñâîèõ ãåðîåâ òàê
ÿñíî, ñëîâíî ýòî íàñòîÿùèå äåòè. Èñòîðèÿ ðàçâîðà÷èâàåòñÿ,
ñëîâíî ÿ ñìîòðþ êèíî. ß íå çíàþ, ÷òî ïðîèçîéäåò äàëüøå. ß
÷óâñòâóþ, ÷òî îäíîâðåìåííî ïèøó êíèãó è ÷èòàþ åå â ïåðâûé
ðàç. Èíîãäà ãåðîé øóòèò, è ÿ ñìåþñü, êîãäà çàïèñûâàþ åãî
øóòêó, è äóìàþ: «Ìíå áû ýòî íèêîãäà íå ïðèøëî â ãîëîâó», à
çàòåì ÿ äóìàþ: «Òàê êîìó æå ýòî ïðèøëî â ãîëîâó?»

Äæ. Ð. Òîëêèåí ðàññêàçûâàë î ñîçäàíèè ëåãåíä «Ñèëüìàðèë-
ëèîíà»: «Îíè âîçíèêàþò â ìîåì óìå êàê «äàííîñòè»; ñíà÷àëà îíè
ïîÿâëÿþòñÿ â îòäåëüíîñòè, ïîòîì ñâÿçè ìåæäó íèìè ðàñòóò... è âñå-
ãäà ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî çàïèñûâàþ òî, ÷òî óæå «ñóùåñòâóåò», íè÷åãî íå
ñîçäàâàÿ ñàì»*. 
Æàí Êîêòî ðàññêàçûâàë, ÷òî êàê-òî, ïðîáóäèâøèñü ïîñëå áåñïî-
êîéíîãî ñíà, îí óâèäåë, ñëîâíî ñïåêòàêëü â òåàòðå, ïüåñó â òðåõ
àêòàõ, êîòîðóþ ïîòîì çàïèñàë, íàçâàâ åå «Ðûöàðè Êðóãëîãî ñòî-
ëà»**. Ìíîãèå êîìïîçèòîðû ðàññêàçûâàëè, ÷òî èì áóêâàëüíî ñëû-
øàëèñü îòðûâêè ìóçûêè — èíîãäà ýòî áûë ãîëîñ, ïîþùèé ìåëî-
äèþ, èíîãäà îäèí èëè íåñêîëüêî ìóçûêàëüíûõ èíñòðóìåíòîâ, à ïî-
ðîé äàæå öåëûé îðêåñòð. 
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îíàëüíûì íàêàëîì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ãîâîðèëè î «áîæåñòâåííîì
áåçóìèè» ïîýòà*.
Õóäîæíèêè, ïèñàòåëè, ìàòåìàòèêè, èçîáðåòàòåëè, êîìïîçèòîðû è
äðóãèå òâîð÷åñêèå ëè÷íîñòè ÷àñòî óâåðÿþò, ÷òî îíè ïðîñòî ïàññèâíî
âîñïðèíèìàþò ñâîè ïðîèçâåäåíèÿ èç èñòî÷íèêà «çà ïðåäåëàìè» èõ
ñîçíàíèÿ. Ïðè ýòîì îíè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè íàïîäîáèå òðàíñà.
Ýòó ñèëó îùóòèë Ôðèäðèõ Íèöøå, ñîçäàâàÿ «Çàðàòóñòðó». Â åãî
îïèñàíèè ïðèñóòñòâóþò âîîáðàæåíèå, ýêñòàç, âîñïðèÿòèå è äðóãèå
ìîùíûå ïåðåæèâàíèÿ; îùóùåíèå ïîëíîé ñâîáîäû è íåîáû÷àéíîé
ãëóáèíû, êðàñîòû è èñòèíû, íàïîëíÿþùèõ ñîçíàíèå; íåîáû÷àéíàÿ
ÿñíîñòü ìûñëè — âñå ýòî èëëþñòðèðóåò, ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî,
ñõîäñòâî ìåæäó îïûòîì Íèöøå è îïûòîì âñåõ ìèñòèêîâ è äðóãèõ
âîñïðèíèìàþùèõ îòêðîâåíèÿ è ïðîðî÷åñòâà. Îí ïèøåò î ñîçäàíèè
«Çàðàòóñòðû»:

«Òîò, ó êîãî åùå îñòàëñÿ õîòÿ áû ìàëåéøèé ïðåäðàññóäîê, íå
äîïóñòèò ìûñëè î òîì, ÷òî îí — ïðîñòî ìåäèóì èëè ãëàøàòàé êà-
êîé-òî ìîãóùåñòâåííîé ñèëû. Îòêðîâåíèå îïèñûâàåòñÿ íà ýòîì ÿçû-
êå î÷åíü ïðîñòî: ÿ ÷óâñòâóþ, êàê íå÷òî âîëíóþùåå è ìó÷èòåëüíîå îá-
ðåòàåò ôîðìó, ñòàíîâèòñÿ âèäèìûì è ñëûøèìûì ñ íåîïèñóåìîé ÿñ-
íîñòüþ è òî÷íîñòüþ. Ìíå íåò íóæäû èñêàòü — ÿ ñëûøó; ìíå íåò
íóæäû ñïðàøèâàòü î äàþùåì — ÿ ïðèíèìàþ: ìûñëü îçàðÿåò ìåíÿ ïî-
äîáíî ïëàìåíè, â êîòîðîì íåò ìåñòà ñîìíåíèþ è êîëåáàíèþ. Ýòî
ýêñòàç, óæàñíîå íàïðÿæåíèå êîòîðîãî ïîðîé ðàçðÿæàåòñÿ ïîòîêîì
ñëåç, âî âðåìÿ êîòîðîãî ÿ ïåðåõîæó îò íåâîëüíîé ñòðåìèòåëüíîñòè
ê íåâîëüíîé ìåäëèòåëüíîñòè. Êàæåòñÿ, áóäòî ÿ ñõîæó ñ óìà, áåñêî-
íå÷íàÿ äðîæü ñîòðÿñàåò ìåíÿ ñ ãîëîâû äî ïÿò, — ýòî ãëóáî÷àéøåå
ñ÷àñòüå, â êîòîðîì äàæå ñàìîå ìðà÷íîå è ìó÷èòåëüíîå ÷óâñòâî íå
çâó÷èò äèññîíàíñîì, à êàæåòñÿ ïðîñòî îäíèì èç öâåòîâ ïàëèòðû.
Ýòî îùóùåíèå ðèòìà, êîòîðûì ïðîíèêíóò âåñü ìèð ôîðì... Âñå ïðî-
èñõîäèò áåç óñèëèé, ñëîâíî â ïîòîêå ñâîáîäû, ñèëû è áëàãîäàòè. Ñà-
ìîå ÷óäåñíîå — ëåãêîñòü è åñòåñòâåííîñòü âîçíèêàþùèõ îáðàçîâ è
ñðàâíåíèé, êîòîðûå êàæóòñÿ íå ïëîäîì âîîáðàæåíèÿ, à ñàìûì íåïî-
ñðåäñòâåííûì, òî÷íûì è ïðîñòûì ñïîñîáîì âûðàæåíèÿ»**.
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* Ëó÷øèé àíàëèç ýòîãî ôåíîìåíà ìû ìîæåì íàéòè â òðóäå Ïëàòîíà «Ôåäð». Ïëà-
òîí ãîâîðèò î ïðèðîäå «áîæåñòâåííîãî áåçóìèÿ», ñðàâíèâàÿ ñîñòîÿíèÿ âäîõíîâå-
íèÿ, òðàíñà è íåêîòîðûå ïàòîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ðåëèãèîçíîé ìàíèè. Âñå ýòè
ñîñòîÿíèÿ ñëîâíî «âíóøåíû».
** Ô. Íèöøå «Òàê ãîâîðèë Çàðàòóñòðà».

* Äæ. Ð. Ð. Òîëêèåí. «Ïèñüìà».
** Æàí Êîêòî «Ïðîöåññ âäîõíîâåíèÿ».



Áåòõîâåí, Áåðëèîç, Ìîöàðò è Âàãíåð îïèñûâàëè ïîäîáíûé îïûò.
Ìîöàðò ïèñàë î ñâîèõ ïðîèçâåäåíèÿõ: «Îòêóäà è êàê îíè ïðèõîäÿò?
Ýòîãî ÿ íå çíàþ è âðÿä ëè óçíàþ êîãäà-íèáóäü». Îí çàìåòèë î÷åíü
èíòåðåñíîå èçìåíåíèå âðåìåíè, íàñòóïàþùåå â ýòîì ñîñòîÿíèè:

«Â ìîåé äóøå çàæèãàåòñÿ îãîíü; ÿ íàõîæó ñïîêîéíîå è
óåäèíåííîå ìåñòî è ÷óâñòâóþ, êàê ïðîèçâåäåíèå ðàñòåò, îá-
ðåòàÿ ôîðìó è ÿñíîñòü, ïîêà íå ñòàíåò öåëîñòíûì è çàâåð-
øåííûì â ìîåì ñîçíàíèè, è òîãäà ÿ ìîãó ðàññìîòðåòü åãî,
ñëîâíî ÷óäåñíóþ êàðòèíó èëè ïðåêðàñíóþ ñêóëüïòóðó. Â ñâîåì
âîîáðàæåíèè ÿ ñëûøó îòäåëüíûå ÷àñòè íå ïîñëåäîâàòåëüíî, à
îäíîâðåìåííî, âñå ñðàçó. ß íå ìîãó âûðàçèòü, êàêîé ýòî âîñ-
òîðã! Ñîçäàâàòü ïðîèçâåäåíèÿ, òâîðèòü èõ — ýòî äèâíûé ñîí
íàÿâó, íî ñëûøàòü åãî öåëèêîì (tout ensemble) — ñàìîå ëó÷-
øåå. ß íèêîãäà íå çàáóäó òîãî, ÷òî ñîçäàíî òàêèì îáðàçîì;
íàâåðíîå, ýòî ñàìûé çàìå÷àòåëüíûé äàð, çà êîòîðûé ÿ áëàãî-
äàðåí Òâîðöó... Ïî ýòîé ïðè÷èíå ïðîèçâåäåíèå ëåãêî çàïèñàòü...
Èáî, êàê ÿ óæå ãîâîðèë, îíî óæå çàâåðøåíî; êîãäà îíî çàïèñà-
íî, îíî ðåäêî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, êîòîðîå ÿ ñëûøàë â ñâîåì
âîîáðàæåíèè... Îò÷åãî îíî âûøëî èç ìîèõ ðóê èìåííî â òàêîé
ôîðìå è ñòèëå, ïðèñóùåì èìåííî Ìîöàðòó è îòëè÷íîì îò ðà-
áîò äðóãèõ êîìïîçèòîðîâ? Âåðîÿòíî, ïî òîé æå ïðè÷èíå, ïî
êîòîðîé ìîé íîñ ñîçäàí øèðîêèì è îðëèíûì íîñîì Ìîöàðòà, è
îòëè÷àåòñÿ îò íîñîâ äðóãèõ ëþäåé. Èáî ñàì ÿ âîâñå íå ñòðåì-
ëþñü áûòü îðèãèíàëüíûì»*.

Âèëüÿì Áëåéê, Ãþñòàâ Ìîðî, Ïîë Êëåå, Ýðíñò Ôþòö è áåñ-
÷èñëåííîå ìíîæåñòâî äðóãèõ õóäîæíèêîâ âîñïðîèçâîäèëè îáðàçû,
ÿâëÿâøèåñÿ èì â òðàíñå èëè âî ñíå. Èç ñíîâ âîçíèêàëè ïîýìû, ìó-
çûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ, ôàíòàñòè÷åñêèå ðîìàíû, êàðòèíû, íàó÷-
íûå îòêðûòèÿ, èçîáðåòåíèÿ è ðåøåíèÿ âîåííûõ, ïîëèòè÷åñêèõ è
èíûõ çàäà÷.
Ïîðîé ýòèì òâîðåíèÿì ïðåäøåñòâîâàëè îãðîìíûå óñèëèÿ, íî ñàì
ðåçóëüòàò âîçíèêàë ñïîíòàííî è ñàìîïðîèçâîëüíî, à òâîðåö áûë â
ñîñòîÿíèè ïàññèâíîñòè è âîñïðèèì÷èâîñòè. Â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ
ÿ áûëà ñâèäåòåëüíèöåé âñåõ óïîìÿíóòûõ âûøå âèäîâ òâîð÷åñòâà,
çà èñêëþ÷åíèåì ðåøåíèÿ âîåííûõ ïðîáëåì.
Ðàçóìååòñÿ, âåëèêèå ïðîèçâåäåíèÿ ñîçäàâàëèñü òåìè, êòî áåç óñ-
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òàëè ðàçâèâàë è ñîâåðøåíñòâîâàë ñâîå ìàñòåðñòâî. Òîëêèåí íå áûë
áåçãðàìîòíûì, à Ìîöàðò — ëèøåííûì ìóçûêàëüíîãî ñëóõà! Îäíà-
êî ïåðåõîä îò êðîïîòëèâîãî òðóäà ê âñïûøêå îçàðåíèÿ ïîäîáåí
êâàíòîâîìó ñêà÷êó. Ýòî êà÷åñòâåííî èíûå ñîñòîÿíèÿ. Áðþñòåð Ãðè-
çåëèí â «Òâîð÷åñêîì ïðîöåññå», Àðòóð Êåñòëåð â «Àêòå òâîð÷åñò-
âà», Æàê Àäàìàð â «Ïñèõîëîãèè ñîçèäàíèÿ â ìàòåìàòèêå» áûëè
îäíèìè èç ìíîãèõ àâòîðîâ, ïîäòâåðæäàâøèõ çíà÷åíèå èçìåíåííûõ
ñîñòîÿíèé ñîçäàíèÿ äëÿ òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà.
Îáû÷íî îïèñûâàåòñÿ, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå, íàïîìèíàþùåå òðàíñ èëè
ñîí íàÿâó, ïðèõîäèò ñïîíòàííî è íåïðåäíàìåðåííî. Íåêîòîðûå õó-
äîæíèêè óòâåðæäàþò, ÷òî îíè òâîðèëè â èçìåíåííîì ñîñòîÿíèè ñî-
çíàíèÿ, äðóãèå íå ãîâîðÿò îá ýòîì ïðÿìî, íî îïèñûâàþò ïðàêòèêè,
êîòîðûå, áåç ñîìíåíèÿ, ïîìîãàëè èì ââîäèòü ñåáÿ â ïîäîáíûå ñî-
ñòîÿíèÿ. Òàêèìè ïðàêòèêàìè ìîãëè áûòü äîëãîå òåëåñíîå íàïðÿæå-
íèå, êîíöåíòðàöèÿ íà îïðåäåëåííîì ïðåäìåòå, âûáîð íåîáû÷íîãî
è ýêçîòè÷åñêîãî ìåñòà äëÿ ðàáîòû.
Î ïîëüçå (èëè âðåäå) àëêîãîëÿ ðàññêàçûâàþò áåñ÷èñëåííûå òâîð-
÷åñêèå ëè÷íîñòè âñåõ âðåìåí è íàðîäîâ. Èíîãäà ïîäîáíûå ñîñòî-
ÿíèÿ âûçâàíû òóáåðêóëåçîì, ïîñëåäíèìè ñòàäèÿìè ñèôèëèñà èëè
øèçîôðåíèåé*. Îäíàêî ÿ íå äóìàþ, ÷òîáû âû ðåøèëèñü âûáðàòü
ïîäîáíûå ïðàêòèêè! Îäíàêî ñåé÷àñ, êîãäà íàì òàê ìíîãî èçâåñòíî
î ìåõàíèçìàõ òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà, ìû ìîæåì èõ ñîáðàòü âîåäè-
íî, èçó÷èòü, óñîâåðøåíñòâîâàòü è ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ
òîãî, ÷òîáû òâîð÷åñêèé ïðîöåññ ñòàë äîñòóïåí ëþáîìó ÷åëîâåêó, à
íå îñòàâàëñÿ âíåçàïíûì è ñïîíòàííûì äàðîì íåêîòîðûõ îñîáî
îäàðåííûõ ëè÷íîñòåé. È òîãäà, ìîæåò áûòü, Áàéðîíó íå ïðèäåòñÿ
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* Âîëüôãàíã Àìàäåé Ìîöàðò «Ïèñüìà». Îïèñàíèå òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà Ìîöàðòà
ñì. òàêæå Ðîáåðò Äèëòñ «Ñòðàòåãèè ãåíèåâ» (ïðèì. ïåð.).

* Ïåðå÷åíü ïèñàòåëåé è õóäîæíèêîâ, òâîðèâøèõ â ñîñòîÿíèè àëêîãîëüíî-
ãî îïüÿíåíèÿ, ñëèøêîì âåëèê, ÷òîáû ïðèâåñòè åãî çäåñü. Âîò ëèøü êðàò-
êèé ñïèñîê: Êàòóëë, Ãîðàöèé, Îâèäèé, Òàññî, Ñåðâàíòåñ, Ìàðëî, Áýêîí,
Ãåíäåëü, Ñâèôò, Ãëþê, Øåðèäàí, Øèëëåð, Êîëðèäæ, Êëåéñò, Áàëüçàê,
Áàéðîí, Ïî, Ìþññå, Áîäëåð, Ñóèíáåðí, Âåðëåí, Ìîïàññàí, Äæîéñ, Ôîëê-
íåð, Åñåíèí, Ìóñîðãñêèé.
Íåêîòîðûå òâîð÷åñêèå ëè÷íîñòè ñîçäàëè ñâîè ëó÷øèå ïðîèçâåäåíèÿ ïîñëå
çàáîëåâàíèÿ òóáåðêóëåçîì. Ïðèìåðû òàêèõ ëè÷íîñòåé - Ìîëüåð, Âàòòî,
Ðóññî, ìàäàì äå Ñòàëü, Äæåéí Îñòèí, Ïàãàíèíè, Âåáåð, Øåëëè, Êèòñ, Øî-
ïåí, Áåðäñëåé, Øàðëîòòà Áðîíòå, Ñòèâåí Êðåéí, Êýòðèí Ìýíñôèëä.
Èíîãäà òâîð÷åñêèé âçëåò áûë âûçâàí ñèôèëèñîì â ïåðèîä, ïðåäøåñòâóþ-
ùèé ïîñëåäíèé ñòàäèè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðîâ ìîæíî ïðèâåñòè Ìîïàññàíà,
Íèöøå, Ãåéíå, Áîäëåðà è Âåðëåíà.



êîëëåêòèâíîå ñîçíàíèå.
Òå, êîìó ïîñ÷àñòëèâèëîñü ïîáûâàòü â ýòîì öàðñòâå, ñíîâà è ñíîâà
ïîâòîðÿëè ìíå, ÷òî ñòàëè îùóùàòü âíóòðåííèé è âíåøíèé ìèðû êàê
åäèíîå öåëîå. Åñëè âàøà ëè÷íîñòü — ìèêðîêîñì, òî îáðàçû, ðîæ-
äàþùèåñÿ â ãëóáèíå âàøåé äóøè, — òàêîå æå ÿâëåíèå ïðèðîäû,
êàê äåðåâüÿ, ìîðÿ è çâåçäû. Ðàáîòû òàêèõ ó÷åíûõ, êàê Þíã è Òåé-
ÿð äå Øàðäåí, ïîäòâåðæäàþò, ÷òî äóøà êàæäîé ëè÷íîñòè îòêðû-
âàåò Äóøó Ïðèðîäû. Îáðàçû è àðõåòèïû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òå
ñòðóêòóðû ñîçíàíèÿ, êîòîðûå îòðàæàþò âûñî÷àéøóþ ðåàëüíîñòü. È
îòêðûòèå öàðñòâà äóøè ìîæåò ñòàòü îòêðûòèåì Âñåëåííîé.
Ýêîëîãèÿ ó÷èò íàñ, ÷òî â ïðèðîäå âñå ñâÿçàíî ñî âñåì è íàõîäèò-
ñÿ â ðåçîíàíñå. Ìû ìîæåì ñòàòü ñîçíàòåëüíûìè è òâîð÷åñêèìè
ó÷àñòíèêàìè ýòîãî ðåçîíàíñà. È òîãäà ìû ñòàíåì òâîðöàìè è ñî-
çäàòåëÿìè ìèðà, ïîìîãàþùèìè òâîð÷åñêîé ýâîëþöèè âîéòè â íàøå
âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÑÒÀÒÜ ÂÐÅÌÅÍÍÛÌ ÎÒÐÅÇÊÎÌ

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Ìû æèâåì íà ïëàíåòå, ãäå ïðîñòðàíñòâî ñòàòè÷íî, à âðåìÿ
òå÷åò ñêâîçü íåãî. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âñå íàîáîðîò: âðåìÿ ñòà-
òè÷íî, à ïðîñòðàíñòâî òå÷åò ñêâîçü íåãî. Äàæå ìûñëü â ìîçãó îñ-
òàåòñÿ íåïîäâèæíîé. Ïðè ýòîì âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî âñå ðàâíî îñ-
òàþòñÿ ñèñòåìîé êîîðäèíàò, íà êîòîðûõ îñíîâàíà çíà÷èòåëüíàÿ
÷àñòü íàøåé ðåàëüíîñòè. Ìû ìîæåì âûáðàòü â íàøåé âîîáðàæàå-
ìîé ðåàëüíîñòè, ÷òî âðåìÿ ïîñòîÿííî, à ïðîñòðàíñòâî èçìåíÿåòñÿ.
Â ýòîé ìîäåëè âû ìîæåòå âçãëÿíóòü íà ìèð ñêîðåå ñ òî÷êè çðåíèÿ
îòðåçêà âðåìåíè, ÷åì ñ òî÷êè çðåíèÿ òåëà, çàíèìàþùåãî ìåñòî â
ïðîñòðàíñòâå.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü, ïîäâèãàéòåñü êàê ìîæíî àêòèâíåå,
ïðè ýòîì æóææà: «Ç-ç-ç-ç-ç!», êàê øìåëü, è ïîçâîëüòå ýòîìó æóæ-
æàíèþ çàïîëíèòü âñå âàøå òåëî. Ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü ýòîò çâóê
è åãî ðåçîíàíñ, ÷òîáû ïåðåõîäèòü îò îäíîé åäèíèöû âðåìåíè ê
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âûçûâàòü «ñîí íàÿâó» êðåïêèìè íàïèòêàìè, à Ñîêðàòó æäàòü ÿâëå-
íèÿ «äàéìîíà». Òåïåðü ìû ñïîñîáíû óïðàâëÿòü ýòèì ïðîöåññîì,
÷òîáû âõîäèòü â èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Íàøè èññëåäî-
âàíèÿ äàþò îñíîâàíèÿ ñ÷èòàòü, ÷òî îíè äîñòóïíû íå òîëüêî íåìíî-
ãèì òàëàíòëèâûì ëè÷íîñòÿì, íî ïðèñóùè êàæäîìó ÷åëîâåêó.
È òîãäà âîçíèêàåò âîïðîñ: ìîæåì ëè ìû ïðèñòóïèòü ê îñâîåíèþ
ýòîãî óðîâíÿ, ÷òîáû ïðîáóäèòü òâîð÷åñêèé ïðîöåññ ó ñåáÿ è äðóãèõ
ëþäåé?
Êîíå÷íî, íåäîñòàòî÷íî ïðîñòî íàéòè äîñòóï ê èíûì ñîñòîÿíèÿì ñî-
çíàíèÿ, âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà. Óæå äàâíî Ô. Â. Õ. Ìàéåðñ â ñâî-
åì èññëåäîâàíèè ôåíîìåíà òâîð÷åñòâà çàìåòèë: «Â ãëóáèíå íàøåé
äóøè ñîêðûòû êàê ãðÿçíàÿ ïîìîéêà, òàê è âåëè÷àéøåå ñîêðîâèùå;
êàê âûðîæäåíèå è áåçóìèå, òàê è ðîñòêè âåëèêèõ âîçìîæíîñòåé; è
òîò, êòî ðàññêàçûâàåò íàì î çîëîòûõ ðîññûïÿõ, äîëæåí óïîìèíàòü
òàêæå î ãðóäàõ øëàêà, êîòîðûå íàì ïðåäñòîèò ðàçãðåñòè». Ìîè
îïûòû ñ ïñèõîäåëè÷åñêèìè âåùåñòâàìè óáåæäàþò ìåíÿ â ñóùåñò-
âîâàíèè êàê ïîìîéíîé ÿìû, òàê è çîëîòûõ ðîññûïåé. Îáíàðóæèòü
ïîñëåäíèå çíà÷èòåëüíî ëåã÷å, åñëè ÷åëîâåê óæå ïîðàáîòàë íàä
ðàçâèòèåì òåëà è ñîçíàíèÿ, è åãî îùóùåíèÿ è âîñïðèÿòèå ïîäãî-
òîâëåíû ê ïîèñêàì êëàäà.
×òî æå íàì ñêàçàòü â çàêëþ÷åíèå î ìåõàíèçìàõ òâîð÷åñêîãî
ïðîöåññà? ßâëÿþòñÿ ëè åãî èñòî÷íèêîì ìóçû, íàøè ñîáñòâåííûå
ñóáëè÷íîñòè, àðõåòèïè÷åñêèå ïåðñîíàëèè èëè Óíèâåðñàëüíûé Ðà-
çóì? Èññëåäîâàòåëè ôåíîìåíà òâîð÷åñòâà ïèøóò îá ýòîì, è ïñè-
õèàòðû ïèøóò îá ýòîì, ñ îïàñêîé ðàññêàçûâàÿ, ÷òî ïîäîáíûå ñî-
ñòîÿíèÿ ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìàìè ïðèáëèæàþùåãîñÿ áåçóìèÿ.
Îäíàêî âòèñêèâàòü àêòû òâîð÷åñòâà â ðàìêè äèàãíîçà — çíà÷èò,
óíèæàòü ñàìóþ ñóùíîñòü äóøè, îòêàçûâàÿñü âèäåòü åå âåëèêîëå-
ïèå è áåñ÷èñëåííûå íèòè, ñâÿçóþùèå åå ñî Âñåëåííîé. Ìíå óæå
íå êàæåòñÿ ñòðàííûì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî â îïðåäåëåííîì
ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê ñïîñîáåí ÷åðïàòü èç âñåëåíñêîãî ðîãà èçîáè-
ëèÿ ñîíàòû, êàðòèíû, ðîìàíû, îòêðûòèÿ è áåñ÷èñëåííîå ìíîæå-
ñòâî èíûõ äàðîâ.
Èç ãëóáèíû äóøè ïðèõîäÿò õîðîøèå íîâîñòè. Óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî
òâîð÷åñêîå ñàìîâûðàæåíèå åñòåñòâåííî ïðèñóùå ÷åëîâåêó, ñóìåâ-
øåìó õîòÿ áû âðåìåííî âûéòè çà ðàìêè ïðèâû÷íûõ êóëüòóðíûõ îã-
ðàíè÷åíèé. ×òîáû ïîíÿòü ñìûñë è çíà÷åíèå íàøèõ âíóòðåííèõ îá-
ðàçîâ, íàì ïðèäåòñÿ îáðàòèòüñÿ ê áîãàòñòâó äðåâíèõ êóëüòóðíûõ
òðàäèöèé. Òîãäà ó íàñ ïîÿâÿòñÿ âåðáàëüíûå è ñèìâîëè÷åñêèå ñðåä-
ñòâà âûðàæåíèÿ òåõ ðåàëèé, êîòîðûå ñåé÷àñ íå íàõîäÿò äîñòóïà â
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Âû ñòàëè ñîòíåé òûñÿ÷ ëåò! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ñîòíè òû-
ñÿ÷ ëåò (50-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ìèëëèîíîì ëåò! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ìèëëèîíà
ëåò (50-60 ñåê.).
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã. ×òî âû îñîçíàåòå? Íà
÷òî ýòî ïîõîæå — áûòü ìèëëèîíîì ëåò? Ïîäåëèòåñü âàøèì îïû-
òîì ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè, èëè îïèøèòå âàø îïûò â äíåâíèêå, èëè
íàðèñóéòå.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Îïèñàíèÿ ýòîãî ïóòåøåñòâèÿ òàê æå ðàçíîîáðàçíû, êàê è ñà-
ìî âðåìÿ, õîòÿ áîëüøèíñòâî ëþäåé ãîâîðÿò î ìèñòè÷åñêîì èëè
âñåëåíñêîì îùóùåíèè, êîòîðîå îíè èñïûòûâàëè, ñòàâ ìèëëèîíîì
ëåò. Êàæåòñÿ, ÷òî ñ óâåëè÷åíèåì îòðåçêà âðåìåíè ðàñøèðÿåòñÿ è
ïðîñòðàíñòâî. Îäíà æåíùèíà îïèñûâàëà, ÷òî êîãäà îíà áûëà ñå-
êóíäîé, îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ «óêîëîì èãîëêè, óêóñîì ï÷åëû, ñâå-
òîâûì áëèêîì, êîðîòêîé íîòîé», à êîãäà îíà ñòàëà äåñÿòüþ òûñÿ÷
ëåò: «Ìîðÿ è ãîðû, ðåêè è õîëìû, ðó÷üè è ëåñà, ïóñòûíè, òðîïè÷å-
ñêèå äæóíãëè è àðêòè÷åñêèå ëüäû — âñå ýòî áûëî âî ìíå».
Â ìèðå, ðàçäåëåííîì ìåæäó òåìè, êòî «çíàåò öåíó âðåìåíè» è òå-
ìè, ó êîãî «Íåò âðåìåíè ñêàçàòü: çäðàâñòâóé-äî ñâèäàíüÿ», ýòî óï-
ðàæíåíèå ïîìîãàåò âíîâü îáðåñòè óòðà÷åííóþ ïåðñïåêòèâó è âîñ-
ñòàíîâèòü îùóùåíèå ïëàâíîãî ðàçâèòèÿ è òå÷åíèÿ ñîáûòèé. Åñëè
âû ïîñìîòðèòå íà áåñïîêîÿùóþ âàñ ïðîáëåìó ãëàçàìè òûñÿ÷åëå-
òèÿ, âû óâèäèòå åå ïî-äðóãîìó.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ØÊÀËÀ ÂÐÅÌÅÍÈ

Âðåìÿ: 30 ìèíóò

Êàê ïîêàçûâàþò ðàáîòû ä-ðà Õýìôðè Îñìîíäà, ä-ðà Áåð-
íàðäà Àðîíñîíà è äðóãèõ — èçìåíÿÿ âðåìÿ, âû èçìåíÿåòå ðåàëü-
íîñòü. Â ýòîì óïðàæíåíèè âû íàó÷èòåñü ïðåäñòàâëÿòü ñâîé îïûò â
êàòåãîðèÿõ ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî äëÿ óïðàâëåíèÿ ñâî-
èì ñîñòîÿíèåì, âîñïðèÿòèåì è ïîíèìàíèåì. Âàì íå íóæíî âûáè-
ðàòü êàêîé-òî èç ýòèõ îòðåçêîâ â êà÷åñòâå äîìèíèðóþùåãî — ïðî-
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ñëåäóþùåé, ïîýòîìó ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà çâóêå ç-ç-ç-ç è
ðàññëàáüòåñü.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñàäèòåñü è ïðèìèòå óäîáíîå ïîëîæåíèå. Ñåé÷àñ âû áóäåòå ïó-
òåøåñòâîâàòü ïî âðåìåíè, ñòàíîâÿñü ðàçëè÷íûìè åãî îòðåçêàìè. Âû
óâèäèòå ìèð ãëàçàìè ÷åëîâåêà, ñîñòîÿùåãî èç îòðåçêîâ âðåìåíè.
Äåðæèòå ãëàçà îòêðûòûìè èëè çàêðûòûìè — êàê âàì óäîáíåå. Òå-
ïåðü ïóñòü çâóê ç-ç-ç-ç-ç-ç çàïîëíèò âàñ öåëèêîì. Ïðîäîëæàÿ ñè-
äåòü, ïîçâîëüòå âàøåìó òåëó âîéòè â ðåçîíàíñ ñ ýòèì çâóêîì, íå-
ñóùèì åãî ê îïðåäåëåííûì âðåìåííûì îòðåçêàì. Âî âðåìÿ ïóòå-
øåñòâèÿ âû ìîæåòå îñòàíîâèòüñÿ íà ìàëåíüêîì èëè áîëüøîì
îòðåçêå — òàêîì, êàêîé âàì íóæåí.

Òåïåðü ç-ç-ç-ç-ç. Äåëàéòå ýòî îêîëî ìèíóòû.
Âû ñòàëè ñåêóíäîé! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ñåêóíäû (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ìèíóòîé! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ìèíóòû (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ÷àñîì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ÷àñà (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè äíåì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè äíÿ (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè íåäåëåé! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè íåäåëè (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ìåñÿöåì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ìåñÿöà (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ãîäîì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ãîäà (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè ñòîëåòèåì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè ñòîëåòèÿ (50-60
ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè òûñÿ÷åëåòèåì! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè òûñÿ÷åëåòèÿ
(50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
Âû ñòàëè äåñÿòêîì òûñÿ÷ ëåò! Ïîñìîòðèòå íà ìèð ãëàçàìè äåñÿòè
òûñÿ÷ ëåò (50-60 ñåê.).
Ñíîâà ç-ç-ç-ç-ç (30-60 ñåê.).
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ñåé÷àñ èëè ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ.
Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ãëóáîêî âçäîõíèòå, ñíîâà ïîçâîëÿÿ âðåìå-
íè òå÷ü ñ êàæäûì âûäîõîì.
Âåðíèòåñü ê âàøåé ëèíåéêå è óáåäèòåñü â òîì, ÷òî îíà ñíîâà äå-
ëèòñÿ íà òðè ðàâíûå ÷àñòè ïî 12 ñì.
Òåïåðü âû ðàñøèðèòå ïðîøëîå, ñäåëàâ åãî äëèíîé 20 ñì, à íàñòî-
ÿùåå è áóäóùåå — ïî 8 ñì êàæäîå.
Ïðîøëîå î÷åíü ñèëüíî ðàñøèðèëîñü è ÿâëÿåòñÿ ïðåîáëàäàþùèì â
âàøåì ñîçíàíèè.
Øèðî÷àéøåå ïðîøëîå... äâàäöàòü ñàíòèìåòðîâ ïðîøëîãî è ïî âîñåìü
íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Ñåé÷àñ âû æèâåòå â öàðñòâå ïðîøëîãî.
Ïîëíîñòüþ îùóòèòå ñåáÿ â ýòîì öàðñòâå, ïðîãóëÿéòåñü ïî íåìó,
ñìîòðèòå, ñëóøàéòå, òðîãàéòå, âêóøàéòå, îáîíÿéòå. Êàêèå ìûñëè
ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó â ýòîì öàðñòâå?
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã. Ïîãóëÿéòå ïî êîìíà-
òå, âñå åùå îñòàâàÿñü â ïðîøëîì. Âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ ñ äðóãè-
ìè âàøèì îïûòîì è ïåðåæèâàíèÿìè èëè çàïèñàòü èõ â äíåâíèê —
ñåé÷àñ èëè ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ.
Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ãëóáîêî âçäîõíèòå, ïîçâîëÿÿ âðåìåíè ñâî-
áîäíî òå÷ü ñ êàæäûì âûäîõîì.

Âåðíèòåñü ê âàøåé ëèíåéêå è óáåäèòåñü â òîì, ÷òî îíà ñíîâà äå-
ëèòñÿ íà òðè ðàâíûå ÷àñòè ïî 12 ñì êàæäàÿ — ïðîøëîå, íàñòîÿ-
ùåå è áóäóùåå.
Òåïåðü âû ðàñøèðèòå îáëàñòü íàñòîÿùåãî, ðàçäâèíóâ åãî òàê, ÷òî
îíî ñòàíåò äëèíîé â 30 ñì, à ïðîøëîå è áóäóùåå ñòàíóò îòðåçêà-
ìè ïî 3 ñì äëèíû.
Âû æèâåòå ñåé÷àñ â øèðî÷àéøåì íàñòîÿùåì — 30 ñì íàñòîÿùåãî
âðåìåíè!
Êàòåãîðèÿ íàñòîÿùåãî âðåìåíè ñòàíîâèòñÿ ïîëíåå è ïîëíåå, îáðå-
òàÿ âñå áîëüøóþ âëàñòü íàä âàøèì ñîçíàíèåì. Òðèäöàòü ñàíòèìå-
òðîâ íàñòîÿùåãî — è âñåãî òðè ïðîøëîãî è òðè áóäóùåãî! Ìîù-
íîå, òîòàëüíîå, ñèëüíîå îùóùåíèå íàñòîÿùåãî.
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è îãëÿíèòåñü. Ïîãóëÿéòå ïî êîìíàòå, âñå
åùå ÷óâñòâóÿ ñåáÿ â íàñòîÿùåì. Âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ îïûòîì è
îùóùåíèÿìè ñ äðóãèìè èëè çàïèñàòü èõ â äíåâíèê ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ
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ñòî âû ñìîæåòå îñîçíàòü, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â çàâèñèìîñòè îò
òîãî, ãäå âû íàõîäèòåñü: â ïðîøëîì, íàñòîÿùåì èëè áóäóùåì.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ñÿäüòå ñïîêîéíî è óäîáíî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ñåáå ëèíåéêó äëèíîé â 36 ñàí-
òèìåòðîâ. Ïåðâûå 12 ñì áóäóò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé âàøå ïðîøëîå,
ñëåäóþùèå 12 ñì — íàñòîÿùåå, à ïîñëåäíèå 12 ñì — áóäóùåå.
Ïîïûòàéòåñü îïðåäåëèòü, ãäå âû îáû÷íî íàõîäèòåñü íà ýòîé ëèíåéêå.
Âû ïðàâåå öåíòðàëüíîé òî÷êè 18 ñì? Âû íåìíîãî ñäâèíóòû â áóäóùåå
— äàëüøå 26 ñì? Èëè âû æèâåòå â ïðîøëîì — â ðàéîíå 9 ñì?
Íåêîòîðûå ëþäè, ñèëüíî îðèåíòèðîâàííûå íà ïðîøëîå èëè áóäó-
ùåå, îáíàðóæèâàëè ñåáÿ âîçëå 6 ñì èëè 34 ñì!
Òåïåðü, ñèäÿ óäîáíî è ðàññëàáëåííî, ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ãëóáî-
êî äûøèòå. Íàáëþäàéòå çà âàøèì äûõàíèåì è ñ êàæäûì âûäîõîì
ïîçâîëÿéòå âðåìåíè òå÷ü. Òåïåðü ãëóáîêî âäîõíèòå. Âûäîõíèòå è
ñíîâà ïîçâîëüòå âðåìåíè òå÷ü. Âäûõàéòå è âûäûõàéòå, ïîçâîëÿÿ
âðåìåíè òå÷ü. Äåëàéòå ýòî íåñêîëüêî ìèíóò, ïîêà ñîñòîÿíèå íå
ñòàíåò åñòåñòâåííûì è ðàññëàáëåííûì.

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå òó æå ñàìóþ ëèíåéêó äëèíîé â 36 ñàíòè-
ìåòðîâ. Íî òåïåðü ñäåëàéòå êîðî÷å ïðîøëîå è íàñòîÿùåå. Ïóñòü
êàæäîå èç íèõ çàéìåò 8 ñì, à áóäóùåå — 20 ñì.
Êàòåãîðèÿ áóäóùåãî î÷åíü ðàñøèðèëàñü è ñòàëà ïðåîáëàäàþùåé â
âàøåì ñîçíàíèè.
Âàøå îùóùåíèå áóäóùåãî î÷åíü ðàñøèðèëîñü... äâàäöàòü ñàíòèìå-
òðîâ áóäóùåãî è òîëüêî ïî âîñåìü ïðîøëîãî è íàñòîÿùåãî.
Âû æèâåòå ñåé÷àñ â öàðñòâå øèðî÷àéøåãî áóäóùåãî. Îùóòèòå ñå-
áÿ ïîëíîñòüþ â ýòîì öàðñòâå — èññëåäóéòå åãî, ïðîãóëÿéòåñü ïî
íåìó, îñìîòðèòå åãî, ïîñëóøàéòå åãî çâóêè, ïîòðîãàéòå, ïîíþõàé-
òå, ïîïðîáóéòå íà âêóñ. Êàêèå ìûñëè ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó â ýòîì
öàðñòâå?
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå âîêðóã. Ïîãóëÿéòå ïî êîìíà-
òå, îùóùàÿ ñåáÿ âñå åùå â áóäóùåì. Âû ìîæåòå ïîäåëèòüñÿ âàøèì
îïûòîì è îùóùåíèÿìè ñ îñòàëüíûìè èëè çàïèñàòü èõ â äíåâíèê —
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Çäåñü âîçìîæíû áåñêîíå÷íûå âàðèàöèè, è ìíîãèå èç íèõ âû
ñìîæåòå îòêðûòü ñàìè, êîãäà íà÷íåòå ïðàêòèêîâàòü ýòî óïðàæíåíèå.
Êòî-òî ñ÷èòàåò ëèíåéêó íåïîäõîäÿùèì ïðèáîðîì äëÿ èçìåðåíèÿ
âðåìåíè. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ëþáóþ äðóãóþ ïîäõîäÿùóþ ìå-
òàôîðó. Ìîæíî äîïîëíèòü îñíîâíîå óïðàæíåíèå òàêèì îáðàçîì:

Äûøèòå ãëóáîêî, ñ êàæäûì âûäîõîì ïîçâîëÿÿ âðåìåíè òå÷ü ñâî-
áîäíî.
Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå ëèíåéêó, íî íà ýòîò ðàç îíà ñäåëàíà èç
ðåçèíû. Âû ìîæåòå ñîãíóòü åå òàê, ÷òî íà÷àëüíàÿ òî÷êà ïðîøëîãî
ñîåäèíèòñÿ ñ êîíå÷íîé òî÷êîé áóäóùåãî, çàìûêàÿ ïðîøëîå, íàñòî-
ÿùåå è áóäóùåå â êîëüöî. Ãëóáîêî âçäîõíèòå è íà÷íèòå âðàùàòü
ãîëîâîé, ÷óâñòâóÿ, êàê ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå âðàùàþòñÿ
è ïåðåòåêàþò äðóã â äðóãà.
Ïðîøëîåíàñòîÿùååáóäóùååïðîøëîåíàñòîÿùååáóäóùååïðîøëîå-
íàñòîÿùååáóäóùåå è ò. ä. Âðåìÿ êðóæèòñÿ êàê êîñìè÷åñêèé êî-
ðàáëü, ëåòÿùèé âî Âñåëåííîé. Ïðîøëîåíàñòîÿùååáóäóùååïðîøëî-
åíàñòîÿùååáóäóùåå...
Áóäóùåå ïîçàäè âàñ. Ïðîøëîå âïåðåäè âàñ. È âñå êàòåãîðèè âðå-
ìåíè ñëèëèñü âîåäèíî...
Äåëàéòå ýòî îêîëî ìèíóòû.
Òåïåðü âåðíèòåñü îáðàòíî. Îòêðîéòå ãëàçà è îãëÿíèòåñü âîêðóã.
×òî âû âèäèòå, ÷óâñòâóåòå, îùóùàåòå? Êàê èçìåíèëîñü âàøå ïðåä-
ñòàâëåíèå î ñåáå?
Îòâåòû, êàê âñåãäà, áûâàþò ñàìûìè ðàçíûìè — îò «Áîæå, êàê ó
ìåíÿ êðóæèòñÿ ãîëîâà!» äî «ß ñòàë ëåòÿùèì îáðàçîì âå÷íîñòè».
Çäåñü íå áûâàåò «ïðàâèëüíûõ îòâåòîâ»! Ìíîãèå ãîâîðÿò, ÷òî ïðî-
øëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå ñëèëèñü âîåäèíî, îáðàçóÿ âðåìÿ, êî-
òîðîå ìîæíî íàçâàòü «áåñêîíå÷íûì».

Äðóãàÿ âàðèàöèÿ — îêðàñèòü ðàçíûå èçìåðåíèÿ âðåìåíè â ðàçíûé
öâåò. Êîãäà âû ðàñøèðÿåòå êàæäóþ êàòåãîðèþ, ïîñìîòðèòå, êàê áó-
äåò èçìåíÿòüñÿ öâåò, ñòàíåò ëè îí ñâåòëåå èëè òåìíåå, ÿð÷å èëè
áëåäíåå. Íàáëþäàéòå çà èçìåíåíèåì öâåòà íåêîòîðîå âðåìÿ, à çà-
òåì âîññòàíîâèòå ïðåæíèå ðàçìåðû ëèíåéêè è ïîñìîòðèòå, ÷òî
ïðîèçîéäåò ñ öâåòîì.
Èëè âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî âû ñòàëè êðîøå÷íûì ÷åëî-
âå÷êîì è ãóëÿåòå âäîëü ëèíåéêè, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì øè-
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Ðàçóìååòñÿ, ýòî óïðàæíåíèå âûçûâàåò ðàçíîîáðàçíûå ðåàê-
öèè è îùóùåíèÿ. Íàïðèìåð, â ðàñøèðåííîì áóäóùåì ìíîãèå ÷óâ-
ñòâóþò ðåëàêñàöèþ è äàæå ýéôîðèþ, ïîòîìó ÷òî îíè ïîëó÷èëè òî,
â ÷åì îñòðî íóæäàëèñü. Åñëè ñïðîñèòü èõ îá èõ ïðîáëåìàõ, îíè
îáû÷íî íåäîóìåâàþò: «Êàêèå åùå ïðîáëåìû?». Ìèð îêðàøèâàåòñÿ
â íåæíûå ïàñòåëüíûå òîíà, êîìíàòà ñòàíîâèòñÿ áîëüøå, è ïîÿâëÿ-
åòñÿ ÷óâñòâî áëèçîñòè è äîâåðèÿ ê îêðóæàþùèì.

Ðàñøèðåííîå ïðîøëîå, íàïðîòèâ, ââåðãàåò ó÷àñòíèêîâ â òÿæåëîå è
ìðà÷íîå íàñòðîåíèå. Ìîæåò áûòü, èç-çà îñíîâíîé íàïðàâëåííîñòè
íàøåé êóëüòóðû íà áóäóùåå ìû ñîâåðøåííî íå ãîòîâû ê âñòðå÷å ñ
ïðîøëûì. Ëþäè ÷àñòî ÷óâñòâóþò, ÷òî ïðîñòðàíñòâî ñæèìàåòñÿ è äà-
âèò íà íèõ, êðàñêè ñòàíîâÿòñÿ òåìíûìè è òóñêëûìè, ïðåäìåòû âîñ-
ïðèíèìàþòñÿ êàê òóìàííûå ïÿòíà, â êîòîðûõ íåëüçÿ ðàçëè÷èòü äå-
òàëåé. Íåêîòîðûì æå íðàâèòñÿ ðàñøèðåííîå ïðîøëîå — îíè ÷óâ-
ñòâóþò ñâÿçü ñî ñâîèìè êîðíÿìè è ãëóáîêîå ïðîíèêíîâåíèå â ñóòü
âåùåé. Îíè âèäÿò íèòè, ñâÿçóþùèå ëþäåé è êóëüòóðû âîåäèíî, è
îùóùàþò ÷óòü ëè íå êðîâíîå ðîäñòâî ñ îñòàëüíûìè ó÷àñòíèêàìè.
Êîãäà îíè îïèñûâàþò ýòîò îïûò, îíè îòêðûâàþò äðóãèì íîâûé òâîð-
÷åñêèé ñïîñîá îòíîøåíèÿ ê ïðîøëîìó. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå âî
âòîðîé ðàç, òå, êòî íåíàâèäåë ïðåæäå ðàñøèðåííîå ïðîøëîå, îá-
íàðóæèâàþò â íåì ìíîãî ðåñóðñîâ, ïîëåçíûõ äëÿ èõ æèçíè.

Êàê íè ñòðàííî, íî ýòîò ïðîöåññ ïîëåçåí åùå è òåì, ÷òî ïîáóæäà-
åò ê äåéñòâèþ òåõ, ó êîãî íå áûëî ìîòèâàöèè äëÿ ýòîãî, ïîêà îíè
íå ïî÷óâñòâîâàëè ñâÿçè ñ ïðîøëûì. Îíè áîëüøå íå ïðèêëååíû ê
íåîáõîäèìîñòè âîñïðèíèìàòü ìèð òîëüêî «çäåñü è ñåé÷àñ». Îäèí
ó÷àñòíèê ñêàçàë ìíå: «Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ îòêóäà-òî ïîÿâèë-
ñÿ. Ìîè êîðíè òÿíóòñÿ èç ïðîøëîãî, è ÿ äâèãàþñü ñêâîçü íàñòîÿ-
ùåå ê áóäóùåìó». Ñîáðàâ âðåìåííûå èçìåðåíèÿ â îäíî öåëîå, âû
ñîáèðàåòå òàêæå îùóùåíèå âàøåé ðåàëüíîñòè.
Ðàñøèðåííîå íàñòîÿùåå íàïîëíÿåò ìíîãèõ ó÷àñòíèêîâ ýíåðãèåé.
Äàëåêèå ïåðñïåêòèâû ñòàíîâÿòñÿ æèâûìè è ÿðêèìè, îêðóæàþùèé
ìèð íàïîëíÿåòñÿ æèçíåííîé ñèëîé. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ëåãêî íà-
ïðàâëÿòü âíèìàíèå íà ðàçëè÷íûå îáúåêòû, èçó÷àÿ èõ äåòàëè è ïî-
ñòèãàÿ èõ ñìûñë — êàê ñåíñîðíî, òàê è èíòåëëåêòóàëüíî. Îäíàêî
äëÿ êîãî-òî ýòà ÿðêîñòü è æèâîñòü ìîæåò áûòü óòîìèòåëüíà. Åñëè
÷åëîâåê áîëåí èëè óòîìëåí, åìó íå ñòîèò çàäåðæèâàòüñÿ çäåñü, òàê
êàê åãî ÷óâñòâî áîëè è äèñêîìôîðòà ìîæåò óñèëèòüñÿ.
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Ìû áóäåì îáðàùàòüñÿ ê îáðàçíîé ñèñòåìå êàæäîãî óðîâíÿ,
äåëàÿ ïàóçû ìåæäó íèìè, ÷òîáû îñìûñëèòü è èíòåãðèðîâàòü ïîëó-
÷åííûé îïûò. Íî åñëè âû õîòèòå, âû ìîæåòå âûïîëíÿòü óïðàæíå-
íèå áåç ïåðåðûâà. Íàéäèòå ñàìûé ïîäõîäÿùèé äëÿ âàñ ìåòîä.
Ëó÷øå âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå ñ ïàðòíåðîì, êîòîðûé áóäåò ÷è-
òàòü èíñòðóêöèè. Íî âû ìîæåòå äåëàòü åãî è ïîä ìàãíèòîôîííóþ
çàïèñü.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Ñåíñîðíûé óðîâåíü

Ñàäèòåñü èëè ëîæèòåñü ïîóäîáíåå, çàêðîéòå ãëàçà. Äûøèòå
ãëóáîêî. Äåðæèòå ãëàçà çàêðûòûìè âî âðåìÿ ïðîöåññà äûõàíèÿ è
âîîáðàæåíèÿ. Ïðè âäîõå ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî âîçäóõ ïðîíèêà-
åò â âàø ìîçã, àêòèâèçèðóÿ åãî è çàðÿæàÿ ýíåðãèåé. Ïðè âûäîõå
ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî ìîçã ïðîâåòðèâàåòñÿ, î÷èùàåòñÿ, îæèâàåò.
Äûøèòå òàê îêîëî ìèíóòû. À òåïåðü èäèòå òóäà, ãäå âàñ æäåò ïðè-
êëþ÷åíèå.
Âû èäåòå ïî óëèöå. Ïåðåä âàìè, ðàñêà÷èâàÿñü è ïåðåâàëèâàÿñü, øà-
ãàåò áîëüøîé êðîêîäèë.
Ó âàñ åñòü îäíà ìèíóòà «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, ïðîäîëæàþùàÿ-
ñÿ ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî æå ïðî-
èçîéäåò.
Îòêðîéòå ãëàçà, ðàññêàæèòå äðóãèì, ÷òî ïðîèçîøëî â ýòîì ïóòåøå-
ñòâèè. Ìîæåòå òàêæå îïèñàòü èëè íàðèñîâàòü ýòî â äíåâíèêå.

Ïàìÿòíî-àíàëèòè÷åñêèé óðîâåíü

Ñíîâà ãëóáîêî âäîõíèòå, íàïîëíÿÿ âàø ìîçã ýíåðãèåé. Äå-
ëàéòå ýòî îêîëî ìèíóòû. Ïðîäîëæàéòå ãëóáîêî äûøàòü, ïîêà âû íå
îêàæåòåñü íà òîì óðîâíå, ãäå âû íèêîãäà íå áûëè ðàíüøå.
Âû ñòîèòå ïåðåä ñâåòÿùèìñÿ çåðêàëîì âî âåñü ðîñò. Åãî ñèÿíèå
âîñõèùàåò âàñ, è âû ïðèáëèæàåòåñü, ÷òîáû äîòðîíóòüñÿ äî íåãî.
Âàøà ðóêà íå îùóùàåò ïîâåðõíîñòè, à ñâîáîäíî ïðîíèêàåò âíóòðü
çåðêàëà. Âû õîòèòå ïîñëåäîâàòü çà âàøåé èñ÷åçàþùåé ðóêîé è øà-
ãàåòå â ìèð ïî òó ñòîðîíó çåðêàëà.
Ó âàñ åñòü äâå ìèíóòû «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, êîòîðûå áóäóò
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ðîêîé äîðîãîé, ñ õîëìàìè è äîëèíàìè, ãîðíûìè âåðøèíàìè è îêå-
àíàìè. Êàêîé ëàíäøàôò â ïðîøëîì, íàñòîÿùåì è áóäóùåì? Åñëè
âû âñòðåòèòå êàêèõ-òî ñóùåñòâ â ëþáîì èç ýòèõ êðàåâ, âû ìîæåòå
ïðåäëîæèòü èì îòïðàâèòüñÿ âìåñòå ñ âàìè â èíûå çåìëè. Âî ÷òî
ïðåâðàòèòñÿ ñóùåñòâî èç ïðîøëîãî â íàñòîÿùåì è áóäóùåì?
Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ëèíåéêà — âðåìÿ âàøåé æèçíè,
è ïðîãóëÿòüñÿ âäîëü íåå îò íà÷àëà äî êîíöà Ïîòîì âåðíèòåñü íà-
çàä è ïî÷óâñòâóéòå âðåìåííûå ñâÿçè çà ïðåäåëàìè âàøåé æèçíè.
Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî â êîíå÷íîé òî÷êå âû íå ïðîãóëèâàåòåñü,
à äâèãàåòåñü èíà÷å.
Âû ìîæåòå ïðîñâåðëèòü äûðî÷êó â ëþáîì ìåñòå ëèíåéêè è çàãëÿ-
íóòü â Ïîäçåìåëüå Âðåìåíè, èçó÷èòü åãî ðàñøèðåííîå èçìåðåíèå
è îáíàðóæèòü ñîêðîâèùà, êîòîðûõ íåò íà ïîâåðõíîñòè.
Âñå ýòè âàðèàöèè îïèñàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì óâèäåòü
ìíîæåñòâî ñìûñëîâ è êîíòåêñòîâ, çàëîæåííûõ â ìåòàôîðå, è ïîä-
òîëêíóòü âàñ ê ñîáñòâåííûì íîâàòîðñêèì èññëåäîâàíèÿì.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3

ÀÐÕÅÎËÎÃÈß ËÈ×ÍÎÑÒÈ

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Ëè÷íîñòü — ñîçäàíèå ìíîãîñëîéíîå. Êàê ìû èçó÷àåì ðàç-
ëè÷íûå ïëàñòû çåìíîé êîðû, òàê æå íàì ñëåäóåò ïðèñòóïèòü ê èçó-
÷åíèþ íàøåé ôèçèîëîãèè è ïñèõîëîãèè. Êàê ÿ ïèñàëà ðàíüøå, íà-
øè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî âíóòðåííèé ìèð èìååò ÷åòûðå
óðîâíÿ: ñåíñîðíûé, ïàìÿòíî-àíàëèòè÷åñêèé, ñèìâîëè÷åñêî-ìèôè÷å-
ñêèé è èíòåãðàëüíî-ðåëèãèîçíûé. Êàæäûé óðîâåíü îáëàäàåò ñîáñò-
âåííûìè îáðàçàìè, ñîäåðæàíèåì, ëîãèêîé, ïñèõîëîãèåé è äàæå
ìåòàôèçèêîé. Äóøà äåéñòâèòåëüíî ïîõîæà íà àðõåîëîãè÷åñêèé
ðàñêîï, ãäå â êàæäîì ñëîå îáíàðóæèâàþòñÿ ðàçíûå êóëüòóðû.
Îäíàêî, â îòëè÷èå îò àðõåîëîãà, ìû ìîæåì èçó÷èòü íàïëàñòîâàíèÿ
íàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà «âæèâóþ», èñïîëüçóÿ íàéäåííûå ñîêðî-
âèùà äëÿ îáîãàùåíèÿ íàøåé ñåãîäíÿøíåé æèçíè. Êðîìå òîãî, ìû
ìîæåì ïîñòðîèòü ìîñòû ìåæäó ðàçëè÷íûìè ïëàñòàìè, íàëàäèâ
ìåæäó íèìè ñâÿçü è îáìåí öåííîñòÿìè — ñâîåãî ðîäà äóøåâíàÿ
êîììåðöèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò ðàñêîïàòü ãëóáèííûå ïëàñòû
âàøåé ïñèõèêè, ðàñøèðèâ è îáîãàòèâ âàøó ðåàëüíîñòü.
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çàïíî âû çàìå÷àåòå, ÷òî íåáî âûãëÿäèò êàê-òî èíà÷å; îñâåùåíèå
ìåíÿåòñÿ è â âîçäóõå ïîÿâëÿåòñÿ ñâå÷åíèå. Âû ñìîòðèòå ïîä íîãè
è çàìå÷àåòå, ÷òî äîðîãà, ïî êîòîðîé âû òîëüêî ÷òî áðåëè, èñ÷åç-
ëà. Íåò áîëüøå òåëåôîííûõ áóäîê, óðîäóþùèõ ïåéçàæ. Àâòîáóñ-
íàÿ îñòàíîâêà êóäà-òî ïðîïàëà. Øóì óòèõ, è âîêðóã ñòîèò òèøèíà.
Â íåáå íåò íè îäíîãî ñàìîëåòà. Ñòðàííîå è ìîãó÷åå áåçìîëâèå
îêðóæàåò âàñ.
Âû ïðîäîëæàåòå îñìàòðèâàòü ìåñòíîñòü. Âû âèäèòå ñëåäû íà ïåñ-
êå âîçëå ñâîåé íîãè, èäåòå òóäà, îòêóäà îíè âåäóò, è âèäèòå áîëü-
øîé êàìåíü, ïðèäâèíóòûé ê õîëìó âïåðåäè âàñ. Âû âíèìàòåëüíî
ñìîòðèòå è âèäèòå, ÷òî êàìåíü ïîëîæèëè ñþäà, ÷òîáû çàãîðîäèòü
âõîä â ïåùåðó. Âû îãëÿäûâàåòåñü, ÷òîáû íàéòè êàêîé-íèáóäü ïðåä-
ìåò, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âû ñìîæåòå îòîäâèíóòü êàìåíü. Âû íà-
õîäèòå áîëüøóþ ïàëêó, è ïîñëå äîëãèõ óñèëèé âàì óäàåòñÿ îòîäâè-
íóòü êàìåíü è âîéòè â ïåùåðó.
Âû âõîäèòå âíóòðü è âèäèòå ëåæàùåãî ÷åëîâåêà, çàâåðíóòîãî â ñà-
âàí. Îí ëåæèò íåïîäâèæíî; åãî ðóêè è íîãè îñòàâèëè íà ñàâàíå
ïÿòíà êðîâè. Âû çíàåòå, êòî ýòî. Âû ñêëîíÿåòåñü è ãîâîðèòå çàâåð-
íóòîìó â ñàâàí ÷åëîâåêó: «Ïðèøëî âðåìÿ âñòàâàòü».
Ó âàñ ÷åòûðå ìèíóòû «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, êîòîðûå ïðîäëÿòñÿ
ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû âû ìîãëè ïîëíîñòüþ ïåðåæèòü
âàø îïûò.
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ðàññêàæèòå îñòàëüíûì, ÷òî ïðîèçîøëî â
ïóòåøåñòâèè. Ìîæåòå îïèñàòü èëè íàðèñîâàòü ýòî â äíåâíèêå.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ðåçóëüòàòû ýòîãî îïûòà âàðüèðóþòñÿ îò àáñóðäíûõ è êîìè-
÷åñêèõ äî òðàíñôîðìèðóþùèõ è ïðåîáðàæàþùèõ æèçíü. Îäèí ÷å-
ëîâåê ðàññêàçûâàë, ÷òî êðîêîäèë áûë áîëüøîé çàâîäíîé èãðóø-
êîé, èç ñïèíû ó íåãî òîð÷àë êëþ÷, à ãëàçà âðàùàëèñü ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå. Âíåçàïíî èç íåãî ïîÿâèëàñü öåëàÿ âåðåíèöà ìàëåíüêèõ
èãðóøå÷íûõ êðîêîäèëü÷èêîâ, ãðîìûõàþùèõ ïî óëèöå. 
Äðóãàÿ ó÷àñòíèöà ðàññêàçûâàëà, ÷òî êðîêîäèë ëåãêî ïðîãëîòèë åå,
ïðè ýòîì îíà îñîçíàâàëà, ÷òî ïðîäîëæàåò íàõîäèòüñÿ â êîìíàòå,
ñèäåòü íà ñòóëå — è â òî æå âðåìÿ îíà áûëà âíóòðè êðîêîäèëà!
Îáðàçû, âîçíèêàþùèå â ýòîì óïðàæíåíèè, ïðîáóæäàþò îñíîâíûå
ñòðóêòóðû âàøåãî ìîçãà, îæèâëÿþò èõ è àêòèâèçèðóþò. Êîãäà âû
çàïèñûâàåòå âïå÷àòëåíèÿ èëè âûðàæàåòå èõ â ðèñóíêå, ïåñíå èëè

191

ïðîäîëæàòüñÿ ñòîëüêî âðåìåíè. ñêîëüêî âàì ïîòðåáóåòñÿ, ÷òîáû
óçíàòü, ÷òî ïðîèçîøëî.
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ðàññêàæèòå äðóãèì î âàøåì ïóòåøåñòâèè.
Ìîæåòå òàêæå îïèñàòü èëè íàðèñîâàòü ýòî â äíåâíèêå.

Ñèìâîëèêî-ìèôè÷åñêèé óðîâåíü

Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è äûøèòå ãëóáîêî. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê
âäîõíîâåíèå âîçíèêàåò â âàøåì ìîçãó, íàïîëíÿÿ åãî âåëèêîé è ÷ó-
äåñíîé æèçíüþ. Âûäîõíèòå è îùóòèòå ïðèëèâ ñâåæèõ ñèë, ìîùíûõ
è òâîð÷åñêèõ. Ïðîäîëæàéòå äûøàòü îêîëî ìèíóòû, îùóùàÿ, êàê âû
ïðîíèêàåòå âñå ãëóáæå, ïðåä÷óâñòâóÿ çàõâàòûâàþùåå è âîëíóþùåå
ïðèêëþ÷åíèå, íåâåäîìîå âàì ðàíüøå.
Âû èäåòå ïî ëåñó è ñëûøèòå ïîçàäè ìåäëåííîå, ðàçìåðåííîå öî-
êàíüå êîïûò. Âû îáîðà÷èâàåòåñü è âèäèòå, êàê ê âàì ïðèáëèæàåò-
ñÿ âåëèêîëåïíàÿ ÷åðíàÿ ëîøàäü. Íà íåé ñèäèò èçûñêàííûé è ïðè-
âåòëèâûé íà âèä ñêåëåò â äîñïåõàõ. Îí êëàíÿåòñÿ âàì ñ âåëè÷àé-
øèì äîñòîèíñòâîì è äàðèò âàì çîëîòîé êðåñò.
Ó âàñ òðè ìèíóòû «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, êîòîðîå ïðîäëÿòñÿ
ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî íóæíî, ÷òîáû âû ïîëíîñòüþ óâèäåëè
âåñü ñþæåò.
Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà è ðàññêàæèòå î âàøåì ïóòåøåñòâèè. Ìîæå-
òå îïèñàòü èëè íàðèñîâàòü åãî â äíåâíèêå.

Èíòåãðàëüíî-ðåëèãèîçíûé óðîâåíü

Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ãëóáîêî âçäîõíèòå. Ïî÷óâñòâóéòå,
êàê âàø ìîçã àêòèâèçèðóåòñÿ, î÷èùàåòñÿ, íàïîëíÿåòñÿ ýíåðãèåé,
îæèâàåò â ïðåä÷óâñòâèè òîãî ÷óäà, êîòîðîå îæèäàåò âàñ — âåëè-
÷àéøåãî æèçíåííîãî äàðà. Ïóñòü âûäîõ íàïîëíÿåò âàñ áîëåå ãëó-
áîêèì îùóùåíèåì æèçíè è ýíåðãèè. Äåëàéòå ýòî îêîëî äâóõ ìè-
íóò, îùóùàÿ, êàê âû óãëóáëÿåòåñü â ñàìóþ ñóòü âàøåãî áûòèÿ, â
ìåñòî ãëóáî÷àéøåé òàéíû, ãëóáæå, ÷åì âû ìîãëè ïðåäñòàâèòü ñå-
áå êîãäà-ëèáî ðàíüøå.
Âû íàõîäèòåñü â àâòîáóñå, êîòîðûé åäåò íà ýêñêóðñèþ â Ñâÿòóþ
Çåìëþ. Àâòîáóñ îñòàíàâëèâàåòñÿ íà îêðàèíå Èåðóñàëèìà. Ó âàñ
åñòü ñâîáîäíîå âðåìÿ, è âû âûõîäèòå èç àâòîáóñà. Âîêðóã øóìÿò
òîðãîâöû, âèñèò ðåêëàìà «Êîêà-Êîëû», ïîä íîãàìè âàëÿþòñÿ êîí-
ôåòíûå îáåðòêè.
Âàñ ðàçäðàæàåò âñÿ ýòà ñóåòà, è âû èäåòå ïðî÷ü, ê õîëìàì. Âíå-
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òå ê çåðêàëó è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ñòàëè ñîáñòâåííîé ìàòåðüþ, à
÷àñû ïîêàçûâàþò, ÷òî ïîðà áóäèòü ðåáåíêà, òî åñòü âàñ.
Âû ãóëÿåòå ïî ëóæàéêå è âèäèòå, êàê î÷åíü ñòàðûé è ìóäðûé ÷å-
ëîâåê ïðèáëèæàåòñÿ ê âàì. Êîãäà îí ïîäõîäèò áëèæå, âû ïîíèìà-
åòå, ÷òî îí âûãëÿäèò òàê, êàê ìîãëè áû âûãëÿäåòü âû, åñëè áû îñ-
òàâàëèñü çäîðîâûì è æèçíåðàäîñòíûì â ñòîëåòíåì âîçðàñòå. Ñòà-
ðèê (èëè ñòàðóõà) ïîäõîäèò ê âàì ñîâñåì áëèçêî è ïîãðóæàåòñÿ
âíóòðü âàñ.

Ìèôè÷åñêèé

Ñèëüíàÿ è ïðåêðàñíàÿ ðóêà âîçíèêàåò èç êàìíÿ, íà êîòîðîì
âû ñèäèòå. Âû õâàòàåòå ýòó ðóêó, è îíà âòàñêèâàåò âàñ âíóòðü êàìíÿ.
Âû âåðòèòå â ðóêå âàøå ëþáèìîå êîëüöî, ãëÿäÿ â ïðóä. Âäðóã
êîëüöî ïàäàåò èç âàøåé ðóêè íà äíî ïðóäà, è âû çíàåòå, ÷òî ïðóä
òàêîé èëèñòûé, ÷òî âàì íå íàéòè êîëüöà. Êðàñèâàÿ ðàçíîöâåòíàÿ
çìåÿ ïîäíèìàåòñÿ èç ïðóäà è îáåùàåò äîñòàòü âàøå êîëüöî, åñëè
âû ïîìîæåòå åé íàéòè åå íàñòîÿùèé äîì. Çìåÿ ïðåäóïðåæäàåò, ÷òî
ïóòåøåñòâèå áóäåò îïàñíûì è ïîëíûì èñïûòàíèé.
Âû çàáëóäèëèñü â ëåñó, ÷óâñòâóÿ, ÷òî âàøà æèçíü áåññìûñëåííà è
óáîãà. Âíåçàïíî èç-çà ñòàðîãî äóáà ïîÿâëÿåòñÿ ìóæ÷èíà èëè æåí-
ùèíà, èñïîëíåííûé âåëèêîé ìóäðîñòè è çíàíèÿ, â àíòè÷íîì íàðÿ-
äå, è îáåùàåò ïðîâåñòè âàñ ÷åðåç àä, ÷èñòèëèùå è ðàé.
Âû âçáèðàåòåñü íà ãîðó è íà âåðøèíå âèäèòå ÷óäåñíîå îçåðî, â êî-
òîðîì êóïàåòñÿ îáíàæåííàÿ æåíùèíà. Îíà òàê ïðåêðàñíà è âåëè-
÷àâà, ÷òî êàæåòñÿ âàì áîãèíåé. Îíà âîçìóùåíà òåì, ÷òî âû óâèäå-
ëè åå è ãîâîðèò: «Çà òî, ÷òî òû ïîñìîòðåë íà ìåíÿ, òû áóäåøü ñåìü
ëåò ñòðàíñòâîâàòü ïî ñâåòó ñëåïûì è ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà». È
âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ó âàñ èçìåíèëñÿ ïîë, è âû íè÷åãî íå âèäèòå.

Èíòåãðàëüíûé

Âû ñòîèòå ïîä äðåâíèì äåðåâîì. Âíåçàïíî ïîãîäà ìåíÿåòñÿ.
Íà÷èíàåò çàâûâàòü âåòåð, è âû ñëûøèòå, êàê îí ãîâîðèò: «Íàñòàëî
âðåìÿ âñòðå÷è ñ áîæåñòâîì». Ìîëíèÿ îñâåùàåò äåðåâî, è ñ íåãî
ïàäàåò êóñîê êîðû, çà êîòîðûì âû âèäèòå çîëîòóþ äâåðü.
Øåñòèêðûëûé ðàçíîöâåòíûé åäèíîðîã ïðèëåòàåò ê âàì, êàñàåòñÿ
ðîãîì çåìëè ïåðåä âàìè òðè ðàçà è ãîâîðèò: «Òåáå ïîðà ïîäíÿòü-
ñÿ ââûñü».
Âû ãóëÿåòå ïî ëåñó è âèäèòå ïåðåä ñîáîé ñâåðêàþùèé õðóñòàëüíûé
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òàíöå, âû îòêðûâàåòå âñå áîëüøóþ ãëóáèíó è áîãàòñòâî ñèìâîëîâ,
ñìûñë êîòîðûõ áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ÿñíåå äëÿ âàñ.
×àñòî âû íå óñïåâàåòå «çàêîí÷èòü» ïóòåøåñòâèå â îòâåäåííîå âðå-
ìÿ. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî èñòîðèÿ, ñèìâîëè÷åñêè âûðàæåííàÿ â
îáðàçàõ, åùå íå ïîëíîñòüþ ðåàëèçîâàíà â âàøåé æèçíè. Ïîðîé
èìåííî â íåçàâåðøåííûõ ñþæåòàõ òàèòñÿ áîëüøå ñèëû, ÷åì â çà-
âåðøåííûõ. Êîãäà âû îïèñûâàåòå ýòè ñþæåòû â äíåâíèêå, ñâÿçè
ìåæäó íèìè ñàìè íà÷èíàþò ïîÿâëÿòüñÿ — èíîãäà ñîâåðøåííî óäè-
âèòåëüíûì ñïîñîáîì.

ÄÎÏÎËÍÅÍÈß

Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ðàç â ìåñÿö, ÷òîáû ëó÷-
øå ïîçíàòü ãëóáèíó âàøåé äóøè. Ïîëåçíî íàïîëíÿòü åãî äðóãèìè
îáðàçíûìè ðÿäàìè. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, íî âû ìîæåòå ïðè-
äóìàòü ñâîè ñîáñòâåííûå.

Ñåíñîðíûé óðîâåíü

Áîëüøàÿ ëÿãóøêà ïðûãàåò èç ïðóäà âàì íà êîëåíè è êâàêà-
åò: «Ïðèâåò!»
Âû âåäåòå ìàøèíó ïî øîññå, è âäðóã èç âàøåãî ðàäèî âû ñëûøèòå:
«Ãîâîðèò àâòîìîáèëü. ß õî÷ó âçÿòü òåáÿ ñ ñîáîé â ïóòåøåñòâèå». È
âäðóã àâòîìîáèëü ðàçâîðà÷èâàåòñÿ è åäåò â äðóãîì íàïðàâëåíèè.
Ïòèöà âüåò ãíåçäî âíóòðè âàøåé ãîëîâû.
Âû ïðèåçæàåòå â Àâñòðàëèþ, è îãðîìíûé êåíãóðó õâàòàåò âàñ è ñà-
æàåò â ñóìêó.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé

Âû èäåòå ïî óëèöå äðåâíåãî ãîðîäà è ïðîõîäèòå ìèìî çà-
áðîøåííîãî äîìà. Âíåçàïíî â ýòîì ïóñòîì äîìå ðàçäàåòñÿ äåò-
ñêèé ïëà÷.
Âàñ ïîçâàëè íà âå÷åðèíêó ê íåçíàêîìûì ëþäÿì. Çà îáåäîì ïîäà-
þò ðàãó èç ãðèáîâ. Âû ñúåäàåòå ãðèá è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âñå
îñîáåííîñòè âàøåãî õàðàêòåðà — ïðèÿòíûå è íåïðèÿòíûå — óñè-
ëèëèñü è âèäíû âñåì îêðóæàþùèì.
Âû ïðîñûïàåòåñü óòðîì â äîìå, ãäå âû æèëè â ðàííåì äåòñòâå, â
ðîäèòåëüñêîé ñïàëüíå. ×óâñòâóÿ ñâîå âçðîñëîå òåëî, âû ïîäõîäè-
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Âûáåðèòå óìåíèå, êîòîðîå âû õîòèòå âñïîìíèòü è óëó÷øèòü.
Åñëè îíî òðåáóåò ñïåöèàëüíîãî ïîìåùåíèÿ — íàïðèìåð, òåííèñíî-
ãî êîðòà èëè ïëàâàòåëüíîãî áàññåéíà — ëó÷øå âûïîëíèòü ýòî óï-
ðàæíåíèå òàì, ÷òîáû âû ìîãëè âîïëîòèòü åãî â ðåàëüíîñòü ñðàçó æå
ïîñëå óïðàæíåíèÿ. Îäíàêî, îíî ïî÷òè òàê æå õîðîøî ðàáîòàåò â
ëþáîì ìåñòå, õîòÿ ðåçóëüòàò íå òàê íàãëÿäåí è íå òàê ïîðàçèòåëåí.
Âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ óìåëüöà, ñòàðàéòåñü äåëàòü èõ êàê ìîæíî áî-
ëåå ïîõîæèìè íà ðåàëüíûå, âñïîìèíàÿ èõ âíèìàòåëüíî è îñîçíàí-
íî. Çàòåì îñòàíîâèòåñü è ñäåëàéòå èõ êèíåñòåòè÷åñêè. Âûïîëíèòå
ïîïåðåìåííî ðåàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå äâèæåíèÿ íåñêîëüêî ðàç.
Íåñêîëüêî ìèíóò ïîáåãàéòå, êàê òðåõëåòíèé ðåáåíîê, êðóæèòåñü è
ïðûãàéòå, êóâûðêàéòåñü, êàðàáêàéòåñü è ïîëçàéòå. Ýòè äåéñòâèÿ
îñâîáîæäàþò äâèãàòåëüíóþ êîðó ìîçãà, ÷òîáû îñâîèòü íîâûå äâè-
æåíèÿ óìåëüöà. Êîãäà âû ïîëíîñòüþ èñòîùèòåñü, ëîæèòåñü è ñëó-
øàéòå èíñòðóêöèè — èõ ìîæåò ÷èòàòü äðóãîé ÷åëîâåê, ëèáî îíè
ìîãóò áûòü çàïèñàíû íà ìàãíèòîôîí.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Âû ëåæèòå íà äíå ìàëåíüêîé ëîäî÷êè. Îíà íåñåò âàñ â îêå-
àí, ñëåãêà ïîêà÷èâàÿñü íà âîëíàõ. Îêåàí ñâåðêàåò, ïîäîáíî ìèë-
ëèîíàì äðàãîöåííûõ êàìíåé íà ñîëíöå, è âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ î÷åíü
ðàññëàáëåííî è ëåíèâî, à âîëíû íåñóò âàñ âñå äàëüøå, äàëüøå è
äàëüøå.
Ïîñòåïåííî âû çàìå÷àåòå, ÷òî ëîäêà íà÷èíàåò âðàùàòüñÿ è ïîãðó-
æàòüñÿ âñå ãëóáæå â âîäó, âû îêàçûâàåòåñü â âîäîâîðîòå, êîòîðûé
âðàùàåò è îïóñêàåò âàñ, âðàùàåò è îïóñêàåò âñå ãëóáæå, è ãëóáæå,
è ãëóáæå â îêåàí.
Âîäà íå ñìûêàåòñÿ íàä âàìè, è âû âèäèòå, êàê îíà ïîäíèìàåòñÿ —
÷óäåñíûé âîäíûé êðóã, íàä êîòîðûì âû âèäèòå íåáî. Âû â òóííåëå
êðóæàùåéñÿ âîäû — è âû ïðîäîëæàåòå âðàùàòüñÿ è îïóñêàòüñÿ. Íà-
êîíåö âû ÷óâñòâóåòå ëåãêèé òîë÷îê è îêàçûâàåòåñü íà äíå îêåàíà.
Âûáðàâøèñü èç ëîäêè, âû âèäèòå íà äíå îêåàíà êðóãëóþ áðîíçî-
âóþ äâåðíóþ ðó÷êó è äåðãàåòå åå. Ïåñîê îïàäàåò ñ íåå, è äâåðü îò-
êðûâàåòñÿ. Çà äâåðüþ íàõîäèòñÿ êàìåííûé êîëîäåö, êîòîðûé âå-
äåò â öàðñòâî, ðàñïîëîæåííîå ïîä îêåàíñêèì äíîì. Âû ñïóñêàå-
òåñü ïî ëåñòíèöå, âåäóùåé âíèç è âíèç è âíèç, ãëóáæå è ãëóáæå,
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äâîðåö. Âû âõîäèòå âî äâîðåö, â êîòîðîì íåò ìåáåëè, è èäåòå ïî
áîëüøîìó êîðèäîðó, âèäÿ â êàæäîé ãðàíè õðóñòàëÿ îòðàæåíèå öå-
ëîé Âñåëåííîé. Ïîñòåïåííî âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî õðóñòàëü è ìåðöàþ-
ùèé ñâåò ïîìîãàþò âàì ñòàòü ñèëüíåå è ìóäðåå. Íàêîíåö âû ïðèõî-
äèòå â öåíòð äâîðöà, ãäå ñòîèò îäíà õðóñòàëüíàÿ âàçà ñ îäíèì öâåò-
êîì. Âû ñìîòðèòå â ãëóáèíó ýòîãî ïðåêðàñíîãî öâåòêà è âèäèòå â
åãî öåíòðå ñåìå÷êî, â êîòîðîì ñêðûò çàðîäûø òîãî, êòî âû åñòü è
êåì âû ìîæåòå ñòàòü. Â íåì — ïîëíàÿ ðåàëèçàöèÿ âàøèõ ñïîñîá-
íîñòåé è çàðîäûø òåõ êà÷åñòâ, êîòîðûå, åñëè âû ïîçâîëèòå èì âû-
ðàñòè, âîçðîäÿò âàñ è âîçíåñóò ê âûñøèì óðîâíÿì ðåàëüíîñòè.
Âû ñòîèòå ïåðåä äðåâíèì õðàìîì íà ðàññâåòå â íî÷ü ïîëíîëóíèÿ.
Íà âîñòîêå âîñõîäèò ñîëíöå, íà çàïàäå ñèÿåò ëóíà, à â öåíòðå íåáà
— ïàäàþùàÿ çâåçäà. Âíåçàïíî âû ïîñòèãàåòå è âìåùàåòå Âñåëåí-
íóþ.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 4

ÐÅÏÅÒÈÖÈß Ñ ÌÀÑÒÅÐÎÌ-ÍÀÑÒÀÂÍÈÊÎÌ

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Â ïîñëåäíåì óïðàæíåíèè ýòîé ãëàâû âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü
ìíîãèå ïðîöåäóðû, êîòîðûå âû îñâîèëè ðàíüøå. Îíî ñèìâîëèçè-
ðóåò âñå óìåíèÿ, êîòîðûìè âëàäåëè êîãäà-òî. Íî ñåé÷àñ âàì íóæ-
íî âñïîìíèòü èõ è óëó÷øèòü. Âû ïðèçîâåòå «Ìàñòåðà-Íàñòàâíèêà»,
÷òîáû îí ïîìîã âàì. Ýòî ìîæåò áûòü êòî-òî, êîãî âû çíàåòå, èëè
âåëèêèé ïåðñîíàæ èç ïðîøëîãî, íàïðèìåð, Ëåîíàðäî äà Âèí÷è,
Áåòõîâåí, Ýéíøòåéí, èëè êòî-òî, ÷åé îáðàç ñïîíòàííî âîçíèêíåò â
âàøåì ñîçíàíèè. Ýòî ìîæåò áûòü êòî-òî (èëè äàæå ÷òî-òî), êîãî âû
íèêîãäà íå âñòðå÷àëè ïðåæäå, íî îí áóäåò ñèìâîëè÷åñêèì âîïëî-
ùåíèåì çíàíèÿ è óìåíèÿ, êîòîðîå âû õîòèòå âîçðîäèòü. Èñïîëüçóÿ
èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, âîîáðàæåíèå, êèíåñòåòè÷åñêîå
òåëî è àëüòåðíàòèâíûå âðåìåííûå ïðîöåññû, âû ñìîæåòå äîñòè÷ü
áîëåå ãëóáîêîãî çíàíèÿ ìàòåðèàëà, êîòîðûé âû îñâîèëè íåäîñòà-
òî÷íî, óëó÷øèòü ìîòîðíûå ñâÿçè ìåæäó òåëîì è ìîçãîì è äîáèòü-
ñÿ óâåðåííîñòè â ïðèìåíåíèè âàøåãî ìàñòåðñòâà.
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ðàñòåò è óêðåïëÿåòñÿ âàøå óìåíèå, çàïîëíÿÿ âñå âàøå ñîçíàíèå è
òåëî. Óìåíèå ñòàíîâèòñÿ åñòåñòâåííîé ÷àñòüþ âàñ. Âû îáðåëè çâà-
íèå óìåëüöà.
Äåëàéòå ýòî 30-60 ñåêóíä.

Òåïåðü ïîêèíüòå êîìíàòó, òùàòåëüíî çàêðûâ çà ñîáîé äâåðü. Áûñ-
òðî ïðîéäèòå ïî êîðèäîðó è ïðîáåãèòå ÷åðåç ïåùåðó, ÷óâñòâóÿ, êàê
â ýòî âðåìÿ ðàñòåò âàøå óìåíèå. Ïîäíèìèòåñü ïî êàìåííûì ñòóïå-
íÿì, ââåðõ, è ââåðõ, è ââåðõ, ïîêà âû íå äîñòèãíåòå äíà îêåàíà.
Çàêðîéòå çà ñîáîé äâåðü è âîéäèòå â ëîäêó, òîëêàÿ åå ê êðóãëîé
âîäíîé êîëîííå. Òåïåðü âîäîâîðîò âðàùàåòñÿ â äðóãóþ ñòîðîíó,
ïîäíèìàÿ âàñ è âðàùàÿ, ïîäíèìàÿ è âðàùàÿ, ïîäíèìàÿ è âðàùàÿ,
âûøå, è âûøå, è âûøå è âûøå. È ïîäíèìàÿñü, âû ÷óâñòâóåòå, êàê
âàøå óìåíèå ïðîäîëæàåò ðàñòè âíóòðè âàñ, ïðîïèòûâàÿ âñå âàøå
ñóùåñòâî, óêðåïëÿÿñü â âàøèõ íåðâàõ è ñóõîæèëèÿõ, âàøèõ íåéðî-
íàõ, âàøèõ êëåòêàõ, âàøèõ ìóñêóëàõ. Óìåíèå ðàäîñòíî ñòðóèòñÿ
ñêâîçü âñå âàøè êàíàëû è ïðîíèçûâàåò âñå âàøå áûòèå.
Ëîäêà ïîäíèìàåòñÿ íà ïîâåðõíîñòü îêåàíà è íàïðàâëÿåòñÿ ê áåðå-
ãó. Ïîêà âîëíû íåñóò åå, âû ÷óâñòâóåòå âàøå óìåíèå, è âàì î÷åíü
õî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ è èñïûòàòü åãî. Âîëíû ñòàíîâÿòñÿ ñèëüíåå, îíè
êà÷àþò ëîäêó ââåðõ è âíèç, ââåðõ è âíèç, ââåðõ è âíèç — è ïî-
ñëåäíÿÿ âîëíà ïëàâíî âûíîñèò ëîäêó íà áåðåã. Âû âûñêàêèâàåòå,
ïîäòÿãèâàåòå ëîäêó ê âîëíîëîìó è ïðèâÿçûâàåòå åå. Âû ñîçíàòåëü-
íû è íàïîëíåíû óìåíèåì, è âû èñïûòàåòå åãî òàê ñêîðî, êàê ñìî-
æåòå, è ðåàëüíî ôèçè÷åñêè âûïîëíèòå äåéñòâèÿ óìåëüöà.
Ïîñëå òîãî, êàê âû íåêîòîðûå âðåìÿ áóäåòå ôèçè÷åñêè ñîâåðøàòü
ýòè óìåëûå äåéñòâèÿ, îñòàíîâèòåñü è âñïîìíèòå èõ êèíåñòåòè÷åñêè.
Ýòî ïîìîæåò óãëóáèòü èõ îùóùåíèå è íàïîëíèò âàøå âîîáðàæàå-
ìîå òåëî ýòèì óìåíèåì. Òåïåðü êàêîå-òî âðåìÿ âûïîëíÿéòå èõ ôè-
çè÷åñêè. Âûïîëíÿéòå ïîïåðåìåííî ôèçè÷åñêóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ
ðåïåòèöèþ, ïîêà îíè ïîëíîñòüþ íå èíòåãðèðóþòñÿ âíóòðè âàñ.
×òî âû îáíàðóæèëè â âàøåì óìåíèè? È ÷òî âû ïîìíèòå î Ìàñòå-
ðå-Íàñòàâíèêå?
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âñå íèæå äíà îêåàíà — âíèç, è âíèç, è âíèç. Íàêîíåö ëåñòíèöà
êîí÷àåòñÿ, è âû ïîïàäàåòå â áîëüøóþ ïåùåðó, ïîëíóþ ÷óäåñíûõ
ñòàëàêòèòîâ è ñòàëàãìèòîâ.
Âû ïðîõîäèòå ñêâîçü ïåùåðó, âîñõèùàÿñü åå âåëèêîëåïèåì, è íà-
êîíåö ïîïàäàåòå â ïîñëåäíèé êàìåííûé êîðèäîð. Âû èäåòå ïî êî-
ðèäîðó, ïîêà íå ïðèäåòå ê øèðîêîé äóáîâîé äâåðè, íà êîòîðîé íà-
ïèñàíî: Êîìíàòà Ìàñòåðñòâà.

Âû âõîäèòå â ýòó êîìíàòó è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî îíà ïðîíèêíóòà äó-
õîì è ïðèñóòñòâèåì âàøåãî ìàñòåðñòâà. Âîéäÿ â ýòó êîìíàòó, âû
ñðàçó æå ÷óâñòâóåòå óëó÷øåíèå. Íî çäåñü ãîðàçäî áîëüøå âîçìîæ-
íîñòåé, òàê êàê ýòî êîìíàòà Ìàñòåðà — ìîæåò áûòü, ýòî êòî-òî,
êîãî âû çíàåòå, èëè èñòîðè÷åñêèé ïåðñîíàæ, èëè êòî-òî, êîãî âû
íèêîãäà íå âèäåëè è î êîì íå ñëûøàëè ïðåæäå. Êåì áû îí íè áûë
— ýòî âàø Ìàñòåð-Íàñòàâíèê, è ñåé÷àñ îí ãîòîâ äàòü âàì ãëóáî-
êèå è äåéñòâåííûå íàñòàâëåíèÿ, ÷òîáû óëó÷øèòü âàøå ìàñòåðñòâî.
Ìàñòåð-íàñòàâíèê ìîæåò îáùàòüñÿ ñ âàìè ñëîâàìè èëè áåç ñëîâ.
Óðîê ìîæåò áûòü äàí ñ ïîìîùüþ ÷óâñòâ èëè îùóùåíèé. Ìàñòåð-
Íàñòàâíèê ìîæåò íàó÷èòü âàñ íîâûì íàâûêàì èëè óëó÷øèòü ñòàðûå.
Îí ìîæåò áûòü òîðæåñòâåííûì èëè âåñåëûì.
Íî â ëþáîì ñëó÷àå åãî óðîêè áóäóò ãëóáîêèìè è ýôôåêòèâíûìè. È
âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåâûðàçèìî ëåã÷å è ñâîáîäíåå, áîëåå ñïîí-
òàííî, à òàêæå îáðåòåòå óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî óìåëåö âíóòðè âàñ
ðàñòåò è ðàçâèâàåòñÿ è ïðåîäîëåâàåò âñå îãðàíè÷åíèÿ è áëîêè, â
òî æå âðåìÿ âñå ëó÷øå óñâàèâàÿ óðîêè Ìàñòåðà-íàñòàâíèêà.
Ñåé÷àñ ó âàñ åñòü ïÿòü ìèíóò «îáúåêòèâíîãî» âðåìåíè, íî âû áóäå-
òå èñïîëüçîâàòü èíîå âðåìåííîå èçìåðåíèå, â êîòîðîì ó âàñ áóäåò
ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì íóæíî — ÷àñû, äíè, íåäåëè, ÷òîáû
ïðîéòè ïîëíûé êóðñ îáó÷åíèÿ ó Ìàñòåðà-íàñòàâíèêà, âñïîìèíàÿ è
óëó÷øàÿ âàøå óìåíèå.

ÍÀ×ÀËÈ.

Òåïåðü íàñòàëà ïîðà ïîêèíóòü âàøåãî Ìàñòåðà-íàñòàâíèêà. Âû áëà-
ãîäàðèòå åãî çà ïîìîùü, êîòîðóþ âû ïîëó÷èëè, è çíàåòå, ÷òî âû
ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò äëÿ äàëüíåéøåãî îáó÷åíèÿ è
íàñòàâëåíèé, åñëè îíè áóäóò âàì íóæíû. Íî ïåðåä òåì êàê óéòè, âû
óâèäèòå ñâåò, êîòîðûé ñòðóèòñÿ îòêóäà-òî ñ ïîòîëêà. Ýòî ñâåò ïî-
ñâÿùåíèÿ âàñ â óìåëüöû. Åñëè õîòèòå, ïîäîéäèòå è ñòàíüòå ïîä
ýòîò ñâåò. Êîãäà âû ñäåëàåòå ýòî, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, êàê
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Ïîñëå òîãî, êàê âû ïîçíàêîìèëèñü ñ Ìàñòåðîì-Íàñòàâíèêîì
è íà÷àëè äîâåðÿòü åìó è äåéñòâîâàòü, ðóêîâîäñòâóÿñü ñîâåòàìè è
çíàíèÿìè, ïîëó÷åííûìè ó íåãî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàì ñòàëî ëåã-
÷å íàõîäèòü äîñòóï ê ýòîìó îáó÷àþùåìó ïðîöåññó, è âàì íå òðå-
áóåòñÿ äëÿ ýòîãî òàêàÿ ñëîæíàÿ ïðîöåäóðà. Âû íà÷íåòå ðàçâèâàòü
òåëåñíîå îùóùåíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, êîòîðîå ïîçâîëèò
âàì âîññòàíîâèòü óìåíèå, çàáëîêèðîâàííîå ýìîöèîíàëüíîé òðàâ-
ìîé, èíåðöèåé èëè ïðèâû÷êîé.
Ìàñòåð-Íàñòàâíèê ñïîñîáåí íàïîìíèòü íàì î íàøèõ âíóòðåííèõ
«ñîþçíèêàõ» è ñïîñîáåí äàòü íàì áîëüøå çíàíèÿ è ìóäðîñòè, ÷åì
ìû íàäåÿëèñü ïîëó÷èòü, îòïðàâëÿÿñü â ïóòåøåñòâèå. Ýòî óïðàæíå-
íèå ìîæåò òàêæå îòêðûòü âàì, ÷òî âàøå âíóòðåííåå öàðñòâî ðàñ-
ïîëàãàåò ñîáñòâåííûìè ñðåäñòâàìè, ÷òîáû ðóêîâîäèòü âàìè.
Êîãäà ìû ðàñêðûâàåì è èñïîëüçóåì ýòî âíóòðåííåå öàðñòâî, ìû
äîëæíû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê èõ ãîëîñàì, ïîòîìó ÷òî îíè ïîñûëàþò
íàì î÷åíü âàæíûå ñîîáùåíèÿ. Åñëè ìû ñîòðóäíè÷àåì ñ íèìè — à
íà ãëóáî÷àéøåì óðîâíå ìû èìåííî òàê è ïîñòóïàåì — ìû çàìå÷à-
åì óäèâèòåëüíóþ ïåðåìåíó â íàøåé æèçíè. Ëþäè, íàøåäøèå ïóòü
â ýòî öàðñòâî, ðàññêàçûâàëè î ñèëüíîì óëó÷øåíèè çäîðîâüÿ, «ïî-
ðàçèòåëüíûõ» ñîâïàäåíèÿõ, óñèëåíèè ìîòèâàöèè, ïîâûøåíèè ïðî-
äóêòèâíîñòè è îùóùåíèè âîñòîðãà, — èáî ýòîò ìèð ïîäîáåí ìèðó
Àëèñû, è ìû äîëæíû ñìåÿòüñÿ âìåñòå ñ íèì.
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Ãëàâà 8
ÃÐßÄÓÙÀß ÔÈËÎÑÎÔÈß ÏÐÈÐÎÄÛ

Ïî÷òè êàæäûé ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ õîòÿ áû ðàç â æèçíè —
è ïî÷òè êàæäûé âíîâü çàñûïàåò. Íî ñêâîçü äðåìîòó îí ñìóòíî
âñïîìèíàåò êðàòêèé ìèã áûëîãî ïðîáóæäåíèÿ. 
ß õî÷ó ðàññêàçàòü âàì, êàê ÿ ïðîñíóëàñü â ïåðâûé ðàç. Ýòî ïîâëèÿëî
íà âñþ ìîþ æèçíü è ïðèâåëî ìåíÿ ê íîâîé ôèëîñîôèè ïðèðîäû.
ß íà÷íó ñ òîãî, ÷òî ìîÿ ìàòü áûëà êàòîëè÷êîé èç Ñèöèëèè ñî ñêëîí-
íîñòüþ ê õðèñòèàíñêîé íàóêå, à îòåö íà òîò ìîìåíò áûë ïðîòåñòàí-
òîì. Ðîäèëñÿ îí áàïòèñòîì, êîèì è îñòàâàëñÿ, ïîêà íå âëþáèëñÿ â
Ýðìó Ìàêäåðìîòò, äî÷ü ìåòîäèñòñêîãî ñâÿùåííèêà, — è òîãäà îí
ñòàë ìåòîäèñòîì. Çàòåì îí âëþáèëñÿ â Ìîäè Áóëëîê, ïåâøóþ â ïðå-
ñâèòåðèàíñêîì öåðêîâíîì õîðå, — è îí ïðèñîåäèíèëñÿ ê ïðåñâèòå-
ðèàíàì. Çàòåì îí âëþáèëñÿ â Áåòòè Øóëüö, ÷ëåíà Ñâÿòîé Öåðêâè,
— è ñòàë Ñâÿòûì. Ýòî ìîãëî áû ïðîäîëæàòüñÿ äî áåñêîíå÷íîñòè,
åñëè áû îí íå ïðèåõàë â Íüþ-Éîðê, ãäå âëþáèëñÿ â ìîþ ìàòü, óðî-
æåíêó Ñèðàêóç, ïîëó÷èâøóþ ïðè êðåùåíèè èìÿ Ìàðèÿ Ãðàöèýëëà
Ñåðàôèíà Àííóíöèàòà Ôëîðèíà Òîäàðî. Ñ åå ðîäíåé øóòèòü áûëî
îïàñíî, è îí ïðèíÿë êàòîëè÷åñòâî, ÷òîáû æåíèòüñÿ íà íåé. Þíûé
ñâÿùåííèê èç ñîáîðà Ñâÿòîãî Ïàòðèêà äîëæåí áûë ïðåïîäàòü åìó
íàäëåæàùèå äóõîâíûå íàñòàâëåíèÿ. Âìåñòî ýòîãî îí øåñòü íåäåëü
ñëûøàë øóòêè ñâîåãî ïîäîïå÷íîãî. Â êîíöå êîíöîâ îí âîñêëèêíóë:
«×åðò ïîáåðè, Äæåê! Âû èñòèííûé ÿçû÷íèê!» — è áëàãîñëîâèë åãî
íà áðàê. Ñ ýòîãî âðåìåíè ðåëèãèÿ, êîìåäèÿ è äåâóøêè äëÿ ìîåãî
îòöà áûëè íåðàçðûâíî ñâÿçàíû. Ðåëèãèÿ ñòàëà ïðåäìåòîì øóòîê è
èñòî÷íèêîì âñåãî çàáàâíîãî è ôðèâîëüíîãî.
Êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü ïÿòü ëåò, ÿ ïîñòóïèëà â êàòîëè÷åñêóþ
øêîëó â Áðóêëèíå. Îòåö ïîëèñòàë ìîé êàòåõèçèñ è ïðåäëîæèë ìíå
çàäàòü ìîíàõèíÿì ìàññó èíòåðåñíûõ âîïðîñîâ. Âîò òàêèõ:
— Ñåñòðà Òåðåçà, êàê âû äóìàåòå, — êîãäà Èåçåêèèëü óâèäåë êî-
ëåñíèöó, îí áûë çäîðîâî ïüÿí? 
— Ñåñòðà Òåðåçà, ÿ ñîñ÷èòàëà ðåáðà ó ñåáÿ è ó Äæî Ìàíãèàáåë-
ëû, è ïîëó÷èëîñü îäíî è òî æå êîëè÷åñòâî. Êóäà æå äåëîñü ðåá-
ðî, èç êîòîðîãî Áîã ñîçäàë Åâó?
— Ñåñòðà Òåðåçà, îòêóäà Âû çíàåòå, ÷òî, êîãäà Èèñóñ õîäèë ïî
âîäå, âíèçó íå áûëî êàìóøêà?
— Ñåñòðà Òåðåçà, Èèñóñ âîçíåññÿ, ïîòîìó ÷òî Ãîñïîäü íàäóë åãî
ãåëèåì?
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Îòåö íåíàäîëãî ïåðåñòàë õîõîòàòü — ðîâíî íà ñòîëüêî âðåìåíè,
÷òîáû ïîñàäèòü ìåíÿ íà ïëå÷è. Çàòåì îí âûáåæàë íà äâîð è íà÷àë
áåãàòü êðóãàìè, èçîáðàæàÿ òðàìâàé.
— Îñòîðîæíåå! — âîïèë îí. — Åäåò ñàìàÿ áîëüøàÿ Ãðåøíèöà íà
ñâåòå! Îíà ïðîâåäåò â ÷èñòèëèùå÷èñòèëèùå÷èñòèëèùå... Äçèíü-
äçèíü!
Ñèäÿ íà åãî ïëå÷àõ, ÿ óâèäåëà èçóìëåííûå ëèöà íàøèõ èòàëüÿí-
ñêèõ ñîñåäåé, íàáëþäàâøèõ èç îêîí. «Ýòî áåãàåò ñóìàñøåäøèé
Äæåê! Ýé, Äæåê, òû ëó÷øå ñàì áóäü ïîîñòîðîæíåå, íå òî òû óïà-
äåøü è ðàçîáüåøü ãîëîâó la bambina!»
Êîãäà îí ïîáåæàë ÷åðåç äîðîãó, óâîðà÷èâàÿñü îò ìîòîöèêëèñòîâ,
ÿ çàêðè÷àëà: «Êóäà ìû èäåì, ïàïà?»
— Â êèíî, ìàëûøêà! Ïîãëÿäèì, êàê ýòî áûâàåò ñ íàñòîÿùèìè ñâÿ-
òûìè. Òû äóìàåøü, òîëüêî ó òåáÿ íåïðèÿòíîñòè? Ñåé÷àñ òû óçíà-
åøü, êàêîâî áûëî áåäíîé Áåðíàäåòòå!
×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ìû ñèäåëè â êèíîòåàòðå è ñìîòðåëè
«Ïåñíü Áåðíàäåòòû» — ôèëüì î ôðàíöóçñêîé êðåñòüÿíñêîé äå-
âóøêå, êîòîðîé ÿâèëàñü äåâà Ìàðèÿ, êîãäà îíà ìîëèëàñü â ãðîòå
â Ëóðäå. Íàñ îêðóæàëè äîáðûå êàòîëèêè, êîòîðûå ñìîòðåëè
ôèëüì ñ òàêèì áëàãîãîâåíèåì, ñëîâíî ïðåäñòîÿëè ïðåä ñàìèì ïà-
ïîé ðèìñêèì: êîãäà Äæåííèôåð Äæîíñ, èñïîëíÿâøàÿ ðîëü Áåðíà-
äåòòû, âïåðâûå ïîÿâèëàñü íà ýêðàíå, ïîæèëàÿ ëåäè ðÿäîì ñî
ìíîé ïðîøåïòàëà: «Ñue bella questa santa!» («Êàê ïðåêðàñíà ýòî
ñâÿòàÿ!») — è ïåðåêðåñòèëàñü.
ß áûëà î÷àðîâàíà è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ Áåðíàäåòòîé. Êîãäà ïåðåä
íåé ïîÿâèëàñü ïðèçðà÷íàÿ áåëàÿ ôèãóðà äåâû Ìàðèè, ÿ åäâà óäåð-
æàëàñü îò òîãî, ÷òîáû ïàñòü íà êîëåíè. ß îãðàíè÷èëàñü âîñêëèöà-
íèåì: «Î Áîæå, Áîæå!»
Îêðóæàþùèå áûëè â áëàæåííîì âîñòîðãå; ïîæèëàÿ ëåäè âñå ïî-
âòîðÿëà: «Ah Santa Virgine!» («Î, Ïðåñâÿòàÿ Äåâà!»). È âíåçàïíî
ýòî áëàæåíñòâî áûëî âäðåáåçãè ðàçáèòî ãðîìêèì, äîëãèì, ðàäîñò-
íûì ðæàíèåì. «Õà-õà-õà... õè-õè-õè... õà-õà-õà-õà-õà!». Ìîé îòåö,
âèíîâíèê ýòîãî áåçîáðàçèÿ, èçî âñåõ ñèë ïûòàëñÿ óäåðæàòüñÿ îò
ñìåõà, íî ýòî áûëî âûøå åãî ñèë. 
— Ïàïà, òèøå! Ýòî ñâÿòîå çðåëèùå!
— Äà, êîíå÷íî. Õà-õà-õà! — çàâîïèë îòåö. — Íî ýòî æå ñòàðóø-
êà Ëèíäà èãðàåò Ìàðèþ! Òû ïîìíèøü Ëèíäó Äàðíåë, ìàëûøêà? Ìû
âñòðå÷àëèñü ñ íåé íà âå÷åðèíêå â Áåâåðëè Õèëëç. Ìîëîäåö, Ëèí-
äà! ß ãîâîðèë, ÷òî îíà äàëåêî ïîéäåò!
È îí çàêàøëÿëñÿ, áðûçãàÿ ñëþíîé, íå â ñèëàõ ñäåðæàòü õîõîòà.
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Âû, íàâåðíîå, äóìàåòå, ÷òî ÿ çàäàâàëà ýòè âîïðîñû øåïîòîì, ïî-
ñëå óðîêîâ, îñòàâøèñü íàåäèíå ñ ìàëåíüêîé ìîíàõèíåé â ïóñòîì
êëàññå? Êàê áû íå òàê! Ñ íåïîñðåäñòâåííîñòüþ êëîóíà ÿ çàäàâàëà
èõ ïîñðåäè óðîêà, îñîáåííî âî âðåìÿ âèçèòà ìàòåðè-íàñòîÿ-
òåëüííèöû. Áåäíàÿ äîáðåéøàÿ ñåñòðà Òåðåçà! Ïðåáûâàíèå â ìîíà-
ñòûðñêèõ ñòåíàõ ÿâíî íå ïîäãîòîâèëî åå ê øóòî÷êàì, ðîæäåííûì
âîîáðàæåíèåì ìîåãî îòöà, ïèñàòåëÿ-êîìåäèîãðàôà.
— Êîùóíñòâî! — íå âûäåðæàëà íàêîíåö äîáðàÿ ñåñòðà, êîãäà ÿ
ñïðîñèëà åå, õîäèë ëè Èèñóñ â òóàëåò. — Ãðåõîâíîå êîùóíñòâî è
áîãîõóëüñòâî! 
È îíà äîñòàëà èç øêàôà áîëüøîé ëèñò áóìàãè è ñêëÿíêó ÷åðíèë,
ïîäîøëà ê äîñêå îáúÿâëåíèé, ïðèêðåïèëà ê íåìó ëèñò è íàïèñàëà
áîëüøèìè ÷åðíûìè áóêâàìè: «Êîëè÷åñòâî ëåò, êîòîðûå Äæèí
Õüþñòîí ïðîâåäåò â ÷èñòèëèùå».
Ñ ýòîãî äíÿ êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ çàäàâàëà íåäîçâîëåííûé âîïðîñ,
ñåñòðà Òåðåçà äîáàâëÿëà â ñïèñîê î÷åðåäíóþ áóêâó Õ. Êàæäàÿ Õ
ñîîòâåòñòâîâàëà ñòà òûñÿ÷àì ëåò! Ê êîíöó ïåðâîãî êëàññà ìíå èñ-
ïîëíèëîñü øåñòü, è íà ìîåì ñ÷åòó íàêîïèëîñü òðè ìèëëèîíà ëåò.
Êîãäà ÿ ïîäâåëà áàëàíñ, ÿ áûëà ñîâåðøåííî ïîäàâëåíà ýòîé æóò-
êîé êàðòèíîé: ìåíÿ æàðÿò íà âåðòåëå öåëóþ âå÷íîñòü, ïîêà íå
ïðîéäåò ñòîëüêî âðåìåíè, çà êîòîðîå ìîæíî ñúåñòü ìèëëèîíû êè-
ëîìåòðîâ ñïàãåòòè (Óãðîçû âå÷íûõ ìóê èç óñò ñåñòðû Òåðåçû ïî÷å-
ìó-òî íàïîìèíàëè î åäå — ìîæåò áûòü, îòòîãî, ÷òî ñàìà îíà âå-
ñèëà íå áîëüøå ñîðîêà êèëîãðàììîâ).
Â ãëóáîêîì îò÷àÿíèè ÿ êîå-êàê äîáðåëà äîìîé è îòêàçàëàñü ðàç-
ãîâàðèâàòü ñ îòöîì.
— Â ÷åì äåëî, äåòêà? — ñïðîñèë îí, îòîðâàâøèñü îò ìàøèíêè. —
Òû ïîòåðÿëà ñâîè ìåêñèêàíñêèå ïðûãàþùèå áîáû? Íåò? Ãì... Ëàä-
íî, ïîïûòàþñü äîãàäàòüñÿ. Òû áåæàëà çà òðîëëåéáóñîì è ðàçäàâè-
ëà â êàðìàíå ïèðîæîê. Íåò? À, çíàþ! Ó òåáÿ âìåñòî íîãòåé íà
ïàëüöàõ âûðîñëè ëèñòüÿ, à íà íîãàõ — êîðíè, è òåïåðü òû áîèøü-
ñÿ, ÷òî òåáÿ ñúåäÿò ãóñåíèöû!
— Ïàïà! — ïðîáîðìîòàëà ÿ. — ß ïðîâåäó â ÷èñòèëèùå òðè ìèë-
ëèîíà ëåò — è âñå èç-çà òåáÿ!
— Ïîòðÿñàþùå, Äæèííè! Òû ïîáèëà âñå ðåêîðäû! Äàâàé è äàëüøå
â òîì æå äóõå — è òû ñòàíåøü ÷åìïèîíîì!
— Íî ýòî ïðàâäà, ïàïà! Ñåñòðà Òåðåçà ïðèáàâëÿëà êàæäûé ðàç ïî
ñòî òûñÿ÷ ëåò è ãîâîðèëà, ÷òî ýòî èç-çà âîïðîñîâ, êîòîðûå ÿ çà-
äàþ â øêîëå. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ýòî ñòðàøíûé ãðåõ... Íó, ÷òî òû
ñìååøüñÿ? Ïðåêðàòè ñìåÿòüñÿ, ïàïà! Ýòî âîâñå íå ñìåøíî!
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ñêàåòñÿ íà Áðóêëèíñêèé ìîñò, ðàçûñêèâàÿ ìîé äîì. Äîñ÷èòàâ äî
äâàäöàòè òðåõ, ÿ îòêðûëà ãëàçà. Íà ýòîò ðàç ÿ áûëà óâåðåíà, ÷òî
îíà çäåñü.
Åå íå áûëî. Ëèøü òðè ùåíêà â øêàôó. ß âûòàùèëà èõ îòòóäà.
— Äåâà Ìàðèÿ! Ìîæåò áûòü, òû íå çíàåøü, ãäå ÿ æèâó? Íà 1404-é
àâåíþ, â êèðïè÷íîì äîìå ñ êðûëå÷êîì. Òåáå íóæíî ïîäíÿòüñÿ íà
âòîðîé ýòàæ è ïîâåðíóòü íàëåâî. Ñåé÷àñ ÿ áóäó ñ÷èòàòü äî... ñîðî-
êà îäíîãî, òåáå õâàòèò âðåìåíè, ÷òîáû íàéòè.
Íàâåðíîå, îíà âñå-òàêè çàáëóäèëàñü, ïîòîìó ÷òî îíà òàê è íå ïî-
ÿâèëàñü â øêàôó. ß çâàëà åå åùå íåñêîëüêî ðàç, ñ÷èòàÿ äî 53...
87... 103... 167... íî, îòêðûâ ãëàçà, ÿ âèäåëà òîëüêî êó÷ó ùåíêîâ. 
Íàêîíåö ÿ îñòàâèëà ïîïûòêè óìèëîñòèâèòü íåáåñà, ñìèðèâøèñü ñ
ïîðàæåíèåì.
Óñòàëàÿ è áåç åäèíîé ìûñëè â ãîëîâå, ÿ ñåëà ê îêíó è ñòàëà ñìî-
òðåòü íà äâîð. Â ýòîì ñîñòîÿíèè àïàòèè è ïîëóñíà ÿ, âåðîÿòíî,
ñäåëàëà ÷òî-òî âåðíî, ïîòîìó ÷òî êëþ÷ ïîâåðíóëñÿ, è äâåðü âî
Âñåëåííóþ îòâîðèëàñü. Íåò, ýòî íå áûëî âèäåíèåì èëè îçàðåíèåì.
ß íå âèäåëà è íå ñëûøàëà íè÷åãî íåîáû÷íîãî. Ìèð îñòàâàëñÿ
ïðåæíèì. È ïðè ýòîì âñå îêðóæàþùåå, âêëþ÷àÿ è ìåíÿ, îáðåëî
ñìûñë. Ïàëüìà âî äâîðå, ñîáàêè â øêàôó, ñàìîëåò â íåáå, ñàìî
íåáî è äàæå ìîå îæèäàíèå äåâû Ìàðèè — âñå ýòî ñòàëî ÷àñòüþ
âåëèêîãî Åäèíîãî, ñâÿùåííîé ñèìôîíèåé, â êîòîðîé êàæäàÿ ÷àñòü
îñòàâàëàñü ñàìîé ñîáîé è îçàðÿëà âñå äðóãèå, è â òî æå âðåìÿ âñå
îíè áûëè åäèíû, — è ÿ çíàëà, ÷òî ýòî õîðîøî.
Ñ ìîèõ ãëàç óïàëà ïåëåíà. ß áîëüøå íå áûëà ìàëåíüêèì îò-
äåëüíûì «ß», øåñòèëåòíåé Äæèí Õüþñòîí, ñèäÿùåé ó îêíà â
Áðóêëèíå 40-õ ãîäîâ. Ìîé ðàçóì îõâàòûâàë âåêà è áûë ãëóáîêî
ñâÿçàí ñî âñåëåíñêèì ðàçóìîì. Âñå ïðèîáðåëî îñîáîå çíà÷åíèå.
Íå îñòàëîñü íè÷åãî ÷óæäîãî, íåïðèÿòíîãî, íåçíàêîìîãî. Äàëåêàÿ
çâåçäà ñèÿëà âîçëå ñîñåäíåé äâåðè, è ãëóáî÷àéøàÿ òàéíà ñòàëà
ïîíÿòíîé. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ çíàþ âñå. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ
ñòàëà âñåì. Ïàëüìà, ùåíêè â øêàôó, ïëàíåòà, ðåáðà Äæî Ìàí-
ãèàáåëëû, Áîæåñòâåííûé ðàçóì, Ëèíäà Äàðíåë, ïÿòíî íà ïî-
òîëêå, äåâà Ìàðèÿ, îãðûçîê êàðàíäàøà, ãàëàêòèêà, òðîïè÷åñêèé
ëåñ, ñåñòðà Òåðåçà è âñÿ ìóçûêà ìèðà — âñå îíè áûëè â ðåçî-
íàíñå è âåëèêîì ðîäñòâå. Âñå áûëè ïîëíû ëþáâè è ñëèâàëèñü â
ýêñòàçå Âå÷íîãî Òàíöà Æèçíè.
Ãäå-òî âíèçó ïîñëûøàëñÿ îòöîâñêèé ñìåõ, è âåñü ìèð çàñìåÿëñÿ
âìåñòå ñ íèì. Ðàñêàòû õîõîòà íåñëèñü îò ñîëíöà ê ñîëíöó. Õîõî-
òàëè ìûøè-ïîëåâêè, ñîáàêè è ðàäóãà. Ñìåõ ïðîíèçûâàë êàæäûé
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— Ïàïà, — ïðîøåïòàëà ÿ â îò÷àÿíèè. — Âûéäè â òóàëåò!
Îí ïîâèíîâàëñÿ è âûøåë, ÷óòü íå óïàâ íà ïîæèëóþ ëåäè, êîòîðàÿ
çëîáíî ïîãðîçèëà åìó êóëàêîì è ïðîøèïåëà: «Diablo... diablo!».
Îí âåðíóëñÿ ïîçæå è äî ñàìîãî êîíöà ñèäåë ïî÷òè ñïîêîéíî, ëèøü
ðåäêèì ôûðêàíüåì âûðàæàÿ ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà.
Êîãäà ôèëüì êîí÷èëñÿ, ÿ áðîñèëàñü äîìîé, îïüÿíåííàÿ ïðåäñòàâ-
øåé ïðåäî ìíîé öåëüþ. Îòåö êðè÷àë ìíå âñëåä: «Ýé, Äæèííè, ïîäî-
æäè! ×òî ñëó÷èëîñü? Òû ðàçîçëèëàñü íà ìåíÿ? Ñòîé, âîçüìè ìåíÿ çà
ðóêó — õîòÿ áû, êîãäà ìû ïåðåõîäèì äîðîãó! Êóäà òû íåñåøüñÿ?»
— ß õî÷ó ïîçâàòü äåâó Ìàðèþ, — îòâåòèëà ÿ, âûðûâàÿ ðóêó
— Âîò êàê? Ëàäíî, äàâàé ïîçîâåì âìåñòå.
Îí ñíîâà ñõâàòèë ìåíÿ çà ðóêó è íà÷àë ïðûãàòü è íàïåâàòü: «Ìû
ïîçîâåì äåâó Ìàðèþ, äèâíóþ äåâó èç Ëóðäà! Ìû ñîáåðåìñÿ âñå
âìåñòå è âìåñòå ïîçîâåì äåâó Ìàðèþ...»
— Õâàòèò, ïàïà! Ïóñòè ìåíÿ.
ß ãíåâíî âûðâàëàñü è áðîñèëàñü áåæàòü, íàïîñëåäîê êðèêíóâ åìó:
— È íå õîäè çà ìíîé! Ýòî ñåðüåçíî!

Äîìà ÿ ïîäíÿëàñü â ñïàëüíþ, ãäå áûë áîëüøîé øêàô, èç êîòîðîãî
íåäàâíî óáðàëè âñþ îäåæäó, òàê êàê ×èêêè íåäàâíî îùåíèëàñü, è
øêàô áûë ïðåäîñòàâëåí â ðàñïîðÿæåíèå ×èêêè è åå âîñüìè ùåíêîâ.
— Ýòî îáÿçàòåëüíî ñëó÷èòñÿ, — ïîäóìàëà ÿ, çàãëÿäûâàÿ â øêàô.
— Åãî î÷åíü ëåãêî ïðåâðàòèòü â ãðîò.
ß âûòàùèëà ùåíêîâ è âîçìóùåííóþ ×èêêè èç åå ãíåçäûøêà. Î÷è-
ñòèâ «ãðîò», ÿ ñòàëà íà êîëåíè, ñëîæèëà ðóêè â ìîëèòâå è, ãëÿäÿ
íà íàñòåííûå ÷àñû, íà÷àëà ìîëèòüñÿ:
— Ïðîøó òåáÿ, äåâà Ìàðèÿ, ïðèõîäè â ýòîò øêàô òàê æå, êàê òû ïðè-
øëà ê Áåðíàäåòòå. ß âïðàâäó î÷åíü õî÷ó òåáÿ óâèäåòü. Åñëè òû ïðè-
äåøü, ÿ íå áóäó åñòü êîíôåò öåëûé ìåñÿö... äâà ìåñÿöà! Õîðîøî?
Äåâû Ìàðèè íå áûëî.
— Ñëóøàé, äåâà Ìàðèÿ. Ñåé÷àñ ÿ çàêðîþ ãëàçà è ñîñ÷èòàþ äî äå-
ñÿòè, à êîãäà ÿ çàêîí÷ó, òû îêàæåøüñÿ â øêàôó. Õîðîøî? Ðàç, äâà,
òðè, ÷åòûðå, ïÿòü, øåñòü, ñåìü, âîñåìü, äåñÿòü, äåñÿòü!
Äåâû Ìàðèè íå áûëî — ëèøü ñîáàêà ñíîâà ïðèòàùèëà â øêàô îäíî-
ãî èç ùåíêîâ. ß âîçìóùåííî âûòàùèëà åãî è îïÿòü ñòàëà íà êîëåíè.
— Äåâà Ìàðèÿ, òû âèäèøü ìåíÿ? ß ñíîâà áóäó ñ÷èòàòü äî... äâàä-
öàòè òðåõ, è êîãäà ÿ îòêðîþ ãëàçà, òû ñïóñòèøüñÿ ñ íåáà è çàé-
äåøü â ýòîò øêàô. Õîðîøî?
ß ìåäëåííî ñ÷èòàëà ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê
äåâà Ìàðèÿ, ñëîâíî áîëüøàÿ áåëàÿ ïòèöà, ïðèëåòàåò ñ íåáà è îïó-
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«Ñêàçàíî, ÷òî â íåáå Èíäðû åñòü æåì÷óæíàÿ ñåòü, óñò-
ðîåííàÿ òàê, ÷òî åñëè âû âçãëÿíåòå íà îäíó æåì÷óæèíó, âû
óâèäèòå, êàê â íåé îòðàæàþòñÿ âñå îñòàëüíûå, è åñëè âû âîé-
äåòå â ëþáîå ìåñòî âíóòðè íåå, âû óñëûøèòå çâîí êîëîêîëà,
êîòîðûé çâó÷èò â ëþáîì ìåñòå ñåòè è â ëþáîì ìåñòå â ìèðå.
Ïîäîáíûì îáðàçîì ëþáîé ÷åëîâåê è ëþáîé ïðåäìåò â ìèðå íå
ïðîñòî îáèòàåò ñàì ïî ñåáå, íî âêëþ÷àåò ëþáîãî äðóãîãî ÷å-
ëîâåêà è ïðåäìåò è, ôàêòè÷åñêè, íà êàêîì-òî óðîâíå ÿâëÿåò-
ñÿ ëþáûì ÷åëîâåêîì è ïðåäìåòîì».

Â ñåìíàäöàòîì ñòîëåòèè Ëåéáíèö óòâåðæäàë, ÷òî Âñåëåííàÿ
ñîñòîèò èç «ìîíàä», ìåëü÷àéøèõ åäèíèö ñîçíàíèÿ, êàæäàÿ èç êî-
òîðûõ îòðàæàåò öåëîå ñ åãî ñîáñòâåííîé òî÷êè çðåíèÿ. Â òî æå
âðåìÿ êàæäàÿ ìîíàäà ñâÿçàíà ñ ëþáîé äðóãîé òàêèì îáðàçîì, ÷òî,
êàê è â ñåòè Èíäðû, íåâîçìîæíî èçìåíèòü îäíó ìîíàäó, íå èçìå-
íèâ ïðè ýòîì îñòàëüíûõ.
Â êàááàëèñòè÷åñêîé òðàäèöèè ãîëîãðàôè÷åñêàÿ ìîäåëü íàõîäèò
îêêóëüòíîå âûðàæåíèå â ñèìâîëå Àëåôà — òî÷êè, ñîäåðæàùåé
âñå âîçìîæíûå òî÷êè âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà. Õîðõå-Ëóèñ Áîðõåñ
ñîçäàë íàñòîÿùåå ÷óäî ëèòåðàòóðû, êîãäà ïîïûòàëñÿ îïèñàòü ñî-
äåðæàíèå Àëåôà. Ãåðîé åãî ðàññêàçà «Àëåô» îáíàðóæèâàåò íà äå-
âÿòíàäöàòîé ñòóïåíüêå ïîäâàëüíîé ëåñòíèöû â Áóýíîñ-Àéðåñå: 

«Â ãðàíäèîçíûé ýòîò ìèã ÿ óâèäåë ìèëëèîíû ÿâëåíèé —
ðàäóþùèõ ãëàç è óæàñàþùèõ, — íè îäíî èç íèõ íå óäèâèëî ìå-
íÿ òàê, êàê òîò ôàêò, ÷òî âñå îíè ïðîèñõîäèëè â îäíîì ìåñ-
òå, íå íàêëàäûâàÿñü îäíî íà äðóãîå è íå áóäó÷è ïðîçðà÷íûìè.
Òî, ÷òî âèäåëè ìîè ãëàçà, ñîâåðøàëîñü îäíîâðåìåííî, íî â ìî-
åì îïèñàíèè ïðåäñòàíåò â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè — òàêîâ çà-
êîí ÿçûêà. Êîå-÷òî ÿ âñå æå íàçîâó.

Íà íèæíåé ïîâåðõíîñòè ñòóïåíüêè, ñ ïðàâîé ñòîðîíû, ÿ
óâèäåë ìàëåíüêèé, ðàäóæíî îòñâå÷èâàþùèé øàðèê îñëåïè-
òåëüíîé ÿðêîñòè. Ñïåðâà ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî îí âðàùàåòñÿ,
ïîòîì ÿ ïîíÿë, ÷òî ýòî èëëþçèÿ äâèæåíèÿ âûçâàíà çàêëþ÷åí-
íûìè â íåì ïîðàçèòåëüíûìè, óìîïîìðà÷èòåëüíûìè ñöåíàìè. Â
äèàìåòðå Àëåô èìåë äâà-òðè ñàíòèìåòðà, íî áûëî â íåì âñå
ïðîñòðàíñòâî Âñåëåííîé, ïðè÷åì íè÷óòü íå óìåíüøåííîå.
Êàæäûé ïðåäìåò (íàïðèìåð, ñòåêëÿííîå çåðêàëî) áûë áåñêî-
íå÷íûì ìíîæåñòâîì ïðåäìåòîâ, ïîòîìó ÷òî ÿ åãî ÿñíî âèäåë
ñî âñåõ òî÷åê âñåëåííîé. ß âèäåë ãóñòî íàñåëåííîå ìîðå, âè-
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àòîì è êàæäóþ çâåçäó, è íàêîíåö, âåñü êîñìîñ çàêðóæèëñÿ â ëè-
êîâàíèè, — òî÷ü-â-òî÷ü, êàê â ðàéñêîì âèäåíèè Äàíòå: «d'el riso del
universo» (ðàäîñòü, âðàùàþùàÿ Âñåëåííóþ).
Â äåòñòâå ýòè âîñïîìèíàíèÿ îñòàâàëèñü ÿðêèìè è æèâûìè, â îòðî-
÷åñòâå îíè áûëè ïîëíû æèçíè è ñòðàñòè, ïîêà íå íàñòóïèëà ïîðà
çðåëîñòè — è îíè ïðèòóïèëèñü è åäâà íå èñ÷åçëè. È ñ òîé ïîðû
âñÿ ìîÿ æèçíü — êàê ëè÷íàÿ, òàê è ïðîôåññèîíàëüíàÿ — ïðåâðà-
òèëàñü â ïîèñê ýòîãî íåçàìóòíåííîãî ñîñòîÿíèÿ, ýòîãî ïðîáóæäå-
íèÿ — è ïðèâíåñåíèåì åãî â ïîâñåäíåâíûé æèçíåííûé îïûò. Èáî
ÿ òâåðäî óáåæäåíà, ÷òî â ãëóáèíå äóøè êàæäîãî èç íàñ òàèòñÿ ñïî-
ñîáíîñòü ïîçíàòü Âåëèêóþ Ðåàëüíîñòü è ñòàòü åå ÷àñòüþ.
Ýòîò ïîèñê ðàñòåò èç íåîáõîäèìîñòè ñîçäàíèÿ íîâîé ôèëîñîôèè
ïðèðîäû, â êîòîðîé îòêðûòèÿ ôèçèêîâ è íîâåéøèå èññëåäîâàíèÿ
ïñèõîëîãèè, òàéíû ñîçíàíèÿ, òÿãà ê áîëåå ãëóáîêîìó ïîíèìàíèþ
ýêîëîãèè è âîñïîìèíàíèÿ î ìåðöàþùèõ ïàëüìàõ ñîëüþòñÿ â òàêîì
ãëóáîêîì åäèíåíèè, êîòîðîå óñêîðèò íàø ðîñò, îçàðèò íàøå ðàç-
âèòèå, äàñò ñèëó íàøèì óñòðåìëåíèÿì è ïîìîæåò íàì ïðåâðàòèòü
îáû÷íóþ æèçíü â òðåíèðîâêó äóõà.
Ãîëîãðàììà ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíîé ìåòàôîðîé, âûðàæàþùåé èíòåã-
ðàöèþ ðàíåå íå ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé îáëàñòåé. Íà ýòîì îñíî-
âàíèè ìû ìîæåì ñîçäàòü ðåàëüíîñòü, îäíîâðåìåííî íåïîñòèæè-
ìóþ è òî÷íóþ, ñîåäèíèâ äîñòèæåíèÿ ôèçèêè è ñîçäàíèå íîâûõ
ñâÿçåé ìåæäó íåéðîíàìè ìîçãà. Çàòåì ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ äàëü-
øå, îñîçíàâàÿ åäèíñòâî âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåàëüíîñòè è ïîñòè-
ãàÿ èçíà÷àëüíûå çàêîíû ìèðîóñòðîéñòâà, ñî-òâîðöàìè êîòîðîãî
ìû ìîæåì ñòàòü. Òàê ìû ìîæåì ðàñøèðèòü è óãëóáèòü íàøó ðåàëü-
íîñòü è âûëå÷èòü åå ðàíû. Ýòî óòâåðæäåíèå íå ïðåòåíäóåò íà «èñ-
òèííîñòü» — îíî áîëüøå íàïîìèíàåò âåñåëóþ èãðó óìà è îäèí èç
ñïîñîáîâ âèäåíèÿ, ÷åì çàêîí÷åííóþ ôîðìàëüíóþ ñèñòåìó.
Ãîëîãðàììà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èçîáðàæåíèå, êàæäàÿ ÷àñòü êîòî-
ðîãî ñîäåðæèò öåëîå. Åñëè íà ãîëîãðàììå èçîáðàæåí áûê â êîðîâ-
íèêå, è âû îòëîìàåòå áûêó íîñ, à çàòåì íàïðàâèòå ïó÷îê êîãåðåíò-
íûõ ëàçåðíûõ ëó÷åé íà îáëîìîê ñ èçîáðàæåíèåì íîñà — âû óâè-
äèòå òðåõìåðíîå èçîáðàæåíèå áûêà â êîðîâíèêå. Âîñïîëüçóéòåñü
ýòîé ìåòàôîðîé â ìåòàôèçè÷åñêîì êîíòåêñòå — è êàðòåçèàíñêî-
íüþòîíîâñêàÿ ñõåìà íà÷íåò òðåùàòü ïî øâàì.
Ãîëîãðàôè÷åñêàÿ ìîäåëü äàâíûì-äàâíî èçâåñòíà ìèñòèêàì, ìàãàì
è äðóãèì ëþäÿì, ñóìåâøèì âûðâàòüñÿ çà ðàìêè ïðèâû÷íûõ ïðåä-
ñòàâëåíèé. Îäíî èç äðåâíåéøèõ îïèñàíèé ýòîé ìîäåëè ìû ìîæåì
íàéòè â «Àâàòàìñêà-ñóòðå», ñîçäàííîé âî âòîðîì âåêå.

204



ñâÿçü ñîáûòèé, óäàëåííûõ äðóã îò äðóãà. Ýòî ãîâîðèò, ÷òî íè îä-
íà òåîðèÿ, ñî÷åòàåìàÿ ñ êâàíòîâîé ôèçèêîé, íå ìîæåò óòâåðæäàòü
íåçàâèñèìîñòè ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ â ðàçíûõ ìåñòàõ, íî äîëæ-
íà èñêàòü ìåæäó íèìè ñâÿçè èíîãî ïîðÿäêà, íåæåëè äîïóñêàåò
ïðèâû÷íàÿ ôîðìàëüíàÿ ëîãèêà.
Â ýòîé ïåðñïåêòèâå ôèçè÷åñêèå ÿâëåíèÿ îêàçûâàþòñÿ ïðîèçâîäíû-
ìè îò ìàòðèöû «îäíîâðåìåííî-âåçäå». È ñèíõðîíèñòè÷íîñòü åñòå-
ñòâåííî ñëåäóåò èç ýòîé öåëîñòíîé, îðãàíè÷íîé è âçàèìîñâÿçàííîé
ïðèðîäû. Ñëó÷àéíîñòåé íå áûâàåò, ïîñêîëüêó, ñîãëàñíî ãîëîãðà-
ôè÷åñêîé ìîäåëè, âñå ÿâëåíèÿ íàõîäÿòñÿ â ðåçîíàíñå è íàêëàäû-
âàþòñÿ äðóã íà äðóãà. Åñëè áóääèñòñêàÿ-êàááàëèñòè÷åñêàÿ-ëåéáíè-
öåâà-ãîëîãðàôè÷åñêàÿ òåîðèÿ âåðíà, âû, â ïðÿìîì ñìûñëå ýòîãî
ñëîâà, íàõîäèòåñü â ëþáîé òî÷êå âñåëåííîé.
Èçîáðåòåíèå ãîëîãðàôèè Äåííèñîì Ãåéáîðîì âîïëîòèëî ýòè àá-
ñòðàêòíûå èäåè â çðèìîé êîíêðåòíîé ôîðìå. Âíåçàïíî ìåòàôîðà
ñòàëà ïîñòèæèìîé è âûçâàëà ìíîãî÷èñëåííûå «Ýâðèêà!» â ðàçëè÷-
íûõ îáëàñòÿõ íàóêè.
Â íåéðîôèçèîëîãèè, ê ïðèìåðó, ïîÿâëÿåòñÿ âñå áîëüøå äîêàçà-
òåëüñòâ òîãî, ÷òî ïàìÿòü óñòðîåíà ïî ïðèíöèïó ãîëîãðàììû. Âåðî-
ÿòíî, ëþáîé íåéðîí ñîäåðæèò âñþ ïàìÿòü, çàïèñàííóþ â íàêëàäû-
âàþùèõñÿ äðóã íà äðóãà ìîçãîâûõ âîëíàõ. Ìîæíî ñ÷èòàòü íåéðîí
íàñòîÿùèì ãîëîãðàôè÷åñêèì ÷óäîì, ñïîñîáíûì âìåñòèòü áèëëèî-
íû áèòîâ èíôîðìàöèè â êðîøå÷íîì ïðîñòðàíñòâå (íåêîòîðûå ôè-
çèîëîãè âûñêàçûâàþò ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî íå òîëüêî ìîçã óñòðîåí
ïî ãîëîãðàôè÷åñêîìó ïðèíöèïó, íî è äðóãèå êëåòî÷íûå ñòðóêòóðû
íàøåãî òåëà ðàáîòàþò ïîäîáíûì îáðàçîì. Íî â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ýòî íåâîçìîæíî äîêàçàòü).
Ãåíèàëüíîñòü Êàðëà Ïðèáðàìà ïðîÿâèëàñü â òîì, ÷òî îí èñïîëü-
çîâàë ãîëîãðàôè÷åñêóþ ìîäåëü, èçó÷àÿ, êàêèì îáðàçîì ìîçã âû-
ïîëíÿåò îäíîâðåìåííî ìíîæåñòâî îïåðàöèé ïðè îáðàáîòêå ïî-
ëó÷åííîé èíôîðìàöèè*. Èñïîëüçóÿ ïðåîáðàçîâàíèÿ Ôóðüå, îí
îïèñàë ñëîæíûå íåðâíûå èìïóëüñû, ïðîõîäÿùèå ìåæäó êëåòêà-
ìè ñêâîçü ñåòü òîí÷àéøèõ âîëîêîí — íå÷òî íàïîäîáèå ìîçãîâîé
ñåòè Èíäðû. Îí îïèñàë ñ âåëè÷àéøåé òî÷íîñòüþ, êàê, ïðîõîäÿ
÷åðåç êëåòêó, èìïóëüñû âûçûâàþò êîëåáàíèå âîëîêîí, êîòîðîå
êîäèðóåòñÿ âñåì îñòàëüíûì ìîçãîì òàê æå, êàê êîëîêîë ñëûøåí
âî âñåé ñåòè Èíäðû.
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äåë ðàññâåò è çàêàò, âèäåë òîëïû æèòåëåé Àìåðèêè, âèäåë
ñåðåáðèñòóþ ïàóòèíó âíóòðè ÷åðíîé ïèðàìèäû, âèäåë ðàçðó-
øåííûé ëàáèðèíò (ýòî áûë Ëîíäîí), âèäåë áåñêîíå÷íîå ìíîæå-
ñòâî ãëàç ðÿäîì ñ ñîáîþ, êîòîðûå âãëÿäûâàëèñü â ìåíÿ, êàê â
çåðêàëî, âèäåë âñå çåðêàëà íàøåé ïëàíåòû, è íè îäíî èç íèõ íå
îòðàæàëî ìåíÿ... âèäåë ëîçû, ñíåã, òàáàê, ðóäíûå æèëû, èñïà-
ðåíèÿ âîäû, âèäåë âûïóêëûå ýêâàòîðèàëüíûå ïóñòûíè è êàæ-
äóþ èõ ïåñ÷èíêó... âèäåë íî÷ü è òóò æå äåíü... âèäåë ìîþ ïóñ-
òóþ ñïàëüíþ... âèäåë ëîøàäåé ñ ðàçâåâàþùèìèñÿ ãðèâàìè íà
áåðåãó Êàñïèéñêîãî ìîðÿ íà çàðå... âèäåë êîñûå òåíè ïàïîðîò-
íèêîâ â çèìíåì ñàäó, âèäåë òèãðîâ, òðîìáû, áèçîíîâ, ìîðñêèå
áóðè è àðìèè, âèäåë âñåõ ìóðàâüåâ, ñêîëüêî èõ åñòü íà çåìëå...
âèäåë öèðêóëÿöèþ ìîåé òåìíîé êðîâè, âèäåë ñëèÿíèå ëþáâè è
èçìåíåíèÿ, ïðîèçâîäèìûå ñìåðòüþ, âèäåë Àëåô, âèäåë ñî âñåõ
òî÷åê â Àëåôå çåìíîé øàð, è â çåìíîì øàðå îïÿòü Àëåô, è â
Àëåôå çåìíîé øàð, âèäåë ñâîå ëèöî è ñâîè âíóòðåííîñòè, âè-
äåë òâîå ëèöî; ïîòîì ó ìåíÿ çàêðóæèëàñü ãîëîâà, è ÿ çàïëà-
êàë, ïîòîìó ÷òî ãëàçà ìîè óâèäåëè ýòî òàèíñòâåííîå, ïðåä-
ïîëàãàåìîå íå÷òî, ÷üèì èìåíåì çàâëàäåëè ëþäè, õîòÿ íè îäèí
÷åëîâåê åãî íå âèäåë: íåïîñòèæèìóþ âñåëåííóþ»*. 

Âîò îíî! Íåïîñòèæèìàÿ Âñåëåííàÿ íåïîñòèæèìà ëèøü îòòî-
ãî, ÷òî çåðêàëî íàøåãî âîîáðàæåíèÿ ñëèøêîì îãðàíè÷åíî, ÷òîáû
âìåñòèòü åå, è îòòîãî, ÷òî, ïî ñëîâàì Áîðõåñà, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
çàêîíîâ ÿçûêà íå â ñèëàõ îïèñàòü áåñêîíå÷íîñòü îäíîâðåìåííî
ïðîèñõîäÿùèõ ñîáûòèé. È âñå æå âîçìîæíî èñïûòàòü òî, ÷òî èñ-
ïûòàë Áîðõåñ â ïîäâàëå Áóýíîñ-Àéðåñà, ïîòîìó ÷òî â îïðåäåëåí-
íîì ñîñòîÿíèè êâàíòîâîãî ðåçîíàíñà âîçìîæíî ïîëó÷èòü äîñòóï ê
ëþáîìó ìåñòó Âñåëåííîé.
Ôèëîñîôû ãîâîðèëè îá ýòîì â íà÷àëå äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ. Â 1907
ãîäó Áåðãñîí ãîâîðèë, ÷òî âûñøàÿ ðåàëüíîñòü — ýòî áåñêîíå÷íàÿ
ñåòü ñâÿçåé, îáû÷íî íå âîñïðèíèìàåìûõ íàøèì ìîçãîì**. Îí ââåë
òåðìèí «óìñòâåííàÿ çàñëîíêà». Â 1929 ãîäó Àëüôðåä Íîðò Óàéò-
õåä îïèñàë ïðèðîäó, êàê îãðîìíóþ âçàèìîñâÿçü âñåõ ÿâëåíèé, íå-
äîñòóïíóþ íàøåìó çàáëîêèðîâàííîìó ñåíñîðíîìó âîñïðèÿòèþ.
Òåîðèÿ ïîëåé è êâàíòîâàÿ ôèçèêà ïîäòâåðäèëè ãèïîòåçû ýòèõ
ôèëîñîôîâ, îñîáåííî òåîðèÿ Áåëëà 1964 ãîäà, äîêàçûâàþùàÿ
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* Õ. Ë. Áîðõåñ. Àëåô. Ïåðåâîä Å. Ëûñåíêî. (ïðèì. ïåð.)
** Àíðè Áåðãñîí. Òâîð÷åñêàÿ ýâîëþöèÿ.

* Ïðèáðàì Ê. Ãîëîãðàôè÷åñêèå è ïðîãðàììíûå ìåõàíèçìû îáðàáîòêè âõîäíûõ
ñåíñîðíûõ ñèãíàëîâ.



ïåðåâîäèò ãîëîãðàììó â äîñòóïíóþ åìó ôîðìó. Ìàòåðèÿ è äâèæåíèå
ÿâëÿþòñÿ àòðèáóòàìè âòîðè÷íîãî ïîðÿäêà.
Âòîðè÷íûé ïîðÿäîê — ýòî òàêæå îáëàñòü íàøèõ îãðàíè÷åíèé, îä-
íèì èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ïðåîáëàäàþùåå ðàçâèòèå ïÿòè îñíîâíûõ
îùóùåíèé, òàê êàê ïåðâè÷íûé ïîðÿäîê äëÿ íèõ íåäîñòóïåí. Îáû÷-
íî ìû îñòàåìñÿ â íåâåäåíèè î ïåðâè÷íîì ïîðÿäêå èç-çà íàøèõ «çà-
ñëîíîê». Îíè ñïîñîáñòâóþò òîìó, ÷òî ìîçã ïåðåâîäèò ÷àñòîòíûå
êîëåáàíèÿ ïåðâè÷íîãî ïîðÿäêà â ïëîòíóþ ðåàëüíîñòü âòîðè÷íîãî.
Ìû íîñèì è äðóãèå øîðû, ñîçäàííûå çàêîíàìè è âåðîâàíèÿìè
îïðåäåëåííîé êóëüòóðíîé è íàöèîíàëüíîé òðàäèöèè. ß âñïîìèíàþ
îá îäíîì ïëåìåíè â Êàëàõàðè, ÷ëåíû êîòîðîãî «çíàëè», ÷òî ìèð
êîí÷àåòñÿ ïðèìåðíî â äâóõñòàõ ïÿòèäåñÿòè ìåòðàõ îò èõ äåðåâíè.
Åñëè âû ïðèâåäåòå èõ ê ýòîé ãðàíèöå, îíè íå óâèäÿò çà íåé íè÷å-
ãî, êðîìå ïóñòîòû. À åñëè âû ñêàæåòå èì, ÷òî ïåðåøàãíåòå ýòó ãðà-
íèöó, ÷òîáû îíè óâèäåëè, ÷òî ýòî âîâñå íå êîíåö ñâåòà, — îíè áó-
äóò ïëàêàòü è óìîëÿòü âàñ íå äåëàòü ýòîãî. Åñëè âû âñå-òàêè ïðî-
ÿâèòå íàñòîé÷èâîñòü è øàãíåòå çà ãðàíèöó, îíè ïåðåñòàíóò âèäåòü
âàñ è áóäóò îïëàêèâàòü âàøå èñ÷åçíîâåíèå, ïîêà âû ñíîâà íå ïå-
ðåñå÷åòå ÷åðòó è íå îêàæåòåñü â «íàñòîÿùåì ìèðå».
×òîáû íå ñëèøêîì ÷óâñòâîâàòü ïðåâîñõîäñòâà íàä ýòèì ïëåìåíåì,
äàâàéòå âñïîìíèì, êàê ìû äåëàåì òî æå ñàìîå, õîòÿ è áîëåå òîí-
êèìè è êîâàðíûìè ñïîñîáàìè. Ïîäóìàéòå î âîéíàõ, óðîäóþùèõ
ëèê ïëàíåòû, î áåñ÷èñëåííûõ ïðåäóáåæäåíèÿõ, î ñëåïîì ïðåêëî-
íåíèè ïåðåä àâòîðèòåòîì íàóêè, î ïðèåìàõ, èñïîëüçóåìûõ ñðåäñò-
âàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè.
Ïîäóìàéòå, ãäå è ïî÷åìó âû íàäåâàåòå øîðû íà ãëàçà. Ìîæåò
áûòü, âû îòêàçûâàåòåñü âîñïðèíèìàòü òî, ÷òî íåëüçÿ ïîòðîãàòü,
èçìåðèòü, äîêàçàòü? ×òî âû èñïûòûâàåòå, êîãäà ñëûøèòå î áóäó-
ùåé öèâèëèçàöèè, î ïðèíÿòèè íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè çà ñóäüáó
ïëàíåòû, î âîçâûøåíèè ðàçóìà, òåëà è äóõà ÷åëîâå÷åñòâà â áëè-
æàéøåì áóäóùåì?
Ñàìàÿ êîâàðíàÿ èç ëîâóøåê — ïðåäñòàâëåíèå î ñâîåì «ß». Ýòî
«ß» ñëèøêîì ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ êðîõîòíîé êàìåðîé, îòãîðîæåííîé
îò âîëí ðåàëüíîñòè. Ëþáèìûé îáðàç äåéñòâèé «ß» — âèäåòü òîëü-
êî òî, ÷òî åìó âûãîäíî è óäîáíî, ïåðåêðûâàÿ êàíàëû âîñïðèÿòèÿ
áîëåå øèðîêîé ðåàëüíîñòè.
Êîãäà ìû çàíîâî îòêðûâàåì âîçìîæíîñòè íàøåãî äóõà è ðàçóìà,
ìèíóÿ ìåíòàëüíûå, ñîöèàëüíûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû, ìû
îêàçûâàåìñÿ â ãàðìîíèè ñ èñòî÷íèêîì, áûòèåì, ïåðâè÷íîé ðåàëü-
íîñòüþ. Ìû îñîçíàåì, ÷òî ìû îäíîâðåìåííî — âîçìîæíîñòü è åå
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È çäåñü âîçíèêàåò âîïðîñ, êîòîðûé âñåãäà âîëíîâàë ïûòëèâûå
óìû: êòî æå óïðàâëÿåò ýòèìè áåñêîíå÷íûìè ñåòÿìè, ãäå ïðîèñõî-
äÿò îäíîâðåìåííî êâàäðèëëèîíû ðàçíûõ ïðîöåññîâ? Êòî
ïðåâðàùàåò ýòè âîëíîâûå ïðîöåññû â çâóêè è öâåòà, âêóñû è
çàïàõè, îçàðåíèÿ è ñíû, ýìîöèè è êîíöåïöèè? Êòî ñîçäàåò
ðåàëüíîñòü, íåäîñòóïíóþ îáû÷íîìó ñîçíàíèþ? Êòî èíòåðïðå-
òàòîð ãîëîãðàììû?

Ñâÿòîé Ôðàíöèñê êîãäà-òî ñêàçàë: «Òî, íà ÷òî ìû ñìîòðèì, ñìîòðèò
íà íàñ»*. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî òî, ÷òî «ñíàðóæè» â êàêîì-òî ñóùíî-
ñòíîì ñìûñëå — òî æå ñàìîå, ÷òî è «âíóòðè». Äîïóñòèì, ÷òî Âñå-
ëåííàÿ ãîëîãðàôè÷íà è íàøà ñèñòåìà ìîçã-ðàçóì çíàåò Ãîëîãðàììó.
Äýâèä Áîì, ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè ïî ôèçèêå, âíîâü íàïî-
ìèíàåò îá ýòîé ãîëîâîëîìêå, âûñêàçûâàÿ ïðåäïîëîæåíèå, îñíî-
âàííîå íà êâàíòîâîé òåîðèè, ÷òî ñóùåñòâóþò äâà ïîðÿäêà ðåàëüíî-
ñòè. Ïåðâûé — èçíà÷àëüíûé ïîðÿäîê, íåÿâíûé, ñîäåðæàùèé â ñå-
áå ðåàëüíîñòü òàê æå, êàê ìîëåêóëà ÄÍÊ ñîäåðæèò ïîòåíöèàëüíóþ
æèçíü è íàïðàâëåíèå åå áóäóùåãî ðàçâèòèÿ. Ýòî ïîðÿäîê ÷èñòîãî
Áûòèÿ, ïîäîáíûé ìèðó Ïëàòîíîâûõ èäåé èëè Èçíà÷àëüíîé Ïðèðî-
äå Áîãà Óàéòõåäà. Áóääèñòñêèå è èíäóèñòñêèå ôèëîñîôû òàêæå
îáëàäàëè ïîäîáíûìè ìåòàôèçè÷åñêèìè ñèñòåìàìè äëÿ îïèñàíèÿ
ýòîãî èçíà÷àëüíîãî ïîðÿäêà ÷èñòîé ïîòåíöèàëüíîñòè.
Â ýòîì ïåðâè÷íîì ïîðÿäêå íåò âåùåé è íåò äâèæåíèÿ â òîì ñìûñ-
ëå, êàê ìû ïîíèìàåì èõ. Ýòî òðàíñöåíäåíòíîå öàðñòâî, íàõîäÿùåå-
ñÿ íè òàì è íè çäåñü.
Áîì îïèñûâàåò ýòîò èçíà÷àëüíûé ïîðÿäîê êàê îáëàñòü ÷àñòîòíûõ
êîëåáàíèé**. Íî òàê êàê êîíöåïöèÿ ÷àñòîòíîñòè îñòàåòñÿ àáñòðàê-
öèåé, ÿ ïðåäïî÷èòàþ äðóãóþ ìåòàôîðó äëÿ îïèñàíèÿ ýòîãî öàðñò-
âà, ÿâëÿþùåãî ñîáîé ñëèÿíèå âñåõ óðîâíåé è èñòî÷íèê âñåãî ñóùå-
ñòâóþùåãî. ß âèæó åãî, êàê öàðñòâî ëþáâè è öåëîñòíîñòè, ìóäðî-
ñòè è ýâîëþöèè, Ýòî Ìåñòî, ãäå âñå ôîðìû ðîæäàþòñÿ, ðàçâèâà-
þòñÿ è ñòàíîâÿòñÿ äîñòóïíûìè â ëþáîé òî÷êå ðåàëüíîñòè.
Âòîðè÷íûé ïîðÿäîê — ïðîèçâîäíûé îò ïåðâè÷íîãî. Ýòî ÿâíûé
ïîðÿäîê, åãî ðåàëüíîñòü íàõîäèòñÿ âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå, îí
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* Ìîæíî ïåðåâåñòè òàêæå: «Òî, ÷òî ìû èùåì, èùåò íàñ». Â îðèãèíàëå: «What we are
looking for is what is looking». Look for - èñêàòü, look - ñìîòðåòü (ïðèì. ïåð.)
** Äýâèä Áîì. Íàóêà, ïîðÿäîê è òâîð÷åñòâî. Î ÿâíîì è íåÿâíîì ïîðÿäêå è êâàí-
òîâîì ñîçíàíèè. 
Ñì. òàêæå Ñòèâåí Âîëèíñêè. Îò òðàíñà ê ïðîñâåòëåíèþ. (ïðèì. ïåð.).



ãó è ìåäèòàöèè, ÷àñòî íàñòóïàåò áåçìîëâèå óìà; ìîçã ïåðåõîäèò
òîãäà â ðåæèì ìåäëåííûõ è ðèòìè÷íûõ àëüôà— è òýòà-ðèòìîâ. 
Òàêèì ñîñòîÿíèÿì äóøè, êàê ëþáîâü, îçàðåíèå, ïðîðûâ, êðåà-
òèâíîñòü, ñîîòâåòñòâóþò ôèçèîëîãè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ ïîäîáíîãî
ðåçîíàíñà. Â îáû÷íîì æå ñîñòîÿíèè ìûñëè áûñòðî ïåðåñêàêèâàþò
ñ îäíîãî ïðåäìåòà íà äðóãîé â áûñòðîì òåìïå áåòà-ðèòìîâ.
Èçó÷àÿ äåéñòâèå ìîçãîâûõ âîëí âî âðåìÿ ãëóáîêîé ìåäèòàöèè, Ëî-
ðåíñ Äîìåø ñî ñâîèìè êîëëåãàìè îòêðûëè, ÷òî ðåçîíàíñ ìèëëèî-
íîâ êëåòîê âûâîäÿò ñîçíàíèå â èíîé ôàçîâûé ðåæèì. Êîíöåíòðàöèÿ
âíèìàíèÿ âî âðåìÿ ìåäèòàöèè îðãàíèçóåò íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèå
ïðîöåññû òàê, ÷òî îíè íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü â ðåæèìå ðåçîíàíñà.
Ìèêðîôàçîâûå ñòðóêòóðû îáû÷íûõ ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ â ìå-
äèòàöèè ïðåâðàùàþòñÿ â ìàêðîôàçîâûå. Ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ íå-
îãðàíè÷åííàÿ — íåçàøîðåííàÿ — îñîçíàííîñòü, ìèñòè÷åñêèé
îïûò è ãëóáèíà ìûñëåé è ÷óâñòâ, ïðèñóùàÿ âûñøèì óðîâíÿì áûòèÿ.
Ìîæíî âçãëÿíóòü íà ýòî ÿâëåíèå ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ, èñïîëüçóÿ
ìåòàôîðó ñâåðõïðîâîäèìîñòè. Â áîëüøèíñòâå ýëåêòðè÷åñêèõ ñèñ-
òåì è öåïåé ñóùåñòâóåò ñîïðîòèâëåíèå, ïðåïÿòñòâóþùåå ïðîòåêà-
íèþ òîêà. Íî â ñîñòîÿíèè ñâåðõïðîâîäèìîñòè ýëåêòðè÷åñêèé òîê
ìîæåò ïðîõîäèòü ñêâîçü öåïü áåç ìàëåéøèõ ïîòåðü.
Ìîæåò áûòü, èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò â ìåäèòàöèè: íåéðîíû ñòàíî-
âÿòñÿ ñâåðõïðîâîäÿùåé ñèñòåìîé, âõîäÿ â ðåçîíàíñ ñ äðóãèìè íåé-
ðîíàìè áëàãîäàðÿ òóííåëüíîìó ýôôåêòó. Ñîïðîòèâëåíèå èñ÷åçàåò,
îáû÷íûå îãðàíè÷åíèÿ áîëüøå íå äåéñòâóþò, è ìîçã ïåðåõîäèò â
èíîé ðåæèì, â êîòîðîì ñïîñîáåí ïîëó÷àòü ïîñëàíèÿ èç ïåðâè÷íîé
ðåàëüíîñòè.
Äîìåø ïðåäïîëîæèë, ÷òî â ãëóáèíå ìîçãà äåéñòâóåò ïîñòîÿííàÿ
ìàêðîôàçîâàÿ êîãåðåíòíàÿ âîëíà, öàðñòâî ïîêîÿ è ãàðìîíèè. Åñ-
ëè ýòî òàê — çíà÷èò, ýòà èçíà÷àëüíàÿ êðàñîòà ïðèñóùà îò ðîæäå-
íèÿ êàæäîìó æèâîìó ñóùåñòâó. Ñèãíàë ïîñòîÿííî çâó÷èò, íî ìû
ðåäêî ñïîñîáíû óñëûøàòü åãî.
×åëîâåê âîçìîæíûé ñëûøèò ýòîò çîâ, ïðîáóæäàÿñü âî âðåìÿ ïðîöåñ-
ñà, êîãäà ìîçã ñòàíîâèòñÿ ñâåðõïðîâîäíèêîì è âõîäèò â ìàêðîôàçî-
âûé ðåæèì. Â ýòîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèå ñïîñîáíî îùóòèòü ñâÿçü ñ íå-
îáûêíîâåííîé ïîëíîòîé Áûòèÿ. Íî — è ýòî äåéñòâèòåëüíî «íî» —
îáðåòÿ ýòó ñâÿçü, âû äîëæíû ïðèíÿòü ðåøåíèå ó÷èòüñÿ ó ýòîãî ïåð-
âè÷íîãî ïîðÿäêà. Òîãäà îí ñìîæåò ïðåîáðàçîâàòü âñå âàøå ñóùåñòâî.
Êàê æå âûðâàòüñÿ çà ïðåäåëû êóëüòóðíîé ñïÿ÷êè è îáðåñòè ìóæå-
ñòâî è ñïîñîáíîñòü âçðàñòèòü ïîáåãè ãðÿäóùåãî? Êàê íàì ñòàòü ñî-
òâîðöàìè â ýâîëþöèîííîì ïðîöåññå?
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ðåàëèçàöèÿ; îñòàâàÿñü óíèêàëüíîé ëè÷íîñòüþ, ìû õðàíèì èíôîð-
ìàöèþ îáî âñåì ñóùåñòâóþùåì â ìèðå. Ìû æèòåëè äâóõ ìèðîâ,
êîòîðûå íà ñàìîì äåëå — Åäèíûé ìèð, åñëè ìû ñìîæåì îñîçíàòü
ýòî åäèíñòâî.
Â ãîëîãðàôè÷åñêîé Âñåëåííîé âû îäíîâðåìåííî è ÷àñòü, è öåëîå.
Â ïðîÿâëåííîì ìèðå âû òîò, êòî âû åñòü, — îòäåëüíîå ÷åëîâå÷åñ-
êîå ñóùåñòâî, æèâóùåå âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå, â íåïðîÿâëåí-
íîì æå — âû îòðàæàåòå âñþ åãî öåëîñòíîñòü. Ýòà äâîéíàÿ ïðèðî-
äà áóêâàëüíî îòðàæàåò ïðèðîäó Âñåëåííîé.
Èç ýòîé ïàðàäèãìû ìîæíî ñäåëàòü ìíîãî èíòåðåñíûõ âûâîäîâ.
Âàæíåéøèé èç íèõ — ÷òî â îïðåäåëåííûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ ìû
áîëåå âîñïðèèì÷èâû ê ðåçîíàíñó ñ êîëåáàíèÿìè ïåðâè÷íîãî ïî-
ðÿäêà. Ãàðìîíè÷íûå ñîñòîÿíèÿ äóøè — ëþáîâü, åäèíñòâî, ýìïà-
òèÿ, ãëóáîêàÿ ìåäèòàöèÿ, ìîëèòâà, âîñòîðã — ñîçâó÷íû ýòîé ïåð-
âè÷íîé ðåàëüíîñòè.
Êîãäà äâà ÷åëîâåêà èñïûòûâàþò ñèëüíóþ ëþáîâü, ãðàíèöû ìåæäó
íèìè èñ÷åçàþò (ÿ íàçûâàþ ýòî «òåêó÷èìè ãðàíèöàìè»), è îíè âõî-
äÿò â ðåçîíàíñ. Ïå÷àëü, ñòðàõ, ñîìíåíèå íå òîëüêî ñíèæàþò ðåçî-
íàíñ, íî è äîáàâëÿþò íîâûå çàñëîíêè âäîáàâîê ê èìåþùèìñÿ. Âû
ìîæåòå âîçðîäèòü ýòó ñïîñîáíîñòü ê ðåçîíàíñó ñ ïîìîùüþ óïðàæ-
íåíèÿ â ïàðàõ â ãëàâå 6.
Êîãäà ìû äîñòèãàåì ãàðìîíèè ìåæäó íàìè è Âñåëåííîé, ìû ÷óâñò-
âóåì, êàê ëåãêî è åñòåñòâåííî èíôîðìàöèÿ ïåðåòåêàåò èç îäíîãî
èçìåðåíèÿ â äðóãîå. Âíåçàïíî êíèãà ðàñêðûâàåòñÿ íà íóæíîé ñòðà-
íèöå. Çâîíèò òåëåôîí, è íóæíûé âàì ÷åëîâåê âîçíèêàåò «íèîòêó-
äà» íà äðóãîì êîíöå ïðîâîäà. 
Öåëîå äàðèò âàì áëàãî îáû÷íûìè è íåâåðîÿòíûìè ñïîñîáàìè.
Íîâûå ôîðìû ðîæäàþòñÿ, êîãäà ìû ïëûâåì â ïîòîêå öåëîñòíîé
ðåàëüíîñòè.
Â òðèíàäöàòîì âåêå Ìåéñòåð Ýêõàðò ñêàçàë: «Ãëàç, êîòîðûì ÿ
âèæó Áîãà — òîò æå ãëàç, êîòîðûì Áîã âèäèò ìåíÿ». Ýòè ñëîâà
äîñòàâèëè åìó ìàññó íåïðèÿòíîñòåé ñ ðèìñêèì ïàïîé.
Â äâàäöàòîì âåêå Ìàêñ Ïëàíê íà÷àë íàó÷íîå èññëåäîâàíèå ÿâëå-
íèÿ ðåçîíàíñà ñ ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî ìîçã ìîæåò ðàáîòàòü ïî êâàí-
òîâîìó ïðèíöèïó*. Êîãäà ìíîãî êëåòîê âõîäèò â ðåçîíàíñ, îíè îð-
ãàíèçóþò äåéñòâèÿ íåéðîíîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ýòî âûçûâàåò òóí-
íåëüíûé ýôôåêò.
Â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ, ïîäîáíûõ ìèñòè÷åñêîìó îïûòó, âîñòîð-
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* Ìàêñ Ïëàíê. Åäèíñòâî ôèçè÷åñêîé êàðòèíû ìèðà.



ìíîæåñòâî äðóãèõ ïðèìåðîâ òîãî, êàê îäàðåííûå âåëè÷èåì äóõà
âõîäèëè â â åäèíñòâî ñ âûñøåé ðåàëüíîñòüþ è âîçâðàùàëèñü ñ
êîíêðåòíûìè ïëàíàìè âàæíåéøèõ ñîöèàëüíûõ ðåôîðì.
Ýòî íàïîìèíàåò çàðîäûø êðèñòàëëà, êîòîðûé, ïîïàâ â ïåðåíàñû-
ùåííûé ðàñòâîð, ïðåâðàùàåòñÿ â íîâîå è áîëåå ñëîæíîå îáðà-
çîâàíèå. Âû è åñòü ýòîò çàðîäûø, êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòî-
ÿíèè äèíàìè÷åñêîé ñëîæíîñòè è îòêðûòû äëÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ
ñèñòåìàìè, ëþäüìè è èäåÿìè. Òîãäà, ïîïàâ â ïåðåíàñûùåííûé
ðàñòâîð ãîëîãðàôè÷åñêîãî ïîðÿäêà, âû ìîæåòå äîñòè÷ü øèðî÷àé-
øåãî êâàíòîâîãî ðåçîíàíñà ñ öåëûì. Êîãäà âû âåðíåòåñü îòòóäà,
ó âàñ  íå áóäåò âîïðîñà, ÷òî æå âàì äåëàòü, ïîòîìó ÷òî âû — äå-
ÿòåëü, è äåéñòâèå, è äåëî. Çíàÿ, ÷òî âû — è îòäåëüíàÿ ëè÷íîñòü,
è öåëîñòíîñòü, âû ñòàíîâèòåñü ÷àñòüþ âñåëåíñêîé ñâÿçè òâîð÷åñ-
êèõ âîçìîæíîñòåé.
Ýòî ìîæåò ñòàòü ðåàëüíîñòüþ äëÿ êàæäîãî èç íàñ. Ïîýòîìó ÿ âñþ
ñâîþ æèçíü ðåâíîñòíî îòñòàèâàþ îáó÷åíèå, ðîñò, èçó÷åíèå íîâûõ
è ñòàðûõ èäåé âî ìíîæåñòâå îáëàñòåé, îòêðûòèå êóëüòóðíîãî íà-
ñëåäèÿ, êîòîðîìó íå ó÷àò â øêîëå. Ìû äîëæíû ìûñëèòü ìíîæåñò-
âîì ñïîñîáîâ — êèíåñòåòè÷åñêè, â ñëîâàõ è îáðàçàõ, è ïðåæäå
âñåãî ìû äîëæíû ïðî÷óâñòâîâàòü íàøè èäåè, âñòðåòèòüñÿ ñ íèìè.
×òîáû îáðåñòè áîëåå ñëîæíîå è è êîìïëåêñíîå òâîð÷åñêîå «íå-
ðàâíîâåñèå», âû äîëæíû ðàçâèòü êàê ìîæíî áîëüøå «ðóê è ãëàç»,
÷òîáû ñõâàòûâàòü è ïðèíîñèòü â ýòîò ìèð âñå èäåè, ôîðìû è âîç-
ìîæíîñòè, êîòîðûå îòêðîþòñÿ âàì â êîíòàêòå ñ öåëûì.
Íîâûå ôîðìû ÷åëîâåêà âîçìîæíîãî òðåáóþò óìåíèÿ ñîçäàâàòü
òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå, ãäå ìû ïåðåêèíåì ìîñò ÷åðåç ïðîïàñòü
ìåæäó íåÿâíûì è ÿâíûì ïîðÿäêîì è ñîåäèíèì êîëåáàíèå îäíîãî
ñ ïðî÷íîñòüþ äðóãîãî. Òîãäà íàì îòêðîåòñÿ ìíîæåñòâî ñêðûòûõ
âîçìîæíîñòåé ñòàòü ïðîâîäíèêàìè òâîð÷åñêîé ýâîëþöèè âî âðåìå-
íè è ïðîñòðàíñòâå.
Òîãäà ìû áóäåì ñïîñîáíû òâîðèòü ÷óäåñà. À ÷òî òàêîå ÷óäî? Ýòî
ïðîñòî ñîçíàòåëüíàÿ àêòèâàöèÿ áîëåå øèðîêîé ðåàëüíîñòè, ÷åì òà,
êîòîðóþ ìû âèäèì ñêâîçü íüþòîíîâñêèå ëèíçû. Âèëüÿì Áëåéê óãî-
âàðèâàåò íàñ:

«Äà õðàíèò íàñ Ãîñïîäü îò åäèíñòâåííîé èñòèíû è ñíà Íüþòîíà!».

(Õîòÿ, åñëè áûòü ñïðàâåäëèâûì ê ñýðó Èñààêó, — êîãäà îí åùå íå
áûë íüþòîíèàíöåì, îí ìíîãî âðåìåíè ïîñâÿòèë îêêóëüòíûì è àë-
õèìè÷åñêèì øòóäèÿì!)
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Ìû ìîæåì íàéòè ðóêîâîäñòâî, êàê íàì íàéòè îòâåò íà ýòè âîïðî-
ñû, â ðàáîòå Íîáåëåâñêîãî ëàóðåàòà Èëüè Ïðèãîæèíà î äèññèïà-
òèâíûõ ñòðóêòóðàõ, — ðàáîòå, îòêðûâøåé íîâûé óðîâåíü ïîíèìà-
íèÿ ïðîöåññîâ âîçíèêíîâåíèÿ âûñøåãî ïîðÿäêà, âîçíèêàþùåãî èç
êîëåáàíèÿ è íåñòàáèëüíîñòè. Â åãî òåîðèè îãðîìíûé ÷åðíûé ÿùèê
åñòåñòâåííîé íàóêè — âòîðîé çàêîí òåðìîäèíàìèêè — ñëóæèò
ðîæäåíèþ íîâîé ñòðóêòóðû. Ïîðÿäîê âîçíèêàåò áëàãîäàðÿ ýíòðî-
ïèè, à íå âîïðåêè åé.

Ðåçþìå çâó÷àëî òàêèì îáðàçîì: «×åì áîëåå ñëîæíà ñòðóê-
òóðà, òåì áîëüøå ýíåðãèè âëîæåíî â ñâÿçè è âçàèìîäåéñòâèÿ
÷àñòåé, ÷òî ïîääåðæèâàåò åå ñëîæíîñòü. Ïîòîê ýíåðãèè äå-
ëàåò ñèñòåìó íåñòàáèëüíîé, ïðèâîäÿ ê âíóòðåííèì êîëåáàíè-
ÿì — è âíåçàïíîìó èçìåíåíèþ. Êîãäà ýòè êîëåáàíèÿ äîñòèãà-
þò êðèòè÷åñêîé òî÷êè, îíè îáðàçóþò íîâûå ìíîãî÷èñëåííûå
ñâÿçè è ìîãóò ïðèâåñòè ñèñòåìó ê íîâîìó ñîñòîÿíèþ — äàæå
áîëåå óïîðÿäî÷åííîìó, ñâÿçíîìó è ñîãëàñîâàííîìó, ÷åì ïðåæ-
íåå. Íîâîå ñîñòîÿíèå âîñïðèíèìàåòñÿ êàê âíåçàïíûé êà÷åñò-
âåííûé ïåðåõîä»*. 

Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê ìîëåêóëàì, òàê è ê òåîëîãèè. Äèññèïà-
òèâíûå ñòðóêòóðû ìîãóò ñëóæèòü èëëþñòðàöèåé òîãî, êàê íåÿâíûå
ýëåìåíòû ïåðâè÷íîãî ïîðÿäêà ñòàíîâÿòñÿ ÿâíûìè — êàê âå÷íîñòü
è áåñêîíå÷íîñòü Áûòèÿ ïðåâðàùàåòñÿ âî âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî Ñó-
ùåñòâîâàíèÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò è â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, êîãäà ìîçã
îò ëîêàëüíîãî ìèêðîôàçîâîãî ðåæèìà ïåðåõîäèò ê ìèêðîôàçîâîé
âîëíå, íåñóùåé åãî ê áîëåå øèðîêîé ðåàëüíîñòè. ×åì áîëåå ñëîæ-
íà ñèñòåìà, òåì áîëåå îíà ñïîñîáíà ê òðàíñôîðìàöèè. Åå ÷àñòè
îáúåäèíÿþòñÿ, ÷òîáû ïðåîáðàçîâàòü åå. È ÷åì áîëüøå ó âàñ ìûñ-
ëåé è èäåé, ÷åì áîëüøå ó âàñ èíôîðìàöèè è ñïîñîáíîñòè óñâàè-
âàòü è ïðèìåíÿòü åå, òåì áîëüøå âû ñïîñîáíû âõîäèòü â âåëèêèé
êâàíòîâûé ðåçîíàíñ ñ êîñìîñîì, âîçâðàùàÿ îáðåòåííîå çíàíèå â
ìèð âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà.
Èìåííî òàê ïîñòóïàëè âûñøèå àêòóàëèçàòîðû: ñâÿòûå-ïðàãìàòèêè è
ìèñòèêè-òâîðöû. Ñâÿòîé Ôðàíöèñê ïî÷åðïíóë â ñâîåì ìèñòè÷åñêîì
ýêñòàçå âåñüìà ïðàêòè÷åñêèå èäåè, èçìåíèâøèå åâðîïåéñêóþ ñèñ-
òåìó öåííîñòåé. Äóõîâíûé îïûò ïîìîã ñâÿòîé Òåðåçå Àâèëüñêîé
ïðåîáðàçîâàòü ðåëèãèîçíûå îðäåíà Èñïàíèè. Åñòü áåñ÷èñëåííîå
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* Íèêîëèñ Ã., Ïðèãîæèí È. Ñàìîîðãàíèçàöèÿ â íåðàâíîâåñíûõ ñèñòåìàõ. Îò äèññè-
ïàòèâíûõ ñòðóêòóð ê óïîðÿäî÷åíèþ ÷åðåç ôëóêòóàöèè.



÷åñêàÿ ñèñòåìà â ñîñòîÿíèè âûñøåãî òâîð÷åñòâà âñòóïàåò â ðåçî-
íàíñ ñ îêðóæàþùåé ðåàëüíîñòüþ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ñòðóêòóðû
ðåàëüíîñòè îðãàíèçóþòñÿ âîêðóã òâîð÷åñêîãî íàìåðåíèÿ.
Êàê ñîëíå÷íûé ñâåò, çåìëÿ è âîçäóõ îêðóæàþò íàáóõàþùóþ ïî÷-
êó, òàê æå íàáóõàþùèå íàìåðåíèÿ â òâîð÷åñêîì ñîñòîÿíèè îêðó-
æàþòñÿ ãîëîãðàôè÷åñêîé ðåàëüíîñòüþ, ïîëó÷àÿ èç ïåðâè÷íîãî ïî-
ðÿäêà âñå íåîáõîäèìóþ ïèùó, ÷òîáû âîïëîòèòü åãî â ôèçè÷åñêîì
ìèðå, áóäü òî ðîìàí, ñèìôîíèÿ, äèññåðòàöèÿ, ëþáîâíàÿ ñâÿçü èëè
áèçíåñ. Â ýòîì ïðîöåññå âû ïîíèìàåòå, ÷òî áîëüøå íå îòîæäåñòâ-
ëÿåòåñü ñî ñâîåé ëè÷íîñòüþ; ëîêàëüíîå «ß» ïðåâðàùàåòñÿ â ïðî-
âîäíèêà, ÷åðåç êîòîðîãî òâîð÷åñêèé ïðîöåññ îáðåòàåò ôîðìó.
Íà ÿçûêå íåéðîëîãèè ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÷åì áîëüøåå êîëè÷åñòâî
íåéðîíîâ äåéñòâóþò ñèíõðîííî, òåì áîëåå ñëîæíûå è ìíîãî÷èñ-
ëåííûå çàäà÷è ìîãóò îíè âûïîëíÿòü. Â «÷óäîòâîð÷åñòâå» êîëè÷åñò-
âî íåéðîíîâ, äåéñòâóþùèõ â ðåçîíàíñå, ìàêñèìàëüíî.
Â íàøåì èçó÷åíèè ðåëèãèîçíîãî è òâîð÷åñêîãî îïûòà ìû îáíàðó-
æèëè, ÷òî ïîèñòèíå íåâîçìîæíî îáðåñòè äóõîâíûé îïûò ïðè îòñóò-
ñòâèè òâîð÷åñêèõ èäåé. Òî÷íî òàê æå ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî äî-
ñòèæåíèå ìîùíîãî òâîð÷åñêîãî îçàðåíèÿ ïðè îòñóòñòâèè äóõîâíî-
ãî èëè ìèñòè÷åñêîãî îïûòà.
Â ãëóáî÷àéøåì îïûòå âû ïîñòèãàåòå, ÷òî äàëåêèå çâåçäû æèâóò
âíóòðè âàñ, è ñàìè âû — çâåçäà, íåñóùàÿ â ìèð ñâåò íîâûõ ôîðì.
Âû óíèêàëüíû è åäèíû ñ öåëûì, âû íàõîäèòåñü â ëþáîé òî÷êå ïðî-
ñòðàíñòâà è îñòàåòåñü âíóòðè ñâîåãî òåëà. Âû — ãîëîãðàììà, çíà-
þùàÿ Ãîëîãðàììó.
Ãîâîðÿ ñëîâàìè äðåâíèõ Âåä, â ýòîò ìîìåíò âû — Ïóðóøà, êîñìè-
÷åñêèé ÷åëîâåê, áûòèå êîòîðîãî â êâàíòîâîì ðåçîíàíñå òåëà, ðà-
çóìà, äóøè è æèçíåííîé ñèëû îõâàòûâàåò Âñåëåííóþ, âîçðîæäåí-
íîå ëþáîâüþ è òâîð÷åñòâîì.
Äëÿ ÷åãî íàì íóæíà ëþáîâü, ìîëèòâà, ñòðàñòü, äóõîâíîå áëàæåí-
ñòâî? Ïîòîìó ÷òî ýòè ÷óâñòâà ïðîáóæäàþò â íàñ ñèëû, òðàíñôîð-
ìèðóþùèå íàøå áûòèå. Ìû âñòóïàåì â ðåçîíàíñ ñ øèðî÷àéøèìè
îáëàñòÿìè ðåàëüíîñòè, îáðåòàåì øèðî÷àéøåå òåëî — Ïóðóøà —
êîòîðîå óñèëèâàåò âñå íåéðîííûå ñåòè, ëåæàùèå â îñíîâàíèè ëþ-
áîãî òèïà äâèæåíèé è îùóùåíèé, ëþáîãî óðîâíÿ êîîðäèíàöèè ðà-
çóìà è òåëà, óñèëèâàÿ ìûñëü è òâîð÷åñòâî, ïðîáóæäàÿ íàøó ñà-
ìîñòü, è íàêîíåö, ðîæäàÿ Áîãà âíóòðè íàñ.
Ëþáîâü âäûõàåò ñèëó æèçíè â ýòîò ïðîöåññ è ñàìà âîçðàñòàåò âìå-
ñòå ñ íèì. Ëþáîâü ñòàíîâèòñÿ äåéñòâèòåëüíî âñåì. Â ñîñòîÿíèè ðå-
çîíàíñà îíà îáúåäèíÿåò âñå óðîâíè è äåëàåò çàòåì ñëåäóþùèé
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Íà Âîñòîêå ÷óäåñà ÷àñòî íàçûâàþò ñèääõàìè. Î íèõ èçâåñòíî òî,
÷òî îïèñàíî â «Éîãà-Ñóòðå» Ïàòàíäæàëè: ýòî çíàíèå ïðîøëîãî è áó-
äóùåãî, òåëåïàòèÿ, óìåíèå ñòàíîâèòüñÿ íåâèäèìûì è ëåâèòàöèÿ. Êî-
íå÷íî, îáðåñòè ýòè ñïîñîáíîñòè — î÷åíü âîëíóþùåå ïåðåæèâàíèå,
íî â òîé ôîðìå, êàê îíè îïèñàíû çäåñü, îíè âðÿä ëè ñïîñîáíû ïî-
ìî÷ü ÷åëîâåêó óëó÷øèòü óñëîâèÿ æèçíè, çàòî ìîãóò ÷ðåçâû÷àéíî
óñèëèòü åãî âûñîêîìåðèå. Ïîýòîìó ðåëèãèîçíûå íàñòàâíèêè ñîâåòî-
âàëè íå ñëèøêîì óâëåêàòüñÿ èõ îáðåòåíèåì (êîòîðîå ìîæåò ïðèéòè
ñïîíòàííî è ëåãêî), èíà÷å èõ ïîâåðõíîñòíûé áëåñê ìîæåò îñëåïèòü
ó÷åíèêà è óâåñòè åãî äàëåêî îò ïîèñêà öåëîñòíîé ðåàëüíîñòè.
Ñåé÷àñ ïîðà âçãëÿíóòü íà ñèääõè áîëåå ïðîäóêòèâíî è íåïðåäó-
áåæäåííî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî îòêàçûâàòüñÿ îò íèõ. Äàæå
åñëè ó íèõ íåò äðóãèõ äîñòîèíñòâ, îíè ìîãóò ñëóæèòü äåìîíñòðà-
öèåé òîãî, ÷òî çàêîíû ìèðà ÿâíîãî ïîðÿäêà — ëèøü ÷àñòíûé ñëó-
÷àé íåÿâíîãî ïîðÿäêà.
Â ðàáîòå Äîìåøà, ïðîâåäåííîé ðàíüøå, äâåíàäöàòü ó÷àñòíèêîâ
äîëãî è ïîñòîÿííî çàíèìàëèñü ìåäèòàòèâíûìè ïðàêòèêàìè è ïîëó-
÷èëè èìÿ «ñâåòëûõ». Ýòà «ñâåòëàÿ» ãðóïïà ñîîáùàëà î ñëó÷àÿõ äî-
ñòèæåíèé ñèääõ òàê æå ÷àñòî, êàê è îá «íàáëþäàåìîì ñíîâèäåíèè»
— ñîñòîÿíèè îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ è ñîçíàòåëüíîãî ïðîáóæäå-
íèÿ ïî ñîáñòâåííîé âîëå. Ó êàæäîãî èç íèõ âûðîñ óðîâåíü êðåà-
òèâíîñòè è îðèãèíàëüíîñòè ìûøëåíèÿ. Áûëî îáíàðóæåíî ñîîòâåò-
ñòâèå ìåæäó ðîñòîì êðåàòèâíîñòè è êîëè÷åñòâîì îïûòîâ ïî äîñòè-
æåíèþ ñèääõ.
×òî òàêîå òàëàíò, åñëè íå ñïîñîáíîñòü âçãëÿíóòü íà âåùè ñî ìíî-
ãèõ ñòîðîí è ïîëó÷àòü ìíîæåñòâî âèäîâ èíôîðìàöèè îäíîâðåìåí-
íî? Ìíîãèå óïðàæíåíèÿ â ýòîé êíèãå ïîñâÿùåíû ðàçâèòèþ ýòèõ
ñïîñîáíîñòåé. Íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå ýòî íåîáû÷àéíàÿ ñòå-
ïåíü ðåçîíàíñà è âçàèìîîáìåíà ìåæäó ðàçëè÷íûìè íåéðîëîãè÷åñ-
êèìè ñèñòåìàìè, âåäóùàÿ îðãàíèçì ê òðàíñôîðìàöèè è íîâîìó
óðîâíþ îñîçíàííîñòè è ïðîáóæäåíèÿ. 
Ðàññìîòðèì òâîð÷åñòâî â ñâåòå ýòîé èäåè. Òâîð÷åñòâî ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé ïî÷òè íåîãðàíè÷åííûé ïîòîê ìûñëåé, èíôîðìàöèè, âîñ-
ïîìèíàíèé è ñòðóêòóð, êîòîðûå îáúåäèíÿþòñÿ â öåëîñòíûå ãðóïïû.
Ñóáúåêòèâíîå âðåìÿ ìåíÿåò ôîðìó, âîçðàñòàåò èíòåíñèâíîñòü ìûñ-
ëèòåëüíîãî ïðîöåññà, è ìîçã ïðîäóöèðóåò ìèëëèîíû îáðàçîâ â òå-
÷åíèå ìèêðîñåêóíä.
Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ñèëà îáðàçíîãî òâîð÷åñêîãî ìûøëåíèÿ
è âíóòðåííÿÿ îðãàíè÷íîñòü ýòîãî ïðîöåññà íàñòîëüêî ìîùíû, ÷òî
àêòèâèçèðóþò âñþ ñèñòåìó òåëà-ñîçíàíèÿ. Ìîæåò áûòü, ýòà ÷åëîâå-
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Òåïåðü ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàøåé
ãîëîâû, â æèëèùå âàøåãî äîáðîãî äðóãà ìîçãà. Âçãëÿä òàêæå íà-
ïðàâüòå òóäà.
Ïîñìîòðèòå íà ëåâîå ïîëóøàðèå. Ãëóáîêî âçäîõíèòå. Îñîçíàéòå
âàøè îùóùåíèÿ.
Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèòå âíóòðü ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ. Ìîæåò áûòü,
âû îáíàðóæèòå ëåãêîå êðóæåíèå, ïóëüñàöèþ èëè êàêèå-òî èíûå
äâèæåíèÿ.

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ãóëÿåòå ïî ìîçãîâûì èçâèëèíàì
— äëèííûì, çàïóòàííûì ëàáèðèíòàì ñî ñòåíàìè, ïîëîì è ïîòîë-
êîì èç ñåðîãî âåùåñòâà.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìîçã íàïîëíÿåòñÿ âîç-
äóõîì è ðàñøèðÿåòñÿ. Âûäîõíèòå, îùóòèâ, êàê ñæèìàåòñÿ ìîçã.
Ïðîäîëæàéòå âäûõàòü, ðàñøèðÿÿ ìîçã è âûäûõàòü, ñæèìàÿ åãî.
Ðàñøèðÿéòå è ñæèìàéòå... ðàñøèðÿéòå è ñæèìàéòå... ðàñøèðÿéòå è
ñæèìàéòå...

Ïðîäîëæàÿ óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà ìîçãå, âñïîìíèòå, ÷òî ìîçã ãå-
íåðèðóåò âîëíû ðàçíîé äëèíû. Àëüôà-âîëíû ÷àñòî îòîæäåñòâëÿþò
ñî ñïîêîéíûì è ðàññëàáëåííûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ íàïîäîáèå
ìåäèòàòèâíîãî. Âàø ðàçóì çíàåò, êàê íàñòðîèòü ìîçã, ÷òîáû àëü-
ôà-âîëíû ñòàëè ïðåîáëàäàþùèìè. Ïîïðîñèòå âàø ðàçóì äåéñòâî-
âàòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìîçã íà÷àë ãåíåðèðîâàòü äîëãèå àëüôà-
âîëíû, íåñóùèå ïîêîé è ìåäèòàöèþ. Ïîïðîñèòå òàêæå âàø ìîçã
äåëàòü ýòî, ÷òîáû ðàçóì è ìîçã äåéñòâîâàëè âìåñòå, ñîçäàâàÿ ïðå-
îáëàäàíèå àëüôà-âîëí íàä âñåìè îñòàëüíûìè.
Äûøèòå ñïîêîéíî, óäåðæèâàÿ âíèìàíèå íà ìîçãå... àëüôà-âîëíû...
àëüôà-âîëíû... àëüôà-âîëíû. Îìûòûé àëüôà-âîëíàìè, ìîçã ñòàíî-
âèòñÿ ñïîêîéíûì è áåçìÿòåæíûì, ïîäîáíî ãîðíîìó îçåðó.
Âàø ìîçã ìîæåò ñîçäàâàòü òàêæå áîëåå ìåäëåííûå òåòà-âîëíû —
èõ ÷àñòî àññîöèèðóþò ñ òâîð÷åñêèì âîîáðàæåíèåì. Ïîïðîñèòå âàø
ðàçóì ïðåäëîæèòü ìîçãó ãåíåðèðîâàòü òåòà âîëíû... òåòà-âîëíû...
òåòà-âîëíû.
À åùå âàø ìîçã ìîæåò ãåíåðèðîâàòü äåëüòà-âîëíû, êîòîðûå íàâî-
äÿò íà âàñ äðåìó, è ïîñòåïåííî âû íà÷èíàåòå çàñûïàòü. Ïîïðîñèòå
åãî ãåíåðèðîâàòü äåëüòà-âîëíû... äåëüòà-âîëíû... äåëüòà-âîëíû...
Êîãäà â ìîçãó ïðåîáëàäàþò áûñòðûå áåòà-âîëíû, âû ñòàíîâèòåñü áî-
ëåå ïîäâèæíûì è áûñòðåå ðåàãèðóåòå, ïîýòîìó ïîçâîëüòå âàøåìó ðà-
çóìó íàñòðîèòü ìîçã íà ãåíåðàöèþ áåòà-âîëí — è ñòàíîâèòåñü áîëåå
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êâàíòîâûé ñêà÷îê, è êàæäûé ëþáèò âñåõ îñòàëüíûõ â ýòîé ðåàëü-
íîñòè. È îíà ñòàíîâèòñÿ âñåîõâàòûâàþùåé Ëþáîâüþ è ñòàíîâèòñÿ
ñàìûì íåæíûì è ñèëüíûì ïðîâîäíèêîì òâîðåíèÿ è ñîçèäàíèÿ ðå-
àëüíîñòè. Â ëþáâè øîðû ñïàäàþò. Â ëþáâè âñå ôîðìû ôîðìèðó-
þòñÿ. Â ëþáâè ðîæäàåòñÿ Àëåô.
Â ëþáâè ìû íàêîíåö íàõîäèì ïóòü äîìîé... 

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1

ÍÀÑÒÐÎÉÊÀ ÌÎÇÃÀ È ÏÓÒÜ Ê ÖÅËÎÑÒÍÎÑÒÈ*

Âðåìÿ: 45 ìèíóò

Â ýòîì óïðàæíåíèè âû ñíîâà áóäåòå «ãîâîðèòü» ñ ìîçãîì,
êàê â óïðàæíåíèè «Ëåâàÿ ñòîðîíà/Ïðàâàÿ ñòîðîíà» â ãëàâå 3, íî
íà ýòîò ðàç âàì ïðåäñòàíåò ðåàëüíîñòü ïåðâè÷íîãî ïîðÿäêà — èç-
íà÷àëüíûé èñòî÷íèê âíóòðåííåé ìóçûêè.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ñÿäüòå â óäîáíîé ïîçå, â êîòîðîé âû ñìîæåòå îñòàâàòüñÿ íå-
êîòîðîå âðåìÿ. Çàêðîéòå ãëàçà. Äûøèòå ãëóáîêî, íåñêîëüêî ìèíóò
êîíöåíòðèðóÿñü òîëüêî íà äûõàíèè.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Èññëåäóéòå ïðàâîé ðóêîé ïðàâóþ âåðõíþþ ÷àñòü ãîëîâû â
ðàéîíå ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ. Äåëàéòå ýòî êàê ìîæíî âíèìàòåëüíåå.
Îñîçíàâàéòå îùóùåíèÿ â ãîëîâå è â ðóêå.
Òåïåðü ñäåëàéòå òî æå ñàìîå äâóìÿ ðóêàìè, èññëåäóÿ êàê ìîæíî
áîëüøóþ îáëàñòü ãîëîâû. Äâèãàéòå ëàäîíè âíèç — îò ìàêóøêè ê
çàòûëêó è îñíîâàíèþ øåè, ïîòîì ââåðõ. Îñòîðîæíî ñîæìèòå ãîëî-
âó, ñëîâíî âû ìàññèðóåòå åå, — è îòïóñòèòå. Ñæèìàéòå è îòïóñêàé-
òå... ñæèìàéòå è îòïóñêàéòå...
Îïóñòèòå ðóêè íà ìèíóòó âíèç.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ÷óâñòâóåò ñåáÿ âàøà ãîëîâà.
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* Ñîêðàùåííûé âàðèàíò óïðàæíåíèÿ Ðîáåðòà Ìàñòåðñà.



Êîãäà âû ãîâîðèòå ñ âàøèì ìîçãîì îá àêòèâàöèè âîîáðàæåíèÿ,
ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî êàðòèíû è îáðàçû íà÷èíàþò ïîÿâëÿòüñÿ —
æèâîòíûå, ñòðîåíèÿ, ëèöà, ïåéçàæè — âñå, ÷òî óãîäíî. Âàø ìîçã
îòêðûâàåò âàì ÷àñòèöó ñâîèõ áåñ÷èñëåííûõ ñîêðîâèù.
Òåïåðü ïðåäëîæèòå âàøåìó ìîçãó îáîñòðèòü âàøè îùóùåíèÿ; ïîïðî-
ñèòå ðàçóì íàñòðîèòü ìîçã, à çàòåì, ñ åãî ïîìîùüþ, íåðâíóþ è ñåí-
ñîðíóþ ñèñòåìû ñèñòåìû òàê, ÷òîáû ñåíñîðíûå îùóùåíèÿ ñòàëè áîëåå
îò÷åòëèâûìè è ãëóáîêèìè, âîñïðèíèìàÿ îêðóæàþùèé ìèð âñå ëó÷øå.
Ñíà÷àëà ïîïðîñèòå ìîçã ðàñøèðèòü âàø ñëóõ, ÷òîáû âû ñìîãëè
ñëûøàòü íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðåæäå. Ñëóõ ðàñøèðÿåòñÿ... ñëóõ
óëó÷øàåòñÿ... ñëóõ îáîñòðÿåòñÿ. Îñîçíàéòå — ÷òî âû ñëûøèòå ñåé-
÷àñ, ÷åãî íå ñëûøàëè ðàíüøå?
Òåïåðü ïóñòü óëó÷øàåòñÿ îñÿçàíèå. Îñÿçàíèå óëó÷øàåòñÿ, ñòàíî-
âèòüñÿ òîíüøå, ãëóáæå, ñèëüíåå... Ïîòðîãàéòå ïðåäìåòû âîêðóã ñå-
áÿ — ïîë, îäåæäó, ðàçíûå ÷àñòè âàøåãî òåëà, âñå, ÷òî ïîïàäåòñÿ
âàì ïîä ðóêó. Êàêèì ñòàëî âàøå ÷óâñòâî îñÿçàíèÿ? ×òî âû îùóùà-
åòå ñåé÷àñ, ÷åãî íå îùóùàëè ðàíüøå?

Ñíîâà îõâàòèòå ãîëîâó äâóìÿ ðóêàìè. Êàê âû ñåé÷àñ êàñàåòåñü âî-
ëîñ è êîæè, êàê âû îùóùàåòå êîñòè ÷åðåïà? Âñïîìíèòå, ÷òî âû
îùóùàëè â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ, è ñðàâíèòå ñ òåì, ÷òî âû îùóùàå-
òå òåïåðü, êîãäà äåðæèòå ãîëîâó â ðóêàõ?
Ñëåãêà ïîòÿíèòå ãîëîâó ââåðõ è ïîìàññèðóéòå. Îñòîðîæíî ïîìàñ-
ñèðóéòå êîæó ãîëîâû è ñðàâíèòå îùóùåíèÿ â êîæå è ëàäîíÿõ.
Îùóùàåò ëè êîæà êàñàíèå ëàäîíåé ïîëíåå, ÷åì ïðåæäå?
Îïóñòèòå ðóêè è ïðîäîëæàéòå óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà ìîçãå. Ïî-
äóìàéòå î âîëíàõ, ïðîõîäÿùèõ ïî åãî èçâèëèíàì.
Îñîçíàâàéòå corpus callosum — ìîñò, ñîåäèíÿþùèé îáà ïîëóøàðèÿ.
Òåïåðü îñîçíàâàéòå ìîçã öåëèêîì.

Òåïåðü óäåëèòå âíèìàíèå ïîçâîíî÷íèêó. Ïîñìîòðèòå, êàê îí íà÷è-
íàåòñÿ òàì, ãäå øåÿ ñîåäèíÿåòñÿ ñ ÷åðåïîì, êàê îí îïóñêàåòñÿ âñå
íèæå è íèæå äî ñàìîãî êîï÷èêà.
Îñîçíàâàéòå âåñü ïóòü — îò ïîçâîíêà ê ïîçâîíêó. Äîéäÿ äî êîï-
÷èêà, ñíîâà ïðîãóëÿéòåñü íàâåðõ äî ãîëîâû, à çàòåì ñíîâà âíèç
ê êîï÷èêó.
Ñäåëàéòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà êàæäûé ó÷àñ-
òîê ïóòè, íà êàæäûé ïîçâîíîê è ñîåäèíåíèÿ ìåæäó ïîçâîíêàìè.
Òåïåðü ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà âàøåì íîñå, âíóòðè íîçäðåé
è ìåæäó íèìè. Â ðàéîíå ïåðåíîñèöû íàõîäèòñÿ çàìå÷àòåëüíàÿ
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ðåàêòèâíûì, æèâûì, äåÿòåëüíûì, ÷åì â ðåæèìå àëüôà, òåòà è äåëü-
òà. Òåïåðü ïðåîáëàäàþò áåòà-âîëíû... áåòà-âîëíû... áåòà-âîëíû...
Ìîæåòå ëè âû ðàçëè÷èòü ýòè ÷åòûðå ñîñòîÿíèÿ?

Âàø ìîçã òàêæå ïðîèçâîäèò âåùåñòâà, ñíèìàþùèå áîëü, — òàêèå,
êàê ìîðôèíû. Îäíî èç íèõ, ýíäîðôèí, âûäåëÿåòñÿ ìîçãîì, ÷òîáû
óáèðàòü áîëü è ââîäèòü â ñîñòîÿíèå ðàäîñòè è ýéôîðèè. Ïîïðîñè-
òå âàø ðàçóì ïðåäëîæèòü ìîçãó ñîçäàòü òàêîå êîëè÷åñòâî ýòîãî
óáèâàþùåãî áîëü è äàðóþùåãî ðàäîñòü âåùåñòâà, ÷òîáû âû ìîã-
ëè îùóòèòü åãî äåéñòâèå. 
Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóåòå áîëü — ïîïðîñèòå âàø ðàçóì
íàïîìíèòü ìîçãó, ÷òî òîò çíàåò, êàê íàïðàâèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî
ýíäîðôèíà â áîëüíîé îðãàí, ÷òîáû îí ìîã ïî÷óâñòâîâàòü ÷àñòè÷-
íîå èëè äàæå ïîëíîå îáëåã÷åíèå.
Â ìîçãó òàêæå åñòü öåíòðû íàñëàæäåíèÿ, âûçûâàþùèå ïðèÿòíûå
îùóùåíèÿ â òåëå.
Ïðåäëîæèòå îäíîìó èëè íåñêîëüêèì öåíòðàì íàñëàæäåíèÿ àêòè-
âèçèðîâàòüñÿ è ðàáîòàòü âñå àêòèâíåå, ðàñïðîñòðàíÿÿ îùóùåíèå
íàñëàæäåíèÿ ïî âñåìó òåëó.
Îáðàòèòå âíèìàíèå — ÷óâñòâóåòå ëè âû ýòó âîçðàñòàþùóþ àêòèâ-
íîñòü öåíòðîâ íàñëàæäåíèÿ, îùóùàåòå ëè âû, êàê âàøåìó òåëó
ñòàíîâèòñÿ âñå ïðèÿòíåå? Êîãäà ýòî ñëó÷èòñÿ, ïî÷óâñòâóéòå îãðîì-
íûé ïðèëèâ íàñëàæäåíèÿ, ìîùíóþ âñïûøêó, ïðîíèçûâàþùóþ âà-
øå òåëî. Âû îùóùàåòå åãî âñåé êîæåé, ìóñêóëàìè, ñóñòàâàìè, êàæ-
äîé êëåòî÷êîé... öåíòðû íàñëàæäåíèÿ äåéñòâóþò âñå àêòèâíåå.

Òåïåðü ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà äûõàíèå è óñïîêîéòåñü.
Ïîïðîñèòå âàø ðàçóì, ÷òîáû îí ïðåäëîæèë ìîçãó ãåíåðèðîâàòü
àëüôà-âîëíû. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âàø ìîçã ñîçäàåò äîëãèå
àëüôà-âîëíû.
Òåïåðü âàø ìîçã íà÷èíàåò ñîçäàâàòü âñå áîëüøå è áîëüøå òåòà-
âîëí, âîëí òâîð÷åñêîãî îçàðåíèÿ. Òåòà-âîëíû... òåòà-âîëíû...
È íàêîíåö äåëüòà-âîëíû, óáàþêèâàþùèå è óñûïëÿþùèå. Äåëüòà-
âîëíû... äåëüòà-âîëíû...
Òåïåðü ïóñòü âàø ìîçã ãåíåðèðóåò áåòà-âîëíû... áåòà-âîëíû... è âû
âñå áîëüøå ïðîñûïàåòåñü, ïîêà íå ïðîáóäèòåñü ïîëíîñòüþ.

Òåïåðü âñïîìíèòå, ÷òî íåêîòîðûå çîíû âàøåãî ìîçãà âêëþ÷àþò
âîîáðàæåíèå, è âîîáðàçèòå, ÷òî ýòè çîíû àêòèâèçèðóþòñÿ âñå
ñèëüíåå, íàïîëíÿÿ âàøå ñîçíàíèå îáðàçàìè è êàðòèíàìè.
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Äåëàéòå ýòî îêîëî ïÿòè ìèíóò.

Òåïåðü íà÷èíàéòå âîçâðàùåíèå, íî ïîìíèòå, ÷òî âû âñåãäà ìîæåòå
âåðíóòüñÿ ê Èñòî÷íèêó. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû ïðîáóæäàåòåñü âñå
áîëüøå, ñòàíîâèòåñü âñå áîëåå æèâûì è âîñïðèèì÷èâûì, ÷òî âàø
ðàçóì è ìîçã äåéñòâóþò âìåñòå, ïðåîáðàçóÿ âàøå òåëî, óñèëèâàÿ
îñîçíàííîñòü, ïîìîãàÿ âàì ïðîáóäèòüñÿ áîëåå, ÷åì êîãäà-ëèáî
ïðåæäå, òàê ÷òî âàøà ïðîøëàÿ æèçíü ïîêàæåòñÿ âàì ñîííîé îäóðüþ.
Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âû îñâîáîæäàåòåñü îò ëþáîãî íàñèëèÿ — âíóò-
ðåííåãî è âíåøíåãî, êàê âàøå ñîçíàíèå îáðåòàåò ñâîáîäó îò âëà-
ñòè èíñòèíêòîâ — ñîöèàëüíûõ, áèîëîãè÷åñêèõ è áåññîçíàòåëüíûõ.
Òåïåðü âû ñâîáîäíû äåëàòü ëþáîé âûáîð, ñâîáîäíû âîñïðèíèìàòü
òîí÷àéøèå ñâÿçè, ñîåäèíÿþùèå âñå ìèðîçäàíèå, ñâîáîäíû îñî-
çíàòü ñâîþ öåëîñòíîñòü è îáðåñòè äîñòóï ê íåé.
Ñîçíàíèå è áåññîçíàòåëüíîå ñëèâàþòñÿ âîåäèíî, âàøå ôèçè÷åñêîå
è êèíåñòåòè÷åñêîå òåëî ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå ïðîáóæäåííûìè.
Âû îäíîâðåìåííî îòäåëüíàÿ ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â ýòîé
òî÷êå ïðîñòðàíñòâà â ýòîò ìîìåíò âðåìåíè — è â òî æå âðåìÿ Öå-
ëîå, âñåëåíñêîå êîñìè÷åñêîå ñîçäàíèå — è êàæäûé èç âàñ ìîæåò
âñòðåòèòüñÿ ñ äðóãèì è ïðèíÿòü åãî.

Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ýòó ñâÿçü è ïîä-
äåðæêó, — ïðîñíèòåñü è îòêðîéòå ãëàçà. È ïðîñûïàéòåñü âñå áîëü-
øå è áîëüøå, ïîçâîëÿÿ îáðåòåííîìó âàìè çíàíèþ è îïûòó âñå
ãëóáæå ïðîðàñòàòü âíóòðè âàñ.

ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ

Ïðèìåíÿéòå ñïîñîáíîñòü íàñòðàèâàòü ìîçã â îáû÷íûõ æèç-
íåííûõ ñèòóàöèÿõ. Âçãëÿíèòå íà ïðîáëåìû è âîçìîæíîñòè âàøåé
æèçíè ñ îòêðûâøåéñÿ âàì ïåðñïåêòèâû è îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê
èçìåíèòñÿ âàøå îòíîøåíèå ê íèì. Íåêîòîðûå ëþäè íàõîäÿò ðå-
øåíèå ïàðàäîêñîâ è ãîëîâîëîìîê ñâîåé æèçíè, îñîçíàâàÿ ñìûñë
è âçàèìîñâÿçü âñåãî ïðåäûäóùåãî îïûòà. Â ñîñòîÿíèè «òåêó÷èõ
ãðàíèö», èñïûòàííîì â ýòîì óïðàæíåíèè, ÷óâñòâà è ìûñëè òåêóò
ñâîáîäíî, îáðàçóÿ íîâûå ñî÷åòàíèÿ, îñîçíàâàÿ íîâûå ñìûñëû è
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øèøêîâèäíàÿ æåëåçà, êîòîðàÿ â íåêîòîðûõ ó÷åíèÿõ àññîöèèðóåò-
ñÿ ñ àäæíà-÷àêðîé èëè òðåòüèì ãëàçîì. Ïðåäëîæèòå ìîçãó àêòèâè-
çèðîâàòü ýòîò òðåòèé ãëàç. Êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âû ïðîáóæäàåòå
ÿñíîâèäåíèå è îáðåòàåòå äîñòóï ê òîí÷àéøèì è ãëóáî÷àéøèì óðîâ-
íÿì âîñïðèÿòèÿ.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ýòîò ãëàç ðàñøèðÿåòñÿ è ñæèìàåòñÿ... ðàñ-
øèðÿåòñÿ è ñæèìàåòñÿ... ðàñøèðÿåòñÿ è ñæèìàåòñÿ. Ïðåäñòàâüòå
ñåáå, ÷òî ó íåãî åñòü âåêî, è îí ìîæåò îòêðûâàòüñÿ è çàêðûâàòü-
ñÿ. Îòêðîéòå è çàêðîéòå òðåòèé ãëàç.
Íà ÷òî îí ïîõîæ? Êàêîãî îí öâåòà? Ñâåðêàåò ëè îí? Ïîõîæ ëè îí
íà äðàãîöåííûé êàìåíü? Îí òàêîé æå ôîðìû, êàê è âàøè îáà ãëà-
çà, èëè ÷åì-òî îòëè÷àåòñÿ îò íèõ? ×òî îí ñïîñîáåí âèäåòü? Ïîñìî-
òðèòå òðåòüèì ãëàçîì íà êàðòèíû, öâåòà, ñîáûòèÿ, ëþäåé — è íà
÷òî-íèáóäü åùå.

Òåïåðü ñíîâà ïîïðîñèòå ðàçóì ïðåäëîæèòü ìîçãó ñòàòü áîëåå ðå-
àêòèâíûì è ïîäâèæíûì, ïåðåäàâàÿ ýòè îùóùåíèÿ âñåìó òåëó, ÷òî-
áû îíî òîæå ñòàíîâèëîñü âñå áîëåå æèâûì, îòçûâ÷èâûì, ïîäâèæ-
íûì, âñå ëó÷øå îòêëèêàëîñü íà ñèãíàëû ìîçãà è íåðâíîé ñèñòåìû.
Âàø ìîçã, âàø äîáðûé äðóã, ïîìîãàåò óêðåïèòü âñå ñèñòåìû âàøå-
ãî òåëà, ðàñøèðèòü îùóùåíèÿ è ïðèíåñòè áîëüøå îñîçíàííîñòè â
êàæäûé îðãàí, â êàæäóþ êëåòî÷êó.
Êàê âû ñåé÷àñ âîñïðèíèìàåòå âàøå òåëî? Õîòÿ âû âñå åùå ñìîò-
ðèòå âíóòðü ìîçãà, âû îùóùàåòå âàøå òåëî è êàæäûé åãî îðãàí êàê
÷àñòü öåëîãî.
Âàøè ðóêè ðàñøèðÿþòñÿ, îíè ñïîñîáíû îõâàòèòü Âñåëåííóþ, âàøè
íîãè — îñíîâàíèå Âñåëåííîé, âàø êîï÷èê — èñòî÷íèê òâîð÷åñòâà,
âàøå ñåðäöå áüåòñÿ â ñàìîé ãëóáèíå ìèðîçäàíèÿ, âàøè ïëå÷è äåð-
æàò íà ñåáå âåñü ìèð, âàøà øåÿ — êàíàë æèçíåííîé ñèëû, âàøà
ãîëîâà îñîçíàåò âåñü êîñìîñ, âàøè ãëàçà âñå âèäÿò, âàøè óøè ñëû-
øàò âñþ ìóçûêó ìèðîçäàíèÿ, âàøå äûõàíèå — äûõàíèå æèçíè... è
âíóòðè âàøåãî ëþáèìîãî äðóãà ìîçãà íà÷èíàåò çâó÷àòü ñèìôîíèÿ
æèçíè.
Âñå âîëíû ñëèâàþòñÿ â îäíó âîëíó, îäíó ïåñíþ... ïåñíþ áûòèÿ,
ïåñíþ öåëîñòíîñòè, êàæäàÿ ÷àñòü âàøåãî ìîçãà, êàæäîå êîëåáàíèå
è êàæäàÿ âîëíà ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ ýòîãî ýêñòàçà è âîñòîðãà. Îò-
êðîéòåñü Èñòî÷íèêó, âîéäèòå â Èñòî÷íèê, îòêðîéòåñü öåëîìó, îò-
êðîéòåñü èçíà÷àëüíîìó, ïåðâè÷íîìó óðîâíþ, îòêóäà èñõîäÿò âñå
ôîðìû, òâîðåíèÿ, ãäå ðîæäàåòñÿ æèçíü è áûòèå, Áîã, è âñå, ÷òî
åñòü, è âñå, ÷åãî íåò. Âñòðåòüòå ÝÒÎ...
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Î ÷åì ÿ õî÷ó ïîïðîñèòü öåëîñòíîñòü?
Î ÷åì öåëîñòíîñòü õî÷åò ïîïðîñèòü ìåíÿ?
×åãî ìû îáà õîòèì?
×åðåç äâàäöàòü ìèíóò âîçâðàùàéòåñü ñ êðàñî÷íûì, ñî÷íûì è æè-
âûì îùóùåíèåì âàøåãî íàìåðåíèÿ. Ýòî îùóùåíèå ìîæåò áûòü áî-
ëåå êèíåñòåòè÷åñêèì, ÷åì âåðáàëüíûì. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàøå
òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ. 

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ

Íà÷íèòå ìîíîòîííî íàïåâàòü, îùóùàÿ ëåãêóþ âèáðàöèþ â
òåëå. Ïîäíèìèòå ðóêè, ñëîâíî âåòâè äåðåâà, øåëåñòÿùåãî è êà÷à-
þùåãîñÿ íà âåòðó. Åñëè âû çàõîòèòå âñòàòü è ïðîéòèñü âî âðåìÿ
óïðàæíåíèÿ — äåëàéòå ýòî, íî íå ïðåêðàùàéòå íàïåâàòü, ñîõðà-
íÿéòå âèáðàöèþ âî âðåìÿ äâèæåíèÿ.
Íà÷íèòå âèáðèðîâàòü è íàïåâàòü... ììììì...
Òåïåðü âûðàæàéòå òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå... ììììì... áóêâàëüíî
êàæäîé êëåòî÷êîé... ììììì. Ïóñòü îíî äðîæèò è ïóëüñèðóåò...
ììììì... â êàæäîé êëåòî÷êå âàøåãî ñóùåñòâà. Íàïåâàéòå
«ììììì»... î÷åíü íåæíî... ììììì... åëå ñëûøíî... ììììì... Ïðî-
äîëæàéòå ýòî íåêîòîðîå âðåìÿ... ììììì (ïÿòíàäöàòü ñåêóíä).
Ïóñòü ëåãêèå êîëåáàíèÿ ýòîãî íàïåâà ïðîíèêàþò ÷åðåç âñå âàøå
ñóùåñòâî... ììììì... âàøå òåëî, âàøè áåëêîâûå ñòðóêòóðû, âàøè
êëåòêè, âàøè àòîìû, âàø ðàçóì, ñèëîâîå ïîëå âîêðóã âàñ, òâîð÷å-
ñêîå íàìåðåíèå äâèæåòñÿ, ïîäîáíî âîëíå, ñëîâíî ñâåòîâûå âîëíû,
íàêëàäûâàþùèåñÿ äðóã íà äðóãà... ììììì (ïÿòíàäöàòü ñåêóíä).
Âû è âñå âîëíû ðåçîíèðóþò ñ âàøèì òâîð÷åñêèì íàìåðåíèåì...
ììììì.
Ïðèæìèòå ëàäîíè ê óøàì è ïî÷óâñòâóéòå, êàê âîçíèêàåò ðåçîíàíñ
â îáðàçîâàâøåéñÿ ïîëîñòè, êàê ýòà âèáðàöèÿ ïðîíèçûâàåò âàñ...
ììììì (ñîðîê ïÿòü ñåêóíä). Ýòîò ðåçîíàíñ ïðîíèêàåò â êàæäóþ ÷à-
ñòèöó âàøåãî ñóùåñòâà, ñîçäàâàÿ ìèêðîôàçîâûå êîëåáàíèÿ æåëà-
íèÿ è íàìåðåíèÿ... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
Òåïåðü íàìåðåíèå çàïèñàíî âíóòðè âàñ, è ìû ìîæåì ïðèñòóïèòü ê
ñîçäàíèþ íåðàâíîâåñíîé ñèñòåìû ñèëüíîãî æåëàíèÿ.
Ïîìíÿ, ÷òî âàøå íàìåðåíèå çàïèñàíî â êàæäîé êëåòêå, ïðîäîë-
æàéòå ñëåãêà âèáðèðîâàòü è íàïåâàòü, òèõîíüêî, åëå ñëûøíî...
ììììì... è ÷óâñòâîâàòü âàøå æåëàíèå êàæäûì àòîìîì, åãî óñòðåì-
ëåííîñòü ê äðóãèì àòîìàì, åãî ñòðàñòíîå æåëàíèå ñòàòü ìîëåêó-
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êîíòåêñòû. Åñëè ýòî ïðîèçîøëî ñ âàìè — ïðàçäíóéòå è íàñëàæ-
äàéòåñü.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2

ÒÂÎÐ×ÅÑÊÎÅ ÍÀÌÅÐÅÍÈÅ

Âðåìÿ: 30-60 ìèíóò

Â ýòîì óïðàæíåíèè âû áóäåòå âîñïðèíèìàòü îäíîâðåìåííî
äâà ïîðÿäêà — ÿâíûé è íåÿâíûé — óñòàíàâëèâàÿ âñå áîëüøå ñâÿ-
çåé ìåæäó íèìè. Â ýòîì òâîð÷åñêîì ïðîöåññå âñå àñïåêòû âàøåãî
áûòèÿ, âñå êëåòêè è ìîëåêóëû âàøåãî òåëà âõîäÿò â ðåçîíàíñ, íà-
ïîëíÿþòñÿ ëþáîâüþ è ðàñöâåòàþò. Â ýòîò ðàñöâåò è ðåçîíàíñ âû
âíåñåòå äâèæóùèé èìïóëüñ òâîð÷åñêîãî íàìåðåíèÿ.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïðî÷èòàéòå óïðàæíåíèå âíèìàòåëüíî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü
åãî äâèæåíèÿ, ðèòìû è ìåòàôîðû, ïðåæäå, ÷åì âûïîëíÿòü åãî.
Çâóê «ììììì», ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ â òåêñòå, íàïîìèíàåò î òîì,
÷òîáû âû ïðîäîëæàëè ìû÷àòü è äâèãàòüñÿ. Êàæäîå «ììììì» óêà-
çûâàåò ïàóçó íà 3-4 ñåêóíäû, åñëè íåò äðóãîãî óêàçàíèÿ. 
Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèÿ ïîäóìàéòå — êàêîå æåëàíèå âû õîòè-
òå çàãàäàòü? Òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå ïîìîæåò åìó ñáûòüñÿ è óñèëèò
ôèçè÷åñêóþ, ìåíòàëüíóþ è äóõîâíóþ ñèëó è âàøåé ëè÷íîñòè, è
âñåé ïëàíåòû.
Ñíà÷àëà ïîãóëÿéòå äâàäöàòü ìèíóò íà ñâåæåì âîçäóõå, îùóòèòå
åäèíñòâî ñ ïðèðîäîé è ïîîáùàéòåñü ñ çåìëåé, íåáîì, äåðåâüÿìè,
âåòðîì, ñîëíöåì è äðóãèìè åå ôîðìàìè. Â ýòî âðåìÿ ïîäóìàéòå î
âàøåì òâîð÷åñêîì íàìåðåíèè — â øóòêó èëè âñåðüåç, êàê âàì çà-
õî÷åòñÿ. Â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè îñîçíàéòå, ÷òî âàì ñåé÷àñ îñîáåí-
íî âàæíî ñäåëàòü, ïîëó÷èòü, ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òîáû âûðàçèòü ñâîþ
èñòèííóþ è ãëóáî÷àéøóþ ñóòü.
Ïîêà âû èùåòå íàìåðåíèå, îíî òîæå èùåò âàñ. Îòêðîéòåñü åìó. Âû
óçíàåòå, êîãäà âñòðå÷à ïðîèçîéäåò è æåëàíèå îáðåòåò ôîðìó. Çà-
äàéòå ñåáå âîïðîñû è íàïèøèòå îòâåòû:
×òî ñåé÷àñ ôîðìèðóåòñÿ âî ìíå?
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À òåïåðü âû — ìëàäåíåö, ðåáåíîê, è ñòàíüòå ñòðàñòüþ ðåáåíêà,
òâîð÷åñêèì íàìåðåíèåì, åãî æàæäîé ðîñòà... ïîääåðæèâàåìîé
ñòðåìëåíèåì àòîìîâ, ìîëåêóë, êëåòîê, îðãàíîâ è âñåãî òåëà, è çà-
ðîäûøà, ñòðàñòüþ, êîòîðàÿ âñå ñèëüíåå, ïîëíåå, âñå èñòèííåå, âñå
ìíîãîìåðíåå... ììììì... ììììì. Íàéäèòå îáðàç, âûðàæàþùèé ýòó
ñòðàñòü, îáðàç, êîòîðûé èùåò âàñ... ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä).
Òåïåðü, â ñòàíîâëåíèè, óñòðåìëåííîñòè, ñòðàñòè è òâîð÷åñêîì íà-
ìåðåíèè ðåáåíêà ïîçâîëüòå ýòèì îáðàçàì ðàçâåðíóòüñÿ è ðàñöâå-
ñòè, ïîçâîëüòå îáðàçîâàòüñÿ ñâÿçÿì, ñîåäèíÿþùèì ñòðåìëåíèå ðå-
áåíêà, çàðîäûøà, òåëà, îðãàíà, êëåòêè, ìîëåêóëû è àòîìà...
ììììì... æåëàíèå è ñòðàñòü ñòàíîâÿòñÿ âñå ñîãëàñîâàííåå, âñå
ïîëíåå... ììììì... è òàê æå ãàðìîíè÷íà ïîëíîòà äóõà, æàæäóùåãî
èñïîëíèòü ìå÷òó ðåáåíêà (Åñëè õîòèòå, ìîæåòå ïðèæàòü ëàäîíè ê
óøàì... ììììì. Åñëè õîòèòå, ìîæåòå ñìåíèòü çâóê; ïîäâèãàéòå ÿçû-
êîì, ÷òîáû íàéòè ñàìûé ãàðìîíè÷íûé çâóê è ðèòì). Ïóñòü ñòðàñòü
ðàñöâåòàåò â äóøå ðåáåíêà... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
Òåïåðü âû ñòàëè óñòðåìëåíèåì ïîäðîñòêà, îáðåòàþùèì íîâóþ ôîð-
ìó è ñëîæíîñòü, æàðîì þíîñòè, ïîääåðæàííûì ñòðàñòüþ ðåáåíêà,
çàðîäûøà, òåëà, îðãàíîâ, êëåòîê, ìîëåêóë è àòîìîâ è äâèæåíèåì
íåÿâíîãî ïîðÿäêà âíóòðè êàæäîãî àòîìà... ììììì... âñå ýòè ñèñòå-
ìû ñòàíîâÿòñÿ âñå ñëîæíåå è ïîëíåå, þíîøåñêîå ñòðåìëåíèå ñòà-
íîâèòñÿ âñå áîëüøå è ãëóáæå... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
Òåïåðü ñòàíüòå ñòðàñòüþ çðåëûõ ëåò, æåëàíèåì è óñòðåìëåííîñ-
òüþ, òâîð÷åñêèì íàìåðåíèåì... ììììì... ëþáîâüþ, äîñòèãøåé çðå-
ëîñòè è ïîëíîòû, âîïëîùåííîé â íîâûõ ôîðìàõ, íîâûõ òâîð÷åñêèõ
äîñòèæåíèÿõ... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
Òåïåðü ñòàíüòå ñòðàñòüþ ñòàðöà, ñòðåìÿùåãîñÿ ê Áûòèþ, ìàòðèöåé,
ñîçäàþùåé âñå ôîðìû áûòèÿ... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
À òåïåðü ñòàíüòå ñìåðòüþ, ñòðåìëåíèåì ñìåðòè ïðåîáðàçîâàòü
èòîã æèçíè â èíóþ ôîðìó... ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä).
Ñòàíüòå ñòðàñòüþ ìóæñêîãî è æåíñêîãî íà÷àëà, ÿí è èíü, ñòðåìÿ-
ùèõñÿ ê åäèíåíèþ... ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä).
Ïóñòü âñå ýòè ñèëû äâèæóòñÿ, ïðåâðàùàÿñü â äâèæóùèé èìïóëüñ...
ììììì... ñòðàñòè ïëàíåò è ïðèðîäû, ñòðåìëåíèÿ ôîðìû ê âîïëî-
ùåíèþ — ñòàíüòå ýòîé ñòðàñòüþ — òàò òâàì àñè, Òû Åñòü Òî, íà-
ïîëíèòåñü ýòîé ñòðàñòüþ, ïîääåðæèâàåìîé âñåìè èíûìè ñòðåìëå-
íèÿìè, ñòàâøèìè åùå ïîëíåå... ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä).
Ïî÷óâñòâóéòå è ñòàíüòå ñòðåìëåíèåì ÿâíîãî ïîðÿäêà ê íåÿâíîìó,
äóõà ê ïðèðîäå è ïðèðîäû ê äóõó... ììììì... âàøèì ñòðåìëåíèåì
ê Áîãó è ñòðåìëåíèåì Áîãà ê âàì... ììììì (ïÿòíàäöàòü ñåêóíä).
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ëîé... ììììì... óñòðåìëåííîñòü âñåé ñèñòåìû íàâñòðå÷ó àòîìó...
ììììì... è ïî÷óâñòâóéòå äâèæóùóþ ñèëó æåëàíèÿ, òâîð÷åñêîãî íà-
ìåðåíèÿ êàæäîãî àòîìà... ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä). Ïîçâîëüòå
ñòðåìëåíèþ îáðåñòè ôîðìó, íàéòè òî, ÷åãî æåëàþò àòîìû...
ììììì (ñîðîê ïÿòü ñåêóíä).
Âû ñòàëè ìîëåêóëîé, îáðàçîâàííîé ýòèìè àòîìàìè. Ïðîäîëæàéòå íà-
ïåâàòü è âèáðèðîâàòü âñåì òåëîì, âñåìè àòîìàìè è ðóêàìè... ììììì.
Ïî÷óâñòâóéòå óñòðåìëåííîñòü, æåëàíèå, èñêàíèÿ ìèðà ìîëåêóë â åãî
ïðîÿâëåííîì âèäå, è îùóòèòå óñòðåìëåííîñòü Áîãà íàâñòðå÷ó ìîëå-
êóëå... ììììì. Ïî÷óâñòâóéòå èõ îáîèõ è ïðèòÿæåíèå ìåæäó íèìè, è
êàê îíè äâèæóòñÿ íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó, ïðîíèêàÿ äðóã â äðóãà. Ïî-
÷óâñòâóéòå åäèíîå ñòðåìëåíèå âñåõ ìîëåêóë, èõ ìîùíûé èìïóëüñ,
ðîæäåííûé èìïóëüñîì àòîìîâ... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
È ìîëåêóëû, ïðîíèçàííûå ñèëîé æèçíè, ñòàíîâÿòñÿ êëåòêàìè — è
ñòàíüòå êëåòêîé, ïîëíîñòüþ ñòàíüòå êëåòêîé, êëåòêîé, ïîëíîé óñò-
ðåìëåííîñòè êëåòêîé. Îùóòèòå ñèëó íåÿâíîãî, ïåðâè÷íîãî ïîðÿäêà
âíóòðè êëåòêè, ñîçäàâøåãî åå, è ñòàíüòå ñèëîé ýòîãî ñòðåìëåíèÿ è
æåëàíèÿ êëåòêè, ïîääåðæèâàåìîãî ñòðåìëåíèåì åå ìîëåêóë è àòî-
ìîâ... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
È êëåòêà âîâëåêàåòñÿ âñå â áîëåå ñëîæíóþ ñèñòåìó, îíà âñå áîëü-
øå âçàèìîñâÿçàíà ñ äðóãèìè ñèñòåìàìè, îáðàçóÿ îðãàíû, è âñå ýòè
îðãàíû òåëà ïîëíû æåëàíèÿ è óñòðåìëåííîñòè è ñòðàñòíîé æàæäû
çàâåðøåííîñòè è ïîëíîòû, è òâîð÷åñêîãî íàìåðåíèÿ... ììììì...
Áûòèå íåÿâíîãî ïîðÿäêà íàïîëíÿåò óñòðåìëåííîñòüþ âñå ñèñòåìû
òåëà... ììììì... è ñòàíüòå ýòîé óñòðåìëåííîñòüþ... ñòàíüòå ýòîé
äâèæóùåé ñèëîé è ïîçâîëüòå åé ðàñêðûòü âñå ñâîè âîçìîæíîñòè...
ììììì (ñîðîê ïÿòü ñåêóíä).
À òåïåðü ñòàíüòå òåëîì, öåëûì ÷åëîâå÷åñêèì òåëîì, ñòàíüòå óñò-
ðåìëåííîñòüþ òåëà... ììììì... È ñòàíüòå óñòðåìëåííîñòüþ íåÿâíî-
ãî ïîðÿäêà è ìîñòîì ìåæäó òåëîì è Áûòèåì è áûòèåì è òåëîì.
Ñòàíüòå óñòðåìëåííîñòüþ è îñîçíàíèåì âñåõ çàëîæåííûõ â íåé
âîçìîæíîñòåé, ïîääåðæèâàåìûå è âäîõíîâëåííûå èìïóëüñîì àòî-
ìîâ, è ìîëåêóë, è êëåòîê, è îðãàíîâ, è ñèñòåì îðãàíîâ, íàñòðàèâà-
þùèõ òåëî... ìììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
Ýòî òåëî — çàðîäûø â ìàòåðèíñêîé óòðîáå, æàæäóùèé ðîæäåíèÿ,
— ñòàíüòå æå ýòîé æàæäîé... ììììì... ÷óâñòâóÿ òâîð÷åñêîå íàìå-
ðåíèå çàðîäûøà... íàïîëíåííîãî ñòðàñòüþ àòîìîâ, ìîëåêóë, êëå-
òîê, îðãàíîâ è òåëà... ììììì... è îùóòèòå, êàê ïðîÿâëÿåòñÿ óñòðåì-
ëåíèå Áîãà íàâñòðå÷ó ýòîìó çàðîäûøó... êàê îíî ðàñöâåòàåò... äà-
âàÿ åìó ðîæäåíèå... ììììì (øåñòüäåñÿò ñåêóíä).
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Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàøå òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå óêîðåíÿåòñÿ âíóò-
ðè âàñ, êàê ýòè êîðíè ñòàíîâÿòñÿ âñå ãëóáæå âíóòðè âàøåãî òåëå-
ñíî-äóøåâíîãî áûòèÿ. Ïîëîæèòå ðóêè íà æèâîò è îùóòèòå ëåãêîå
óð÷àíèå, ÷óâñòâóÿ, êàê òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå óêðåïëÿåòñÿ è ïðî-
ðàñòàåò âíóòðè âàñ.
Ïîäíèìèòå ðóêè â ñòîðîíû è ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî îíè — âåòâè äåðå-
âüåâ è àíòåííû, ñâÿçûâàþùèå âàñ ñêâîçü âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî ñî
âñåìè ëþäüìè è îáñòîÿòåëüñòâàìè, êîòîðûå íóæíû âàì, ÷òîáû ïî-
ìî÷ü âîïëîòèòü âàøå íàìåðåíèå â ïðîÿâëåííîì ìèðå. Îùóòèòå ýòè
âåòâè êàê ñâåðêàþùèå àðòåðèè, êàíàëû, ïî êîòîðûì âàøà òâîð÷å-
ñêàÿ âîëÿ ìîæåò ñîåäèíèòüñÿ ñ íåÿâíûì ïîðÿäêîì áûòèÿ, íå çíà-
þùèì âðåìåííî-ïðîñòðàíñòâåííûõ ãðàíèö (îäíà ìèíóòà).
Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòè ñâÿçè óñòàíîâëåíû, ñíîâà ïîëîæè-
òå ðóêè íà æèâîò, ïî÷óâñòâóéòå óð÷àíèå è äàéòå âñåé ñåòè ñâÿçåé
ìåæäó âàìè è Âñåëåííîé ñîåäèíèòüñÿ ñ êîðíÿìè âàøåãî òâîð÷åñ-
êîãî íàìåðåíèÿ. Ïîñìîòðèòå, êàê ìåíÿåòñÿ âàøå íàìåðåíèå, êîã-
äà âû íàïðàâèëè åãî âî âíåøíèé ìèð, êàê îíî óãëóáëÿåòñÿ, êàê
ðàñøèðÿþòñÿ åãî ãðàíèöû, êàê îíî ñòàíîâèòñÿ âîëíóþùèì ïðè-
êëþ÷åíèåì, â êîòîðîì ïðèíèìàþò ó÷àñòèå äðóãèå ëþäè è ñîáûòèÿ
(îäíà ìèíóòà).

Ñíîâà ïîäíèìèòå ðóêè è íàïðàâüòå òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå âî
âíåøíèé ìèð â ïîòîêå òâîð÷åñêîé âîëè. Ïóñòü îíî ïðîäîëæàåò
ñîçäàâàòü ñåòü ñâÿçåé â îêðóæàþùåì ìèðå, ïðåâðàùàÿ ìå÷òû â
ðåàëüíîñòü.
Îùóòèòå, êàê âàøå íàìåðåíèå èùåò è ñâÿçûâàåò âîåäèíî ëþäåé è
ñîáûòèÿ, ïîìîãàþùèõ åãî ðåàëèçàöèè.
Ñíîâà ïîëîæèòå ðóêè íà æèâîò, ñëóøàÿ óð÷àíèå è îùóùàÿ, êàê
êîðíè íàìåðåíèÿ ïðîðàñòàþò âñå ãëóáæå (îäíà ìèíóòà).
Òðåòèé è ïîñëåäíèé ðàç ïóñòü âàøà òâîð÷åñêàÿ âîëÿ íàïðàâèò íà-
ìåðåíèå âî Âñåëåííóþ. Ñîçäàéòå íåîáõîäèìûå ñâÿçè è âîçâðàòè-
òå çàíîâî çàêâàøåííîå íàìåðåíèå âíóòðü âàøåãî æèâîòà, ê ñàìûì
êîðíÿì, îùóùàÿ, êàê âàøå òåëî ïðèíèìàåò åãî, èíòåãðèðóåò è ïðå-
òâîðÿåò â õëåá æèçíè (îäíà ìèíóòà).
Ñíîâà ñòàíüòå áåçìîëâíûì, ñîâåðøåííî áåçìîëâíûì (îäíà ìèíóòà).
Îñîçíàéòå, ÷òî âû ïðèíàäëåæèòå ê äâóì ìèðàì. Âû ãðàæäàíèí
äâóõ öàðñòâ, âû îòäåëüíàÿ ëè÷íîñòü è åäèíû ñ öåëûì, âû — Åäè-
íîå è Ìíîæåñòâî, êîòîðûå â ãëóáèíå ñâîåé ñóòü îäíî è òî æå. Èñ-
òî÷íèê âíóòðè âàñ è âû âíóòðè Èñòî÷íèêà. Âû — ñåÿòåëü è ñåìÿ,
ãåíåòè÷åñêèé êîä è âîäà íà ïîëå âàøåãî áûòèÿ, ñ âåðîé, âîñòîð-
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Ïî÷óâñòâóéòå ñòðåìëåíèå íåÿâíîãî ïîðÿäêà ê ÿâíîìó, è ñòàíüòå
ñòðàñòüþ Áîãà ê âàì... ììììì (ïÿòíàäöàòü ñåêóíä).
Äàéòå âñåìó ýòîìó âûðàñòè âíóòðè âàñ, îáðåòàÿ âñå áîëüøóþ ïîë-
íîòó. Ïîãðóçèòåñü ãëóáîêî â ýòî, è ïîçâîëüòå ñòðàñòè íåÿâíîãî ê
ÿâíîìó è ÿâíîãî ê íåÿâíîìó âîéòè â ðåçîíàíñ... ììììì...
È ïîéòå ïåñíü âñåîáùåé ãàðìîíèè. Ïóñòü ýòîò íàïåâ ñòàíåò ãèì-
íîì öåëîñòíîñòè. Ïóñòü ãàðìîíèÿ ïðîíèçûâàåò è íàïîëíÿåò êàæ-
äóþ ÷àñòèöó âàøåãî áûòèÿ... ììììì (Ïðîäîëæàéòå ïåòü). Êàæäàÿ
÷àñòèöà âàøåãî áûòèÿ — âñå Áûòèå, âû — âîïëîùåíèå áîääõè-
ñàòòâû, Áîæèé îáðàç... ììììì (Ïðîäîëæàéòå ïåòü). Ïîçâîëüòå åìó
ïðîÿâèòüñÿ, ïóñòü ãîëîãðàììà ïîçíàåò Ãîëîãðàììó, åäèíåíèå ñ
Èñòî÷íèêîì. Ïîéòå âàøó ïåñíü âñåì âàøèì ñóùåñòâîì... ììììì
(äåâÿíîñòî ñåêóíä. Ïðîäîëæàéòå ïåòü).
À òåïåðü, îêðóæåííûé ïðîíèçûâàþùåé âàñ ïåñíåé, âûðàçèòå òâîð-
÷åñêîå íàìåðåíèå — è ñòàíüòå èì!
Íàïðàâüòå åãî ÷åðåç âñå Áûòèå êàê âîëíû, êîòîðûå ðàñïðîñòðàíÿ-
þòñÿ ïî âñåìó ïðîñòðàíñòâó.
Íàïðàâüòå âàøå òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå è ïîçâîëüòå Ìèðó âîçðî-
äèòüñÿ è ðàñöâåñòè â ëó÷àõ Èñòî÷íèêà (òðèäöàòü ñåêóíä. Ïðîäîë-
æàéòå ïåòü).
Âåñü èìïóëüñ, ýíåðãèÿ è ñòðàñòü, îáðåòåííûå âàìè â ýòîì îïûòå,
íàïîëíÿþò è çàðÿæàþò ýíåðãèåé òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå è íàïðàâ-
ëÿþò åãî âî Âñåëåííóþ.
Ñòàíüòå íàìåðåíèåì, è ïóñòü âàøè ðóêè íàïðàâëÿþò åãî â öåëîñò-
íîñòü. Ñòàíüòå íàïðàâëÿþùåé ñèëîé è ïðèíèìàþùåé ñèëîé.
Ñòàíüòå âñåìè ñèëàìè ñðàçó è ïîçâîëüòå íàìåðåíèþ íàáèðàòü âû-
ñîòó âíóòðè âàñ, ïîêà âû ïðîäîëæàåòå ïåñíü óñòðåìëåííîñòè è
åäèíåíèÿ... ììììì...
Ñåé÷àñ ó âàñ åñòü âñÿ íåîáõîäèìàÿ âàì ïîìîùü è ïîääåðæêà. Ïîç-
âîëüòå Áîãó íàéòè âàñ è îäàðèòü èçîáèëèåì è áëàãîì. Îñîçíàéòå
è ïî÷óâñòâóéòå, êàê íàìåðåíèå îáðåòàåò ôîðìó è âîïëîùåíèå...
ììììì (òðèäöàòü ñåêóíä).
Òåïåðü ñòàíüòå áåçìîëâíûì è ïîãðóçèòåñü âãëóáü ñâîåãî ñóùåñòâà.
Îñòàâàéòåñü ñîâåðøåííî áåçìîëâíûì è ñïîêîéíûì (äâå ìèíóòû).

Òåïåðü ïóñòü íàìåðåíèå æèâåò âíóòðè âàñ — ñïîêîéíî, íî ãëóáîêî,
âîâëåêàÿ â ïðîöåññ ðåàëèçàöèè âñå âàøè îáðàçû è îùóùåíèÿ. Ïóñòü
îíî ñòàíîâèòñÿ âñå ðåàëüíåå, âñå áîëåå îáðåòàåò ôîðìó. Ïîçâîëü-
òå åìó ïîêàçàòü âàì ïóòè, êîòîðûìè îíî ïðèõîäèò â ýòîò ìèð, è âîç-
ìîæíîñòè, êîòîðûå âû íå ìîãëè ñåáå ïðåäñòàâèòü (îäíà ìèíóòà).
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Ýïèëîã

ß âèæó ïåðåìåíó. Îíà âûðàæàåòñÿ â âåëè÷àéøåé èç íà-
äåæä, êîãäà-ëèáî èñïûòàííûõ ìèðîì. Åå ïðîÿâëåíèÿ ñòîëü ìíî-
ãîîáðàçíû, ÷òî ìîæíî íàçâàòü íàøå âðåìÿ âðåìåíåì îñîçíàíèÿ
ýâîëþöèè. Íóæíî áûëî, ÷òîáû ýâîëþöèîííûé ïîòåíöèàë äîñòèã
íåêîåé êðèòè÷åñêîé ìàññû, âûçâàííîé êðèçèñîì ïðèâû÷íîãî ìû-
øëåíèÿ è ðîñòîì ñîçíàòåëüíîñòè. Òåïåðü ýòî ïðîèçîøëî.
Ïåðåìåíà ïðèõîäèò ìåäëåííî. Ñïÿùèé ãèãàíò ïðîáóæäàåòñÿ â ñåðä-
öàõ è óìàõ ìèëëèîíîâ. ×åòûðåñòà òûñÿ÷ ëåò ÷åëîâåê áûë ÷åëîâå-
êîì-âûæèâàþùèì, ñåìü òûñÿ÷ ëåò — ÷åëîâåêîì-â-ïîèñêàõ-ñìûñëà,
à ïîñëåäíèå äâà ñòîëåòèÿ ýêîíîìè÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ
ïîäãîòîâèëè ïóòü äëÿ ãëóáî÷àéøåãî óñêîðåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîé è
êóëüòóðíîé ýâîëþöèè. Êðèçèñû è âñòðÿñêè íåäàâíèõ ñòîëåòèé ïîä-
ãîòîâèëè ïî÷âó äëÿ ïåðåìåí. Îíè áûëè ìàíèôåñòàöèåé çåìëåòðÿñå-
íèé è âçðûâîâ â ãëóáèíå ÷åëîâå÷åñêèõ äóø. Ýòîò ïðîöåññ ðîæäàåò
âîïðîñû î ÷åëîâå÷åñêîé ñâîáîäå è ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòÿõ.
Âñå øèðå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ èäåÿ ñâîáîäû, îòòîãî ÷òî âñå øèðå ñòà-
âèòñÿ âîïðîñ: ÷òî æå ýòî òàêîå — áûòü ÷åëîâåêîì?
Èçâå÷íûå ìûñëè î ñâîáîäå è âîçìîæíîñòÿõ ÷åëîâåêà âñåãäà ñëó-
æèëè ñèãíàëüíûìè îãíÿìè ìàÿêà, âûçûâàÿ âûñî÷àéøèå ïîðûâû è
áëàãîðîäíåéøèå äåéñòâèÿ óñòðåìëÿâøèõñÿ íà åãî îãíè. Ýòîò íå-
óãàñèìûé ñâåò îáëåã÷àë ãíåò è íàñèëèå, óêðåïëÿÿ ìóæåñòâî, íå-
îáõîäèìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü óáîæåñòâó è ìåðçîñòè
çàïóñòåíèÿ. Òàê áûëî âî âñå âðåìåíà. Íî ñåé÷àñ ýòè îãíè ñâåðêà-
þò îñîáåííî ÿðêî. Ñòàðûå ìàÿêè áîëüøå íå îçàðÿþò äóõîâíûõ
ïóòåé ÷åëîâå÷åñòâà, è òîò, êòî ñëåäóåò èì, ïîïàäàåò â öàðñòâî îá-
ìàí÷èâûõ ïðèçðàêîâ, âåäóùèõ â îïàñíûå è òóìàííûå êðàÿ ïðî-
øåäøåãî. Ìîæåò áûòü, èìåííî ïîýòîìó ìíîæåñòâî ïîëèòè÷åñêèõ
è ñîöèàëüíûõ öåëåé íå âûçûâàþò äîâåðèÿ, è ñòîëüêî ïðàâèòåëü-
ñòâåííûõ è îáùåñòâåííûõ ðåøåíèé îòìå÷åíû êëåéìîì ïîøëîñòè.
Ïðîñòûå è áàíàëüíûå ðåøåíèÿ ñëîæíûõ ïðîáëåì íàíîñÿò íåèç-
ãëàäèìûé óùåðá è ïðèðîäå, è ÷åëîâå÷åñêîé äóøå, ðàññåêàÿ èõ
öåëîñòíîñòü íà ÷àñòè è ïðåâðàùàÿ â óðîäëèâîå ïîäîáèå «Òðèø-
êèíîãî êàôòàíà». Êàæäûé òàê íàçûâàåìûé «óñïåõ» ïîðîæäàåò äå-
ñÿòêè íîâûõ ïðîáëåì, íàðóøàÿ öåëîñòíîñòü âðåìåíè è ïðîñòðàí-
ñòâà è äåëàÿ ïëàíåòó âñå ìåíåå ïðèãîäíîé äëÿ æèçíè. Íàøà âíó-
òðåííÿÿ è âíåøíÿÿ ïîëèòèêà îïðåäåëÿåòñÿ êàòåãîðèÿìè ïðè÷èíû-
ñëåäñòâèÿ, ñòèìóëà-ðåàêöèè, ïîäõîäÿùèìè äëÿ áîëåå ïðîñòûõ ñî-
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ãîì è íàñëàæäåíèåì óçíàþùèé äðóãèå ñåìåíà è ôîðìû, â êîòîðûå
âû âäûõàåòå æèçíü, è âû ðàñòåòå, è ìèð ðàñöâåòàåò. Çíàÿ ýòî è îá-
ëàäàÿ ýòèì — âû ðîæäàåòåñü âíîâü: ãðàæäàíèíîì äâóõ ìèðîâ (îä-
íà ìèíóòà).
Íå áîéòåñü ñíîâà îêàçàòüñÿ â îáû÷íîì ìèðå è äåëàéòå òî, ÷òî
äîëæíû äåëàòü — èáî âû òåïåðü áîëüøå, ÷åì ìàëåíüêîå îòäåëü-
íîå ñóùåñòâî.
Âû — åäèíñòâî, âû — áîäõèñàòòâà, âû — Ïóðóøà.
È âû òàêæå òâîðåö, è òâîð÷åñòâî, è òâîðåíèå; ïîýò, ïîýçèÿ è ïî-
ýìà; ëþáîâü, ëþáèìûé è ëþáÿùèé... Òû Åñòü Òî.
È åñëè âû íà÷íåòå çàáûâàòü îá ýòîì, — âñïîìíèòå ýòî ìãíîâå-
íèå âñå, ÷òî âû äåëàëè, è ñäåëàéòå ÷òî-òî ïîäîáíîå ñíîâà —
ñòàíüòå ñòðåìëåíèåì ÷àñòåé ê öåëîìó è öåëîãî ê ÷àñòÿì, ñîçäàé-
òå òâîð÷åñêîå íàìåðåíèå — è îòêðîéòåñü áåñêîíå÷íîìó èçîáè-
ëèþ Èñòî÷íèêà.
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òåëüñòâà, ðàçâèâàÿ âíóòðåííèå ñïîñîáíîñòè, ñïîñîáíûå ñòàòü äî-
ñòîéíûì ïðîòèâíèêîì âíåøíåìó ìîãóùåñòâó. Ìû äîëæíû èñêàòü è
íàõîäèòü ôèçè÷åñêèå, ìåíòàëüíûå è äóõîâíûå ðåñóðñû, êîòîðûå
ïîìîãóò íàì ñòàòü ïàðòíåðàìè ïëàíåòû.
Íî êàê íàì äîñòè÷ü Ïåðåìåíû? Êàê íàì ðåøèòü ñòîëü ãèãàíòñêóþ
çàäà÷ó, êîãäà íåðâíîå èñòîùåíèå îõâàòûâàåò ïëàíåòó, êîãäà âñå
ïðåæíèå ïóòè çíàíèÿ, äåéñòâèÿ, áûòèÿ ðóøàòñÿ â ïðàõ? Ìû äàæå
íå çíàåì, ÷åìó íàì ó÷èòü äåòåé; êàê æå ìû îñìåëèâàåìñÿ áðàòü-
ñÿ çà òàêîå ðèñêîâàííîå ïðåäïðèÿòèå? Ìû ÿñíî ÷óâñòâóåì êîíåö
ïðîøëîé ýïîõè è ñìóòíî — íà÷àëî íîâîé. Ìû âèñèì íàä ïðîïàñ-
òüþ, îõâà÷åííûå ñïÿ÷êîé.
Íî êàæäûé, êòî êîãäà-ëèáî ðàáîòàë â ñàäó èëè â ïîëå, çíàåò, ÷òî
ñìåðòü âñåãäà ïðåäøåñòâóåò Ðîæäåíèþ. Ïîñëå ñáîðà óðîæàÿ, êîã-
äà ïðèðîäà îòäûõàåò â çèìíåé ñïÿ÷êå, çàñîõøèå è ãíèëûå ñòåáëè
ïðîøëîãî óðîæàÿ ïðåâðàùàþòñÿ â óäîáðåíèÿ äëÿ ãðÿäóùåãî ïî-
ñåâà. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è ñ íàìè. ß âñïîìèíàþ ðå÷ü ñåìè-
äåñÿòèëåòíåé ìåäñåñòðû íà ïåíñèè â Õåëüñèíêè î ÷åëîâå÷åñêèõ
âîçìîæíîñòÿõ:

«Òàê ìíîãî ëþäåé óòðàòèëè ñâîå ñåðäöå, íî òîëüêî íå ÿ!
ß ïåðåæèëà ÷åòûðå âîéíû, èñïûòàëà íåâåðîÿòíûå ñòðàäàíèÿ
è íèùåòó, è çíàåòå ÷òî? ß ïîëíà âåðû â ÷åëîâå÷åñòâî. Ìû
ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì óçàìè, êîòîðûå ïðåæäå áûëè íåâîçìîæ-
íû. Íàì íóæíî íà÷àòü æèòü è ðàñòè âìåñòå, ÷òîáû ñòàòü
òàêèìè, êàêèìè ìû ìîæåì áûòü. ß ïîñâÿòèëà îñòàòîê ìîèõ
äíåé òîìó, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî âîçìîæíûì. Ó ìåíÿ íåò äåíåã,
è ìàëî êòî çíàåò îáî ìíå çà ãðàíèöàìè Ôèíëÿíäèè, íî ýòî íå
âàæíî. Âðåìÿ ïðèøëî, ïðèøëî, ïðèøëî, è ÿ çíàþ, ÷òî ìíîãîå
çàâèñèò îò ìåíÿ».

Ýòà çàìå÷àòåëüíàÿ æåíùèíà ïðèíàäëåæèò ê íîâîìó ïëåìå-
íè ãåðîåâ, êîòîðûõ ìû ìîæåì íàçâàòü ëþäè ðîæäåíèÿ, ìóæ÷èí è
æåíùèí, êîòîðûå ñðåäè íûíåøíåãî àíàáèîçà íàõîäÿò íåîáû÷àé-
íûå âîçìîæíîñòè ñåÿòü è âçðàùèâàòü ñåìåíà ëè÷íîé è ñîöèàëü-
íîé òðàíñôîðìàöèè. ß âñòðå÷àþ èõ âåçäå — ñðåäè ó÷àñòíèêîâ
äâèæåíèÿ âîëîíòåðîâ, â ñëóæáàõ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè, ñðå-
äè ó÷èòåëåé, êîòîðûå îñòàþòñÿ ïîñëå óðîêîâ, ÷òîáû ïîìî÷ü äå-
òÿì, î êîòîðûõ çàáûëî îáùåñòâî, ñðåäè âðà÷åé, æåëàþùèõ ëå-
÷èòü íå áîëåçíü, à ÷åëîâåêà. Îíè ìîãóò áûòü ñòàðûìè è ìîëîäû-
ìè, áåäíûìè è áîãàòûìè, ÷åðíûìè è áåëûìè, íî âåðà è ìóæåñò-
âî äåëàåò èõ ïîõîæèìè äðóã íà äðóãà.
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öèàëüíûõ ñòðóêòóð, îñíîâàííûõ íà àðõàè÷íûõ äåðåâåíñêèõ è ðî-
äîïëåìåííûõ òðàäèöèÿõ. Òîòàëüíîå ðàáñòâî, îïèñàííîå Îðóýë-
ëîì â «1984» è Õàêñëè â «Äèâíîì íîâîì ìèðå», — äåìîíñòðàöèÿ
òîãî, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè, åñëè ñëîæíûì îáùåñòâîì óïðàâëÿòü
îñíîâûâàÿñü íà àòàâèñòè÷åñêèõ èíñòèíêòàõ. Ýòè àòàâèçìû ïðî-
äîëæàþò ñóùåñòâîâàòü âñëåäñòâèå äåôèöèòà âîëíóþùåãî è ÿñíî-
ãî ÷óâñòâà ñâîáîäû, ïîýòîìó íàì ñëåäóåò îáúåäèíèòü óñèëèÿ, ÷òî-
áû ðàñêðûòü ãðàíè íîâûõ âîçìîæíîñòåé ïðèðîäû ÷åëîâåêà è ñî-
çäàòü ñîöèàëüíûå è îáðàçîâàòåëüíûå ïðîãðàììû, ñïîñîáñòâóþ-
ùèå ýòîìó ðàñêðûòèþ. È ëó÷øå íà÷àòü ïðÿìî ñåé÷àñ, íå äîæèäà-
ÿñü, ïîêà ñáóäóòñÿ æóòêèå ïðîãíîçû àíòèóòîïèé. È êîãäà ÷åëîâåê
îòêðîåò íîâûå ãîðèçîíòû ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, äðóãèå îáëàñòè
ïîñòåïåííî íà÷íóò óëó÷øàòüñÿ.
Íèêîãäà íå áûëà òàê âåëèêà îòâåòñòâåííîñòü ÷åëîâåêà çà ñóäüáó
ïëàíåòû. Íèêîãäà ìû íå îáëàäàëè òàêîé îãðîìíîé âëàñòüþ íàä
èçíà÷àëüíûìè èñòî÷íèêàìè æèçíè è ñìåðòè. Ïðåâðàùåíèå ìèðà â
îäíó áîëüøóþ äåðåâíþ â ñîâîêóïíîñòè ñ îøåëîìëÿþùèìè äîñòè-
æåíèÿìè íîâåéøåé òåõíîëîãèè äåëàþò íàñ âëàñòèòåëÿìè ìèðà, â
òî âðåìÿ, êàê â ïðîøëûå ýïîõè îí âëàñòâîâàë íàä íàìè. Ìû äîëæ-
íû áûòü ãîòîâû ê ýòîé îòâåòñòâåííîñòè, îñîçíàâ, ÷òî ïðåæíèå
ñòðàòåãèè — îòðåçàòü â îäíîì ìåñòå, ÷òîáû çàëàòàòü äûðó â äðó-
ãîì — áîëüøå íå ðàáîòàþò.
Ìû æèâåì â ýïîõó, êîãäà ëþäè ñ êðàéíå îãðàíè÷åííûì óìîì îá-
ëàäàþò âëàñòüþ, ðàíåå ïðèíàäëåæàâøåé ëèøü áîãàì. Ëþäè ñ
ïîäîáíûì óìîì ñïîñîáíû óñòðîèòü ÿäåðíóþ áîéíþ îäíèì íàæà-
òèåì êíîïêè, âòîðãíóòüñÿ â ãåíåòè÷åñêèé êîä, âìåøèâàòüñÿ â
ñëîæíåéøèå æèçíåííûå ïðîöåññû îêåàíñêèõ ãëóáèí è âûáðàñû-
âàòü îòõîäû, ðàçðóøàÿ îçîíîâûé ñëîé, çàùèùàþùèé Çåìëþ.
Ýòîò îãðàíè÷åííûé óì ïûòàåòñÿ ñîçäàòü íîâóþ òåõíîëîãè÷åñêóþ
áàçó, ñâÿçàâ âîåäèíî êîìïüþòåðíûå òåõíîëîãèè, ýëåêòðîíèêó,
íîâûå ïðèðîäíûå ìàòåðèàëû, áèîôàáðèêè è ãåííóþ èíæåíåðèþ,
÷òî ïðèâåäåò ê íîâîìó ïîòîêó èííîâàöèé è îáðåòåíèþ âëàñòè, íå-
âèäàííîé äîñåëå â ÷åëîâå÷åñêîé èñòîðèè. Ïîäâîäÿ èòîã, ìîæíî
ñêàçàòü, ÷òî êðàéíå îãðàíè÷åííûé óì ïðèïèñûâàåò ñåáå âëàñòü,
ðàâíóþ âëàñòè Áîãà, ïðè òîì, ÷òî åãî ýòè÷åñêèå ïðèíöèïû ïðèñó-
ùè ñêîðåå Ôàóñòó, íåæåëè Áîãó.
Ïîýòîìó íàì íàäëåæèò äåëàòü òî, ÷åãî íèêîãäà íå äåëàëîñü ðàíü-
øå. Ìû äîëæíû çàÿâèòü ïðàâà íà Îáðàç Áîæèé âíóòðè íàñ è
ñêðîìíî, íî íàñòîé÷èâî âîñïèòûâàòü ñåáÿ äëÿ ñâÿùåííîãî âîäè-
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Ïî áîëüøåé ÷àñòè îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ òàê, ñëîâíî áóäóùåå îòêðû-
òî èì, è îò èõ äåéñòâèé çàâèñèò — ïîãèáíåò ÷åëîâå÷åñòâî èëè ðàñ-
öâåòåò. Îíè íå îòñòàèâàþò èíòåðåñîâ ñâîåé ëîêàëüíîé ãðóïïû è
ïîýòîìó ëåãêî îáìåíèâàþòñÿ èäåÿìè, èíôîðìàöèåé è ðåñóðñàìè.
Åñëè æèçíü òåðÿåò ñìûñë, îíè äåéñòâóþò òàê, ñëîâíî îí ïî-ïðåæ-
íåìó ïðèñóòñòâóåò, è ðàáîòàþò, ïîêà îí íå ïîÿâèòñÿ âíîâü. Îíè íå
áîÿòñÿ ëèöîì ê ëèöó âñòðåòèòü îò÷àÿíèå, ÷àñòî îæèäàþùåå íà
ýòîì ïóòè, ïîòîìó ÷òî íà ãëóáî÷àéøåì óðîâíå èì âåäîìî, ÷òî
ñòðàäàíèå — íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ìóäðîñòè.
Ñàìîå ãëàâíîå: îíè äåëàþò äîìàøíþþ ðàáîòó òàêèì îáðàçîì,
÷òî îíà íàïîëíÿåò èõ çäîðîâüåì è îùóùåíèåì ïîëíîòû è ðàäîñ-
òè áûòèÿ, è ïîñòîÿííî íàõîäÿò âðåìÿ äëÿ îòêðûòèé, ñîâåðøåíñò-
âîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòåé ê èõ ðàçóìó-òåëó. Ýòî âîâñå íå
íàðöèññèçì, ïîòîìó ÷òî òàêèì îáðàçîì îíè îñâîáîæäàþòñÿ îò
íåíóæíîé çëîñòè è âíèìàòåëüíî èçó÷àþò ôèçè÷åñêèå è ìåíòàëü-
íûå ïóòè ê òîé Ãëóáèíå, ÷àñòüþ êîòîðîé îíè ÿâëÿþòñÿ. È îíè ñòà-
íîâÿòñÿ ãðàæäàíàìè áîëåå âåëèêîé Âñåëåííîé, ãîòîâûìè óñëû-
øàòü ðèòìû ïðîáóæäåíèÿ, ïóëüñèðóþùèå â ãëóáî÷àéøåì è ãàðìî-
íè÷íîì èçíà÷àëüíîì Ïîðÿäêå ðåàëüíîñòè.
Îíè ðåäêî ïèøóò êíèãè è åùå ðåæå ïóáëèêóþò èõ, ïîòîìó ÷òî èì
íå íóæíî ïðèçíàíèå, è ïîòîìó ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü èõ äåÿòåëüíîñòè
— ñïîêîéíîå è ïîñòîÿííîå ñîçèäàíèå, à íå ÿðêîå øîó, ïîòîìó ÷òî
îíè ïðèíîñÿò õîðîøèå íîâîñòè. Ñåé÷àñ ýòî ñàìûå âàæíûå ëþäè íà
ñâåòå, ýòî ëþäè ðîæäåíèÿ, è ýòó êíèãó ÿ íàïèñàëà äëÿ íèõ.
ß âèæó ïåðåìåíó. È âû — ÷àñòü ýòîé ïåðåìåíû.
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