3AIMUCKHA C CEMUHAPA Cwou Muntana
B IO KHOM IIAOJIMHE

[Tocne mectu AHEH MyTeIECTBUS U MPAKTUKK B Y JaHE, HAKOHEI[-TO, Mbl OJIarOMoIy4yHO
BepHYJIHUCH. B Y ane, neicTBUTENLHO, ObIIa TPy IHAS PaboTa. BONBIIMHCTBO U3 BaC MPOIUTH
TOJIBKO MOJIOBUHY MyTHU. MHOTHE HE BO3BPAILAJIUCH C TOPHI MELIKOM, a €XaJId Ha KaHATHOU
Jopore.

Ceiiyac Mbl IOTOBOPUM O TOM, Y€M MbI Oy/1IeM 3aHMMAaThCs Ha TpeThel rpymnme. B nemnom, YxyH
IOanp LluryH MBI 1envM Ha TpU 4acTH. Y IPaKHEHUS NIEPBOM, BTOPOM U TPETHEHN CTyNIEHH — 3TO
T€ YIPAKHEHHUsI, B KOTOPBIX MBI UCIIOJIB3YEM CBOE CO3HAHME U YM Ul MpakTUKU. Ha yeTBepTon
U TISTON CTYIIEHU BBl HE JOJDKHBI [yMaTh O TOM, YTO BBbI J€JIA€TE MPYU BBINOIHEHUH YIIPAXXHEHUM.
WHbIMU c10Bamu, € IEPBOM 10 TPETHIO CTYNEHb MBI IPAKTUKYEM CBOM YM, CBOE CO3HAHNUE, a Ha
YETBEPTOM U MATOM CTYNEHSIX MBI IPAKTUKYEM HECO3HAHUE.

[To-xuTaiicky MBI TOBOPHUM, YTO TO, YTO MBI IPAKTUKYEM C ITOMOIIBIO yMa ¥ CO3HAHUS — 9TO
npaktuka FOB3H, a TO, 9TO MBI IPAaKTUKyeM 0e3 TPUMEHEHHUS yMa MU CO3HAHUSA (BEpHEE, MBI
NPaKTUKYyEeM CBOE HECO3HAHHUE) — 3TO NPAKTUKA YB3H. MbI MOXKEM HOHATH 3TOT BUJI IPAKTUKU U
Ipyrum oopazom. OcoOeHHO Nocie MPaKTUKK YyeTBepToil cryneHu YxaH ['yH Bbl Oyaete
HOHMMATh 3TO JIyYIlle.

[Tpaxtuka KOB3ii (mpakTHKa ¢ HOMOIIBIO CO3HAHUS) IPEIOIAraeT, 4YTo CHayaa Bbl
npruoOperaeTe 3HaHUS, a TOTOM, HCIIONIB3YS MX, 3aHUMaeTech MpakTukoil. [IpakTuka YBoii
IperoiaraeT, YTo Bbl HE IOJKHBI CHavyajla U3y4aTh, HE JOJDKHBI 3HaTh. Y BAac HE TOJDKHO OBITh
3HAHMU O TOM, KaK IIPAaKTHKOBATh. BbI CHavana oTo faenaere, a moToM oco3Haere. Koneuno, ecnu
MbI OyZieM AyMaThb U IPUMEHSTh CO3HAHUE, TO YaCTO 3TO HEBO3MOXKHO.



B Y naHe BbI NO3HAKOMWINCH € UCTOpUEN O TOM, Kak /[xeH By yuuncs y cBoero yuurens. Ero
y4HUTEIbHHIIA K TOMY BPEMEHH, KaK Hadaja ero o0y4arb, y)ke MpHHa jIekana K 0ecCMepTHBIM.
DTO0 3HAYHT, YTO TO, YTO OH M3yUall U MIPAKTHKOBAJL, IO HE OT (pr3mdeckoro yuutens. Ero
MPaKTHKA U 00y4YEeHHE MPOUCXOTUIO OT OECCMEPTHOTO yuuTens. T.e., 3TO yUnuTelb, KOTOPOTO BbI
HE MOXETE YBUICTh OOBIYHBIM 3PCHHUCM.

MBI MOXEM CKa3aTh, YTO MPAKTUKY MOKHO Pa3eNuTh Ha IBE 4acTH. [IepByI0 4acTh BBI TOJIKHBI
OCBamMBaTh OT (pr3N4YecKOro (KUBYIIETro) yuurens. Bropoe — 3To To, 4TO BBl y4HTe
HETIOCPEACTBEHHO OT AyXOBHOTO yuuTens. Korma Bl unTaere Kakue-To HCTOPUH, KHUTH WIIH
CIIBILIIMTE YBH-TO PA3roBOPHI, TO OYEHBb YAaCTO BO3HUKAET ITyTaHHIA U HETIOHUMaHUE, OTKYy/1a
NPaKTUKYIOMNI TOXYyYHI JaHHOE 00YYEeHHE — OT JKUBYILETO YUUTEINS WX OT JyX0oBHOTO. Yacto
NPaKTHKYIOIIEMY, €CIIM BO BPEMs MEAUTALIMU OH BXOAUT B 0cO00€ COCTOSTHHE CO3HAHUS,
HETIOHSTHO, OTKY/Ia OH IOJTy4aeT WH(POPMAIIHIO — OT KHUBOTO HWIIM OT OECCMEPTHOTO (yXOBHOTO)
YUUTEJNSL, TOTOMY YTO JJIsl HETO B 3TOM COCTOSTHHU 3TO OJJHO H TO K€, T.€., 3TO BCE BBITJISAUT
COBEPIIEHHO OJMHAKOBO.

Haan/IMep, OOHAXIbI, KOTAa s IPAaKTUKOBAJI B CBOECM POAHOM Iopoac, MpUuilei y4uTelib, HO
BXOIHas ABEPh MPHU 3TOM He OTKpbuIack. Ho Korza oH Boles Ko MHE B KOMHATY, TO JIBE€Pb B
KOMHATy OTKpbUIaCh. B TOT MOMEHT s MEUTHPOBAII U ObLT B COCTOSIHUU OYEHB TTTyO0KOM
TUIIMHBL. Toraa s He 3HaJl, BUXKY JIM 5 €r0 OOBIYHBIM 3pEHUEM WU «TPETHUM» TJ1a30M, HO 5
BUJIEJI €r0 OYEHb YETKO, Kak OyJITO repeno MHOMU cTosn ¢pusndyeckuit uenosek. [locne Toro, kak
OH 3aKOHYMJI ITpoliecc 00yueHHsl, OH BBIILIEI B APYTO 3al1 U 3aKpbLI 32 cO00M ABEph. DTO OBLIO
IMOXO0KE HAa KBAPTUPY, III€ €CTh HCCKOJILKO XUJIBIX KOMHAT U HGHTpaJ'II)HBH\/JI XO0JlJ1, B KOTOpLIfI
BBIXOJAT 3TH KOMHaThl. OH BBILIEN B 3TOT XOJIJI U 3aKphLI 3a co00it 1Bepb. Koraa asepp
3aKpblIACh, TO s KaK 6y,Z[TO nepeuiciI u3 COCTOAHUA MEAUTAIUU B OOBIYHOE COCTOSIHUE CO3HaHu4,
U MOHsUI, YTO 5 MpUHUMaro oOydeHue. Torna st Bctan, OTKpbLT ABEPh B XOJIJI, YTOOBI YBUAETh
yuurens. Koraa s ero ysuzaen, oH Bellen HapyXKy. OH y’ke HE OTKpbIBaJ BXOAHYIO IBEPb, a
IpOILENT CKBO3b HEE.

B Hauane yacto ObIBaeT Tak, 4TO Bbl, ACHCTBUTEILHO, HE MOXKETE CKa3aTh, KTO 3TO ObLIT —
(Gu3nUeCKUil UM Ty XOBHBIM yUUTEIb, IOTOMY YTO JUIsl BAC B BOCIIPUATUU HET HUKAKOW Pa3HUIIBI
Mexny HUMH. O4eHb 4acTO Ha HaYaJbHBIX dTanax 0 TOT0, KaK y BaC OTKPOIOTCS «TPETHID T11a3,
«TPEThE» yXO U «BTOPOE» CEp/LIEe, BB MOIydaeTe 3HAHUs, HH)OPMAIUIO U3BHE, TOJOOHO
TPAaHCILIAaHTALMH, TIEpeJade 3HAHUM.

Ecnm, neficTBUTENbHO, MPOUCXOIUT TIepeaada nHpopManuu, 3HaHUH, TO BB TOHUMAETE, YTO BBI
JIellacTe, 0CO3HACTE, YTO ATO TAKOE, U MOXKETE 3TO BBIIOJHUTE. OTINYNE 3aKII0YaCTCSI B TOM,
YTO BBI ITPOCTO HE BUIUTE AYXOBHOTO YUUTEJIS.

Hampumep, B Ty HOYb, KOT/1a BBl IPUCYTCTBOBAJIM HA IIEPEMOHHUH B TA0CCKOM XpaMme,
YyBCTBOBAJIU JIU BBl UTO-TO 0ocobeHnHoe? Jlenanu jau Bbl TaM uTo-HUOYAb? Sl yBepeH, uTo B
npouecce Tor nepeMonnu JKenst MHOTO moay4dri1. To, 4TO OH Jeai — 3TO METOJ APEBHEH
repeMoHuu. TOT TaHel, KOTOPBIK OH BBIMOJIHSUI — 3TO TO, YTO JAEJald B IPEBHOCTU. DTO — HE
CO3JJaHNE CO3HAHUS U yMa. To, 9TO OH Aenain — 3TO TO, KaK MPOXOANIA IIEPEMOHHUS B JPEBHOCTH.
To, 4TO peanbHO BBHIMOIHSIIOCH, ObUIO U3MEHEHHOH (OPMOH IIEpeMOHIH, KOTOpasi ObUIa CBsI3aHa
C YMOM, C CO3HaHHUEM, T.€., OHH ITO JIEJIaId B COOTBETCTBHU CO CBOMMH 3HAHUSIMH, CO CBOMM
YMOM.

Korna st 6611 emie peGeHKOM, 5 TOKE 3TO Jenan. Most 6a0ymika TakKe HCIOIb30Balla TAKHe
METOJIbl. MHOTHE CTaphi€ HETUTEIN TOKE UCIOIB30BAIM TAKOW €CTECTBEHHBIN MMy Th. MBI yUUM



HEKOTOPBIE METO/BI TyXOBHOH MEIUTAIINN HEMOCPEICTBEHHBIM 00pa3oM. Brr o0ydaerecs ¢
MOMOILIbIO CBOETO HECO3HAHUA. DTO 3HAUUT, YTO Bbl HE IpuMeHsieTe yM. [lo3xe, mar 3a marom,
BBl HAUMHAETE WCITOIB30BaTh CBOM YM. BHOCJ’ICI[CTBI/II/I Ballia 11o3a 1M Ballli JMHAMHUYCCKUEC
JBUKEHHSI TOKE MPETEPIIEBAIOT U3MEHEHUS 0] BO3eiicTBreM Baiero yma. Koneuso,
HaYMHAIOIIME JOJKHBI 00yUJaThcs CHavaja ¢ moMoiisio yma. Ho cymiectByeT 60mb1110i 00beM
JyXOBHOTO 3HaHHUS, TPU KOTOPOM MBI HE MOKEM HCIIOJIb30BATh CIOBA WJIH MO3bI IS 00yUYEeHUS.
BCG, YTO MBI MOXXEM CACIIATH — 3TO IIOMOYb BaM OTKPLITH KaHall TpaHCHeHILCHTaHLHOfI SHECPIrun
U [ICHTPAJIbHBIN KaHa I TOT0, YTOOBI OOJErYUTh BaM BO3MOXKHOCTH OOIIATHCS C BHEITHEH
cpenoil. Korna ymyumaroTcs Bay crnocoOHOCTH KOMMYHHUKAILIMU, TO YJIy4IIAeTCsl CBSI3b U
BO3MOXKHOCTb MOJTy4aTh UH(POPMALIUIO OT TyXOBHBIX YUHUTEIECH.

Ha tpetbeM 3ae3ie Mbl IPOAOIKUM YIIydlIaTh CHOCOOHOCTH KOMMYHHUKALIUH JUISl TOTO, YTOOBI
IIOMOYb BaM BOWTHU B TAKOE COCTOSIHUE, KOTJ]a Bbl CMOYKETE aBTOMAaTU4YECKH 00y4YaThCsl y
JTYXOBHBIX yuuteneid. Kpome Toro, B 3ToM rofly y Hac 04€Hb MOIIIHAs MOIEPKKa 3a CUET TOTO,
YTO B ATOT PETUOH JOTOJHUTEIBHO MPUIILIA OUEHb CUIIbHASI SHEPTUs. S yBEpEeH, UTO KaXKJIbli 13
BAacC, y KOTOPOT'O OTKPBITBHI 3TH KaHAJIbI, CMOXKET MOJYyYUTh 00yUYEHHE y TyXOBHBIX YUUTEIEH.
Ecnu HeT 1yX0BHOr0 00y4Y€eHHMsI, TO Bbl HE CMOXETE JIETKO MONacTh B BhICIINN Mup. MHave
MOYKHO CKa3aTh Tak: 0€3 lyXOBHOI'0 OOY4€HHUs Bbl HUKOT/Ia HE CMOKETE MOHATh, KaK MOXHO
NOTIACTh B APYTON MUP, UCIOIb3Ys 3TO TyXOBHOE 00YUECHHE.

C KNBBIM y‘-II/ITeJ'IeM BbI MOXKCTC BbBIYYUTb METOA — KaK HpaKTI/IKOBaTB. HO €CJIA BHI,
JICUCTBUTENILHO, XOTHTE Y3HATh Ballle OyyIiee, Wik XOTUTE MO3HATh APYTOi MUP U TO, YTO
OyJZeT ¢ BaMU IIOTOM, TO BaM 00513aTeIbHO HYKHO MOJIy4aTh 00y4eHHUE OT JyXOBHBIX YUUTEIEH.
VY JKUBBIX YUHUTENICH, 51 yBEPEH, BBl MOKETE TOJIYYUTh OYCHb OOIIMPHBIC 3HAHUS, KOTOPBIC BBI
CMOXKECTEC UCIIOJIIB30BATH B HOBCGHHGBHOﬁ KU3HU. HaHpI/IMep, BbI MOXECTC HOJ'Iy‘II/ITB 3HAHUA O
TEpaIrui MbICIc00pa3aMu. Bel MOXKeTe MOTyYHTh APYTHE CIIOCOOHOCTH JIJIsl [TOMOIIH APYTHM.
Ho uTo kacaercs Bac camux, €CJii y Bac He OyJIeT BO3MOXXHOCTH MOJTYUYUTh TyXOBHOE 00yUYECHHE,
TO BbI HE CMOKETE TMOHSATh, YTO TaKOe Apyroit Mup. MTak, Ml OyeM yIydInaTh CIIOCOOHOCTH K
OOIIIEHHIO.

Bo-BTOpBIX, MBI Oy1eM 3aHUMAThCS MpakTHKON burymmyn. 3neck yetsipe uepornuda. /[sa
nepBbIxX — «bury» — B mepeBojie ¢ KUTaliCKOro 03Ha4aroT, 4TO BbI HE OyAeTe ynorpeliars B
NUIy HUKAKUX 36pHOBBIX KYJIBTYpP, HUKAKUX YTIEBOJOB. A Ba BTOPbIX Heporimupa — «mum» —
03HAYaloT, YTO BBl OyJIeTe MUTaThCs dHEpTrHen [u.

burymmuu Mbl euM Ha Tpu ypoBHSL. [IepBbIil ypoBeHb — KOT/ia BbI, ICHCTBUTENBHO, HE €IUTE
HUKAaKUX 3CPHOBBIX, YIJICBOOOB, T.C., HC CAUTC XHGG, pUC 1 T.II., HO IIPU 3TOM BbI [TUTACTCCh
dbpykramu. To, 9TO MBI IeNIaau Ha TIEPBOM U BTOpO# rpymre. Ha mepBoit rpynme 3To JIHiI0Ch
BCETO ITh AHEH, Ha BTOPOM 3ae3ie — 8-9 nHei.

Bropoii ypoBens burymmuun npeanonaraer, 4To Bbl MOKETE MUTh, HO HUYETO HE EUTE.
Hckmrouarorcst ¥ GpyKThl, 1 OBOLIU. BBl MOXKeTE MUTH BOY MJIM HEMHOTO COKa.

Tpertwnit ypoBeHbs burymmuan — 310 HacTosimee burymmyu, korja Bel He 6epeTe B pOT HU Karuid
BOJHbI. Bame Teno aBToMaTH4eCKH BIIUTHIBACT BOAYy U3 aTMOC(l)CpI:I nin, €CJIU Bbl HAXOAUTCCH
BOJIM3M BojioeMa (03epa, Bojomnaa, hoHTaHa), BBl MOXKETE TIOUyBCTBOBATh, YTO BAIlle€ TEJIO
ABTOMATHYCCKU BIIUTHIBACT BJIary OTTy 4. Bl moxkeTe MMO4YYyBCTBOBATh, UTO NPUHUMACTC IMUILY
HEIMOCPEICTBEHHO uepe3 MyIoK, T.€., He OepeTe B POT HUKAKUX (PPYKTOB, OBOIIEH U HUKAKOMH
BJIaru.



Ha tpeTtheM 3ae31e Mbl IONBITaEMCS, B COOTBETCTBUH C BallIMMHU BO3MOXHOCTSIMH, IPOBECTH, 11O
KpaliHeW Mepe, IATh WIM CeMb AHEN burymmnuu. B Tedenue nByx AHEH 10 TOro, Kak Bbl HAYHETE
HacTosiiee burymyu, BaM npuaeTcs ecTh /iBa BUAa ClelHalbHbIX CynoB. OJIMH — U3
YEYEBUIIbI, 2 BTOPOU — CIICIIUATIBHBIN CYIT U3 YePHOU KYPHUIIbI. DTH CYTBI MIPECIEIYIOT IBE 1EIH.
[TepBoe — n30aBUTHCA OT TOKCHHOB, HAXOSIINXCS BHYTpH Tena. BTopoe — yay4ymuTh Bamry
SHEProcUcTeMy opranusma. Torga Mbl CMOYKEM JIETKO BOMTH B COCTOSIHME burymuyum Ha
JUTUTETIHLHOE BPEMs, U BHI He 3a00sieeTe OT MPAKTUKU burynmyu.

Koraa Bo BpeMsi IPaKTUKHU BBl TIOYYBCTBYETE, YTO Y BAC HET HU MAJICHIIIETO KEJIaHUS €CTh JaKe
OBOIIH, q)pYKTBI, TO 3TO — IMPU3HAK BXOXICHUS B BI/IFYHII/I‘II/I CCTCCTBCHHBIM ITyTCM. KOHC‘-IHO,
311eCh MBI OyJIEM JIeJIaTh 3TO HE COBCEM €CTECTBEHHBIM 00pa3oM: MbI OyJIeM HCIIOJIB30BaTh
BHCIIHIOIO OHCPIUIo 4Jisd TOTO, 4TOOBI U3MEHUTEH BOCIIpHUATHUEC YMa U COCTOSAHUC (bHSH‘ICCKOFO
TeJa, YTOOBI BaM HE XOTEJIOCh €CTh U ObLIO JIeT4e BOWTH B BUrymuun, mogo0HO ToMy, KaK Mbl
3TO JIeJIalii MpH TpakTHKe «Masoro HebecHOro kpyray. Eciu UCIosib30BaTh MOJHOCTHIO
€CTEeCTBEHHBIH My Th, TO HYkHO 100 IHEH, YTOOBI MOYyBCTBOBAThH YETKOE JABMIKEHHE YHEPTUU
BHYTpPH. Ho ecnn ncnonabp3oBaTh CHCHI/IaHBHI)IfI MCTOH, KOTOPBIM MBI ITIOMOT'aCM BaM, TO TOrga
MOJKHO ¥ uepe3 3 THS MOYyBCTBOBaTh, KaK dHEprus nepemMeriaercs BHyTpu. C burymmaun Bce To
ke camoe. Ecin moMmorarh BaM, TO BBl CMOXKETC IMOYYBCTBOBATL, UTO BbI Cpaly BXOAUTE B 3TO
COCTOSIHHE.

DT0 — BTOpas 4acTh MPAKTUKU YUCTOr0 burymmuu. Bel qoMKHBI TOHATH, YTO €CIIU BaIlle TEIO0 U
CO3HaHHUE TOTOBBI, TO BBI MPH MPAKTHKE BUrymman He 4yBCTBYeTE YCTAIOCTH | Toj0a. Ber
Oyzere OlIyIIaTh CBOE TEJIO 0OJIee JISTKUM, CBETIIBIM U SHEPIreTUYHBIM. BB MOUyBCTByETE, UTO
BaIll MO3T paboraet mydmie. Eciu Bbl mouyBcTBYyeTe ceOst 60JIbHBIMU, CTa0BIMU MIIH TOJIOHBIMH,
TO BaM, KOHEYHO, HY>KHO HauaTh yHOTPeOJISITh XOTs OBl pyKTHI. [IepBbie TpH nHS, MOKa OyaAeT
MEHSTBCS Balll METa0OIN3M, BB, B JIFOOOM citydae, OyaeTe onrymarh quckomdopt. Korma teno
NPUBBIKJIO PUHUMATH IHILY — 3TO OJWH BUA MeTabonm3Ma. Korna Bel mepectaere MpuHAUMATh
Uy, Y BaC HAYMHAIOT IPOUCXOIUTh N3MEHEHHUS B Telle, BBl Oy/1eTe YyBCTBOBATH HEUTO
CTpaHHOE.

Tpetbe, Ha yeM MBI OyZieM OKYCHPOBATh CBOE BHUMAHHE B 3TOM MPAKTHUKE — 3TO COCTOSHUE
nay3bl. TOIbKO KOTIa BBl HAXOAUTECh B COCTOSTHUU MAY3bl, BBl CMOXKETE MPUOOPECTH OMBIT
noJjryueHus: uHpopMauu, 3HaHUH, 00y4eHHs HEMTOCPEACTBEHHO OT AYXOBHBIX yUHUTEJeH, He
UCTIONB3Ysl OOBIYHBIN METOI. Sl UMEIO B BUY TO, UYTO B COCTOSTHUH Tay3bl BBl MOKETE BBINTH U3
TeNa U MEPEMECTUTHCS KyAa-TO B JPYroe MECTO, TJe Bbl OyieTe 00y4yaThCsl y JyXOBHOTO
yuuTens. S yBepeH, 4To €Ciu y KOro-To, I€MCTBUTENbHO, AyIlla BEIMACT U3 TENA, U Bbl OJTYyUHUTE
o0OydeHue y TyXOBHOTO YUUTENs, TO BBl YK€ B 3TOM >KU3HU Oy/ieTe 3HaTh CBOE Oyy1iee.

370 — B 00IIMX YepTax TO, YTO MBI OyJjeM NPaKTHKOBAaTh B TpeTheil rpymnme. MoxkeT ObITh, y Hac
OyZeT HeKOTOpoe BpeMs Ha TO, YTOObI KOCHYTBHCS Teparuu MbicieoOpa3amu U o0yueHus. Moxer
ObITB, OyIeT emie BpeMs sl TPAKTUKH C JINYHBIMU YIEHHKAMHU.

B sTOM rogy HaM oueHb OBE3JI0, IOTOMY YTO OJUH U3 TYXOBHBIX YUHUTENIEH pa3perni HaM
BBIYUUTh HOBYIO U OYEHb BaKHYIO MaHTpy. Brl 3Haere, uto B cucteme UxyH FOanp [{uryH Bes
Bcenennas nenurcs Ha 27 ypoBHel. Eciiv cuuTath OT HAUAJIbHOTO YPOBHS, TO Mbl HAXOIUMCS HA
19-oMm. Berie Hac emte 8 MupoB. Mup, B KOTOPOM MBI JKUBEM, IPUHAJUIEKUT K TPYIIIIE MUPOB,
KOTOpBIE YIPABISIOTCSA U KOHTPOJIUPYIOTCS MUPOM fIMa. DTO 3HAUUT, YTO HAIIA SKU3Hb



yrpasisgercs Sma. [1oa Hamen )KU3HbI0 TOAPA3yMEBAETCA BPEMS OT POKICHUS 1O CMEPTH.
[Tocne Toro, kKak Mbl yMUPaeM, Mbl PEUHKapPHUPYEM B CIEAYIOIIECH KU3HHU.

Hampumep, Mbl B TpeTbeM Mupe. Brilie Hac eiie ABa Mupa (MMeeTcs B BUIy TpyIa U3 MeCcTH
MHUPOB, KOTOpbIe KOHTposupytoTcs SAma). Ham tpetuii Mup — 310 Mup mroaeit. Eciu Bropoit u
TPETUI MUPBI HA3bIBATh MUPAMH, TO JAKE MO-KUTAKWCKHU 3TO BBI3BIBAET HEKOTOPOE
HezopasyMmenne. B HazBanus 3Tux MupoB Bxoaut cioBo «llsup». A IIIsHb HMeeT 0YeHb MHOTO
ypoBHeil. Ectb lI3abTheH, FOaHbLIAHB, T.€., €CTh €11e MHOTO JAPYTHX CIOB cO CI0BOM «III3HbY.
MO’KHO MOHSATH, YTO B 3TUX LIECTH MUPaX €CTh JIBa MUpa (ypOBHs) BBILIE HALIEr0. JTH IIECTh
MHUPOB — 3TO T€ MHUPBI, B KOTOPBIX MBI MOKEM KUTbh. DTO 3HAYUT, UTO €CJIM MbI CEYaC )KHUBEM B
TPETbEM MHUPE, MUPE JIFOJEH, TO MOCJIE CMEPTH Mbl MOXXEM PEMHKAPHUPOBATH B JIFOOOM U3
OCTaJIbHBIX MSTH MUPOB, T.€., BO BTOPOM M MEPBOM, KOTOPBIE BBIIIE HAC, U B YETBEPTOM, MSTOM,
LIECTOM, KOTOPBIE HaXOIATCs HUKE Hac. B 3THX m1ecTn MUpax Bbl MOYKETE IPOKUBATH MHOTO
*ku3Hel. T.e., Kaxablid pa3 Bbl MOXKETE PEMHKAPHUPOBATh B KAKOM-TO U3 3THX IIECTH MUPOB.

KoneuHo, eciu paccMaTpuBaTh 3TH IECTh MUPOB, TO MEPBBII U BTOPOH MUPHI JIy4lle, YEM
TPETUH, MUD JIFOJIEH, B KOTOPOM MBI )KMBEM. A Ipyrve TpU MUpPa — YETBEPTBIN, IIATHIN U IIECTON
— HAMHOT'O XY’€, 4eM MHp, B KOTOPOM HUBEM Mbl. Hanpumep, Mup yX0oB WK 4YETBEPTHIA MUP,
MUP KMBOTHBIX.

Ecnu paccmatpuBath 27 ypoBHEH MUPOB, TO MbI Haxoaumcs Ha 19-om mecte. EcTb miecth
MHUPOB, KOTOPbIE KOHTPOIHUPYIOTCS SIMa, U B KOTOPBIX Mbl MOKEM PEUHKAPHUPOBATH J10
OeckoHeyHOCTH. J{eBSITHaaTHI MUP, B KOTOPOM MBI CEYac KUBEM — 3TO TPETHH U3 3TUX
miecTd MupoB. T.e., 20-b1ii 1 21-b1if — ABa MUpa BBILLIE HAC — 3TO BTOPON U NEPBBI,
COOTBETCTBEHHO. 18-bIi, 17-b1i1 U 16-b1i1 — 3TO TpU MUPaA, KOTOPBIE XYXKE HAC, U B KOTOPBIX MbI
TOXE MOXEM peHMHKapHUPOBaTh. [loaTOMYy, eciii Mbl Ha 19-0M MecTe, TO cymiecTByeT 18
YpOBHEH ajia — BCe, YTO HMKE HAc. Ecau KTo-To cenaeT 4To-T0 0YeHb II0XO0€, TO TOT1a
TOBOPST, YTO €r0 OTHPABAT Ha 18-bIil ypOBEHB aJ1a, T.€., B CAMblid HU3, B CAMBIN XyIIIUNA MUP.
DTO 3HAYUT, YTO 3a MPEAEIaAMH 3TUX 6 MUPOB HAXOATCS €llle 6 BBICIIUX MUPOB, YXKeE 32
npeaenaMu Kpyra penHkapHauu. T.e., eciiu Mbl Ha 19-oMm MecTte, U 8§ MUPOB HaXOJATCS BBIIIE
HAac, TO JIBa MUpa BXOJAT B 3TH 6 MUPOB, a €11e 0CTaeTcs 6 BBICIIUX MUPOB. DTH IIECTh MUPOB
MBI Ha3bIBa€M MUPAMHU, B KOTOPBIX JKUBYT OeccMepTHhIe, 10100H0 Mupy OnakeHcTBa B
Oynnusme, Paro B xpuctuanctse. Uto Takoe paii? Mbl 3HaeM, 4TO 3TO — BBICUIMIA MUP, HO KaKOH
KOHKPETHO — MBI HE 3HAEM.

Bepuemcst kK MupaM, KOTOpbIE BXOAT B KPYT 1IecTH MUpOB. OHM OYEHb JETAIBHO OIMCAHBI B
OyanucTcKoi uTepaType. YTo Mbl HOHUMAaeM MO TyXOBHBIM yueHueMm? /lyxoBHOe yueHHe
HpeAIoaraeT To, 4To, B pe3yJIbTaTe, BBl TOJDKHBI BBIUTH 32 MPEIEIIbl ATUX IIECTH MUPOB H
NIOTIACTh B CIEAYIONIYIO IiecTepKy. [loaTomy, B 1060M 1yXOBHOM 00Y4YEeHUH, BKIIOYAs OyII13M
¥ TAOCH3M, JIAIOTCS METOJIBI TOTO, YTO HYXKHO CEJIaTh M KaK MPAaKTHKOBATh IJIS1 TOTO, YTOOBI
BBINIPBITHYTH 3a MPEEIIbl THX ILIECTH MUPOB, KOTOPBIE KOHTPOIUPYIOTCS SIMa, U onacThb B 3Ty
IIECTEPKY MHPOB.

Kax MbI MOKeM MOHSATH, YTO MPEACTABIISIIOT COO0M ATH TUIIBI MUPOB? Kak MbI MOYKEM MOHSTH
otu 3HaHug? Eciu TOJIBKO YUTATh KHHUTH, TO MBI 3TOI'O HC nonMeM. Bam HY>KHO CaMOCTOATCIIbHO
3aHUMAThCS MEAUTALMEN AJIsl TOTo, YTOOBI MPUOOPECTH COOCTBEHHBIH OMBIT. B pe3ynbraTe
COOCTBEHHOM MPAKTUKH, KOTa OJHAXK/IbI Ballla AyIlIa BBIMICT HAPY>Ky U MOCETUT BHICIIE MUPBI,
BbI YBUJUTE, HACKOJIBKO OHH MpeKpacHbl. 1 B pyroii pa3, korja oHa BRIMJET U MOMAIeT BHU3
JJISL O6y‘IeHI/I}I, BbI HOﬁMeTe, HACKOJIbBKO HUKHUC MHUPHI Y7KACHBI.



Ceituac MbI Oy/ieM YYUTb OJTHY MaHTpPY, KOTOpasi TOMOXKET BaM MOJIYYHTh O0yUYEHHE ISl TOTO,
YTOOBI NONACTh B BHICIIUN MUP.

Bomnpoc. 3nauut 11 u3 Toro, yto Bel ckazanu, 4To KUBOTHBIE, PACTEHUS, HACEKOMBIE U IPyTHE
JKUBBIE CYIIIECTBA, HACEISAIOIINE HAIll MUP, HA CAMOM JIeJie, )KUBYT B IPYTUX MuUpax?

Croit MunTas. MBI pa3ienwiv BeCh MUP Ha 27 YPOBHEH, UCXOMSI U3 CTPYKTYPBI (PU3HUECKOTO
TeJa, T.€., CTPYKTYPBbI BELIECTBA, UCXOAS U3 YPOBHS DHEPIUU U YPOBHSA AyXa. Y KMBOTHBIX, KaK
U Y PacTeHUH, CTPYKTypa PU3NICCKOTO Teja Takasl )K€, KaKk U y Hac, HO YPOBCHb SHEPTUU U TyXa
Yy HUX HUXKE.

Ectb ouenp BaxkHas uHbopMaius. B cBoe BpeMs 51 HE MOT MOHSTh, MOYeMY 51 00ydascsi MHOTHM
BEIlaM, CBA3aHHBIM C ’KM3HbIO B HaeM Mupe. [loueMy s nmosydan Takoe OrpOMHOE KOJIMYECTBO
3HaHUH O HAlllEM MUPE U YUUJI TAK MHOTO MaHTp, KOTOpBIE CBsi3aHbl ¢ MupoM SIma? Kpome Toro,
s TOYHO HE 3HaJ, KTO TakoW SIMa, MOTOMY 4TO B KUTAMCKOM SI3bIKE HET CioBa «fmay. SImMa — 3To
W3HaYaJIbHOE MPOU3HOIIEHHUE, a KOT1a MBI TPAHC(HOPMHUPOBAIH 3TO B KUTAUCKHM A3BIK, TO
MOJTYYHJIOCh HECKOJIBKO U3MEHEHHOE TPOU3HOILIEHHE. MaHTpPBI 1aBaIuCh METOJIOM TyXOBHOTO
o0OydeHus, a He Ha BepOaIbHOM ypOBHE OT KUTAHIEB. M TOIBKO HAMHOTO MO3KE S MOHSL, YTO
TO, YTO S YUUJI — 3TO SIMa, 1 OH SBJISIETCA HAYAJIBHUKOM 3THX IIECTH MUPOB.

Hrak, SImMa kypupyer, ynpasiisieT STUMH IECTH MUpPaMU. ECIIM BB XOTUTE BBIIPBITHYTh 32 UX
npeJiesbl U U3-TI0J] €T0 BIUSHUS, TO 3TO OTHIONb HeNerko. M3 Oyanu3ma u Jaocu3Ma Mbl 3HaeM,
qT10 SIMa — 2TO OYEHD ILI0XO.

Ecnu Bbl mocetute B JlaH(3HE 1a0CCKH MOHACTBIPD , TO TaM BbI yBUIUTE 10 pasmuuHbIX
n300pakeHH SIMa, KaKIbIi 13 KOTOPBIX KypHUPYET Kakoe-To u3 HampasieHuil. Ho, ecinu
TOBOPUTH YCCTHO, A CaM 3TOTO CIIC HC BUACII. Tot Jaoc, KOTOpBIﬁ MNpUXOAUJI K HAM YUTATh
JIEKIIMIO Ha BTOPOH TpyTIe, pacckazail MHE 00 3ToM. Ternepbs MHE HY)KHO CaMOMY TIOUTH H
IIOCMOTPETb.

SIMa o4eHb XOPOIIO0 KOHTPOJIHUPYET 3TU MUPHI. BOT moueMy npakTU4EeCKHU HUKTO HE MOXKET U3
HUX BBIMTH, IOTOMY YTO OOJIBIIMHCTBO COBEPIIACT OIIMOKY ¥ HapaOaThIBAET HETATUBHYIO
kapMmy. Ho HekoTopble 1yXOBHBIE yunTensl, Takue kak Jlamo ( mo-kuraticku ), Jlao Ly n
OeccMepTHBIC, XOTAT MMOMOYb JIFO/ISIM YIIYUITUTh CBOE OY/IyIee, BHIIPBITHYTh 3a MPEACIIbI 3THX
IecT MUPOB. TO K€ caMOe U B HEKOTOPBIX APYTux penurusix. OHU paccKa3biBalOT BaM, 4TO
takoe Paif, 1 kakuM ImyTeM MOKHO Ty/1a rmomnacts. KoHeuHo, eciiu oHu HaxoasTcs Ha 6osee
BBICOKOM YPOBHE, T.€., 32 MPeIeTIaMH 3TUX IECTH MUPOB, TO Y HUX OOJBIIE CHITBI, 4eM y SIma.
Bot nmouemMy Bceraa HEKOTOPBIE JIFOAW TOJIy4Yaayd TOMOIIb ISl BEIXO/Ia B BEPXHUN MHUP.

Cy1ecTByeT UebIi psijl pa3IuyHbIX 1yXOBHBIX HallpaBlieHU. X yuuTenst moMmoraiu
HEKOTOPBIM JIIOJIIM MONACTh B ApyTrue, Beiciine, Mupbl. Hanpumep, onHa rpymma,
ucrnoBenytomnast Oyaau3M, momnasna B BepxHuil mup. Mnu rpynmna, ucroseyromiasi XpuCTUaHCTBO
M naocusMm. Kaxpaas u3 3TUX rpyIi Joei Bepuia, 4YTo MUP, KOTOPbIN IpeajaracT UM ux
YUUTENb, BBIIIE, YeM JIpyrue MUphL. T.e., OyAau3M — BbIlle XPUCTHAHCTBA. X PUCTUAHCTBO
CUHTAET, YTO OHU — BHIIIE, YeM Oy IH3M.



Uro Toraa mpoucxo uT B 3TUX LIecTH MUpax? O4ueHb MHOTO IpoOJieM U OecrioKoicTBa.
[TocMoTpHTE HA UCTOPHIO YEIOBEUECTBA, HCTOPUIO BOWH. BBl yBUANTE, UTO MOJABIISIONICE
OOJIBIITMHCTBO BOWH — 3TO BOWHBI HA PEJIMTHO3HOM TTOYBE, BOWHKI 3a cBoero bora. Jlaxke ecnu
BOITHBI BEJIHCh paJll MaTEpPUATBHBIX OJIar, TO BCe paBHO TOBOPHIIOCH, YTO ATO BOIHBI 32 Bepy, 3a
cBoero bora.

B Kurae npoucxoauiio To ke camoe. Bo Bpems BOWH KaxJasi rpynmna BOMHOB MOJIWJIach bory o
TOM, 4YTOOBI MOOEUTH MPOTUBHUKA. B pesynbrare, 3T0 3acTaBmiio SIMa 04eHb CHIIBHO
paccepauthbesi. COCTOSIIOCH Takoe o0mieHe: «BbI, TyXOBHBIC yUUTESI, XOTUTE TIOMOYb JIFOSIM
BBIITHU B BBICIINI MUP, HO CBOMMU JACHCTBUSMHU Bbl IPOBOLIMPYETE OTPOMHOE KOJUYECTBO BOMH
B MOMX MHUpax. ITO 3HAYUT, 4TO IIpobiiemMa TakuM IyTeM He pemaercsa. HyxHo HalTu apyroe
pemieHuey. Y HUX ObUIO coBemanue. B pesynbpTare 0110 MpHUHSTO ABa perienud. [lepsoe: SIma
OTKPOET KEJIE3HBIN 3aHABEC, OTKPOET CBOU MUPBI, U €CIIN BbI JEUCTBYETE XOPOIIO, TO OH
MOMOXET BaM MepPerTH U3 ero Mupa B cineayronuii. Takas ke cutyanus, kakas Obiia B Kutae.
Ceituac Kutait — oTkpbITas ctpana st Bcero BHemHero. Ho 20 net Hazan 66110 ype3BbIYaiiHO
TPYJIHO MOJIy4YUTh MACHOPT, YTOOBI BEIEXATh 3a Mpenessl Kuras.

Bropoe pemienue: ecnu panbiie IMa HUIKOMY He MO3BOJISUT BEIXOAUTD 3a MPEAEIbl CBOMX MUPOB,
a €CJIM KTO-TO BBIXOJMUJI, TO 3TO OBIJIO PEAKUM MCKIIIOUEHUEM, TO Ceuac OH Jall corjiacue
MOJIICPKUBATH T€X, KTO HAXOUTCS BBIIIE 3TUX TyXOBHBIX YUYUTENEH, U aBaTh pa3pelicHre Ha
BbI€3/]. DTO 3HAYUT, YTO OH He OyzAeT OIoKupoBaTh nepemenieHue. Bropoe pemenue
3aKJII0YaJIOCh B TOM, YTO BCE AYXOBHBIE YUUTENS JOKHBI COTNTACUThCS ¢ SIMa, TOTOBOPUTHCS C
HUM.

B uem onmM JOJIDKHBI C HUM cornacuthbea? Bee AYXOBHBIC YYCHHA OJOJIKHBI ITPECIICA0OBATh OAHY U
Ty K€ LICJIb, T.C., JOJIZKHBI UMCTh OJJHY U TY KC UJICIO B CBOEI OCHOBE. CYTL 3aKJII04YacTCA B TOM,
YTO BCC JYXOBHBIC YUUTCIIA JOJDKHBI IPU3HATH TO, YTO BCC IMMYyTHU BCAYT K OJHOMY U TOMY K€,
KaXXI0€ U3 OTUX AYXOBHBIX WJIN PEJIUTHO3HBIX y‘ICHI/Iﬁ npeaoCTaBIsACT CXOAHBIC METOABI.

9T0 — OIVH ITyTh BEIXOJda BBEPX. IlocTeneHHO B 3THIX IIECTH MHUpax OO0JIKHBI HCUE3HYTh BCE
PCIMIur KaK TaKOBBIC. WupiMu CJIOBaMH, BO BCCX 3TUX MUPAX JOJIZKHA OBITh CIANHCTBCHHAaA
pemnrus. HGO6XOI[I/IMO MHPHOC PCIICHUE, IOHUMAaHHUC, O6H_[I/Ie 3aKOHBI TOI'O, YTO BbI JOJI>KHBI
JAC1aTh, YTOOBI ITOMACTh BBCPX, T.C., CIUHBIC IJIS1 BCCX AYXOBHBIX HaHpaBﬂeHHﬁ.

S nymato, y Hac OyJeT BO3MOKHOCTh UYepe3 HEKOTOPOe BpeMsl POBEPHUTD, IPEKPATUTCS JTU
MPOTUBOCTOSIHUE MEXK]y PEIUTUSIMU, IEPECTAHYT JIK OHU MOHOCUTH APYT ApPYyTa, UCUE3HYT JIU
pa3HOIIIACUs MEX/1y Pa3IMYHBIMHU PEIUTHO3HBIMU KOH(PECCUSIMH, CTAHYT JIM OHH BBIIBUTATh
OJIHU U T€ ke uJieu. MOXXHO CKa3aThb, YTO 3TO JABM)KEHHUE YK€ HAuaIoCh.

[To-kuTaiicku nepeBoj peauruu HasbiBaeTcsa «/[xuH 1350», 4TO TOCITOBHO O3HAYAET €AMHOE
HanpasiieHue B yueHuH. Hampumep, B naocusme 3710 HasbiBaeTcs «/lao L3g0». 910 — Bug
yuenus o [lao, kak o0yuatsces Jlao. B Oynnuzme 3to HazbiBaeTcs «Dyii L[3510» — kak 00ydarbes
cra”HoBieHuto byanoil. Crnegyromiee — 3T0 XpUCTHAHCTBO — KaK IONACTh B Pail.

[IpucytcrByer cinoBo «1[3s10», T.e., 00ydeHne TomMy, Kak IonacTb KyAa-To.

I/ITaK, BCC AYXOBHBIC YUUTCJIS NPUIIN K COTJIAICHUIO O TOM, YTO OHHU GYILYT YUUTH CBOUX
nocJieIoBaTesieit ToMy, 4To B OyayrieM Bo BeeneHHoM penurun Kak TakoBoid He Oynet. S
yBEpEH, YTO B CKOPOM OyyIieM B MUp MPHUJIET LEIbI Ps HOBBIX KHUT OT JYXOBHBIX YUHTEJCH.
B Hux OynyT u3noxxeHsl 3akoHbI BeeneHHoM, yHUBepcanbHbIE 3aKOHBI [T BCEX.



Ho ecTb 01Ha 011acHOCTB, HEKOTOPHBIN pHUCK. ITO — peopma Beenennoii. JIroboro poaa kpymnHbie
pedopMbI MOTYT CONIPOBOXKAATHCS BOMHAMU. BOoT moueMy HeKoTOpble Oy ITUCTHI U 1a0ChI
TOBOPSAT O TOM, YTO B OyayIeM OyneT ofHa OrpOMHAs U OYEeHb cepbe3Has BoiHa. JT1a Oyaer
BOIfHA HE TOJILKO MEXy JIFOABMHU Ha 3emiie, HO OHa OyJeT MPOMCXOIUTh B KaXIOM U3 IIECTH
MHUPOB, KOTOpbIE KOHTpOJIMpYIOTCs SIMa. A nociie aToro Bes Beenennas craner mupHoil. Ho onn
IBITAIOTCS MCTIOIH30BATh CBOM BO3MOXKHOCTH U CPE/ICTBA HAWITYYIIUM 00pa3oM, 4TOOBI
OCTaHOBUTh HAJBUTAIOLIYIOCS BOWHY, CAEIaTh YTO-TUO00 I MPEJOTBPALCHUS STON BOHHBI. MBI
YBUAUM, YTO OYJET.

Wrak, ecTh 0JJHa MaHTpa, KOTOpasi CBA3bIBAET MUPHI SIMa ¢ OyauiickuM yueHuem — f-u-ma-cje-
ce-XyH. Sl 10 KOHIIa HE MOTY TIOHATB 3Ty MaHTPy. «fIMa» — 3TO TO, 4YTO OTHOCHUTCS K KOHTPOJIIO
3a 3TUMHU ILIECTU MUpPaMU. « XyH» OTHOCUTCS K MUpy Oyanu3ma. Camas riiaBHas MaHTpa B
Oyanuzme — O-MaHU-TIaIMe-XyH.

Bbl 3ar1oMHNTE TPONU3HOLIEHHUE, IOTOMY YTO 3TO HE AHIVIMMCKHUE U HE KUTANCKUE CIIOBA.
[MunryTes oHM GIU3KO K MPOU3HOIIEHUTO. DTO, BOOOIIE, IPyTroi s3bIK. Ecu meITaThest 310
HalMcaTh, TO MO-KUTANCKH 3TO MUILETCS] OAHUMH HeporaudamHu, a Mo-aHrJIUHCKH 3TO OyaeT
COBEPILEHHO M0-APYroMy, IO-pyCCKH — TpeTbUM 00pazom. I[loaroMy, ceifuac mpocTo 3aloOMHHUTE,
KaK 3TO POU3HOCUTCSI.

[TepBoe — 310 Mup fma, nocneanee — 310 Mup byaael. Uto kacaeTcst OCTalbHOTO, TO S 10 CHX
HOp HC MOFy IIOHATH CBA3b MC)KI[y 3TUMHU ABYMsI YqacTsMH. CMLICJ'I BTOI\/JI MaHTpI)I I‘pOM&I[CH. BO-
MEPBBIX, OHA MOXKET MOMOYb YCUIIUTH BaIlld SKCTPACEHCOPHBIE ClTOCOOHOCTH. OHA MOXKET
MIOMOYb SICHEE BHJIETh «TPEThEMY» TJIa3y, JIydIlle padoTaTh «BTOPOMY» CEPJIlY U JIyUIle
CIIBIIIATH «TPEThEMY» YXY. BO-BTOPBIX, 3Ta MaHTpa MO3BOJISET BaM JIy4Ille IEPEBAPUTH Ty
UH(POPMALIMIO, KOTOPYIO BHI MOJIyYUTE OT JyXOBHBIX yuHuTtesnei. Hanpumep, korna Bol Oyaere
MPaKTUKOBATh CHAPYKHU U OyJeTe MOMydaTh KaKyt0-TO HHGOPMAIIHIO OT TyXOBHOTO YUUTEIS, TO
OYCHb YaCTO €€ ObIBAeT TPYAHO MOHATH. Eciu BbI OyeTe mOTOM YUTaTh 3Ty MAaHTPY, TO OHA
MTOMOJKET BaM JIy4Ille MMOHATh HH()OPMAIHIO, KOTOPYIO BBI OyI€TE MOTy4YaTh BO BPEMs ITPAKTHUKH.
3Ta MaHTpa acT BaM CI/IHy. HOCJ’IGIIHCQ ((XYH» IIOMOXET BaM 3allIUTUTHCA OT KAKUX-TO IIJIOXUX
BO3JECHCTBUI WM TJIOXUX cylmHOCTeNH. Kpome Toro, Mbl IpOM3HOCHUM 3TO IS JICUEHUS, JJIS
IeJIUTECIbCTBA. I[JISI ILYXOBHOFO LECJIUTCIbCTBA MbI I/ICHOJIB3yeM CJIOBO «Ksz[a».

Croit MuHTaH. ...3TH XJIONIKH 03HAYAIOT, YTO BbI JOJDKHBI BHUMATEIIBHO CECTh, U BCE CUIETD, a
He sexatb. [loxkamyiicra, csaapre. A ceiiuac cilylaiTe cHayana MEHs, KaK IPOU3HOCUTD ATy
maHTpy. Kaxknas ManTpa obsagaer cnenn(puieckuM IpOoU3HOIIEHHEM, KOTOPOE, KaK MPaBUIIo,
COCIMHSET BAC C TEM YUYUTEJIEM, KOTOPBI OTy MaHTPY JaerT.

[TepBast MaHTpa, KOTOPYIO MBI YUHIIH — 3TO METO]I OOIIICHHSI, METOJT CBSI3H. 10O €CTh, MEPBBIN THIT
MaHTP — 3TO MAaHTPBI CBSA3H, MAHTPbI OOIIEHUSA. A BTOPOW TUI MAHTP — 3TO MAHTPbI
pacnopspKeHHs WM KOMaHAHble MaHTphl. IHOT/1a BaM HYKHO UCIOJIB30BaTh KAKUE-TO MAHTPBI
JUISL TOTO, YTOOBI IPyTHe CYIIHOCTH OKa3bIBaJIM BaM MOMOIIb. JTO TOXKE MyTh 00meHus. Kak
MPABUIIO, MEXIY Pa3HBIMU MUPAMHU CYIIECTBYIOT pa3HbIe MeTObI oOmeHus. Ceifuac Bl TPOCTO
YCIIBIIIIUTE MAHTpPY, a MO3KE MbI OyaeM OoJiee 1eTalbHO TOBOPUTH O TOM, KaK OOIIaThCs B
pPa3IUYHBIX MYTSX.

Bot, manTtpa npousnocurcst Takum o0pasom. Koneuno, korja Bbl Oyere ee 4nTath, BaM HE
HY’KHO NPOU3HOCUTH €€ BCIIyX. Bl Oyzere untath 3Ty MaHTpPy Hpo ceOsl, HO TaK, YTOObI BbI



CJIBIIIANY KaK Obl CBOI BHYTPEHHMI roJ10C, UCXOASIINN U3HYTpU. YuTaiite 3Ty MaHTpy Ipo
cels, 1 y)Ke uepe3 KOPOTKOE BpeMsl YTEHHUs Bbl IOUYBCTBYETE B CBOEM TeJie CIIeLU(pHUECKUE
OILYLIEHUS, IOYYBCTBYETE, YTO TaM YTO-TO MEHSETCSI.

Bompoc. A npixanue npussizbiBath? Kak gpimarts?

Croit MunTaH. Bot Tak, untate u npocto apimate. He gymaiite o npixanuu. Korga HyxHO
JBIIIATh, JBIIIUTE U IPOJOJIKANTE YUTATS.

Brl MokeTe mpakTUKOBATh B JII000H M03€, HO JIyYIlle, €CIU CIIMHA BBIIPSMIICHA, U TEJIO MPU 3TOM
pacciiabneno. Jlyuiie, 4ToObI BbI HE JOKUIUCH, TOTOMY YTO 3TO CBS3b C BBICIIUM MUPOM, TO
€CTh MaKyIIIKa TOJIOBBI JIOJKHA OBITh HampaBiieHa BBepx. He omyckaiite roioBy, mes J0HKHA
ObITH IpAMOM. BBl MOKeTe Ha’ke HEMHOXKO 3alIPOKU/IBIBATH FOJIOBY BBEPX, HO HE OIYCKATh €€
BHU3.

Croit MunTtan. [1o6psiii aeHb. Kak Bbl 3HaeTe, LIuryH cymiecTByeT oueHb MHOTO pa3IMYHbIX
mKoJ1. M MOCKOIBbKY CyIIEeCTBYET O4EHb MHOT'O Pa3JIMYHBIX IIKOJ, TO CYIIECTBYET OYEHb MHOTO
onpeznenenuit Liurysn. Mel Moxem ckazaTb, uTo WkyH FOans LluryHn — 310 npocras Hayka o
xu3HH. Jla, 3T0 Hayka ku3HU. Eciii MBI XOTHM OO0JIbIIIE 3HATH O )KU3HHU, €CIIH MBI XOTUM OOJIbIIIe
HOHATH XKU3Hb, TO, IIPEXKAE BCETO, HAM HY)KHO y3HaTh, OTKY/a IPOU30LLIA KU3Hb, U KAKUM
00pa30M XKU3Hb MPOJIeBaeTCs, KaKUM 00pa3oM oHa mpoayuupyercs. 1, kpome Toro, Mbl XOTUM
3HaTh 00 ypoBH:X kMU3HU. Kak pa3BuBath ypoBHHU kU3HU? W MOKEM JIM MBI KOHTPOJIMPOBATH
3TO PAa3BUTHUE, UM 3TO PA3BUTHE KOHTPOIUPYETCA JPYTMMU BUJIaMU >kU3HU? Bl 3Haete, 4uTo
MOJKHO CKa3aTh, UTO KU3Hb COCTOUT U3 TPEX Pa3IMYHbIX ACIIEKTOB: MaTEpUAJIbHBIN aCIIEKT
BEILIECTBA, YHEPTETUYECKUM U IyXOBHBIN. 1 ecnu paccMaTpuBaTth ¢ 3TUX MO3ULUHI, TO MBI
IOHUMAaEeM, 4TO TOJIBKO (pU3HUECKas YacThb €IIe HE SBIAETCS KU3HbIO. Y POBEHb KU3HU CBSI3aH HE
TOJILKO ¢ u3ndeckoit popmoit. 1 ecu Mbl XOTUM pa3BUBaTh ce€0sl, TO MBI JOJKHBI pa3BUBATh
HE TOJIbKO (PU3MUECKYIO YacTh, HO €I[€ SHEPTHUIO U JTyX.

MpgI roBopHuM 0 TOM, 4TO [{UryH — 3TO npocTas Hayka o >KM3HH. [[aBaliTe MOCMOTPUM, KAaKUM
00pa30oM >KHU3Hb BOCIIPOU3BOIUTCS, KAKHE €CTh CIIOCOOBI PENPOYKIIMY )KU3HU. 3HACTE JIU BB,
KaK MHOTO CyILIecTBYeT (hopM pernpoaykuun? Bel 3HaeTe BbICIINE )KUBOTHBIE, TAKHE KaK
YeJI0BEK, KOPOBbI, OBIIbI, U TaK JIajiee,- )KUBOpoasine. To ecTh, KOorja Bbl pOK/Ia€TECh, Bb
pOKIaeTech yKe MpeAcTaBUTeNeM JaHHOTO BUIa. To ecTh, KOrzia Bbl POKIAETECh YK€ B TOM
BH/JIE, B KOTOPOM BaM IPEJICTOUT TOJIBKO PACTH, HO HE HY’KHO MEHAThCs. BTopoe — 310
AWLIEHOCHBIE, KaK Kypbl, KaK pbIObI, pa3IM4HbIC NTULIbI, U TaK Jajiee, U3 sTUYeK.

Bozbmem mipumep ¢ nplmuisitamu. i1t Toro, 4To0bl KypHlla CHECIIa SHI0, U3 KOTOPOTO MOXKET
BBUTYTUTHCSI BITUICHOK, JIOJDKHBI BCTYITUTH B MIOJIOBOE OOIICHUE PEICTABUTENN ABYX
Pa3JIMYHBIX MOJIOB, TO €CTh, KypHIIA U METyX. TOr1a NHb U SH B pe3yJbTaTe AAIOT HOTOMCTBO.
Ecnu netyxa He OyneT, To KypuIia BCe paBHO OyeT HECTH Siilla, HO U3 ATUX SUIl HE CMOTYT
BBUTYIIUTHCS LIBILIATA. B TOM cily4ae, eciu neTyX NpuCcyTCTBYET, TO AJIsi TOTO, YTOOBI
BBUTYITIJICS IBITJICHOK, STOMY SIHIYy HY>KHO J1aTh YHEPTHIO, TO €CTh, JOJKHA OBITH ONpeaeTIeHHAS
temneparypa. s Toro, 4To6bl Kypulla Ipou3Bena IbIIJIeHKa, HyKHO cHaydasa, YTOObl OHa
CHECJIa SMYKO, TOTOM YTOOBI 3TO STMYKO BHICHIKUBAIIOCH, TO €CTh, I00aBHIIACH YHEPTHSI, TEIUIO, U
TOT'J1a U3 3TOTO WA MOXKET POAUTHCS LBIMICHOK.

To ectb, 3TO BTOpOI BU penpoayKIuu. MTak, B 3TOM citydae Jjisl TOro, YTOOBI TIPOU30IILIO0
npeoOpazoBanre (GOPMBI KU3HU, HY>KHA JOMOJIHUTENIbHAS YHEPTUsl. ECIM TOMOTHUTENBHOM
SHEpruu He OyJleT, TO S0 HUKOTIa He peBpaTuTcs B IblieHKa. 1, kpome Toro, amns Toro,
YTOOBI U3 AWIA BBUTYITUIICS IBITUICHOK, HY)KHA OTpe/IeJIeHHAs TeMIIepaTypa: KaxkeTcs, 22
rpanyca. Kto 3naer Touno: 22 unu 32 rpanxyca? Tpuanats aBa. Eciu Temrepatypa Oyner



CJIMILIKOM BBICOKOW MJIM CIIMIIKOM HM3KOM, TO 3TOT MPOLECC HE IPOU30MUIET, 3apOAbIII
noruOHeT. CIUILIKOM CHUIIbHAs WK CIUIIKOM ciiabasi SHeprus He FOAUTCS AJIs peoOpazoBaHMs
#u3Hu. U, kpome toro, 310 emre Tpedyer BpemeHu. Ckonbko aHe: 20 niu ckoiabko? JBaauars
OJMH. A €CITH BBl XOTHTE 3a JECATh JHEH IMOyYHUTh IBIIJICHKA U3 Sila, TO 3TO He CpaboTaeT.
3TO 3HAYMT, YTO €CII BBl XOTHTE MPEBPATUTH IO B UBIIIJICHKA, TO BBI JOJDKHBI 3aTPATUTh
SHEPTHIO U BpEMSL.

B cBete aTOr0 noaymaiite 00 SHEPreTHUSCKOM JieueHHU. Eciu BbI JIeUnTe U JaeTe YHEPIUI0, TO
HO/TyMaiiTe, KaK IOJIr0 MOYKHO 9TO JeJIaTh, KAKOHM JUTUTEIFHOCTH Ipornecce. MIHoraa, eciu BbI
JIaeTe CIHMIIKOM Majio SHEPTUH, 3TO He pabOoTaeT, €CiM BbI JACTE CIUIIKOM MHOTO SHEPIHH, TOXKE
He OyJeT pe3yJIbTara.

Ecnu paccMaTpuBaTh YpOBHHU PENPOIYKITHH, TO MOXHO CKa3aTh, 4YTO (popMa )KHU3HH,
oOpasyromiasics u3 sila, 6onee HU3Kas, YeM Ta, KOTopasi 00pa3yercst Ipu KUBOPOIAIINX.
Celiuac T0, 4TO MBI TOBOPUM O HU3HU, KaCaeTcsl ypOBHEN )KM3HHU, KOTOPbIE HAM 3/1€Ch U3BECTHBI,
TO €CTb, NTHIIbI, )KMBOTHBIE B HallleM Mupe. Teneps paccMOTpUM OakTepuu, OAUH U3 BUI0B
OaxTepun. Mbl MOKeM Ha3BaTh 3TO, NOJOOHO TeM rpudam, KoTopbie Mbl 3HaeM. Kak Bbl 1ymaere,
y rpuOOB ecTb poauTeny Wi HeT? OHM TOXKe MOSBUIINCH B pe3yJIbTaTe COCUHEHUS UHb U SH,
wi Het? KoneuHo ke, HeT. Eciu ObI BB TO3HAKOMIITUCH ¢ (haOpPUKOIA TTO TPOU3BOJICTBY TPHOOB,
C IJIAHTALUSIMMU, TJI€ BBIPALUBAIOT I'PUOBI, TO BbI OBl TOT/1a MOHSUIIM MIPOLIECC.

Cy1uiecTByeT OUY€Hb MHOT'O Pa3JIMYHbIX BUJOB )KU3HU, KAK Y HACEKOMBIX, HAIPUMEP, KOTOPHIE HE
TpeOYIOT poANTENEH, TO €CTh, UM HE HY>KHO COeMHEeHNE HHb-sH. Korma oOpa3syroTes
MOAXOASIINE KIMMAaTHYECKUE YCIOBUS, TO OHU MOSABIAOTCA. TO €CTh, MOKHO CKa3aTh, YTO JIsS
3TOro He0OXOUMBI ONPE/IEIIEHHBIE TEMIIEPATYPHBIE YCIOBHUS, II0YBA, TO €CTh, * BEILIECTBO,
KOTOPOE MOJXKET... BJlara, WK BOJa, MHOTJa CONHEeYHbIN cBeT. Korga aTu detkipe dakropa
TOTOBBI, TO HEKOTOPbIE BUJIBI )KU3HU MOTYT OBITh IPOAYIIMPOBaHbL. 1 0UeHb MHOTHE BUIbI
BHUPYCOB U 0aKTepHil €CTeCTBEHHBIM 00pa30M BO3HUKAIOT IPU TOTOBHOCTHU ATHX YEThIPEX
¢axTopoB. Camoe Ba)KHOE — 3TO BOJIA M BJlara M TeMiepaTypa. TOT BUJI KU3HU MBI Ha3bIBaeM
npoayKuuen Biaru. Mtak, eciam paccMaTpuBaTh pa3iMyHbIe BUAbI PENPOITYKIUN KU3HU, TO
MO’KHO HaUMHATh C IPOCTEHIIETO0: OT BJIard, 3aTEM IEPEXOAUM K SIHIly, IOTOM K )KUBOPOSIINM,
KaK y 4eJIoBeKa, 1 MOTOM K 0oJjiee BBICOKUM (opMaM PEerpoTyKIUH.

U Ty Gonee BBICOKYIO (hOpMY PENPOAYKIIUH MBI Ha3bIBAEM PEIPOIYKIHEH H3MEHEHHS 3a CUET
Tpanchopmanuu. IT1a HopMa KU3HU HE UMEET CMEPTH U HE UMEET POXKACHUS, OHA ITPOCTO
TpaHchopMupyeTcs n3 OAHOH (HOPMBI B APYTYI0. MBI 3HA€M HEMHOTO, @ BEpPHEE, MBI HIYETO HE
3HaeM, 0 PEIPOIYKIIMH METOJOM U3MEHEHUsSI. MBI OU€Hb MHOTO 3HAE€M O POXKJIECHHH METOIOM,
KaK y 4eIoBeKa, WM U3 SAiIa, 1 Mbl HE 3HAeM MHOTO O PENpPOIyKINHU U3 Biard. Ecim Ob1 Mbl
OYECHb XOPOIIO 3HAJIM BCEe 00 ATUX YeThIpeX (popMax penpoayKIMU, TO TOTJa Mbl MOTJIH OBl
YTBEPK/IaTh, YTO CMOXKEM JICUUTH J1I000€ 3a00JIeBaHNE OUCHb X0pomIo. UTo KacaeTcst poxkICHHS
U3 SiIa WIK U3 BJIard, TO Mbl 3HaeM 00 OJTHOM OY€Hb BaKHOM, HEOOXOIMMOM JUIsI HUX yCIOBUU
— 3TO TeMIeparypa, 4To, COOCTBEHHO I'OBOPSI, U SBISIETCS SHeprueil. Beicokas sneprust, nim
STHCKasl HEPTHUS aeT HaM TeII0, HU3Kasl SHEPTHsl, WIM WHBCKAs SHEPTHs JAeT HaM MPOXJIaay.

Wrak, ceituac MbI TOBOPWIIH, B 1I€JIOM, 00 OHOM BuJe ku3HH. Celyac naBaiTe TOCMOTPUM
JpyTue BUIbI KU3HU. J[aBaliTe pacCMOTPUM pacTEHUs: LIBETHI, TPABbl. Y 04E€Hb MHOTHUX (popmMa
BOCIIPOM3BOICTBA — 3TO ceMeHa. OTkyna 6epyrcst cemena? Hanpumep, kykypysa. Kykypyza —
OUYCHb UHTEPECHBIH NMPENCTaBUTENb: 3TO (POpMa JKU3HU, KOI'1a B OJHOM PAaCTEHUU COBMEILEHBI
uHb U sSH. Eciin BBI 3aKkpoeTe BHU3Y 3Ty KYKYpPYy3Y, TO €CTb, KaK Obl, ** U He O3BOJIHUTE eMy
BCTPETHUTHCS C LIBETaMH, C CEMEHaMHU LIBETOB, TO TOI'/1a HUKOI'1a He 00pa3yeTcst KyKypy3a: 3epHa,
oYaTKU. MBI MOKEM CKa3aTh, YTO 37€Ch CEMEHA SIBJISIOTCS KU3HBIO. 11 ceMeHa nmopoxaatoT
cemeHa. [IockonbKy ceMeHa poXkIalT CEMEHa, TO BECh MPOLIECC MPOUCXOANUT B CAMOM PACTEHHH.



UTto HaMm HyXHO JJI TOr0, YTOOBI OJTHO MOKOJIEHUE MTOPOUIIO cienytoliee nokosuenue? Jns
3TOTO HY>KE€H COJTHEYHBIN CBET, MMOYBA, BJara, Temrneparypa. To ecTb, HaM CHOBA HY>KHBI 3TH TPU
COCTABJISIIONIME, O KOTOPBIX MBI TOBOPUJIM: HaM HY’KHO BEIIIECTBO B KQU€CTBE MOYBHI, HAM HY>KHA
SHEPrus B BUE COIHEYHOTO CBETA, HO 3[IECh MBI HE 3HAEM, YTO OTHOCHUTCS K AyXY, K JYXOBHOM
4acTu. MBI MOKEM TIPOBOJUTH UCCIICIOBAHMS B TOM HaIlpPaBJICHUU.

" IMOCKOJIBKY 34€Ch HC MMPOCMATPUBACTCA HAIIPAMYIO JYXOBHAsA COCTABJIAIOIIAA, TO Mbl MOKEM
CKa3aTb, 4YTO YPOBEHb PACTCHMSI HUJKE, YEM YPOBEHb UEJIOBEKA. 31€Ch BOSHUKAET HHTEPECHBIN
BOIIPOC: 3HACTC JIM Bbl, IOUYEMY MHOTAA JOAW MOJIATCA ACPCBbAM UJIIUW KAMHIO O HOMOHII/I?
3HAUUT JIM 3TO, YTO y JA€pEBa €CTh Aylla, uiu HeT? ViMeeT in aynry KaMeHb, WIH HET?
[Togymaiite, 3T0 BaXHO.

W ouenb MHOTHE pacTeHUs 00JIaJal0T 3TUM CBOMCTBOM, KaK, HallpUMep, BUHOTPAJI: €CJIA BbI
OTpEeKeTe KyCOUYeK KOPHsI MM KyCOUYeK BETKH U MOCAAUTE 3TO B 3€MIIIO, TO U3 3TOTO BBIPACTET
HOBoe pacteHue. [IpoBeaure caMocTosATEIbHOE UCCIEI0BAHNE IS PA3IMYHBIX BUJIOB PACTEHHM:
YTO UIMEHHO HE00XO0IUMO ISl TOr0, YTOOBI OHU J1anu notoMcTBO? U TOra Bel CMOXKETE MOHSATh
YPOBHH XH3HH. 3/1€Ch MBI OyJIeM TOBOPUTH O0JIbIIe 00 3TUX YeThIpeX (hopMax KHU3HH: Y
PENpOoYKIMU U3 BJIAry, U3 sillia, o TUITYy YeJIOBeKa, MICKOIUTAIOLIET0, U PENPOAYKLUS ITyTeM
M3MEHEHUS.

M1 ceituac HaxoJuMCs Ha TPETHEM YPOBHC JXKU3HU. Ci) 3HAYUT, YTO MBI )KUBOPOOALIUC,
mitekonuTaronire. Eciu Mbl OyieM pa3BuBaTh ce0sl, TO MbI IIEpPEHEM K CICAYIONIEMY BUILY
penpoayKIun: myTeM u3MeHenus. [loaromy B cremyromieii o ypoBHIO (hopMe KU3HU MBI
TOBOPUM O TOM, YTO B HEW CMEPTH HE CYIIECTBYET, M HET poxaeHus. Kak BbI ymaete, B 3TOM
cirydae, ecTh TaM Oosie3Hu, uian HeT? Konedno, Het 6osnesHeil. [lockonbky TaM ocHOBHas (hopma
— 9TO U3MEHEHHE, TO BBl MOXKETE U3MEHATH ceOst. UTO MBI HOHUMaeM 1o 00Jie3HbI0? boe3Hb
0O3HAa4acT, 4YTO YTO-TO U3MCHHUIIOCH. A ecnu BBl CMOKETE MEHSTD CG6$I, TO TOrga 60H€3Heﬁ HEC
Oynet. BbI Bcera cMokeTe BEpHYTh ce0sl B COCTOSIHHE, KOTOpoe ObL10 110 60s1e3Hu. [TockonbKy
TaM HET POKACHUS, TO HET U CMEPTH, a CYLIECTBYET TOJIBKO MOCTOSTHHOE U3MEHEHHE (DOPMBI, U
BBl MOKETE MEHSATH CBOIO ()OPMY M3 OIHOH B IPYTYIO.

Ceiiuac Mbl OyZieM MEIUTHPOBATH C LIETBIO MOHSTh, YTO TaKOE€ KU3Hb. JlJis 3TOro Mbl OyieM
yBenuuuBath ce0s. M ceifuac Mbl Oy1eM MEUTHPOBATh, YTOOBI MONBITATHCS MOTYYUTh 3HAHHE,
OTKY/Jla POM30IILJIa )KU3Hb YesIoBeKa. T0 ecTh, ynpakHeHHe OyAeT 3aK/II0UaThCS B CIECTYIOIIEM:
BBI JIOJDKHBI OyJieTe YBETHUUTH cedst 10 pa3MepoB BeeneHHoM, npeacTaBuTh cebe, 4To BBl —
Bcenennasi, kak Mbl 3TO TOBOPWJIM Ha YETBEPTOM cTyrneHu: «S — Beenennas, Beenennas — a». U
34TCM B BallicM YMC, B BallICM CO3HAHUH JOJIKCH 6LITI> TOJIBKO OUH BOIIPOC: «OTKyILa A
npownsoien?y» M3HauanbHO, HCXOIHO, T/Ie HAITKM UCTOKH? UTOOBI TOCMOTPETH Ha MPOIIIOE: KEM
MBI GBIHI/I A0 TOro, Kak nNpeBpaTUIMCh B YCJIOBCUCCKOC CyH_IeCTBO? I[JIH BBIINIOJITHEHUA 3TOI'O
yOpaXHEHUs Bbl MOKETE PUHATH JIIOOYIO 03y, MOKETE JIOXKHUThCS. BaM He HY>KHO Bce BpeMs
YACPKHUBATH B CBOCM CO3HAHUH 3TOT BOIIPOC, BbI, KaK 651, €T0 3a4acTC U NMPUXOAUTC B COCTOAHUC
TUIINHBI, pacciadnenus. [Iotom onaTe Bonpoc, U ONsATh paccialdieHne U THILNHA.

Xoporo, paccinadbbTech. Paccnabprech. [louyBcTByiiTe, uTO BBl — BCenennasi, Bcenennas — 3to
Bbl. Bol — Beenennasi, Becenennass — Bel. Paccnabprech. 3amaBaiite cebe Bonpoc: «OTKyaa s
MIPOM30IIIETT KaK YyesoBedeckoe cymecTtBo?» Pacciabprech. Paccimadbrech. Paccnabprecs.
Paccnabprecs. [lonoxkuTe pyku Ha IMyHOK U CKOHIEHTPUPYWUTE M B HIDKHEM JIPHBII3SHE.
Pactupaem nagonu. [loxisonaiite aApyr Apyra 1o CIuHe.



Croit MunTaHn. Bl BepuTe B TO, 4TO JEHCTBUTENHHO CYIIECTBYIOT IyXH, OeccMepTHBIC nymmm? [la
win HeT? MoxeT ObITh, €CTh, fa? S mymaro, 9To eciu ObI MBI 3TOT BOIIPOC 00CYKIaIH Jaxe
TBICSIUY JIET, BCE PAaBHO HUKAKOTO pe3yJibTaTa Obl He ObL10. BepuM MBI B 3TO WJIH HET, 3aBUCHUT OT
HAIIero COOCTBEHHOTO OMbITa. J[a’ke eclin y Bac eCTh COOCTBEHHBIN OMBIT, BCE PAaBHO MHOT/IA BBI
B 3TO HE Bepute. Hanpumep, MHOTHE AeTH MOTYT BUAETH Ayiiu. Ho korga Bl B3pocieere uin
CTaHOBUTECH YK€ MOKUJIBIM, TO BBl CHOBA B 3TO He BepuTe. Bo 4To MBI Bepum? MBI BepuM B TO,
YTO BOT 3/I€Ch, HA CTOJIC HAXOUTCS TUKTO(OH. BB CMOTpHUTE Ha HETO, BUIAUTE U TOBOPUTE, YTO
Toraa Bel Bepute. [louemy Bbl Bepute? [10TOMY, YTO BBI HCTIONB3yETE CBOM KaHAIIBI BOCIIPHUSTHSI,
OpTraHbl YyBCTB, BBl MOXKETE 3TO Y3HATh. ECIIU 51 CKaXky TO K€ caMoe CJIETIOMY YeJIOBEKY, KaK BbI
JTyMaeTe, CIIETION CMOXKET B 3TO MOBEPUTH, I HET? MOXKeT ObITh, 1a, 8 MOXKET OBbITh, HET.

To xe camoe kacaetcst tyml. Ecin y Bac €CTh KaHaJIbI BOCIIPUATHS, C TOMOLIBIO KOTOPBIX BbI
MOKET€ MX YBUIETh, TO TOTJa BBl B 3TO Bepure. Ho ecii y Bac HET Takoro opraHa 4yBCTB, KaKk
«TPETHH I71a3», U Bbl HUKOI'1a BUJENIN AYIIH, TO TOT1a IOBEPUTH OYEHb TPYIHO. 3A€ECh 5 XOUY
CKa3aTh O TOM, 4TO Bepa CBA3aHa C HAIIMMU 4yBcTBaMu. Korna y Hac NosBIISIFOTCS pa3HbIE
YPOBHU 3THUX KaHAJIOB BOCIPUATHUS, WIA OPraHOB YyBCTB, Y HAC MOSIBIISIFOTCS pa3HBIE YPOBHU
Bephl. BOT moyemy pasHsle 104, Y KOTOPBIX pa3Hble KaHAJbI BOCIIPUATHUS, UMEIOT pa3HbIN
ypoBeHb Bepsl. He npuBoauTe Apyr Apyry apryMeHThl. Eciii KTO-TO B 3TO HE BEPUT, HE HY>KHO C
HUM CCOPHTHCS, HE HY’KHO CIIOpUTh. ECiM Ipyroil BEpUT BO YTO-TO, BO YTO HE BEPUTE BB, TAKIKE
HE HYXKHO CIIOPUTb U CCOPUTHCA. BBl MOXKETE CpaBHUTH CBOU KaHaJIbl BOCIPUATHUS, YPOBHH
OILYLIEHUH, C TEM YEJIOBEKOM, KOTOPBIN B 3TO BEPUT WUJIU HE BEPHUT.

Wrak, nenp npaktuku L{uryH, ¢ 04HON CTOPOHBI, yIy4lIUTh HAIIM KaHAJIbI BOCIIPUATUA. MBI He
XOTUM JaBaTh BaM MPOCTO 3HAHUS WU U3HAYAIBHYIO Bepy BO uTo-To. [loaTomy ecnu y Bac He
COOTBETCTBYIOIIMX OPTaHOB UyBCTB, TO IBITATHCS 3aCTABUTh IOBEPUTH B TO, UTO CYIIECTBYET
bor, unm myx, wid gyumm, UiM eile 4To-1o — 3To abeyp. [losTomy cHauana HyKHO yIy4dlIUTh
KaHaJIbl BOCIIPUSTHS U OTKPBITh BCE KaHANBI IS TOTO, YTOOBI MOKHO OBUIO MOJIy4aTh MOCIAHUS,
nH(popMaIuio U3 BHENTHETO Mupa. M, kpoMme Toro, HaMm HY>XHO KOHTPOJIMpoBaTh cBOM yMm. Korna
HaM HY>KHO IIPUBECTH CBOH YM B COCTOSTHHE THILUHBI, TO MBI IOJKHBI YMETh OU4€Hb OBICTPO
YCHOKOUTKCS. B m000M citydae, HIDKHUN JAHTSHb — 3TO OYEHb Ba)KHOE MECTO, KOTOPOE MOXKET
NIOMOYb HaM yJIyUIIUTh Ka4eCTBO HAIIMX OPTaHOB YyBCTB U HAYUUTHCS MOJIy4aTh IOCIAHUS,
noJTy4aTh HH(GOPMAITHIO.

VYpaxkHeHue no npeodpazoBaHue I — 3TO TO YNPAKHEHHUE, KOTOPOE MOMOXKET HaM YCHIIUTh
HAIlly SHEPTrHI0, KOTOPOE MOMOXKET HaM MPOpadoTaTh, OTKPBITH IIEHTPAIBHBIN KaHaJ JUIsl TOTO,
YyTOOBI JyIlIa MOTJIa BEIXOAUTH HapyXky. Kpome Toro, HUKHHUM TaHTSHL IOMOTAaeT IPUBECTU B
paBHOBECHE UHBCKYIO M STHCKYIO SHEPTHIO JUIS TOTO, YTOOBI MOJEPKUBAThH HAIllEe 3[0POBHE B
HOpPMAJIbHOM COCTOSTHUH, YTOOBI yJIYUIIUTh Halle 370poBbe. CeroaHs BeuepoM Mbl OyieM
3aHUMaThCA IpeoOpa3oBaHueM Hallel sHepruu. Korna Bamr HIDKHUM JaHTSHB AEHCTBUTEIHHO
CTUMYJIUPOBaH, WJIM aKTUBU3UPOBAH, TO Bbl OyJIeTe YyBCTBOBATH B HEM Kap. 3alIOMHUTE, Te€
yIpaXHEHUsI, KOTOPBIE MBI JIeIaéM B Havasle, Ha IIEpBOM JTarie, TpeOyroT MpUMeHEeHHs yma. Bel
JOJIKHBI TyMaTh, KOTJa Bbl IPAKTUKYETe HUKHUMA JaHTsIHb. HO BbI HE TOKHBI 00 3TOM TyMaTth
noctosiHHO. Kornia Hy’KHO IPUBECTH Balll yM B COCTOSIHUE THILHHBI, TO BbI JOJKHBI IPUATH B
COCTOSIHME THUILHHBI U ycriokoeHusd. [loTomy, 4To maysa — 3T0 Ta 1eib, KOTOPYIO MBI IpECIeayeM
IPY TPAKTUKE JIIOOBIX YTPasKHEHHA.

Korpga BbI peryJisipHO BBINOJIHSETE KAKOE-TO YIPAKHEHUE, BBl MOXKETE IOCTUTHYTh COCTOSIHUS
nay3bl. Kak Ucmoap30BaTh yM, KOT/1a Mbl ITPAKTUKYyeM MpeoOpazoBaHue Mu? 31eCh MbI
UCIIOJIb3YEM TEPMUH «BU3yanu3auus». [lo-kuTalicku 310 03Hayaer ase Beuwy. [lepsas — 3to
CMOTpPETH Ha 3TOT y4acTOK. CMOTPETH — 3TO 03HAYAET, YTO Bbl MOJKETE BUJIETh, @ MOYKETE HE
BHUJIETh. BTOpas yacTh 03HAYaET, YTO BBl IOJKHBI IPEACTABIIATH 3TO MECTO. Bbl MOXkeTe
MPEJCTABIISITh, YTO TaM HaxoauTcs map. Ho Bbl HE MOXKeTe PEACTaBIATh TEIJIO WIIH JKap,



TOJIBKO KOrJa 3TOT Kap MOABUTCA, BBl MOKCTC €TI0 IOTYBCTBOBATL. HOBTOMY BU3yalin3alusd
mpearoaaracT, YTo CHadajla Bbl IPCACTABIIACTC OMPEACIICHHOC MECTO, BBl O HCM AYMACTEC, a
IMIOTOM BbI Ha HETO CMOTPHUTE, d 3aTCM Bbl MOKCTEC €0 4YyBCTBOBATh.

Celiuac naBaiite aenaTh 310 ynpaxkHenue. [lonoxure pyku Ha mynok. [Ipu npaktuke 3Toro
yHpakKHEHUs Jyyllle CUJIETh TAKUM 00pa3oM, YTOObI U CIIMHA ObLUIa MPSMOMA, U 1Iesl BHIIPSMIICHA.
BooOpa3zute, 4TO B HUKHEM JIaHTSAHb HAXOAUTCS SHEPreTHUECKUi map. Buzyanusupyiite Tam
11ap: ATO 3HAYMT, YTO BbI IPEACTABIAETE TaM LIap ¥ CMOTpUTE Ha 3TOT wwap. Korna sHeprus tam
CKOHIIEHTpUPYETCs, Bbl MOUYBCTBYeTe kap. [IpeobpazoBanue 1ix — 3T0 MyTh, C IOMOILIBIO
KOTOPOTO MBI yJIydlllaeéM KadecTBO CBOEH sHepruu. J{ist Toro, 4ToObl yJIydlIUTh CBOE IH, HYKHO
UCTIONIB30BaTh CBOM yM. MTak, BOOOpasuTe, 4To B HUYKHEM JIaHTSIHb y BaC HAXOIUTCS 1Iap, U
cMoTpuTe Ha map. Korga Bel OUyBCTBY€ETE, IIOJIYYUTE TaM YHEPTHIO, BbI OLLYyTUTE XKap.

Croit MunTan. Ceiiuac BBl CO CTOPOHBI CIIYIIANTE MEHS BCEM TEJIOM, a C JPYTOM CTOPOHBI MBI
Oyznem 00Cy»X/1aTh, YTO TaKoe IH. PealbHO HET HUKAKOTO ONpPEACTICHHS, YTO TAaKOE IIH.
PaznuuHble 11011 MOHUMAIOT 3TO Pa3IMYHbIM 00pazoM. U, B 3aBUCUMOCTH OT YIJIa 3pEHUs, MbI
JlaeéM LM pa3IudHble onpenenaeHus. Ecim mocMoTpeTs, 4T0O IMEHHO ONIPENEIAEeTC KHTaUCKAM
CJIOBOM «LIM», TO MOKHO HAlTH O4€Hb MHOTO Bcero. Hanpumep, To, 4T0 OKpykaeT 3eMilto,
Ha3bIBACTCS «Tall YH», WM, JOCIOBHO, «00ibIas m». To, 9TO OKpy’>KaeT Halle TeIo, Mo-
AHIJIMICKU U TTO-PYCCKU MBI Ha3bIBaeM aypoil, a Mo-KUTalCKu 3TO «BbI(?) um». «Bbpy o3Havaer
3alllUTy Bac caMuX. DHEPIUI0, KOTopasi MPOTEKaeT BHYTPU KaHAJIOB, Mbl HAa3bIBA€M, pEaJIbHOMN
114, B IIepeBoZe. A TO 111, KOTOPOE CBSI3aHO € HAIIMM JyXOM, MbI Ha3bIBA€M <JINHb- LI» U
NIEPEBOAMM KaK TPAHCLEHCHTaIbHY0 dHEPrut0. KpoMe Toro, kakqoMy oprany npucyIa cBOs
9HEPrus, U MBI TAK U HAa3bIBAEM €€: SJHEPTUEH 1Y TIEYEHH, M [T0YEK, U cepaua, U Tak aanee. Ta
111, KOTOpas CBs3aHa C KIIMMATOM, Ha3bIBaeTcs M (o, TO €CTh, OHA O3HAYAET, YTO ATO IIH,
KOTOpasi CBsI3aHa C KIMMATHYECKUMU yCIOBUAMH. Iy 1y, CBA3aHHAsA ¢ TEMIIEPATypOil, TOXKE
NIEPEBOAMTCS KaK, CKaXkeM, TeMIeparypHas 1. [loaTromy B KHUTaliCKOM KyJIBTypE IPAKTUYECKU
BCE MO>KHO Ha3BaTh I, C KAKUMU-TO ITpucTaBkaMu. Emie B kuTaiickoi KyabType U Gpuiocopuu
TPU caMbIX OOJIBIIUX OOra TaKke ObUIM MOPOoXAeHBI ITU. [T03TOMY B mepeBozie ¢ KUTalCKOro 3Ta
¢dbpa3a rOBOPUT O TOM, UTO 1M Pa3aeIuiiach Ha TpHU Oora.

Ceityac gaBaiiTe mogayMaeM, 4YTo TaKOE 11, U KaK MOKHO JaTh OMPEIEICHUE, YTO TaKOE 1.
Korna kT0-T0 yMupaeT, Mbl TOBOPUM, YTO Y HETO OTCYTCTBYET IH, TO €CTh, €r0 I MOKHHYJIO
ero, yuuio. FlHage, Mbl TOBOPHM, YTO KOT/Ia Ballla YHEPTHs 3aKaHUYMBACTCS, BBl yMUpaeTe. Mbl
yOexIeHbI B TOM, YTO I MOKET HEUTO IMOPOAUTH U MOKET HEUTO Pa3pyIIUTh N YOUTb.
31UMOH, KOT]a TeMITepaTypa HU3Kast, JHEPTHs HU3Kasl, POCT MPEKPAIaeTcs, U OYCeHb MHOTHE
npezcTaBuTenu Guopsl WK (ayHbl OrudaT. 3aTeM, IOCIe 3UMBI, KOTJa TeMIepaTypa
HOBBIIIAETCSI, TIOBBIIIACTCS YHEPTHS, ¥ Bce HaunHaeT OyiiHo pactu. Eciu remneparypa ciumkom
BBICOKAsI, UHAYE, €CIIM SHEPTHs CIIMIIKOM BBICOKAs, TO CHOBA HAUMHAETCA pa3pylIeHHEe, CHOBA
MHOTHE pacTeHHs Morn6aoT. BoT moyeMy eciii BBl MOKeTe KOHTPOJIMPOBATH 1M, BEI MOXKETE
KOHTPOJIMPOBATH Bce. YTo xe Takoe nu? LIuryH — 3To TepMHH, MBI MOKEM CKa3aTh, YTO 3TO
ryH}y o iu. Eciim MBI He MOkeM JaTh OIPEIEIEHHOTO ONPEICNICHHS I, TO TOT/Ia MBI HE MOKEM
JIaTh ¥ KOHKPETHOTO ONpEeNCHHs LIUTYH.

WHorna Mbl 1aeM Kakoi-TO KOHKPETHBIA TEPMHH, HO OH MOXET OBITh HUCIIOJIB30BaH B PA3INUYHBIX
CUTYyalusiX, ¥ B 9THX CIy4asX €ro M3HadalbHOE 3HaYeHHE MeHseTcs. BoT moueMy B pa3nndHbIX
MecTax JJake Te e caMble BEIlH JIIOU Ha3bIBAIOT pa3IMyHbIMU cioBaMu. Hampumep, naxe
MOOWJIBHBIN TeTe(OH B pa3IMYHBIX CTpaHaX IO-aHTIIMHCKU HA3bIBAIOT IT0-PA3HOMY: HA3bIBAIOT B
JIOCIIOBHOM NIEPEBOJIE «STYCHUCTHIN TeIePOH», «KMOOUIBHBIN TenedoH», «pydHOH Tenedon».
Korna st 661 B 'epmanun, ecnin ckazath cellar telephone, ssaencTsiif, OHM HE TOHUMAIOT, YTO 3TO



TaKoe, HO €CIIM CKa3aTh «py4Hoi», handy telephone, Torna Bce 3HatoT, uTo 310. OMUH
npenctaButenb U3 Poccun Ha kondepennuu B CoenquHennbix lltatax neman goknaa, Wik yuTal
JIEKIHIO, U TIOCJIE 3TOTO JaBall HOMEp MOOMIIBHOTO Tesie()OHa, TOBOPHJI, YTO 3TO MOOMIIHHBIH
Tesie()OH — HUKTO HE TIOHUMAJI, O YeM OH FTOBOPUT. BOT movyeMy o4eHb MHOTHE BEIIU MbI HE
MOKEM IMOHATH, UCXOOS U3 TCPMHUHOJIOTUH. Mkg1 JOJDKHBI 1aBaTh JOIIOJTHUTCIBHBIC ITIOSACHCHU A,
KOTOPBIC JISKAT 32 MPEIeIaMU 3TUX TEPMUHOB, M ITPH 3TOM €Il TOJKHBI IPUBOUTH
KOHKPETHBIE ITPUMEPBL.

Ecnu 651 MBI TOBOPHJIN O LU C MO3ULIMK TEpANUU MbIcaeo0pa3aMu, TO TOT1a Mbl TOBOPHJIU OBbI O
TOM, YTO PHEPIHsl UMEET TPU COCTABIIAIOLINE, TPU Pa3INYHbIC aClEeKTa: [ TyMaHa, 1 CBETa U
TpaHCLEeHIeHTanbHasd . Ho 3T0, Bce-Taku, He onpeaesieHne, 3T0, CKOpee, OIMCaHUuE TOro, 4To
TaKoe LY ¢ MO3ULMHI Tepanuu MbicieoOpa3amu. Ha anrnuiickuii, 1 Ha pyCCKHiA, 1T IEPEBOANUTCS
KaK «IHEeprus». IT0 TOBOPUT O TOM, YTO SHEPIHUs MIPEACTABISAET COOON OUeHb OOIIMPHYIO
KoHUenuuio. HekoTopele 1011 rOBOPST, YTO LA — 3TO KU3HEHHAS YHEPIHsl. DTO 3HAYUT, YTO
€CIIM MBI OyJIEM C 3THX TMO3UIIUI TOBOPUTH O I, TO MBI JOJDKHBI TOBOPHUTH O 11, KOTOPOE
HaxXOAWTCs BHYTpH Haulero tena. Kpome Toro, Ml MOKeM CKa3atb, 4TO BCs Beenennas
HarojHeHa nu. B naocusme, Hanpumep, paccMaTpuBaeTcs Takas (puocodckast KOHIEIIHNS,
COIJIacHO KOTOpoil /lao mpousBesno 1y, K pa3ienuaoch Ha UHb U SIH, HHb U SH IPOU3BEIIO HEOO,
4eJI0BeKa U 3€MIII0, @ YK€ B JaJbHEHUIIEM U3 ATOTO MOJIy4YUIOCh BCE MHOXKECTBO BEILLEH.

B nm060M ciyuae, Mbl 1OJKHBI TIOHUMATh, YTO I — 3TO OJUH U3 Tpex (akTopoB xu3HU. HeT nu
— HeT XU3HU. {1 MOoXeT MoMOYb HaM POU3BOANTD, U LI MOXKET pa3pymaTs. MIHOrIa Mbl
TOBOPHUM O XOpOIIeH 1K U m10Xoil u. Ho 4To MBI 101 3TUM MOHUMAEM, U IIOYEMY MbI AEITUM 1
Ha XOPOIILYIO U IJI0XYI0? DTO TOXKE C HAlllel TOUKH 3PEHUS: €CJIU 3Ta 1M MOJI€3Ha JUIsl HaC, Mbl
Ha3bIBAEM €€ XOPOLIEH, €CJIM OHA HaM BPEAUT, Mbl Ha3blBaeM ee I1oxou. Ho eciu
paccMaTpuBaTh 3TO C MO3UIUKA CaMOU 11, TO Mbl HE MOKEM Ha3BaTh €€ HU XOPOILIEH, HU TIOXOM.
Hanpumep, mu nedenu. Eciin y Bac ee CIMIIIKOM MHOTO, M OHA CJIMIIKOM CHJIbHA, TO OHAa OyAeT
3aCTaBJIATh Bac BCE BpeMs JUIUTHCS, M 3TO MOXKET BbI3BaTh MHCYJIBT. HO BbI MOXeTe 0OMEHSThCS
3TOH LK C IEpEeBOM, TOTOMY UTO JEPEBO JIOOUT 1M NIEUEHH, IS AepeBa 3To numa. Bo3ayx mo-
KHUTAMCKU TOXE LI, TO3TOMY I'OBOPSAT, YTO KOI'/Ia MbI ABIIIMUM, TO MbI AbIIIUM L. Koraa msl
BJIbIXa€M, MbI BIBIXa€M KHCIIOPO/, a BBIABIXAEM YIVIEKUCIbIN ra3. Ho yriaekucnslil ra3 HyKeH
BCceM pacTeHussM. OHM IPUHUMAIOT YTJIEKHACIBIN a3 U PU 3TOM MPOAYLHUPYIOT KHUCIOPOJ.
[ToaToMy KOTr/Ia MBI TOBOPUM O 1Y, TO MOXHO CKa3aTbh, YTO, C OJHON CTOPOHBI, OHA M0JIE3HA, C
JIPYyTrOi CTOPOHBI, OHA BpE/IHA.

C GoJiee BBICOKOT'O YPOBHS HET BPETHOTO U HET MOJIE3HOTO. DTO MPOCTO METOJI, C IIOMOIIIIO
KOTOPOTO PETyJINPYETCs KHU3Hb IS TOTO, YTOOBI Pa3HbIEC XKU3HH MOICPKUBATIHN IPYT ApyTa.
Kpome Toro, ¢ BeICIITUX MO3UIMI BOOOIIE HET XOPOIIEro U HeT 1ioxoro. Ho moyemy torna
pa3HbIe PEIUTHH TOBOPAT O TOM, YTO MBI JOJKHBI IPOSIBIISATH 100OPOTY, COCTpaAaHue U JF000Bb?
Bri 3Haere, nouemy? C oHOM cTOpoHbI, JIao L[361 rOBOpUI 0 TOM, UTO HET XOPOIIETO, HET
IUIOXOT0, HET 0€300pa3HOT0, HET MPEKPACHOTO, U TaK Jajiee — YTO CYIIECTBYET OMPECIIEHHOE
paBHOBeECHE B 3TOM OTHomIeHn:n. Ho moueMy Torja Bce-Taku TOBOPAT O TOM, YTO MBI JOJKHBI
UMETh COCTpaJlaHue, T000Bb, U Tak Aanee? He cupimry.

Pennuka. He Bce 3T0 MOHMMAIOT, YTO HET IJIOXOIO M XOPOLLETO.
Croit MunTan. To ecTb, BBl HE IOHUMAETE, IOYEMY HET XOPOIIETO U HET MI0XO0ro?

Pennuka. HGT, COCTpaJaHUC HYKHO K TCM, KTO HC IOHUMACT, YTO HCT XOPOWICTO U HCT IIOXOTO.



Croit MunTan. Korga Mbl ToBOpUM 0 XOpOILEM U IJIOXOM, Mbl OOBIYHO TOBOPUM C MECTHBIX
YCIIOBHH, C TOUKU 3pEHUS KaKOM-TO JOKaabHOH no3unuu. Hanpumep, Bbl BUIUTE, UTO 110 YIIHULE
0EXUT KaKOH-TO MapeHb 3a JEBYIIKON U XO0UeT ee yOuTh. Bbl ocTaHOBHUTE €ro Wi HEeT?

Ecnu BbI BUANUTE TOJIBKO 3TOT 3IMU30/, TO Bbl HE MOXKETE CKa3aTh, KTO XOPOLIHii, a KTO MJIOXOM.
Bb1 3ax0THTE Y3HATH, TOYEMY ATOT MAPEHb XOUET YOUTH 3Ty JIeBYLIKY. M Koraa Bl y3HaerTe
NPUYHHY, BO3MOXKHO, BBl y3HAETE, YTO 3TO MMOTOMY YTO JIEBYIIIKA XOTeJa YOUTh IPYTHX JIIOJCH,
WIN, MOKET OBbITh, OHA yXe yOusa Tpex 4ieHoB ero ceMbu. M Toraa Bel ckaxere: «KoHeuHo, OH
nojkeH ee youtsy. [lpaBunbao? Ho ecnu nmpogomxarh, TO TOTra HyKHO 33J1aTh BOIPOC: «A
noyemy 3Ta JieBouka yomna tex Tpex?» U Torna Bel 0OHapy’>KUTE, 4TO CYIIECTBYET OUEHb MHOTO
KapMUYECKHX CBSA3EH B 3TOM MHLUAEHTE. BOT moyemy mHoraa mMbl MoxeM rooputh: «Her
XOpOLLETO, HET IUIOXOr0». DTO €CTECTBEHHAs )KU3Hb. HO B KauecTBe MPAKTUKYIOIIMX Mbl HE
MO’KEM JI€MCTBOBATh ECTECTBEHHBIM IIyTEM, CJIEJIOBATH ECTECTBEHHOMY IYTH. Y Bac JOJKHO
OBITH COCTpaJlaHHE.

Ha pasnnunbix ypoBHsIX BO BceneHHOI cyliecTByeT pa3InyHOe IOHUMaHue xu3Hu. Hanpumep,
CHOBa NpUMEpP: B ABCTPAJINHU, KaXKETCSI, €CTh OJJUH 3aIIOBE/IHUK, I'7I€ COBMECTHO IPOKUBAIOT
TUTPBI U OJIEHU. Y UYeHble OOHApY’KUIIM, YTO TaM HE XBATAET OJIEHEH, IOTOMY YTO TUTPBI UX
NEPUOINYECKH NMOeAaroT. M OHM MpOSBUIN COCTPAaHUE 110 OTHOUIEHUIO K OJIEHSAM, OHU XOTEJIH
3aLIUTUTH OJIeHeH OT TUrpoB. OHU yBE3JIH OTTYy1a TUTPOB, YTOOBI IPEAOCTABUTH OJICHAM
BO3MO>XHOCTh MUPHOM JKU3HHU B 3TOM paiioHe. Uepes Ba roa TaM NOSIBUIOCH OYEHb 0OJIBIIOE
KOJINYECTBO OJIEHEH. YueHble ObUTM OYEeHb PaJibl, UTO TaM MOSIBUJIOCh MHOTO OJIEHEH, HO Ha
TPETHUil rOJ] MHOTHE OJICHH HadaJld YMUPATh, IOTOMY YTO Y HUX MOSBIIIUCH OOJIE3HU, 0)KUPEHHUE.
VY4eHble 3aJyMalliCh: Be/lb 3TO HEMIPABUIILHO, I0YEMY OJIEHH Hadalii Tak ObICTpo ymupars? 1
OHM OBLIIN BBIHYKJIEHBI BEpHYTh 00paTHO TUTPOoB. Koria BepHyIUCH TUTPBI, OJIEHSIM NPHUIILIOCH
KaX/Iblii IeHb OeraTh, U 0)KUPEHHE KaK O0JIe3Hb UCUE3JIO.

Pemnuxka. JIronu Toxe 00I€EOT.

Croii MunTan. K HaM He pUXOJAT HUKAKUE JyXH U MPUBUICHHUS, TO €CTh, Y HAC CIOKOMHAS
*u3Hb. Eme onun npuMep. O Mplmax. Bel 3HaeTe, 4TO MBIILIN POIOT HOPBI ISl KWibsl. OHU
TPBI3yT TBEPAbIE BEIIM: OPEXU, 3€pHA. YUEHbIE PEIIUIN MOMPOOOBATh KOPMUTH MbIIed. OHI
HAYaJIly 1aBaTh MBIIIAM XOPOLIO IPUTOTOBIEHHYIO BKYCHYIO MATKY0 IHIy. OHU IPOCTPOMIIH
YKWJINLIA 711 MBIIIEH TakuM 00pa3oM, 4TOObI MBIIIAM HE MPUIIIIOCH PHITh CBOU COOCTBEHHBIE
HOpPBI. 11 OHM OOHAPY KUK, YTO MBIIIM HAYaJIl yMHUPaATh, TOTOMY YTO OHHM HE MOTJIM KyIIaThk. Mx
3yObl HE HCTUPAIIUCH TBEPIOM MHUIIEH, OHM HAYaJIM PACTH CIUILKOM OBICTPO U CTaIl OOJIbIIUMHU.

WHorma MbI IposIBIISIEM T0OPOTY M COCTpPaJaHME K )KU3HU 00JIee HU3KOTO YPOBHS M XOTHM MM
MOMOYb, HO TPU 3TOM OYEHB YaCTO JOIMycKaeM omuOku. Hamr mup u Bcst Beenennast co3qaHbl
ompeieJIeHHBIM 00pa3oM. B Hell Bce 10mKHO OBITh cOaTaHCHUPOBAaHO. BhI 3a1yMBIBaINCh HAT
3TUM BOIIpOcoM. Bbl 3Haere, 4o cuuraercs, 4ro bor, bynna, npyrue Benukue yuurens
00J1a1a10T OY€Hb MOIIIHOM crtoi. Toraa moueMy Bce eIie CyniecTBYET MUP JIbSBOJIA, HU3IINX
yX0B, NpuBuAcHUN. [Touemy?

B Kurae ectb ouenb u3BectHas kaura «llyremecTBue Ha 3amany, oHa nepesesieHa. Tam
OTMHCBIBaeTCs 1aph 00e3bsiH CyHb Y-KyH, Y KOTOPOTo ObUIO OYeHb MOITHOE TyH}Y. OH 3aruian
CBOETO YUHUTENS OT TUIOXHX BIMSHHM, OT JbSIBOJBCKUX CHII, TIOTOMY YTO €r0 YUUTENh He 001aan
yMeHueM xoportiero ryHdy. Ero yunrtens nomkeH ObUT MpUBE3TH KHIKKY 13 HIWW, 1 BOT Ha
Jopore TyJa oH ero Bce Bpems 3amuiian. Ho ecimu y Cynp Y-kyHa Oblia Takast 00JbIas Cuia u
BO3MOKHOCTH, TTIOYEMY OH MPOCTO HE MepeHec cBoero yuurensd B Muauio? [louemy ero yuurens



BBIHYKJICH OBUT KapaOKaThCs 110 TOpaM, €XaTh Ha JIOIIa i, ¥ BOOOIIE, epeMeIaThCsl OOBIYHBIM
CHoco0OM CO BCEMH CIIOXKHOCTSIMHU, 4TOOBI TyJ1a 1o0patkes? S npeniarato, yToObl BBl MOYUTAIN
3Ty KHUXKKY, KOTOpas €CTh M Ha PyCCKOM, M Ha aHTJIMHCKOM, IIOTOMY 4YTO, B 00I[EM-TO, 3TO
KHUTa O IIpaKkTHuKe. B Onbnmorekax ecTk.

Tax BOT, 10 MOBOY MOYEMY HE TIEPEHOCHIIN YUUTEIs, TOYEMY OH JIOJKEH ObLT OOBIYHBIM ITyTEM
Tyna noduparscs. [loromy, 4To 3/1€Ch MOSIBIIIETCS TOKE OJIMH U3 3aKOHOB Beenennoii. Moxer
OBITh, Y Bac, Kak y MHIUBUIYaJIbHOCTH, TO €CTh, Y BaC JIMYHO €CTh OUEHb OonbImas cuna. Ho, Bce
PaBHO, BBl HE MOXKETE COBEPIIATH MMOCTYIKH, KOTOPBIE BHIXOAT 3a paMKH 3aKOHOB BceneHHOM.
[TocTOSIHHO CyHIECTBYET OINpEAEIICHHAs CHIIa, KOTOPYIO MOXHO Ha3BaTh UK cuiiol BeeneHHou,
WJIM YHUBEPCAIBHOMN CUIION. Y BaC HET BO3MOYKHOCTH MOJIOMATh 3TOT THIT CHJIBI.

Pennuka. HenmousitHo.
Croit MunaTad. YTo HEMOHATHO?

Pennuka. He IpoOCMATPUBACTCA B3aUMOCBA3b, HCT JIOTUYCCKOI'O 3aBCPIICHUSA: IIPHU YEM TYT CUJId
K TOMY, YTO MOXHO IICPCHOCUTD HUJIN HEJIb3s IICPECHOCUTDb KOT'O-TO KyIa-TO.

Croit MuHTaH. [TockoibKy OH 1I€ B MOMCKax Oynau3Ma, 1Jis TOro, YTOObI MPUOOPECTH ITH
3HAHUS, TO OH JIOJKEH ObUI BCE ATO BBICTPAAATh IO IOPOTe, OH JOJKEH OB UCTIBITATh
CTpajlaHue, OH JOJDKEH ObLT 3aTPaTUTh Ha 3TO CBOU COOCTBEHHBIE YCUIIHMSI U MHOTO€ MOHSThH U3
CBOET0 COOCTBEHHOTI'O OMbITa. TO €CTh, peub UJET O TOM, YTO HUYETO FOTOBOTO IPYTOMY HEJIb3sI
JlaTh, pa3KeBaTh U YJIOKHUTb B POT, @ KAXK/bIH JTOJKEH IPONTH CBOIM COOCTBEHHBIN MyTh, YUTOOBI
YTO-TO MOJYYUTb.

A ceituac BepHeMcs K TeMe dHepruu. Kakue npasuia ais 3HEpIuM CyIIecTBYIOT Bo Beenennoii?
Brl 3HaeTe, 4TO Y3HEPTHSA MOKET MPOU3BOINTH, M IHEPTHSA MOXKET pa3pymiaTs. Bo Beenennoi
CYILIECTBYET I'poMa/iHas sHeprus. Hanpumep, B 01MH U3 JHEN TeMIiepaTypa MOKET TOHU3UTHCS
Ha JIeCATh I'PaJyCoB WM MOBBICUTHCS Ha JIecsATh rpaaycoB. OTkyna ata sueprus oeperca? Ot
COJIHEYHOTrO cBeTa. Peub uzaer o Tom, yTo Ha 3eMJie, B KAKOM-TO MECTE BAPYT TEMIIEPATYpa
MOBBICUTCS WJIM TOHU3UTCA Ha JIecITh rpaaycoB. KTo ynpasiser 3Toi sHeprueii?

B kuraiickoi KysibType HeT noHsaTusa bora, kak Ha 3anaje, a CylecTBYIOT CYIIECTBA, KOTOPhIE
HECYT ompejielieHHbIe 00s13aHHOCTH. Hampumep, ecTh CyIecTBo, KOTOPOe OTBETCTBEHHO 32
BETEP: OH JIOJKEH €ro 3alyCTUTh WIH JOJHKEH €ro OCTaHOBUTH. T0 jke caMoe KacaeTcst Ao
JIPYro€ CYLIECTBO JAOHKHO YIPABIATH A0k AeM. CylIecTBYyeT O4YeHb MHOTO TallHBIX U
MHTEPECHBIX BEIIeH, KOTOphIE HaM HY>KHO 3HaTh. DHEPTUs — 3TO OJUH U3 METO/OB, Yepe3
KOTOPBIC MBI MOXXCM ITOHUMATb CYIIHOCTD KU3HU. Ecnu mensroTcs yCJI0BUS IJIs1 SHCPTHUU, NI
SHEPreTUUECKHUEe yCIOBUS, TOT/1a MEHSIOTCS YCIOBHS JKU3HHU, MEHSAETCS J)KU3Hb. DTO IPUMEPHO
MOYKHO TIOYEPIHYTh U3 3HaHUA (AH-IIYH, 3TO HayKa, CBsI3aHHAsl C SHEPTHEl, HalpuMep, Kak,
KaKuM 00pa3oM U TJI€ JKUTb.

Ceituac OyeM MpaKTHKOBATh, OyJIeM CTapaThCsl MOYYBCTBOBATH TEJIOM YHEPTUIO BeeneHHoil.
[TocMoTpuM, CMOXKETE JIH BbI TOTYYUTh HH(POPMAIIHIO, WIIK TIOCIaHue, OT BeeneHHoii o ToM,
KAKOT'0 pOJia SHEPTUs Hy KHa JJIs TPOJJICHUS BAILlIEH KU3HH U JUIS YJIy4dIleHus 310poBbs. M
KaKHe SHEPreTU4YEeCKHE YCIOBUS HaM HY KHBI JUIs Jy4Illed *U3HU. MBI OIIpeIeIEHHO 3HaeM, 4TO
€CJIM CIMILIKOM XOJIOJHO, TO 3TO IUI0XO0; €CJIU CIIMIIKOM KapKo — Toxke. Paccnabbrech. Moxkere
B34Th B KQUeCTBE MpUMepa s1if110. Mbl onpesieIeHHO 3HaeM, YTO eciii SHeprust He Oyaet 32
rpagyca v He mpoitaeT 21 neHb, To U3 silla He BBUIYIUTCS UBITUIEHOK. MBI 3Ha€M, YTO SHEPTHUS



OUYEHb CWJIBHO BJIMSET Ha ku3Hb. Kakoro pona sneprust Hanbosee noje3Ha ajs Hac? A Kakas
SHEPrus Ui Hac HauOoJiee MoJIe3Ha TaK, YTOOBI MBI MOTJIM C €€ TOMOIIbIO TOMEHSTH Hallle
3/I0POBBE.

[ToaTomy pacciabbpTech, y BaC €CTh 3TH BOIIPOCHI, U Balll yM JOJKEH MOJYyUYUTh HA HUX OTBETHI.
[TonoxuTe pyKH Ha IMyIOK U CKOHLICHTPUPYWUTE LI B HYJKHEM NaHTsHe. Pactupaem nanonu,
YMBIBA€M JIMII0, PACTUPAEM YIIH, 10 CIIMHE APYT ApyTa.

Croit MunTtan. [{oOpsiit aens. [Ipogomxaiite ciaymars MeHs TenoM. Kak Bbl 3HaeTe, 00yueHHe B
cucreme WxyH KOanp LluryH ucnonb3yer oueHb cnenupuieckuit MeTo1, KOTOPBI Mbl Ha3BaJIN
TpaHCIUIAaHTAlWEeH 3HAaHUK. DTO 3HAYUT, YTO BO BPEMsI MOETO OOYUYCHHS BHI CITyIIaeTe MEHS BCEM
TEJIOM, U 3TO TOKE€ OJMH U3 METOA0B MPAKTUKHU. DTO MyTh, KOTOPHIM BBl MOXKETE MOIYy4aTh
3HAHUS HAIPSIMYI0, HEITOCPEACTBEHHO OT MeHs. Yem Ooublile yCIIoKauBaeTcs Ball yM, TEM
OosblIe 3HAHUH BBl HETIOCPEACTBEHHO, HAMPSIMYIO MOXKeTe NOay4duTh. CI0)KHOCTh NPAaKTUKU
3aKJIF0YAeTCs B TOM, 4TO YM paboTaeT caM 1o cede. B Halem Mo3re NOCTOSIHHO IPUCYTCTBYIOT
BCEBO3MOXKHBIE UJIEH U MbICIIU. bonbmmHCTBO 13 HUX Oecnione3nsl. Korna Bam ym
JNEHCTBUTENBHO MPUXOAUT B COCTOSIHUE TUILIMHBI, TO TOTJa Bbl MOKETE TIOJIYUYUTh peajbHbIE,
YHCThle 3HaHUS U3 BHelIHel cpeabl. Kak Bl yxe 3Haete, YxyH FOanb L{uryH — 370 mocTOsTHHBIIHM
00pa3 KHU3HHU.

JaBaiitTe mogymaem, kKakue GOpMBI )KU3HHU CYIIECTBYIOT B Hameil Becenennoii. Kak BbI 3Haere,
YeJI0BEeK — 3TO 0/1HA U3 POpM KHU3HHU. DTO Takass popma, Ipu KOTOPOH Hallla JAyIla ¥ Hall JyX
COCIMHEHBI ¢ PU3NUECKUM TeJIoM. M Hala SHeprus 3acTaBisieT ABUraThCs, padOTaTh HaIIe
¢usudeckoe Teno. Takum 06pazoM, MOKHO CKa3aTh, UYTO B YEJIOBEKE 3TH TpH (pakTopa
COCIMHEHBI BOEIUHO, U YEJIOBEK — 3TO, KaK pa3, TAKOe CyLIECTBO, B KOTOPOM OHH COEAUHEHBI
BMecTe. Eciy HCKITI0UNTh (PU3NUECKOE TENI0, & OCTABUTh TOJIBKO SHEPTHUIO U IyIIly, TO, KaK BbI
nymaete, OyeT JId 3TO OHOM U3 (hopM >KK3HHU, Wi HeT? JlaBaiiTe pacCMOTPUM HECKOJIBKO
Pa3IUYHBIX TEPMHUHOB, KaCAIOUIUXCA KU3HU. UTO MBI TOApa3yMeBaEM MO TEPMUHOM «IyX»?
JT0, CKOpee, HE AyX — 3TO NpUBKUAEHHUE. UTO MBI IOJ] HUM IIOHUMAEM, YTO ITO TaKOe?

Uro Takoe apsaBon? [1o-KuTalCKM 3TO «LMHB JIMHBY». UTO Takoe ayma? Ta rpymnia TEpMUHOB
COCTaBJISIET OMPEICIICHHYI0 KOHIIENUI0. Eciu 3a1ath BOMpOC: MOYeMy Y HaC BO3HHMKJIA TAKOTO
poAa KOHIEMNIHS, KTO CO3AaJ 3Ty KOHIENINIO? DTO HE TOJIBKO B KUTAHCKOM SI3bIKE, 3TO U B
AHTJIMHACKOM, ¥ B PYCCKOM — BE3/I€ CYIIECTBYIOT TAKME TEPMUHBI, KOTOPBIE IPEACTABIISAIOT ATY
KOHIIETIIHIO. BOT BCe 3TH TEPMUHBI XapaKTEPU3YIOT JTU KaKy0-TO (opMy >KU3HH, WU HET?.
Ecnu KTO-TO O4€HB-04EHB MJI0XO0W, HO Y HErO MHOT'O TTOCJIEA0BATENEH, TO MBI TOTJ]a Ha3bIBAEM
ero bonpmuM apsiBosioM. [1noxou — 310 3HauuT, npuuuHAeT Bpex JrogaaMm. [locmorpum, uro xe
TaKOE YEJIOBEK. 3aTeM, CIeAYIOIIast KOHIEIIUs, CISAYIOMNA YPOBEHb — 3TO 0€CCMEpTHBIE,
AHTeIIbI, IPUHAJICKAIINE XPUCTUAHCKOM KOHIICTIIINY, ajee, B Oyaau3me bynna, 6eccmepTHbIe.

UYro 370 32 rpynmna, K Kakoi KOHLENIMN OHU IpuHauiexar? B naocusme camoe Boiciiee
CYIIECTBO — 3TO OeccMepTHBIC, 00aaaronue (GU3NIECKUM TEJIOM, TO €CTh, B TIEPEBOJIC ITO
OeccmepTHBIE C (PU3MYECKUM TEIOM. ITO TEPMUHBI, KOTOPBIE MBI OIIPEICIIEHHBIM 00pa3oM
IIOHUMAEM U KOTOPBIE ONMKCaHbI B IuTepaType. M Mbl MOXKEM CKa3aTh, 4TO CYIIECTBYIOT
OeccMepTHBIE, KOTOPBIE 001a1al0T (PU3HYECKUM TEJIOM MOJ00HO YEIOBEKY. A BCE OCTAIbHBIC HE
UMEIOT (U3UYECKOTO TeJla, HO B 3TOM Cllydae KaKoe pa3jinyue MEKIY TEMH, KTO HE UMEET
¢u3uueckoro Tena, To ecth, byana, 6eccmepTHble, IbSBOI, MPU3PAK, CIOJIA )K€ MOXKHO OTHECTH
bora — kakoe Mexay HUMHU paznudue? Y BceX HUX HET GU3NIecKoro Tena. To ecTh, Kakas
pa3HUIlA MEXy BCEMH HUMU: HA y KOTO U3 HUX HET (pu3nueckoro tena?



Pennuka. Dueprus pazHasi.

Croit MunTan. Paznas sHeprusi, npaBuibHO. [laBaliTe BCMOMHHMM TEpAIUIO MbICIe00pa3amu, Kak
MBI XapaKTepU3yEeM YEI0BEUECKOE CYLIECTBO, KAKUMH TPEeMsl acieKTaMu. Ta ke camasi MOJIeNb,
Kacarolascs »KM3HH, Kacaromascs Bceil Becenennoit. [1o noBony gusuueckoro tena, B 3Tol
MOJIEJIA TPU YPOBHS: Mbl paCCMaTPUBAEM TPEXMEPHBIM, IBYXMEPHBIA U OJHOMEPHBII MUPBI.
TpexmepHbIit MUp 1151 GU3UUECKOTO TeJla 03HAYAET MUP, MOJOOHBIN HAIIEMY, KOTOPBIA MBI
MO>KEM OILYIIATh TeIOM. [{71s 3Hepruii — 3 ypOBHsI, KOTOPbIE Mbl HAa3BaJIM SHEPIHs TYMaHa,
DHEPTHUs CBETA U TPAHCLEHICHTAIbHAs SHEPT UL, MBI MOKEM IOHATH SHEPIHIO TyMaHa KaKk
MHBCKYIO SHEPTHUIO, IOTOMY YTO TYMaH TSKEJbIH, OH MEPEMEIAeTCs, IBUKETCS; SHEPTHsI CBETa
MOJKET OBITh Pa3JIMYHbBIX LIBETOB, IOATOMY Mbl MOKEM ITOHUMATH €€ KaK cOalaHCHPOBAaHHYIO,
YPaBHOBEUIEHHYI0, UHb-5IH SHEPTUI0. TpaHCUEHAEHTaIbHAs SHEPTUS — 3TO YUCTAasi SHEPTUs SH.
To ecTb, MBI MOKEM MIOHUMATh 3TU SHEPTUU TAKKUM 00pa3oM, HO, UTO KacaeTcs KU3HHU, TO B HEM
MPUCYTCTBYIOT BCE 3TH BUbI SHEPTUH, U BO BCeNeHHON OHM MPUCYTCTBYIOT TaKKe
IIOBCEMECTHO.

Celiuac paccMOTpHUM HallpaBJIeHHE, OCh, Kacaroleecs Ayxa. [lepBblii ypoBEeHb MBI Ha3BAIU
WHBIIEHb, WIM 1ylod. BTOpoil MBI Ha3Banu r0aHbLIEHb. TpeTHii Mbl Ha3BaJIM SHIIEHb. MTak, Mbl
HaXOAMMCsI B TPEXMEPHOM Mupe. [IByXMEepHBIN 1 OJHOMEPHBIN MUPBI TAK)KE UMEIOT )KU3Hb, HO
KU3Hb TaM OoJiee HU3KOro ypoBHs. JlaBaliTe paccMOTpuM, rae Mbl Haxoaumcs. BooOre,
YeJI0BEYECKOEe CYILIECTBO — 3TO OUEHb IJIOTHAs Gpopma kKHU3HU. MOXKHO cKa3aTb, 4TO
YEJIOBEYECKOE CYIECTBO HAIIOJIHEHO, B OCHOBHOM, SHEPIHEH TyMaHa, U B HEM OYE€Hb MaJjlo
IIPUCYTCTBYET PHEPIMH CBETA U COBCEM UyTh-4yTh TPAHCLICHAECHTAIBHOM SHEPIUH. MBI MOKEM
M3-3a 3TOT0 CKa3aTh, YTO B OCHOBHOM, OH HAIIOJIHEH HEPrUed TyMaHa, U NIEPBbI YPOBEHb NYyIIH
y HETO MHbLIEHb. MBI pa3eNuiy YCI0BHO SHEPTHIO HA TP YPOBHS, HO SHEPrUs TYMaHa, CBETa U
TPaHCUEHCHTAIbHAS YHEPTUs HE CYIIECTBYIOT aBTOHOMHO, HE3aBUCUMO JIPYT OT ApYyra, OHU
CYIIECTBYIOT COBMECTHO. ¥ HAc IyIlla UHBILIEHb, y HAC OYE€Hb MHOI'O SHEPrUM TyMaHa, U y Hac
eCTb (PU3UYECKOe TEJIO.

Ecnu Mb1 He Oy1eM pakTUKOBATh, TO TOCJIE CMEPTH Hallla AyIlIa HHbIIEHb BCe ele OyaeT
CyIIleCTBOBaTh. Barra sHeprust OCTaHeTCsl C BAMHU, HO HCYE3HET CBETOBAsI SHEPTHS, OCTAHETCS
TOJILKO UHBCKasl YHEPrus TyMaHa. M moaTomy mocine Bamieii cMepTH GU3NIecKoe TEIO UCUe3aeT,
U BBl TAKMM 00pa30M NEPEXOANUTE U3 TPEXMEPHOTO MUpa B IBYXMEpHBIi. [1o3TOMY MOXKHO
CKa3aTb, UYTO MMOCJIC CMCPTHU BEI IICPCXOANUTC JKUTH B ,Z[ByXMepHBIﬁ MMHP, HO BbI YXOJHUTC CO BCCMU
TEMH 3HAHUSMH, KOTOPbIE HapaboTaau 3a ObITHE 3/1€Ch.

Bormpoc. A nmodyemy Toraa ymepiime Jto1d Kak Obl BUJIHBI B 9TOM MHpe?

MoskHO BTOpOI Boripoc? e B 3TOM TpeXxMepHOH Kiaccu(prKauu HaXoasITCs )KUBOTHBIE? DTO
BCCTa CTYACHTHI CIIPAIIMBAIOT, KOIJa paCCKa3bIBaACIb.

Croit Munrtan. Kak rze, Tam e, riae v Mol. [laBaiiTe IpoI0JIKUM O ABYXMEPHOM Mupe. Mbl
MOJKEM CKa3aTh, YTO ABYXMEPHBIIM MUP — 9TO MUP IyII U UX SHEPruil. Mbl MOXKEM CKa3aTh, YTO
UMEHHO B 3TOM MHpE JKUBYT AYIIH, IPU3PAKH, IbSIBOI, U, B 00IIEM, BCE, YTO HE UMEET
¢u3ndeckoro Tena. Y Bcex MpU3PaKoOB M TAKOTO poJa TyXOB U JbSABOJIBCKUX CYIIHOCTEH
YPOBEHb HAMHOI'O HUXE, YEM Y uesoBeka. Ho 3To He 3HauuT, 4TO OHU HE MOTYT IPUYMHUTH BaM
Bpell. DTO MOA00OHO OaKTEpUsAM: Bbl 3HAETE, YTO Bbl HAXOAUTECH BBIIIE IO YPOBHIO PA3BUTHA,
4yeM OakTepuH, HO OaKTEpHUH MOTYT IPUYMHUTH BaM O4€HBb OOJIBIION Bpes.

Uro takoe Mup 6eccMepTHBIX? Y OecCMEPTHBIX TOXKE CYIIECTBYIOT Pa3HbIe MUPBI. 3/1€Ch CaMblii
BBICILIUA MUP, TO €CTh, TPEXMEPHOE MPOCTPAHCTBO, TPETUIN YPOBEHBb IHEPTHUH, YUCTO STHCKUM. To



€CTb, TPAHCUCHACHTAJIbHAasA SHCPIrusa 4YUCTO AHCKAsA, U Aylla AHIICHb, U IIPHU 3TOM €IIC C
(1)I/I3I/I‘IGCKI/IM TEJIOM. DTOT MHDP B JaOCU3MC HA3bIBACTCA TA0OYCH. 9T0 TO, O YEM MBI 'OBOPUM!
€CJIN BBI 6yI{eTe OYCHBb XOPOIIO MPAaKTUKOBATb, TO CMOKECTEC ITIOTOM IIEPEMEIIATLCA B APYTUC
MHPBI BMECTC CO CBOUM (1)I/I3I/I‘IGCKI/IM Tenom. Ho B aToT MHDP OYCHb U OUCHBb TPYAHO IOIIACTh,
IMOTOMY 4YTO K TOMY MOMCHTY Ball¢C (1)I/ISI/I‘ICCKO€ TCJIO YIIPABJIACTCA BaAllIUM CO3HAHUEM
IMMOJIHOCTBIO, BAllITUM YMOM ITOJIHOCTBIKO KOHTPOJIUPYCTCA. " IMO3TOMY €CJIM BbI U3 3TOTO MHPa
nonageTe B Halll MUP, TO JIOAW YBUAAT BAC TOYHO B TAKOM K€ BU/IC, KAKUC OHU CaMHU. To €CTh,
6eCCMepTHHe, IIOIIaB B 9TOT MUP, BBITJIALAT TOYHO TaK KC. Br1 Mmoxxete BUICTH UX OOBIYHBIM
3pCHHUEM, U €CJIM BBl K HUM IPUTPAruBacTCCh, BBl MOXKCTC UX OIIYIIAThH, KaK U OOBIYHOTO
yejaoBeka. To CCTh, OOBLIYHEIE OpraHbl 9YBCTB MMO3BOJIAIOT UX OIYTUTh.

Mexny HUIMM HaxOJUTCSl MUP C SHEPTHEH CBeTa M IyIIOH siHIIEeHb. Eciu u3 3T0ro mupa
CylIecTBa MOMaIal0T B HAIIl MUP, TO OHM BBHITJIAIAT TaK e, Kak U €CII OECCMEPTHBIE C
(Gu3uUecKUM TeJI0oM NomnaaaT B Ham Mup. Ho ux ypoBeHb s3Hepruu Hike. Bot nouemy ux
BO3MO>KHOCTH, CIIOCOOHOCTH TaKk)Xe HUXke. Te CylecTBa, KOTOpbIE )KUBYT B 3TOM MHUpE — HHOTA
OOBIYHBIE JIFOJIM HA3bIBAIOT UX HANIOJOBUHY OECCMEPTHBIMU — B JINTEPATYpe, KOTOPast UX
OIMCHIBAET, UX HA3BIBAIOT «YEJIOBEK OECCMEPTHBINY, NN «OeccMepTHBIN 3eMHOI». Tam, y HUX
TOE TPH ypOBHs OeccMmepTus. MIX paznuyaroT no Tomy, re OHM XKUBYT. Eciin OHU JKUBYT Ha
3emJie, UX Ha3bIBalOT «3€MHBIMU OecCMEPTHBIMUY. ECiiM OHM JKUBYT cpeau JIOJEH, U IPOCTO OHU
O6eccMepTHBIE, TO €CTh, OHM JIOITOKUTENH, KAKYTCS TOJTOXKUTEISIMU U1 3€MJISIH, TO TOTJa UX
Ha3bIBAIOT «O0ECCMEPTHBIM YEIOBEKOM», KaK Mbl O€CCMEPTHBIMU. A €CJIM OHU KHUBYT BOOOIIIE B
JIPyroM MUpE, TO TOTJ1a UX Ha3bIBAIOT «OeCcCMEPTHBIMU HE0a», HEOECHBIMU OeCCMEPTHBIMU, U
OHU TOX€ UMEIOT (pusnueckoe Teno. Eciau y HUX HEeT pU3MUecKoro Telna, eCiau OHU 001aJatoT
TOJIbKO TPAHCLEHICHTAJIbHON HEPTUeH U SHILEHb, TO UX TOXKE HAa3bIBAIOT «OECCMEPTHBIMU.

Ho oTnnume oT npeapiaynux, y KOTOPbIX €CTh GU3NYECKOE TENO0, 3aKII0YAeTCsl B TOM, YTO €CIH
OHU TPUXOMAAT JJIsl OOILEHHsI, TO OHU JOJDKHBI HAXOIUTHCSA B KAKOM-TO (PU3MUECKOM OOBEKTE: TO
€CTh, HallpUMep, WU B JepeBe, WK B KapTHHE, WIH B CTATye, AJI TOT0, YTOOBI OHU MOTJIH C
BaMH 001IaThCsA. DTO TOXKE YPOBEHb BBIIIE, YEM Y YeJIOBEeKa. TO €CTh, MOXKHO CKa3aTh, YTO
YpOBEHb MEPHOCTH MPOCTPAHCTBA Y HUX HHKE, TO €CTh, Y HUX HET (PU3UUECKOro Tena, HO
YPOBEHb PHEPIMH U AYLIH, 1yXa, Y HUX BBIILIE, YEM y UEJIOBEKA.

Ceituac naBaiiTe BepHEMCs K TOMY, YTOOBI MOHATH, KaKasi pa3HUIA MEXKITy IbSBOJIOM, JYIIOMH,
NPUBUICHUAMHU U OECCMEPTHBIMH, Y KOTOPBIX HET (U3NYECKOT0 Tea. Mbl MOXKEM CKa3aTh, YTO
OTJINYAETCS HE TOJIBKO YPOBEHb 3HEPIUH, HO €Ie YPOBEHb NyXa. MIHOra, KaKk BbI 3HaeTe, y
IbSIBOJIA WMy TIPUBHJICHMS, IPU3paKa MOXKET ObITh OueHb Oosiblas cuia. [lotomy, 4To y HuX
O4YEHb CWJIbHAsI DHEPI'Us — JHEPIUsl CBETa U JayKe TPaHCLEHACHTaIbHAs 3Heprus. Ho ypoBeHb
Dy y Hux Huke. [1o3ToMy MOXKHO CKa3aTh, 4TO pa3jInyue 3aKIH09aETCs €l1e B yPOBHE
MyApocTH. U cylecTByeT 04eHb MHOI'O HCTOPHI, paCCKa30B O BOMHAX Mexay bynon u
O6eccMepTHBIMU — U J1bsiBOJIOM. U1 Torga yacto ObIBaeT HEMOHATHO, IOYEMY, €CIIH Y JbsIBOJIA UIIH
y MIPU3PAKOB YPOBEHb HIXKE, 4eM y By/ibl 1 6eccMepTHBIX, OHM HHOTJa BCE-TaKH BBHIUTPHIBAIOT
cpakenue. [IoToMy, 4TO UX YPOBEHb YHEPTUU TAKKE OYECHB BBICOK.

[Tockonbky Bo BeeneHnHoi cyiecTByeT Takast KaTeropusi, Kak IMPOCTPAHCTBO, U OHO €IMHOE JJIS
BCEX, U TPAHCILEHACHTAIbHAS YHEPT U HAXOUTCS TAKKe Be3Jie, B II000# Touke BeenenHnoit, To
MO3TOMY JTFOOBIE CYIIECTBA, TJie Obl OHM HE HAXOAMINCH, MOTYT UCIIOJIH30BaTh ATO XK€
MPOCTPAHCTBO U TPAHCIICHICHTAJIbHYIO SHEPIHi0. BOT moueMy u Takue CyIIHOCTH, KaK JbsIBOJIbI
Y TIPU3paKu, IPUBUICHUS MOTYT TaK)K€ UMETh OYEHb CHIIBHYIO HEepruto. U npuspaku, u
JTBSIBOJIBI J)KUBYT B IByXMEpHOM Mupe. [[09TOMy MX mpaKTHKa 3aKIT0YaeTCs B TOM, YTOOBI
TpaHC(HOPMHUPOBATH. .. TO €CTh, Y HUX HET (PU3UIECKOTO TeIa — YTOOBI TPaHC(HOPMUPOBATH CeOs



TakuM 00pa3oM, 4TOOBI MPHOOPECTH TPEXMEPHOE PU3NICCKOE TEJIO U MIEPEHTH B TPEXMEPHBIN
mup. Hampumep, ecnu kakue-To MpU3paku UMEIOT MPEUMYIIIECTBEHHO SHEPTUIO TYMaHa U Ay,
TO €CTh, MHBILIEHb BTOPOTO YPOBHS, TO OHH MPAKTUKYIOT H MEAUTUPYIOT JUISI TOTO, YTOOBI
npuoOpecTu TpexmMepHoe Teno. JKUBYT OHHM B IByXMEPHOM MUPE, a MPAKTUKYIOT, YTOOBI
IIEPENTH B TPEXMEPHBIN MHUP.

A ceiiuac gaBaiiTe IOCMOTPHUM Pa3IMn4yMe MEXAY YEJI0BEUECKUM CYIIECTBOM U JKUBOTHBIMH, B
KaKoM MUpe OHM XUBYT. Harpumep, CBUHBY U YEJOBEK, I/1€ OHU HaxoaaTcsi? B cooTBeTCTBUM C©
9TON MOZAENBIO OyAU3M YTBEPHKAAET, UTO JIFOJU U )KUBOTHbIE (HAalpUMep, CBUHBH) UMEIOT OAUH
U TOT K€ ypoBeHb. M paznuuue 3akitouaeTcs B CTpoeHUHU. Jlake B HallleM TPEXMEPHOM MHpE
OHHU HaXOJATCsl, HO Y HUX JIPyroe CTPOEHUE, U TOITOMY UX YPOBEHb OTJINYAETCS, 32 CUET (POPMBI
CTpOECHHS. YPOBEHb SHEPIUHU Y HUX TOT K€ CaMbli, U YPOBEHb AYLIHN TOT k€ camblil. OHU
HaXOZATCS B HAILLIEM K€ TPEXMEPHOM MHUPE, HO BHYTPHU HAIIETO TPEXMEPHOIO MUPA TOXKE ECTh
pa3Hble YPOBHHU — 3TUM-TO OHHU U OTIH4atoTca. MHOraa Mbl IOHMMaeM MUPBI TAKUM 00pa3oM,
410 OyaTO OBl KOXKI6Ii MUP 000C00JIEH U OTAEJEH OT Apyroro mupa. Ho 3To Haie norndyeckoe
MBIILIEHHUE, ¥ 3TO MPUBBIYHOE BOCIIPUATHE — 3TO MpoOJIeMa HAILlEro yMa, 3TO He peaybHas
KapTHHA MUPO3/IaHNU.

U MbI elrie rOBOPUIIM O TOM, 4TO JIF0O0€ PEIUTHO3HOE, JII000€ JyXOBHOE HAlpaBJIEHUE — 3TO BU
Y4€HUS, U JII000€ yUeHHE UMEET CBOIO KOHLIEMIUIO U MOJIENb, TOUYHO TaK e, KaK 3/1eCh
npejcTaBiIeHa MOJIEIb U3 Tepanuu MbicieoOpa3aMu. A MOJIENb — 3TO HE 3HAYUT PEAIbHOCTh, 3TO
TOJILKO MOJIeNb. TOYHO Tak ke, Kak B JJF000H HayKe CyIIECTBYIOT MOJICIH, TaK K€, KaK B (PU3UKE
CYLIECTBYIOT MOJIEJH, HAIPUMEp, MOJIEIb U3MEPEHUs1 CKOpocTH. Ho 3TO mpUHIUIEI, 3TO
MOJIXO/Ibl, 3TO MOJIENH — 3TO HE pealibHOCTh. BBl HE MOXkeTe, HanpuMep, cKa3aTh, YTO B OTHOM
MecTe HaXOJUTCs TPEXMEPHBIN MHp, B OTHOM JIByXMEPHBIH, B TPEThE€M OJJHOMEPHBIN, OHU KaK
OBl pa3zieneHsl: 37IeCh OJIUH, 3/I€Ch BTOPOM, 3/1eCh TPETHI, — OHH BCE HAXOATCS COBMECTHO, KaK
OBbI B OZTHOM U TOM K€ IPOCTPAHCTBE.

OTO TOYHO, KaK BHYTPY HAIIEro Tela: Mbl CYLHIECTBYEM, M B HAC CYLLECTBYET U SHEPrusl TyMaHa,
Y DHEPTHs CBETa, M TPaHCIICHICHTAIbHAS YHEpTrusi. HekoTopkle cymiecTBa 001aaar0T
CTOTIPOIIEHTHON MHLCKOW YHEPTUECH, HEKOTOPHIE CYIIECTBa 00Iaal0T CTOMPOIICHTHOM
TPaHCLEHAEHTAJIbHOM, SHCKOM, SHepruen. M, Kpome Toro, €Civ roBOpUTH O Pa3HbIX MUPAX, TO
KAKO€ pacCTOsIHUE, HACKOJIBKO JAJIEKO OJUH MUP HAXOAUTCS OT APYroro, HACKOJIbKO JaJeKO
HAXOJIUTCA MUP AYII OT HAILIETO MUPA, HACKOJIBKO JAJIEKO OT HAIIETO MUPa HAXOAUTCS MUD
6eccmepTHbIX. Eciu Ball yM HECIIOKOEH, TO 3TO OY€Hb JaJIeKO OT Bac, €CIIU Ball yM IMPUXOUT B
COCTOSIHUE THUILIMHBI, TO T MUPBI YK€ 311eck. I e pall, u rae an? I'ne HaxoquTcs pai, nouemy
TaK TPYyAHO nonacts B pail? [loueMy Tak jierko nonacth B aa? Eciu y BaC 04€Hb MHOTO STHCKOM
SHEPTUH, TO BBl MOJHUMAETECH BBEpX. ECiin y Bac YMCTO SIHCKasi SHEPTUsL, Bbl yXOIUTE BBEPX
BbICOKO. Ho ecnu oA He 3aHUMArOTCs IPAKTUKOM, Y HUX OY€Hb MHOTO TSKEJIOM, MHBCKOM,
SHEPTrUU TyMaHa. JTa SHEPrUs THKENas, ¥ NO3TOMY OHA HE JAeT UM BO3MOXHOCTH MOJHATHCS
BBEPX, I0O3TOMY OHH IaJJal0T BHU3.

Korz[a BaIia ayunia BEIXOOUT U3 (I)I/ISI/ILICCKOFO TEJIa U HAYMHACT IMyTCUICCTBOBATH 110 MHUPaM, TO
CCJIM BBI IIOMAaAacTC B BLICIINUC MUPBI, BbI YyBCTBYCTC TaM TCILIO U SIpKI/Iﬁ cBeT. Eciu B
nonagacTe B HU2JKHHUE MUPBI, BBl YyBCTBYCTC ITPOXJIaay, U TAXKCCTh, U TCMHOTY.

LuryH — mpocTo OJIMH U3 METOJ0B, HO €CJIM Bbl HE 3aHUMAETECH KAKOW-TO CIIELIMATIbHOMN
MPAKTHUKOM, a TPOCTO IO HATYPE OUEHBb JOOPHIA YEJIOBEK, TOMOTAETe JPYTHUM, €CJIA BBI JC/IacTe
IOOpbIe ACSTHUS, CUANTE JOMa, MOJUTECH, MOXKET OBITh, KTO-TO U3 BBICIIMX CYIIECTB 3aX04YET
BaM NIOMOYb M BO3BMET Bac Ty, MOBbIIIE. MBI y K€ TOBOPWIU O TOM, 4TO LIUTryH 1 pa3nudHbie



pPEIUTHO3HBIC HAMPABIEHUs, KAKI0€ U3 HUX — 3TO MPOCTO OAUH U3 MyTeil, B KOTOPOM (B 3TOM
HAIpPaBICHUH, B 3TOH IIIKOJIE) TOBOPST O TOM, YTO HY>KHO JI€TIaTh JIJIsl TOTO, YTOObI
MIEPEMECTUTHCA BhIIIE. B Halllell MOBCETHEBHOM )KM3HU TO K€ CAMOE: €CJIM Bbl HE 3aHUMAETECH
[{uryH 1 HEe 3aHMMaeTeCh CIEINATbHON MEeIUTAIINEH, HO KaXK/Iblii IEHb BBl COBEpIIacTe 100phie
JIESTHUS, TIOMOTaeTe JIOISIM, TO 3TO U €CTh camas JIydiias MeauTaus. ECiau Bbl KaXIblid I€Hb
MPaKTUKYETE U 3aHUMAETECh MEUTAIMEN IO IECATh YaCOB, U IIPU 3TOM HAKaIIMBAETE
OTPOMHYIO SHEPTHIO, HO BBl BCE BPEMS IyMAETE HEMPABHIIBHO, TO €CTh, BbI BCE BPEMSI IILITAETECH
NPUYUHUTH BPE] JIIOJISAM U CAeTaTh ISl HUX YTO-HUOYIb HEXOpOIIee, TO B 3TOM CIy4ae BbI
MOMNAJIETEe B MUP JbSBOJIA.

Ecnu BO BpeMsi IPaKTUKHU BbI ACMCTBUTEIBHO XOPOLIO NMPAKTUKYETE, HUYEM IIOCTOPOHHUM HE
3aHUMAaeTe CBOW yM, TO B 3TOM Cilydae Bbl IPUOOpETETe MHOTO TPAHCLIEHICHTAIbHON SHEPTHH.
W Bamra nymia Takyke MOXKET IIPH 3TOM pa3BHBaThCs. Ho camblii MOCIEIHUI MOMEHT O4E€Hb
BakHbII. Ha npumepe nmpesuaenTa, eciiv Bbl I€1aeTe BCIO KU3Hb OUEHB TI0JIE3HbIE BEIU IS
CTpaHbl, BCE 0YEHb XOPOILO, BbI ITPE3UICHT. HO MOTOM BBl HAUMHAETE J1€JaTh YTO-TO HE TaK,
HanpuMep, Kak npe3uneHT Kopen, To Bac OTIPABIISIOT B TIOPEMY .

Korna Bel IpakTuKyeTe, He AyMalTe O pe3yJbTaTe, IOTOMY YTO Balll JINYHBIN PE3yJIbTaT 3aBUCUT
HE TOJIBKO OT Bac JIMYHO, OH 3aBUCHUT OT yCJI0BUH Bcell BeeneHHOM. Ecin Bamn yMm CTaHOBUTCS
JOOPBIM, TO C 3TOTO MOMEHTa OT HeOECHOT0 UMIIEpaTOpa BhI MOJyyaeTe O(pULIHATBHOE MECTO
TaM, HaBepxy. [ mocie 3Toro BeI MOJKETe CTaTh U OeccMepTHBIM, Oyanoi, 6orom. Ho eciau Bam
yYM IIOMEHSETCS, Ballle BOCIPUATHE TIOMEHSETCS, Bbl HAYHETE IPUUUHATD BPEl JIIOASIM, TO TOT 1A
Y Ballla O3ULKS IOMEHSETCA: BaC IOMECTAT B TIOPbMY, U BbI IIEPENAECTE B MUP IbSIBOJIA.

Bormpoc. A ecnu Mbl e1MM KUBOTHBIX, U TAKUM 00Pa30M MPUUMHSAEM BpEl KUBOTHBIM, 3HAUUT
JIM 3TO, YTO MBI HE CMOKEM JIOCTUTHYTh YPOBHS O€CCMEPTHBIX, [IOTOMY YTO MbI IPUUUHSIEM BpeJl
JIpyTUM cyliecTBam?

Croii Munrtan. [laBaiite mocmotpuM. Koria Mbl €1uM MsICO, KTO-TO JUISl 3TOTO JI0JDKEH YOUTh
JKUBOTHBIX. Y BacC MOSBISETCS HETaTUBHAS KapMa.

Bomnpoc. ¥ toro, kto youi, uim y Toro, KTo Kymaer?

Croii Munran. Uy Tex, u y apyrux. Ho eciim Mbl IOCMOTpUM Ha Haml * Mup, TO Mbl
BBIPAIMBAEM OYE€Hb MHOTHX JKUBOTHBIX JUIsl TOTO, 4YTOOBI X OTOM youBaTh. Hy, Hanpumep,
€CJIM pacCMOTPEeTh NTUIePaOpPHUKH, MBI BRIPAIIMBAEM KYP, TO €CJIM Y€JIOBEK He 3a00TuiIcs Obl 0
Kypax, To 90%, ecnu He OoJblIe U3 HUX NOTHOaN0 Obl €CTECTBEHHBIM 00pPa30M OT pa3IuYHbIX
3aboneBanuii. Ho mocKonbKy JIOAM J1eyaT uxX U Jal0T UM CHeIHaIbHbIe MEIUKAMEHTHI, B
Ka4yecTBEe MPOPUIAKTHKH, TO IOITOMY ITOYTH BCE U3 HUX OCTArOTCA B XKMBbIX. C 3TUX MO3ULMH
MBI HapabaThIBaeM MO3UTUBHYIO KapMy. [loaTomy, B 11€70M, KOT/1a IPUXOAUT BpEeMs
pEUHKapHAILIMK, TO BAC OTIPABIISAIOT B MUP, KOTOPBIA COOTBETCTBYET Ballleid CyMMapHOU KapMe, a
HE TOJIBKO KAaKOMY-TO KOHKPETHOMY 31130/1y. MOXeET OBbITh, BHI B CBOCH KH3HH CIeNaeTe
MHO’KECTBO OYEHb XOPOIINX BEILEH, HO B TO XK€ BPEMs MHOKECTBO OYECHb BPEHBIX BEILECH.
Torpa y Bac Hyneas kapma. Ho eciu Ha mpOTsSKEHUU BCEH CBOEH KU3HU Bbl HE CIENIAIA HUYETO
IUIOXOT0, & ClIeJIaIM KaKHe-TO XOPOILHUE BEIH, TO TOI/la y Bac HapaOaThIBAETCsl MOJIOKUTEIbHAS
kapma. KTo B3BecuT Ballly KapMy, KTO €€ U3MEPUT?

Pennuka. SIma.

Croit MunTan. Tenepb Bbl 3HaeTe, 4YTO JI€aTh.



Pennuka. A raoe Sima xkuBET?

Croit Munran. Besne.

Pennuka. OH B TpexmepHOM Mupe?

Croit MuHTaH. fIma )kMBET B IByXMEPHOM MUPE, HO Y HETO OYEHb BHICOKUI YPOBEHb SHEPTUH.

Croit MunTan. Hanpumep: Bropoit ypoBenb B Oynauszme mexay bynnoii u Ilycca(?). Ilycca
TOXeE )KMBET B ajy. Ho eci OH )KUBET B ajy, 3TO HE 3HAYMT, YTO €r0 YPOBEHb HU3KHM. SIma
KHUBET B MHUpe 0oJiee HU3KOro ypoBHA. Ho 3TO He 3HAYUT, YTO €r0 ypOBEHb HU3KHM. 371eCh €ro
CTOJIUIIA, 31eCh ero O(uc.

Bompoc. S xoren cnpocuTs no npeaslrymeMy Bompocy. [Ipo3Bydana Takas TemMa: 4eI0BEK
MOJKET JIECATh YacOB B JIEHb IPAKTUKOBATh, B TEUEHUE BCEH JKU3HU, U B pe3yJIbTaTe MONACTh B
MUD [bsBOJIA. BBIICHAETCS, YTO HAIIM TPAKTUKU HE MEHSIOT Ka4eCTBA JYIIH, a TOJBKO
IIOMOTatoT HapaboTaTh YPOBHU SHEPTUH. S X0Ten Obl CIIPOCUTD, UTO K€ HA CAMOM JI€JIe MEHSIET
KauecTBa AyIIH .

Croit MunTan. To, 4TO MBI Ief1aeM, Halla MPaKTUKA, HALIETIEHO Ha TO, YTOOBI JOCTUTHYThH YPOBHS
OeccMepTHBIX ¢ (pusmdeckuM TeraoM. Bo BpeMs Ballieil mpakTUKK BBl MOXKETE ObITh MMOABEPKEHBI
BIIUSTHUIO BHEITHUX (PaKTOPOB. DTO 3HAYUT, MOKET U3MCHHUTHCS BaIlle BOCIIPUATHE, WM BAIIl YM.
Ecnu y Bac B CO3HaHUM MPUCYTCTBYET MBICIIb O TOM, YTO BBl XOTUTE CTATh MOJE3HBIM BCEM
BUJIaM JKU3HH — 3TO 3HAYUT, BBl CTAHOBHUTECH Oy 1oi. Ho ecnu Bai yMm mojaBepraercs Kakomy-
TO BJIIMSHUIO, B PE3yJIbTaTe KOTOPOTO BBl HAUMHACTE yMaTh, YTO BBl XOTUTE CTaTh HE TOJIC3HBIM
JUTsL BCEX IPYTHUX, a HauaTh MPUYUHATH UM Bpe, TO B ’TOT MOMEHT Bbl IPEBPAILIAETECH B
IbsiBoJia. J[aBaiiTe MOCMOTPUM B 3TOM KOHIIETIIH, YTO MBI IOJpa3zyMeBaeM 1o «0yaioi». Uto
Takoe «0ymma»?

Pemunka. B cOOTBETCTBUU C ONPENEIIEHUEM, 3TO «IIPOCBETICHHBII.

Croit MuHTaH. A IpsSBOJ IPOCBETICHHBIN, M HET? Eciu Obl MBI 1ay ONpeIeICHUE IbsBOITY
TaKO€, 4TO 3TO CYIIECTBO, KOTOPOE KUBET B IByX- UM B OJTHOMEPHOM MHUPE, Y KOTOPOTO
WHBCKasl SHEPTHS, TO TOT/1a OBLJIO OB MOHATHO, YTO OH OYCHHh HU3KOTO YpOBHs. HO BO MHOTHX
pENUTuAX MOYEMY-TO TOBOPAT O AbABOJIAX OYEHb BBICOKOTO ypOBHA. BoT mouemy?

Urak, 31€Ch, 4TO Takoe «Oyanay, mo onpenencHuio? «byaaa» o3HavaeT, 9To 3TO MPOCBETIICHHOE
CYIIIECTBO, KOTOPOE CIY>KUT BCEM >KU3HAM, HE TOJBKO cebe MM KaKOMY-TO KOHKPETHOMY BUJLY,
a BCeMy TOMY, UTO CYIIECTBYEeT BO BceneHHOM.

Yro Takoe «1psABOI»? [IbSIBOI — 3TO CYIECTBO, KOTOPOE AETIAeT HEUTO [isl ceOsl, MU IS
HeOobIIOoN rpynmbsl. M OH TOXe MOKET ObITh IPOCBETICHHBIM. ECITi BBl HE TPOCBETICHHBIH, TO
Bbl HE CMOXKETE CTaTh JIbSIBOJIOM, Y Bac He OyneT cuibl. Kak Torga Bel CMOXKETE CTaTh JIbSBOJIOM
U IPUYUHATH JPYTUM BpPE]I, €CJIM Y Bac He OyAeT MPOCBETICHNUs?

A mo4yeMy MHOTO JIbSIBOJIOB ITO3KE CTaHOBATCS Oyanamu? 1o moBoy 3TOrO BOIpoca, Kak pas,
net 15 Hazan s crpammBai CBOETo JyXOBHOIO yuuTens. S cnpaimBai ero, no4emMy B pe3yJibTare
NPaKTUKWA HEKOTOPBIE JIIOJIU MOTYT CTaTh OyIaMH, @ HEKOTOPbIE CTAHOBATCS IbsBOJIAMH. YUTO
3/1€Ch HE B MOPSAKE: HEPABUIIbHBINA METO/I, MU YTO-TO HE B MOPSAKE C IPAKTUKYFOILIUMHU?



[ToTromy, uTo B TOT nepuo BpeMmeHnu B Kurtae ObuTH 0YeHBb MIMPOKO PACHIpOCTPaHEHBI TUCKYCCUH
0 XOPOIIMX METOAAX U IUNIOXUX METOHAX.

HTak, 0TBET TaKOB: IIPABUJILHBIA METOJ TOXKE MOKET IIPUBECTU K HENPABUIIBHOMY PE3YJILTATY.
Ecnu BbI npakTukyeTe OyAIMCTCKOE HallpaBJIeHUE, TO B CaMblii TOCIEAHUI MOMEHT BBI,
BO3MOXHO, TOXKE€ CTaHeTe IbsiBojioM. Hanpumep, y Mucyca 06110 HECKOJIBKO YYEHUKOB, U OJJUH
u3 Hux ero npenai. [IpaBunbHo? Ho Bce OHM MPaKTUKOBAIM OJHY U Ty K€ METOJIUKY,
3aHUMAaJIUCh OJHOM U TOU e MeauTanuen. IloueMy ke Tak mosry4msiocs, 4To ¢ OJHUM BCE
IIPOM3OIILIO HENpaBWiIbHO? MeTox TOT Xke.

U1 MBI Takke 3HaeM, 4TO CYIIECTBYIOT Ma(hpro3HbIE CTPYKTYPbI, U HEKOTOPBIE U3 UX
IpEJICTaBUTENIEN CTAHOBSITCS OYE€Hb OOJIBIIMMHU CIIOHCOpPaMH, HanpuMep, B ['onkonre. To ecTb,
Tam ObljIa WM €CTh Ma(uO3Hasl OpraHu3alus, KOTopas 3aHUMaNach SKCIOPTOM, U HE TUIaTHIIa
HAJIOTHU, ¥ TAKUM 00pa3oM 3apaboTaa OueHb MHOT'O JICHET, BCE 3TO OBbLIM TEHEBBIE IEHBIH.
WNHuoraa oHU coBepIIany BOOPYKEHHBIE HAlaIeHUs Ha TOCYJapCTBEHHBIE, WM KaKUE-TO IpYyTHeE,
TEIJIOXObI, KOTOPBIE BE3JIM TOBAP, 3aXBaThIBAJIM 3TOT TOBAP U ITOTOM IPOAABAIH. TO €CTh, B
9TOT NIEPUOJ BPEMEHU OHU COBEPLIAIA OYEHb IUIOXHE AeiCTBU, TpaBuibHO? Ho mocie aToro
OHM HayaJli Ha 3TU JACHbI'M IPOBOJIUTH UCCIIEOBATEILCKYIO Pa0OTy, CTPOUTH JOPOTH, CTPOUTH
pas3yIn4HbIe 3/laHUs] U UHBECTUPOBATh 3T JIEHBI'M, U BCE 3TO JeNald O(pUIIHAIBHO — TAKUM
00pa3oM, OHH CTaJIl XOPOILHNMHU.

[ToaToMy MBI HE MOKEM CKa3aTh TOYHO B OTHOILIEHUHU TOTO, CYIIECTBYET JIM 000COOJIEHHO YTO-TO
IUI0OXO0€ WJIM YTO-TO Xopolee. [110Xo uim XopoIo — 3aBUCUT OT MOBEAECHUS YeloBeKa. 31ech, BO
BpEeMs MOETO 00YUYEHHSI, MBI TOXKE HE MOKEM CKa3aTh, MO 00ydeHHUE X

OpouIce Wi ImiIoxoc. BEI MOkeTe UCIIOIb30BaTh ATH 3HaHWA, YTOOBI CACJIaTb MHOT'O ITOJIC3HBIX
Bemeﬁ, HO, BO3BMO’XHO, BbI MOXXECTEC HCIIOJIb30BATh 3TH 3HAHUA AJIA TOIO, YTOOBI J€J1aTh €1I€ 1
YTO-TO BpCOHOC. 9TO0 3aBHCHUT OT BaIllero MNOBCACHHUA U OT BalllUX 3HaHui. HBIMU CJIOBaMH, KakK
HMCEHHO BbI UCIIOJIB3YCTE OTHU 3HAHUA.

Croii Munran. [1o6psrii Beuep. B Teopun LluryH ects 0uH NpUHIMI, 0J1Ha Teopusi. BHyTpu
HAIIIETO Tela HaXoAuTcs Manas BeenenHnas, a cHapy»u — Oosbiast BeeneHnas. To 3Ha4uT, 4TO
€CJIM YTO-TO €CTh CHAPYKHU, TO )K€ CaMoe eCTb BHYTpU. Eciu cHapy»ku, BO BHEIIHEHN Cpelie, €CTh
PEKH U 3BE3/IbI, TO K€ CaMOe JOJKHO ObITh BHYTpH Hac. CHapy»Ku €CTh LBIIUISATA — BHYTPU TOXKE
JOJKHBI ObITh. KOoHeuHO, OHU B pa3znuyHoi ¢popme. CHapyku CyIIECTBYET NSATh BUJOB SHEPIUU:
SHEPIHsl IepeBa, BOJBL, OTHS, U TaK Jlajiee — BHYTPH TO ke caMoe. BoT moueMy B ApeBHUE
BpEMEHa JIIOM U3y4alH ceOst, YTOObI MOTyYUTh 3HaHUS 0 BeenenHoit. BHyTpu cymiecTByoT
TaKHe MEJIKHUE JKUBBIE CYIIECTBa, KaK BUPYChI, OAKTEPUH, a CHAPYKU 3TO HACEKOMBIE U
YKUBOTHBIE. DTO 3HAYUT, YTO B KAYECTBE KUBOT'O YEJIOBEKA Bbl HE OJJUHOKH, BHYTPH HAC
CYILIECTBYET MHOTO BCSIKUX JKU3HEW. U ecnu Mbl, Kak Obl, OT/IEIbHBI, TO CHAPY>KU BCE PABHO
OUYEHb MHOTO BCEBO3MOXHBIX JKU3HEU. DTO 3HAUUT, UTO KU3Hb KUBET BHYTPU KAKON-TO KU3HH,
TO €CTb, JKU3HU )KUBYT BHYTpHU ApyT Apyra. C 3Toi TOUKH 3peHus, Bcs BeenenHas xxuBast.

MpbI XOTHM y3HaTh CyTh KU3HU. KOHEYHO, MBI XOTHM MOHATH HE TOJIBKO ce0sl, HO U JII0OOH BUJ
KU3HU. YUeHbIe pa3feNnin, KIacCuuIUpoBaIl )KU3Hb Ha HECKOJIBKO TUIIOB, TaKHUE KaK
MJIEKOIIMTAIONIHE, ITULIBI, PHIObI, BBICIIHE KHUBOTHBIE, HACEKOMBbIE, pacTeHHs. Kakas
CYyIIIECTBYET B3aMMOCBSA3b MEXIY BCEMH 3TUMH BUAaMu xu3Hen? Eciau paccMarpuBarth
Bcenennyto, To kakoil BUJ KH3HU B HEW caMblil cuibHBINA? My, eciu paccMaTpuBaTh 3€MIIIO0, TO
KakoOW BUJI JIFOJEH WJIU KUBOTHBIX CaAMbIid CHUIBHBIN M cCaMblid MyIpbiil. CUHUTaeTe JIK BbI, YTO MBI
X03s1€Ba Ha 3emiie, WK HeT? Bel 3HaeTe, 4To CyLIECTBYET MHOKECTBO BCEBO3MOXHBIX BHI0B



JKU3HU B OK€aHaX, MOPSX, U Mbl HE 3Ha€M B TOYHOCTH, CKOJILKO BUJIOB KU3HU HAXOJUTCSI BHYTPH
3emuid. Kak MbI MOK€M MOHATH BCE 3TU Pa3IMYHbIE BUbI KU3HU?

Ecnu B KakoW-TO U3 JHEHN BBl BAPYT Y3HAETE, YTO CYLIECTBYET BUJ )KU3HU, KOTOPBII HAMHOTO
MyJpee, U CUIbHEE, 1 YMHEE, YEM YEJIOBEK, U KOTOPBIA KOHTPOJIUPYET CYLIECTBOBAHUE YEIOBEKA
U YIIpaBJISIET UM, TO KaK Bbl OyjieTe ce0sl 4yBCTBOBaTh? S Aymaro, 4ToO ¢ caMOro Hayania Bbl
OyJIeTe UCIyraHbl, MOTOMY YTO MBI HE 3HaeM, KTO 3T0, kakue. [1o3xke, ecu Mbl y3HaeM, 4TO OHH
MOTYT HaC y4uTh, UJIM TIOMOTaTh HaM, TO Mbl, BO3MOKHO, UX MOJII0OUM, OCOOEHHO, €CJIN OHU
MOTYT HaM nomoratsk. Hanpumep, eciii HaM HyKeH 0% b, OHU MOIUTIOT HAM J10/1b, €CJIM HaM
HYKEH BEeTep — OHM MOULTIOT HaM BeTep. Ecim Ham moHago0uTes CHer, y Hac MOSIBUTCS CHET.
Bomnpoc. Hac BeipanuBaroT, Kak MOpoCsT.

Croit MunTan. IIpaBunbHo. Jla, HO TOKa BbI KOPMUTE MOPOCSAT, TO KOTJja OHU BUIST Bac, OHU
O4Y€Hb J10BOJIbHBL. [oTOM... Kak BbI ymaeTe, 3HaeT JI1M MOPOCEHOK O TOM, UTO BbI €r0 IOTOM
yObeTe WM MpOoJaAuTe KOMY-TO JUIsl TOTO, YTOOBI €ro younu Ha Msco. Kak Bbl ymaere, Bbl
yMHUpaeTe caMH, WM Bac yOUBAIOT Apyrue BUAbI ku3Hu? [IoToOMy uTO ¢ caMoro Hayana, Korjaa
Bbl HAUMHAETE BBIPALMBATh IIOPOCEHKA, BBl 3HAETE, YTO BbI €T'0 BBIPALIUBAETE JIJIS1 TOIO, YTOObI
MOTOM €ro YOUTb JIsl e1bl. BBl 3T0 3HaeTe U3HauaIbHO, @ MOPOCEHOK-TO 3TOTO He 3HaeT. MoxkeT
OBITh, IpyTUE BUBI TOXKE KOPMSAT HAC U KAYT, I0Ka Mbl TOCTUTHEM OIIPE/IEJIEHHOIO BO3pacTa:
MO3KeT ObITh, 60, MOKeT ObITh, 80, a MokeT ObITh, Oonee 100 ner, u morom youBaroT Hac. Eciu
3TO MpaBja, TO KTO OyAeT yOUT nepBbiM?

Penniuka. Camble TOJICTHIE.

Croii MunTan. CHavana cambie 6onpmme. [loaToMy Hano TepsaTs Bec. MOKET, UM HYKHBI KOCTH.
Tak roBopsT... TO 3HAYUT B EPEBOJIE, YTO SIMa HE TyMaeT O TOM, Bbl OJHBIN WA XyJI0H —
JUIsL HEro 3TO Bce paBHO. Ho, ¢ Ipyroii cTOpOHBI, MBI MOKEM CKa3aTh, YTO HAC JEHCTBUTEIBHO
youBaroT. SIMa oTnpaBiseT NOCIaHHHUKA AT TOT0, 4YTOOBI 3a0paTh Bally AyLIy, U MOCJIE STOTO
norubaet ¢usnueckoe Teno. Ho, Bce paBHO, iepe TeM, KaK Bbl yMUPAETE, UYyBCTBYS ITO, BbI
YyBCTBYeTE ce0s OUeHb OTOPYCHHBIMU. MOXKET OBbITh, CBUHBH, KOPOBBI U KypPbI TOKE YYBCTBYIOT,
3HAIOT O TOM, YTO UX yOBIOT. [IJIs1 HUX CMEpPTh 03HAYAET, YTO BBl YObETE UX MO MPOILECTBHH,
HalpuMep, COpoka JHeH, 11 Kyp. To ecTb, OHM 3TO BOCIIPUHUMAIOT, KAK €CTECTBEHHYIO CMEPTh.
Ecnu 3T0 mpaBaa, To TOrAa )KUBOTHOE HE TPEBOKUTCS O TOM, YOBIOT €0 WM HET, U YTO ATOT
MeTO]l YOUICTBAa — 3TO U €CTh UX CMEPTh: ObITh YOUTHIMU >KU3HBIO BRICIIETO YpOBHs. [la, )KU3Hb
OYEHb CJIOXKHASL.

Bormpoc. A fIma nepexxuBaeT, KOT/ia OH 3a HaMu TockiaeT? OH ke MepeKruBaeT, Korjaa yOuBamT
YKUBOTHBIX.

Croit MunTan. Bbl uto, TpycTHTE, KOTJIa BBl YOnBaete Kypuity? W peioy?

Pennuxka. Jla.

Croii MunTaHn. Ecnu Bbl 4yBCTBYETE TPYCTh MO 3TOMY MTOBOJY, TO SIMa TOXe, BO3MOXKHO. SIMa
CMOTPHUT ¥ roBOpUT: «CeroHs Baul nociueaHui neus». Ho, MoxxeT ObITh, OH M HE UyBCTBYET
TPYCTH 10 3TOMY MOBOJY, IOTOMY UYTO IOCJIE CMEPTHU 3/1€Ch BbI Oy/I€Te )KUTh B APYTOM MUDE.
CMmepTh 371ech 03HaYaeT POXKACHUE B IPyTroM Mupe. Moxer ObITh, SIMa, HA000pPOT, OYEHD
JTIOBOJIEH, YTO y HETO MOSIBUTCS €Ille OJIMH 4jieH KoJulekTuBa. [1og06HO TIoppMe, HalpuMep: Kak
HAYaJIbHUK TIOPbMBI, KOTJa K HEMY IIPUCHUIAIOT HOBOT'O 3aKJI0YEHHOI0, OUEHb JI0BOJIEH U
roBoput: «BoT, y Hac Tenephb MOMOJHEHHE, HAa OJJHOTO YesoBeka 0ombIie». Eciu Bbl XoTUTE
3HATh, YTO 3TO TAKOE, JIy4Ille OTIIPABUTHCS C BUSUTOM K fIMa.

Perunka. Korpma mMbl Tyza otpaBumMcsi?

Croit MuHTaH. MBI MOX€EM OpPraHnu30BaTh TyJ1a Iy TEIECTBHUE, TOJBKO HEU3BECTHO, IOIYUUM JIH
MbI BU3y Tyna. be3 Hee Hac Tya He mMyCTAT.

Pernuuka. Ckopee, 06paTHO. ..

Croit MunTan. tak, HaM Hy»XHO 3HaTh O4Y€Hb MHOTOE. JIJIs 9TOH 1€ HaM HE0OX0TMMO
JOCTUTHYTh Tay3bl. [l TOro, YToOb! Y/UIMHUTH MAy3y A0 HECKOJIBKUX YaCOB MIJIM HECKOIBKUX
JTHEH, HaM HY>KHO NMPaKTUKOBaTh OUrynrydd. be3 OUrynrydu Bbl HE MOXKETE HaXOUThCS B
COCTOSIHUM I1ay3bl IIUTENbHOE BpeMs. 1 Bbl HE MOXKETeE 1e1aTh 3TO HECKOJIBKO JHEH, TOTOMY
YTO B ATOM ClIy4ae UCMOPTUTCS pusndeckoe Teio. [loaTomy Ouryuryuu npecieayer oHy U3



Lesel: ouncTKa (PU3MUECKOro Tesia. 3aBTpa Bbl IIOJyUUTE 3€€HbIN Yail, M OJHa U3 LieJiell mpuema
9TOrO Yasi — OYUCTKA Ballero (PU3N4YecKoro Tema.

A ceroHs sl 3aHUMAJICS OJTHUM W3 UCCIICOBAHHM O MOBOAY >kKU3HEH. BooO1ie, 3ToT Mup ObLT
CO3J1aH 110 TAKOMY IPUHIMITY, YTOOBI CYIIIECTBOBAJIO IPOTUBOCTOSHUE IPYT C IPYTOM U
HNOJIEPKKA APYT Apyra, YTo0bl MOKHO OBLIO MOMOTaTh APYT APYTY U MPOTUBOAECHCTBOBATh APYT
apyry. IlpuMepHoO Tak, Kak 3TO MIPOUCXOIUT B TEOPUH «IISITH 3JIEMEHTOBY». MBI 3HaeM, 4YTO BOJA
MOPOKJAET JIEPEBO, AEPEBO MOPOXKAAET OroHb. HO BBI TakXke 3HAETe, YTO BO/A MOJIABISIET OIOHb.
A MeTai noJasisieT AEPEBO. 3eMIIs OAABIISIET BOAY. JTO TEOPUS «IISITH SJIEMEHTOBY.

Korna Mbl cMOTpUM Ha IpUPOY, TO MBI MOXKEM BHJIETh OUYEHb MHOT'O Pa3JIMUHBIX BEIICH.
Hanpumep, B Tubere npouspactaet 0JHO pacTeHHUE C Ha3BaHUEM *. 3UMOI OHO BBITJISIIUT, KaK
Hacekomoe. To ecTh, 3MMOI OHO HE IMOTHOAET, OHO PACTET, OHO JKUBOE, M BBITIISINUT JAXKe Ha
OLYTIb, KaK HACEKOMOE. A BOT JIETOM OHO NOJ00HO Tpase. U, TakuM o6pa3om, B o0OLIeM,
HEMOHATHO, K KAKOMY BHUJly OTHECTH TO PacT€HUE: WIM JEHCTBUTENBHO K KJ1acCy pacTeHUH, NN
K KJIacCy KUBOTHBIX, TO €CTh, K TUILY ¢uiopbl win ¢aynsl. Cienytomee — 370 rpudsl. K uemy
OTHOCATCS TPHOBI: K BUAY )KHUBOTHBIX WIIM K BULy pacTeHuii? Mbl, HapuMep, 3HaeM, 4TO BCE
pacTeHus MOIJIOMIAI0T YIVIEKUCIIBIHN ra3 ¥ BhLACIAIOT kKuciaopo. Ho rpu6sl BenyT ceds mogo6HO
YKUBOTHBIM, IOJ00HO YEJIOBEKY: OHU MOTJIONIAI0T KUCIOPO U BBIACISIOT YIIEKUCIbIH ras.
Torna x ueMy JOKHBI OTHOCUTHCS rpudbl? KTo 3HaeT?

Perunka. EcTe apcTBO pacTeHHi, €CTh APCTBO )KUBOTHBIX, €CTh IIAPCTBO TPHOOB — 3TO
OTHEJIbHBIE BUIBI, **,

Croit MuHTaH. MOXeT ObITh, TOT/Ia TO TUOETCKOE PACTEHUE TOXKE OTHOCUTCS K KAKOMY-TO
OTJENILHOMY, pyroMy Buy? B 1ienom, CKoJIbKO BHIOB KU3HU HA 3€MJI€, 3HAETE JIU BbI 00 3TOM?
CaumkoM MHOTO BU/IOB KH3HU — MbI HE 3Ha€M, CKOJIBKO.

B nr060om ciygae, ceifuac Mbl OyJieM MPakTUKOBaTh Ouryiryuu. Ecinu mbl OyzeM 3aHumartbes
OWTYIIyYH U TOJBKO TAKMM 00pa30oM NMHUTATHCS M HUKOTO He Oy/eM yOuBaTh, MOXKET OBITh, MBI
U30€KUM OTpULIATETIbHON KapMbl. A MOXKET OBbITh, MBI TOKE TAKUM 00pa3oM yObeM MHOTO
BHYTPEHHUX OaKTepHil, KOTOpbIe HAXOAATCS BHYTPH HAILIETO Teja.

Bompoc. Kakue eme apyrue menu npecieayet Ourymirydu?

Croit MunTan. OuucTKa Tena, JIeueHHe pa3HbIX 0OJe3HEeH, MOTYYUTh May3y — a B 3TOM
COCTOSIHUM BBl MOXETE MOJTYYUTh HH(POPMALIMIO BBICOKOTO YpoBHS. U, KpoMe TOro, eciu Bbl
Oyzere BCIO Ballly KH3Hb 3aHUMAThCSI OUTYIIyYH, S YBEPEH, YTO 3TO OYEHb SKOHOMHO. Ecin Ham
HE HY>KHO OYyJIeT BCIO )KM3Hb KyIIaTh, TO Mbl COKOHOMHM OY€Hb MHOTO JIeHeT. MoKeT ObITb,
TOT/1a KaX/IbIi TOJ] HaM HYXHO OyneT paboTats He 6ojee Moayroa.

A ecnu HaM He HY)KHO OYJIET eIle OJeX/Ibl U )KHIIbsI, TO BOOOIIE HE HY>KHO OyaeT padoTaTh. A
3TO yXKe KHU3Hb OECCMEPTHOTO.

Pennuka. My ;kMBOTHOTO, OHM TOKE HE OJI€BAIOTCHA.

Croit MunTaH. Her, ;KMBOTHBIM HY>KHBI KBapTHPBI: ITULIAM HY>KHbI THE3/1a, MBIIIAM HY>KHbI
HOPKH U, KPOME TOT0, UM HaJ0 KylaTh. JKUBOTHBIE — HE OECCMEPTHBIE.

B nenom, 6urynryun — 3to GyHKIMM MyTnKa. Bel 3HaeTe, 4T0 10 CBOETO POXKICHHS Mbl UMEHHO
TaKUM 00pa3oM MIPUHUMAIIN KUCIIOPOJ] M BCE HEOOXOIMMBbIE MUTATENbHbIE BEIECTBA. A 1OCIe
TOTr'0, KaK 4Y€JIOBEK POXKIAETCsl, U IIEPEPE3AI0T IIyIIOBUHY, OH BBIHYXICH 10JIb30BATHCS APYTUMHU
OpraHamH Jyis TOro, 4ToObl KyIllaTh U JBIIIATh: HOC, POT, JIETKUE, KEIyAOK, U Tak aanee. Eciu
MBI CMOXEM aKTUBU3UPOBATh (DYHKIIUH ITyTIKa, TO CMOXKEM He KyIIaTh JJIUTeNbHOE BpeMs. B
LIEJIOM, HE TOJIBKO MyTOK 001agaeT TakuMH (pyHKIMSMHU, HO M Hamia Koxka Toxe. Ho ¢pyHkimu
IyNKa HAMHOTO cuibHee. [loToMy 4TO dyepe3 mynok Bbl MOXKETE HENOCPEACTBEHHO IPUHUMATh
IUTaTEeNIbHbIE BEIIECTBA, KOTOPBIE MONAlyT B KUIIEYHUK. Y YeHble OOHAPY>KUJIM, YTO €CJIA Bbl HE
eANTE JUINTENBHOE BPEMsI, TO Balll KUIIEYHUK MEHSETCS.

VY kuieyHuka ecTb QPyHKIMH IPeoOpa3oBhIBaTh IEMEHTHI, HaXOAsIecs B aTMocdepe B Te
BEIIIECTBA, KOTOPbIE HEOOXOMMBI HallleMy Tely. Bbl 3Haere, 4To, B OCHOBHOM, HaM HY>KHBI
yrieBozsl. B xsiebe, B puce, BO MHOTHUX OBOLIAX HaxXoAsATcs yriaeBoasl. Ho, koHeuHo xke, Ham
HY’KHBI €111€ BATAMMHBI 1 MHOT'ME€ MUHEPAJIbHBIE COJIM, MUKPOAJIEMEHTBI, YTO-TO €1IE — HO,
IpEeXJie BCEro, HaM HY>KHBI YIJIEBOABL. YTIEBObI — 3TO YIVIEPOA U BOJOPO. A B aTMOcdepe Bce



3TO HAXOAMTCA: TO €CTh, TAM €CTh YIJIEKUCIbIH ra3, Tam ectb CO, ecTh KUCIOPOJ], BOJOPOI U
Bosia. Eciu Mbl MOeM MPUHUMATh 3TH 3JI€MEHTBI, KOTOpPbIe 00BEIEHBI KPY>KOUKOM
(moKka3bIBaET), TO TOT/Ia B HAIIEM OHU MOTYT OBbITh peoOpa30BaHbl B yIIEBOIbI.

S yBepeH, uTo 3TO IpaBWIBHO. [I0TOMY 4TO y MEHS €CTh TaKOM OIBIT: HE TaK y>K U MHOTO, HO
108 nHeilt 0e3 BCSIKOM MUIIHM, YUCTOE OUTYIIydd, TO €CTh HUKAKOM MUIIU, HUKAKOTO MUThs, HU
BOJIbI, HA COKOB. B nepBbie 1Ba Mecsna s BeC Tepsul. A 3aTeM BEC IEpeCTacT yJIyqIlaTsCs. Bol He
YyBCTBYETE HUKAKOTI'O I'0JI0/1a, HE YyBCTBYETE HUKAKOM yCTAIIOCTH, IPOJOJIKAETE XOAUTh Ha
paboTy u He TepsieTe npu 3ToM Bec. [103ToMy 51 TOBOPIO O TOM, UTO €CJIM BbI IIEpeCTaeTe KyIaTh,
Y BEC y BaC HE MEHAETCS, TO 3TO Balll HOPMAJIbHBIN BEC.

Kak BbI 3HaeTe, eciiy Mbl U3rOTaBIMBAEM CaMOJIEThI, TO /Ui OE30MaCHOCTH y HAaC OOBIYHO J1BE
CUCTEMBI BUraresnei. M yemoseueckoe CyImecTBo — 3TO IPOJABUHYTasl TEXHOJIOTH. BOT mouemy
OYEHb MHOTHE CUCTEMBI Y HAaC IPOyOIMpOBaHBbL, U €CIIM OJIHA MepecTaeT padoTaTh, HAUMHAET
paboTaTh apyras. Y Hac JB€ CUCTEMBI [TUIIEBAPEHNUs, ABE JIbIXaTEIIbHBIE CUCTEMBI.

Pennuka. ['osmoBa oHa.

Croit MunTan. Ha camom fiese ux e, IOTOMY 4YTO y HAc JiBa MOJylIapus. 3HAETE JIU Bbl
BOOOI11IE, I/1e BTOpast rojaosa’?

Pennuka. He 3Haro, kak royioBa, HO TyMarOT JIFOJIA JIPYTHM.

Croit MuHTaH. Mtak, ecinu Mbl iepectacM KyIlllaThb, TO HAII IIyIIOK HAYMHAET BCE CHIIBHEE U
cuibHee padotats. [y TOro, 9TOOB YCHIIUTh M CTUMYJIMPOBATH (DYHKIIMHU TTYTIKa, HY KHO
UCIIOJIb30BaTh CTIEUABHBIA METO/: HY>KHO OTKPBITh ITYIOK, 3aKPBITh €0 €331 — TaK, YTOOBI
BbI OKa3aJIMCh BHYTpU. M NpuilTH B COCTOSIHNE BCE OONBILEr0 YCIIOKOEHUS, TOTa Mbl CMOKEM
IOYYBCTBOBATh, UTO MYNOK HAUMHAET paboTaTh. Bbl cMokeTe MouyBCTBOBATh JBM)KEHUE LU
BOKpYT ITyIIKa.

Ceituac Oyznem npaktukoBath. Paccnadbrecs. [TouyBeTByiite mymnok. [louyBcTByiiTe, Kak oH
YBEIIMYUBACTCS, pacTeT Mo00HO0 BEeTKY. OH pa3BOpayMBaeTCsl, YBEINIMBACTCS B pa3Mepax,
CTaHOBUTCS OY€Hb OOJIBIINM, U CMBIKAETCSI €331 Bac, 3aKpbIBaeTcs. Barl mynok nogo6eH mapy
U CBA3aH ¢ BaMU. Bel BHyTpU. UyBCTBYiiTE Mynok. [1o4yBCTBYTE BOJIHBIL.

Tenepp Banl Mynok MEAJIEHHO BEPHETCSA B HCXOHOE cOoCTOsiHUE. [[0TOM MonoxkuTe pyku Ha
nynok. Pactupaem sanonu.

Croit MunTtan. JloOpslii 1eHb, 100poe yTpo. Bl 3HaeTe, 4To BO BpeMs MPAKTUKH MbI XOTHM
HOJYYHUTh COCTOSIHUE Tay3bl. BooO11e, MOMyYnTh COCTOSIHUE Tay3bl MOKHO MTPU MPAKTUKE
JT1000r0 ynpa)XHeHHsI, HAYMHasi OT «OO0JBIIOTO AepeBay, MpeoOpa3oBaHus I, AbIXaHUS TEJIOM, U
IPOCTO YyBCTBOBATh CBOE TEJIO, IPUXO/S B COCTOSTHHE pacciIalieHus U yCIIoKoeHus. B
MOCIIEAHUE TOJIBI 1 BCE BPEMsI [yMaro O TOM, KaK IIOMOYb JIOASIM ObICTpee IOCTUTHYTh
coCTOsIHUA nay3bl. [Ipo1ioil HOUbO U CETOAHSIIHUM YTPOM s BCE €l1e HaJl 3TUM Pa3MBbILLUISLIL.
Yro BiMsSET HA HAC TAKUM 00pa30M, YTO MELIAeT JOCTUTHYTh COCTOSTHUS May3bl?

3HaeTe JIM Bbl, B UEM Ballla IPUYKHA, IOYEMY BBl HE MOXKETE IOJIYyUnTh nay3y? Sl yBepeH, 4To
€CJIM Y Bac KaKue-To MpoOsieMbl B PU3NYECKOM Teje, HarnpuMep, 00J1b, TO BBl HE MOXKETE
NOJTY4HTh nay3y. Ecinu Bam yMm 3aHAT pelieHueM Kakux-To MpoOsieM, ecIi Bbl Bce BpeMs Hajl
YEM-TO Pa3MBILUISIETE, U BAIll YM 3aHAT, TO Bbl TOXKE HE MOYKETE JOCTUTHYTh Nay3bl.

JlaBaiiTe pacCMOTPUM BXOJ B COH. DTO AEUCTBUTENBHO CEPbE3HAs IPUUYMHA. ITO MBI Ha3bIBAEM
«1bSIBOJIOM CHa». OH BO3JEHCTBYET Ha BAaC U HE MO3BOJISIET MOIYYNTh nay3y. [Totomy 4uTto koraa
Bbl HAUMHAETE IPUXOANUTH B COCTOSIHUE YCIIOKOEHMSI U IPUXOANUTE B COCTOSIHUE TUIIMHBI BCE
0oJbIIe 1 O60JIbIIe, TO HACTYAeT TAKOW MOMEHT, YTO €CJIU Bbl Oy/1eTe MPOJA0IIKATh OTPYKAaThCs
B 3TO COCTOSIHUE THUILIMHBI, TO BbI 3acHeTe. [103TOMYy BaM HY’KHO B KaKO-TO MOMEHT
OCTaHOBUTBCS U 3TO COCTOSIHUE YIep>KMBaTh. BOT TOrAa Bel MOXKeETe BOUTH B nay3y. Kak pemuTs
TaKyro npoodyemy?

Peruka. He Hago oueHb y100HO CHIETh, M TOTJA JIETKO MOIyYaeTCs.

Croit MunTan. [IpaBunsHo. Ho B 3TOM ciiyyae ToKe Tpy/IHO MOJy4YUTh Nay3y: BBl HE MOXKETE
XOPOIIIO pacciabUuThCst. DTO OAWH U3 MyTEH, HO 3TO HE XOPOIIHUH IyTh.



Pennuka. Hayno xopoiio BeicriaThCes.

Croit MuHTaHn. /la, HO eciii iepe]l ’TUM XOPOILIO BBICIIATHCS, TO, BCE PABHO, 3/1ECH Bbl 3aCHETE.
Jlaxxe Ha KOPOTKOE BpeMsl, HO, BCE PaBHO, 3aCHETE U HE BOMJIETE B COCTOSIHUE May3bl. DTO HE
IyTh, IOTOMY YTO B 3TOM CJIydae Bbl KOHTPOJIMPYETE CBOH yM, 3a1aBasi cede KaKylo-To 3a7auy,
MI03TOMY BbI HE MOXKETE paccaabUThCs U BOMTH B nay3y. [laxke eciu Bbl OyZieTe TOBOPUTH cede
Bce BpeMs: «He craTb», — Bbl, BCE paBHO, HE CMOXETE PEUIUTh ATy MPoOIeMy, TOTOMY UTO BbI HE
BO3JCHCTBYETE HA TPUUUHY .

Bonpoc. Moxet ObITb, HE HaJI0 CHIIBHO 3aKpbIBATh I71a3a, HEMHO)KKO OTKPBITh HX.

Croit MunTaHn. [la, eciiu He coBceM 3aKkphIBaTh I1as3a, Jep>KaTh X IPUOTKPBITHIMU — 3TO
xopowuii metof. [IoaToMy BO Bpemsi TUXOM IPaKTUKH BCEr/1a PEKOMEHIyeTCs I1a3a
IPUKPBIBATh, HO HE 3aKPbIBATh UX MOJIHOCTHIO

Bo Bpems cocTosiHUS May3bl y HAC OYE€Hb YETKO paboTaeT MO3T, a He TOPMO3UTCS, KaK MPH CHE, U
BbI OCO3HaeTe ce0s1, HO Bbl HE B TeJI€, a Ballle OCO3HaHUE Ie-To cHapy:ku. 1 naxe xorga npu
9TOM Ha BaC CMOTPUT JPYroi 4eJIOBEK, TO OH BUIUT, YTO BbI HE CIIUTE, a HAXOAUTECH I'/Ie-TO, a
3/1eCh HaXOAMUTCS TPOCTO Baie (hruzndeckoe Terno. [Ipu pealbHOM COCTOSIHUY T1ay3bI Ballle
CEpJILIE OCTAaHABIMBACTCS, U ABIXAHUE OCTAHABIIMBAETCSI.

Pennuka. B HEKOTOPBIX TpaAULIMAX UCHOIb3YETCS METO/1 HAlleBaHUS WIIM YTEHUS MAaHTp BCIyX.
Croit MunTan. Ho B 3TOM cily4ae BBl HE MOKETE JOCTUTHYTH Tay3bl, IOTOMY 4TO BBl BCE BpEMS
YTO-TO CJBIIINTE, U Ballle CO3HAHUE MPUCYTCTBYET 3/1€Ch — TaM, TJI€ BbI CIBIIINTE 3BYKH. Bbl
MOYKET€e MIPU ATOM MPUUTU B COCTOSTHHUE INTyOOKON THILMHBI, HO May3bl JOCTUTHYTh IIPH 3TOM
HEBO3MOKHO. Bo Bpems may3bl Ballle CO3HaHUE MPUCYTCTBYET HE B BAILIEM TeJIE, HE TaM, 1€ BbI
CJIBIILIUTE KaKHEe-TO 3BYKH, a COBEPILIEHHO B IPYI'OM MECTe: Ballle TEJI0 MOXKET ObITh 3/1€Ch, a
CO3HaHHe, HanpuMep, B Mockse. A 371eCh HE JOJKHO ObITh HUYEr0: HUKAKUX I'0JI0COB, HUKAKUX
3BYKOB BbI HE JIOJKHBI CIIBIIIATh U HUKAKUX OLYIIEHUIN HE JOJKHBI UCTIBITHIBATD.

Bompoc. YV mens Bonpoc. EcTk cocTosiHUS, TOCIIE KOTOPBIX BOOOIIE HEU3BECTHO, YTO OBLIO:
Obu1a nay3a, He ObuT0. Beerna i naysa npezmnosnaraet oco3HaHue?

Croit MunTaHn. [Ipu 3TOM BO3HHKAET OY€Hb MHOTO HETIOHUMAaHMUs, HelopazyMeHuil. O4eHb
MHOT'0 NPaKTUKYIOIUX, KOTOPBIE HUKOT 1A HE ITONaJAIN B COCTOSIHUE 1ay3bl, HE IOHUMAIOT, YTO
10J ATUM noapazymeBaetcs. [loToMy 4To nepes cocTOSsHHEM Nay3bl BOZHUKAET APYToe
cocTosiHue. MBI MOXKEM Ha3BaTh 3TO TAKMM COCTOSHHUEM, KOTJa Ballle CO3HAHUE NPUXOIUT B
COCTOSIHUE TULIMHBI. B 3TOT MOMEHT Balllv JIETKUE TOKE MOTYT MPEeKpaTuTh padory. Ho Bamie
cep/iie IpU ATOM NpoJobKaeT OuThes. M Bale cozHaHME HAXOAUTCSI BHYTPH BallleTo TEa,
3z1ech. Jlpyrue oy npyu 5TOM IOHUMAIOT, YTO BbI 311€Ch, U BBl IPOCTO OYEHb CIIOKOMHBI. Bl
BCE €IlIe IPOJOJDKAETE OLLYINAaTh CBOMMH OpPraHaMH YyBCTB, M Bbl IOHUMAETE, HAIIPUMED, YTO
KTO-TO HaXOJUTCS BO3JIE€ BAaC, U Bbl HAXOJUTECH 3/1€Ch, B TOM MECTE, rAe Baue Teno. Ho B To xe
caMo€ BpeMs BaM Ka)ETCs, YTO Bbl OAHOBPEMEHHO HAXOAUTECh B IPYTOM MECTE, U BBl MOXKETE
BUJIETH, CIBIIIATH TO, YTO HAXOIUTCS B JPYTOM MECTE U MOJIy4aTh OTTyJa nHpopmanuio. Bo
BpEMs 3TOT'0 COCTOSIHUS BBl TOXKE MOXKETE MOJIYUYUTh OU€Hb MHOTO MH(GOPMALIUHY, UIIU NTOCIaHHH,
U3 JPyroro Mecta. 9TOro COCTOSIHUS MOTYT JOCTUTHYTh OYEHb MHOTI'O JIFOJIEH.

OTO COCTOSIHME MOXHO HCII0JIb30BaTh, HAIIPUMEp, YTOOBI HAMTH YTO-TO, HaxXos1Ieecs rae-to. B
3TOM COCTOSTHHH BbI OUY€Hb YETKO BOCIIpUHUMAaETe HH(OPMAIIHMIO U3 TOTO, Apyroro, mecta. Ho
YTO IIPU 9TOM HEYETKO U HESICHO, TaK 3TO TO, YTO HAXOIUTCS BOKPYT Bac, TaM, III€ BbI
HaXOAUTECh peasibHO. TO €CTh, BBl OUEHb YETKO OCO3HAETE, BOCIIPUHUMAETE BCE, YTO KaCaeTCs
TOTO MECTa, OTKY/1a Bbl IIOJy4YaeTe HHPOPMALUIO, IOTOMY YTO Ballle CO3HaHHE (PAaKTUUECKHU, KaK
OBl IMOJIHOCTHIO HAXOAUTCS TaM. A BOT TO, YTO HAXOJUTCS BOKPYT Bac peajbHOTO, TaM, I71e
HaXOJUTCs Balle (PU3MUECKOe TEJIO0, Bbl OCO3HAETE OUEHb CMYTHO. BBl HE MOIHOCTBIO
BOCIIPHHHUMAETE TO, YTO HAXOAUTCS BOKPYT Bac, y Bac, Kak Obl, OTCYTCTBYIOT ourymeHus. To
€CTb, BCE 3TO, KaK Obl, 04EHb HECHO BaAMHU YyBCTBYETCS.

B aTom ciyuyae Mbl TOBOpUM, YTO Ballle CO3HAHUE BBILLIO 3a Mpefeisl Tena. M 3To cocrosiHue
OTHOCHTCS K COCTOSIHUIO THIIUHBI, HO HE K COCTOSIHUIO Tay3bl. B 3TOM COCTOSIHMM BBI TOXKE
OUYEHb MHOTO YETO MOYKETE BBIYUYNUTh U MO3HATH, KACAIOLLEECS OKPY>KAIOIIEr0 MUpPa, HO 3TO HE
COCTOSIHHUE Iay3bl, KOTAA BBIXOAUT Bama aynia. Korna BEIXOAWT Bamia IyIla, TO y Bac OILYIIECHHE



TOTO, YTO ITO BBI Ky/1a-TO TIEPEMEIIACTECH, IOJIHOCTHIO, TO €CTh, BBl OCO3HAETE CE0s B IPyroM
MmecTe. B kauecTBe 0OBIUHBIX UEIOBEUYECKUX CYIIECTB Yy HAC CYIIECTBYET TOJIBKO OJJHO CO3HAHUE,
WA OCO3HAHHOCTB. ECIH BBI 04€HB XOPOIIO MPAKTUKYETE, TO TOTJA Y BaC MOSIBIISIOTCS
JIOMIOJTHUTENbHBIE CIOCOOHOCTH, HAIPUMEp, B KAUeCTBE MHOTHUX CO3HAHWUM, UJIM OCO3HAHHOCTEH,
y Bac MOSBISETCS MHOTO CO3HAHUI, a HE OJTHO.

Hanpumep, o1HO co3HaHNE MOKET UATH Ha CEBEP, BTOPOE Ha 0T, TPEThE Ha 3araj], Y4eTBEpTOoe Ha
BOCTOK, CJIETyOIIlee MOXKET HITH BBEpX, U €IIIe OJHO MOKET MITH BHU3, U Tak Aainee. U u3 Bcex
9THUX HAIlPaBJICHUH BbI MOJyyaeTe HHPOPMALIUIO WM TIOCJIAHUs, U BCE OHHU MIPUXOJAT K BaM, TO
€CTh, OHU OTTY/Ia BO3BPAILIAIOTCS K BaM, BBl UX OJTHOBPEMEHHO BOCTIpHHHMaeTe. Bare
€/IMHCTBEHHOE CO3HAHME HAUMHAET MHOXHTHCS HA MHOT'O CO3HAHUH.

Ho mepen 3TuM ecTh e1ie 01HO COCTOSTHHE, KOTOPOE M0 YPOBHIO HUXKE, YEM TO, O KOTOPOM MBI
ceifuac roBOpUIIM. ITO TO COCTOSIHUE, KOTOPOE OYEHb YacTO BO3HUKAET BO BpeMs CHa. Bo Bpems
cHa paboraeT Bame co3HaHue. Ho opransl 4yBCTB HE pabOTAIOT JOCTATOYHO XOpOIIO. Brl He
HaXOJIUTECh B COCTOSIHUU ITyOOKOM THIIMHBI, BAlllK JIETKHE JBIIIAT MHTEHCUBHO, U Ballle CEpLe
TOKE 4acTO paboTaeT MHTEHCUBHO. MIMeeTcst B BUy: HE MMPOCTO BO BPEMsI CHA, a BO BpeMsI
CHOBHUJICHHUS, TO €CTh, BO BpeMs ObIcTpoii ¢a3bl cHa. Ho, kak mpaBuiio, BO BpeMsi CHOBUACHUH BbI
NoJy4yaeTe He MocjIaHne ¥ He MH(OpMaInio H3BHE, a 3TO Bamla cOOCTBEHHAs HHPOpMAaLUs
U3HYTPH, KOTOpasi NpopabaThIBAETCs, UM KTO-TO BaM CIELUAIBHO JaeT HHPOPMALHIO U3BHE.
Ho 3T0 He Bamm opraHbl 4yBCTB €€ BOCIPUHIUMAIOT €CTECTBEHHBIM 00pa3oM. To ecTb, 3T0 BaM
au0o fnaercs, Tu6o 3To nepepaboTka Ballel COOCTBEHHOW HHPOPMALUU U3HYTPU. Y Bac HET HU
MaJIeHIIIeli BO3SMOKHOCTH KOHTPOJIMPOBATH 3TO COCTOSIHHE, OHO MPOUCXOIUT aBTOMATUIECKH.
OpnHako BO BpeMsi CHOBUJICHUH BB, BCE-TaKU, MOXKETE MOJIyUYUTh MHOT/A U TIOJIE3HYIO
UH(OPMALIHUIO.

CocrosiHMe nay3bl OTJIMYAETCS OT COCTOSIHUS TUILNHBI, TP KOTOPOM paboTaeT co3HaHue. B
COCTOSIHWY T1ay3bl BBl TIOHUMAETE, YTO STO BBl HAXOJAUTECH I7Ie-TO B IpyroM mecte. Bo Bpemst
COCTOSIHUS THILIMHBI, KOTJIa BBIXOAMT Ballle CO3HAHUE, BbI 1O KOHIIA HE IOHUMAETE, KTO BbI.
[Toromy 4TO B TOT MOMEHT, B 3TOT NIEPUO]I BPEMEHH, B ’TOM COCTOSHHHM Ballla YHEPIUs, Ballla
nyuia 1 GU3NUECKOe TEJIO BCE €Ille CBSA3aHbl. A BO BpeMs COCTOSIHMSI I1ay3bl Ballla JyIla
OTIpeNIeIEHHO MOKHUIAeT (pU3nUYecKoe TEo U mepeMeniaeTcs B ipyroe mecro. Takum oOpaszom,
Ballla AyIIa OTAeseTcs OT (pu3ndeckoro Tena. M B 3T0T MOMEHT Bbl HAUMHAETE IOHUMATh, KTO
Bbl. TyT oueHp Gounbiioe pazauuue. Mbl He OCTaHABIMBAEMCS TOAPOOHO Ha BBIXOAAX CO3HAHMS,
IIOTOMY YTO 3TO HE TO, YTO MBI XOTHM, HE TO, YTO HaM TpedyeTcs. DTO MOJIE3HOE COCTOSTHUE, U
BO BPEMsI 3TOT'O COCTOSIHUS BBl MOXKETE JeJaTh OUeHb MHOTHE Bely. Hanpumep, st Ipuxoxy B
COCTOSIHUE ITyOOKOH TUIIMHBI U MOTY Cpa3y NOMMaTh OYEHb MHOI'O KapTHH, CBA3aHHBIX C
ropaMu, KOTOpbIe HaXOIATCs BOJIM3H, WK, HAIPUMED, YBUIETH, YTO ObLIO HECKOJIBKUMH THAMH
paHblle, WIK 9TO OyJIeT Yyepe3 HECKOIbKO JHEH.

Bomnpoc. To 51 310 cocTosiHME, IPU KOTOPOM MOKHO BUJETbH TO, YTO MIPOUCXOIUT JAJIEKO, HA
JAIbHUX PACCTOSHUIX, 1aIbHOBHICHHE.

Croit MunTaH. [la, 310, Kak pa3, Takoe coctossHre. COCTOSIHUE TUILIUHBI — 3TO, KaK pa3, TaKoe
COCTOSIHUE, KOT'JIa Bbl MOXKETE UCIIOJIb30BaTh BUJIEHHE TPETHUM Ii1a30M». Y MBI TOBOPHM, 4TO
COCTOSIHUE THUIIMHBI — 3TO COCTOSIHUE, IPH KOTOPOM MOXKET BBIMTH Ballle CO3HAHHUE, U BBl MOXKETE
HOJY4YUTh OYE€Hb MHOT'O BUJIEHUH, TO €CTh, 0030, KOTOPBIH CBA3aH C BUIAECHUEM (TPETHUM
ria3zom». B aTom coctostHum BbI ce0si He BUIUTE. A BO BpeMs COCTOSIHUS 1ay3bl Bl BUJUTE CBOE
¢usnueckoe Teno. COCTOSHUE TUIIMHBI OTHOCUTCS K OOBIYHBIM COCTOSIHUSM YEJIOBEKA, U OHO HE
OTHOCHUTCS K TyXOBHBIM COCTOSIHHSIM, COCTOSIHUSAM JtyXa. [IoToMy 4TO 3TO CBSI3aHO C BallUMHU
CHOCOOHOCTSIMH U BO3MOXHOCTSIMU 3/1€Ch, C OOBIICHHBIMU BeIlaMU. MBI MOXEM CKa3aTh, 4TO
pa3HUIIA 3aKJII0YAETCS B TOM, YTO BO BPEMs ATOTO COCTOSTHHUSI, T7TyOOKON TUIITMHBI, BBl MOJKETE
NOJIy4aTh, BOCHIPUHUMATh HH(POPMALIHIO, @ BO BPEMsI COCTOSHUS May3bl BBl CAMU BBIXOAUTE
Ky/1a-To.

MBI MOXeM CKa3aTh TaK, YTO JIaXKe €CJIM Y BacC 3TU CIIOCOOHOCTH BBIXOJa CO3HAHMs OyIyT OYEHb
CHJIHO Pa3BUTHIMH, U BBl CMOXKETE MOJIy4aTh HH()OPMAIUIO cpa3y 10 MHOTHM KaHalaM, U3
MHOI'MX HaIlpaBJIEHHUH, €CJIN 3TO CO3HAHKE OyAe€T MHOXKUTBCS, TO, BCE PAaBHO, Bbl OyzeTe



HaXOAMUTHCS 3/1€Ch, BBl HE CMOKETE MOJIYUYUTh CIIOCOOHOCTH BBIPBAThCS U3 KPYTOBpAIIEHUS B
3TUX 1ecTd Mupax. Ho eciau Bbl 3aX0THUTE BBIPBATHCSA, BHIIPHITHYTh U3 MUPOB SIMa B MUPBI
BBICILIETO YPOBHS, TO BaM 0053aT€IbHO HY’KHO IOCTUTHYTh COCTOSIHUS Iay3bl, YTOOBI BBILILIA
Jy1ia. DTO Ballld IEPBbIE BOPOTA BBIXOJAA OTCIO/Ia. B TOT MOMEHT, Korja Bbl IOJIy4YaeTe
COCTOSIHHUE I1ay3bl, U Ballla J{yIlla BEIXOAUT U3 TENa, Bbl CTAHOBUTECH XO35MHOM c€051, U BBl HE
MO>KeTe OBITh YOUTBHI APYTUMU CYLIECTBAMH.

Bor nouemy B npaktuke Yxys Oanp LluryH Tpetuii ypoBeHb NOIYUYEHUS May3bl — 3TO CaMblit
Ba)KHbII MOMEHT. CyIllecTBYeT KpaTKOBpEMEHHAs Nay3a U AJIUTEIbHAs May3a.
KpaTtkoBpemeHHO! nay30ii Mbl Ha3bIBAEM TaKyIO May3y, KOTOPast JUINTCA HECKOJIBKO MUHYT WU
HECKOJIbKO 4acoB. B 3Toi KpaTKOBpeMEHHOM May3e Ballla JyIllla MOXET BbIUTH U3 Tela,
HaXOAMUThCs BOJIM3U Bac B KAKOM-TO OKPY KaroIleM MUPE, BEPHYThCS 0OPAaTHO YK€ C KAKUM-TO
MOHUMaHuEeM. M0>XHO CUUTaTh, UTO JJIMTEIbHAS M1ay3a HAUMHAETCS C TPEXIHEBHOMU nay3bl. OHa
MOJKET JJIUTHCS U CEMb JTHEH, U HECKOJIBKO HEZIENb, M HECKOJIBKO MECSIIEB, U 1a’K€ HECKOJIBKO
JeT.

EcTb oauH MeTo1, KOTOPBIN Ha3bIBAETCS «OUTyaH», UTO MEPEBOIUTCS HA PYCCKUM KaK «3aKpBITh
JBEpPb U IPAKTUKOBATh BHYTPHU, B OANMHOUYECTBE». [Ipr 3TOM BBl HU C K€M HE pa3roBapHUBacTe,
BOOOIIE HUKOTO M3 JIPYTHX JIIOJCH HE BUIUTE, HU C KeM He olrraerech. M HUKTO 13
MOCTOPOHHUX HE OKA3BIBAET HA BAC HUKAKOTO BIUSHUA. DTO METO/, UM IyTh, IPU KOTOPOM
NPaKTUKYIOIINE THITAIOTCSA JOCTHTHYTH O0Jiee IIUTENbHO nay3sl. Ho, KOHEYHO, TOTy4YHTh
Jake MPH TaKoW MPAaKTHKE COCTOSIHHUE TMay3bl ObIBAET HE TaK MPOCTO. MIHOT 1A BBI MPaKTUKYETe
HECKOJIBKO MECSLIEB B TAKOM OJJUHOYECTBE U, BCE PABHO, €I1I€ HE BXOAUTE B COCTOSIHUE May3bl, U
BaM MOJKET NTOHAJOOUTHCS €llle U MU, TOTOMY YTO Bbl HE B TOM COCTOSIHUHU. A TTOTOM,
IPOJOJIKAsl MPAKTUKOBATh, BbI BAPYT BXOAUTE B COCTOSTHUE PEAIbHOIO OUTYIIy4H, U YXKE IIOTOM
y Bac BO3MOJKHA May3a.

B naocusme u B Oyaau3mMe B IpeBHUE BpEMEHa ObLIO OY€Hbh MHOT'O TaKOT'O POJia B MPAKTHKE.
Ceiluac Bbl OUE€Hb PEJKO MOKETE YBUJIETh TaKyl0 MpakTUKy. Ho B mponuiom roay, Koraa Ml
6butn B Tubete, MBI BUIEIM TAKOTO POAA MPAKTUKYIOMIMX yepe3 Buaeokamepy. Koraa Mol
CMOTpEJIN ITOTOM 3Ty BUIEOKACCETY, TO BUAEIH B OJJHOM MECTE, KaK KTO-TO IPUHEC MHUILY K
nemiepe. M motom, Korja 3ToT KTO-TO YIIEl, IPYTroi yeloBeK U3 meuiepsl nuiy 3adpai. To ecTs,
9TH JIIOJIM HE BUJEH JIPYT JIpyra, He 0OLIaJIMCh: OUH MPHUILEIN, OTA] — APYTOM MOTOM BbIILIET U
B3I

Ho BBI TOJDKHBI TPHOOPECTH OTBIT May3bl, 110 KpaliHel Mepe, ceMUIHEeBHBIN. Eciu BBl cMokeTe
JIOCTUTHYTh CEMHUIHEBHOM Tay3bl, TO BBl CMOXKETE BO BPEMsI HEE Iy TELIECTBOBATH 110 BCEU
Bcenennoit, momy4unth o4eHb MHOTO 3HaHHH. Eciu y Bac OyJeT TOIbKO TpeXTHEBHAS 1May3a, BbI
CMOXKETE IMOCETUTH 3a 3TO BPEMS BCETO JIUIIb KAKOM-TO OJMH MUP: WU MUD JIFOACH, NN KaKOU-
TO MUp Ha HeOe, TN KaKOI-TO MU, OTHOCSIIUNCS K MUPY 3€MJIU. 3a TpU JHS OOJIbIIIE HUYETO
HEBO3MOKHO YBHUJIETh, TOJIBKO KAKOW-TO OJAMH MUP JOMNOJIHUTEIBHO. DTO 3KCKYpCHUs 1O
Bcenennoii. A ecnu yxe 00JIbIIIe CEMH THEH, TO 3TO, 3HAYUT, YK€ HE TYPUCTUUECKOE
nmyTeliecTBue, a pabota. Ecnu Oomnbliie cemu qHEN — 3HAYMT, BB TaM pabOTaeTe U B TO K€ CaMoe
BpEMs YUUTECH.

Ecnu takas naysa 6osee ceMu JHEH, TO K 3TOMY BPEMEHH BbI )K€ TOYHO 3HaeTe CBOE OyayIee u
3HAETe, YTO 3TO TO MECTO, B KOTOPOE BbI IOJKHBI TonacThb. Korja BbI IOTOM BO3BpPAILIAETECH B
cBO€ (PM3NYECKOE TEJ0, TO BBl 3HAETE CBOIO MUCCHIO, KOTOPYIO BaM HY>KHO BBITIOJIHUTH 3/1€CH, B
3TOM (pU3MUECKOM Telle, ¥ IPU 3TOM BBl 3HAETE, UTO KOTJA Bbl 3TY MUCCHIO 3aKOHUMTE, TO MOCIIE
ATOTO BbI OTIPABUTECH UMEHHO TyAa. [l03TOMy MBI TOBOPHUM, YTO COCTOSTHUE 1ay3bl — 3TO TE
BpaTa, 4epe3 KOTOPbIE Bbl HAUMHAETE CBOE IYXOBHOE pa3BUTHE. be3 TOCTHXKEHUS nay3bl 3TO
HEBO3MOXXHO. be3 cocTosiHMS may3bl MPAKTUKY MOKHO HA3bIBaTh KaK YTOJIHO: 3TO MOXKET ObITh
npakTvka L{uryH, npakTuka co3HaHUs, IPAKTUKA SHEPreTHYECKasi, IPAKTUKA YMa — 3TO MOKET
OBITH Bce, uTO yroaHo. Ho 3T0 He sABIgeTCS MPaKTUKOW AYIIIH.

C nponutoro roja y MeHs HOSIBUIIACH UJIES CO3/1aTh LIEJIbIM pAJl TEHEpP, B KOTOPBIX YEJIOBEK
MOYET MPAKTUKOBATh 3TO COCTOSIHUE, 3Ty MPAKTUKY OUTYaH, TO €CTh, MPAKTUKY 32 3aKPHITHIMH
JIBEPbMH, KOT/Ia BBl HUKOTO HE OyJIeTe BUACTh, HU C KEM He OyaeTe oOmaThees, He Oy 1eT



HUKaKHX CPEJCTB CBS3M, KOTJIa BaM MOTYT JaBaTh TyJa MHUILY, KOTOPYIO Bbl OyJ€Te IPUHUMATb,
TOKE HE BUJSL HUKOT'O — JUIsl TOTO, YTOOBI BBl MOTJIM 3aHUMAThCS TAaKOTO POAA MPAKTUKOIA,
JKeJarolue.

Croii MuHTaH. 31paBcTByiiTe. J{peBHHE MacTepa MPUILLUIN K ONPEIeIEHHOMY BBIBOJLY IO ITOBOAY
NPaKTUKHU I[3UHbB, I U IIeHb. ECM y Bac JOCTaTOYHO I[3WHB BHYTpPH Tella, TO y Bac He OyeT
CHJIBHBIX JKeslaHui. Eciiu BHyTpu Tela 1ocTaTOYHO 1M, Bl He OyeTe 4yBCTBOBATh Toyiol. Eciu
y Bac JI0CTaTOYHO IlI€Hb, U CUJIbHAS II€Hb BHYTPU TeJIa, TO Bbl HE XOTUTE cnath. OaHa U3
HOPUYMH TOTO, IOYEMY BBl XOTUTE CIIATh BO BpeMsl MEIUTALIUU — 3TO HEJJOCTATOUYHO CUJIbHAs
nieHb. Ha uro Tpaturtces Hama meHs? Eciu y Hac CIUIIKOM MHOTO BEIIEH, O KOTOPBIX HaM
HOPUXOAMUTCS AyMaTh, MM CIUILIKOM MHOTO 3a00T, €CJIM MBI TyMaeM O HallluX jAejax, O
B3aMMOOTHOIIEHUSX MEX]Y JIFOJbMH, O B3aUMOOTHOIIIEHUSAX B CBOEH CEMbE, €CIIU HAM HYKHO
pelaTb MHOXKECTBO KaKUX-TO MPOOJIEM, TO 3TO UCTOLIAET Hally 1eHb. [loaToMy Korjaa Mbl
IPAKTUKYEM, Y HAC HE J0JKHO OBITH YKEJIaHUN, HE TOJKHO OBITh MBICIIEH, MBI HE TOJIKHBI
nymatb. B Kurae mbl roBopuM Tak: «Korza Baiie cep/ie npeBpaliaercs B emnes, Uil MOXeT
JOCTUTHYTbh COCTOSIHUS TETJ1a, Bbl MOKETE JTIOCTUTHYTh COCTOSIHUA Nay3bl». Ham ym u Haie
cepaue noao0Hs! oruo. Korjga orons ymMupaer, octaeTcs Nnenes, U TOria Bbl MOXKeTe JOCTUTHYTh
COCTOSIHUS May3bl. Bel IpeBpalaeTech B Memnes, KOraa JOCTUTAeTe May3bl.

Ho B mr000M ciydae, Koraa Bbl MEAUTUPYETE, TO OOBIYHO JIFOJM MOTYT JOCTUTHYTh COCTOSIHUS
nay3bl OU€Hb KOPOTKOI, Ha HECKOJIBKO CEKYHJ MM HECKOJIbKO MUHYT. 37IeCh y Hac ele Oosee
JIBYX HEJeNIb IPAKTUKH, TI03TOMY BaM HY>KHO OTJIOXKHUTh B CTOPOHY BCE BAlllU JKEJIaHUs, BCE
Ballll MBICJIM, BECh Balll OM3HEC, BCE CBOM B3aMMOOTHOIIEHUS ¢ KEM Obl TO HU OBLIO — BCE ATO
OTJIOXKHTh B CTOPOHY. BaM Hy’>XKHO yliep>KuUBaTh yM B CHOKOMHOM cocTossHuM. He mo3Bosisiite
BHEIIHUM BelllaM BO3MYILATh Bac, HapyllaTh Ballle COKOWCTBUE. J[eHCTBUTENBHO JOCTUTHYTh
nay3bl O4E€Hb TPYJTHO.

Ecnu BBl moroBopute ¢ OyAIUINCKIMHU, Ta0CCKIMUA MOHAXaMH, TO BBl Y3HaeTe OT HUX, YTO OUYEHb
MaJIO KTO M3 HUX JOCTUT COCTOSIHUSA May3bl, MHOT'HE U3 HUX HE Moy4yayu ero Boooie. [Totomy
YTO B APEBHUE BPEMEHA MTOJIOKEHUE B MOHACTHIPSIX OTINYAJIOCh OT HBIHEIIHEr0. B Te BpeMeHa
IPaBUTENILCTBO COOTBETCTBYIOIUX JUHACTHH COIEHCTBOBAIO MOHACTBIPSIM, UM HE HY>KHO OBLIO
HH 0 yeM OeCIOKOUTHCS, OHU OBLITH 0OecrieueHbl MUTAaHUEM, UM HE HY>KHO ObUIO paboTath. A
ceifuac UM PUXOAUTCS pabOTaTh, U UM IPUXOAUTCS NMPOJABATh TypUCTaM OUJIETHI UM KaKHE-TO
BEIIIM, CYBEHHUPHI, U TaK Jajiee, YTo0bl obecneunTs cebe cymecTBoBanue. M, kpome Toro, y HUX
OYEHb MHOTO JKEJIAHHH.

Ecnu MbI 1€HICTBUTEIBHO XOTUM YCHIIUTD HAIIA CTIOCOOHOCTH, €CJIU MBI IEHCTBUTEIBHO XOTUM
HOJIY4YHUTh IPOCBETIEHHUE U BOOOIIE YEro-TO JOCTUIHYTh, TO HAM HEOOXOAMMO METUTHPOBATh.
Ecnu BBl XOTHUTE TOJIBKO MOJIy4aTh KaKUe-TO 3HAHUS, TO TOTJa BaM CIIEAyeT YUTATh KHUTU U HE
HYKHO MeUTHpOoBaTh. C CErOJHSAMIHEr0 IHSA MbI Oy/IeM TPaTUTh HECKOJIBKO OOJIbIIE BpEMEHH
Ha MEJMTAIUIO: MEHbIIIE Pa3rOBOPOB U OOJIBIIE MPAKTUKH.

Ceituac MbI OyJ1IeM ITPaKTUKOBATh HIDKHHUH TaHTSHb. HYOKHHUI TaHTSHB MBI HHOTIa Ha3bIBaEM
OKEaHOM SHEPrUM. DTO 3HAYUT, YTO 3TO MECTO, IJI€ Mbl MOKEM XPAHUTh CBOIO L. DTO TAKKE
MECTO, KOTOPOE J1aeT MHOT'O LIM BCEMY HalleMy Teiy. M 3To Taxke To MecTo, Iie IPOUCXOAUT
npeoOpa3oBaHue 1Y, YIy4IlIeHHE ee KayecTBa. MBI XOTUM BU3YyaJIH3UPOBATh YHEPT€TUUCCKUI
I1ap B HWKHEM JaHTsiHe. KoHeuHo, B caMoM Hadasie B HeM HeT mapa. Ho ¢ momopto cBoero
yMa, CO3HaHUs U (PU3UYECKOTo Tela, U IBWKEHUS YHEPTUU B HEM MBI 4epe3 HEKOTOPOe BpeMs
TOKE€ MO>KEM IIOYYBCTBOBATh, YTO TaM JCHCTBUTEILHO HAXOAUTCS FOpsTYMi map. 1o
yIpakHEHHE OTHOCHUTCS K TIEPBOM CTYIIEHH U Ha3bIBAETCsI IPe0Opa30BaHUEM 1. 371ECh TOXKE
MHOI'ZIa BO BpeMsl TPAKTUKH BaM XOUETCsI 3aCHYTh, Bbl HyBCTBYETE COHJIMBOCTh. M MHOT A MBI
HE MO’KEM CKOHLIEHTPUPOBATh CBOM yM, YTOOBI BU3YaIM3UPOBATH 3TOT I1ap. BOT mouemy Mel
JIOJKHBI IPAKTUKOBATh 3TO METOAOM, IIPH KOTOPOM MBI IIEpEMEIAEM PYKH, TO €CTh, KaK ObI
C)KMMaeM U pacciadiisieM 3ToT map. Ham Hy)KHO MOMECTUTh PYKH Ha ITyTIOK.



[Honoxure pyku Ha mynok. Busyanusupyiite map B HU’KHEM JaHTAHE. 3aTeM Bbl OynieTe
C)KMMATh €ro U Kak Obl paccnabnsath cxarue. C:kumMaTh U 0CIa0msITh cxatre. C:KkuMaTh U
pacciiabisate. Takum oOpa3om, He 3acHeTe, OyIeTe JAenaTh IBIKEHUS. To eCTh, BaM HY>KHO
OyJeT cMOTpeTh Ha IIap, YyBCTBOBATH IIap U C:KUMaTh 1map. Eciu Bel Oyaere 3To aenats, To,
BO3MOKHO, Y€pe3 TPUALATh MUHYT Bbl IOUYBCTBYeTe >kap. Ho, kak BbI 3HaeTe, mpu J1000M
YOpaXHEHUH B PE3yJIbTaTe MPAKTUKU MBI MOXKEM TOJTYYUTh COCTOSIHUE May3bl. [ToaTomy koraa
BbI I0YYBCTBYETE, YTO BbI HAa [TIOPOTe ITOI'O COCTOSIHUS, HE BO3BpalllaiiTe CBOI yM U IeHCTBUS K
C)KHMaHHIO U pacclablIeHUIo ATOTO Iapa, MPoA0JDKaNUTe YINIyOIsATh 3TO COCTOSIHUE BXO/Ia B
nay3y. JIrobast mo3a npuroana.

[TpakTHka 111 Jerue, mMpakTUKa MIeHb OYeHb TPYIHA, HAMHOTO Oosee TpyaHas. Eciu
NPaKTUKOBATh TOJBKO LM, TO HET HEOOXOJMMOCTH MOy4YaTh COCTOSTHHE Tay3bl. It KOHTPOIIS
11, 715 mpeoOpa3oBaHusl I HaM HY>KHO KCIIOJIb30BaTh yM. Ho /715 mpakTHKH 1IeHb HYKHO
OCTaHOBUTH MPOIIECC TyMAaHUs, UCKIIOYUTH kenanus. Celuac Mbl OKOJIO COPOKa MUHYT OyieM
MPAaKTUKOBATh M. B HUKHEM aHTsHE y Hac map. Bbl TODKHBI yBEIHUMBATh €T0 B pa3Mepax,
BBIBECTH CIOJIa M HauaTh BOT Tak paboTaTh pyKaMu C 3TUM InapoM. BeranbTe, noxanyiicra,
OyJIeM nenath ero CTos.

A ceifuac BBeIUTE IIap B HUKHUM NaHTAHb. [lon0kuTe pyKu Ha MyIoxK.

Croit MunTan. J1o6pslii Beuep. Eciu cIUMIIKOM MHOTO 3HEPTHH, — 3TO BCEra Xopouio. Ml
00Cy>J1a1 BCe, YTO KAacaeTCsl iU, Mbl y>K€ MOHSUIN, YTO B KUTACKON KyJIbTYype LM — 3TO OUYEHb
obmupHas koHuenuus. Ceifyac YTO Mbl XOTUM M YTO MBI MOXEM CZENaTh — 3TO PACCMOTPETH,
KAK MCIIOJIB30BaTh 1Y JJIs YIy4YLIEeHHUs 310poBbs. 1 ele, kak MCIOJIb30BaTh U JIs Pa3BUTHS
cBoero nyxa. M Ml 3HaeM, 4TO M IPUCYTCTBYET Be3Ji€, BO Bcell Beenennoil. EnnHcTBEHHOE
OTJINYME 3aKJIF0YAETCS B TOM, YTO B OJJHUX MECTaX INIOTHOCTb LM BBILIE, a B IpyTux MeHbwe. Ho
MBI €lI€ 3HacM, YTO €CJIM y HaC HEAOCTATOYHO 1IU, TO 3TO YXyAUIaeT CBOMCTBA HAILIEH UMMYHHOU
cucteMbl. Ecii y Hac HeToOCTaTOYHO 1M, TEMIIEpaTypa MoHrkeHa. st Toro, 4ToObl pa3BUBATh
ce0s1, HaM HY>KHO 3HaTbh, KAKM€ YPOBHHU 111 HaM HE0OXoauMbl. Bo BpeMs sHepreTuueckoro
JIeYEHHsI BaM TOXE HY>KHO 3HATh, Kakas I TpeOyeTcs mauueHTy OoJblie, Win Kak 0CBOOOINUTh
€ro OT KaKMX-TO MU3JIUIIKOB L.

Bomnpoc 3akirodaercs B CIEyIOIEM: OTKYJa Mbl MOXKEM JOCTAaTh JOCTATOYHOE KOJIMYECTBO 11U,
OTKYZa MBI MOKEM IOJIy4YUTh HEOOXOAUMOE KOIMYECTBO LK. V1 eciy Mbl XOTUM YJIyUIINUTh, WIH
YBEJIMUYUTH KOJINYECTBO, HAILIEH 11, TO YTO HaM ciieayeT Aenats? Tak, nepBblii METO — 3TO
IpUEM LM U3 OKpY’Karollel cpebl (Mbl yUHUIH HECKOJIBKO METOJIOB). A 3aTE€M MbI 3aHUMaeMCs
npeoOpa3oBaHUEM LU, YTOOBI YIYUIIUTh €€ Ka4eCTBO. DTO CaMblil MPOCTON U JIETKUN Iy Th.
[ToaToMy ecnu y HaC HEJOCTATOYHO LM BHYTPH TEJIA, TO MBI MO’KEM ITPAKTUKOBATh Y IPUHUMATh
1y u3BHe. [IoMrMO TOro, 4TO MBI MOKEM IIPUHUMATD LA U3 OKPYIKAIOLIEN CPENbI, CYIECTBYIOT
JIM el1e KaKhe-TO METO/Ibl, C IIOMOIIbIO KOTOPBIX MBI MO’KEM YBEIMUYUTh HAIlly COOCTBEHHYIO I1?
Ja, 3a cueT npuema Tpas, U (PUTOIIPENIAPATOB, U €JIbI.

EcTb HECKOIBKO PAaCTCHHM, KOTOPBIE CYIIECTBEHHO YBEIMYNBAIOT KOJIMYECTBO HAIIEH IIH.
[lepBoe — 310 keHblieHb. U elre XOH-4u, BBl HE MOYKETE €r0 CheCTh: 3TO OUEHb OOJIBILION KOPEHB
— OH J100aBJIsIeTCsl B OOJIBIIIOM KOJMYECTBE B CYIl U3 YEPHOM KYPHIIBI, U BBl MOXKETE TaM €ro €CTb.
OH TOXe€ aeT HaM 04€Hb MHOTO IIU. TpeTbe —3T0 KUTaCKUE BOIYbH AT0Jbl, KOTOPHIE MbI
Ha3bIBAacM KOYYHIH. JKEeHbIIEHb U KOYYNIIM BBl MOJKETE KyIIaTh IPOCTO TaK, HEMIOCPEACTBEHHO.
Wi BBl MOKETE 3alIMBaTh 3TO TOPSAYEH BOJOW U MHUTh, Kak 4ail. Ho 3TOT KOpeHb, XOH-4H,
HE0O0X0IMMO KUIIATUTh. BOT mouemMy Mbl He JaeM €ro BaM, a UCHOJIb3yeM B ATHUX cynax. EcTb
el1e Jpyrue MeTo/ibl, KOTOpble MOTYT YBEIUUUTH Hally 1. Kakue oHu, B ueM oHH
3aKJII0YaroTCA?

J1st TOro, YTOOB! YBEITMYUTH CBOIO 1M, MBI MOKEM, BO-IIEPBBIX, IPUHUMATh €€ HETIOCPEACTBEHHO
U3 OKpYy’Karolien cpeasl. Mbl MOKEM UCIOIB30BATh PA3INYHbIE (PUTONPENAPATH U PA3IUUHYIO
Uy, ¥ 3TO MyTh UCIIOJIb30BaHUs, IPUMEHEHHS BEIIECTBA, TO €CTh, (pusnueckuii meton. U,
KpOME TOr0, Halll yM, Hallle CO3HaHHUE TaKKe MOXKET yBEJIMYUTh Haily 1iu. Eciiu Bbl Oyaere



BU3YaIIN3UPOBATh HWKHUN JTaHTSIHbB, TO TI03KE OOHAPYKHUTE, UTO TaM IOSBIISAETCS OOJIBIIIE ITH.
MpsI MOKeM cKa3aTh TaK: Balll yM MOCPEICTBOM (PU3NYECKOro Tena reHepupyer 1u. [loatomy st
TOTO, YTOOBI MOHAThH, KAK YBEIUYUTH HAITY IH, MBI JOJIKHBI MIOHATH, KaK UCIIOJIH30BAaTh CBOM yM.
JIlHeM s TOBOpHMII O TOM, YTO MPAKTUKOBATH LIM HAMHOTO JIETY€, YEM MIPAKTUKOBATh ILIE€Hb.
[ToToMy uTO 1151 TOTO, UTOOBI MPAKTUKOBATH 11, MBI JIOJKHBI HCIIOJIb30BAaTh CBOM yM, CBOE
co3Hanue. Ho 151 Toro, 4toOb! pa3BUBaTh CBOU AyX, HAM HY>KHO OCTAaHOBHUTBH CBOH yM, U
OCTaHOBUTH pabOTy co3HaHus U yMa. Ho ecnu Bama 1 yirydiiaercsi, yBeIM4UUBAETCs, TO BaM
Jerye pa3BuBaTh cBO Ayx. M3 Tepanuu MpiciieoOpa3aMu BbI yKe 3HaeTe, YTO CYLIECTBYET TpU
YPOBHS 1TM. DHEPrusi TyMaHa — 3TO Ta 111, KOTOpasi MPOTEKaeT BHYTPU KaHAJIOB, KOTOpas
HAIIOJIHSIET BCE HAIIE TE€JIO U KOTOPYIO Mbl MOXEM MOJIYYUTh U3 MULIU. BTOpo# ypoBeHb — 3TO
SHEPrusl CBETA, 3TO Ta LM, KOTOPYIO M3JIy4aroT HAIIU KIETKH U HaIll OPraHbl, U Bbl MOXKETE
BUJIETh €€ B BUJIE CBETA Pa3HbIX I[BETOB. TpeTuii — 3TO TpaHCUEHACHTAIbHAS SHEPTusl, WiK JIuH-
YH, KaK OHa Ha3bIBACTCS MO-KUTANHCKU. TpaHCICHIEHTAaTIbHAS SHEPTHUS — 9TO, B 00IIeM, Takas Iy,
JeiiCTBIE KOTOPOH BbI MOXKETE OILIyTUTh Ha ceOe, HO HE MOXKETE €€ HEMOCPEACTBEHHO BUAETD U
HE MOYXETE €€ MOYyBCTBOBATh, & MOYKETE TOJIBKO MOYYBCTBOBATh BBI3BAHHOE €10 JICIICTBHE,
noI00HO BETPY, HATIPUMED.

MBpbI MOHUMAEM U 3HAEM O TOM, YTO IyET BETEP MO €ro AeHUCTBUI0. ECiii MbI CMOTPUM, UTO
JIEpEeBbs Ka4aroTCsl, TO MBI 3HaeM, 4To ayeT BeTep. Korga Mbl 4yBCTByeM AaBieHUE BO3oyXa Ha
ce0s1, MBI IOHUMAaEeM, 4TO ATO BeTep. MBI MOXEM CKa3aTh, 4TO TO AABIICHHE, KOTOPOE MBI
OIIyIIIaeM, HJIM KOJIeOaHUs IePEBbEB, KOTOPBIE MBI BUUM — 3TO (DYHKIIUS BETPa, 3TO €ro
BO3JICHCTBHE, a HE caM BeTep. Ho ecii BBl cMOTpHTE, HallpuMep, Ha KyCOYEK MeJIa, TO BbI
BUJUTE, YTO ITO MeJl. BBl moHUMaeTe, 94To 3TO Mel, a He ero (PyHKIIUs, He ero JeHCTBUE — KaKOok-
TO MPEAMET.

Korna mMbl 3aHMMaeMcs TPaKTHUKOM nmpeoOpa3oBaHus 1M, TO MbI, TEM CaMbIM, HAUWHAEM
yBEIMYUBaTh 111 TyMaHa. Ho mo Mepe nmpakTuku, uepe3 HEKOTOPOe BpeMsl, CBOUM YMOM,
CO3HaHHEM, MbI TPaHC(OPMUPYEM 3Ty SHEPTHIO TyMaHa, IIPEBpalliasi €e B SHEPTUIO CBETA.
[TosToMy BHauane, eciii CMOTPETh Ha I1ap B HUKHEM JaHTSHE, TO BUJIEH TOJIBKO TYMaHHbBIN
HIapHK, a IOTOM, Yepe3 HEKOTOPOE BpEMsi, OH CTAHOBUTCS KpPAaCHbIM, Kak cBeT. Ho
TpaHCUEHCHTAIbHAs YHEPTHUS [0 MPOUCXOKICHUIO OTINYAETCS OT SHEPTUU CBETA. DTO 3HAUMUT,
YTO, Kak Obl BBl HE MPAKTUKOBAIM CBETOBYIO DHEPIHIO, Bbl HE CMOXKETE MTPEBPATUTH €€ B
TpaHCUEHACHTAIbHYI0. J{JIs1 TpaHCIIEHACHTAIbHON SHEPTUU HaM HYXKHO pa3BUBAThH JPYTYIO
CHUCTEMY, IPOXOISIIYI0 YEPE3 CIIMHHON MO3T, CIMHHOMO3r0BOM KaHai. Ham Hy»HO
MCIIOJIb30BAaTh CIEUUATBHYIO0 MAHTPY JIJISl YIPABJICHUS U KOHTPOJISI HaJl TPAHCUEHIEHTAIbHOU
sHeprueil. TpaHCUEHAeHTaIbHAs YHEPTUs MOKET HEMOCPEACTBEHHO BBIXOJUTh U3BHE B HAC
4yepe3 TOUKy 0aiixysil v KaHaJ CIIMHOMO3TOBOM KUAKOCTUA. MBI Ha3bIBaeM €€ MO-KUTANCKH JINH-
YH, IOTOMY YTO TPaHCILICHIEHTAJIbHAsl YHEPTHUs BCETIa CBs3aHa ¢ Kakoi-To nHpopmameil. Ecinu
BBl HAXOJIUTECh B KAKOM-TO MECTE, /1€ HAXOASTCS CYIIHOCTH BBICOKOTO TyXOBHOTO YPOBHS, TO
BbI MOKETE [MOYYBCTBOBATh U€pe3 CIIMHHON MO3T, 4epe3 ATOT KaHal, Kak OyATo ObI Bac MPOH3aeT
ANEKTPUUECKUH TOK, HUIJIU MPOCTO OIIYLIEHUE MOKAIBIBAHUS, KaK MPU AIEKTPUIECKOM TOKE.

A ceiiuac MbI CHOBa OyJIeM 3aHUMAaThCs IPAKTUKON TPAHCIEHACHTAIBHON dHEpTuH. BoT 310
MyTh, 10 KOTOPOMY TPAHCLICHICHTANIbHAS SHEPIHs BXOJIUT B Halle Tesno. BHauase
TPaHCUEHCHTAIbHAs YHEPTUS BXOAUT B HAC, U BBl MOKETE UyBCTBOBATH OLIYIIEHHUS, IOXOKNE
Ha 2JeKTpruecKuil ToK. OcOOEHHO SPKO 3TO MOKET ObITh BEIPAKEHO B 00J1aCTH BEpXHEH YacTH
MO3BOHOYHHKA, II€H, TPYTHOTO OT/Aea. TaM MOKeT ObITh OlTylLIeHHEe, Kak OyATO ObI Bac
MpoH3aeT ToK. M moTom, BXO/is1, 3Ta TPAHCLIEHIEHTaIbHAsl SHEPTUSI MOKET aKTUBU3UPOBAThH
00JacTh KOIMYMKA, U MOCJIE ATOTO Bl MOXKETE MOYYBCTBOBATh APYTOi BOCXOSAIINN MOTOK
JIOCTaTOYHO MHTEHCUBHO. 3/16Ch MOKHO OIIYTUTh KakK ObI IBa TIOTOKA, /B KaHAJA.

[TepBoe — 3TO MOXKET OBITH TOpsIUast SHEPTHUS, KOTOPAst MOKET MOJTHUMATHLCS BBEPX, TO €CTh,
BJI0JIb 1103BOHOYHKKA. HO OHa MOKeT UATH HE TOJIBKO BJI0JIb IO3BOHOYHUKA, CIIMHHOTO MO3Ta —
OHa MOJKET UATHU TaKXe BJOJIb BCEH Ballleil CIIMHBI, CHU3Y BBEPX, 3aXBAThIBAs BCIO CIIUHY. A
3aTeM, MOCJE 3TOr0, Bbl MOXKETE MOYYBCTBOBATH XOJOAHBINA MOTOK, KOTOPBIM MOJHUMAETCS
BBEPX, IIMPOKO U MHOTJA €IlIe C JBUKEHNUEM, UJIU C BpallleHHeM, BHYTpH Hero. [Toatomy



HEKOTOPBIE JIFOAU MOTYT OLIYTUTh, KaKk OyITO OBl BBEPX, BJI0JIb IO3BOHOYHHKA T10 CIIMHE
NOJTHUMAETCs 3Mesl. Bbl MOKeTe 4yBCTBOBATh XOJIOAHOE NPUKOCHOBEHUE U JBUKECHHE, TAKOE,
Kak OyATo Obl IEHCTBUTENIBHO MOI3ET 3Mes, OT HEe UIET OUIYLIEHHE X0J10/1a U IBUKEHUs. XOTH,
KOHEYHO K€, 3TO HE peasbHas 3Mesl.

Jl51g TpaHCLIEHAEHTAIbHOM SHEPTrUU Mbl JOJDKHBI IPAKTUKOBATh 00a 3TH HarpasieHus. [1o
OJIHOMY OHa MJET BHM3, [10 IPYrOMY OHA MOJAHUMAaeTcs BBepX. CBepXy BHU3 HAMHOTIO JIETUE,
CHHU3Yy BBEPX — HAMHOIO TpyJiHee. MHOTHe U3 Bac yUWIN MAHTPY Ui TPAHCLIEHECHTAIbHOM
SHEpPIruy — 3TO JJIs TOT0, YTOObI OHA 1A cBepXy BHU3. BoT nouemy B MHauu 3T0T mporiecc
Ha3bIBACTCS «KyHAAIMHU» — [IOTOMY YTO MaHTPY, KOTOPYIO Mbl UCIIOJIb3yEM, UMEET CIIOBO
«Kynna». Bo3aM0XHO, 4T0 Ha3BaHUE «KYHIAJIUHN» TOKE MPOUCXOIUT U3 3TON MAHTPBHI.

Celiuac Mbl OyZieM IPaKTUKOBATh TPAHCLEHACHTAIbHYIO 3Hepruto. Jlyyiiie Bcero npakTHKOBATh,
€CJIU BBl CTOUTE, TaK YTO BCTAHbTE, MOXKAIYIHCTa, BCe. S 37ech mocTapaioch AaTh BaM OOJIbIlIe
TPaHCICHICHTAIBHOIN SHEPTHH, TO €CTh IPUHATH OOJIBIIIE TPAHCIICHACHTAIBHON YHEPTHA U
HaIPaBUTh €€ B KaHaJl CIIMHHOMO3I0BOM KHUAKOCTH, K BaM. Te u3 Bac, KTO y4uiI 3Ty MaHTpy,
TO€ OyJIeTe UCII0JIb30BATh €€, KOrJa Bbl OyJIeTe MPaKTUKOBATh camocTosTenpHo. Korna
TPAHCLICHJCHTAJIbHAS DHEPT S IPOXOANUT BHU3, B 3aBUCUMOCTH OT €€ HHTEHCUBHOCTH, Yy
HEKOTOPBIX, MOJKET OBITh, Oy/IeT NBUTAThCS Teno. He ncnonb3yiTe cBoil yM, 4TOOBI
KOHTPOJIMPOBATh 3TU ABWKeHMs. Paccnabbrecs. HeMHOro npukpoiiTe ri1a3a u He 3aKpbIBaiiTe X
MOJIHOCTBIO.

M3 5THX Tpex IpyIIl MOKHO ClIeJaTh OUEHb HHTEPECHOE 3aKiIt0YeHue. 13 nepBoii rpymmsl,
KoTopas npuexaina B lllaomuHb mepBeie HECKONIBKO HEH 3a0o0meno Oonee 15 yenosek. Bo
BTOPOH TpyIIe TOKe 3a00J1€JI0 YeTI0BEK CEMb UM BOCEMb. B TpeTheil rpymre jtou
npakTukytoT L{uryH Oosblee KOJIMIECTBO BPEMEHH, U 3a00J1€T10, KaXKETCsl, YeJIOBEeKa JIBa HITH
Tpu. K10 32a6071€0 B 3711 1HU? Tpu. Hukto He nonazaan B 60JIbHUILY Ha KaneabHUILy. To ecTh,
€CJIM BbI PAKTHUKYyeTe OoJblle, TO MUMMYHHasi CUCTEMA CUJIbHEE. 3a/laHne ObUIO0 HAMHOTO
TpyAHEee: KapaOKaTbcs Ha ropbl, HEKOTOPBIX Hecnu. Ho B 11e10M, Bce paBHO, MOKHO CKa3aTh, YTO
B TPETHEH TPyIIIE 300pOBbe yulle. 13 3T0ro MoKHO ckas3aTh, 4TO IpakTuka L{uryH,
[IponokaiiTe MpaKTUKOBATH CETOJIHSI BEYEPOM U HOUBIO, CIIOKOMHO JIGKUTE U MPAKTUKYWTE,
YTOOBI BOWTH B COCTOSIHME Tay3bl. Korja morona yaydmuTbes, Mbl 100aBUM MPAKTUKY TAHI3U
I[IOaHb.

Croit MunTan. Jlo6poe ytpo. Kak Bel 3Haete, [luryn — 3to mpocras Hayka o >xu3Hu. [lox
YKU3HBIO, KOHEYHO, MOJPa3yMeBAETCsl HE TOJIBKO yesoBeK. CyllecTByeT OUEHb MHOT'O Pa3IMYHBIX
BUJIOB >KM3HU. 1 Bce 3TU BUBI ’KU3HU MOTYT MOJIEPKUBATH APYT ApyTra, HO MOTYT U yOUBAaTh
IpyT Apyra. BoT mouemy, eciu Mbl XOTUM pa3BUBaTh ce€0s1, TO MbI JOJDKHBI TO3HATH U IpyTHe
BUJBI KU3HU TOXke. CyIIECTBYIOT pa3INuHble METOAbI BOCTIPOU3BEACHHSI PA3TUUYHBIX BUJIOB
XKHU3HU. 1 MBI MOKEM UCTIONIb30BaTh Pa3IMYHbIE METO/IbI I yOUHCTBA ATUX pa3HBIX BHJIOB
*u3Hu. Hanpumep, eciu Bbl XOTUTE yOUTD UBIIIJICHKA WIH KYpHILY, KAKOH METOJ BbI
npuMensere?

Permuku. /laBaiite He Oynem HbITIJICHKA, a BUPYC. MyXy yOMBAIOT ra3eTomu.

Croit MunTan. Ho Bel He MOeTe BUAETH BUPYC, IO3TOMY IIOTOBOPUM O TOM, YTO Mbl MOKEM
BUJIETh, KaK HampuMep, yOUTh MOPOCEHKa, CBUHBIO. MOKHO HCIIOIb30BaTh HOX, MOKHO
MCIIOJIb30BaTh UTOJIKY, MOKETE 3TO ClIe]aTh PyKOW, MOKHO J1aTh S/, MO’KHO MCIIOJIb30BaTh
OTOHBb, MOYKHO 3aKpBITh €ro 0e3 Bo3ayxa. (CMex) ...He JaBaTh KyllaTh, HE 1aBaTh MHUTh.

Bb1 MOkeTe HCIIONB30BaTh KaKOE-TO 1I0Y, KOTOPOE HAOMIONAIOT JIFO/IH, KaK HAalpuMep, TUTP
CpakaeTcs C JIOWaAblo, KaK TUTP YOUBaeT Jiomaab. M0OXHO Takke MONPOCUTh TUTpa yOUTh
NOPOCEHKA, YOUTh CBHHBIO. CyIIECTBYET MHOTO HOBBIX METOIOB, HAIIPUMEP, MOKHO
HCIIOJIb30BaTh OOBIYHOE OPYXKHE, PYXKbE, ISl TOr0, YTOObI YOUTH CBUHBIO, MOKHO UCIIOJIb30BaTh
OaKTepuH WK BUPYCHI, YTOOBI OHU 3a60sienu, MoxHO npuBuTh CIIN]] cBunbe. T.e. cymecTByer
MHOTO METOJ/IOB YOUCHHUSI.



Perutnka. MoHO pOCTO MOJ0K1aTh, U OHA CTIOXHET.

Croit MunTaH. /la, ecnu y Bac ecTb Bpems k1aTb. Ho eciivi roBOpUTH HE O )KMBOTHBIX, HE O
CBUHBE, HAIIPUMED, a O BUPYCax, KOTOpbIe HaxoATcs B HalieM Tene. Kak youts Bupyc? Henb3zs
MCII0JIB30BaTh HOX, OH CJIMILIKOM BEJIMK JJI BUpyca. Bbl HE MOKeTe UCIOIb30BaTh OTOHb, HHAYE
BbI CAaMHU MIPEBPATUTECH B IIANUIBIK. [I0CKOIBKY BUPYC HAXOIUTCS BHYTPH HAILETO TeJa, TO MBI
JOJKHBI BEIOpATh METO/I, KAKMM MOXHO ero youts. MenukameHnTsl. Hackonbko s 3Har0, Ha
CETrOJIHAIIHUN JIEHb HET HAJC)KHBIX MEINKAMEHTOB

Croii MunTan. Cnymaiite MeHs cBoMM TelloM. Y Hac Oynet Oecena. Ml ceifuac Bo3BpaTHUMCS K
TEME O pa3IMYHBIX BUAAX kU3HU BO BeenenHoi. I1o cBoeMy MponcX0oXkACHUIO )KU3HD JEIUTCS
Ha yeThIpe kiacca. CymiecTByeT YeThlpe crnocoda mopoauTh HOBYIO KU3Hb. OMH U3 HUX — U3
BJIaXXHOCTH. Eciiu ecTh Temo u Biara, To NOsIBISIETCA HOBAs »kU3Hb. [{pyroit ciocod — u3 suil.
Tpetuit — 310 peOEHOK, HO MBI 00 ATOM YK€ TOBOPHIIH.

MBI 0OueHb MHOT'O 3Ha€M O SMIaX — MHOTHE TITUIII, PHIOBI M 3MEU BOCTIPOM3BOISATCS TAKIM
oOpa3om. JKu3Hb poxkaaeTcs B Ba dTama: CHavyajla MpOU3BOAUTCS SUII0, a TOTOM MpHU
OJIaronpHUsATHBIX BHEIIHUX YCIOBUSAX U3 HETO MOSBISETCS HOBOE CYIIECTBO.

Jpyroii cnoco0 — Koraa U3 OAHOTO KUBOTO CYIIECTBAa HEMOCPEACTBEHHO MOSBISETCS APYToe
cymiecTBo. Tak pa3MHOMKaeTCs YeJI0BEK, KOPOBHI, JIOMAAN U MMPOYHE OOIBIINE KUBOTHBIE.
MOo3KHO MOHUMATh TAKUM 00pa30M, YTO HU3IIHUNA CIIOCOO MPOUCXOKICHHUS KU3HU,
MPOUCXOXKIEHNE U3 BIAXKHOCTH, HUXKE, YEM BOCIIPOU3BEACHUE yepes aiiua. 1 Bocnponssenenne
MOCPEACTBOM SIUI] HIDKE, YEM POXKICHHE peOCHKA.

HawuBspicinii crioco0® — 3T0 U3BMEHEHUE TIPU POKJICHUH.

Bor geTthipe cioco6a Bocipon3BoACTBa KU3HU. O HU3IIEM CIIOCOOE MBI 3HAEM OYEHb MaJlo, O
BBICIIIEM MBI HE 3Ha€M BOOOIIEe HUYET0. 3aT0 MBI BUAETH B puibme, kKak CylryKyH
nepeposkaacs B EPCUKH, B 3MEH, MITHUIL, IOMa U Bce Takoe mpouee. Boob1ie roBopsi, Te, KTO
KHUBET B 00JIee BBICOKMX MHUPaX, Kbl U3 HUX 00JIaZaeT 3TOH criocOOHOCTHIO TIPEBPAIIAThCA.
C TOYKM 3peHUs TEOPUH, KOTOPYIO Mbl HUKAaK HE MOXEM J0Ka3aTh, JIKOU ceiyac HaXOAsATCS Ha
YPOBHE BOCIIPOM3BOJICTBA IOCPEACTBOM POXKACHUS JETEH, K YEMY MBI IIPHUIILIU IIOCPEICTBOM
JUTUTEJIBHON SBOJIIOLUN YEPE3 MHOTO OKOJIEHUH OT KAKUX-TO BUPYCOB. DTO HE JaPBUHOBCKAS
Teopus, 3To apyras. CornacHo Teopun [lapBuHa, 4enoBek npousomen oT 00e3bsHbl. Ho
COTJIACHO JIPYTOil TeOpUH, 3TO HE TakK. COrIacCHO Ta0CCKON TEOPHUH, YEIOBEK MPOU3OIIIEI U3
3eMJIM: TI0YBA TUTIOC BJIIAYXKHOCTH TUTIOC TemriepaTtypa. Y B bubnuu takyke HammcaHo, 4TO YEIIOBEK
npousorien u3 3emin. [loatomy kaxercs, 4to 3Ta Teopus Oosiee mpaBHiibHAsA. MBI MOKEM ATOMY
BEPUTH WM HE BEPUTH, HO 3TO METOJI AJI1 HEKOTOPBIX BUJOB KH3HHU.

Mp1 HaxoMMCs Ha YPOBHE, I HAUCAHO «PEOEHOK», HO Yepe3 MPAKTUKY XOTUM BOILIOTUTHCS
Ha IPyTOM YPOBHE U OBITh TAKMMH, YTOOBI y HaC HE OBUIO HU CMEPTH, HU poxkaeHus. Ha atom
YpOBHE BbI HE JOJKHBI 0€CIIOKOUTHCA 0 00JIe3HSIX, Bo3pacTe U cMepTu. Co BpeMeHeM Bce
MEHSIETCSI, HO BBl MOKETE OBITh HETIOJIBIACTHBI TEM MU3MEHEHUSM, KOTOPBIC BaM HE HPaBATCs. Bbl
MO’KETEe U3MEHSAThH caMH ceOsl.

PaccmoTpuM ypoBHU npakTruku. CHayama Mbl TOJDKHBI TPAKTHUKOBATH, YTOOBI YIIYYIITUTh HAII
SHEPreTHUYECKUil ypoBeHb. HO N3MEHEHHE SHEPTUH — 3TO HE CaMOLENb, IOTOMY YTO SHEPTUs —
3TO cpeia, KOTopasi MO3BOJIET HaM U3MEHHUTD (PU3NYECKOE TeJI0, M3MEHUTH Hall TyX. MOKHO
CKa3aTh, YTO €CJIM BBl IPAKTUKYETE UCKIIOYUTEIBHO Ha SHEPTE€TUUECKOM YPOBHE, TO CKOpEE
BCETO0 y Bac OyJeT Jydiee 310pOBbe, HO BBl HUUETO HE U3MEHUTE, HUUETo HE c/eaeTe s
cBoero ayxa. [ToroMy 4To mociie cMEpPTH 3TOM SHEPTrUM, KOTOPOH Bbl JOCTUIJIM HA ’TOM YPOBHE
MPAKTHKH, Y Bac He OyaeT. [loaToMy MBI CHavana H3MEHSIEM SHEPTHIO, & TIOTOM HCIIOIb3yeM
SHEPTUIO JJI TOT0, YTOOBI U3MEHUTH (PU3UUYECKOE TEJI0, a IOTOM JUJIsl TOr0, YTOOBI U3MEHUTD
IyX.

Bot noaToMy Takas cxema: CHadajga U3MEHSIEM SHEPTHUIO, IOTOM U3MEHSEM JIyX, a TOTOM MBbI
OyJzeM MeHSITh Hallle (U3NIecKoe TEeNOo, a MOTOM CHOBA pa3BUBATh HaI 1yX. M Torna Mel
CMOXEM CKa3aTh: «Mbl U3MEHWIHN YPOBEHb CBOEH )KU3HIW». ITO IyTh, KOTOPOM MBI CIIETYEM, MBI
HE 0CTaeMCsl TOJIbKO Ha SHEPIreTUUECKOM YPOBHE.



Uro Takoe sHEpreTU4ecKuil ypoBeHb? DHEPreTHYeCKUil ypOBEHb 03HAYAET, UTO BBl BCEr/1a
XOTUTE UMETh SHEPTeTUUECKHE ONIYIICHUS: TEIUI0, X00A. BooOIie roBopsi, eciu Bce Balliu
KaHAJIbI OTKPBITHI U 'y BaC MHOTO SHEPTHH, Y Bac HEe OyJeT OLIyIeHHus YHEPTUH, HE OyaeT
OILYLIEHUS KaHAJIOB. Sl Tymaro, 4TO y Bac YK€ €CTh Takou onbIT. CHavasna, Korjaa Mbl HAUMHAIN
3aHUMAThCA, Y Bac ObUTH CUJIBHBIEC OIIYIIECHHS SHEPTHH, a TOTOM OJHAX/IbI BBl OOHAPYKHUBAETe,
YTO HE YyBCTBYETE SHEPTHIO, U 3a/1aeTe cebe BOMpOC: «A KyJa Jenach SHEPTHs, OYeMy €€ y
MeHS HeT?» DT0 MOKHO TIOHATH 10 aHAJIOTHH ¢ KpoBooOpamieHneM. Eciin y Bac HOpMaabHOE
KpOoBOOOparieHue, Bbl HUYero He 4yBcTByeTe. Eciu y Bac Kakue-To mpoOiIeMbl C
KpPOBOOOpAIIIEHUEM, Y BAC MOSIBIISIETCS OABIIIKA JINOO €I1e YTO-TO, BO BCSKOM CIIy4ae CUIIbHbBIE
omyuieHus. [loatoMy, eciu ceiiuac y Bac HET OUIYILIEHUS SHEPTHH, 3TO HE 3HAYUT, YTO BBl YTO-
TO JIelIaeTe HEMPAaBUIBbHO. DTO 3HAYMT, YTO Y BaC €CTh POrpecc.

W namaiite emie pa3 HOCMOTPUM, YTO Mbl HAUHEM JI€1aTh JJIs IPaKTUKU. BHayane mMbl
NPaKTUKYEeM OJIHO CJIOBO — «pacciaduThes». Ha mepBoii CTyneHH To, 9TO MBI JIeJIaeM, — 3TO
paccnabnenue. TonbKo eciau MbI pacciaduMcs, Hallla YSHEPTHsl MOXKET LUPKYJIUPOBATH IO
HalieMmy Teny. ToJIbKO KOTJia Bbl pacciabUTeCh, BbI CMOXKETE XOPOILIO YyBCTBOBATH SHEPTHIO.
Bort nostomy niepBoiit ypoerb WxyH FOanb LluryHn — 310 pacciabnenue. 9To KaxXeTcs 04eHb
MPOCTBIM, HO €CJIHM BBl HaOJI0JaeTe 3a cOO0M, TO MOWMETE, 94TO 3TO HE COBceM Tak. Kora Ber
paccnabserech, I0CTaTOYHO MPOCTO paccaabuTh (hrU3HUECKOe TeNo, HO pacciabieHne yma — 3T0
Oonee crnoxkHas 3agada. Eciiu Mbl o-HacTosieMy pacciadumcsi, Mbl He Oy1eM 4yBCTBOBATh
HEPBHOTO HAIPSKEHUSI.

Ha cnenyromem ypoBHE Mbl IPAKTUKYEM JIPYTrO€ CIOBO — 3TO CIIOBO «THILKHAY». Eciu BbI He
paccrnabuTech, BbI HE CMOXKETE CTaTh CIIOKOMHBIM. « TUXHi1», «CIIOKOMHBII 3HaYaT, YTO Balll
XapakTep CIOKOEH, Ballle TEJIO CIIOKOWHO, Ball 1yX CIIOKOEH. W ecinu npyroi 4esoBek
MOCMOTPHUT Ha Bac, YBUIUT, YTO ITOT YEJIOBEK CIIOKOEH M MUPOIIOOUB, HE HEPBHBII, KaK BCE
octajbHble. Kak MpoBepuTh, HAXOUTECH JIU Bbl B COCTOSIHUN THIIHWHBI UM HET? DTO BO3MOKHO
cAenaTh U3HYTPH, 3TO HE BHEUTHHH criocol. JlomycTum, ecnu y Bac B Ballleil KOMIIaHUU, Ballien
¢dupme mpoOIeMBbl, BB C KEM-TO PYraeTech U CHOPUTE BHYTPH KOMIIAHUU HIIU CIIOPUTE C
IpyruMH OM3HECMEHAMU, €CIU Bbl Pa3rHEBAaHbl BHEIIHE U BHYTPEHHE, 3HAUUT, Bbl HE B
COCTOSTHUM THUIIUHBI, CIOKOWCTBHUS. A €CITM BHEIIHE B BBITJISIIUTE 3716IM, & BHYTPH a0COTIOTHO
CIIOKOMHBI, 3HAYMT, 3TO I€UCTBUTEIIBHO COCTOSIHUE THILIHHBI.

Bo Bpems menuTaium, Koraa Bel XOJAUTE B COCTOSHUE THILWHBI, B BAIlIeM TeJIE MOTYT OBITh
pasHble onryuieHus. Bol MokeTe 4yBCTBOBATh JIETKOCTh, OTCYTCTBHE TskecTH. Vi Hao0opoT,
Balll€ TEJIO OYEHb TSHKEJIOE, TAKOE, YTO BBl HE MOXKETE MOLIEBEINTh HU PYKOM, HU HOroil. Ynu BbI
MO>KETE YyBCTBOBATh, YTO PA3HBIEC BUJIbI SHEPTUU ABUKYTCS BHYTpH Tena. M1 BBl MoxkeTe
BUJIETh CBET Pa3HOIO LIBETA — Bbl CUAUTE B CBOEM KOMHATE BEYEPOM, CHAPY KU TEMHOTA, HO BbI
BUJIUTE CBET.

VY 1106010 YenoBeKa MOXKET ObITh TAKOH OIIBIT, YTO BBl CHIUTE HIIU JIGKUTE — HE BAKHO, YTO BbI
Jienaere, — ¥ BO BCEM BallleM Telie KoMpopTHbIe omryiieHus. Koraa Bel rae-To joMa B
OJIMHOYECTBE MEIUTHPYETE, BBl BUIeU Oenblii cBeT? KTo BUeN, MOAHUMHUTE PYKH,
noxainyicra. Ara, MHOTO, XOPOIIIO.

Bnauane 3To Genblii CBET, HO IO Mepe TOro, Kak Balll TPETUH TJ1a3 HAYMHAET paboTaTh,
HOSIBJISIIOTCS] pa3HOOOpa3Hble 11BeTa. KTo Buen pa3Hblii BET, TOKAKUTE.

Ecnu BB BUAMTE pa3Hble 1IBETA, 3HAUUT, Y BaC y>Ke ecTh TpeTHil ria3. Korga sneprus
MOJTHUMAETCS K TOJIOBE, K TPETheMY IJ1a3y, Bbl BUAUTE 0J00HOT0 posa cBedenue. [locne Toro,
KaK Bbl HA4aJid BUJIETh LIBETA, BAIl TPETHI IJ1a3 MPOJ0IKAET OTKPHIBATHCS, U BBl HAUMHAETE
BUJIETH JIpyrHe MUPBL. BBl MOXeTe yBUIETh FOphl U OKeaH, oMa U 00J1aKa, Bbl MOKETE YBHUJIETh
Pa3HBIX OECCMEPTHBIX HIIU CBATHIX, O0TOB U T.1. KTO BUaen 4To-HUOYAh MOJ00HOE: TOPBI, OKEaH,
0OroB, — HE 3HAETE IJe, HO BUJIETU YeTKO? XOpOoIIo, Tpoe 3TO MHOTO. Tak, KTO BUJIET APYTOH
MU, IOJHUMHUTE PYKU. XOpOLLIO.

DTO ompeesseTcss ypOBHEM BaIlleTo CIIOKOMCTBUS, Balllel TUITMHBL. YeM Tuile, TeM OOJIbIIE BbI
BUMTE. MOXKHO CKa3aTh, €CJIM Bbl BUJIUTE LIBETA, TO HE CMOTPUTE BCEra Ha 1IBETA, €CJIA BbI
BUJIUTE APYTHME€ MUPBI, HO HE CMOTPUTE BCErAa Ha Apyrue Mupsl. Korma Bel cMoTpHTE, Ballia



SHEPrusl yXOIUT, I03TOMY IIOTOM IepecTaHeTe BUAETh. OOBIYHBIMU TJ1a3aMU Mbl BOCIIPUHUMAEM
OKpY’Karollee, 3T0 MPUHUMAIOIINE YCTPOICTBa, a TpeTui ri1a3 Hao00pOT — U3ITYYaeT SHEPTHIO.
[ToaTOMY, €ciu Bbl Ha KOTO-TO CMOTPUTE, TO 3TOT YEJIOBEK CMOKET ITIO4yBCTBOBATh, YTO BbI HA
Hero cMotpure. UToObI BUIETh OOBIYHBIMHU TJ1a3aMH, JOCTATOYHO TOTO, YTOOBI ObLI CBET. TpeTuit
IJ1a3 OTJIMYAETCS OT OOBIYHBIX IJ1a3. Ecu BBl XOTUTE YTO-TO MOCMOTPETH, OCOOEHHO B HU3ILIUX
MUpax WIK MUPax TaKOro e YPOBHs, KaK Halll, Bbl 0053aTEJIbHO JOJDKHBI M3Ty4aTh SHEPTHUIO.
Hanpumep, korzna Mbl CKaHUpyEM, OCMAaTPUBAEM YEJIOBEKA, €CIIM Y BaC HET SHEPTHUH, TO BbI HE
IIOJIyYNTE HUKAKOTO pe3yibTara. Eciin sHeprust ecTh, OHa OJHUMAETCS B TPETHI I71a3 U BbI
BHJIUTE, YTO TEJIO ITOTO YEJIOBEKA MPO3PAYHO.

[TosTOMy YTOOBI HCIIONIB30BATh TPETHUH IJ1a3, BbI JJOJKHBI Pa3BUBATh CBOO dHEpruio. [To Tomy
YPOBHIO, HA KOTOPOM BbI BUJIUTE TPETHUM TJ1a30M, Mbl MOYKEM OLIEHUTh YPOBEHb Balllei
IIPAKTHKH, HA KAKOM YPOBHE Bbl HaxouTeCh. C ONPENEIeHHOCThI0 MOKHO CKa3aTh, YTO €CJIU BbI
HaXOJUTECh B COCTOSIHUU THUILIUHBL, TO BBl Oy1€T€ BUJETh Pa3HbIE 1IBETA, CBEUCHHUE Pa3HBIX
1BeTOB. [103TOMY MOKHO CKa3aTh, 4TO OOJIbIIas Ballla 4acTh, MOKET ObITh 90 %, HaxonUTCS B
COCTOSTHUM THUILIUHBI, KOTJa Bbl MEUTHPYETE. A MEHbILIasl YaCTh HAXOUTCS B ITyOOKOM
COCTOSIHUY THUILUHBI.

Ecnu BbI Ipo10JKUTE NMPAKTUKY TUILHHBL, TO BBl JOCTUTHUTE May3bl. B cocTosiHMM May3bl
TpeTuil ra3 paboTaeT HAMHOTIO, HAMHOTO Jy4ile. Eciiu HCKITIOYUTh U3 PACCMOTPEHUS TPETUI
IJ1a3, TO AyIlIa y>Ke BeIIET U3 Tena. Tenepb Mbl 3Ha€M, I1€ Mbl HAXOJIUMCS.

JIOCTUTHYTBH COCTOSIHUS TUILMHBI, COCTOSIHUS I1ay3bl MOXHO, UCIIOJIb3Ys Pa3HbIE YIIPAKHEHHUS:
JbIXaHUe TeJIOM WK npocto SAHim. Wnu npocto MenuTupynTe, 3TuM CIoco00M TOXKE MOMXKHO
JOCTUTHYTh COCTOSIHUS May3bl. YTOOBI JOCTUTHYTh COCTOSTHUSI 1Ay 3bl, MbI TOJDKHBI PELLIUTh
MHOTHU€E TPoOJIeMBbl, KOTOPbIE MOTYT NIPEPBAThH HAIllE COCTOSHUE Nay3bl. Eciiu y Bac MOCTOSHHO
YTO-TO OOJIUT, BBl HE CMOXKETE IOCTUTHYTh COCTOSIHUA Nay3bl. ECiin BbI KaX/ible ATh MUHYT
XOTHUTE B TyaJeT, TOXKE HE CMOXKETE JOCTUTHYTh. [l0aTOMY /17151 TOrO, 4TOOBI IEPENTH B
COCTOSIHUE TUIIMHBI, COCTOSIHUE 1ay3bl, HAZO AEJIaTh CIELUAIbHbIC YIPAXKHEHMS, TAKHE KaK
Oerymmuu. Takxke Mbl JJOJDKHBI YIYUIIUTh CBOE 3/10POBbBE.

Korna lamy npumen croga u3 Maanu, Bel 3HaeTe, 4T0 OH ACBATH JIET MEAUTUPOBAI 110 PA3HBIM
nemepaM. Korya oH Hauan npenoiaBaTh Ha KUTaCKOM sI3bIKE, OH OOHAPY>KUJI, UTO KUTAMIIBI HE
MOTYT JIOJITO CHJIeTh B MeAUTALMK. Torna oH Hayasl yuyuTh UX FyHQY, YTOObI OHH yJTyUIIHIH
CBOE 3710pOBbe. UTOOBI TOCTUTHYTH MAy3bl, MBI IOJKHBI CIIENIaTh 3/10pOBhE HAMHOTI'O JIyYIIIe.
Ceituyac Mbl Oy1eM HEMHOTO ITPAKTUKOBATh. Bce BbI MOKeTe BXOJUTh B COCTOSIHAE THIIHHBI,
MHOTHE — B COCTOSIHUE TTyO0OKO# TuimHel. Kak ke HaM NpONTH Jalibliie, JOCTUTHYTh COCTOSTHHS
nay3bl? Eciii y Bac Kakue-To HaOII0IeHUs, KaK BaM JIydllle JOCTUTaTh COCTOSIHUS may3bl? B
KOJUIEKTHUBE WM NIPU OJUHOYHBIX 3aHATUAX? Houbto 3aHMMaThCS Jydnie?

Pennuku. [a.

Croit Muntan. Ilocne necsatu yacoB Be3zie TUXO, AE€TU yke cisaT. OJIHU JIOIU TOBOPAT, UTO
Jyd4lle JHEM, IPYTHE — YTO Jy4lle HOUbI0. MO IMYHBIN OIBIT COCTOUT B TOM, YTO C
OJIMHHAJLATHU 710 Yaca JHS JIydlle BCero 3aHumarhes. Houbto ¢ oAMHHAaUATH 10 Yaca HOYM BbI
XOTHUTE CIaTh, BBl COHHBIE. A THEM CBETUT COJIHIIE, U 3aHUMAThCS XOPOILIO.

A ceiiuac naBaiite Oy1eM MPaKTUKOBATh NEPEX0/1 U3 COCTOSHUS THIIHHBI B COCTOSTHHE May3bl.
Ceituyac Mbl Oy1eM IPAaKTUKOBATh JABIXAHUE TEJIOM, 3TO KaXETCs HAWIyUIlIUM CII0COOOM
JOCTUTHYTh COCTOSIHUS TULIHHBI U nay3bl. [lonxoaut moboe nonoxenue tena. Korma Mol
JIeJIaeM 3TO yNpaXHEHHE, CHavaja Hy»KHO UCIIOJIb30BaTh YM, HO 110 MEpPE TOr0, KaK BbI
IIPAKTUKYETE, BaM YK€ YM HE HY’KE€H, TE€JIO CaMO JBIIIUT — HE HAJI0 3aCTABJIAThH €r0 AbIIIATh.
PaccnabnTeck, paccmadpTech. MeuieHHbIN BIOX, MEIJICHHBIN BBIIOX. [I09yBCTBYITE CBOE TETIO.
ITonoxure pyKy Ha IyIIOK, KOHLIEHTPUPYUTE dHepruto. [lotpure pyku, noxjonanre Apyr apyra.

Croii MunTaH. Tenepb Mbl HEMHOT'O IOTOBOPUM O burymmyu.
Pennuka. Jlyudmie noroBoputs o ene. (Cmex)



Croit MunTaHn. Jlyumie roBoputs 0 ToM, Kak kymats? (Cmex) Ilocie pazroBopa o burymmun Mel
OyzeM roBOpUTH O TOM, Kakas efa Jydlle JUIsl 310pOBbsl, Kakas efa BKycHee. 1 Mbl yxe
3aKa3ajy MEKUHCKYIO0 YTKY. (AIJIOJUCMEHTHI)

Ectb Hekwnit pokycHuk B JIoH0HE, KOTOPBIN MpaKTHUKOBall bUrynyn B CTEKISTHHOM KyOe Ha
HOPOTSKEHUH MTPOJOJKUTENBHOr0 BpeMeHu. Kak noaro? Eciau Bel IPOCTO HE €AUTE B TEUEHUE
HEZIEeNH, TO 3TO XOPOIIMH pe3yibTaT. Eciu 1Be HEfenu — 3TO KOJIOCCAJIbHBIN pe3ybTar.
Bonpoc. MoxHO 11 ynoTpeOisTh (pyKThI WIIA IPOTEUHOBBIE TTOPOIIIKA?

Croit MunTan. Hacrosmee burymmyn — 310 Korja f1axe BoJbl HE Hal0, IOTOMY 4TO Ballle TEJIO
MOJKET a/1copOMpOBaTh BOAY. B OOBIUHBIX YCIOBUSIX Yepe3 JBa-TPU JHS Bbl YK€ UyBCTBYETE
HesloMoranue, MetabonnsMm mensiercs. [Ipu HacTosmeM burymmun ¢ KaxapIM JHEM BbI
qyBCTBYyeTe ceOs sryunie u yqire. CeromHst BTOpoi neHb 0e3 ¢ppykros? Bel uyBcTByeTe ceds mo-
IIPEKHEMY XOpOILIO?

Pennuxku. Jla.

Croit MunTaH. Bo Bpemsi MeauTauuu Bbl AyMaliu o efie?

Pennuku. [{a. Her. [la.

Croit MunTan. bonsmmnacTBO — 1a. Ecnu Bel mouyBcTBOBaNM ce0s MII0X0 MOCIe ABYX JHEH, BamM
HAJI0 BBIUTH BOJIBI 1100 coka. K Ham mpuexan oqun kurtaen. OH cibinan o burymman u
CIEIMAJIBHO NpUeXall AeaaTh ero BMecTe ¢ Hamu. Korzia oH npakTUKOBasl B TEUEHUE HEJENH, ET0
nraleT v BRICOKOE JAaBlICHHE MPONLIH. Eciii y Koro-To ecTh Takue 00JIe3HH, TO TAaK)KE MOKHO
nenath burymmun. Ho xorna oH Hauan kymath, quadeT BepHycs. (Cmex) MoxeT ObITh, eciu
MPAKTUKOBATh JIOJIbIIE, TO PEMUCCUU HE Oy IET.

OTOT KUTael NpUBeE3 ¢ COOOM BUPYC U HArpauil BCEX 3TUM BUPYCcOM. Y MeHs ObUIO J1Ba
HEYJIauHbIX JTHS 33 BpeMsl 3aHATHI co BTopoil rpynnoi. CHavana, BUAUMO, TOAXBATUI 3TOT
BUPYC OT KMTaiilla U 4yBCTBOBaJ ce0sl MJI0X0, ObljIa BHICOKAs TEMIIEpaTypa, 03TOMY OJUH JCHb
otabixai. M kak pa3 eMy yaanoch pa3padoTarh CpeJCTBO OT OMYXOJIEBBIX 3a00sieBaHuil. Bropoit
pa3 Tpu OHs Ha3aJ OH BEUYEPOM JOJIT0 CUEN 3a KOMIIBIOTEPOM IEepe]] OKHOM, U MaJICHbKUE
MOCKHTBI TOKYCAJIM €T0, TaK YTO I[BET €r0 KOXKU Cpazy U3MEHWICA. MOCKUTHI ObLTH OYEHb
MEJIKHUE, HO UX 517 OYCHb CHIIbHBIN.

Ceituac eMy npuIIa B FOJIOBY MBICIb, YTO $I/1 STUX MOCKHUTOB MOXHO HCIIOJIb30BaTh, YTOObI
00poThCs ¢ BUpYycoM. OJTMH MOCKHUT MOXKET ChbeCTh MHOTO BUPYCOB, TTO3TOMY 3TO 3 (PEeKTHBHOE
cpeactBo. (Cmex)

Perunka. I'maBHOE — 4TOOBI OH MX HAIIEIL.

Croii Munrtan. [la. O6patumcs k burymmyn. Eciu Bamie Teno He B OPsIIKE WK Ballla MPAaKTHKA
ellle Ha HeIOCTATOYHOM YPOBHE, C KAKMMHU IPO0IeMaMu Bbl CTAJIKUBAETECH, KOI/Ia IIPOCTO
nepecraete ectb? [lepBas mpobnema — 3To MmeTabonms3m. Eciu Bbl He morydaeTe MpUBBIYHBIX
BEIIIECTB, TAKUX KaK caxap M COJib, TO MeTabosIn3M MeHsiercs. Eciu npuHuMaere MEeHbIIE Oy,
TO 4yBCTByeTe ce0s ycTanbiM. [loaTomy ceifuac, eciii Bbl 4yBCTBYETE ce0sl yCTaJIBIMU, ChEIIbTE
HEMHOT0 cosid. Eciii BBl HE IOJTy4aeTe TOCTATOYHO caxapa, TO Bbl TOXKE UyBCTBYETE
HejloMoraHue. B TakoM ciyuyae Hazo BBIIIUTH COK C CaXapoM. DTO HYXKHO CJEJaTh, €CJIU BbI
YyBCTBYETE I'0JIOBOKPYKEHHE. DTO /1Ba HanloJiee pacpOCTPaHEHHbIX SIBJICHUS: HEXBATKa
caxapa u coii. B o6oux cirydasix MOKeT M3MEHUTHCS Ballle KpOBsIHOE aBieHue. Ecnu Bel He
IIOHUMAEeTe, YTO BaM HY’KHO — caxap WU COJlb, IOMEpANHTE 4acToTy cepauednenus. Eciau Bam He
XBaTaeT COJIM WK caxapa, TO ceplledrneHne MoxeT ObITh ObICTpee WM MeAJIeHHee. B kakyio
CTOPOHY YBEJIMYMBACTCS UM YMEHBIIAETCA, 3TO 3aBUCUT OT YEJIOBEKA.

Korna Bbl npakTukyere burymmyu, Baie TeJ0 MOXKET ObITh OYEHb CIIOKOHHBIM, TO3TOMY KOT/1a
BBI IPAKTUKyETE bUrynmuyu, NpakTUKyeTe Nepexo]] B COCTOSIHUE TULIMHBI, HE BO3BpallaliTeCh
obIcTpo. Bo3Bpamiaiitech MeUIEHHO, TOYYBCTBYHTE CBOE TeJI0. Eciu Bbl, HE MOUyBCTBOBAB
CUTYaLNIO, BEPHETECH, TO MOKET BOZHUKHYTh HEIOMOTaHHUE, FOJIOBOKpYKeHHE U T.1. Korga Bul
OJU3KU K COCTOSIHUIO Tay3bl, Ballle cep/ie ObeTcsi OYeHb MEAJICHHO, HO OYeHb CHIIbHO. Eciu B
TaKOM COCTOSIHUU BBl 3aXOTHTE OBICTPO BCTaTh, TO Bbl HE CMOKETE, BbI ynajaeTe. Koraa Bbl B
COCTOSIHUM I1ay3bl, IOUYBCTBYITE CBOM OPIaHbl, 103BOJIBTE UM BEPHYTHCS K HOPMAJIbHOMY
COCTOSIHHIO, ¥ TOJILKO TTOCJIE ATOTO NoAHUMaiTech. He 3actaBisiite ce0si yMOM NMPUHUMATH



KaKyI0-TO OAHY (PMKCHPOBAHHYIO 1M03y. ECITH BBI B KaKOW-TO TI03€ YyBCTBYeTe OOJIb HITH
nuckoMdopT — 3To Toxo. Korja Bel BOMM3M COCTOSIHUSA Tay3bl, BCE Ballle TEJIO0 JOHKHO
qyBCTBOBATh ce0st KoMPOopTHO. ECiii BBI UyBCTBYETE COCTOSIHHS KOM(OPTa, BBl HE CMOXKETE
NPUITH B COCTOSTHUE may3bl. HaliquTe To mojoxeHue Teaa, B KOTOpOM BaM YJ00HO, U B HEM BbI
CMOJKETE JIOCTHYb COCTOSIHUS May3bl. BOJBIIMHCTBO MOUX ApYy3€H, KOTOPbIE TOCTUIIIH
COCTOSIHMSI Ay 3bl, IPAKTUKOBAJIM B JIEXKAYEM COCTOSIHUHU, & HE B CUITUYEM.

Ectb eme oqun puck. Eciiu Bo BpeMsi cOCTOSIHUS Hay3bl Ballla JyIla BBIMJIET U3 Tela, TO MOXKET
OBITH OHA HE 3aX0YET BO3BPAIIAThCS, IOTOMY UTO OIIYIICHHUS BpEMEHU HECKOIBKO pa3Hble. Bam
Ka)KeTCsl, YTO BbI MPOOBUIN B TAKOM COCTOSIHMM HEMPOJOJKUTEILHOE BpeMs, a 31€Ch MTPOLLIO
MHOT'O BPEMEHH.

Bompoc. Yto nenars?

Croit MunTtan. Korga Oynere B Takoii cUTyaluu, IOJOUINTE KO MHE U CIIPOCHUTE, YTO JeJaTh.
Oro myTka. Maute ko MHe U cipamuBaiite: «I'ne moe Tteno?» U s ckaxy, rae oHo.

Bomnpoc. Kak Bac naittu?

Croit MunTan. Korna Bama yma BeIiiieT u3 Teia, Bbl MeHs yBuanTe. Kyaa Obl BBl HH MTOTIAIH
MOCJIE TOTO, KaK Bbl BBIMJIUTE U3 TEJA, BBl CMOKETE MEHSI HAMTH, IOTOMY YTO Mbl TOBOPHJIM, YTO
Ha BBICOKOM YPOBHE JJOCTaTOYHO OJHOM HJI€U, YTOOBI Bbl OKA3aJUCh B HYKHOM Mecte. Mnu
MOJKHO CKa3aTh MO-APYyTroMy. 31eCh y HaC €CTh JKeIaHUs, HO JIsl OOJNBIIMHCTBA JKETaHU HeT
peanusaiyu, Mbl HE MOKEM UX peasin30BaTh. MHOI'HE JKeTaHNUs OTpaHUYEHbl HAlTUMU
BO3MOXHOCTAMH. {7151 Ipyrux Gpopm *KHU3HU BO3MOXKHA peatu3alys JH00bIX KeJTaHUuH.

Xopoiuo, 1a? S Xo4y MHOTO JI€HbI'M — Cpa3y €cTh. Sl Xouy OO0JIBIION JOM — cpa3y €cTh. XOpOIlIo
3TO WJIU IIJI0OXO0, Mbl HE 3HAEM.

Wrak, ecny BbI UyBCTBYETE YCTAJIOCTh WM HEJJOMOTaHUE JAPYTOTr0 poAa, Bbl MOXKETE
UCIIONB30BATh caxap WU COJIb, YTOOBI YIYUIIUTh CBOE COCTOSIHUE. B KOHEUHOM HUTOTE, €CITU BBI
HE €/IUTE, TO Bbl HE JIOJKHBI XOIUTh B TyaJeT.

Bompoc. Coscem?

Croit MunTtan. Moxet ObITh, pa3 B OJMH, IBA WA TPH JTHS.

Bomnpoc. A eciu 1eBsTh THEMN?

Croit MunTas. 910 ouenb xoporiro. (Cmex) He XxoauTh B TyaneT 1eBITh JHEH — 3TO OUEHb
XOpoI1I0, TOTOMY YTO B IepBoe Moe burymmyun, nivBuieecs AeBsATh THEH, Bce ObLIO
3aMevaTeNbHO.

DTO U3BECTHBIM CUMBOJI U3 TEPAIIUU MBICIICO0pa3aMy U3 CEKPETHOW KHUTH. DTOT CUMBOJI
TOBOPUT HaM, YTO KOT/la UHb U SIH COEIUHSAIOTCS BMECTE, MbI IIOJTy4aeM Y€JI0BEKa, MbI IOJTydaeM
KU3Hb. M Takke 3TOT CUMBOJI TOBOPUT HAM, KaK IMPAKTUKOBATh TPAHCLIEHACHTAIIBHYIO SHEPIHIO.
U Taxxe 3TOT CUMBOJ OOBSICHSIET HAaM B3aUMOOTHOIIICHUE IIEHTPATHHONH HEPBHON CHCTEMEI C
apyrumu opraHaMu. C 0JHOM CTOPOHBI, 3TO TO, YTO TOCTAIOCH OT JKECHILMHBI, KJIETKA UHb, C
JIpYroi CTOPOHBI, — TO, UTO JOCTAJIOCh OT MY KUYHHBI, IH. DTOT CUMBOJI HAM TOBOPHUT, YTO UHb
HEHUTpaIM3yeT sTH. DTO 03HAYaeT, YTO MaTepHs AaeT PyHKIIMOHAIBHOCTh opranaMm. Hampumep, k
TaKOMY OpraHy, KaK MOYKH, PUJIAraeTCsl MyCKyJIbHAs 4acTh. Kak Mbl moHMMaeM (QyHKITHIO
MOYEK — 3TO U3BJIEKATh MOYY U3 MMOYEK U HAIIPABIISATH €€ B MOYEBOM My3bIpb. Ecniu dyHKIMSA
HapyllleHa, 3HAYUT, HaM HaJ0 MPOBEPUTH MAaTEPUATIbHYIO COCTABIISIONIYIO OpraHa, Moy4yaroT J1
MIOYKH JOCTATOYHOE MUTaHKE. ECIM MOYKH MMOTy4YaroT HEJOCTATOYHOE WIIA HENIPABUIIbHOE
NUTaHuE, TO UX QYHKIMS 3aBeJOMO OyJIeT HENPaBUIbHOM.

Ecnu HemoHATHO, MPOCTO COXpaHUTE 3TO B cBoeM yme. OCHOBHAs Hallla 1ieJib B 3TOW rpyIie —
3TO MPAKTUKOBATh TPAHCIEHACHTAIbHYIO SHEPTUI0, KaHAJI TPAHCUEHACHTAIIbHOU SHEPTUH.
Buaumo, 6071pIIMHCTBO U3 Bac MPAaKTUKOBAM IIEHTPaIbHbIN KaHai. Ho MBI ellle He1ocTaTouHO
MPaKTUKOBAIM KaHAJI TPAHCLUEHIEHTAIbHOW 3HEprui. Mbl BBIyUUIIU ABE MAHTPBI JUIs 3TOU
npakTuku. [lepBasg MaHTpa — 17151 TOrO, YTOOBI YCHUJIMTH HAIlM YyBCTBA, HaJaJAUTh KOHTAKT C
BBICIIMM MUPOM, MUPOM Bya/ibl, 1 HU3LIUM MUPOM, MUPOM SIMa.

«Aumacaecnexyn». «Aumacaecaexyn». «Aumacnecnexyn». Mpl yuuiu 3Ty MaHTpy. JTa MaHTpa
MOJIIEP/KUBAET BCE BalllE TEIO.



Ceiiuac Mbl IPOJOJIKUM Pa3BUBATh HAlll KAHAJ TPAHCLEHAECHTAIbHON S3HEPTUH. S momory
KaXJIOMYy M3 Bac MOJYYUTh OOJIbIIE TPAHCLIEHACHTAILHOW SHEPTUHU U OIYCTHUTh €€ BHU3 110
KaHaITy. BbI TOJIBKO JOJKHBI 4YyBCTBOBATh 3TOT KaHAJ U JIepXKaTh €ro. B cMbIcie
CKOHILICHTPUPOBATh CO3HAHUE HAa ’TOM MEPHUJINAHE, HE NTO3BOJIATH EMY JIBUraThCs,
BU3YaJIN3UPOBATH BECh MEPUAMAH LIEIUKOM. /{1151 TpaHCIIEHIEHTaIbHON SHEPTUU BbI JIOJKHBI
UCIIOJIb30BaTh CUJSUYIO MO3UIHIO, JIEKATh Heb3s. CMHA U 11es JOJDKHBI OBbITh BHITPSMIICHBI.
JlaBaiiTe 3aHMMATBHCS TPAHCLEHACHTAIBHON YHEPTHUEH.

Xopo1110, CaTuTECh C MPSAMON CIIMHON. 3aKpOMTE Iia3a, BU3yaIn3upyuTe KaHai
TPaHCLIEHJCHTAILHOM dHEpruu. 3aliMUTE TaKOE MOJIOKEHNE, KaK BaM y100Hee — CUJIS WM CTOSL.

Croii MunTtan. [lo6poe yrpo! Xopoiuo, cinymiaiite MeHsl BceM TeJIoM. Mbl IPOJIOJIKUM Pa3roBOp
o burymmau. J1ocinoBHO, ecii MepeBOANTE C KUTAHCKOTO, «OETy» 3HAUUT «HE PUCY, KHE 3EPHOY,
«He xy1e6». BBl MOXeTe ecTh OBOIIU U (PPYKTHI U B TO e BpeMs MOIy4aTh I[U. TakoBO 3HAUCHHUE.
Ecnu ObITh TOUHEE, TO €CTh HECKOJIBKO YPOBHEH moHuMaHus. [IepBbiii ypOBEHb — BBl HE €IUTE
xyie0a, HO eIUTe OBOIIHN U (PPYKTHI U MHETE KAKOE-TO KOJTUYECTBO BOJIBI, HO TMPU 3TOM
BOCIpHHUMAaeTe 3Hepruto. Ha ciienyromieM ypoBHE Bbl HCIIOJIB3YETE TPaBbl, YTOOB! YBEINYUTh
Ballly SHEPTHUIO U YTOOBI 1aTh KaKoe-TO MUTaHHEe OpraHaMm Jjis Mmetadonu3ma. TpeTuit ypoBeHb —
HUYETO HE €CTh, HO ITUTH BOLY.

OTO TpH YPOBHS AJI IPAKTUKU C YYACTUEM BaILIETO0 yMa. DTO 3HAYUT, UTO Bbl UCIIOJIB3YETE YM,
HO IOTOM BBI BCE PABHO YyBCTBYETE I'OJIOJ U KAK-TO MEHSIETE CUTYallHi0. Bbl BHOBB UCIIOJIB3yETE
yM, HO BCE€ PaBHO YyBCTBY€TE JUCKOM(OPT, IOTOMY UTO BbI O-MIPEKHEMY TyMaeTe O TOM, YTO
BHI Jiesiaere. Jpyroi ypoBeHb — 3TO KOTJia BbI IPAKTUKYETE €I1I€ U €IE, U IIOTOM BbI YK€ HE
YyBCTBYETE T'0J10/1a, TOTOMY YTO y Bac JOCTATOYHO 3HEpruu. [Ipu 3TOM BbI Jaxke HE TyMaeT o
TOM, YTO BbI IPAKTUKyETE BUryIIM4u, Bl IPOCTO HE YyBCTBYETE TOJI0/1a U OLIYLIAETE BCE
Oobie u 6obie 3Heprun. Korna Mel TOBOPUM «IIMYW» B clIoBe «bUTyludm», 3T0 03HaYaeT,
YTO y HAC JOCTATOYHO YHEPIUU U HaM HE HYKHO €CTb Ul IOIIOJIHEHUS €€ 3araca.

Mpb1 HE MOKEM MTPAKTUKOBATh 3TO BCE BMECTE, IOTOMY UTO Y BCEX BAC Pa3HbBIN OMNBIT U KAXKIbII
caM MOYKET IT04yBCTBOBAaTh, UTO eMy Hy»HO. Celiuac To, YTO MbI IPAKTUKYEM, — 3TO TPETUI
ypoBeHb. T.e. eciiu BbI HE €AUTE U UyBCTBYETE KaKOU-TO TUCKOM(OpPT, HETIOMOTaHHe,
TOJIOBOKPYKEHHE, TO BbI MOYKETE IIPUHATH KAKUE-TO NPEnaparsl, B CMBICIIE COJIb, CaXxap, BOAY.
[TpaxTukys burymmuu, Mbl IuIaHUpYeM pa3BUThH QYHKIUIO HAIIETO MyIKa, Ty 4acTh MyTIKa,
KOTOpas CBsi3aHa C TOHKUM KUIIIEYHUKOM M HEPBHOM CUCTEMOM BOKPYT. YUEHBIE YiKE

0OHapy WK, YTO €CJIU Bl HE €AUTE JOCTATOYHO JOJTO€ BPEMsI, TO MOSBIISIOTCS HOBBIE
(GyHKLINH, OCOOEHHO B 3TOM MeCTe — B 00JIACTH TOHKOTO KUIIEYHUKA. 1 TOHKHMI KUIIIeUHUK
MOKET IOCTaBJIATh MUTAHUE BAaIIEMy OpraHU3My U3 BO3/yXa.

Burymmuu — 3T0 npakTHKa HaC caMuX, MpaKkTUKa Hamero gusnyeckoro tena. OyHKINUN pa3HBIX
yacTeil Tena oTnngaroTcs. /st GoMbIIMHCTBA OPraHOB TeJla MOXKHO CKa3aTh, YTO €CIIU Bbl UX
UCIIOJIb3YETE, OHU CTAHOBATCA CHIIbHEe. Harpumep MyCKyJIbl, €CJIM Bbl UX UCIIOJIb3Y€ETe, OHU
CTaHOBSTCA CUJIbHEE, OHU pacTyT. Takke 0OCTOUT JEeNI0 C KOCTSMU, €CIIU BbI CIABIMBAETE KOCTU
WIN HAXOJIUTECh B HEYJOOHOM II0JIOKEHUH, KOTJ]a Ha Hee OKa3bIBAETCsl IaBICHUE, KOCTh PacTerT.
To4YHO Tak ke U C MPOCTATOM, €CIIU YTO-TO TaM HE B MOPSAKE, OHA HAYWHAET PaCTH.

Bompoc. Ilo noBoay npocrarsl. Eciiu oHa u3MeHeHa, To 3a4eM OHa JoJkHa pactu? Eciu oHa
UCIIOJIB3YETCS OHA JI0JKHA OBITh 3JJ0POBOM M MEHbILIEH IO pa3MepaM.

Croii MunTan. OHa pacTteT, yToOBI 3aIIUTUThCA 0T pobiem. Hanmpumep, kakas-to uHpekuus,
HaIPSKEHUE CO CTOPOHBI MOYEBOTO Iy3bIPsl MOTYT IPUBECTH K TOMY, YTO IPOCTATA PaCTeET.
Ecnu Mb1 yOepeM HCTOYHHMK HANPSHKEHUS, TOCTOPOHHHE BEIIECTBA, TO MIPOCTaTa MPUJIET B
HOPMY.

TouHO Tak ke U Koxka. Eciu BbI HCTIOIb3y€eTe CBOU MaJblbl, TO 4YaCTh KOKH HA MAJIbLE BBIPACTET
Y CTaHET TOJIIIE, MOABUTCS MO30J1b. ECiu BBl HE HCNOJB3YyETE €€, OH CHOBA MPUIET B HOpMY. BHI,
HaBepHOE, IOMHHUTE — y BCEX €CTh TaKOH OMBIT, KOTJ1a BBl ObLTH IIKOJIEHUKAMH, — KOTJIa BB
MHOT0 MHCAJIH, BOT 3TO MECTO Ha PyKe Y BaC CTAHOBUJIOCH OOJIbIIIE, @ 3aTEM YMEHBIIUIIOCH.



Bornbias yacTe HaMX OpraHoB uMeeT QyHKIHIO camonsiieueHus. OiHa U3 BO3MOKHOCTEH
camoussieueHus — 3To ¢puzndeckoe yBeianueHue. OHM yBEIMYUBAIOTCS, YTOOBI YBETUYUTH CBOIO
pabotocrnioco6HOCTB. [Ipo Apyrie gacTu Texa MOKHO CKa3aTh, YTO €CIIM MBI HX HCIIONB3yeM, OHU
CTaHOBSTCA MeHblIe. Eciu BBl MX UCTIONB3yeTe, OHU cTaHOBATCS crnabee. Hampumep, sxup. Koraa
BbI €T0 HCII0JIb3YETE, OH HE PACTET, a UCUE3aET.

Bompoc. Kak M0>kHO >kHp HUCTIONB30BaATH?

Croii MunTan. Eciin BbI 3aHUMaeTech PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMH, TO KHP COOTBETCTBEHHO
ucuezaeT. COOTBETCTBEHHO MOXHO CKa3aTh, YTO BCE YACTH HAIIETO Teja MOAPA3ACISIIOTCS Ha
SHCKYIO U UHBCKY10. SIHCKas 4acThb 110/l Harpy3Ko# pacTeT, UHbCKasi — Hao0opoT ciabeeT. Bot
MOoYeMy MBI TOBOPUM, UTO HAIIIE TEJIO MOAYMHSAETCS 3aKoHaM OajlaHca UHb-sSH. MBI TOJKHBI
3aHUMAaTbCS TUXOU HpaKTHKOﬁ, MeauTanuAMHU, U Mbl JOJIXDKHBI 3aHUMATbC (1)I/I3I/I‘~ICCKI/IMI/I
ynpaxxHeHUsIMU. He TObKO B OTHOIIIEHUH HAILIETO Teja, HO U B OTHOIIEHUU IPUPOJIBI TAKOTO
copTa HaOJII0ACHNSI UHTEPECHBI.

Hampumep, mbitnb. Eciau Bel HCTIOIB3yeTe HEMPABUIIbHBIHN c1OCO0, YTOOBI YOUTH MBIIIIb WIIH JIBE
MBIIIH, TO Yepe3 KaKoe-TO BpeMsi 0OHAPYKUTE, YTO MBIIIEH cTano o4eHb MHOTO. OIUH MOt IpyT
3aHMMAJICS TeM, YTO TIPOAABA bl JIs TpaBlieHUs Mbleii. CHadaaa OH MpoaaBall TaKyro
OTpaBy, YTO MBIIlIb, KOTJa €€ Chealia, YyBCTBOBaJIAa ce0sl OUEHb IJI0X0, Be3Jie Oerana u
pacmpocTpaHsia HHOOPMALIUIO CPEIN JPYTHUX MBIIIEH, 4To eif m1oxo. Uepes HEKOTOpoe BpeMs
MBIIIEH CTAHOBUIIOCH TOpa3ao Oombie. M oH 3anancs Bompocom: «[louemy st yOHIT CTOIBKO
MBIIIIEH, a yepe3 IBa MecsIa UX CTallo HAaMHOTO 6obiie?» M 3ToT ApyT MpoBea HEKOTOPOe
UCCJIEIOBaHUE U OOHAPYKUJI, YTO MBILIN TOBOPSAT APYTUM MbILIAM WM UCHOIb3YIOT APYTYIO
UH(GOPMAITMOHHYIO CUCTEMY TaKUM 00pa3oM, YTO T€ OCTAIbHBIE MBIIIH CTAHOBSITCS HEPBHBIMH,
YYBCTBYIOT, YTO HACTYIIUJI KPU3HC, 1 HAYUHAIOT AKTUBHO Pa3MHOXKAaThCA, LITO6]>I COXPAaHUTDH
MBILIUHBIN POJI.

U Torma oH BCmonp30BaNl APYTOi METO/, OH HEe YOWBaJ MBIIIEH, a 3aCTaBIISUT UX YyBCTBOBATH
cebst oueHb 1m0x0. OH UCTOIB30BAI CIIEIUANBHBIE MPENapaThl, MOCIE ATOrO MBIIIHU ceOs
YYBCTBOBAJIM OYUCHb IIOXO0, HO HC YMHPAJIH. W Mprms He IIOHUMaJia, YTO OHA MpUuHAJIa A1,
KOTOPBIN el 1aj yernoBek. Mblliib, KOTOpasi MpUHUMAJa 3TOT 5171, HAYMHaJla APAThCs C IPYTUMHU
MbIIIaMH, KyCaThb UX. W nmocae MPUMCHCHUA 3TOr0 MCTOAA MBIIIEH CTAaHOBUJIOCH ropasao
MeHbIIe. TakuM 00pa3oM, OH UCIIOJIb30BAJl METOJ, KOTOPBIH 3aCTaBIIsA MbIIIEH yOUBATh ApyT
JIpyra.

A MOTOM OH HUCMOJIB30BaJ TPETUH MeTOo 1. OH HCIOJIB30BAJI CIICIIUATIBLHBIN MPEnapart, KOTOPbIA
OBLT Ha BKYC OU€HBb XOPOIII, MBIIIN CE0sI XOPOIIIO YyBCTBOBAIIH, & YEPE3 HEKOTOPOE BpEeMs
HEOKUJAHHO YMHPAJIH, HE pacIpOCTpaHssi UH(POPMALIMIO CPEAU IPYTHX MBIIIEH.

MoeT OBITh, [0 TAKOMY K€ IPUHIIUITY pab0oTal0T HEKOTOPhIE MEAUKAMEHTHI, HAIIPABJICHHbIE Ha
nedenue paka. Cpasy mocie Toro, Kak ux NpuHUMAeT, YeJIOBEK YyBCTBYET ce0s JIydllle, a 3aTeM
yepe3 Kakoe-To BpeMst 00JIe3Hb CYIIECTBEHHO Mporpeccupyer. Bot mostomy, ecinu BbI —
LEJINUTENb, TO BBl JOKHBI XOPOIIIO IyMaTh O TOM, YTO BBI J€JIa€Te, Bbl JOKHBI IPOBECTH
uccleIoBaHue 3a00JIeBaHNs, KOTOPOE BHI JICYUTE, TOTOMY YTO OaKTEpHUH, BUPYCHI U IIpoYee —
3TO BCe OTENbHbIE )XKU3HHU. [103TOMY MBI TOBOPUM, UTO LIETUTENHCTBO — ATO CIOCOO
peryiupoBaHus TeJa, TP KOTOPOM BbI TPUBOANTE BCE XKHU3HH B cocTosiHUE Oananca. [Toatomy
HE HaJ0 TyMaTh, 4TO OOJIE3Hb — ATO MPOCTO OOJIE3HB, 00JIE3Hb — 3TO KU3Hb, KOTOPAsl MPHUIILIA B
COCTOSTHUE JTucOaaHca.

Bonpoc. Eciu eme kakue-To Mecta B OpraHu3Me, KOTOpbIe YMEHbBILAIOTCS, KOT1a Mbl UX
UCIIOJIb3yeM?

Croit MunTan. JIro00i#i BUI I yMEHBIIAETCS, KOT/Ia BBl €ro ucronb3yere. M QyHkiums movex —
yeM 0oJIbIlIe BBl UX HCIIONIb3YETe, TeM 0OJIblle TepsieTe. MHOTHE OpraHbl, HalpUMep BUIIOYKOBas
xKenesza, THMYC.

Tenepb MbI IPOAOIKUM NMPAKTHKY burymmun. 3to ¢yHKus Bamero mymnka. [Tymok BEIXOAUT
HapyXy U OTKPBIBAETCS, & Bbl OCTAETECh OTKPHITHIM. TakuM MyTeM Bbl OyJ1eTe MOIydarTh
KHCJIOPO/I ¥ UTaHKe BHYTpH Iyrnka. Ckopee Bcero, y Bac OyAeT OYeHb CHIIBHOE OLIYIIICHUE B
3TOM MECTE, B OKPECTHOCTH MyIKa. BBl MOXeTe mouyBCTBOBAaTh PUTM, B KOTOPOM IYTIOK



paboTaeT. DTOT pUTM OTIMYAETCS OT PUTMA Cepilia U puTMa Jierkux. Jlerkue padboTarot ¢
4aCTOTOM JIETKMX, CEPALIE — C YaCTOTOM CepALa, MYNOK — C YaCTOTOM ITyNKa. JTa 4acToTa
OTJIMYAETCS OT MEPBBIX JIBYX YACTOT.

Bb1 MoxxeTe npuHsTh 11000€ mosioxkeHue. PaccnaObTech, 4yBCTBYHTE, YTO TEJIO PacciadiieHo,
nynok pacciadiieH. [lomorure cede yrydmuTh QYHKIHIO cBoero mynka. Paccmadbrech,
paccnabpTrech. UyBcTByiiTe mynok. UyBcTByiiTe mynok. Ceifuac mynok pacreT 6oibie, 00JbIIe,
OoJbIe. 3aKpbITh, 3aKPbITh. Bbl cuaute BHyTpH mynka. UyBcTBYyHTE MyIOK, UyBCTBYHTE, Kak
OBICTPO OH paboTaerT.

Xoporo. Ceituac MeuieHHO BepHeMcs. [lonoxkute pyky Ha mynok. [Torpute nagonu u
noxjonainte apyr apyra. [Iepepsi 30 MUHYT, HOTOM NPOIOJIKHUM.

Boictynaromuii. B nienom Bama meauranus HamHoro jydiie. M 6oabiie 80 % u3 Bac 6b11mn
OUYeHb CIIOKOWHBI B T€YEHHE BYX YacoB. Eciiu BbI Oyere A0bllie HaXOAUTHCS B 3TOM
COCTOSIHUM, TO Ballle TeJIO OyAeT U3MEHATHCS B OOJIbIIEH CTENEHU U Topa3zo IiryoxKe.

Tenepb MbI Oy1eM IPAKTUKOBATh Ty MAHTPY, KOTOPYIO HYKHO YUUTh. J[J151 3TOT0 BBI JOHKHBI
YUTATh CAMOCTOSITENBHO U cibliiaTh. CHavasa Korja Bbl IPAKTUKYETE, Bbl IOBTOPSETE MAHTPY U
CJBILIUTE CBOM T'0OJI0C, TOTOM, B JaJIbHEHIIEM BbI IOBTOPSIETE MAHTPY, HO TOJOC CIBIIINTE
u3zaneka, kak OyATo 3To He Baille npousHoleHue. Ciymaiite MeHs eie pa3, Kak YuTaTh
MaHTpy.

«umacaecaexyn».

Ecnu Bamm TpeTwHii rna3 HauHeT paboTaTh MOCE STOM MaHTPbI, TO BBl BUIUTE MHpP SIMa U MUp
Bynnsl. Y BEI cMOKeTe MOYyBCTBOBATH ¢ O0siee HU3KUM MHPOM SIMa 1 ¢ 60Jiee BBICOKHM MHUPOM
Bynnael. Bo Bpemst mpakTHKU MeHsieTcs pU3UUEeCcKOoe TENO A7 TOr0, YTOOBI TO3BOJIUTH TyIIIe
BBIATH U3 HETO. M mOTOM, IOCIIE 3TOr0 HaM HAJI0 HAWTH XOPOIIEee MECTO IS AYIIH, Kyaa el
noiitu. Ecnu Bamia qymia 6yAeT octaBaThesi B 9TOM MHPE, MUpPE siMa, TO Ballla Aymia Oyaer
peuHKapHupoBaHa. IMEHHO MO3TOMY MbI JIOJKHBI HAWTH MECTO, Ky/1a UJTH Aylle. ITa MaHTpa
CIIy’KUT UMEHHO JUJIsl 3TOM LIeJH, JUIsl TOTO 4TOObI Ballel Ayie HAaWTH MECTO, HaJIaJUTh C HUM
CBS3b U [IOMOYb €1 Ty/1a ONACTb.

Teneps paccnabumcs u Oy eM NPaKTUKOBATh MAaHTPY, U BB MOJTYYUTE 00pa3, MOTyunuTe
KapTuHKY. [Ipy 3TOM ynpa)kHeHUU JIydlle CUIETh, a He JexaTh. Paccnabbrecs. Teneps unTaiite
MaHTpYy.

«Aumacaecnexyn»

Xopomio, Tenepb NOJIOKUTE PyKY Ha Mynok. [ToTpute nagoHu v moxyonante Ipyr apyra.
Xopoio. Ceifyac Mbl OTABIXaEM, @ BEYEPOM BCTPEUYAEMCS B CEMb 4aCOB. (ATUIOJUCMEHTHI)

Croii Munran. [1o6psrii Beuep! (Amtonucmentsl) CiryiaidiTe MEHsI BCEM CBOMM TEJIOM.
Permuku. Beewm, uro ot Hero ocranock. (Cmex) EcTh XoueTcs. YnpakHeHHs] HE TTOMOTAloT.

Croii MunTaH. Bel mocmoTpenu Bropyto ceputo punbpma «Ilytemectue Ha 3anam npo CyHb Y-
KyHa. B aToit cepun CyHb ¥Y-KyH MOKa3bIBa€T PE3yJbTaT, KOTOPBIA OH MOJIYYUI YEPE3
MEAUTALHNIO.

[TepBasi cTpouka 3HAYUT «BBIIPHITHYTh U3 TPEX IPAHULL U HE OTPAHUYMBATH CE0S MATHIO
aJIeMeHTaMu». TpH IpaHuUIlbl, TPU MUPA — OOBIYHO IO/ ATUM MOPa3yMEBaIOT MUP
YEJIOBEUECKUI, MUP BBICIIMN U MUP HU3IIMH, Mup fma. fIma cka3zan CBOMM MOJAYUHEHHBIM
3abpatp nymry CyHp Y-KyHa v OTHECTH €€ BHU3, B aj1. Korga CyHb Y-KyH IpOCHYJICS, OH
obHapyxwi1 cebs B axy. CyHb Y-KyH HE MOHsJI, IOYEMY OH OKa3ajcs B aay, B Mupe SIma.
Hagepnsika, BbI Buienu 3Ty 4actb, rae CyHb Y-KyH ciajl Ha KaMHe, K HEMY MOJXOJIAT JBa
YeJI0BEKa, TOYHEE BUJIHBI TOJIBKO KOCTH, U BMECTE C HUMHU OH Nonajaaer B aj. Bunenu 3Ty yacts?
Pennuku. [la, na.



Croit MunTan. 1 fIma emy roBoput: «TBOS )KM3HB B SIHCKOM MUPE 3aKOHUYMJIACh, U TO3TOMY ThI
371ech B any y MeHs». CyHb Y-KyH O4€Hb Pa303JIWICA U CKa3ai: «Sl nmepenphIrHyJ1 rpaHuLsl, s
o0o111es TpU MUpPa — MUP YE€JIOBEUECKU, MUpP OeccMepTHBIX U TBOM mup. [louemy s nomxen
3nech HaxoauTbea?» Ho fIma ckaszan: «Het, Tel orpanuyeH, Tl IO KOHTPoJIeM MouX cru». Ho
Tak Kak TyH}y CyHb Y-KyHa ObUTO OUY€Hb BBICOKOE, OH IMTOOSIMIT BCEX HAXOUBIIUXCS TaM U
3aCcTaBWI UX JaTh €My OJIOKHOT, IJie ObLIO 3aMucaHo ero uMs. M oH Haien B 3TOH 3anucHON
KHIKKE cBo€ UMsl. OH NONPOCUIT IPUHECTH €My KUCTOUKY WJIM KapaHAall U BIYEPKHYJI CBOE
ums. U mocne 3Toro oH nepecrtan ObITh MOABIACTEH MUPY SIMa.

Ecnu y Bac Oy1yT Takue criocOOHOCTH, Bbl TOKE CMOXKETE MONUTH B MUP SIMa U TaM BBIYEPKHYTh
cBoe uMs U3 ero KHUr. 1 nocne sroro 6yzaere yxe 6€CCMEPTHBI.

Bompoc. Henb3s 11 Bam noiTu Ty1a, HAWTH BCE HAILIM UMEHA U BBIYEPKHYTh UX?

Croit MunTtan. Xopormas unes. (Cmeercs)

Penmuku. Oto HeunTepecHo. [Ipennaraem ApxumnoBa HanpaBUTh.

Croii MunTan. Tamapa nepen TeM, Kak 3abosena, ckazaiaa MHe, 4To Buzena SIMy. OHa ropopuia
MHe: «O, s paHbllle HUKOT/Ia HE BUJIEJIA €T0, a ceifdac s TOUHO €ro YBUIEA.

Pennuka. Bot u otnipaBuiiace.

Perniuka. A fIma He xouet Ha neHcuio? MoxeT, BMecTo Hero Tamapy UBanoBny? (Cmex)
Penuku. Torna TouHO HE BBIYEPKHEM, TOTAa HAM BCEM IUIOXO OyJeT.

Bompoc. [Touemy fma 3axoren 3a6pats CyHb Y-KyHa B aa?

Croit MunTtan. [ToToMmy 4To BCe r0au Ha 3TOH IiaHeTe noasiaacTHel fIMa. Eciin yenoBeky nopa
YMHpPaTh, TO €0 3a0UPalOT TyAa. ¥ IOTOM €ro JIM00 PEUHKAPHUPYIOT B APYTOH MHp, THO0
ocTaBisA0T TaM. CyHb Y-KyH CKa3all, YTO HE MPUHAIJIEKUT 3TOMY MUPY, HAXOIUTCS BHE €T0 U
II0O3TOMY HeE IOJIBJIACTEH fImMa U ero cuiam.

A BTOpOE, YTO OH CKa3aJl, 3TO YTO OH HE MOJBJIACTEH 3aKOHY IISITH 3JIEMEHTOB. MBI 3HaeM, 4To B
TOM MHUPE BCE BUJIbI XKU3HU KOHTPOJIUPYIOT APYT Ipyra: OJHa KOHTPOJIUPYET IPYTyIo, Apyrast
KOHTpOJINpYET nepByro. Korna Mbl roBOpUM O JIEUEHUH, O )KU3HHU, MBI TOBOPUM O TOM, 4TO Hazl0
cOaraHCcupoOBaTh MATh JIEMEHTOB. DTOT MPUHIHI IITH 3JIEMEHTOB CIIPABEINB JJISl HAIIIETO
mupa. TOJIBKO €CIIM MBI OYE€Hb XOPOLIO 3aHUMAEMCsI, Mbl MO’KEM BBINTH H3-TI0J €TI0 BIACTH.
WHoraa Mbl XOTUM 3HaTh, KaKyIo 1I€JIb MBI IIPECIIEYEM BO BPEMsI 3aHIATHM, YTO MBI IIOJy4YHUM B
pe3yJybTaTe MOCe HECKOJIBKUX JIET 3aHATUIA? 311ech Ba pe3yibTata. [IepBoiil — 3T0 MyapocTh U
CHOCOOHOCTH, KOTOPBIE MOXKHO HCIIOJIB30BaTh, YTOOBI CIIY>KUTh 3TOMY MUpPY. BBl MoXkeTe cTaTh
OUYECHb MOII[HBIM 3KCTPACEHCOM € OOJIBIIMMHU CIOCOOHOCTIMU. HO BBI Bce paBHO MOJIKOHTPOJIbHBI
mupy SIma. IloaTOMy B MHOTHX KHUTaX O CBEPXCIHOCOOHOCTSX HE pa3peraeTcs HUKOMY
paccKa3bIBaTh U HE Pa3pelIacTCsl HUKOMY UX MEPelaBaTh, TAK KAK 9TO HE SBJISETCS KOHEYHBIM
Pe3yJIbTaTOM MPAKTUKH. ITH CIIOCOOHOCTH HE MO3BOJISIOT BaM BBIMTH U3-TI0J KOHTPOJIS MHpa
Sma.

MHorue 1011 B IPOLECCE MPAKTUKU MOTYT CTaTh CBEPXYYBCTBUTEIbHBIMU, YIKCTPACEHCOPHBIMU
U CBEPXCIIOCOOHBIMHU. Y Bac MOXET MOSBUTHCS TPETUH IJ1a3, BTOPOE CEPLe, MHTYHULINS, WU Y
BacC MOJKET MOSBUTHCA TaKas CUja, YTO Bbl CMOXKETE JIEUNTh, KOHTPOJIUPOBATh IIOBEICHUE
JIPYTHUX JI0AeH Wik mpocuTh bora o uem-to. [To-KuTalicku 3T0 Ha3bIBAETCA TPEMSI CIIOBaMHU
«guryumm». [lepBoe ciioBo 0003HaYaeT «IPUBUACHUEY, TOCIIEAHEE 0003HAYAET «TyXOBY,
BTOPOE — «JIPYTrHE CyIIECTBA, HAXOASIINECS BBILLEY.

Korna BbI MOXeTe ynpaBiIsTh 3TH TPEMsI pa3HOBUIHOCTSMU CYILECTB, TO B YACTHOCTH, €CIIN
KaKOI-TO YeJIOBEK YMHUPAET, BbI MOKETE MONPOCUTH MPUBEIECHUE WIH yXa, YTOOBI TOT YEJIOBEK
IPOKWII elIe MATH JeT. BO3MOXHO, BaM MOHAZ00UTCS TIOMOIIb CBEPXY JUISl KAKHX-TO JIFOJICH,
TOT/1a BBl MOKETE MONPOCUTH B BBICILIEM MUPE, YTOOBI OblIa OKa3aHa MOMOIb B KAKOM-TO MECTE.
3T0 BCe MPUHAUICKHUT K YETIOBEUECKUM CITIOCOOHOCTSM, YEIOBEYECKOMY BOCIIPHSTHIO.

Ho To0, 4TO y Bac ecTh 3TH cIOCOOHOCTH, — 3TO He Leib. [loroMy uTo, Haxe obnanas 3STUMU
CHOCOOHOCTSIMH, BBI MO-TIPEKHEMY JKUBUTE B MUpE SIMa U MO-TIPEKHEMY TTOAKOHTPOJIBHBI
3aKOHY IISITH IEPBO3JIEMEHTOB. 1103TOMY BO MHOTMX KHUTaX TOBOPHTCS HE Pa3BUBAThCSI CBOU
HKCTPACEHCOPHBIE CIIOCOOHOCTH U CHJIBL, IOTOMY YTO €CIIH BBl X Oy/ieTe pa3BUBaTh, BbI HE
IIPOJABUHETECH JANbIIE, HE BBIMAUTE U3-1T0A KOHTpousd SIma. BoT nouemy MHOTHE ydnTens He



pa3BHUBAIOT 3KCTPACEHCOPHBIE ClIOCOOHOCTH. Eciu Bbl 001a/1a€Te 3KCTPACEHCOPHBIMU
CIIOCOOHOCTSIMU, TO BBl YBJICUEHBI ’TUM U MMOCTOSHHO XOTUTE C TIOMOIIBIO 3TUX CITIOCOOHOCTEH
YTO-TO OCYLIECTBIISATh, 3a0BIBAETE O TOM, YTO BaM HaJ0 pa3BUBaTh Bauly ayury. Ho 3To He
3HAYUT, YTO BBl HE JOJKHBI UMETh 3TU CLIOCOOHOCTH. Bam mpuaercs ux uMeTh, IOTOMY 4TO Oe3
HUX BBl HE CMOJKETE MOHATh 3aKOHbI Beenennoi. Ho He nenonb3yiTe 3T0 HempaBUWIbHBIM
o0pa3zom.

DKCTPACEHCOPHBIE CIIOCOOHOCTH MO-KUTAMCKU HA3BIBAIOTCS (IIIEHBXY.

Bormpoc. A xak MOHSTbH, IPABUIIBHO JIM BbI HUCIIOJIb3YETE CBOHM CIIOCOOHOCTH WIJIM HET?

Croit MunTan. [lomyctum, y Bac €CTh TPETUH I71a3 U BbI IOCTOSIHHO CKaHUPYETE,
MpocMaTpUBaETe JIOJICH U JIeyuTe uX. B utore monyvaercs, 4To 3TO BB AenaeTe Ams ceds, HO
MIPU 3TOM HE Pa3BUBAECTE CBOIO AYITy. MBI XOTUM JPYTOT0 — MO-KUTAWCKU MBI Ha3bIBAEM ITO
«TO», T.€. «IUIOJ». DTO 03HAYAET TO, YTO BbI JOJKHBI MMOJIYUYUTh B pe3yibTaTe. Hanpumep, Mbl
BBIpAIIUBAEM SIOJIOHIO JIJISl TOTO, YTOOBI MOJIYYUTH SI0JIOKH. SI0JIOKH — 3TO TO, YTO MBI XOTUM
UMETh B pe3ynbTare mpoiecca. Eciau Bbl BelpamuBaeTe s0JI0HU U sIOJOHS BRIPOCIIA OYEHb
0o0JbI11ast, HO MIPH 3TOM HE IIJIOJJOHOCHUT, 3HAYUT, Bbl HE MOIYYHIN PE3YJIbTAaT.

YTOo MBI MIMEEM BBHUY MOJ «ILIOJOMY, KOTOPBIA MBI XOTUM MOJIYYUTh B PE3YyJITATE HAILUX
3aHATUIH? OTBET — ATO BBIIPHITHYTh U3 3TOT0 MHpA: U3 MUPA YEJIIOBEYECKOTO, U3 ajia, U3 MUpa
00roB, HE OBITh OTPAaHUYCHHBIM UX TpaHUIaMU. BOT 4TO MBI OJIpa3ymMeBaeM Mo pe3yIbTaToM.
Huaue roBopsi, MbI XOTUM CJI€JIaTh HAITy JYIIY HACTOJIBKO CHIIBHOW, YTOOBI OHA BHITIPBITHYJIA,
4yTOOBI OHA BHOBB HE POKIajach Mo 3aKoHaM SIMa. ITO 3HAYUT, YTO BB MOXKETE UJTH B KaKOH-TO
MUD, PYKOBOJCTBYSICh CBOMM JKEJIaHHEM, a HE IOTOMY, UTO Bac TyJa oTnpasiser SIma. 910 TOT
pe3yJIbTaT, KOTOPhII HaM HY>KE€H. JTO 3HAUUT, YTO MBI XOTHM CTaTh X035€BaMH caMu cede. Bbl
MOJKETE JIeJIaTh BCE, YTO XOTUTE, HO (PMHATBHBIN PE3yIbTaT JOHKEH ObITh B TOM, YTOOBI CTaTh
xo3sieBaMu camoro ce6si. nu uHaue, Bbl 3HaeTe CBOIO CyAb0Y. 37€Ch BBl MPAKTUKYETE, IIOTOM
BbI 3HAa€TE, YTO KOTJJa Bbl IOKMHETE CBOE TEJIO, Y BaC €CTh MECTO, Kya MOXKHO TMOWTH, Bbl 3HAETE
CBOE Ha3HAYCHHUE.

Bompoc. Ha kakoMm s13pIke TamM roBopsT?

Croii MunTaH. TaMm roBOpsIT HM Ha pPyCCKOM, HU Ha aHTJIMUCKOM, HA Ha KUTAliCKOM, OHU TOBOPSIT
Ha YHUBEpCAJIbHOM si3bIke. Koria Bbl HAXO/IUTECh Ha 3TOM YPOBHE, BbI YK€ 3HAETE, B UEM CMBICII
JKU3HU. BBl CMOTpUTE Ha CBOMX POJICTBEHHUKOB, a B CJIIEAYIOIINX )KU3HAX OHU CTAHYT MOUMU
YKEHaMH, IOTOM MOWMH Bparamu, OTOM JI€TbMHU, TIOTOM 00€3bsHaMU, IIOTOM 3MesiMU. Bbl He
BUIUTE JIIOJICH B KOHTEKCTE KaKOM-TO OJHOM JKHU3HU, BBl BUIHUTE JKU3Hb IIEJTUKOM. JIF00O0H BU
MEIUTAIMK UMEET CBOEH 1eNbI0 COCTOsIHUE nay3bl. Koraa Bl JocTUraere naysy, Baiia aylia
MOKHIAET TEJO, U TaM JAJIbIIE BBl MOKETE 3aHUMAThCS, UCIIOJIb3Ys] MAHTPBI U TOMOILb APYTUX
yuurenei. M mocie 3Toro Bl y3HaeTe CBOE Ha3HAYEHUE, Y3HAETE MECTO, Kya Bbl CMOXKETE
MOWTHU MOCIIE CMEPTH, MOCIE TOT0, KaK Bbl U30aBUTECHh OT (pu3nueckoro Tena. MiHade roBopsi, BbI
MOJIyYUTE MPOCBETICHUE B TOT MOMEHT, KOT/]a Bbl Y3HA€T€ CBOEC Ha3HAUCHHUE.

[Toxa y Bac He Oy€T 3TOr0 «II0/1a», Bbl CMOXKETE 00J1ajaTh SKCTPACEHCOPHBIMU
CHOCOOHOCTSIMH, HO BCE PABHO BBIHYKJICHBI Oy/IeTe POXKAAThCs MOCIIe CMEPTH, Y Bac He OyaeT
BO3MOXKHOCTH BBIOMPATh, TJI€ BHOBb POJIUTHCSA. ECIU BBI JOCTUTIIN «ILJI0JIa» U €CJIH Y Bac €CTh
COCTpa/iaHue, BBl MOXKETE 3aXOTETh OIMSATh POJUTHCS B 3TOM MHPE, BBI MOKETE BHOBb BHIOPAThH
cebe CBOMX POJICTBEHHUKOB, HO 3TO HE BCETJa MpocCTo.

Buepa BbI Bugenu nocneaniown ceputo ¢punbma «Canpba»? Ha HeOe Obu1 60mbIm
BOCHAYAIPHUKOM, HO BIIFOOHIICS B KaKylO-TO JACBYIIKY. 3a 3T0 HeGecHbIi nmnepaTop Ha HETO
pa303/ImIcs U cocliai ero Ha 3emiro. Ho Tak Kak ero yM HeJoCTaTOYHO XOpOIIo paboTal, TO OH
ponuics B o0irke cBUHbU. [lo3TOMY ero ¢uznyueckoe Teao BHITISACIO KaK y CBUHBU, HO Y HETO
OBLIH CITIOCOOHOCTH, TIO3BOJISIBIITNE MPUHUMATH MPOU3BOJILHOE TeN0. HanmuBIich BOJKH, OH
3a0bLT 00 U3MEHEHUH BHEIIHOCTH U ocTajics cBUHbeH. [lociie 3Toro Bce mpucyTCTByIONIME Ha
CBa/Ib0€ OYEHb HCIyTATHUCh. [[0CKOIBKY €ro yM paboTan HE0CTATOYHO XOPOILIO, TO3TOMY OH HE
cMor BbIOpaTh ce0e poACTBEHHUKOB, CEMbIO U TOMAal B MUP CBUHEI.

Pemnka. Y Hac rosopar: «Hamnuics kak CBUHbsI».



Bompoc. OkazaBuncek B 3TOM MUPE U JOCTUTHYB BO3MOKHOCTH BBIOMpATh CBOM Oy Tyline
JKU3HU, 3a4€M BaM OCTaBaThCs 37€Ch? OTO Ballla MUCCHUS WM TO Balll KpecT?

Croit MunTaH. OOBIUHO 3TO MHCCHS. S HE UyBCTBYIO CTPaJaHU, 3HAYUT, 3TO MUCCHSI.

Bompoc. Onnaxas! math Tepesa ckasana, 4TO BO3MOXKHO COBEPLIEHCTBOBATH AYIY, HE TIOKHUIAs
¢uznueckoro tenaa. Morau Obl BBl OCTAHOBUTHCS Ha 3TOM 0OoJiee AeTaabHO?

Croit MuHTaH. S y’e MHOro pa3 rOBOpUII O pa3HbIX YPOBHSAX AyXxa. ECTb Tpu ypoBHA qyXa.
Korna BbI ocTuraere coCTOsIHUS TUILIMHBI, Ballla Ayllla BBIXOIUT, 3TO Balll IEPBbIN YPOBEHbD,
uHblIeHb. Kax /bl yenoBek 06a1aeT TyXoM NepBOro ypoBHs — I10C/Ie CMEPTH Ballla dyIia
00s13aTenbHO BBIMAET U3 Tena. Y B cOCTOSTHMM May3bl Ballla Aylia BeIMAET U3 Tena. HpleHb
BBIXOJMT U3 TE€JIa U HAYMHAET Iy TEeNIeCTBOBATh BO BeeneHHoi. B aTux nmyremecTBusax 1yx
OTKPBIBAET JUIsI ce0st MHOTO HOBOTO O BeenenHoi. Uepe3 kakoe-To BpeMs BbI ITOJTyYUTE OT
yuuTeneil ykazaHue 0oJibllie He BEIXOJUTh U3 TeNa U MPEBPATUTh CBOM MHBILIEHb B IOAHBIICHb.
Ecnu HekoTopoe Bpems Bbl Oy1eTe OCTaBaThCs U MPAKTUKOBATh BHYTPH, Bbl OOHAPYKUTE, YTO
BbI MOXKETE BBINTH U3 TeJla BO MHO’KECTBEHHOM UHNCJIE: OUH LIEHb UJIET B OJHY CTOPOHY,
Jpyroi MIeHb — B IpYTyl0, a TPETUM — B TPETHIO U T.1. Bo MHOIMX KHHUrax ecTh Takasi KapTUHKa:
13 4EJI0BEYECKON I'OJI0BBI BBIXOIUT TPYIIA MAJICHBKUX YEJIOBEYKOB, 3TO I0aHbIIEHb. B pycckoii
kHure 1o nepsoi cryneHu YxyH FOanp LluryH TouHO ecTh Takas KapTUHKA.

T.e. nHBIIEHb CHaYalla JOJKEH BBIXOANTH, a IOTOM JOJDKEH ocTaBaThesl. Korna y Bac craner
JIOCTaTOYHOE KOJMYECTBO roaHblIeHb — B WkyH FOanb LluryH 3to 81 mTyka, — Bam Het
HE0OXOIMMOCTH pa3BUBAThCs 0OJIbINE, HApALUBAas UX KOJIM4YeCcTBO. [lociie 3Toro BbI TOKHEI
BEPHYTb BCE I0AHBIIEHb BHYTPb T€Ja U IPEBPATUTh UX B sHIIEHb. Kor/a Bbl cTaHeTe 10aHbIIECHbD,
BbI 3aXOTUTE TOYHO TaK )K€, KaK 9TO IPOUCXOUIIO CO MHOW, IPOBEPUTH, IIPAB/IA ITO WM HET.
[ToaTomy nATh MM WIECTH JIET Ha3a S MPOOOBAJ TAKYIO BEIllb. Sl TOBOPUII ONpEAECIEHHOMY
KOJIMYECTBY CcTyneHTOB — B Kuese, Onecce, Mockse, Coun, ele kakux-1o ropogax: «Kro u3 Bac
CEero/iHsI HOUbIO MOYYBCTBYET MOM TaKTUJIbHBIN Maccaxk?» [louemy Bcerna ObL10 onpesesieHHOe
KOJIMYECTBO CTYJEHTOB, I0YEMY 51 BCET1a TOBOPWJI MOAHSBIIUM PYKY OIHO U TO ke? C oHOU
CTOPOHBI, 3TO OBLIO II0Y, a C IPYTOil CTOPOHBI, 51 XOTEJ MPOBEPUTH CBOU CIIOCOOHOCTH U y3HATb,
CKOJIBKO J€MCTBUTEIIBHO F0AHBIIECHb Y MEHA BBIXOAMT. [103TOMY 51 mpochil MOAHATE PyKy TeX,
KTO YyBCTBOBAJI MOE KacaHHE.

Wtak, Most Muccust OyIeT BBINOJIHEHA [10CJIE TOT0, KaK sl TOKa)XKy BaM, YTO TaKOE€ SHIIEHb. S
nepecTaHy MpenoaaBaTh, KOrja s IOKaxy, YTO MOW SHIIEHb MOXKET IIPUITH K BaM, IOTOBOPUTH C
BaMH, a IIOTOM HCUYE€3HYTb. B 3TH MOMEHTHI BBl CMOXKETE MEHS YBHJIETh CBOMM OOBIYHBIM
3pEHHUEM, HE UCIIOJIb3Ys TpEeTUl ra3. JlonmycTuM, s CMOTY OCTaBaThCsl Ha BEPILKHE TOPBI,
MEIUTHPYS, U B 3TO BPEMsI CMOT'Y IIPUWUTH K BaM, Pa3roBapuBaTh C BAMH, IOTOM MCUYE3HYTh, U BbI
HE CMOJKETe ONpPEAEIUTh, ObLIO JH 3TO MOoe HacTosee pusnyeckoe Teno. M Tonpko mnocine Toro,
KaK OHO MCYE3HET, Bbl BOCKJIIMKHUTE: «I 1€ e yunuTenb?» — 1 HOCMOTpeB Ha HE0O, MOWMeETe, 4To
9TO OBLT SHIIICHB.

[lepuon 3aHMMAET 1ECATH JIET, @ €CIM Bbl BEJIETE KaKyl0-TO OOILIECTBEHHYIO KU3Hb, a HE TOJIBKO
MeIUTUpYyeTe, HaBepHOE, BaM oTpedyeTcst 00JIbIIe BpeMEHH.

Bormpoc. Uto ¢ Hamu nTpon30iiieT, Koraa Bel CaMOIUKBHAUPYeTeCch? (CMex)

Croii MuHTaH. SIHIeHs OyJeT Bac y4uTh, M BbI IOMIMETE, Kak BaM 3aHUMaTbcsa. Bam
HEOo0s13aTeIbHO OCTOSHHO U3y4aTh METOJI, KaK MpakTHUKoBaTh. [locie Toro, Kak Bbl y3HaeTe
METO/, BaM HaJ0 OTPATUTh FOJbI HA €r0 MPAKTUKY, YTOOBI MOIyUUTh «IUIOA». Yepes 1mecTb, a
MOJET OBITh, YEPE3 BOCEMB JIET, KOI'1a CPOPMUPYETCSI MO SHIIEHB, sI BAM IIOKAXKY.

Bonpoc. A MOXHO MOKa3aTh Ha BOT 3TOM rpaduke, Ha KAKOM YPOBHE BBIIIPHITMBACIIIb?

Croit MuHTaH. BOIBPIIMHCTBO U3 BaC HE UMEET JAaKe OINbITA UHBIIECHb, HEKOTOPBIC YKE HMEIOT
OTIBIT BBIXOJIAa MHBIIECHb. X MpakTuka Oy/eT Ha ypOBHE I0aHbILEHb, a 51 3aHIUMAal0Ch TaM, e
npeoOpa3oBaHKE FOAHBIIICHD B sSHIIIEHb. ECTh emie Bompocki?

Bompoc. JIns oco6o 6ecronkoBbix kak Obl1. Catiia 3aaBai BOIPOC O TOM, YTO MOKHO
IIPAKTUKOBATH SHILIEHB, HE BBIXO U3 TElA.

[IpocTo ecTh erie myTh HE Yepe3 BBIXOJ AYIIH, a MPAaKTUKA B Teje. [a, st 0co00 ogapeHHBIX.
(Cmex)



Croit MunTaH. A-a, 4TO IenaTh, €CIIM JIylla He JIeTUT, 1a? KoHeuHo, METO b €CTh.

TyT ObLT BOIIPOC O TOM, €CTh JIM TAKOH YUUTENb, KOTOPBIN Cpa3y Obl TO3BOJIUIH BHIPACTH
y4eHUKY. S Toxke X0oTen Obl Takoro HauTh. (CMex) ITo KpacuBO, HO CKOpEE BCETO HEBO3MOXKHO.
T.e. cuTyanus, KOrJa y4uTelb IPUXOIUT K BaM, IIOMOTAeT BaM M Bbl CTAHOBUTECH OECCMEPTHBIM.
[ToToMy 4TO BBI CaMH JTOJIKHBI TPOKUTH CBOIO KapMy.

Ecnu BbI 3HaeTe 10 Baileil cMepTH CBOIO cyAbOY, KyJla BaM HY»KHO UATH, TO BBl MOXETE Mepe
CMEpTHIO HAIIPABHUTH TyJa CBOE (hr3myeckoe Teno. DTo JoKazaHo. Ecii He 3HaeTe — HEMOHSITHO.
Hampumep, B Oyaanu3me ecTh TaKOM METOM: YUTATh €KEAHEBHO MaHTPy «OM MaHU MajaMe XyM»,
1I0CJI€ CMEPTH BBI MIOMAIETE B 3TOT MUP. ITO MUP NMpouuioro. Moxer ObITh, 3TO U MpaB/a, HO 10
TOTO, KaK Bbl YMPETE, Bbl HE Y3HAETE 3TO.

Ham metox cocTouT B TOM, 4TO J10 TOTO, KaK BB YMpPETE, BbI ykKe Oyaere 3HaTh cBoe MecTo. U
KOI'/Ia BBl YMPETE, Bbl TOUHO TyAa nomnajere. Eciiv Bl HE MOKeTe, TOBEPHTE, U MOMAJETE B TOT
MUD, KyJla XOTUTE.

B 3TOoM Mupe aenaiite TO, YTO BbI JOJIKHBI 1€71aTh KaK YEJIOBEUECKHE CYLIECTBA, HO
MOCTapalTeCh MOYYHUTh IUIOI», KaKue OBl y Bac CIIOCOOHOCTH HU OBLITH. MBI XOTUM
n30aBUTHCS OT PEUHKApHAIUH.

Bompoc. Msl otBnexnuce. Tak kakas npaktuka, Macrtep, MeHsieT 1yury? Bel xorenu cka3aTh, HO
BaC OTBJICKJIU.

Croit MunTan. Ta, koTOpy!o BbI Aenanu. S y>ke MHOTO pa3 FOBOPHJI, UTO KaXk/1asi IPAKTHKA BEAET
K COCTOSIHUIO ay3bl. Korna Bbl MpakTUKyeTe nay3y, Ayla BeixoauT. Ha nepBoM ypoBHE Mbl
npeoOpa3yeM I3UHbB B 11U, HA BTOPOM IIpeo0pa3yem 11U B II€Hb, Ha TPEThEM — IIpeodpazyem
nieHb. He 10KHBI 0ECTIOKOUTHCS 0 TPEThEM IJ1a3e, AyIia Y)Ke COJAEPIKUT ero B cede, U Koraa
OHa TIOKHJAeT (PU3NIECKOE TEJI0, OHA YK€ UMEET 3TU CIIOCOOHOCTH.

Bompoc. A BOT Korja 4enoBeK yMUPAET, KOT1a OH YXOJHUT. ..

Croit MunTaH. Y nyimm ecth CBOIl I11a3, cBOU yuiu. Jlyiia Bce CIBIINT, BCE BUAUT.

Bomnpoc. Ho MbI ipooiikaeM MpakTUKOBaTh. JJomycTUM, Mbl yMEpJIU, HE YCIIEB AOCTUYD, Y HAC
€CTh IIAHC OTTY/1a IPOpBaThCs?

Croii MunTaHn. Ecnu y Bac HET 11aHca BBIIIPBITHY Th, 3a4€M JIeJ1aTh? Y BCEX €CTh IIAHC, U MBI
JIOJIKHBI TIOJTYYUTh €70 J10 TOT0, KaK YMPEM.

Pennuka. ¥V Bcex ecTp maHc.

Bompoc. Beerna nu Bbl myraerech, KOTia Balle CEpLE U Ballle JbIXaHUE OCTAHABINBAIOTCA?
Croii MunTaH. [lepBbie HECKONBKO pa3, KOra Ballla ylia MOKUIAET TEJO, Bbl YyBCTBYETE, UTO
Ballle JbIXaHUE U Ceplle OCTaHABIMBAIOTCS. B 0cOOEHHOCTH BBl UyBCTBYETE, KOTJa qylia
BO3BpaIlaeTcs, Kak cep/ie HauuHaeT OuTbes. Ho moToM 3To y’ke CTaHOBUTCS HE3aMETHBIM.
Bompoc. Yto BbI UyBCTBY€ETE, KOT'/1a Ballla yIia BEIXOAUT?

Croit MunTan. Ilepen TeM kak BBIWTH U3 TeJla, BBI OOBIYHO HE UyBCTBYETE HUYETO, BbI
HAXOJUTECh B COCTOSHUU May3bl. [I0TOM BbI 4yBCcTBYeTe 00JIb B BEpXHEW 4aCTH TOJIOBHI.
HekoTopsie 1101 4yBCTBYIOT CHIIBHYIO 00JIb, HEKOTOpBIE — ci1alyto. S, Harpumep, 4yBCTBOBAI
ciabyto 60:1b. IloToM BBI ITyraeTech, UyBCTBYETE CTPaX M3-3a TOTO, YTO TEPSETE OLIyIICHHE
TSOKECTH, TpaBUTaliuu. Ho BaM Hy>KHO MOOOPOTH 3TOT CTpax, IOTOMY YTO MHAUE JyIIa BEPHETCS
Hazal.

Bomnpoc. A kak 0OCTaHOBUTH CcTpax?

Croii Munran. He 6osites. IonpoOyiite TpeHupoBaThes B GU3NUECKH OMACHBIX YIPAKHEHUSX.
Oto nomoraet. Hanpumep, mocine kaTaHUsl Ha TOPHBIX JIBDKAX 51 CTaJl MEHbILE OOSATHCS CKOPOCTH.
Bompoc. A xorga gyiia BBIXOAUT HOUYBIO, 3TO HUKAK HE 3aCUUTHIBAETCs A onbITa qymn? Koraga
MBI CIIUM.

Croit MunTan. Eciu Baa gynia BBIXOJUT HOYbO, TO B OJJMH MOMEHT Bbl BUUTE OIPOMHOE
KOJIM4eCTBO 3Be3]. [lepBoe 4yBCTBO, BOZHMKAIOILIEE, KOTAa Ballla TyIla BBIXOJAUT U3 TeJla, — 3TO
OLIYIIIEHHE CBOOO/IbI, BB HE UCTIBITHIBAETE HUKAKOTO JuckoMpopra. Korna Bama myma
HaXOAUTCS BHYTPHU Tela, OHAa YyBCTBYET OHEMEHuE, 00Jib, cTpax, quckomdopt. Koraa Bama
JyIlIa BBIXOJUT, OHA MIEPECTAET YyBCTBOBAThH BCE ATO.



Moii onbIT COCTOSUIT B TOM, YTO 51 HEOXKUAAHHO MOYYBCTBOBaJ cBoOoy. [lo-kuTaiicku 310
o0o3HavaeTcs IByMs Heporiaudamu, KOTOPbIe MOKHO HHTEPIPETUPOBATH CIEIYIOIINM 00pa3oM:
Kak Oy/aTo OaHIUT CBsI3aJl BaC BEPEBKOM, a TIOTOM €€ HEOXKHIaHHO NEPEPE3aIn — BBl MOXKETE
JIBUTaThCA KyJla XOTHUTE.

Bompoc. Beerna nu koHTponupyeTcs BaMy MPOLECC BbIX01a AYLIH U3 Tea?

Croit MunTan. Ecnu Bl OyeTe KOHTPOIMPOBATh MPOIlecC BHIXOa IyIln, OHA He BhIaeT. [locne
TOTO, KaK JyIIa BBIIIUIA, BB TOHUMAETE, YTO YXKE HAXOAUTECh BHE (PU3NIECKOTO Tea.
JlommycTM, BBI 3aXOTUTE MOCMOTPETh Ha JIyHY U OBICTPO OKa)KeTeCh TaM.

Bomnpoc. Ctpax — 310 nmpobiiema, KOTOpast yXOIUT cpa3y MOoCie BBIX0a. A KaK CIIPaBUTHCS C
siiopueit? T.e. oueHb MOIITHBIC YMOLIUU IEPEKUBACIIH B MOMEHT JIBMXKEHUS, B MOMEHT
IPOXOXACHUS Yepe3 NMPEAMETHI, uepe3 NpocTpaHcTBO. Kak ocTaHOBUTH ce0s, BElb HEBO3MOXKHO
BCIIOMHHUTb, YTO ThI MPAKTUKYEUIb?

Croit MunTas. Ilocne Toro, Kak Baria ayiia BEIXOAUT U3 TeJla, BAM HE HAJI0 3aHUMAThCs, BaM
HAJ0 aJIallITUPOBATHCS K CUTYallUH.

Bompoc. Kak sto cnenats? Bece HamHOTO sipue, Bce HAMHOTO CUJIbHEE. DTO 3aXBaThIBAET
HACTOJIBKO, YTO 0OPATHO B TEJIO HE XOUEIIIb.

Croit MunTan. Kakue aMo1un 3aCTaBisiIOT BaC BEPHYThCS Ha3an? Sl He MOHUMAal0 BOMPOC. ITO
CIIMIIKOM JINYHO. JlaBaiiTe nansbiie.

Bompoc. Buepa Bo BpeMs MeauTanuu s nonai B nay3y. Ilorom y meHs Hauanach He 00Jb, HO
CUJIbHBIE OUIYIIEHHS B MAaKyIIIKe, a IOTOM pe3KKe 0oJNieBbIe ONIYyIICHHS B xKemyake. U s
BEPHYJICS U3 3TOT'0 COCTOSIHUS May3bl. UTo nenaTh nanbiie?

Croit MunTaH. [Ipexe Bcero, 3To 3Ha4uT, 4TO Balla ayla He Beixoawia. [lotomy uto korga
Ballla JAyIIa BBIXOJHT, BBl y’K€ HE YyBCTBYETE HUKAKOTO (Gu3ndeckoro muckoMpopra. [Ipexme
BCEro, BaM HY>KHO IPUBECTH B MOPSIOK KETyA0K, U TOT1a, MOXKET ObITh, BO BPeMsI CIIEAYIOLIETO
COCTOSIHUS May3bl Ballla JyIa BBIAJET.

Bompoc. Kak caenats Bbixoab! 6osee JUIUTEIbHBIMU ?

Croii MuHTaH. D10 Ourymunun. Koraa temno roroBo, Bbl CMOXKETE JI0JITO HAXOIUTh CHApPYKH,
KOI'/Ia He TOTOBO — He cMoskeTe. Koria y Bac MHOTO Iumy, Bamia Jaynia He CMOKET BBIUTH.
Hacrosimee ourymmun 0oJbilie ceMu JHEH.

Kaxk npeononeTs Baill cTpax BO BpeMs CIIOKOWMHOW MeauTanun? Bo BpeMsi HacTosAIeH nay3bl
OCTaHABIIMBAIOTCS U Cep/lle, U bIxaHue. Eciu BbI nCHbIThIBaeTE TUCKOM(OPT OTTOTO, YTO TEIO
HE JBIIIUT, 3HAYUT, Ballle TEJIECHOE JbIXaHUE €IlI€ HE B MOPSIKE.

Bormpoc. 3to He auckoM@opT, ITO CTpax 3aq0XHYThCs. Kak ¢ 3TuM ObITH?

Croii MunTan. f yxe orBevan Ha 3TOT Bonpoc. HekoTopble m10au A1eMCTBUTEIBHO YYBCTBYIOT
CTpax mepes TeM, Kak Jylia BBIXOAUT U3 Tela. BoT mouemy s roBOpHiI BaM JenaTh pu3nyeckue
yOpa)XHEHUs], YTOOBI YKPEMUTh Balll 1yX, YTOOBI HE UyBCTBOBaTh cTpax. [locie Toro, kak Baia
Jylia BBIXOIUT U3 TEJa, BBl IEPECTAETe YyBCTBOBATh CHIIY TSXKECTH, IIOATOMY OYZET MOJIE3HO
PUOOPECTH OIBIT TAKOTO COCTOSTHUS MOCPEICTBOM KAaKUX-TO GU3UYECKUX YIPAKHEHUH.
Pemuuka. IIpbKKOB ¢ TapamroTOM.

Croii MunTaH. EcTh Takol aTTpakiimoH — aMepUKaHCKUE TOPKU. ECiiu BBl HA HUX MTOKATaeTECh, Y
Bac OyneT Takoi onbIT. [pyroii, 6osiee onacHbli crocod — 3TO MpeIraTh ¢ Tap3aHKU. S yxe He
UCIBITHIBAIO CTpaxa, MO3TOMY 3TH PU3NYECKUE YIIPaKHEHUS O0JIbIlIe MHE HE HYKHBI.

Croit MunTan. Xopoo, 106poe yrpo! (Amnonucmentsl) CirymiaidTe MEHsI CBOUM TEJIOM.
CeroiHs 4eTBEpTHIN AeHb Bamiero burymmun. KTo n1eiicTBUTENIbHO 3aHUMAETCSI YUCTHIM
burymmmun, nogaumMuTe pyku. B cMbiciie, BBl MOKETe MUTh HEMHOTO BOJIbI, 3TO CUMTAETCS.
Ecnu v y Bac Takue ONIyIIEHUs, YTO TIEPBBIC IBa THS TSHKENO, TPETUH — MOJIerye, a Ha
YETBEPTHINA yKe YyBCTBYETE, UTO MOMEHSIIACHh (DYHKIIMOHAIBLHOCTD, YK€ APYTHUe MEXaHU3MBI?
Pennuku. [a.

Croit Munran. UyBsctByere, na?

Permmka. CriokoiHee craino.



Croit MunTan. Teno criokoitHoe, BBl HE YyYBCTBYETE I'0JIOJa, BBl HE YyBCTBYETE AUCKOMQOPTA.
Ecnu Oynete npoaomxath, U3 Balllero OpraHu3Ma yUIyT BCSKHE bl U COXKIYTCs KHUphl. Ceituac
Ballle TEJI0 Ha4yaJlo 3aHUMaThCs camosieyeHrueM. OT NEepBbIX YEThIPEX AHEW HET HUKAKOM MOJIb3bI:
BBI TEPSIETE BEC, HO ATO MPOCTO BOJA, KOTOpas BbIXOAUT. [lociie Toro, kak Bbl HAUHETE €CTh,
yepes ABa JHs Bec BepHeTcs. Ho mocie yeTbipex JHel 3To yxkKe HacTosmas padoTa: Bbl Oyaere
C)KHTaTh CBOU KUP, BbI Oy/IeTe JIEUYUTh CaMH ceOsl.

Bompoc. A y xoro Het xupa? (Cmex)

Penuka. IlostBurcs.

Croit MunTan. Ecnu y Bac HeT xupa, BaM HE 0 4eM OECIIOKOUTCS — KHUP Bbl HE COMXIKETE, Ballle
Teno OyJeT MPOU3BOIUTE MUTAHUE I ce0sl caMO COOOM, UCTIONB3YS KUIIeUHUK. MO THYHBIH
OTIBIT COCTOUT B TOM, YTO HIEPBbIE YETHIPE JHS Bbl TEPSETE BEC, IOTOM MEPBBINA MECSI] IOTEPU
BeCa CTAHOBATCS HE3HAYUTEIbHBIMH, a 3aTE€M BEC CTAOMITH3UPYETCS.

Bormpoc. MoxeT nu TepsAThCsl MblllIeyHast Macca’?

Croit MunTaH. [la, 370 MOXeT ObITh, TOTOMY YTO B MBIIIIAX TOKE €CTh KUP U BOJA.

Xopol1i1o, MOJHUMHUTE PYKH T€, KTO ceifuac He YyBCTBYET KOM(OpTa B TEE.

Bonpoc. Crabocts — 310 tuckomdopt?

Croit MunTan. Eciu Bl 4yBcTByeTE €l1a0OCTh, HAJIO CHECTh COJH.

Bormpoc. A ecnu s 4yBCTBYIO cl1a00CTh, HO HE MOTY €CTh COJIb?

Croit MunTan. CMemaiite cosib ¢ caxapoMm u Bojioil. [lomHuMute pyku Te, KTO BUepa He
yyBcTBOBaN KoMdopT. [locnennue aBa JHS KTO HE YyBCTBOBATI KOMQOPT?

Ceityac MBI IPOIOIKUM 3aHATHs buryman. Mel J0IT0 PaKTUKOBAIKCH B O€ry, Tenepb Mbl
OyJieM MPaKTUKOBATLCSA B IIMYH, T.€. IOJYyUYEHUH dHepruu. bes 6ery Bel HE MOXKETE HOPMAILHO
IIMYU — BBl KOHIIEHTPUPYETE SHEPTHUI0, HO HE MoXKeTe el nuraThesi. Ceiluac Mbl MOAXOIUM K
MOMEHTY, KOTJJa HAUMHAETCS] caMOJIeUeHue, yIaJieHue 10B U3 oprainsma. Bel Mmoxere
HOTJIOUIATh SHEPTUIO KaK BCEM TEJIOM, TaK U ITYIKOM.

He Tonbko mynok MoeT BOCOPUHUMATh TUTATEIbHbIE BEIIECTBA, HO BCE TEJIO MOXKET
BOCIIPHHUMATh, JIOITYCTUM, BOJY M KHCIOPOA Yepe3 Koxy. Jlpyrue peHoMeHbI He MeHee
uHTepecHsl. [IpoBoanmuch necneaoBaHus — 30HAUPOBAHUE KEITYIKA BO BPEMsI IPAKTUKU
burymmun, — cHayana TaM HU4Yero He ObL10, TOTOM, KOTa Hadascs MpoLece IMINYH, B )KeTyIKe
YTO-TO TOSIBUIOCH, XOTSI 3TH JIIOM HUYETO HE €. MBI BOCIPUHUMAEM IUILY BCEM TEJIOM,
MOTOM eJyIOK KOHIEHTPUPYET 3TO B BUJIE CYOCTAaHIINHU, TIOX0XKEH Ha efy. MoxkeT ObITh
JIPYTOii, He MEHEee HHTEpeCHbIN (eHomMeH. Bo Bpemst burymuan Bel MOKETe 4yBCTBOBATh CEOs
OYEHb IIJI0XO0, YyBCTBOBAThH €05 0OUeHb roJoHbIM. [locie 3Toro JoCTUraeTes COCTOSIHUE Tay3bl,
Ballla JIyIlla BBIXOJUT, BCTPEUYaeT KaKoM-HUOYIb AyX, KOTOPHIH JaeT BaM BOAY U eay. M koraa Bl
BO3BPAIACTECh, BBl OOHAPYKHUBAETE, YTO Y BaC ICHCTBUTEIHHO MHOTO SHEPTHH, OOJIbIIIe
sHepruu. Eciu ¢ BaMu CIyduTCs Takasi CUTyallMsl, 3HAUMT, Bbl JEHCTBUTEIBHO MOJIy4YaeTe
nomo1s u3BHe. [lomauMHTE pyKy Te, y KOro 061 3TOT henomen. OuH, Ba, TPU, YETHIPE, TSATh,
1IECTh, CEMb, BOCEMb. BCero BoceMb 4eI0BEK, XOPOILIO.

Ecnu BbI Oyniere 1omblie NpakTUKOBATh, TO OO0JIbIIEe KOJIMYECTBO HAPOAa MOTYUHUT TaKOU
pe3yabTat, peHomeH. XoTs 3TO He (eHOMEH, a ICUCTBUTEIbHBIN (HaKT.

Pernuuka. Sl mymana, 4To 3TO MPOBOKAIMSL, TOTOMY YTO JAlOT Takoe, Kak *. 5l oTkazanach, IOTOM
nanu Tabnetky. TabneTky s Bbl uia. Y Toraa s moxymala, 4To OHU IPOCTO MPOBOIUPYIOT.
Hano 6pats?

Croii MunTaH. Bcero eny, KOoTopyto 1aloT, Hafo KymaThk. Eciau Bam npeajioxkar Kakyro-To
XKHUAKOCTb, 3TO HAWITy4IINi BapuaHT. Eciau BBl 4TO-TO BBINBETE, TO ATO camoe Jyuliee. Eciu Bam
JaayT KaKoe-TO KOJIMYECTBO 30JI0THIX TaOJIETOK, Bbl cTaHEeTe O€CCMEPTHBIMHU.

Pennuka. A nagyt?

Croit MunTan. B nanpHeimem Bbl 00HapyKUTE, 4TO bUrymman coaepKuT B cede MHOKECTBO
¢ernomenoB. OHO B IEHCTBUTEIILHOCT HAYMHAETCS C YETBEPTOT'O MIIU MATOro JHs. JlJis Bamero
¢duznyeckoro Tena 3To camoseueHue. Bl cMokeTe cipaBUTHCS ¢ OOIBIINM KOJIUYECTBOM
npo0JeM, BbI CMOXETE BBIBECTH TOKCHHBI U3 OpraHu3Ma, OYUCTUTH CeO0sl.



A dT0 e JuIg Baniero Ayxa? JTo HaWTydIIee BpeMs JJIsl Bac, YTOOBI yUUTHCS HAIPSIMYIO Y
JPYTUX JYXOBHBIX yuuTenel. [IpakTuuecku Kaxaplii 1€Hb JyXOBHBIE YUUTENsI OYyT Bac yUUTh.
Byner Takoe, 4TO KOrz1a Bbl B KOMHATE WJIU T/1e-TO HA YJIULE, Bbl IOYYBCTBYETE WA YBUIUTE,
YTO AYXOBHBIN YUUTENb XOYET BaAM YTO-TO JaTh, TOTJA Bbl JOJDKHBI IPAKTUKOBATh YK HTYH. Bl
HE JOJDKHBI aHAIIM3UPOBATh U JyMaTh, XOPOLIO MJIM IUIOXO TO, YTO OH JIaeT, IPOCTO JAEJIanuTe 3TO,
IPOCTO MoJTydaiTe u cpasy Jenaite. KoHeUHO ke, BBl JOJKHBI IMETh BHYTpHU ceOs
IPEJICTaBICHUS O CTaHapTax 3akoHa. [omycTum, ecian y Bac BO3SHUKHET JKeJIaHHe KOro-HuOyIb
yOUTBh, TO JTy4Ille 3TOTO HE J1eNaTh.

Xopo1iio, 1aBaiiTe HAUHEM IIPAKTUKOBATh IINYH, BocnpusaTue 1. [Ipocro paccinadbrecs,
IIPUMUTE IPOU3BOJIBHOE NOJIOKEHNUE Tela. [l MOXKeT MPUATH OT JEPEBLEB, FOP, U3 IPYTUX
MUPOB. BbI 10JKHBI 4yBCTBOBATh U BU3YAIM3UPOBATh 00JIACTh HUXKHETO JAHTSIHS — OT ITyTKa U
HIKe. Busyanusupyire Touky «uuxai». UyBCTByWTE, BUSYyAUIU3UPYUTE, KAK U3BHE IPUXOIUT
9HEprusi, KOTOpas BOCIPUHUMAETCS Balllel TOUKOM I1MXail. JHEPrusl UAET B ATY TOUKY OT BCETO
Tena, OT MyIKa. JTa TOYKa HAXOAUTCS CHapy> kM Ha NOBepxXHOCcTH Tena. [lo ruomanm ynxai
3aHMMAET OOJIBILIYIO YacTh MOBEPXHOCTH, YeM JaHTsHb. [{uxail — 3T0 MecTo, re Bbl MOKETe
3aracaTh SHEpPruio, JaHTSHb — 3TO MECTO, Iie BbI MOXKeTe ee yaydmaTs. [Ipocto paccnadbbrecs u
YyBCTBYHTE, KaK SHEPIHs MPUXOJUT B TOUKY ynxai. Pacciabbrech.

Xopo110, MON0XKUTE pyKy Ha nynok. Ilorpure nagonu, noxygonaire Apyr Apyra. A ceiuac
nepepsiB Ha 30 MUHYT.
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Croii MuHTaH. Bo Bpems burymmnun, Kkoraa Bbl CBA3bIBAETECH C TyXOBHBIMH YUUTEINISIMHU, BbI
YYUTE 09€Hb MHOTOE. UTO MBI MOYKEM BBIYYHUTH BO BpeMs burymuun? B xauecTBe y4€HUKOB MBI
3HAeM, 4TO y Hac JOJDKHO OBITH ABa yuutens. [lepBblil yuurens yuut 3HanusM. [loatomy xornma
BBl HAXO/IUTECh B MEAUTAIMH, B COCTOSIHUM TUIIMHBI, BBl MOXKETE MOIYYUTh 3HaHUS. [{pyroii
YUUTENb — 3TO YUUTEb IYH)Y. YunTens ryHdy He yUHUT Bac, KaKk CHAETh CIIOKOIHO, OH YUYHT Bac
BCSIKUM JIBIKeHUAM. [1oaToMy Bo Bpems burymmun MHOTHE U3 Bac OyyT HCIIBITHIBATD KEJTaHHE
JIBUTAThCS, KEJTaHNe YTO-TO AeTaTh.

Korna MbI 31ech TOBOPHM «TYH(]Y», MBI HE MTOJIpasyMeBaeM €ro 0053aTeNbHO KakK yIIIy, 3TO
Bcenenckoe ryHdy, KOTOpoe CBS3bIBAaCT Bac ¢ 3aKOHAMH KocMoca. B wacTHOCTH, 3TO MOXKET
ObITh ynpaxknenue «Kynak apakonay, «I'yudy npakona», «'yady nruei», «'yHpy opaa» u
T.21. BBl MOKeTe TO4yBCTBOBATH, YTO Ball AyX U3MEHWIICS U BBI BesieTe ce0s T0100HO IpaKoHy
WIN TITULE, BAllIM IBM)KCHUS CTAHOBSTCS KaK UX JBM)KEHUS, Balll CTUIIb TYH(Y CTAHOBUTCA KaK y
JpakoHa Wix nTuisl. U 31eck B moHsATHE TYH(Y eI11e BKIIOYEHO TO, YTO MBI TO-KUTAHCKU
Ha3bIBaeM «(ay», — TO, KaK UCIOJIb30BATh TEOPUIO UHB-SH, KaK MCII0JIb30BaTh TEOPHIO MSATH
3JIEMEHTOB, KaK MCIOJIb30BaTh 0arya, THKYH, T.€. «IeBATh MecT». Wi, MoXkKeT ObITh, BBI
HAY4YHTECh TAKOMY, KaK OJOOHO UTpe B IIAXMAaThI, PACCTaBIISASA (PUTYPBI, TOTYUYUTh HAMITYUIIHN
pe3yibTaT, T.€. HaBBIK YIIOPSI0OYMBATH SHEPTHIO ONITHMAIBHBIM 00pa3oM.

Ecth MHOTrO Bemei, KOTOpbIM MBI cooupaeMcst yuuTbes. OHM Opa3IeNaioTCs Ha MATh
ypoBHeii. Ecim BBl X0oporio npaktukyere Oery Bo BpeMsi burynmmau, To mocie 4eTBepToro
YPOBHSI BBl aBTOMAaTHYECKHU Tomnazere Ha maThlid. Ceiiuac y Bac OyAeT BO3SMOXHOCTb
HPaKTHKOBATh ABMKCHUS, T.€. ceiiyac Mbl coOnpaeMcs npakTukoBats Wk HryH. Ecnn y Bac HeT
YyBCTBA, YTO Ballle TEJIO JOJDKHO COBEPIIATh IBM)KEHUS, BBl MOXKETE CECTh M CIIOKOHHO
MeIuTHpoBaTh. KoHeuHo, Jydie mpakTHKOBaTh B OJJMHOYECTBE, BHE JIOMa, TaM, TJIE y BaC €CTh
6onbiie Mecta. Ho 3aTo 311ech y Bac €CTh IaHC MOMPOOOBATh, MOHATH U IPHOOPECTH Oy IICHHE
TOTO, YTO Takoe Bcenenckoe ryHdy.

Kak e mb1 Oyniem u3ydats Beenenckoe ryngy? Ipexnae Bcero, Bam q1yx Oynet
peoOpa30BHIBATHCS MOJOOHO yXy ITHIIBL, )KUBOTHOTO WM JpakoHa. Eciu Bamr gyx
npeoOpas3yroTcs, Balllkl yM U OBEJCHHUE TOXKE MPeodpa3yroTcs, Bbl OyAeTe IBUTaThCs TOA00HO
ITHIIE, )KUBOTHOMY WJIN JIPaKOHY, BBl OyeTe CoBEepIIaTh 000POHNUTEIHHO-HACTYIATEIbHBIC



JBUKEHMSI TIOA00HO TOMY, KaK 3TO JIeNIaloT APAaKOH WK opei. BTopoil ypoBeHb — 3TO KOT1a BbI
YIOPSI0OYMBAETE ONPeIeIEHHBIM 00pa30M CBOIO SHEPTHUI0, MH()OPMAIMIO TaK, 4TO 3TO AAET BaM
CUIIy. DTO HE 3HAYMT, YTO BBl JUYHO NMPUOOPETAETE CUILy. DTO 3HAYUT, YTO BbI YIIOPAIOUNBACTE
HIPOCTPAHCTBO TaKUM 00pa3oM, YTO €CIIM KTO-TO BOMAET B 3TO IPOCTPAHCTBO, TO OH JIMOO yMpET,
6o 3abomeet, MO0 y Hero OyayT Cephe3HbIC MPOOIEMBI.

Ectb eme Tpetnii ypoens Beenenckoro ryHgy. Bel MoxkeTe nprobpectu criocoOHOCTH, YTOObI
YIPABJIATh IPUBEACHUSAMHI WM IPYTHUMHU IyXaMHU B CBOUX LIEJISAX. B 11€J10M NpuBEIEeHUS HE
MOTYT IPUYHUHUTH Bpea JroaaM. [loaTomy Bam Hajgo0 OyAeT yrnpaBisTh MaTepUalbHbBIMU
obbekTamu. JlomycTum, eclii COeAMHUTH TaKOH MaTEepPHAIbHBINH 00BEKT, KaKk HOXK, C TyXOM,
TOT/1a ATOT AyX Oy/eT yHnpaBisATh HOKOM U HOX CMOKET yOUTh KaKOro-To 4eJoBeka. B npeBHue
BpEMEHA Ha BOITHE UCII0JIb30BAJIM 3TOT METO/, HO ceiiyac Mbl He OyieM ero yuuth. Ho nepBblil u
BTOPOI1 METOJ BBl ONIPEAEIEHHO BBIyUUTE.

Ceiiuac mMbl Oyzem npaktukoBaTh YxdHryH. Korna Bel npaktukyete Y>KaHTYH, KaXaAbli MOXKET
HOJYYHTh TO, YTO €My Haslo. OOBIYHO MBI TPAKTUKYEM CTOs — BB IOJKHBI BCTaTh. BhIKItounTe
BAIlIM 3aITMCHIBAIOIINE YCTPOICTBA M YHECHTE X OTCIOAA, MHAYE OHU MOTYT OBITH MIOBPEKICHBI.
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Croit Munrtan. [1o6psrii Beuep! (Amnonucmentsl) Cirymiaiite MeHst BceM TesioM. ITo Bpemst
IIPaKTUKKU bUTrymm4uy 10 TeX nop, NoKa Bbl HE BOWJIETE B IPABUIIBHOE COCTOSIHHUE, BBl MOKETE
UCTIBITHIBATh pa3HO00Opa3Hble 3MOIMHU. M 3TH SMOLIMHU BBl MOXETE B TAKOH )K€ Mepe HCIIbIThIBATh
B CIIOKOMHOM cOCTOSTHUH. [10-KnuTaiicku MBI Ha3bIBaeM 3TO «(haH», a MO-aHTITUHCKH
«pazapaxenue». Kakoro copra 31o ouryuienue? 91o He 6eCrioOKOWCTBO, 3TO MHaYe. Bbl 3HaeTe,
YTO BCE B MOPSAJKE, YTO C BAMU HUYETO HE CIIyYHUTCsI, HO BCE PABHO BbI HCIIBITBIBACTE ITH
smouuu. Hora y Bac aOCOMIOTHO HET )kenaHui. JlomycTuM, BaM He XOo4ueTcs HaBeIlaTh BAallIMX
npy3eit, B 0011eM — BaM HUYETo HE XOUeTCs.

Permuka. Ectb Tonbko. (Cmex)

Croit MunTaH. TouHO Takue e OILIYIICHHs Bbl MOXKETE UCIIBITHIBATH MEPe]] JOKIEM, KOT1a
MOHMIKAETCS IaBJICHUE U yBEIIMYUBACTCS BIAKHOCTB. Y BaCc TAKHE YyBCTBA, YTO BaM X0YETCA
y0exarp Wi, ObITh MOXET, IPBITHYTh B BOAY. [lo-KuTalicku clIoBO «(aH» 03HAYaeT, YTO Yy Bac
CJIMIIKOM MHOTO OrHA. Ecii y Bac Takoro copra OIIylIeHHs, TO MPOLIE BCETO BBIITUTH XOJIOAHON
BOJIbI WJIM TIOWTH Ha pPEUKy WJIM IPYJA U UCKYHaThCsl B XOJIOIHOM BOJE.

MHorue SMoITHY CBSI3aHbl ¢ SHeprueil. Eciy B BameM Tese HenmpaBuiIbHAs SHEPTHUs, TUO0 OTHOU
KaKO#-To SHepruu OOJIbIIE, BHI MOXKETE UCIIBITHIBATH TAKHE YMOLIMH, CBSA3aHHBIE C HEprueil. B
JAHHOM CJIy4ae 3TO 3Ha4uT, YTO Y BaC SHEPIHM OTHs, SHEPTHH 5H, OOJIbIlEe, 4eM HEOOX0auMO. Y
Bac OBUIM TaKWe OLIYIICHUS MOCIEAHUE ABA-TPU AHA? Y KOro ObLTH, TOIHUMHTE PYKY.

Bonpoc. [Ipaktukys burymmyu, MOKHO JIM TUTh XOJIOJHYIO BOLY?

Croit MunTan. Her.

Bomnpoc. A oTKyna 3TOT OrOHb?

Croit MuHTaH. Baie Teno meHsiercs, oTTyAa U oronb. Baie Teno nopoxaaer orous. [Ipu Takom
COCTOSIHUM NEPUOINYECKU BBl MOKETE YyBCTBOBATH, YTO Y BAC OYEHb MHOT'O CHJI, YTO BalllH
CUJIBI yBeIM4MBaroTCs. Eciy B 3T0O BpeMs K BaM IPUXOJUT AYXOBHBIM YUUTEIb U YUUT Bac
ryH(Qy, Bbl 4YyBCTBY€TE ce0s1 TAKMM CHJIBHBIM, YTO MOKETE€ YHUUYTOXKUTh BCIO Beenennyro. Bor
3TUM cJIOBOM MacTtep 0003HayaeT, 4To Bbl MOXKETE CTaTh HEMOTHBHUPOBAHHO 3JBIM. A depe3
KaK0e-TO BpeMsl, MOKET ObITh, Uepe3 JBa Hs, BalllM YMOLUH YJIATYTCS, BBl CTAHETE OUEHb, OUCHb
CIIOKOMHBIM. MBI %/1€M 3TOI0 MOMEHTA, KOI'1a BbI CTAHETE COBEPIICHHO CIIOKOMHBI.

Y HEKOTOPBIX JIOAEH TEJI0 MEHSETCs OBICTPO, OHU HE UYBCTBYIOT AUCKOMPOpPTA. Y OPyTUX TEIO
MEHSETCsI MEJIEHHO, M OHU MOT'YT J[Ba JHS 4yBCTBOBATh HENPUATHBIC OLIYILIEHU. B Takom
Cilydae Bbl MOXETE IIMTh MOJCOJIECHHYIO MJIH MOJICIALIEHHYIO BOAY, COK, YTOOBI IOMOUb ce0e
IIPOUTH MEPUOJ SMOLUU. S| TIOMHIO, YTO I1OCJIE TPEThEU WU YETBEPTOM CTaAuu burymmuu s
YyBCTBOBAJI, YTO BCE MOE TEJIO B OTHE. S mui1 BoAy A7t TOro, 4TOObI 3TO NOTaCUTh. Y MEHs ObLIO



kenaHue 6exarb. BOmm3u npy10B 1 JOHTAHOB S UyBCTBOBAJ c€0s1 HAMHOTO JIETYE, TOTOMY YTO
TEJI0 MOTJIO BOCTIpUHUMATh Boay. Kornia B Baliem Tene 4To-T0 rOpuT, 3HAYUT, MHOTO OTHS,
3HAYMT, BBl JOJIKHBI IMOTY4YaTh OOJIBIIE XOJI0IHON, HHBCKON YHEPTHUH.

[Tocne aToro Barie Teno OyaeT cOanaHCHpPOBaHO Ha Ooliee BHLICOKOM YPOBHE, HA YPOBHE
Oonbieit ssHekoi sHepruu. [locie aToro npyrue Joau, Korjaa OyayT K BaM MOAXOIUTh, OyayT
YyBCTBOBATH TEIUIO, BBl MOKETE Jaxke MX 00xkurarh. [lomoOHO TOMy, KaKk KOTJa K HaM MPUXOAST
BBICIIME TyXH, MBI 9YBCTBYEM TEILIO, JKap, MPUATHBIC onlyuieHus. Korga k HaM mpuxoasT
HU3IINE TyXd, TOJ00HO MPUBUIACHHUIM, MBI UyBCTBYEM XOJIOJI, HCTIHITHIBAEM HEMPHUSITHHIE
OLYIICHHUS. MBI TOJDKHBI YIIydIIaTh CBOE (PU3NIECKOE COCTOSTHHE, YTOOBI MOTyYaTh OOJIbIIE 1
00JIbIIIe THCKOM SHEPTUH IS OCTHKEHUS OanaHca Ha 6ojiee BBICOKOM STHCKOM yPOBHE.
Xopoiio, ceifuac Mbl IPOJOJKUM MTPAKTUKOBATh BUTYIINYHY, IPOOIIKUM MTPAKTUKOBATh
bynkun mynka. [Ipuaumaiite moboe nonoxenne. Ceiiuac He Hy>)KHO OTKPBIBATh MYTOK, TPOCTO
MOYYBCTBYWUTE U BU3yIM3UPYUTE €ro, OIIYTUTE BOJIHBI BOKPYT mymnka. Ha Bgoxe BbI MoxkeTe
MOYYBCTBOBATh, YTO BO3AYX Uepe3 MyMOK MOCTyHaeT BHYTPh BallleTo Tena. A KOT/Ia BhIAbIXaeTe
— Ha000pOT, UYBCTBYETE, YTO BO3YX BBIXOAMT U3 MyIKa. MeJICHHO BABIXalTe, MEIJICHHO
BbI/IbIXalTe, UyBCTBYHTE CBOIl MyIOK, YyBCTBYWTE BOJHBI BOKpPYT Mynka. Ho yactora BoH
BOKPYT ITyIIKa OTJINYAETCS OT YaCTOTHI AbIXaHUSI.

Bompoc. A moxHO Bonipoc? Bo Bpemst burymmuun, korna Temno ropeio u mpor30ILIn
BHYTpPEHHUE U3MEHEHHUS, CITyCTsI IBA-TPH JHS, IEPEXOIMI Ha MATaHUE PPYKTaMH, a IoMa — Ha
HOpMaJIbHOE MUTaHKue. JTO mpoiecc oOpatumbiii? T.e. Teno onsATh Ha3aJ MEHACTCS, WU Ke
HapabOTaHHOE COCTOSIHNE, KaUeCTBa OCTAOTCs?

Croit MuHTaH. A Kak Bbl camu aymaere?

Perunka. Madopmanus ocraercs, a SHEPTrUs MaiaeT.

Croit MunTan. Bo Bpems buryinun Bbl mojyyaeTe MHOTOE: 3HAHUS, CIIOCOOHOCTH, OUHUCTHUTE
CBOE TEJIO — B 00IIIEM, BCE, YTO MEPEUNCISUIOCH BO BPEMS CETOMHSIIHEH JIeKIIMH. ECITi BhI
HA4YHETE MHOTO €CTh, TO Balll BeC yBeIHUUTCS. Eciu Bbl OyieTe KOHTPOJIUPOBATH CBOM arMeTHT
U €CTh YMEPEHHO, TO Bbl OCTAHETECh HA TOM YPOBHE, HA KOTOPOM HAaXOJMUTECH ceifuac, Balll
SHEPreTUUeCKUil ypoBeHb ocTaHeTcs. Pazymeercs, eciii Bbl €IUTE CIUIIKOM MHOTO, TO YPOBEHb
WHTOKCHKAITUH BaIllero Teia OyeT BBICOKMM. Ho TiiaBHOE — BaIll TyXOBHBIA YPOBEHb OCTAHETCS
TaKUM, KaKOTr0 BbI JIOCTHUIJIH, K€ €CJIH BbI €IUTE HOPMAJIbHYIO MHIILY.

Bo Bpems burymmuu Bamn sHepreTH4eckuii ypoBeHb nmoaHsics. KoneuHo, eciu BB He OyieTe
MPAKTUKOBATh, SHEPTreTUUECKHUI ypoBEHb OyeT omyckarbes. Ho ecu Bl OyieTe npakTUKOBATh,
TO CMOJKETE €ro MOACPKUBATh UK Jake HapaluBaTh. OU3NUECKUN YPOBEHD JIETKO
BO3BpAaTHUTh, IOTOMY UTO Ballle (U3NYECKOE COCTOSIHUE CBSA3AHO C €/10i1. MHOTrue JItoiu 3/1eCh
notepsiau 6ombine 10 kumorpamMm. BooOriie, y kax1oro yesioBeka BO BCEX CMBICIIAX TENO OyeT
Oosee nerkum nocie npaktuku burymuun. Eciu notom Bel OyieTe npoaonKaTh
KOHTPOJIMPOBATh CBOE MUTAaHUE, TO BBl OCTAHETECH HA TOM KE YPOBHE.

Ecnu KT0-TO rOBOPUT, YTO MOXYAETh TPYJIHO, TO 51 EMY HE BEpIO.

Bompoc. A noyemy Bbl camu He Xyzaeere?

Croii MunTaHs. 4 yxe noxymen.

Bompoc. A xorga Bel HaM pacCKaKeTe 0 MTUTaHUU?

Croii MunTtaH. Eme pano, MblI e1ie He Hayajiu KyIlaTh.

Bompoc. Ha npouioM kopeiickoM ceMuHape, T.€. Ba rojia Ha3zajl, Hac 3aMHTEPECOBAJIO
cienyromiee. B pesynpraTe npakTUKU JOKHA CTAHOBUTHCS JTydllle Balla )ku3Hb. Eciu B
pe3yJibTaTe Balled NPaKTUKH KU3HB JIyUIlle HE CTAHOBUTCS, Bbl HE TOHUMAETE, UTO TAaKOE
MPAKTHKA, TOTa JIydllle He nmpakTukyiTe. Ceifuac Mbl y3HaIH, YTO €CJIM HET KOHEYHOTO
pe3yibTaTa, «IJ10/1a», TO BCe OcTalbHOe — epyHa. Bompoc B cnenyroniem. B uem 3akitouaercs
3HaYEHHE 3TOM KU3HU AJI MPAKTUKYIOIIET0, KPOME BO3MOXKHOCTH MpakTUkoBath? M B uem oHa
JOJ’KHA CTAHOBUTHCS JydIlle Oiaronaps mpakTuke?

Croii MunTaH. Bl cmenmBaeTe ABe pa3HbI€ BEUIU: KAYECTBO KU3HU U JyXOBHBIN pocT. C TOUKH
3peHust OOBIYHOW KU3HHU, €CIIU BbI MPAKTUKYETE, Y BaC €CTh OOJbIIIee MOHNMAHNUE KU3HHU,
3HA4YUT, y BaC MEHbIIE cTpeccoB. B ob1ieM, eciiu Bbl Myapee, BaM Jierue BOCIPUHUMATh JKU3Hb,



TakUM 00pa3zoM, KauecTBO JKU3HM Bo3pacTaeT. «Ilimoa», uinum pe3yiabTar MeIUTaluU, PE3YJIbTaT
JIyXOBHOT'O POCTa, — 3TO TO, YTO BbI BBIIIPBITMBAETE U3 MUpa SIMa, u3 Mupa nepepoxaeauii. Ho
9TO He 00bIYHAs XKHU3HB. C ATON TOUKH 3pEHHS, BBI MOXKETE MOTEPSITh B OOBIYHOM JKU3HHU.

Eme Bonpocs1?

Bompoc. Eme ogun Bompoc, HamHOTO Mpoiie. Uto mpoucxoaut ¢ camoyowmiiiiamu? B
XPUCTHAHCKON CUCTEME OHU MAYT B HUKHUU MUP, a B 3TOM CUCTEME YTO MIPOUCXOIUT?

Croit MunTaHn. f yxe roBopui 06 atom. Eciu yenoBek coBepiaeT Cyuiua, To OH MONaaaeT B
0oJee HU3KUH MUP, TOTOMY YTO OH HapyULIWJI €CTECTBEHHBIN X0 Beleil. Eciau uenoBek ymupaer
HaCUJIbCTBEHHON CMEPTBIO OT PYKH JIPYTOr0 YEJIOBEKA, TO BEPOSITHEE BCEIO OH TAKKE OKAXKETCs
B HU3IIIEM MUDE.

Pennuka. A Ha BoitHe?

Croit MunTaH. Jlroau, moruOirie Bo BpeMsi BO BOHHBI, Yallle BCETO OCTAIOTCS B O0Jiee HU3IINX
mupax. [louemy? Eciu BbI ymupaeTe npexkIeBpeMeHHO, HalpAIMep YOUTBI, CKOPEE BCETrO BBl HE
HaOpaIy JOCTaTOYHO MOJOXKUTENLHON SHEPTUU. A B BEpXHHI MUp MOMAIaeT TOT, y KOTo
MOJIOKUTENbHASA KapMa, T.€. TPOKUBIINKA CBOM CPOK A0 KOHUA. U 37€Ch HE BaXKHO, Ybs 3TO
omnoOKa, moYeMy 4eloBeK MOTrud paHbIlle CPOKa, CKOPEE BCETO OH MONAET B HUBIIUN MHUp. A
BOIPOC «II0YEMY» — OECCMBICIEHHBIN. JTO Pe3yJIbTaT MHOKECTBEHHBIX HaOMIOACHUN. 5

Ha0I0 171 OOJBIIIOE KOJIMYECTBO JIOJIEH, KOTOphIe ObLTH YOUTHI BO BpeMs BOWHBI, U OHU
OKa3bIBAJINCH B HU3LIUX MHUPAX.

Bormpoc. A pacctpensiHHbIE A€TH, C KOTOPHIMU BbI pab0OTaId, OHU OKA3aJTUCh TOXKE B HU3IIHUX
mupax?

Croit MuHTaH. be3 pasHuipl. beiBatoT Takue Macrepa, KOTOpblE MOT'YT MOJIMTBOW MOIHATH
YPOBEHB JAPYTHUX AYIIL.

Bompoc. fIBnsieTcs u eCTECTBEHHOM cMepTh B aBTOKaTacTpode, Mpu KpyIIeHnu camomneTa? I9To
€CTECTBCHHBIN X0/ COOBITHI MU HET?

Croit MuHTaH. DTO HEECTECTBEHHBIH X0/ coObITHii. EcTecTBeHHas cMepTh — 3TO KOT/a BbI
yMHpaeTe OT CTapOCTH. XOTs BaM MOXeT ObITh He 80 jet, a 30, BbI )KUIIH, KUIU U yMEpIU. DTO
He ObUIO CBSI3aHO C CYHUIIMIOM, YOMICTBOM U HECUACTHBIM CITy4aeM.

Bompoc. A ecnu enie He cTapblii 4YEIOBEK, CKaXKEM, IIATUAECITH JIET CYUTAET, YTO YCTaJl OT
YKU3HU, U, y3HAB, YTO OH CEPbE3HO OOJIEH, PelIaeT HE JICUUTHCS, a MPEAOCTaBUTh X0/ COOBITHIA
UM CaMUM?

Croit MuHTaH. OTO0 TOKE HEECTECTBEHHBIN KOHEIL )KU3HU.

Bomnpoc. Eciu BBl IPakTUK BBICOKOI'O YPOBHS M BaC 3ape3aild, TO BbI IIONAAETE B BBICIIWN UIIU B
HU3IIUN MUp?

Croit MunTan. Ecnu Bam otBenieH cpok »xu3Hu 70, 80 mnn 100 s1eT 1 BBl yMHpaeTe paHbllie
BpPEMEHHU B pe3yJibTaTe caMoyouiicTBa, yOUNHCTBA, HECUACTHOIO CIIydasi WJIM BOMHBI, TaXKe eClIu
BBI [IPAKTUKYIOIHM, CKOpEE BCEro BbI TONAACTE B HU3MMUN Mup. Ho eciau Bbl IpaKTUKY 0NN
JPYroro ypoBHs, TOJIyYUBIINN IPOCBETIIEHHUE, XO35IMH CBOEH KU3HHU, TO J1aKe B CIy4ae
HAaCHJIbCTBEHHOW CMEPTH OH NONAJAET B BHICIIIUN MHUP.

Bomnpoc. A Kak e ¢ XpuCTHAaHCTBOM?

Croit MunTas. MoxeT ObITh, BBI 3HA€TE, YTO KOTJA-TO, B OHON M3 MPEIBITYIINX KU3HEH BbI
KOT'0-TO YOWJIM U ITO3TOMY B 3TOM HU3HU BBl JOJKHBI ObITH YOUTHI. [loaTOMY Hepes TeM, Kak
YXOJIUTh, BB MOKETE CIIEIIHAJILHO TOMPOCUTh KOrO-HUOYAb yOUTH Bac. B TakoM ciryuae BbI
n30aBisieTech OT HETaTUBHOW KapMbl, CTAHOBUTECH CBETJIBIM U MOXETE UJTH B 00Jiee BHICOKHIMA
MUp.

Bormpoc. A kak e TOT 4eoBeK, KTo Bac yousn? KoTtoporo Bbl IpocHiii Bac yOUTb.

Croii Munrtan. [la, on nomyuun kapmy. [103ToMy BO BCeX pelHrusx: XpuUCTUAHCTBE, OyAIu3Ma,
JTA0CU3ME — BbI HCIOJIb3YETE METObI JyXOBHOI'O Pa3BUTHS JIs1 JyXOBHOI'O COBEPIICHCTBOBAHUS,
JUISL TOTO, YTOOBI HAYYHUThCS Mpoiiath. He HapaiuBaiiTe CBOIO HETaTUBHYIO KapMy, a IpoIaiiTe.
Permuka. A ecnu mpodeccus nanaa?

Bompoc. A eciu cMepTh HACTyNaeT BO BpEMsI IPAKTUKH?



Croit MunTaH. Bel umeete BBuay cmepth Bo BpeMst burymmuun? IlocMotpum, s ele He BUIEN.
(Cmex)

Bomnpoc. Het, nonmyctum, BOT B IpeBHUE BPEMEHA B PE3yJIbTAaTE BHELIHETO BO3IEUCTBHS,
IIPUHHUMAs MAIOJIM WM €1E YTO-TO, YaCTO CJIBIIIAIH, YTO TEJIO 3aropajloCh.

Croit MunTan. [la, 3to na. B npeBHue BpemMeHa OblJI0 MHOTO JIEHUBBIX JIIO/IEH, KOTOPBIE CaMU HE
XOTEJIN 3aHUMAThCS, a XOTENU cTaTh OeccMepTHBIMU. [109TOMY MHOTHE Ja0Chl M3TOTOBIISIIN
30JI0THIE TTHJIOJIHU, TI0I00HBIE TEM, YTO MOKa3bIBaU B (puibme. JIFou Cheaan 3TH MITIONN |
ymupani. C MEIULMHCKON TOUKHU 3pEHUS, OHM YMUPAJIH, a C TOYKU 3pEHUS UX CaMHUX, OHU
MIOIa1aJii B BBICIIMN MUP.

Bompoc. A MOXHO e1ie pa3 yTOYHUTb, KTO HE YXOAUT B BBICIINN MUP — HE IPOCTUBLINI UIIN
yOuBIINIA?

Croii MuHTaH. JlonyctuMm, B POIJION JKU3HU 51 yOUII T€0s1. 3HAYUT, B 3TOM KHU3HH ThI JOJKEH
youts MeHs1. [ToaTomy st mpoury Tebst youTs MeHsi. Eciii Tb1 yOuBaei» MeHsI, TO ThI MOJyYaelb
CBOIO KapMy Ha3zal, a €CJIM MPOIIAEIIb, TO HE YXYALIACIb CBOO KapMy.

[Tocnenunmii Bompoc.

Bompoc. B npaBociaBum ecTh Tpaauuus IPUYUCIATE K JIUKY CBSTBIX CITyCTsI MHOTO JIET IIOCIIE
cMeptu uenoBeka. Hanpumep, cembs Hukonas I1. ECTe 11 cMbICT B 3TOM, €ClU 3TH TyIIU
HaBepHsKa ObUIN peuHKapHUpoBaHbl? Kakoil cMBICH [UIs AyIIN B TAKOM ciiyyae?

Croit MuHTaH. B ueM cmbica Bonpoca? D10 BE pa3HbIX NOHATHA. J[OyCTUM, BbI JI€1a€T€ MHOTO
MOJIE3HOTO M KTO-TO, HAIIpUMEP UMIIepaTop, OObSBISAET Bac CBATHIM. [Ipyroe neno, korja B
pe3yJpTaTe NPaKTUKH, MEIUTALMK Bbl JOCTUIaeTe BBICOKOTO YPOBHs, Balll TyX BO3pacTaeT, U Bac
TO’K€ Ha3bIBAIOT CBATBHIM. JTO JIBE pa3HbIE BEIU.

Bompoc. Onu paccTpessiHbl ObUTH.

Croit MuHTaH. 3Ha4uT, OHM MTONAJIN B HU3LIUI MHUP.
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Croii MunTan. CHOBa ciymiaiiTe MeHsl BceM CBOMM TesioM. [loxanmyiicra, MOJHUMHUTE PYKH, €CITU
CEeroJiHs BBl NO-IPEKHEMY UYBCTBYyeTe ce0s ycTanbIMu. Eciu BbI 4yBcTBYyeTe ce0sl yCTalbIMu, TO
BO3BMUTE JKCHBIIICHSI, YU3bI U YIIOTPEOIISINUTE ¢ TOpsYEH BOAONW. DTO MOXKET 3HAYUTH TOJIBKO TO,
YTO Ballla BTOpasl MUIIEBAPUTEIbHAS CHCTEMa HE paboTaeT XOPOIIIOo, JINOO BBl TPATUTE CIUIIKOM
MHOT'O SHEPTHUU.

Bonpiias yacTh U3 Bac He YyBCTBYIOT Ce0sl yCTAIBIMU, 3TO XopoIo s burymuyn. Ecnu y Bac
HET KaKUX-TO JIOMOJHUTENbHBIX IPOOJIeM, TAKUX KaK CEMEWHbIe, TPOOIeMbl C paboTOM UIN
JPY3bsIMH, BBl MOXKETE NIPOJOJIKATH 3TO COCTOSHUE, T.€. COCTOSIHME BUTyIINUu MOXKET JUIUTHCS
nonro. Korja y Bac yke pabotaer BTopasi HUIlIEBapUTENIbHAsA CUCTEMA, T.€. KOT/Ia y Bac
HAaYMHAETCs MpaBuWiIbHOE buryiimyu, Bel nepecraere TepsaTh Bec. CHauasa Korjaa Bbl TEPsIETE BEC,
9TO 3HAYUT, YTO Ballle TEJIO HYKJIaeTcs B epepadoTKe KHUpa B SHEPTHI0. A KOTa BbI [IepecTaeTe
TEPSITh BEC, TO 3HAYUT, YTO BTOpAs MUIICBAPUTEIIbHAS CUCTEMA YKEe Hayaina paboTarth.

Ecnu moctuthest 6€3 mpakTHKH, 3TO MOXKET OBITh 00JIbIIION mpodsiemoit. Ho ¢ 3Toit mpakTukoin
BBl MOXETE MPOJIOIIKATh HOPMAJIILHO KHUTh, BBl MOXKETE padoTaTh, TyMaTh U T.JA. Jl0 TOTO BB
MO’KETE€ UyBCTBOBAaTh YCTAJIOCTh, HEJOMOTaHHE, CIa00CTh U T.JI. ITO HOPMaJIbHO, ITO OOIIHIA
(dbeHoMeH.

Teneps, eciii BbI MOKETE BXOJIUTH B COCTOSTHHE T1ay3bl, TO Bbl MOKETE TaM OCTaBaThCsl Ooliee
IIPOAOKUTEIBHOE BPEMS, HAIPUMEDP HECKOJIBKO 4acoB. A may3a B HECKOJIBKO MUHYT
JIOCTUTaeTCsl OYEHB JIETKO.

Tenepb MbI IPOAOIKUM MPAKTUKOBaTh burymuun. Bo Bpems burymuu Bame teno Oyaer
BOCIIPUHUMATh JOCTATOYHO SHEPIUH U3BHE. U BBI 3aMETHUTE, YTO BBbI [TOJIyYAETE MATh Pa3HBIX
COPTOB LIK: JUIsl TIOYEK, JJIsl IEYESHH, JIJISl CEPILIA, ISl CEJIE3€HKHU U ISl JIETKUX — ISITh Pa3HbIX
nBeToB. Koria Bel cMOXeTe BUIETh 3TH ISATh I[BETOB SHEPTUH, TO BbI BOHETE B 0C000€
COCTOSIHME — YBUJUTE TYHHEIb U YBUIUTE YUUTENS, KOTOPBIM momoraeT BaM. 1 BbI noiimere,
3a4€M MUMEHHO IITh Pa3HbIX [IBETOB IIU.



B kuraiickoii MeIUIIMHE TOBOPUTCS, YTO B JIETKUX JKUBET OOT JIETKHX, B TOYKaX — OOT IOYEK.
JlaBaiiTe mpakTUKOBaTh CHOBA burymmuyu.

Korna BbI npakTrkyere burymmuy u HaunHaeTcs MpoIecc CaMOMCLIETICHHS, Bbl MOKETE
HOYYBCTBOBATh 00J1b, B 0COOEHHOCTH 00JIb B MyCKYJIaxX M CBA3KaX. PaBHO Kak ¥ BHyTpEeHHHE
OpraHbl MOTYT YyBCTBOBaTh 00J1b. EciiM Bbl 4yBCTBYETE HE TOJIBKO 00JIb, HO U CIIa3M, 3TO
3HA4YMT, 4TO Balle TesIo TpeOyeT Ooublie Kaiablys. 1 BBl MOXKeTe MONPOCUTH, YTOOBI BaM JlaBaJln
KaJIbLUi, UJIM BBl MOKETE BBIMUTH HEMHOTO MOJIOKA. ECTh crieninanbHOE MOJIOKO, 000TalleHHOE
KaJIbLIUEM.

Jasaiite HauHeM. Bo3moxkHO m1000€ nosiokeHue Tena. [louyBcTByiTE BCE TEIO U OYYBCTBYHTE
nynok. Bel MokeTe Mo4yBCTBOBAThH BOJIHBI BOJU3M IyIIKa M BOKPYT BCETO Teja.

A ceifuac HECKOJIBKO MUHYT JUIsl Y5KIHTYH, KOTOPBIN Mbl OyJIeM MPAaKTUKOBATh CETOAHS BO
BTOPOM NOJIOBUHE JHsA. BBl y’K€ HECKOIBKO THEW NMPAKTUKOBAIN YKIHTYH. Y Bac eCTh HOBas
UHOpPMALUS WK YKa3aHUs K IpakTuke? Bel MoXeTe mepeiTH B 3TO COCTOSHUE 32 MTHOBEHHE?
BbI MOeTe MOMy4YuTh TyXOBHOE YUYEHHUE, KOTJa BBl AEJIAETE YTO-TO IPYroe U MPUXOJUT
HEOXHJIaHHAs HHpopManus?

Pennuku. Jla. [To-pazHoMy. Yuurtenb yUuTHIBAeT TBOE (PU3UUYECKOE COCTOSHUE U YKIHTYH HIIET
magaumil. Ho He Bceraa, moToMy uTo 710 MpakTUKU YkK3HTYH Obl1 O0Jiee aKTUBHBIHN, CETO/IHS OH
0oJiee MacCCUBHBIN, AN,

Croit MunTan. Koneuno, He Bcerjga oquHakoBblid. Korjna npuxoaut yuurens ryHdy, TO
JIBYDKEHUS] MOTYT OBITh OYE€Hb CHIIbHBIMU. Korzia mpuxoanT yuuTenb 3HaHUs,, OHU MOTYT OBbITh
IUIABHBIMU, CIIOKOMHBIMHU.

Kakoro copra 1yXOBHBIE yIIPa)KHEHUS Bbl MOJIy4Han? Bel moHsum 310? YTO BBI OHAJH, & YTO
BbI HE MTOHSIN?

Pennuka. Ilpocto Bxoauibs B 00pa3 — ecTh 00pa3 ApakoHa, Thl CTAHOBUIIIBCS APAKOHOM:
¢uznuecku, BHyTpEHHE, JyXOBHO. 1 BOT Bce ynpakHEHUs, ABMXKEHUS — UMEHHO 3TOTO
KUBOTHOTO.

Croit MunTaHn. Xopouio, AaBaiiTe IOCMOTPUM, AEMCTBUTEIBHO JIU Bbl IIOJYUMIH TyXOBHOE
ryHdy. B Uxyn HOanp L{uryH ecth 00/1bI110€ KOJTUYECTBO TyXOBHBIX TYH(Y, KOTOPHIC BBI
JIOJDKHBI IPAakTUKOBaTh. Open. OOHapy Ui cedst B KaKuX-To npakThkax Opiaom?

Pennmuku. [a, na. OueHp TsAken0, KpbUIbsl OYEHB TSKENbIE.

Croii Munran. Ot1o ryndy «Jlagonu Opnay. [To-kutaiicku MbI €ro Ha3bIBaeM HH-TYHQ)Y.
Bonpoc. Moxno Bonipoc? Otkyaa Open npuxoaut?

Croit MunTan. [lomensnu nangons Ha nany. YyBcTBoBain?

Perunku. [la. A KpbUibs TOTJ@ 3TO 4TO?

Croii MunTan. Eciiu Bbl 00Hapy KuIId, 4TO HE TOJIBKO BBI cTaiau OpiioM, HO M BAaIllM PYKH CTaJId
nanamu Opiia, 3Ha4UT, BCE MIPABWIBHO, 3HAYUT, TENIEPh Bbl MOKETE APaThCs, Kak Opell.

Bropoe — sto lpakon. Cnenyromiee ryngy — 3to ryndy «Jlanst Ipakonay. KTo nomyuun k Hemy
noctyn? [To ananoruu ¢ Opiiom Bl ipeoOpa3yeTech B JlpakoHa, U BCe MEHSIETCS: TEJIO
MEHSETCS, PyKU MEHSIFOTCSL.

Kto-aubynp cranoBuics O6e3bsiHOM? Xopoto.

Bompoc. A uto takoe 3onotas Jlana J[pakona u Yepnas Jlana J[pakona?

Croit MunTan. He nmeer 3HadyeHus.

Xopo1110, C MOMOIIBIO 3TOTO TYH(]Y BbI CMOXETE NOHAThH NPUHIIUIIBI TPUPOIBI: OJJHO TIOMOTAeT
JPyroMy M OJTHO IPOTHBOCTOUT Jpyromy. B dumibme Bbl 310 BUjenu, koraa CyHp Y-KyH
npeBpalaics B NTUILY, pblOy, 3Meto U T.71. Takoro copra ryHdy Jaiie BCero NpuxoauT OT
BAIIIETO YUUTENS TYHQY.

Hpyroii Bua ryngy — sro ryndy Bocsmu barya 3omoteix Jlotoco. 310 TOXE ryH(y, HO OHO
CBSI3aHO C MMPOBBIM 3aKOHOM SHEPreTHYecKoro OanaHca. OT0 yIpaXHEHUE HEBO3MOKHO
BBIYUYHUTb 32 OJJMH pa3, €ro HaJl0 YYUTh IPOJOJDKUTENbHOE BpeMs. CHavaia Bbl JBUTAETECH 110
OKPY’>KHOCTH — XOJIUTE 110 KPYTy BOKPYT (pUKCHpOBaHHOIO IIeHTpa. bbuio y Bac Takoe?
Pennuku. /laBHo.



Croit MunTan. Xoporio. ¥ Bac ObUI0 TaKo€, YTO B IIEHTPE 3TOT0 Kpyra Obu1 JloToc? A motom,
€CJIM BHI POJIOJDKAETE MPAKTUKY, ABa KpyTa u aBa Jloroca. Onun u3 JIoTocoB Oemblid, a Ipyroii
— KpacHbIi. M kak BapuaHT — 4yepHbIi 1 kpacHbll Jlotockl. Toxe xopommuii BapuanT. Ko
OJTy4YuI1?

Perunka. Y mMens nomyuunics yepssii JIoroc.

Croit MunTan. Emie kTo nomyuunn?

Pennuka. Sl monpo6oBaina, Ho JloToc cuHmiA.

Croit MuHTaH. 911 JIOTOCHI TOKA3bIBAIOT Balll SHEPI€TUYECKUI YPOBEHb, YPOBEHD Ballleh
NPAaKTUKU. Eciu BBl MHOTO MPaKTUKYETE 3TO yIpakHEHUE, Ballin JIOTOCHI pacTyT, CTAHOBATCS
6omsire. [Torom 3ToT JIoTOC MOMOKET BaM J1€TaTh.

Korna BbI nonyuwiu aBa Kpyra, TO OAMH UHb, IpYroil — ssH. BoT 1 nmonyyaercst uHb-siH 6arya
JloToc.

Pennuka. S Bunena Jlotoc, HO OH ObLT HE OENBIN U HE YEPHBIH, a CalaTOBBIN, TaKOM OJIETHO-
3eneHsblid. M Tam ObLII0 MHOTO-MHOT'O MaJIEHBKHX JIOTOCOB.

Croit MunTan. Xopouito. [Tocne Toro, kak 3aKOHUUTE C 3TUM YIIpa)KHEHUEM, OyAET ynpaxKHEHHE
JPYroro ypoBHs. Bbl moityunuTe BOKpYT OJJHOTO IApHKa BOCEMb MAJIEHbKUX 1IApOB. Besne Bbl
JIBUKETECH 10 KPYTY, HO BBl MOXKETE YBUAETD, UYTO HA CAMOM JIEJIE 3TO HE OKPYKHOCTb, a
COBOKYIHOCTb 11apoB. KTo 310 momyunin?

Perunku. He yBepeHs!.

Croit MunTaH. Xopomio, mpooipkainte 3aHumMaThes. Ceiluac MOXKeTe UATH U 3aHUMAThCA
CaMOCTOSITENIbHO IJie-HUOY 1b BHE ToMeneHus. [locMoTpum, tymaro, 4TO B TEUEHHE HECKOJIBKUX
JTHEH BBl OMy4uTe OO0JbIe. DTOMY BUAY YIIPAKHEHUNH HEBO3MOXKHO HAYYUTHCS OT OJHOTO
YeJIoBeKa K JPyroMy, 3T0O JyXOBHOE yueHue. [IoToM BBl CMOXETE MOIYYUTh JPYTHe TyXOBHbIE
YIPaXHEHUsI, HO 3TOT BUJI TyXOBHBIX YIIPAXXHEHUHN Bbl MOKETE MOIYYUTh TOJIBKO B COCTOSTHUU
burymmun, korna Baiie T€j10 YMCTO U3HYTPH.

Xopo1o, B 7 4aCOB NPUXOAUTE OISATH CIOMA.

Bompoc. A moxHo emie Borrpoc? UYTo, eciiv BOZHUKAIOT IBUKEHUS 110 BOCBMEPKE? DTO XOPOLIO
WM TUI0XO?

Croit MunTaH. MOHO Tak, MO>XKHO Tak. DTO HE XOPOIIIO, HE MI0X0. DTO YIpaKHEHUE.
(ATUTOTUCMEHTHI)

Croii Munran. [1o6psiii Beuep! (Amnonucmentsl) Tenepb Mbl IPAKTUKYEM TIIy0xKe U Ty Oxe.
MHorue u3 Bac y>xe NOJTy4YHIN YIPaXKHEHUS OT TyXOBHBIX yuuTenel. [l BBICOKOTro yueHus
yuuTeNh OOBIYHO HE 00yUYaeT Bac HANpPsIMYIO, a IMOJIBOUT Bac K 3TOMY yueHHro. M moToMm, koraa
y’K€ BBl €r0 BO3bMETE, TOT1a BaM O00BACHSAIOT. BBl 3HaeTe, uTo AJI MPOJBUHYTOM MIPAKTUKH HAM
HAJI0 OCTAaHOBHTH Hallle CO3HAHKE U MIEPEHTH Ha ypOBEHb Oecco3HATENbHOTO. /I ATOTO yUuTeNnb
JIOJDKEH 3HaTh, YTO BaM HYXHO JieaTh. B OOJBIINHCTBE Cilydae yuuTeab He OOBSICHAET, YTO 3TO
3HAYHT, TOTOMY YTO BBI JOJDKHBI CAMU C€0s TOHATH Yepe3 COOCTBEHHBIH OTBIT.

JIro0bIe crioBa Ha JTFOOOM SI3bIKE, JTFOO0BIC KAPTUHKK HE MOTYT B TOUHON Mepe 0TOOpa3UTh Balll
onbIT. [ToaTOMY U151 BBICOKOW MPAaKTUKU MBI HCIIONIB3yeM 00pa3bl U sHepruto BmMecte. Eciu
CMOTpPETh Ha 00pa3 0OBIYHBIMHU I'JIa3aMHU, TO 3TO MPOCTO KapTUHKA WK cuMBoIL. Ho B HEM ecTb
6osee Ty0OKHMe YPOBHU BOCIIPHUATHS, BBl MOXKETE TIOHATH UX Y€pe3 CBOM OIBIT, Yepe3 CBOE TEJIO.
[TosTOMYy MOKHO CKa3aTh, 4TO 00yU€HHE BEICOKOTO YPOBHSI, IPOABUHYTOE 00y4EHUE — 3TO
o0yueHue yepe3 00pasbl. ITO HE 00yUECHUE UYepe3 pa3roBOPHI, Uepe3 ABMKECHUS Tejla.

MBI 3HaeM, 4TO TPEThsl 4aCTh HALIETO YUYEHHsI — 3TO TpaHCIUIaHTauus 3HaHus. Kak nepenars
HAIllM CTIOCOOHOCTH WJIM 3HAHUSI? DTO OCYIIECTBISIETCS TOCPEACTBOM 00pa3oB. OOpa3 BRITIISAIUT
KaK KapTMHKA WX KaK CJIOBO, HO 32 HUMHU HaXOoJATCsl pa3Hble 3HaueHus. OOpa3 Bbl MOXKeETe
YBHUJIETh BAIllUM TPETHUM IJ1a30M WM BBl MOXKETE MOJIYYHUTh €r0 CBOMM TesioM. Viu BbI MokeTe
HOHATh 3TO CBOMM yMoM. [loaTomy 00pa3 — 3To He mpocTo KapTuHKa. KapTiHka — 3T0 MpocTo
KapTHUHKA, a 00pa3 BeJeT Ballle TN, 3aCTaBJISIET €ro YTo-To Aenars. O0pa3 Takke MOKET JaTh



BaM JHEPI'HI0, OH MOXET 3aCTaBUTh BAC 4YTO-TO CIE€aTh, HAIIPUMEDP, TAKUE BEILH, KAK JICUCHHUE
WIH JpaKa.

Korna BbI u3yunte Oosnblie yrnpaxxHeHuil BeeneHckoro ryHdy, Korja Bbl OJIyduTe 00IbIe
Bcenenckoro 3HaHus, Bbl OyeTe JIydllle HOHUMAaTh, 4TO Takoe 00pa3. Bbl MokeTe MOMECTUTh
CBOM MJIeU BHYTPb 00pa3a, UMEI0 BBU]Y, UTO Bbl cOOMpaeTech aenaTh. Vnu Bel MoxkeTe
HOJIY4YUTh 00pa3 OT JAPYroro gyxa U HOTOM Bbl CMOKETE €ro 00bSICHUTH. MBI TaKkKke MOXKEM
CKa3aTh, YTO CHJIa MOXKET OBITh TOMEIICHA B 00pa3 WK 4TO 00pa3 MOXKET JAaTh BaM CHITY.

B arom rony B WxyH FOanse Lluryne mMsl oTKpbuIn MaHTpy «Sumacnecnexys». MoxHO cka3ars,
yT0 B 3TOM rogy YWxkyH lOanp L{uryH oTkpbIBaeT ais MUPOKOH IyOaukn HamMmHoro 6ombie. U
6osble U 6onblIe aroAel OyayT OTKphIBAaTh AJis ce0si BeeneHckue 3aKOHBI U 4eI0BEYECKY 0
npupony. Ecinu Mbl He pazBuBaeM cedsi, Mbl HE CMOXKEM MOHSATH 3TU BeeneHckue 3akoHbI U CYTh
KU3HU.

Br1 Bunienu B puiibme, kak CyHp Y-KyH ObIT OMeInieH 1moj ropy. Ho oH cMor BBIATH H3-1T0.T
ropsl, u3-nox kamHs. M norom byna nonoxun mantpy Ha kameHb. [locie atoro CyHs Y-KyH He
Mor asurarbes. [louemy y 3Toit MaHTpBI Takas 0oJbIIas cuiaa? OTa MaHTpa Takke o 100Ha
o0pa3y, oHa cBA3bIBaeT co BeeneHckol sHeprueil. Y rpaBuTaliiyi HET HUKAKOTO MaTepUaIbHOTO
HOCHTEIISI, HO MBI €€ OLIYIIIaeM, IOTOMY 4TO HE MOKEM BBICOKO IOANPBIrMBaTh. ECTh 3HEPrUs BO
Bcenennoii, koTopas yaepkuBaeT miaHeTsl. YTo 310 3a sHeprusa? C Hay4yHOU TOYKH 3PEHHUS MBI
MO>KEM CKa3aTh, YTO I'PAaBUTALIMOHHAS SHEPIHs CBSA3aHA C MATEPUEH, HO TOYHO HUKTO HE MOXKET
HOHSATH, YTO 3TO Takoe. Mbl JOJKHBI IPOJIOJIKATH Pa3BUBATh Ce0s1, YTOOBI OHATH BCIO
Bcenennyro. Koraa Bel moitMere, 4TO 3TO 3a CUJIa, BBl CMOXETE JIETaTh O BceneHHOM.
[ToMHUTCS, OTHAXKBI 51 CIIPOCHIT CBOETO YUHUTENSI, KOTOPBIH CITyCTUJICS KO MHE Ha oOJake:
«IToyemy BbI MOXKETE JIETATh, a 51 HE MOTY?» TOUHO Tak e, kak B ¢punbme npo CyHp Y-KyHa.
[TpakTHyecku Kaxaplii 6eccMepTHBIA MOXKET JeTaTh, CTOsA Ha obnake. [Touemy Mbl He MOxeM?
Perunku. IToromy 4rto TsKENBIE.

Croit Muntan. Tsokensie? [louemy Mbl Tskensie? Iloromy 4to ects rpaButanus. Ecim Mel
IIPEOA0JIEEM IPABUTALINIO, TO CMOKEM JIETATh. Y UUTEIb OTBETUIL: «Y MEHSI HET Macchl, a y Bac
ecTb». [Ipy BBICOKOI MPaKTHKE MbI JOJDKHBI BEPHYTHCSI € SJHEPTUEH K cCBOEMY (U3UUYECKOMY
TEJy U YMEHBIIUTH UHb.

Ntak, CKOIbKO MHTEPECHBIX Bellle BO BeenenHoi, Benien, KOTOpble Mbl MOKEM HCCIIEIOBATD.
Ceituac Mbl cCHOBa Oy/1eM 3aHMMAaThCSl MaHTPOH. C MOMOIIBIO ATOI MaHTPhI BBl MOXKETE
YJIy4IIUTh CBOE BOCIPUATHUE, JIyYIlE MIOHATh TY JYXOBHYIO LI€JIb, KOTOPYIO BbI ITOJIY YHJIN.
[IpakTukys 3Ty MaHTpy, Jdy4llle CTOSTh WIN CUJETh, HE HAJO JiekaTh. CHayvasa, KOr/ia Bbl
YUTAETEe MAHTPY, BbI CIBIIINTE, KAK CAMU YUTAETE, a IOTOM BbI [IEPECTAETE CIIBIIATH Ce0sl U
BOCIIPUHUMAETE ATOT 3BYK, UCXOLAUN U3 BCeeHHON.

Tak 4to ele pa3 nociymanTe 3Ty MaHTpy. «Aumacaecaexyn».

Croit MunTtan. To, yTo HanucaHo Ha 1ocke. BepxHss ctpouka — 310 «OXpaHa 310pOBbs»,
HWKHSA — « TpyIHO NOJIyYUTh TOHKOE TEJI0, KOTJa BbI B BO3pacTe». B KNTaliCKOM fA3BIKE €CTh
cTapas [I0CJIOBHIIA, KAK COXPAaHUTh 30pOBbe: «/laxke eciu y BaC MHOIO JI€HET, TPYIHO KYIIUTh
XyJl0€ TeJO, KOI/1a BAM MHOTO JIET». MBI 3HaeM, 4TO KOT1a YEJIOBEK CTAPEET, Y HETO MOSIBISIOTCS
TPU «BBICOKHUX» OOJIE3HU: BEICOKOE KPOBSHOE JJaBJICHUE, BEICOKUIT caxap M BHICOKUI
xoJecTtepuH. HCYynbT, HH(GAPKT — 3TO BEIIH, KOTOPHIE CBSI3aHbI C BEICOKUM JJaBICHUEM U
BBICOKHMM COZIEpKaHMEM XoJecTepuHa. [[oaToMy 31ech y Bac €cTh IaHC MOXYAETh U YJIyUlIUTh
CBOE€ 37I0pPOBbE. ITOT MPOIECC, KOHEUHO, HE TAK MPOCT JJIsI MHOTHUX JitoAei. JlJIst Koro-To 3To
IPOCTO, a ISl HEKOTOPBIX OTHIOAL He pocTo. Haubosee crnoxkHoe BpeMs pouuio. 3aBTpa y Hac
Oyner ob6en, HO TONbKO cym. (AmmoaucMenTsl) He pamyiitecs, 3To OyaeT TOJIBKO OuH pa3. Bl
NOJy4YHTEe OOJIbIIE SHEPTUU OJIaroapst STOMy CyIy, a HOTOM OIAThH MPOIOJIKUM T'OJI0AATh.
(Cmex)

51 mymaro, 4TO MHOTHE U3 Bac MOTEPSIM MHOTO Beca. Bo Bpems nmpakTuku burymmuu y Hac
HECKOJIBKO 3a/1a4. [lepBast — 3T0 BO3MOXKHOCTb BBIBECTH Sbl. TOKCUHBI U3 Oprannsma. Eciu B



OpraHM3Me MHOTI'O 5/J0B, MHOTO TOKCHHOB, BO BpeMs buryimuu Bbl Oyere 4yBcTBOBaTh 00J1b BO
MHOT'MX MecTax. B ocoOeHHOCTH 60J1b B HOTaX, B KOJICHSX, B CyCTaBax. Y MHOTHX U3 Bac yxe
00JIbIIIE HEJEN OTEYHbBIE, OMYyXIIUE HOTH.

Eme nBa aHs, 1 6076 npoiaeT. Y MHOTHX M3 Bac JOMa XOPOIIHUE yCIOBHs, XOpoIlas e/1a, a 37eCh
HeT enbl. U 310 KaxeTcs crpaganueM. [loaToMy MOKHO cKka3aTh, UTO 3a JEHBIH CIOXKHO KYIUTh
ctpananue. Hanpumep, lllakpsiMyHu, ocHOBaTenb Oyaau3mMa, poAUIICS B CEMbE UMIIEPATOpa.
Omnpenenenno, y Hero 06110 Bee. Ho oH yien u3 moma amst Meguranuu. Y Hero Obuia
IIPEKpacHasl )KEHA U CbIH, HO BCE PABHO OH YyIIIEJ U3 J0Ma.

Penniuka. A noma oH HE MOT MEAUTHPOBATH?

Croit MuHTaH. 11 0H B 10CTaTO4YHOM CTENEHHU CTpajal BO BpeMs MeauTanuu. OqHaxK el OH CHIEN
noJ1 AepeBoM 00/XH, U OH cka3ai: «Eciu s He moimydy mpocBeTeHue, 1 He BCTany». Ml motom oH
yMep, OTepsuI CO3HAHUE U ymep. Torna onHa U3 MECTHBIX KPECTBSHOK Jajla EMY MOJIOKA.
(Cmex) ITocne 3Toro OH BOCCTAaHOBUJICS U TIPOJIOJDKUI CHACHHE 1O iepeBoM. Y moToM oH
MIOJTy4HJI IPOCBETIICHUE.

Mg OBUTH B TOM MECTE, T/I€ 3TO MPOU3OIILIO, M KU B TOCTUHHIIE, HA3BAHHOM B YECTh 3TOU
neyuku «Cymxaray. [loaTomy Beernia Takas 3aKOHOMEPHOCTh — IPEXk/IE, YeM T0OUTHCS
ycrexa, Bbl JOJDKHBI B IOCTaTOYHON CTENEHU MOCTpaAarh. Eciin mocMOTpeTh HCTOPUIO
THOeTCKUX yuuTeneil, Hanpumep Munapena. Korja Munapena noiydan ydeHue oT CBOEro
YUUTENS, EMY IPUXOJUIOCH MHOTO paboTaTh. Y UUTEIh TOBOPUI €MY IIOCTPOUTH J10M, IIOTOM €TI0
pa3pymuTs U T.4. Korna oH cTpous, y4nuTenb TOBOPHIL, YTO 3TO HEJOCTATOUYHO XOPOIIUH JOM,
€ro Hy’KHO pa3pyILUUTh U MOCTPOUTH HOBBIM. OH MHOTO pa3 Opocall CBOET0 YUUTENS U YXOIUII,
HO MHOT'0 pa3 Bo3Bpamaiics. Ero pa6ora Obljia HAaCTONBKO TSDKENA, YTO OH MOTEPSUT IPAKTUYECKU
BCIO KOXY U MOT BUJETh KHILIKH BHYTpH *KUBOTAa. OH ObUI OUY€Hb XYJCHBKUH.

Penunuka. Y Hero Oblia mioxast Kapma.

Croit MunTasn. [louemy emy npuxoausioch JeicTBoOBaTh TakuM odpazom? Ilotomy uto ObuIO
U3BECTHO, YTO Y HETO IJI0Xasi KapMa, 4To OH yOus MHOTO oAei. OH UCIOIb30Ba MAHTPY JUIS
TOTO0, YTOOBI yOUTH JOJICH, KOTOPbIe MPUYMHUIIN BPEI €r0 CEMbE. Y KaXJI0ro eCTh II0Xas
KapMa, nHave Obl BHI 3/IeCh HE OCTaBAIMCh. Bo3Bpariasch K HICTOPUU THOETCKOTO Oy IIM3Ma, BCE
BepAT, uTo Muaperna noxy4us MpocBeTIeHHe, NOTydri O0biIoi pe3ynsTtar. U Teneps
CUMTAETCA, YTO B THOETCKOM OyAu3Me ToNbKo Musapena He peMHKapHUPOBAICS, TOCKOJIBKY
CUMTAETCs, YTO OH yIIeN B Oosiee BBICOKHI MUD U HE X04eT Bo3Bpauiarbess. Ho MHOTHE XOTAT ero
BUJICTD.

Xopomo. MbI Ob11H B ropax Y nana. [lomuute Tam mactepa Cst Y, KOTOPBIH TOXKE pOIUIICS B
MUMIIEPATOPCKON ceMbe. OH TOKe MEAUTUPOBAII MHOTO JIET M TAKXKE MHOTO Pa3 XOTENl BEPHYTHCS
JOMOii. B 0cOO€HHOCTH €clii BBl MHOTO CTPA/IaeTe, €CJIM Bbl YyBCTBYETE OAMHOUYECTBO, IeYallb,
rpyctb. OH He XOTel BEPHYThCs JOMOM, IOTOMY YTO Y HEro He Obu10 pe3yibrara. [IoTom oH
JIOCTUT CBOEH LIEJIN U YIIEN JOMOM. Bbl BUjienu To MecTo, I/ie yUuTelnb MPEBPATUIICS B TIOKUIIYIO
KEHIMHY U [T0Ka3aJl, Kak OOJIBIION KyCOK JKeJie3a MOXKHO NPEBPATUTh B UTOJIKU. Toraa oH
IIOHSUT, YTO €CJIH BbI ICHCTBUTENILHO MOTPATUTE HEKOTOPOE KOJMYECTBO BPEMEHU U OyeTe
BEPUTH B YCIIEX, Y Bac Bce OyeT.

B 1iennom MOXXHO cKa3ath, 4TO AYXOBHOE PAa3BUTHE — ATO caMasi TspKenas paboTta. DTo He TakK, Kak
B IPYTUX O0JIaCTsIX, TJI€ BBl MOXKETE YBUAETh pPe3ysbTaT cpa3y. JlyXoOBHOE pa3BUTHE MOXKHO
paszaenuTh Ha Tpu 4acTu. IlepBas — 10B3H, 3TO KOrAa Bbl pa3BUBAETECH YMOM. DTO O3HAYaAET, UYTO
BbI JIOJDKHBI MCIIOJIb30BaTh YM, CBOM 3HaHMs. Ha 3TOM »Tane mpakTHUKU BbI ITOJIy4aeTe
HACTOALIMI pe3ysbTaT: BBl TEPSETE BEC, y BAC MHOI'O DHEPIMH, BBl MOXKETE JICUUTD, Y BaC
HOSABIIAIOTCS Apyrue cnocooHocTH. Ho Takoro poaa ynpakHeHHs He MO3BOJIAT BaM U30aBUTHCS
OT LUKJIA IEPEPOKICHUM.

BTtopyro 4acTh nmpakTHKX MBI Ha3bIBa€M yBIU. JTO 3HAYUT, O€3 yJacTus Baiiero yma, 6e3
3HaHUi, 6e3 Bamero xenanus. MHOTHE U3 Bac yKe HavajaH 3TOT MEePHOA MPaKTUKU. Buepa s Bam
yKe paccKa3bIBajl O YaCTH, Kacarolecs ryHdy, ¥ 4acTu, Kacaromieics 3Hannii. OJIMH y4uT Bac
ryn¢y [pakona, npyroit — ryndy Opna. S cnpammsan Bac: «Bsl moxyunian oTBeTsi?» Bee Bb



orBeTUu: «/la». Bbl yuntech HEMOCPEACTBEHHO Y JyXOBHOIO YUUTENs, HE Y MEHA. DTO 3HAUUT,
YTO HEKOTOPBIE U3 BaC YK€ MEPEUIH K MPAKTUKaM yPOBHS YBI.

OnuH U3 CTYyIEHTOB CKazall MHE: «Sl MpaKkTU4YECKH yMep OT MEPBbIX HECKOJIBKUX JHEH
burymmamny. OnpeneneHHo, 3To 60IbIIOE KOJIUYECTBO CTPAJaHUM.

Bompoc. MoxHo Bonipoc? Korja Mbl 3aHuMaeMcs y ce0st IomMa, MPUXOAAT TE K€ YUUTEINs, YTO U
371eCh, WU Apyrue?

Croit MunTan. Te xe.

Bompoc. Ho onn y4art mo-pa3Homy — 3/1€Ch U TaM.

Croit MunTan. OnpeziesieHHo, 3/1eCh HAMHOTO 0oJbIie yunTenei. Korma Bel moeiere 10Moii, y
Bac OyJeT TOT K€ CaMblil yUUTEINb.

Bomnpoc. [Touemy korna st HaunHaro npakTuky B [llaonnne, s cMKy CIOKOWHO, HAYUHAIO
CMOTPETH U MepeI0 MHON MOSIBIISFOTCS BCSIKUE YXKACHI: CKENEThI, KaTacTpOQbl U T.1.7

Croit MunTan. Kaxapiif 13 Bac JOJKEH MIPOUTH Yepe3 HECKOJIbKO ATANlOB TECTa Ha y)Kac, Ha
ucnyr. B ocobeHHocTH KOr/1a BbI OyieTe MPaKTHUKOBATh B Pa3HBIX MECTaX, TaM BaM MOTYT
BCTPETUTHCS BCAKHE Y KACHBIE (PUTYPBI, LI€Tb KOTOPBIX — Bac Hamyrarb. Yto nenars?

Permuku. He Gositbes.

Croii MunTan. He 6osteea? Uto Bl yunmm?

Permuxka. I'yady.

Croit MunTaHn. Jla, monpoOyiite cBoe ryHdy. Jlaxe cums 3/1ech, BBl MOKETE UCIIOIh30BATh
IyXOBHOE TYH(Y ¥ OUTHCS C KAKUMHU-TO CYIIIECTBAMH.

Bompoc. 1o He sBisieTCs: TPOSBICHUEM arpeccuu’?

Croit MunTaH. Baie Teno cuaut, HO BbI 4yBCTBY€ETE, UTO BBl ObETECh C KEM-TO ApyruM. Baie
¢duznyecKoe TeI0 MOKET IPU ITOM HavaTh JBUrathbes. Korna Bel noiiiere B ropsl, B IEPBYIO WIH
BTOPYIO HOYB BBI 00sI3aTEILHO BCTPETUTE 3TH yKacHbIe, Myraromiue cyniectsa. OHU Bac MyraroT,
HO OOBIYHO HE MOTYT MPUYMHUTH BaM Bpena. Hampumep, korja s mepBblil pa3 3aHUMAJICS B 3TUX
ropax, AyX ropbl BBIIIEN U IPaJICS CO MHOM.

Bomnpoc. A ¢ HuMH 0053aTeNbHO IpaThes?

Croii MunTaHn. [locne Toro, Kak moJieperech, MOKETe CTAaHOBUTHCS Apy3bsiMu. Jlo Toro, kak
MOJIEPYTCs C BaMU, OHU HE 3HAIOT, KTO BBl TAKOM, OTKY/1a Bbl IPHIILIU, JOCTATOYHO JIU BBI
3HayuMas IepcoHa, YTOObI C BaMH JIpYKUTh. MHOTHE U3 Bac MPOCTO XOTAT MPOBEPUTH CBOE
ryH(Qy, OHU 3HAIOT, KTO BBl TaKHE, [IOATOMY UM HEMHTEPECHO. A BBl HE 3HAETE, I03TOM y OyJeTe
qyBCTBOBaTh cTpax. Hampumep, s B TubeTe uyBCTBOBAI CTpax.

Bompoc. ITouemy?

Croit MunTan. [Toromy uto yxacHo. (Cmex) Ouens ctpamrHo. B Tubere Mpl ObITH B MOHACTBIpE
Cambe. Y Hac ObUIO COBMECTHOE YAaCTIUTHE, M B 3TO BPEMs KTO-TO 3aCyHYJI CBOM OOJIBIION S3bIK
yepe3 OKHO. bblin Takke BUIHBI [Ba Ii1a3a, U 3TOT OOJBIION S3bIK YKa3bIBasl Ha MeHs. CHaudana
s HE TIOBEPWJI, TOyMaJl, MOXKET OBITh, 3TO MOe BooOpaskeHue. Bo BTopoii pa3 3To cymiecTBo
pelmio, 4YTo Ha Hero He oOpallalT BHUMaHUs, ¥ 3aCYHYJI B KOMHATy ropa3o OOJIbIIYIO YacTh
si3bIKa. [10TOM s BBILIET M3 TOM KOMHATHI U MOIIEI B IPYTYIO, IJ€ KWIH YEThIPe HALTUX
toBapuia. A ckazan um: «lloitnemre Hapyx y». A ckazan uM: «Tbl BCTaHb TaM, Thl BCTaHb TaM,
ThI BCTAHb TaM U T.J. — [0 yIJIlaM KBaJpata, a s BCTaHy B cepeinHy». OHU HE 3HaJH, UTO 5
cobuparochk aenath. S ucmoap30Bal onpeneacHHoe ryudy — Unaxy 6arya. ITo onpeaeieHHbIN
croco0, 9To0BI CHOPMUPOBATH FIHEPTETUIECKOE TIOJIE, U ITO OMPECIICHHBIN CITOCO0, YTOOBI
npatbes. S 011 roToB K OuTBe. M MOTOM K HaM npuiuia ykacHas ¢urypa. S cran nokassiBaTh
TO TyH(}Y, KOTOpoe 5 3Hato0. M Toraa ona paccmesuiack. OHa MPOCTO XOTeNa MEHS IPOBEPUTD.
Ota xyda B TOM MOHACTHIpe. Y Kaxaoro xyda oueHs crpamrHoe aumo. Hy a manelie, Korja Bbl
MoJI0iIeTe K AYXOBHOMY Pa3BHUTHIO, BBl Oy/I€Te CTAIKHBATHCS C TAKUMH CUTyallusIMHA. BoT
nouemMy Mbl yuuM Bceenenckoe ryHdy. Eciu Bbl HounTaeTe HCTOPUU KU3HH BHICOKUX MAaCTEPOB,
TaM 0053aTeJIHbHO €CTh OMMCAHUS TAKUX JPAK CO BCAKUMH TyXaMU, PUBEICHUSIMH U IPOYUM.
Honyctum, ucropus npo Cyns ¥Y-kyHa «llyremecTBue Ha 3amai» HaloOJIHEHA pakaMu ¢
pa3IMYHBIMU NPUBUACHUSIMU, AbSBOJAMH, IyXaMHu, THHAMH U IPYTUMH IJIOXUMH CO3IaHUSIMHU.
Ecnu BBl HE OyeTe MpakTUKOBAaTh, TO BBl HE CTOJKHETECHh C TAKOW CHTYaIlUCH.



Ecnu BBl Oyiere >KUTh 0OBIYHON )KU3HBIO, BB OyJieTe O0JIETh, COCTAPUTECH H YMPETE,
HepepOoAUTECH B 3TOM MHpE WM HU3IIEM, €CJIM Y Bac IJIoxas kKapma, OyJere CTpaaath.
Bomnpoc. He cmoskere monacTts B BBICIINI MUD.

Croii MunTaH. HaBepx nonacts Tspkeno. [103ToMmy Mbl TOBOPHM, 4TO HAa HEOE MHOTO
IIPEKPACHBIX CTPOCHMM, HO HUKTO HE )KMBET. A BHU3Y HET JOMOB, 3aTO TOJIIIA HAPOJA.
Xopo110. MbI IPOJOIKUM cTpataHust oT efbl. CeroiHs MEeHsl CIPOCHIN: «MOXKeT ObITh. MbI
naaum um exy?» Ho s ckazan: «Her». (Cmex)

Cama panbuie en msco. Celiyac HUYETO HE €CT AEBSTH JHEH U MOJIyYHJI PE3YJIbTaT.

Bomnpoc. Kakoii pesynbTat?

Croii MunraHn. To, uro Hudero He kymain. (Cmex) Iloxyzaen. Eciu Bac foma cripocsT, CKOJIBKO
BbI HE €JIM, U Bbl UM CKaxxuTe, yTo 10 qHei, BaM HE MOBEPST.

Xopoto, Tenepb NPOAOKUM 3aHUMaThest burymmun. Kak mbl 3HaeM, burymman — 310 cnoco6
JIOCTUYb cocTosiHUE Nay3bl. [Toreps Beca npu burynmun — 31o mobOYHbIN pe3yabTar, 3TO HE
Halla 1enb. A 1enb bUurymmym — 3To OYUCTUTH CBOE TEJI0, TOTOM IPUNUTH K COCTOSTHUIO Nay3bl.
B takom cocrosiHunm 310 Jierde. bes nmay3bl Bama aymia He BbIMAET U3 Tena. Bo Bpems may3bl Bbl
noiimMeTe 0oJIbIle, BB MOJIy4YNUTE OOJIbIIE 3HAHHM.

Xopo1i1o, MpUMUTE NPOU3BOJIbHOE No0keHHe. [IpocTo pacciadpTech U UyBCTBYHTE CBOM
IIyTIOK, YyBCTBYHTE BOJIHBI BOKPYT IyIKa. UyBCTBYHTE CBA3b MEXKY BAILIUM KUIICYHUKOM U
OKpY aroIMM MHUPOB Uepe3 MyIoK.

Croit Munrtan. J1o6psii Beuep! (AmnoaucmenTsl) PaccinaOpTech, citymaiite MEHsI CBOMM TEJIOM.
Tonpko y 50 % ObL1 IAaHC CBSI3aTHCS C {yXOBHBIM yuuTeaeM, npuoau3utenbHo 50 %. Tonbko y
50 % nrozelt ecTh KaHal AJs TOTO, YTOOBI CBA3ATHCS C JYXOBHBIM YUUTEIIEM.

JaBaiiTe onpenenum, cKoibko Hapoy. Eciu 311eck Bbl J€HCTBUTENBHO YyBCTBOBAJIN CUTHAJIBI
CBEpXY, IEHCTBOBAJIM BOTIPEKH CBOEH BOJIE, CBOUM MBICIISIM, TO IOJHUMUTE pyKy. (Cuntaer)
Bcero narpaecsT uenoBek u3 cra aecsata — nodTt 50 %. 910 BooOIe-To (GyHKIUS TPETHEro
IJ1a3a — €CJIM y BacC €CTh KaHajl, TO BUJIHO, YTO U3 I'OJIOBBI Y YEJIOBEKA TOPUYUT SHEPreTHUECKas
TpyOKa, aHTeHHa. S1 3aKpbUI IJ1a3a U YBHJIEIN, YTO IPUMEPHO Y TIOJIOBUHBI ecTh. Ecim y Bac Het
AQHTEHHBI, Bbl HE MOXKETE HANPSMYIO IOJy4aTh TyXOBHOE yueHHE. Bbl MOXKeETE 1e1aTh KaKue-To
JBYKEHUS, TO 9TO JIeJIO BAIIero COOCTBEHHOIO yMa. S MOTy caM oIpesieNnuTh, Ha KAKOM BbI
YPOBHE, KOTJla BbI 3aHUMaeTech. Bl He MokeTe MeHs1 0OMaHyTh. Bbl ToBOpHTE: « Mo
JyXOBHBII YUUTENIb TOBOPHII MHE TAKOE-TO, CIKOE-TO», — a 51 CMOTPIO: «A Iie aHTeHHa?»
Ceituac MBI IPOJIOJDKMM Pa3BHBATh HAIll TyXOBHBIA KaHaI. MBI OyJieM pa3BUBaTh [ICHTPATbHBIN
KaHaJ, wKyHMall. Bctanbre, noxanylicra. 3akpoiire riasa. [louyBcTByiTe HUKHUI JaHTSHb,
BU3yaJIM3UpyHTE TaM Iap. YyBCTByHTE MapuK OOJIbIE U MeHbIIE. S Oyae momoraTs BaMm
pa3BUBaTh Balll IEHTPAJIbHbBIN KaHal. Tenepp MycTh HIapyuK OAHUMAETCS BBEPX O CPEIHETO
nanTsHsa. Uner BBepx. UyBCTBYHTE Iap B cpeHEM AaHTSIHE OOJIbINE M MEHbIIE. Teneps myCcTh
[IapHK MMOJHUMAETCS K BEpXHEMY JaHTsHI0. UyBCTBYITE LIap TaM Ooublie U MeHble. Tenepsb
MyCThb LIap UAET B BEPX rojIoBbl, B OaHrya. UyBCTBYy#iTe m1ap TaMm OOJIbIIE U MEHBIIIE.
[Iponomkaiite uaru naneiue, 1o Heba. Busyanusupyiite map yepes TpyOy. Celiuac map uaer
BHM3 /10 OaHTya. UyBcTBYHTE 11ap Oosbiie U MeHbie. Celuac map uaeT Jaiblie 10 CPEAHETO
naHTsHs. UyBcTBY#TE Iap B cpeiHeM AaHTsHe. Celiuac map npoaoibkKaeT WATH Jalblie 10
HIDKHETO JaHTAHs. CaauTech, MoxKalyicTa.

Ceituac nasnpliie CMOTPUTE TyJla — OT HIXKHETO JaHTsHsA 10 Heba. 3akpoiite riasa,
BU3yJIM3UPYHTE TPYOKY U CMOTPUTE OT HIDKHETO JAaHTsHS 10 HeOa. CaguTech, mokamyicTa.

Croit Muntan. J{o6poe yrpo! (Amoaucmentsl) Cym OyaeT. (ATuioaucMeHThl) MBI TTOJIOKHM
MHOT'0 XyaHYH B 3TOT CyII, KOTOPbIil 0COOEHHO TMOJIe3€H ISl YBEIMUEHUS SHEPTHUH. DTO
MO3BOJIUT BaM TIOBBICUTH SHEPTUIO U TIOMOXKET TYyIIIe BHIATH.

Peruiniku. A KOpHM WM SITOJIBI XyaH4YH?



Croit MunTan. Kopuu. Eciu Bel He uyBCTBYeTe MOTpEOHOCTH, HE nieiTe. Ecny Bbl MOTHBI
sHEpruu, KoMpopT B Teje, Toraa He neiTe. B oco0eHHOCTH, eclii BbI TOYYBCTBOBAJIH, YTO Ballle
TEJI0 MOKET BOCIIPUHUMATD KUAKOCTh U3BHE, TOTJa HE HAaJJ0 HAUMHATDH MTUTh, [IOTOMY YTO MHA4Ye
BBI TIPEPBETE ITY (PYHKIUIO.

Tenepb Mbl 3HaeM, 4to npakTuka YoxyH FOanb LluryH mosxeT ObITh pa3jesneHa Ha JIB€ YacTH.
[lepByt0 yacTh BC€ MOTYT BBIyUUTh U BCE MOTYT U3 3TOI'0 YTO-TO MOJMYy4HUTh. Bl MOXkeTe
MOJYYHUTh YyBCTBO YHEPTUH, BBl MOKETE TIOIYYHTh CIIOCOOHOCTH K JICUSHHIO, BBl MOXKETE
MOJYYUTh IKCTPACEHCOPHBIE CITIOCOOHOCTH — TPETUH T1a3. Bl Takke MoXkeTe MOMyunuTh
HAMHOTO OOJIBIIIE CHIIBI M CTIOCOOHOCTEN. HO BCe 3TO mo-TipekHeMY MPHHAIICKUT K
yenoBedeckuM criocoOHocTsiM. Eciu BbI He OyieTe mambliie pa3BUBAThCS, TO BHI HE CMOXKETE
BBIIPBITHYTh U3 Kpyra NepepokIeHuil. DTO 3HaYUT, YTO MOCIE CMEPTHU BbI MO-NPEKHEMY
JOJKHBI OyZIeTe MePepOAUTHCS BHYTPU ITHX IIECTH MUPOB. J{axke eciiu y Bac XOPOLINil TPETHit
IJ1a3 U OOJIBIINE CITIOCOOHOCTH K JIEUEHUIO, BCE PAaBHO BaM MPUIETCS OCTaTbCsl BHYTPH 3TOTO
KpyTrOBOPOTa XKU3HU. BOT nmoyemy 1715l AyXOBHOTO Pa3BUTHS 3TO HE SIBJISETCS KOHEUYHON TOYKOM.
Hama 3agada — crath xo3sieBaMu caMuM ceoOe. I1o-KuTaiicku MBI Ha3bIBa€M 3TO JHKEHUTO, UTO
3HAYUT «CBOOOHBIN OT XKHU3HW». J1JI1 3TOr0 BaM HaZ0 MPUOOPECTH CIIOCOOHOCTH, YTOOBI
HaNpsSMYIO CBSI3bIBATHCS C JYXOBHBIM YUUTEIIEM.

B nepBoii yacTu NIpaKTUKKU YUUTENb HAIPSIMYIO TOBOPUT BaM, UTO JI€JIaTh, KAKUE PE3YJIbTATHI BbI
OT 3TOro noytyuute. Bo BTOpO# 4acTu yunuTeNnb UCIIOJIb3YET YEPHBIN SLIUK AJI TOTO, YTOOBI
yunTh. CHa4ajna y4uTesb BaM J1aeT, a IOTOM, KOT/1a OH BUJAMT, YTO OOJIbLIast YacTh U3 Bac 3TO
NoJTyunia, OH 0OBSCHSET, UTO 3TO Takoe. [103ToMy MBI U TOBOPUM «UEPHBIH SIIHUK», TOTOMY YTO
HE 3HAEM, YTO MPOUCXOTUT BHYTPH.

[IpocTo 3akpoiite ria3a u uauTe. OTHAXKIBI BB TONMETE, YTO TAKOE «IUIOA», YTO TAaKOe
JyXOBHBIN pe3ynbTar. Y Koraa Bel MOTYUYUTE 3TOT PE3YJIbTAT, Bbl CKAXKETE: «XOpOLIO, TENEPh 5
BBINPBITHYJI U3 3TOTO KPyTOBOPOTa MEPEPOKIACHUI». B uem pa3Huiia Mex1y TeM, KOria Ml
BBIIIPBITHYJIA U3 KpyTra NEpepokaACHHI, U Koraa He BeIpbIrHyIu? [Ipexae Bcero, y Bac HUKoraa
He OyneT OoJie3Hei, Bbl HUKOTAa He OyieTe cTpaaaTh OT TelecHo# cnaboctu. Bo-BTophIX, Bac He
HY’KHO OecriokouThes o cMepTH. Ecii Bam 3axouercst mepepouThCs, Bl ATO CAETAETe, €CIIH He
3aX0UYETCS — BBl MOXKETE MPOJIOJIKATH JKUTH Jajibllie. BpeMs CHIIbHO OT/IMUYaeTCs: BHYTPH Kpyra
[IECTH MUPOB MOXKET OBITh CTO JIET, @ TaM — BCETO OAMH JIeHb. T MOKHO cKa3aTh MO-APYyTOMY:
B HIDKHUX MHpaxX HAMHOTO OOJIbIIIEe CTPaJaHui, YeM BhIIIE HABEPX, TEM MEHbIIE U MEHbIIE
ctpamanuii. M korja Bamma aymia IeMCTBUTEIBHO BBIWET, KOTIa BBl OyIeTe My TEIIeCTBOBATh C
y4uTeNIeM, BbI TOMMETE, YTO TaKoe CBOOO/Ia, YTO TAKOE OCBOOOXKACHHUE, YTO TAKOE
OCYILIECTBIIEHUE BCEX KEIIAHUM.

Bot nouemy MbI 10JIKHBI pa3BUBATh CBOH IyX € IOMOIIBIO TyXOBHOTO yuuTeNsa. Eciu Tonbko
HECKOJIBKO YEJIOBEK 3TO [TOYYBCTBOBAJIO, B ATO CI0KHO NOBEpUTh. Ho celiuac Mbl yxke 3HaeM,
yT0 50 % UMEIOT Tako! ombIT. ECcu BBl 3TO y’K€ NOIYUYNIIH, Yallle BCErO Bbl B 3TO BEPUTE,
IIOTOMY YTO BBl MOKETE JI€JaTh YIPAXXHEHUE, HO HE 3HAETE, OTKY/IA BBl €r0 y3HAJIU — HUKTO BacC
eMy He y4uiI. A ecM y Ipyroro 4esjoBeKa HET TAKMX KaHAJIOB U CIIOCOOHOCTEH, TO OH He
MOBEPUT, IOTOMY YTO Mbl BOCIIPUHUMAEM YTO-TO CBOUMHU COOCTBEHHBIMH YyBCTBaMH. Eciu Mbl
3TOr0 HE YyBCTBOBAJIM, MBI BpsiJ Jiu IoBepuM. JlomyctuM, 3Heprus. C TpeTbUM IJ1a30M BbI
MOJKETE €€ YBUIETh, 0€3 TPEThEro Iia3a Bbl MOXKETE €€ MOYyBCTBOBATh, HO €CTh TaKUE JIIO/IHU,
KOTOpbIe He 4yBCTBYIOT. Korna Mbl mpoBoAMM IpymnioBoe o0ydyenue, oomnbiue 80 % mroaeit He
4yyBCTBYIOT 3Hepruu. Ho noce 3anstuii 6ompiie 80 % Ha000pOT MOTYT 4yBCTBOBATb.

C TpeThHM IJIa30M HE TaK Bce MpocTo. TpeTuii rina3 TpedyeT OOBIIOro KOJIMYECTBa SHEPTUH, U
€ro CJI0)KHEee HaTPEHHUPOBATh, YEM YyBCTBUTEILHOCTh pYK. EcTh Apyras npobiema. MHorue
JIFO/IU, TIOJIyYHB TaKUe SKCTPACEHCOPHBIE CITIOCOOHOCTH, KaK TPETUH TJ1a3, IEPECTAIOT Jalblie
pa3BHUBATHCS, OHU MPOCTO UCMOJB3YIOT CBOM TPETHH TJ1a3 BHYTpHU 3TOro mupa. [loatomy korma
OHM YMUPAIOT, UM CHOBA IIPUXOAUTCS NEpPEpoKaAaThesl. BOT mouemy MHOT1a 1yXOBHBIN yUUTEIh
3aKpbIBAeT TPETHH I1a3, IOTOMY YTO Yy BacC CIMIIKOM OOJIBLIOE 3TO WK Y BaC OYE€Hb CHUIIbHbBIE
ArOMCTUYECKHUE jKkenaHus. [IoToMy YTO ecii y Bac CIIMIIKOM OOJIBIIOE 3TO U CIUIIKOM MHOTO
STOMCTUYECKHX JKeJIaHUH, TO Bbl HE OyJieTe pa3BUBATHCSA, BbI Oy/1eTe UCOIb30BaTh CBOW TPETUM



rJ1a3 JJis TOro, YTOOBI peaTn30BbIBATh CBOU STOUCTUYECKHE JKEJIaHUS U BBIpAIIMBaTh CBOE 3TO0.
[ToaTomy OyaAMCTCKOE U 1a0CCKOE YUCHUS MHOTO BHUMAHHUSI YACISIOT TOMY, YTOObI
0CBOOOIUTECS OT 310. Ecii BBl 0CBOOOIMITUCH OT 3T0, TO BB CMOKETE OOJIbIIIE OTAABATH, BAII
JyX CMOKET PacTH U TOTJa Bbl MIPUOOPETETE IKCTPACCHCOPHBIE CIOCOOHOCTH.

OTH 0co0bIE IKCTPACEHCOPHBIE CITIOCOOHOCTH BBI JIETKO MOJyYHUTE B TOM CIIydae, €CIM y Bac HET
HUKaKHX UJEH, KaK UCIIOJIb30BaTh UX JIJIs camoro cedsi. Ecnu BbI HAUMHAeTe UCIIONb30BaTh UX
Jutst ce0s1, I71st TOTO, YTOOBI IeNaTh IEHBIM, TO Yepe3 KaKoe-TO BPEMsI 3TH CITIOCOOHOCTH
MpoMnagaroT. Y MEHS €CTh HECKOIBbKO JIPy3€eil, y KOTOPhIX CHavaja ObUT OUe€Hb XOPOIIH TPETHi
rJ1a3, a Tenepb OHU HE MOTYT BUAETh MPAKTUYECKA HUUYETO, TOTOMY YTO OHU MCIIOJIb30BAIM CBOU
CIIOCOOHOCTH TOJIBKO ISl TOTO, YTOOBI JIeNaTh AeHbIU. JyXOBHBIN yUUTEIh BUAUT, UTO 3TH
CIOCOOHOCTH 3aJIEP>)KUBAIOT BAC Ha 3TOM MECTE, M IIOATOMY OH UX 3aKpBIBAET, YTOOBI BaM HAJI0
OBLIO AyMaTh, OOJbIIIE MEAUTUPOBATH U 3aHUMATHCS. ITO HE 3HAYHT, YTO BBl HE MOKETE
MCITIOJIb30BaTh CBOM CITOCOOHOCTH IS JICUCHUS WIIH 711 TIOMOIIU APYTUM. DTO 3HAYHT, YTO HE
UCTIONB3YHTE CBOU IKCTPACEHCOPHBIE CIIOCOOHOCTH AJIS yIOBIETBOPEHHSI CBOUX STOUCTUYECKUX
uHTepecoB. [loaTomy OyaaM3M U Ja0CHU3M YIIETSAI0OT MHOTO BHUMAHUS PA3BUTHIO B YEIIOBEKE
cocTpaaanus u 100poThl. JJoOpoTa 1 cocTpasanue — 3To Crocod Mpeo10JIeTh BallH
ATOMCTUYECKUE JKETaHUSI.

Ecnu BbI paboTaeTe, pyKOBOACTBYSACH COCTPaJAaHUEM U JOOPOTOMN, HO B 3TOM
KaMUTAIUCTUYECKOM COOOIIECTBE BBl BHIHYKJICHBI AYMaTh O MaTEPUAIHLHOM OJIaronoydyuu u
BO3BpAILATh YaCTh ACHET Ha3ald, TO 3TO BO3MOKHO. PaBHO BO3MOXHO, €CITU BbI B CUITY
KapMHUUYECKHX 3aBUCUMOCTEHN JOJIKHBI MOTYUYUTh JEHBI'H OT APYTHUX JOJIEH, HO UCTIOIb3YyETe UX
1o OOJBIIIeH YaCTH Ha LENH COCTPaAaHus U JOOPOTHI, TO Ballle pa3BUTHE MPoJoKaeTcs. B
1esnoM 3ta BeenenHas co3ziaHa o TakoMy 3aKOHY: Ka)/10€ CO3/IaHUE JI0JIKHO ITOMOTaTh JIPYTUM,
Y TOTJa OHO MOJIYYUT MOMOUIb OT APYTUX. BHYTpH 3TOro )XM3HEHHOTO Kpyra Mbl IOMOTaeM
JIPYTUX U MIPOTUBOCTOUM JIPYTUM. DTO 3HAUUT, YTO BbI JOJHKHBI IPUHUMATD ITOMOIIb OT APYTHUX
Y BbI JIOJDKHBI TIOMOTaTh ApyruM. Eciiv BBl XOTUTE TOJIBKO MOJTYy4aTh, HO HE OTAAETE, TO BbI
BBIXOJ/IUTE U3 COAIAHCUPOBAHHOTO COCTOSIHHS U BaC MIOCTUTHET Heyaaya. UTo CIlydHuTCsl, €CIIU B
TOJIbKO OoTJaeTe, a He Oepere? TouHO Tak e Bbl MOTEPIUTE HEYAaUy, IOTOMY YTO Bl HE
CMOYETE 3TOr0 ClIeNIaTh. Bbl — mpocTO 07HA KIIeTKa BO BeeneHHOM, HO BbI JOJKHBI BBITIOJIHSATH
CBOIO (DYHKITHIO.

Ceituac Mbl IPOJOJIKUM 3aHUMATHCSI.

Bormpoc. MoxHo Boripoc? JIyXoBHBIC yUUTENSI 00y4aroT BCeX, KTO MIPAKTUKYET, UIU OBIBAaET Tak,
YTO OHU OTKA3bIBAIOT B ITOM?

Croit MunTaH. /Iy TyXOBHBIX YYUTEIECH MBI BCE OJMHAKOBHI, BCE MBI HMEEM TIPABO HA TO, YTOOBI
NOJIy4UTh yueHue. Ho BO3MOKHOCTD MOTyUeHUs YUSHHS 3aBUCUT OT Ballero ypoBHs. Eciu Bain
YPOBEHb CIIMIIKOM HHU30K, BBl €70 HE CMOKETE MOJIYYUTh. TOIBKO KOI/Ia BbI TOTOBBI, 1y XOBHBIN
yauTeah OyaeT Bac y4uTh.

Bonpoc. Yuenuku ¢ 60ibuMu cCIOCOOHOCTSIMH, HO C MaJIbIM COCTPaJIaHUEM, MOTYT JI OHU
JOCTHYB OeccMepTus?

Croit MunTaH. § ye roBOpuI, 4TO MOKHO UMETh MHOTO CITOCOOHOCTEH, HO MO-TIPEKHEMY
0CTaThCsl BHYTPU Kpyra nepepoxaeHnid. Hanmnumne cnocoOHOCTEH U BO3MOKHOCTD BBIUTH H3
KpyTa MepepoKaeHU — 3TO pa3Hbie BeMIH. /{151 TOro, 4ToOBI BEIMTH U3 KpyTa MEePEepOKIACHUH,
MIPEXJI€ BCETr0, BaM HY>KEH JTyXOBHbBIM yUHUTEIb, KOTOPBIN HAYUUT Bac, YTO JenaTh. [loaTomy Mbl
TOBOPHM, YTO y HaC KaK y BEUHbBIX CTYJIEHTOB €CThb JBa YUUTENS: OJIUH — YUUTEIb TYH]Y, APYroit
— Y4HTeNb 3HaHUS, KOTOPBIN y4HT Bac 3HaHUIO 0 Beenennoii. Koraa y Bac Beicokoe ryH)y u
JIOCTAaTOYHO 3HAHUM O 3aKOHaxX BceneHHOH, Bbl CMOXKETE NOHATh, KAK BaAM YMEHBIIUThH CBOKO
HETaTUBHYIO KapMy U YBEJIIMYUTH MO3UTHBHYI0. KOora BBl M30aBUTECH OT HETAaTUBHOMN KapMBbl, a
MO3UTUBHYIO YBEJIMUUTE, Y Bac OyAE€T BOZMOKHOCTh BBIIIPBITHYTh U3 KpyTa MEPEePOKICHHM.
Eme Bonpocsi?

Bormpoc. fl 3Har0 MHOTHX MPAaKTHUKYIOMINX, Y KOTOPBIX MHOTO CIIOCOOHOCTEH, HO MaJjio
COCTpaJiaHus U JOOPOTHI, MOTYT JI OHHU IOCTHYBL OeccMepTHs?



Croit MunTan. Her. Ecniu y HUX HET cocTpaiaHusi ¥ 100pOThI, 3HAUUT, OHU HE IIOHUMAIOT
3aKOHOB BcelleHHOM, OHM HE 3HAIOT, KAK UM BBIMTHU U3 KpyTa NepepoKacHui. B Hamen
OOBI/IEHHO KU3HU MBI MOKEM YBUJETH MOA00HBIE TIpUMEpHI. JlonmycTuM, Kakasi-To Jy1ia
BCEJISIETCSI B YEIOBEYECKOE TEJIO0 U TMOCJIE 3TOT0 YeIOBEK MPUOOPETaeT CIOCOOHOCTH K JICUEHHIO.
OTO0 HE ero CocoOHOCTH, a CHOCOOHOCTH 3TOM BCENIMBIIEHCS AyIIM. DTOM Jyllle HE HYKHbI
JIEHbI'M, HE HY’KHA €]1a, 3a4eM OHAa 3aHUMaeTcs jJedeHrneM? TakuM MmyTeM OHa yBEJIMYUBAET CBOIO
NO3UTUBHYIO KapMy. Koraa ata ay1ia BEIpaCTUT CBOIO MO3UTHUBHYIO KAPMY, OHA CMOXKET
MOJIYYUTh IOMOIb OT TyXOBHOT'O YUUTEIS U BBIIIPBITHYTh U3 Kpyra.

Eme Bompocei?

Bompoc. Kak y3HaTh, uT0 OHa B Te0s1 BCENUIach?

Croit MunTan. Korga nymia yXxonuT, Bbl HE MOXKETE JIEUUTh. A KOTJja Bbl BXOJIUTE B COCTOSIHUE,
MoI00HOE COCTOSIHUIO TPaHCa, BBl MOXKETE JIEUUTh. ECITU CIIPOCUTH Bac B 3TOM COCTOSIHUH, KTO
BbI €CTb, JyIlIa HA30BET CBOE UMs, KOTOPOE OTJIMYHO OT BaIIETr0 HACTOSIIETO UMEHU. MOXKeT
OBITh, 3TO Oy/€T UMS KaKOr0-TO U3BECTHOTO JOKTOpa, A0MycTuM, Xyarto. Mnu ObIBaeT Takoe,
41O nyma Ha3biBaeTcs ceds Koposem J[pakoHOM MM pOCTO MMEHEM JJAaBHO YMEPIIETO
YeJI0BeKa.

Bompoc. Moxet nmu Macrep eliie pa3 cka3aTh, UTO 03Ha4aeT MEJUTHPOBATh NMPABUIBHO?

Croit MunTaH. [IpaBunbHas MeIuTaus 03Ha4aeT, YTO BHI JIeJIaeTe MpaBUIbHOE TYHQDY.
Permuku. IonsatHo. (Cmex) Crano emie 0oJblie MOHSATHO.

Bormpoc. A nyxoBHbIE yuauTessi, OHU BCe KOTAA-TO ObLIH JIFOAbMHU WU HET?

Croit MunTaH. bonpmnnacTBo — HeT. Ho Te TyXOoBHBIE yunuTesl, KOTOpblE COOMPAIOTCS BaC YUUTh,
T€ Yallle BCEro NpHILLIM U3 MUpPA JIOAEH, IO3TOMY OHHU 3HAIOT, KTO Mbl TAKHE U YTO HAM HYKHO.
BboJsee BrICOKHME CylIecTBa, Kak MPaBUIO, PYKOBOAAT 3TOM Beenenno, a He y4dar. J{yXOBHBIN
YUUTEIb — 3TO YUHUTENb. B BbICIIEM MUpE €CTh YUUTENS, MEHEIXKEPBI, CITyKalllhe, aJBOKATHI,
npe3uaeHT. Kak yenoBedeckue cyliecTBa, Mbl BbIpakaeM yBa)KEHHE HAIIUM JyXOBHBIM
YUUTEISM, IOTOMY YTO OHU — HEMOCPEACTBEHHO T€, KTO HAC YUUT. DTO UX MUCCHUS — HAC YUUTD,
MUCCHS IPYTUX — JIeJaTh YTO-TO JPYroe.

He nmomH10, KTO MHE TOBOPHIL, YTO Y SIMa TOXe eCThb METO MeAuTaluu, SMa-iora.

Pennuka. [ToHsiTie HOrM HACTOJIBKO MIMPOKOE, YTO HEJB3S CKa3aTh, 4To 3T0 Ama nain. [llusa
TOXE MPAKTUKYET HOTy.

Pernuka. Kakue y Bac 3HaKoMbIe, pedsiTa, mpsiMo AuBY aaembes! (Cvex)

Croii MunTan. MHOTO TyXOBHBIX YUHTENEH B Pa3HbIX CTPAHAX, OHU MPEACTAIOT B Pa3HBIX
o0mmubsax. Touno Tak ke, kak JlyHa Ha HeOe BHIHA U3 Pa3HBIX MECT Ha 3eMJIe IO-Pa3HOMY.
Bormpoc. [ecsate et Ha3an, Korna s nepBbli pa3 Obuta B Kutae, Mbl ¢ BaMU XOWIIH B KAKOW-TO
MHCTUTYT TI0 UCCIIEIOBAHUIO 0COOBIX criocoOHOCTeH. TaM ObUT YenmoBeK, KOTOPBIi 3aHUMAaI
JOJKHOCTB 3aMIUPEKTOPA, Y HETO JI0 ATOr0 OBLIM CIIOCOOHOCTH MPOXOJUTH CKBO3b CTeHy. Ho
KOTJ]a OH 3aXO0TeJN CHATH (PUIIBM IO TO, KaK OH MIPOXOAUT CKBO3b CTEHBI, 3TH CIIOCOOHOCTH Y HETO
ucuesnu. [locne 3Toro o kyga-to nesncs. Cbllliajiv 1A Bbl, YTO cE€HYaC ¢ 3TUM yenoBekom? U
CBSI3aHBI JIU ATU IPOOIEMBI C TEM, O YeM BbI TOBOPUIH?

Croit MunTaH. Sl He MOTY B TOYHOCTH CKa3aTh O €r0 IeJISIX, HO Ha TOT MOMEHT, €CJIi OBl OH 3TO
czienan, To cTajl Obl CaMbIM M3BECTHBIM UEJIOBEKOM. Llenb — 3To 1oy, BUAUMO TOATOMY
JyXOBHBIN YUUTENb U HE OKa3aJl eMy ITOMOIIH WK KTO-TO OCTAaHOBHJI €ro criocoOHocTH. EcTh
TakKasi pa3HOBUIHOCTh TYH(]Y, KOT/1a BBl CMOXETE XOAUTH MO 3eMJICH UM MPOXOAUTH CKBO3b
cteHbl. Ho ecTh 1 apyrast pa3HOBUAHOCTH TYH(Y — BBl MOXKETE U3MEHUTH CTeHy. Hanpumep, BbI
UJIeTe CKBO3b CTEHY, a BaM Ha MyTH CTAaBAT METAJUIMYECKyIo nperpany. Ha moboe ryHdy ectb
npyroe ryHdy. Hukakoe ryndy He sBnsercs HauBbiciiuM. Koraa Bel cmotpenu «llyremectue
Ha 3a1aj», HAaBEpHOE, BbI 3TO yxke NoHsIM. JlonyctuM, CyHb Y-KyH HMEET TaKOe MOIIIHOE
ryH(}y, 4TO MOXKET TOOUTH MPAKTHUECKH JIFOOOT0 Ha HeOe, HO HE CMOT MOOEAUTh MAJICHHKOTO
MaJb4yuKa.

Xopomio. /aBaiiTe mOMEIUTHPYEM.

Hyxen nepepriB 10 MunyT. KOMy-TO Hy>HO B TyaJleT, XOTs €CJIM HE IUTh U HE KyIlIaTb, TO U B
TyaJieT yxe He Hy»KHO. (Cmex)



Croit MunTan. Ciymiaiite MeHsi CBOMM TeJI0M. MHOT'He U3 Bac JOCTUIIIM I'PaHUIIbl, 32 KOTOPOM
HAUYMHAETCS COCTOsIHUE may3bl. Ha camoMm nene, ObIBaeT, 4yToO Balllie Ceplle U JbIXaHHe
ocTaHaBiuBaroTcs. M Bbl, J€HCTBUTEIBHO, 3TO YyBCcTBYeTe. Ho moueMy Barma aymia He BEIXOAUT?
Pennuka. Hukro He momoraer.

Permnka. OHa, MOXKET OBITh, M XOYET. ..

Croit MunTaHn. [Totomy, uTo BBl He 3a0bUTH 0 ce0e. Y Bac ObiBaeT Takoe omyuieHue: «O, ceifyac
MOs ylIa BEIJET U3 Tesay. W Baime co3HaHue, Balll yM OIATh HAYMHAIOT padoTaTh. Bare
CO3HaHUE BO3BpAIAETCS, YAEPKUBas AyLly BHYTpH Tena. BoT mouemy B BOCbMH HMpHUHIIMIAX
WxyH FOanp Luryn msl roBopuM: «lIpaktukyiite cBoum ymoMm. He nymaiite o pesyibrare».
Ecnu BBI 1ymaere o TOM, 4TO Balia AyIlia BBIMAET, 3HAYNUT, OHA HE BoIAET. [lo-kuTaiicku Mbl
00b19yHO roBopuM: «Koraa Bamr yMm u cepjiie mogo0OHbI OTHIO, TPEBPATUBIIMMCS B TJIaMsl, 3TO
3HAYMT, YTO KOTJa B BallIeM CEP/ILE HE OCTAHETCSl MBICIIM — OJIHA TOJIBKO 30J1a, TOTJa Balla Jaylia
BbIWJIET U3 Tena. Korga Bair yMm yMpeT, Toria Jyuia BIAJIET.

Bot nouemy 1ipu BBITIOIHEHUH JIIOO0TO YIIPaXKHEHUsI TPOCTO MPOJ0KANTEe, HE AyMasi O
pe3ynbTate. He qymaiite 0 ToM, BBIAJIET JIM Ballla Aylla U3 Tena Wik HeT. [IpocTo nemnaiite, He
nymast o pesyibTare. Ecnu Oyzere qymath o pe3ynbTate, Bbl ero He nonyuute. Ecnu He Oyaere —
MOy UYHUTE.

To4YHO Tak ke U C «TPEThUM» T'JIa30M: €CIIU BbI IyMaeTe 0 «TPEThEM» TJ1a3€e, Bbl €r0 HE
nostyuute. Eciu BBl 1ymMaeTe o «TpeTheM» Tiiase, 3HauMT, Baill yM padoTaeT. Korma «rpetuii»
IJ1a3 HaYuHaeT paboTaTh, yM JIOJDKEH OCTaHOBHUTHCS. Kak MBI 3HaeM, KOrjja Mbl IyMaeM, aKTHBHA
nepeaHss yacth Mo3ra. Korga Mel Bu3yanusupyem, Korja Mbl CIIOKOWHBI, pa0oTaeT 3aaHss YacTh
Mo3ra. MBI JOJKHBI pa3BUBaTh Hallle OeCCO3HATENbHOE, 33/IHIO0 YaCcTh MO3ra, a He MEePEIHION0.
Mo:xHO cKka3aTh, YTO Ha BHICOKOM YPOBHE MPAKTUKU MBI pa3BUBAEMCs OOJIBbIIIE HE B CTOPOHY
JIOTHYECKOT'O MBIIIJICHHS, @ B CTOPOHY 00pa3HOr0 MBIIIICHHs. B HEKOTOPBIX CiTy4asix 3HaHUE
MOJKET OBITh MPEMATCTBUEM Ha IyTH HAIIEH MPAKTUKH. TPpaTUuIMOHHBIN CIOCO0 MPAKTHKU: BBI
JleTIaeTe, a MOTOM MOYKETE paccKa3aTh MHE CBOM ONBIT. S ckaxy BaM: «/la, mpaBuibHO». [loTOM
BbI CHOBa Jienaere. [lotom s cHoBa roBopro BaM: «/la, mpaBuiibHO». £l HE TOBOPIO 3apaHee, uTo
oyner. [ToaTtoMy, B 3TOM 00J1aCTH JTyUIlle HHANBUAYAJTbHOE 0O0y4YeHHE. S TOBOPIO — BBI
npakTukyere. Bol He JOMKHBI 3HATh APYT Ipyra, HOTOMY YTO 3HAHHE MOYKET MOCIYKUTh
npensTcTBueM. He nenurecs apyr ¢ ApyromM CBOMM OIBITOM. BBl MOIYy4YHIIN OMBIT, BB
pacckaszanu apyr npyry. Ho mis npyroro 4yesnoBeka, KOTOPBIM HE ITOTY4YUII TAKOH OIIBIT, 3TO
3HAHHME MOJKET MOCIIYKUTh IPEnsATCTBUEM. BOT nmouemy B crapbix kKHUrax ckaszaHo: «lllects
yIIei He pa3roBapuBalOT». DTO 3HAYUT, TPU YEJIOBEKA HE PAa3roBapUBaloT.

YV Bac 601b1110# ONBIT, BBl YUTAIU KHUTH, BBl MOXKETE PAacCKa3aTh CTYJIEHTAM MEHbILIEr0 YPOBHS,
KaK MPaKTUKOBaTh. M Koraa y Hux OyZeT CBOM OIbIT, cKa3aTh: «/la, 3To mpaBuiabHO». He
paccka3bpIBaliTe UM CBOM OIIBIT.

Tenepb MbI IPOJOIKUM 3aHUMATHCSI MAaHTpOH «S-u-ma-caecne-xyn». Csaapre. He Hago nexarts.
PaccnabbTech u ynTaiiTe MaHTpYy.

Croit MunTan. Cnymaiite MeHsi cBouM TesioM. CyIiecTByeT 04eHb MHOTO METO/I0B JIJIst
JyXOBHOTO Pa3BUTHS, IJISl Pa3BUTHS SHEPTETUKHU, JJIs yIIydlieHus 340poBbs. Eciu Mb1 Oyaem
MPOCTO YYUTh, KAK ATO JENIaTh, KaXIbIH CMOXET. DTOT METO OOYUYCHHsI IOCTATOYHO MPOCTOM:
BbI YUTAETE KHUTY, IOHUMAeTe METOI, MpodyeTe ero, moToM yuute apyrux. [Ipaktuuecku 90%
JIOJICH B MHUpPE SBJISIFOTCS TAKOTO pojia yuuTelssMu. OHU YUTAIOT KHUTH IPEeBHUX MacTEPOB,
MOTOM COEIUHSIOT C COOCTBEHHBIM OITBITOM, IIOTOM yuaT Apyrux. Takoi cocod oOyvaTh
OTHOCHUTCS K 00y4ueHUIo 3HaHueM. [Ipu Takom 00yueHUH, eciu y Bac OOJIbIINE 3HAHUS, €CITU BBI
MO’KETE XOPOIIO Pa3roBapUBaTh, €CIIH y Bac OOJBIION OMBIT, €CIIU BBl MOXKETE CeOs
MPETOAHECTH, TO BbI OyIeTe XOPOIINM MpenoaBateneM. MHoraa Bl yuuTe 60bInoe
KOJIMYECTBO CTYJEHTOB, U HEKOTOPBIEC U3 HUX MOITYYar0T XOPOIIUNA pe3yJIbTarT.



B nanbHeiimem, 17151 1yXOBHOTO pa3BUTHS, Ui 00Jie€ BBICOKUX MPAKTUK, TAKOM METO 00y4YeHMUSI
HE MOJIXOJIUT, TOTOMY YTO 00Jiee BBICOKMI METO 00y4eHUs — 3TO He 00y4YeHHe 3HaHUAM. DTO
o0ydJeHre OCHOBAHO Ha CIIOCOOHOCTSIX YBHUIETh YPOBEHD CTYJICHTA, YBUICTD €0 OIIMOKU U UX
ucnpasutb. [loaToMy, 6osee BEICOKME MPAKTUKH, AK€ B KUTAHCKOM, HE Ha3bIBAIOTCS
npakTHKoi. OHU Ha3bIBAIOTCS UCTIPABICHUEM — UCIIPABICHUEM ITOBEACHMUS, yMa.

IlepBblii ypOBEHb MBI IO-KUTAWCKNA MOKEM Ha3bIBaTh «JIuan» — npaktuka. Mnu, npyrumu
CJIOBaMH, IpakTUKoBaTh JInan L{UryH — 3T0 3HAUUT yUUTHCS MPAKTUKE. 3apsKa — 3TO TOXKE
npakThka. Korga peub HaeT o ;yXOBHOM pa3BUTHH, Mbl HE TOBOPUM <JIMAH», Mbl TOBOPUM
«cbto». ChIO — 3TO 3HAYHT, UCTIPABIIATH Ballly MPAKTHKY, Balllk OMIMOKK. Bam camomMy TpyaHO
UCTIPaBIIATH ce0s1, TOATOMY BaM HEOOXOMM ITPOCBETICHHBIN UM OUY€Hb ONBITHBIN YUUTENb,
YTOOBI UCIIPABIIATH Bally MPaKTUKY. Eciu yuurenab 10CTaTOYHO XOPOII, TO MBI Ha3bIBAEM 3TO
«CBIOJIMaH». DTO 3HAYUT, YUUTEIb UCIIPABISAET BALIM OIIMOKH U O3BOJISIEM BaM 3aHUMATHCS.
Ecnu y aT0Oro0 yuurtens HeT 4yBCTBUTEIBHOCTH, TO OH HE CMOKET UCIPAaBUTh Baly omuOku. [Tox
YyBCTBUTEIBHOCTBIO MOAPA3yMEBAIOTCSl HE OOBIUHBIE OPTraHbl UyBCTB, & SKCTPACEHCOPHBIE
YyBCTBa, TAKUE KaK «TPETUN» I11a3, KTPETHE» YXO, KBTOPOE» CEP/LIE.

B kuraiickoM si3bIKe IS pa3HbIX YPOBHEH «TPEThEro» IJiaza eCTh pa3Hble Ha3bIBaHUS: HEOECHOE
0KO, OKO MyApPOCTH, 0KO JIxapMmbl, oko By ibl, koraa Bel MOXKETE, CMOTPS, Cpa3y UCIPABIIATS.
Ecnu yuurens He 0671a1aeT TAKUMHU CIIOCOOHOCTSIMH, TO OH MOXET YYUTh Bac, HO HE MOXKET
UCIPABJIATH BaC, IOTOMY YTO OH HE BUJAUT Ipo0sieMy. Y yuuTels BHICOKOTO YPOBHS JOKEH
OBITH OMBIT MOJIyYEHUs pe3yJIbTaTa, OMbIT CAMOCTOSTEIbHBIX MTyTEIeCTBUH U T.1. MHaue
CKa3aTh, Y YUUTEJNS JOJDKHBI OBITh JOCTATOYHBIE CIOCOOHOCTH ISl TOTO, YTOOBI BEIIPHITHYTh 3
Kpyra npu poxzaeHuu. [lo-kuralicku Mbl TOBOPUM, YTO YUHUTENb IPOCBETICHHBIN, OH YK€
MIOJIYYHJI IIPOCBETIICHUE.

3710 — 6a30BbIC HaBBIKU, KOTOPBIMH JIOJKEH 00J1aJJaTh yUUTEINb, YTOOBI HAYYUTh CBOUX
CTYJIEHTOB TyXOBHOMY pa3BuTHIO. [IpocTo 15 00yueHuss METOy CyIIECTBYET ThICSIUU U THICSUH
yuuTenel, CylecTByeT MHOTO KHUT U THICSIYM METO/10B. B Oy an3me Mbl TOBOpUM, YTO ecTh 84
TBICSYM METOJI0B. B maocu3me cuuraercs, uto ectb 1600 BopoT. M BopoTa — 3TO HE 3HAUUT
METO/Ibl. DTO 3HAYMT, YTO BBl MOKETE TIOWTHU YE€PE3 ITH BOPOTA WK Yepe3 TE.

Otcrofa Mbl MOKEM CJZI€TaTh BBIBOA: €CIIU Bbl U3Y4a€TE TOJBKO METO/BI, TO BBl MOXKETE
IOTPATUTh BCIO JKU3Hb U BCE PABHO HE TOHATH BCEX METOAOB. [103TOMY, MOXKHO CKa3aTh, 4TO
HAJI0 MPaKTUKOBATh, BHICTPAUBAsl OIHY JIMHHIO, U OBITh YBEPEHHBIM, YTO HA ATOM JIMHUU €CTh
YUUTEIb, KOTOPBIH, IEHCTBUTENBHO, 001a1aeT OOIBIIUMH CIOCOOHOCTSIMH, U MOXHO CKa3aTh,
YTO OH NMPOCBETIIEHHBINH. KacaTrenbHO Ipyrux MEeTo10B, BbI JOJKHBI 001a1aTh JOCTATOYHBIM
3HAHUEM U OIBITOM, U BbI Oy/1eTe UX TOHUMATh.

Ha nepBoii cTyneHn Mbl TOBOPUM, YTO €CTh 4eThIpe (pakropa ycnexa. [lepBbiit pakTop — 310
yuutenb. OH COEJMHEH BMECTE C METOJOM. MBI TOBOpUM «(a» — 3T0 METOJ WU CUCTEMA. DTO
3HAYMT, YTO, IPEXKJIE BCET0, Y BaC JIOJKEH OBITh MPAaBUIBHBIN U XOpommid yuuresns. U atotr C
YYHTEJb 3HACT OJHY HACTOSUIYIO CUCTEMY.

YUUTENb U MacTep — pa3Hble Beld. ECcTh MHOTO MacTepoB, KOTOpBIE 00J1aAat0T OOIBIITUMH
9KCTPACCHCOPHBIMU CIIOCOOHOCTSIMH, HO OHU HE UMEIOT CIIOCOOHOCTH YUUTh WM Yy HUX HET
TaKOW MUCCHHU — yUUTh. Y BCEX pa3Hble MUCcCHU. HeBO3MOXKHO, UTOOBI KX bl CTaNl YUUTEIICM.
To4HO Tak e HEeBO3MOXKHO, UTOOBI KaX/Ibli CTaJl LIETUTEIIEM.

Hacrosias cuctema — 3710 Takas cucTeMa, KOTopasi I03BOJISIET BaM IPH POKJIEHUH BBIIIPBITHY Th
U3 KpyroBopoTa B 6ojee Bbicokuit mup. Crnenyromuii (pakTop: BO BpeMs Balllei MPAKTHKH y BacC
JI0JKeH ObITh mapTHep. Bl 3HaeTe, 4To BO BpeMsl May3bl KTO-TO JOJDKEH O Bac 3a00TUTHCS.
Tpetwnit paktop — 310 60orarcTBO. OCOOEHHOCTH HAIIETO0 KOMMEPUYECKOTO 00IIIeCTBa — BBl HE
CMOJKETE IMYTEIIECTBOBATh, OCTAHABIMBATHCS B OTENSIX, BBl HE CMOYKETE €CTh, HE CMOXKETE
CIIOKOIHO 3aHMMAThCs, HE paboTasi IPH 3TOM /s 3apabaTeiBaHus AeHer. Jlaxe eciu Bbl CTaHeTe
MOHAXOM HJIH JAOCOM, YTOOBI OCTaBaThCSI B KAKOM-TO MOHACTBIPE MJIM HHCTUTYTE, BaM
norpedyercst paboTaTb. Bel HE cMOKeTe TOJIBKO NMPaKTUKOBATh. be3 1eHer 3To HEBO3MOKHO.
Ecnu oO6paTuthest K HICTOPUH, TO BEIMYANIINE MacTepa MPOUCXOAMIN U3 OUY€Hb OOraThIX CEMEH.
W onn ObutM OM3HECMEHAMU, a TIOTOM U3MEHIIIM CBOM poJi 3aHsaTuil. KonewHo, He Bce.



Hampumep, ocnoBatens 6yausma lllakessmMyHu poauscs B umnepaTopckoil cembe. Eciin Mbl
BCIIOMHHMM Y JaHCKHUE TOPbI U MacTepa /[)KeHBY, OH pOJWIICS B UMIIEPATOPCKON CEMBE, ITyCTh
MaJICHbKOW, HO BCE PaBHO UMIIEPATOPCKOM.

KoneuHo, ecTh MHOTO IpyTHUX MacTepoB, KOTOPHIE HE ObLTN HACTONIBKO OoraTeiMu. Ho korma oHu
YXOJIMJIA U3 CEMbH, Y HUX OBUTH IOCTaTOYHBIE CIIOCOOHOCTH ISl TOTO, YTOOBI TT03a00TUTHCS O
cebe. Ecnu y Bac ecTh 1OCTaTOYHBIE CIOCOOHOCTH, BaM YK€ HE HY>KHBI IeHbIU. BbI X0THTE — U Y
Bac 3TO €CTb.

Ecnu oOpatutbes kK KUTaCKOW UCTOPUH, TO MPO LIUTYH €CTh KUHO, U BbI BUnenu B [lekune
MOHACTBIPb. L{UryH — ManeHbKuil 1 CTOUT. Y HETo HET MECTa, HO OH CTOUT MOJ MOToJaKoM. OH
HaXOJUTCs Ha MOTOJ04YHOM Oanke. OH poauiics 0e3 JeHer, HO y Hero ObUTH CIIOCOOHOCTH.
Bo3moxnb! aBa BapuanTa. CHavasna y Bac 4To-TO €CTh, YTOOBI HA4aTh Bally *U3Hb. 1 moToMm,
KOT'JIa y Bac y>Ke eCTh CIIOCOOHOCTH, TO BaM HUYEro He HaJ0. Bbl MoxkeTe camu o cebe
1103a00TUTHCS U ToMoraTh IpyruM. Eciu y Bac HET crnocoOHOCTEH, TO BaM HYKHO MHOTO JIEHET,
YTOOBI My TEIIECTBOBATH 110 MHUPY. A €CJIH y Bac €CTh CHOCOOHOCTH — 3TO MPOCTO. Bl
pue3kRaere, IOMOraeTe JIIoIIM, BaM IUIATAT KaKHe-TO I€HbI'H, Bbl MOXKETE €XaTh Jajbllie U T.1.
B Haimie BpeMs Bce XOTSAT 3aHUMAThCS, BHE 3aBUCUMOCTH, O0raThl oHU min 6enHbl. Ceifuac He
Tak, KaK B JIpeBHUE BpeMeHa. B 1ierom, o61iectBo ropaso 0osiee 6boraroe, ueM oHO ObLIO
panbIiie. MOXHO cKa3aTh, YTO ceiiuac B 00IIeCTBE KaXKIbIii TOCTaTOUYHO OOTat, 4TOObI
3a00TUTHCS O ce0e B TEUEHUE HECKOJIBKUX MECSIIEB WIIN JIET IPAKTUKU. A B IpeBHUE BPEMEHA,
€CJIM BBl OJIUH JIeHb HE paboTaeTe, Ha CIeIyIOINiA IeHh BaM Heuero OyJeT ecThb. B 1emnom, Bce
0011ecTBO OBLIIO OETHBIM.

Ecnu BbI X0THTE CTaTh MpoeccuoHalIoM B 3TOM 001acTH, 3aHUMAThCS U paboTaTh B 3TOM
obnactu, BaM Ha10 00J1a/1aTh ONPEACIICHHBIMU CIIOCOOHOCTSIMU: JINOO JICUeHUE, IN00 00yUeHHE,
100 TICUXOJIOTUYECKAsi TOMOIIIb.

[TocnenHnii MyHKT — 3TO MECTO, T/I€ 3aHUMAThCA. /(151 HAUMHAIOIMX HYKHO ONPEIEIICHHOE
MECTO, TJIe 3aHUMaThCs. Ecu roBopuTh 0 MacTepax, TO UM HaJ0 MyTelIeCTBOBATh, YTOOBI B
pa3HBIX MECTax MOJIy4aTh 0Oy4yeHue. Bel MoxeTe 3aMeTUTh, UTO MHOTHE MPAKTUKYIOIINE MHOTO
MyTemecTBYIOT. Kakaplid ClIeIyIOMMi TOJl OHM 3aHUMAIOTCS B HOBOM MECTE. A €CJIM TOBOPUTH O
OyIIMCTCKHX MU TAOCCKUX MOHAxaX, TO Y HUX €CTh TaKOE MPABUIIO: KaXKIBIN roJl Ha 1B
HEJIEJIM OHU BBIXOJST U3 MOHACTBIPSI WJIA XKUBYT T'ZIe-TO B IpyroM Mecte. Jlaocckue MoHaxH,
ObIBaeT, IEPEMEIIAIOTCS U3 OJTHOTO MOHACTHIPS B IPYTOM — )KUBYT TaM HECKOJIBKO MECSIIEB,
IIOTOM B JIPYTrOM — )KUBYT HECKOJIBKO MecALeB. M Tak mpoaoiKarT My TeneCcTBOBATb.

Celiuac y Hac MHOTO nipernosasareseil. Bol yunte nepBoii, BTopo, TpeTheil crynenu. Ho Bce atu
CTYTIEHU IIPUHAJUIeKAT 00yueHuto 3HaHui. [loaToMy, J171s1 MEpBBIX TPEX CTyIEHEH, €CIIU BbI
XOPOIIO MOHUMAETE YIPaXXHEHUE, BBl MOXKETE YUHTh, 3TO He mpobiema. OqHa mpobiema
COCTOHUT B TOM, YTO y BaC HEJOCTATOYHO ONbITA, HEJOCTATOYHO OCBEIOMIIEHHOCTH IS
oOyuenwus. Bac myrarot Bompochl, Bac IMyTaoT OTBETHI Ha BOmpockl. [ToaTomy, ecnu y Bac
HEJOCTATOYHO 3HAHUM, HEAOCTATOYHO HIUPOKHI KPYTro30p, TO Bbl MOXKETE YUUTh TOJIBKO
IPSIMBIM METOJIOM — paccKa3arhb, 10Ka3aTh.

T.W. Bol MoxeTe B OOBSIBICHUN YETKO yKa3aTh AUAMA30H TOT0, YEMY BBl MOXKETE 00ydarh.

Croii Muntan. Eciin BbI TOYHO 3HaeTe, ueMy Bbl 00ydaeTe, Bbl CMOXKETE CTaTh XOPOIIUM
yuutesneM. Ho BbI HUKOT1a HE CMOXKETE CTaTh BEJIMKUM yUYHUTENIEM, TOTOMY 4TO Benkuil Croit
MuHTaH 10iKeH 001a1aTh IIMPOKUM JUANa30HOM 3HAHHH, TOATOMY MBI BCSYECKH MOOIIPsSIiEM
UHCTPYKTOPOB, 0COOEHHO MepBOii cTyneHu. Brl npenonaere, Bbl IPUOOPETAETE OMBIT, BB
yllydmiaere cBoil Meros npenogasanus. O0yuaTh METOy HECIOKHO, IIOTOMY YTO €CIIH METOTY
CJI0HO O0Yy4HTh, OH HE MPOCYILIECTBYET JOJTO.

Celiuac Mbl IPOJOJIKUM IIPAKTUKOBATh TyXOBHYI0 KOMMYHUKaLKI0. MBI IpogoKaeM
3aHUMATBCS C TPAHCLICHACHTaIbHOM SHepruei. [lo-kuTalicku Mbl 3TO Ha3zbiBaeM «JIuHIM». JTa
SHEPTHUs 3aXOUT B FOJIOBY HEMOAANEKy OT OalXy»sii, momaaaeT B LEHTp TosoBbl. OTTyna
CIIyCKaeTcs BHU3 110 CIMHHOMY XpeOTy. DTOT KaHall Mbl Ha3bIBaeM KaHaJIoOM
TPaHCLIEHAECHTAJILHOM dHEPIUN.



JIuHum — 3TO HE TONBKO 3Heprusd. OHa BKIIIOYAeT B ce0sl 1yXOBHYIO CBs3b. Eciin y Bac ecTh
CHOCOOHOCTH K TyXOBHOM KOMMYHUKAIIUH, TO AyXOBHas MH(OpMAIHs IPUIIET BMECTE C ATOM
sHeprue. [loaTomy, Koraa Bel 3aHnMMacTech YkyH ['yH, B 3TOM MecTe BBl MOKETE YyBCTBOBATh
CHJIBHBIN 3JIeKTpUdeckuii Tok. OCOOEHHO, KOT1a Bbl B KAKOM-HUOY1b MOHACTBIPE BCTpEUaeTe
MacTepa, Bbl 9yBCTBYETE KaK OYATO yAap TOKOM.

Wtak, MBI IPOJOKUM 3aHMMAThCS 3TUM KaHasioM. CsaabpTe uinu BcTanbTe. He oxxurecs.
Hepxute crivHy U 1eto npsMeiMu. Paccimabbrech. 3akpoiiTe riasa.

BbI 10/KHBI YeTKO MOHUMATh pa3HuLly. [1epBblil ctocod MPaKTUKU — ¢ BalllUM YMOM, BTOPOM —
0e3 Bamiero yma. B nepBom citydae Bbl JOJIKHBI UCIIOJI30BAaTh CBOM yM, BbI JOJKHBI 3HaTh, YTO
BbI OyJieTe JeaTh U YTO Bbl XOTUTE MOJIYUYUTh, KOTJA BbI OyJIeTe 3aHUMAaThCs, U OyJ1eT
pe3yabpTat. Bo BTopom ciryuae aToro HeT. Bol moimkHbI yOpaTh Bce cBOM kenanus. He mymaiite
0JOOHBIM 00pa3oM: s X0uy, YTOOBI Y MEHsI BBIXOIMIIA AYIIA, 51 XOUYy «TPETUI IJ1a3, s X0y
ocobOble ciocodHocTH. [Toatomy, Jlao L[3b1 cka3an: «He umeiite xenanuid, u Torna y Bac 0yaer
BCEY.

VYuurens. Paccnadbrech. [1pu npakTiuke Mbl GU3NYECKU JTOIDKHBI OTKPBITH CBOM IIEHTPATBHBIN
KaHaJ U KaHaJl TPaHCLEHACHTAIbHON SHEPrUH. TakKe Mbl JOJDKHBI OTKPBITH I'OJIOBY.

MpI 3HaeM, 4TO OJIHA U3 LeJIel MPAKTUKU — 3TO MO3BOJIUTh AYIIE BHIXOJUTh. DTOT pe3yibTaT
JIOCTUTAETCS B COCTOSIHUY T1ay3bl. BBl CITIOKOMHBI, CIIOKOMHBI, €111€ CIOKOWHEH, IIOTOM — Tay3a.
OmnpeneneHHo, Bbl NOMYUYUTE 3TOT pe3ynbTar. Ho BbI HE JOIKHBI AyMaTh O TOM, YTO Ballla qylia
Oyzer aenarb, KOT/Aa Ballla Aylia BbIMAET U3 Tena. M Bbl He TOJKHBI 1yMaTh, KOT/1a OHA BBIWJET.
Huxkro ne 3naet. Eciiu BbI Oyzere 00 3TOM AyMaTh, TO 51 BaM CKa)kKy TOYHO: TyIlla HE BHIMIET.
Korna Bama gyima BeIMIET U3 TeJla, Bbl CMOKETE IIOHATH BCENEHHY0 COBEPIIEHHO B IPYrOM
pakypce.

TpaHcueHAeHTanbHAs SHEPTUA U KaHaJ TPAHCLICHIEHTAILHON SHEPTUH [TO3BOJIAIOT BallleH aylIe
YXOAMUTH O4EHb Aasieko. Taxke yepe3 KaHall TPaHCLEHACHTAIbHONW SHEPTUH Bbl MOKETE
HOJTy4aTh AyXOBHbIE 3HaHMs. Ho 4T0OBI qy1a BEIXOAMIIA, BBl JOJKHBI IOCTPOUTH LIEHTPAJIbHBIN
KaHaJj, 1 HaM HaJl0 OTKPBITh Hally ronoBy. Ha nanuslii MoMeHT okoiio 50% u3 Bac MOTyT, B
JIEHCTBUTEIILHOCTH, TIOJy4aTh TyXxoBHOE o0ydueHue. Octanbpabie 50%, MOXKET OBITh, HAXOIATCS B
3aMeIIAaTENbCTBE M0 TOBOY TOIO, YTO OHU 3TOTO HE MOJIYYHIIH.

JUi 1yXOBHBIX yuuTeNel Mbl BCeX OAMHAKOBBI. OHM HE JeNIal0T TAKUM 00pa3oM: TeOs 51 yUUTh
Oyny, a Te0s He Oyay. Ho kaxaplit u3 Hac cBoeoOpaseH. JlyXoBHOE yUeHHE CBSI3aHO C BaIllei
YyBCTBUTEIBHOCTHIO. ECiM Ball yM NOCTOSIHHO paboTaeT, MO3r OyJeT MelaTh HHGOopMaIiu
npoxoauts. [Toaromy, napopmarus He OyneT TOXOIUTh 10 Bailero Tena. OHo He OyneT
pearupoBarsb.

Moii onBIT TOBOPUT O TOM, YTO KaK MUHUMYM 95% mrofeil MOTyT MOIy4yaTh {yXOBHBIE 3HAHUS
HEMOCPEACTBEHHO U 04eHb ObICTPO. Eciii Ha aHHBI MOMEHT BbI HE TOIYYMIIN TyXOBHOTO
yu4eHwusl, pacciaadbTech, IPOCTO MpoAospKaiite Aenars. OnHU U3 Bac MPaKTUKYIOT Oosnbie 10 neT,
a Ipyrue aBa Uiy Tpu rozaa. [loatomy, ypoBeHb pa3HBbIil, U HENb3s BCEX CyAUTh ONMHAKOBO. Bl
3aHMMAETECh ABa, TPU UJIU IISITh JIET, U y Bac OILYIIEHHE, YTO Y Bac HET IIporpecca, HeT
u3MeHeHui. M3-3a 3Toro, Mo>xeT ObITh, MBI HHOTJJa OKA3bIBAEMCSl Pa304apOBaHbl U HE XOTHM
JaJIbllIe PAaKTUKOBATb.

[Ipo n1yX0oBHOE yu€HHE HENIb3s CKa3aTh, YTO KaXK/bIH JE€Hb BbI MOJYyYaeTe KAaKOW-TO MaJE€HbKUN
Kycodek HoBoro. OHO pa3BUBaeTCs TAKUM 00pa30M: HECKOJIBKO JIET — HUKAaKUX U3MEHEHU,
IIOTOM TIPBDKOK, IIOTOM €I1[€ HECKOJIBKO JIET — HUKAKUX U3MEHEHHH, OIIATH IIPBIKOK U T.J.
[ToroOHO YenoBeYeCKHM IJla3aM — WM OHU OTKPBITHI, UJIM OHH 3aKphIThl. He OpIBaeT TOTO, YTO
KaKIBIN JEHb BB MOXKETE BUETh Uy Th-4yTh JIydll€. 31€Ch IO-IPYrOMY: CHa4ala Bbl BUAUTE
YyepHO-0eJ10e, TOTOM BBl BUAUTE LIBETHOE, IIOTOM BBl MOXKETE BUAETH HE0O.

Korna Bel 3aHMMaeTech, OCTaBbTE BCe B CTOPOHE. 110TOM, KOria BBl 3aKOHYHIIN, BBl MOYKETE
JyMaTb, IOYEMY BbI JI€JIAJIN ITO yNpakHeHHe. Mnu BBl MOXeTe HauaTh ymMaTh O TOM, KaK
MCIIOJIb30BAaTh TIOJIY4YEHHBIC IPUHIUIIBI B BallIEH IIOBCEIHEBHOM KU3HH.



Wrak, MBI IpOJOJIKUM pa3BUBaTh BEPXYLIKY rojioBbl. Kpyr Ha BepXyIlke roj0Bbl Mbl HA3bIBAEM
«HebecupiMu Bpatamu». [lepen Tem, Kak Jyla BbIHIET, BBl MOKETE MOUYBCTBOBATh CUIIbHYIO
TOJIOBHYIO 0OJIb B 3TOM MECTE, U IOTOM BBl MOKETE TIOYYBCTBOBATh, YTO OHA OTKPBHIBAETCS, KaK
ObI JIOMaeTCs, U TIOTOM JyIlla MOXET BbIMTH. BBl MOXkeTe noltynats 1 0OHApY>KUTh TaM ILIEb.
Ecnu BbI X0po1110 MpakTHUKYyeTE, 1IeIb CTAHOBUTCS IUpe U Iiy0xke. B aTom mecte oHO
CTaHOBUTCA Msrye. DTo OyJIeT MEHATbCS. DHEprHsl IOMOXKET HaM U3MEHUTb 3T0 MecTo. Ecin y
Bac MOBBIIIEHHOE KPOBSIHOE /1aBJIEHUE, BbI JOKHBI HEMHOT'O TIO3aHUMATbHCA 3/1€Ch, @ IOTOM
OIyCTUTH Balll YM B HIKHUM JJAHTSAHB, IOTOM OISATh HEMHOT'O IO3aHUMAThCS C BEPXYIIKON
TOJIOBBI, IOTOM OIISITh OIYCTHUTb.

JIro6oe mosiokeHue Tesia NOAXOAUT. S MOJI0XKY IIApUK HAa BEPXYIIKY Ballei rojoBbl. JTOT
nrapuk OyJeT MeHSTh Bam KocTH. Pacciabpreck. 3akpoiite rima3za. UyBCTBYHTE MAaKyIIKY.
Ceityac 51 1aro mWapyK Ha BEPXYLIKY ToJIoBbL. Tenepb 4yBCTBYHTE: MIAPUK OOJIbIIE-MEHBIIIE.

VYuutens. Ckopo Mbl 3akoHUUM burymmun. 3aBTpa — nociaeanuii n1enb. Koneuno, eciiv Bbl
XOTHUTE, MOXKETE MPOAOIKATh. MOXKeTe He €CTh MOJIT0/1a UM HECKOJIBKO JieT. PaboTaTh He HaO.
CeroiHst MHE 337]aBaJId MHOTO BOIIPOCOB: UTO S IOJDKEH JIeTIaTh, YTOOBI Ty4Ille TPAKTHKOBATD,
YTO MHE HYXHO JIJIsl TPakTUKU? UTo HAM HY>KHO JJIsl TPAKTUKHU?

Ecnu BbI He 3HaeTe 11enu, 3a4eM BbI IpakTrKyeTe? S qymaro, 9To OONBIIMHCTBO U3 BaC 3HAET
11eJ1b, HO MHOT/Ia BBl OBIBACTE pa30yapoBaHbl U3-3a TOTO, YTO HE MOXKETE MOJIYYUTh 3a pa3 TO, YTO
XOTHUTE. DTO HE BCerJa NpUsITHO. MBI 3HaeM CBOIO 1I€JIb, MbI IBITAEMCS, IPUJIAraeM yCUIHs, HO
He noxy4daem. MHoraa 3To pa3o4yapoBbIBACT.

Ceiiuac MBI IPAKTUKyeM TaKUM 00pa30oM, KaK U paHbIlle: TYNO CUANM U CIIOKOMHO k1eM. He
JlyMaiiTe, 4TO BbI JOJIKHBI PAKTUKOBaTh. He nymaiite u He Bu3yanusupyire Huuero. [Ipocto
cuaure u xaute. [laBaiite monpodyem. Het nenu. Her ¢pukcupoBannoro nonoxenus. Cuaure u
xaute. CUIUTE U KIUTE.

DTOT METOJ OYeHb MPOoCcToil. MHE HET He0OXOJUMOCTH paccKa3bIBaTh Mpo Hero. Ho 31o
BOUCTUHY BEJIMKHUN METOJ. MOM JTUYHBIN ONBIT COCTOUT B TOM, YTO 5 IIPUILLEI B COCTOSIHUE
1ay3bl MMEHHO MOCPEACTBOM 3TOr0 MeToAa. Mo MacTep He paccKa3blBall MHE, YTO JENATh,
MIOATOMY 5l KOXKJbIA I€Hb NPUXOIMII U ¢ OAUHHAILUATH 10 Yacy CUIE, KA U TyMall, YTO Ke
MHe aenaTh. Uto nenars? CHauana Bbl AyMaeTe, IOTOM HE IyMaeTe, MOTOM IPUXO0IUTe B ocoboe
cocrosHue. Her 3HaHUM — HET IPENATCTBUMN.

B Kurae mHorue yunrens UCoyb3yroT 3ToT MeToa. He pacckaspiBaroT, uto aenath. [Ipocto
roBopAat: «Cuaure 3/1ech u Jienaitey. TONbKO KOTIa y Bac MOSIBIISIETCS] ONPEICICHHBIN OMBIT, BB
CIPAILIMBAETE Y YYUTEIIS, YTO 3TO, U OH BaM OOBSICHSET.

VYuurens. Cnymaiite MeHs TesioM. Kak Mbl 3HaeM, pa3Hble JIFOAU JAOT Pa3HbIE ONPENETICHUS
LIUT'YH, IOTOMY 4TO Y Pa3HBIX JIIOJEH pa3HOE IOHUMaHue U onbIT. OHYM JA0T ONPEACIICHUE C
TOYKH 3pEHUs CBOero coocrsenHoro Bocrpustus. B Wxyn KOanp Lluryn mbl gaem npocroe
onpezaenenue. Mol roBopum, uto YxyH FOans [{uryH — 310 npocras Hayka O KU3HH.

Ecnu MbI mopa3MeinuisieM 00 3TOM ONpENeiIeHNH, TO Mbl OyIeM HeMHOTo cMyIeHsl. [Ipocras
HayKa — JICUCTBUTENIBHO JIK OHA npocTasa? OHa KaKeTcss 04eHb NpocToil. 1 kaxkeTcs, 4To
IIpakTHKa o4yeHb mpocras. Ho ona oueHs coxepxarenbHa, B HEll MHOTO Beero. IlpakTuka u
MEAMUTALHNSA — 3TO TOJIBKO OJIHA YaCTh.

B Hameii )xu3HM HaM HEOOXOAUMO UCCIIEAOBATh MHOTO BCEro. TONBKO JUIsl yIIyUIIeHUS! CBOETO
30pOBbs HAaM HEOOXOAMMO BBIIIOIHATH OUYEHb MHOT'O BCAKOHM paboTsl. Ho To, 4TO MBI 1enaem
3/1€Ch, OTIMYACTCS OT OOBIYHBIX HAYYHBIX UCCIIECIOBAHUM. 3/1eCh HaM HYKHO 00bEIMHUTH
BOEJIMHO TO, YTO KacaeTcs (PU3NYECKOro Teja, SHEPTUU U JyXa.

S1 Bcerzia TOBOPHII, UTO C TOUKH 3PEHHS TEPAMTUH MbICIIC00pa3aMu (U BbI 3TO YXKe TOHUMAETE),
JUIs yITy4IlIeHHUs KauecTBa COOCTBEHHOM KU3HU HaM Hy»HO IPUHUMATh B pacueT TpH (akropa:
¢u3uueckyro yacTp (T.€., pusnueckoe Teno, MaTepHaIbHYIO 4acTh), JyXOBHYIO YacTh U
9HEPreTUYECKYyI0 4acTb. Sl yBepeH, 4TO €Cu Mbl OyJIeM UCIOIb30BATh TOJIBKO MaTEPHAIBHYIO



4acTb, CKaKEM, KaKHe-TO MEIUKAMEHTBbI, YTOObI JIECUUTHh O0JIE3HU, TO Mbl HE CMOKEM PELLIUTh BCE
9TH MPOOIEMBL.

Ecnu BbI m100UTE LIUTYH U OTHOCUTECH K MPAKTUKYIOLIUM IIUTYH, TO HE JyMalTe, 4T0, UCIOJIb3Ys
TOJIKO PHEPTHIO, BBl CMOKETE BBUICUUTH BCe 00JI€3HU. Y OeAUTECh B TOM, YTO Y Bac YETKOE
noHumanue. [Ipyu HekoTophIX 3a001€BaHUAX BaM HY>KHO OTIIPABUTH MalMeHTa K Bpauy. He
UCTIONB3YHUTE [Tl IEYSHUS CBOIO SHEpruto. [Ipu HEKOTOpBIX O0JIe3HIX, €ClIU BbI OyneTe
WCITOJIB30BaTh YHEPTHIO IS JICYEHMS], TO, BOZMOXKHO, ITAIIMEHT YMpPET. BbI €ro He BpuIeUHUTE.
Hampumep, npu Takux 3a001eBaHUSIX KaK HHCYJIBThI, UH(OAPKTHI UM OTpaBlieHus. B aTux
ClIy4asiX BaM HY’KHO MCII0JIb30BaTh JOMOJHUTEIbHYIO METUIIMHCKYIO IOMOIIIb (KUCIOPO/,
OUYHCTKY KPOBH).

51 3HA10, 9TO MHOTHE U3 BaC 3aHMUMAIOTCS IIETUTEIILCKON paboToi. Eciu BeI XOoTHTE paboTaTh
HenuTesaeM npoQeccuoHalbHO, TO BaM HYKHO paboTaTh TMO0 COBMECTHO C BpAauoM, JINOO UMETh
JIOCTAaTOYHO BBICOKHI YPOBEHb 3HAHHUI B 00JACTH MEAUIIUHBI. Y HAC €CTh COOCTBEHHBIN OIBIT B
JICYCHUU TeX WJIM UHBIX 3a00JI€BaHUi, U €CTh psAl MpeuMyInecTB. Ho MbI Takke JOKHBI UETKO
OTJaBaTh ceOe OTYET B TOM, B KAKHX HAINPABIICHUSX JICUCHUS MBI CIIA0bI.

B o6nacTtu neyeHust 1 0370pOBICHUSI HAM BCETJa HY»KHO pa3BUBaTh CBOM CIIOCOOHOCTH. OUeHb
MHOTHME METO/Ibl, KOTOPBIE MBI MOTJIM XOPOILO MCIOJb30BaTh B IPEBHHUE BPEMEHA, Celdac He
cpabaTpiBatoT. O4eHb MHOTHE METUKAMEHThI, KOTOPbIE MBI MOTTIH 3(P(EKTUBHO UCIIOIB30BATh
ner 20 Hazan, ceituac He naroT dpdexra. [louemy? [loTomy, 9TO BCe MeHsIETCSI.

Kak BbI 3HaeTe, BUPYC TpHUIIA MOCTOSHHO MEHSETCS. YUeHble 00HAPYKUIIH, YTO KaXKIBIHA pa3 OH
npyroi. Bce BpeMst MosiBISIOTCS HOBBIE 3a001eBanus. Bot mouemy, eciu Bbl Oyaere paboTarh B
KauyecTBE Bpaueil WU IEIUTENEH, BbI TOJDKHBI OyIeTe MTOCTOSHHO MOBBIIIATH CBO YPOBEHD U
JIeNIaTh 3TO Ha MPOTSHKEHUHU BCel CBOEH kU3HU. Jlaxe eciu y Bac 04eHb XOpoIIo paboTaer
«TPETHil» TJIa3, TO BB OOHAPYKUTE, YTO OYCHb MHOTHE 3a00JIeBaHUS BbI BCTPEUYAETE BIIEPBHIC.
Korna Bamm criocoOHOCTH OyAyT yBEINYUBATHCS, Y Bac OyIeT ropas3no 0ojblne manueHToB. 1
BbI YBUAUTE, YTO MHOTUM U3 HUX BBl HE CMOXKETe MOMOYb. [103TOMY, €Ciii cMOTpETh TOJIBKO Ha
Ty 4acTh, KOTOpas CBA3aHa C yJIy4LIEHUEM 310POBbs, C JICUEHUEM, TO HaM HY>KHO BBIIIOJIHATH
OO0JIBIIIYIO UCCIIE0BATENBCKYIO PadoTy B mporecce MenuTamnuu. [loatomy, mpocras Hayka o
YKU3HU, IOX0XKE, HE TaK YK U IPOCTA.

[Touemy MbI Ha3Banu YxyH FOans [{uryn npocteiM? [loTOMY, 4TO METO/IBI, KOTOPHIE MBI
UCTIONIb3YeM JUIsl 00y4eHUsl, KOTOPBIE BaM HY>KHO BBIYYHTh, IPOCTHI, HO TO, YTO HAM HY>KHO C X
MTOMOILBIO JIEJIaTh — 3TO OYEHb CII0KHAS )KU3Hb. ECIIM BBl XOTUTE pa3BUBATHCA B HAPABICHUH
LIEJIUTENBCTBA, TO BBl JOJKHBI OYEHb XOPOILO [IOHUMATh BCE, YTO KACaeTCsl )KM3HU UEJIOBEKa,
JPYTUX BUAOB KU3HU U B3AMMOOTHOILIEHUIM MEXTy STUMHU BUIAMU )KU3HHU, a TAKKE MEKIY
YKUBBIM U HEXXMBBIM. JTO BCE OUYEHD CIIOXKHO.

Korzaa MbI TOBOpUM O TOM, YTO LUTYH — 3TO MPOCTAsi HAyKa O KU3HH, TO MbI I0JPa3yMEBAEM,
YTO MBI OyJIeM pa3BUBATh U yJyUIlIaTh KA4eCTBO CBOEH kMu3HU. Ceifuac Mbl yKe TOHUMAeM, 4TO
03Ha4yaroT ypOBHHM KHU3HU. KOrzia Mbl TOBOPUM O HU3HH, TO TENEPh MbI YK€ IOHUMAEM HE
TOJILKO HAIIly JKU3HB 37IeCh U ceidac, HO M KU3Hb IOCJIe TOT0, KaK Halle Gu3nyeckoe Teo
MIEPECTAET CYIECTBOBATh. MBI TaKXKE OHUMAEM, UYTO Hallla )KU3Hb CBSA3aHa HE TOJIBKO C 3TUM
MupoM. OHa TakKe MOKET OBITh CBSI3aHa U C IPYTUMU MUPAMH.

Opna 13 HalUX Lenel — y3HaThb, 4To OyAeT MpeICTaBiIsATh U3 ceOs Hallla ceayIomias )KU3Hb.
MBI He XOTUM KJ1aTh, IOKa yMpeM. MBI XOTUM Y3HAaTh, I/1€ Mbl OKQXKEMCSI, 10 TOT0, KaK YMPEM.
Panu »ToM ey HaM, KOHEYHO, HYKHO MEIUTUPOBATh, IPUXOAUTh B COCTOSIHUE TULIUHBI U
MHOT0 pa3 BXOJUTh B COCTOSIHME May3bl. [lociie MHOTOKPAaTHOTO TOCTHKEHUS COCTOSTHUS May3bl,
MBI CMOKEM IOHSATh, YTO TAKOE MHBIIEHD, FOAHBIIECHD U SHILICHD.

B ¢unbme Bb Bunenu: CHHIOKYH HaXOAUTCS B KAKOM-TO MECTE, a €ro Iyiia BeIXoauT. [loTom
€ro YYHuTellb MbITajcs 00paTtuThes K Hemy. OTBera He Obu10. OH Tpsc ero, Ho CHHIOKYH He
pearupoBail. ITo — peanbHOCTh. Koraa yiia BEIXOANUT U3 TENA, TO TEJIO HUKAK HE pearupyer.
Ecnu BBIXOANUT CO3HAHME, TO TEJIO OTKIMKAETCA, y HETO €CTh peakuus. Koraa BIXoauT Bamia
Jylia, TO BBl OlylaeTe ceOst TaM, ¥ BBl IOHUMAETEe, YTO BBl — ATO HE (PU3NYECKOE TEJO, a TO,
YTO BBIILIO.



E1ie Mbl roBOpUM, YTO HUTYH — 3TO IPOCTasi HAyKa O JKU3HM, IOTOMY YTO Mbl XOTUM Pa3BUBATh
CBOIO H3Hb, IOTOMY YTO B XH3HH HaM HY>XHbI 3HaHUS, MyAPOCTh, criocobHocTU. B WxyH
IOanb LuryH y Hac ecTh cieniMagbHas 4acTh, KOTOPAsl MO3BOJISIET NI€PENAaBaATh 3HAHUS U
noiy4ats ciocoOHocTH. [To3xe Bbl moiiMeTe, moyeMy BO MHOTHX PEIMIHSIX €CTh CYILIECTBa, Y
KOTOPBIX MHOTI'O JIMI, I71a3 U pyK. W BbI noiimeTte, noueMy y I'yaHuHb, KOTOpas SBISETCS CaMbIM
JOOPBIM U COCTPaAaTEbHBIM OOrOM, TaKHe MOTYIIECTBEHHbIE CIOCOOHOCTHU. U Kak B TOM
¢ubMe, OIHU JIMIIB CJIOBA IPU 00YYEHUH OYEHb 4acTO He cpabaThiBatoT. Bo MHOTHX ciyyasx
HY’KHO UCIIOJIb30BaTh CUITY. DTO 3HAUUT, YTO €CIIH BbI JOOPHI, JTIOASIM 3TO HPABUTCSI, €CIIU BbI
COCTpa/aTebHBbl, JIFOJU ATO ToXke Jt00AT. Ho ecinu y Bac HET JOCTATOYHON CUIIBI, TO BBl HE
MOJKETE peaan30BaTh CBOE COCTPaJaHue U TEIIOTy. Eciau y Bac HET CUIlbl, TO JaXKe €CIIN Y Bac
o0poe cep/re ¥ MHOTO COCTPAIaHus, BBl HE MOYKETE 3TO pPEaln30BaTh — Y Bac HET K STOMY
CIIOCOOHOCTH.

Bor nouemy HaM Hy’kHO pa3BuBaTh TpH yacTH. HaM Hy>kHO noHATE J[ao 1is pa3BUTHS CBOETO
nyxa. HaM Hy»KHO ITOHATH 3aKOHBI BceneHHOM.

Bropoe: Ham HY’KHO pa3BUBaTh CBOM YM U /[Ie, T.€., CBOM JyXOBHBIM YPOBEHb — TAKME Ka4ECTBA
Kak JI000Bb, TOOPOTY U cocTpasiaHue. Mbl 1OJIKHBI IOMOTaTh APYTUM, TOHUMATh JIPYTHX.
E1e BaM Hy’>kHO 00J1afjaTh CUJION, TO3TOMY 3/IECH BBI [T0JIy4aeTe BO3MOKHOCTbh 00y4aThCsl HE
TOJILKO OOBIYHOMY (YEJIOBEYECKOMY), HO M JyXoBHOMY I'yH(Yy, a Tarxke ApyruM yMeHUAM AJIs
3alIUTHl 1 OOPHOBI C OOOPOTHSIMH U IPYTHMHU TUIOXUMH CYIITHOCTSIMH.

Bawm Taxoke Hy»Ha MyapocTh U 3HaHus. Eciu, HanpuMmep, Bbl paboTaeTe LenuTeNleM, Uy Bac
00poe cepre U COCTpaganue, TO BBl XOTUTE MOMOYb IpyruM. Ho BMECTO MOMOIIM BBl MOXKETE
OPUYMHATE UM BpeJl U MPOCTO yOUBaTh UX CBOMM JieueHHeM. [1oaTomy, HaM HY’>KHO pa3BUBATh
CBOIO MYJIPOCTh U IprHoOpecTH OOJBIIOE KOJIMYECTBO 3HAaHUN. TakuM 00pa3om, mpocTast HayKa
HE TaK MpOocCTa.

Bce, 4T0 MBI f€51aeM B ’TOM MUpe, IpeIHA3HAYEeHO I Hallel *u3Hu. Bel xonuTe Ha paboTy
WIN YYUTECh TOXKE U1 CBOeH HbIHelHel xu3Hu. [IpruoOperenne ceMby, 3aHATHS OU3HECOM,
paboTa, Apy3bs — 3TO TOXKE I CETOAHSAIIHEHN )KU3HU. By 1yun moapMuU, MBI HyKJ1aeMcs B
MaTepHaIbHON M JyXOBHOM 4acTu. Y Ka)J0ro €CTh JKeJIaHUs U MOTPEOHOCTH MOJIydaTh U
OKa3bIBaTh MIOMOIILb.

Bo BpeMms Haiero geTHero peTpura s 3a0bl1 00 0OTHOM W3 BUAOB KU3HH. S KOe-4To 3a0bLI.
Celiuac npeacTaBUTENb APYTroro BUAA KU3HU IPULIEN KO MHE U IIBITAETCS KOE-UTO MHE
nosicHUTh. Celvac eme OJuH BUJ KU3HU a1 MHE HEKOTOpbIE 3HaHHs1. Mbl TOBOPHIIN O pa3HBIX
YPOBHSIX >KM3HU. MBI BRICTpaNBai TaKyIO IIETIOUKY: OeCCMEpPTHBIE, YeNIOBEK, TIOTOM OoJiee
HU3KHE YPOBHU JKU3HU — )KUBOTHBIE, OAKTEPHH, BUPYCBI, pACTEHUS U T.J. Ellle MbI TOBOPUIH O
rpabax Kak 00 OJJHOM U3 BUJIOB )KHU3HH.

Ceituac MHe cKa3ajM, 4TO €CTh TaK)Ke )KU3Hb B BUJIE BEILIECTBA, B BUAE CyOCTaHIIUU —
MaTepHuaibHast )KU3Hb. MBI HE [yMaeM M HE BEpUM B TO, YTO MAaTEPUsi MOXKET OBITh KU3HBIO. MBI
IIOHMMAEM U BEPHUM B TO, YTO JEPEBbsl, PACTEHHUS, IBETHI — 3TO KNU3Hb. Ho moyemy npocto
BELIECTBO — 3TO KU3Hb?

JKn3Hb B BHIE BellecTBa MpUILITIA KO MHE U II0KA3aJ1a, 4YTO OHA MOJKET enarh. [10CKoIbKy MBI
TOBOPWJIM O TOM, YTO 3TO MPOCTasi HayKa O HU3HH, TO POCTast )KU3Hb, )KU3Hb CYOCTAHIIUH TOXKE
IIPHIIUIA.

BemecTBo nMeeT onpeaeneHHoe M0JI0KEHNE CpeIu )KUBOro. OHO TOBOPUT O TOM, UTO UX
(GyHKLHs, 331a4a — IOCTPOUTH CTAHIIMIO CBSA3H, OOIIEHUS MEKAY Pa3IUUYHbIMU BUIaMH 5KUBOTO.
KuzHb cyOCcTaHIIMK UMEET OTpeIeNIeHHYI0 (DYHKIHIO B MUPE KUBOTO. DTO — CTAHIIHs, HEKas
A4elika, HeKoe 00pa30BaHue, KOTOPOE 3aHUMAECTCS U3MEHECHUEM CBSI3U MEKIY KUBBIM.
Pennuka. Bpone kommyTaropa.

VYuurens. Mbl ropopuiu 06 00IIEHNH, O TOM, YTO MEX/1y pa3IMYHbIMU BHJIAMH KU3HU
BO3MOXHa CBsI3b. be3 CyOCTaHIIMM B KaueCTBE KHU3HH Bbl HE MOXKETE YCTaHABIUBATH CBS3H U
00maTbcs. DTO — OrPOMHBIHN TUTACT 3HAHUHU. Sl HUKOT]a 00 ATOM paHbIle He AyMal. MbI
oOmraemcsi. Mexx 1y HaMH JpyTO# BUJ] )KU3HHU, KOTOPBIN 3TO JIeNaeT, KOTOPbI peaqu3yeT Hallu



KeJIaHUs U criocoOcTByeT o0mmeHuto. TemedoH, TeIeBU30p — 3TO TO, YTO MBI CO3JATH. A pedb
UJET O TOM, UYTO CYILIECTBYET ECTECTBEHHO, @ HE PyKOTBOPHO.

Bo Bcenennoii cymiecTByeT BU JKU3HU, KOTOPBIM MBI MOKEM Ha3BaTh KUBOU cyOcTaHIeit. OHa
nepenaeT Wiu npeodpasyeT HHGOPMAIIUIO OT OJJHOTO BHJIA )KU3HH K IPYTOMY, OT OJTHOM
TJIAHETHI — K APYTOM, OT OJHOM cyOcTaHIuu — K Apyroi. OHa QyHKIIMOHUPYET KaK, HalpuMep,
TEJIEBU3MOHHAS CTAHIUS, KOTOpas MPUHUMAET U nepenaet (n3mydaeT) nndopmanuto. Ho sta
cyOcranIus ecrectBenHa. OHA MMOJTy9YaeT CUTHAIBI OT HAIIETO MO3Ta M CepAIa U OTIPABIISICT UX
JlajbIe.

VYuenbie 00HAPYKUITU HEKOTOPHIE BEIIECTBA, KOTOPHIE OTHOCATCSA K KUBBIM. Hampumep,
kpuctai. Hekotopsie nccienoBaTeny oOHApY UM, YTO BOJIA cama SIBIIAETCS KU3HBIO. DTO
3HAYMT, YTO KaXK/1as IUIAHETA SIBIIACTCS KU3HBIO. 3€MJISI — 3TO JKU3Hb.

Bompoc. A 10, 4To UMeeTcs B BUAY MO )KUBOU CyOCTaHIIMEH — 3TO KaK OKeaH, KOTOPbII XpaHUT
UH(POPMAITHIO O MPOUCXOIUBIIEM BOKPYT?

Yuurens. 3T0 MOKET ObITH OJJUH U3 BUAOB KU3HU XUBOU cyOcTanuu. Ho 1o, uTo MHE
MOKa3aJii — 3TO HEYTO MHOe. Muccus 3Toi KU3HU — nepefava yma. Eciu y Bac mosiBusiach
Kakasi-To ujes, TO B APYTOM MECTE €€ MOTYT MOJIy4YUTh, TOTOMY YTO €CTh CyOCTaHIIUs, KOTOpas
ee nepenaer. MoxeT ObITh, y HEE€ €CTh U IpYTUe PYHKIIMHU.

Korna MbI TOBOPHIIN O pa3HBIX BUAAX )KU3HH, S CKa3all, 4YTO CYIIECTBYET OOJIbIIee KOIUYECTBO
BUJIOB *KU3HEHU. MBI MPOCTO MX HE KOCHYJIHCH. M BOT CEro/iHS OJMH U3 TaKUX BUJIOB KU3HU
IpUIleN. DTO 3HAYUT, YTO MBI JOJDKHBI MOHATH CyOCTaHIIMIO Ha HOBOM ypoBHE. CyOcTaHIIHs —
9TO YKU3Hb.

T.U. A uto Torma HeXKU3HbL?

Vuurens. Bee — &u3Hb.

Pennmuka. S po 310 3Hana. Ectb a3dexT «cotoit 06e3baHb. CMBICI B TOM, YTO Ha OJHOM
ocTpoBe B ABcTpanuu (win B SnoHun) >xuiin 00e3bsaHbl. OHa U3 3TUX 00€3bsSIH HAYyYHIIach
MBITh KOPHH TI€pPE] TE€M, KaK UX ecThb. M TyT jxe MoJo/ibie 00€3bsHBI MOCMOTPENN U HaYaIH
MOBTOPSATH. Uepe3 HEKOTOPOe BpeMsi BCE 3T 00€3bsIHBI €JIM MBIThIE KOPHU. IM MMOHPaBHIIOCH.
Yepes HEKOTOpOE BpeMsi BCe 00€3bsSHbBI Ha BCEX OCTPOBAX TAaK)Ke HAYalld €CTh KOPHH MOCIIe
MBITBS. M 3TO U3BECTHO B MUpE Kak 3P (PeKT «coToit 00e3bsaHb». He 00s13aTenbHO COTOM, HO
HY>KHO 3alIOMHHTb. V1 TOYHO TaK k€ OTKPBITHE MPOUCXOJUT HE B OJTHOM MECTE, a, KaK IMPaBUJIO,
B HECKOJIBKMX MECTaX 36MHOTIO I1apa.

VYuurens. /la, HO Mbl MOXEM MPU 3TOM yMaTh, YTO KAKOK-TO AyX nepeaaet 3tu 3HaHus. Ho
CEroJIHs MbI IOHSUIH, YTO CYIIECTBYET TaKasi MaTepuaibHasl )KM3Hb, KOTOPAsi aBTOMAaTHUYECKHU
nepenaet uHGopmaiuio u 3HaHus. Koria Bel cMOTpUTe Ha Hee, OHa He BBITJISAMT Kak jkuBas. Ho
OHa TOBOPUT O TOM, YTO OHA — KU3Hb.

Pennmuka. EcTh Takoe moHsATHE KaK «yHUBEpcalibHOE HH(GOPMAITMOHHOE TTosie BeenenHoiy. ..
T.N. Koropoe nouuto ot Bepuanckoro? Ot Hoocheps! U T.1.7

Perunika. 910 — yMO3pUTelbHask KOHCTPYKIIHUS.

Pernmuka. B 3amagHol Tpaguiuy ecTh MOHITHE TSATOTO JIeMeHTa. I1o — 3¢gup. CyiiecTByeT
YeTbIpe CTUXHUH: OTOHb, BO3/1YX, BOAA U 3eMJs. U cymiecTByeT nartelil anemeHT — 3¢up. 1 oH He
yHOTPeOIAETCS TOIBKO MOTOMY, UTO SIBIISIETCS CBS3YIOLIUM 3BEHOM MEXKIY BCEMU OCTATBLHBIMHU.
OT0 ceifuac OH UMEET YIPOIIEHHOE HAyYHOE Ha3BaHUE, a paHbllle 3TO ObLIO OoJiee MUPOKoe
nonsitue. [loaTomy, cautaeTcsi, 4To acTPOIOTHs padOTaeT Ha STOM. DTO — CBS3h MEKAY BCEMU
cymiecTBamMu ocpeactsoM sdupa. Ecte 6or Mepkypuii. O — xpanuTtens ddupa.

VYuurens. Ecnu 370 — ipaBna, a He COH WU WIUTIO3HUs, TO TO, O YeM JyMAeT 000 YeIIOBEK,
MOJKET CTaTh JOCTOSTHUEM BCeX. JTa JKMBas CyOCTaHIUsI aBTOMATUYECKU BOCIIPUHUMAET TO, YTO
BbI JTyMaeTe, 1 aBTOMAaTUYECKU MEPECHUIAET 3TO KaXIA0MY XKHUBOMY cyuiecTBy. [loaTomy, Hato
JyMaTh TOJBKO O XOPOILIEM.

Pennuka. Ecnu oHa, eCTBUTENBHO, IEPECHIIAET BCE MBICIIH, TO HUUETO HEJb3s IOHSTh.
CTOJIBKO JIIOJEH TyMaeT — IIyM MOJTy4aeTcs.

Yuurens. Bel He MoxkeTe Bce mony4nTth. Korna y Bac OyIeT «TpeTuii» ria3 U «TPEeThe» YXO, BbI
Oynere OOJIbIIIE TIOTyYaTh.



Pennuka. Mepkypuii — 310 60or-oOMaH.
Pennuka. MoxkeT OBbITh, TOATOMY M TOBOPST, YTO MBICTIh MaT€pHaIbHa, TOTOMY YTO 3Ta MBICIb
peanu3yercst Ha COOBITUITHOM MaTepHAIBHOM YPOBHE.

VYuurens. Bepute mu BB B TO, YTO, €CM MbI 3a0epeM nose burymmun Hazaz, To Kaxabli
YeJIOBEK [TOYYBCTBYET rojion?

T.W. Ilo-MoeMy, MBI ¥ TaK 4yBCTBYEM T'OJION.

Pennuka. Bepum.

VYuurens. Jlaxe Te 11044, KOTOPBIE HE NPAKTUKYIOT bUrymmuu, ceroHs Ha4yajau 4yBCTBOBATb
rojoJl. Panbilie oHM rojio/1a He YyBCTBOBaJIU. VIMEIOTCS B BUAY OCTOPOHHUE JIIOJH, HE U3
Hallley IPyIIIbL.

3aBTpa BeuepoMm Oyet xopomio padborarbes. CobepeM BceX roI0IHBIX.

Tenepb cHOBa cilyIIaiiTe MEHS TEJIOM. DTUM YTPOM Y Hac, AEUCTBUTEIBHO, OblJIa OYEHb MOIIHAS
sHeprus. Botr mouemy MbI Tak 10JIro MpakTUKOBaIU. Mbl MOXKEM CKa3aTh, YTO MbI ceiyac
MIOJIHOCTBHIO IOHUMAEM Pa3JIMYHbIE KJIACChl )KU3HU. KOHEYHO, MBI MOKEM AyMaTh O Pa3HBIX
YPOBHSIX 3TOH KU3HU, HO MBI JIOJIKHBI B 11€JIOM IPUHKUMATh B pacyeT BCE BUbI )KU3HU. J{J1s TOrO,
YTOOBI pa3BUBaTh CBOH JIyX M CBOIO JKU3Hb, HY’)KHO IOHUMATh BCE BUIbI )KU3HU.

[IpakTrka YKIHTYH — 3TO IIyTh, C IOMOIIBIO KOTOPOI'0 MOXKHO IIOHUMAaTh Beenennyro, moromy
YTO 3TUM IIyTeM Bbl MOKETE MOJTyyaTh rnocaanus u nHdopmanuto. [Tozxe, koraa Bce Bau
KaHaJbl HAYHYT padOoTaTh MOJHOCTBHIO, BaM HE HYXHO OyJIeT crielinaabHO 3aHUMAaThCS
npakTukoi Yk’HryH. Bel B 110001 MOMEHT CMOXKETE MOJTy4aTh 3TH MOCIAHUS WU
UH(POPMALIHIO.

Yro BbI fymMaeTe 0 MaTepuu uiu cyocranuun? Yto Mbl moHMMaeM noj cyocranuueit? Cron,
3/1aHKe, KyCOYeK Meja — BCE 3TO NMPHHAJICKHT K BapuaHTaM cyOcTaniuu. Eciim Mbl HE MOkeM
BUJIETh YTO-TO OOBIYHBIM 3pEHUEM, TO SBISETCA JIM 3TO cyOctanuen? [pumep.

Penuka. Bo3nyx.

Perunka. Tymas.

Pennuka. DnekTpomMarHuTHOE MOJIE.

Perunka. U3nyuenue.

VYuurens. Cpenu Bac MHOTHE MONy4YHIM ogapku B Y nane win B lllaonune. Hanpumep, Takue,
kak Med. Kak Bbl ymaeTte, 3T0 IPUHAUIEKUT K KaTeropuu cyocranuuu win Het? [logaumuTre
PYKH, KTO TOYHO 3HAET, YTO MOIYYHJI IOJAPOK.

WNHoraa BBl 4TO-TO MOJy4daeTe. ITO HE Takas BEIlb, KaK, HAIPUMEP, Me4. ITO HEUYTO, YTO
NIOKa3bIBAET BaM Balll ypoBeHb NpakTuku. B WxyH FOans Lluryn, eciau Bbl XOpOIIO IPAKTUKYETE,
BBl MOXKETE MOJYYHUTh, HApUMEp, manky. Kto nomxyuun? 3To xopoiio.

[Touemy s 3a1at0 3TOT Bonpoc? Mbl TOBOPUM O 3KUBOM CyOCTaHIIMU | O KU3HU cyOcTanuuu. Uto
takoe cyOcTanuusa? CyOGcTaHIus — 3TO TO, YTO BBl MOXKETE BUJIETh B JPYTOM MHUDE, @ B 3TOM
MHUPE HE MOJKETE.

Korna s oTBeuan Ha Baly JUYHBIE BOIIPOCHI, TO KO MHE ITOAXOJWII IICUXO0JI0T MUXauI, KOTOPBIN
NPaKTUKYeT § JIeT, ¥ MPOCHII, YTOOBI 51 1ajl eMy HEKOTOpble pekoMeHaanuu. [Ilcuxosnor, 1oKTOp
HayK, ipodeccop. OH ObLT B IEPBOM IPYIINE TUIHBIX YUeHUKOB B MockBe. S mocMoTpen u
CKasall, 4TO OH, IEHCTBUTEIBHO, OYEHb XOPOILO PAKTUKYET, €T0 TEJI0 OUYEHb YUCTOE BHYTpH. S
CKa3aJl, YTO OH MOJYYMJI Manky. S 370 BUaen. 9To — npapaa wik HeT? KTo 310 MoXkeT Joka3aTh?
MokeT OBITh, BB HE MOXETE TOTO JI0Ka3aTh, HO OH CaM MOXKET 3TO JJoka3aTh. OH cKa3aj, 4To
OH 3TO ITOYYBCTBOBAJI, YTO OH IOJIy4HJ 3TO B Y IaHE.

OTO0 — METOJ, KOTOPHIM YYEHHUKH MOATBEPKIAAOT pe3yabTaThl yuutens. OH MoATBEpAUII CBOI
coOCTBEeHHBIN pe3ynbTaT. Korjna oH npuien ko MHe, sl cKa3all, YTO OH MOJTy4MJI manky. Moxer
OBbITh, OH U paHbILIe 3TO YyBCTBOBAJI, HO HE ObUI yBEpEH B TOM, YTO OHA, ICHCTBUTEIBHO, Y HETO
ecTb. OH yCIIBbIIIAN 3TO €UI€ U ¢ MOUX CJIOB.

Bor nouemy yuyeHrKaMm Hy>K€H pealIbHbIM yUUTEIb BBICOKOTO YPOBHSI, KOTOPBIM MOATBEPAUT UX
coOcTBeHHBIE pe3ynbTaThl. Ho uTO AenaTsh, eciin y Bac HET KkUBOro yuutensa? B aTom ciaydae, Bbl



MHOTJa CaMU MOJKETE JI0Ka3aTh TO, YTO HAIIMCAHO B KHUTE YUHUTeNs. B 3TOM citydae BbI MOXKeTe
CKa3aTh APYTMM O TOM, YTO TO, YTO HAIMMCAHO B 3TOM KHUTE, IPABUIIBHO, TOTOMY YTO BbI
MOJTYYMJIM TOT K€ camblil pe3yJibTaT. Ml KpoMe TOro, HEKOTOphIE U3 CaylIaTeNel 4yBCTBOBAIIH,
KaK UX JIyIla BBIXOJMJIA HAPYXKY.

[TomyuuTs Takol pe3ynbTaT 37eCh HE Tak jerko. OOBIYHO TaKO€ MIPOUCXONUT, KOT/a BBI
HAXOAMUTECH I/Ie-TO B OJJMHOYECTBE WJIM MOMaAaeTe B KaKyl0-TO crienn(UIecKyo 0OCTaHOBKY.
Bama gyma MoxkeT BBINTH TOTa, KOTa Bbl HE OOpalljaeTe BHUMaHUs Ha CBOIO MPAKTUKY. Bamia
Iyllia He BBIAAET, €CIM BBl MPAKTUKYETE AJISl TOTO, YTOOBI OHA BBINIIA. DTO MPOCTO KaK
MOJrOTOBKA. JTO KaK-TO, YTO MbI 3/I€Ch PAKTUKOBAIU: OTKpbITHE «HebecHbIX BOPOTY,
HEHTPaIHHOrO KaHalla Ui padoTa ¢ KaHAJIOM TPaHCUEHACHTaIbHOU SHEpTrur. MBI BCe 3TO
JIeJIay 171sl TOro, 4TOObI MOATOTOBUTH Bac K BhIXoAy AyuiH. [locie Takoil mpakTuku, B KaKOW-TO
U3 JHEH, Kor/a Bbl MOYYBCTBYETE YCTAIOCTh U 3aXOTUTE MIPOCTO OTIOXHYTh WU pacciaaOuThCs U
He OyJeTe JyMaTh HU O KaKOil MpaKkTHKe, Balla AyIIa U MOXKET BBIUTH. MOXKET OBITh, CIHIITKOM
MHOT'O 3HAHUH.

Jlig Toro, yToOBI Ay1la BhIUIA, HEO0X0AUMO burymmngu, moToMy 4To, €Ciiy Bbl IPAKTUKYETE
burymuum, y Bac HeT HE0OOXOUMOCTH YacTO MOCemarh TyaneT. M Toraa, eciu Baiia aymia
BBII/IET HA HECKOJILKO YacoB, B BallleM TeJIe HE BO3HUKHET npodieM. [[ist Toro, yToObl BHIATH Ha
HECKOJIBKO JTHEH WU HeJlleNb, BaIlle TeNO JOJIKHO OBITh OUYeHb YUCTHIM. [103TOMY, MBI TOBOPHM,
yro 0e3 burymmun y Bac He MOKET OBITh JITUTENFHON May3bl. ECiii Ha HECKOJIBKO MUHYT, TO BBI
MOJKeTe 3TO cenaTh u 6e3 burymmun. Ho yxke st HeCKOIbKUX 4acoB HE0OXoauMo burymmun.
Ceiiuac Mbl OyZieM NPOJIOJIKATh MPAKTUKY. MBI OyZieM Mpo10JIKaTh MPAKTUKOBATh KaHal OT
HUKHETO JAHTSHA Yepe3 CPEeAHHM TaHTAHb, YEPE3 BEPXHUH JAHTSIHb, Uepe3 TOUKYy balixysii
BBEpX, B HE0O. J[J151 3TOr0 ynpaxHeHus CIIMHA J10JKHA ObITh BBIIpsiMIIeHA. PacciabbTech,
3akpoiTe riasza. [Ipocto Buzyanusupyiite TpyOy OT HHXKHETO JAHTSHS K CPETHEMY, K BEpXHEMY,
k baiixysii u B He00. Ecim y Bac 3TOT KaHaII CO3/1aH, TO BBl cpa3y NMOYYBCTBYETE JIaBIICHUE HA
BEPXYILUKE I'OJIOBHI.

3aBTpa yTpoM OyzeT aBa Bua cyna. [lepBelii — u3 3e1eHbIX 6000B MM Y€UEBHUIIBI IS TOTO,
YTOOBI BEIYUCTUTH TOKCUHBI U3 BAIllMX BHYTPEHHUX opraHoB. [loatomy, eciu Bo BpeMs
burymmuuy, y Bac rue-mubo BO BHYTPEHHUX OpraHax, B KOCTSX, B KOJICHSIX WJIU €Ille Te-TO B
Tesne OpLTH 00JIH, TO BaM HYKHO Oy/€T BBIIUTD, IO KpalfHel Mepe, TpU MHallbl 3TOro cyna.
Bropoii cyn — u3 kpacHOHM yeueBHIbl. Eciu BO BpeMs bUrymmnyu Bbl UCIIBITHIBAIN OLLYIICHUE
X0JI0/1a WJIX €1a00CTH, TO TOTJAa BaM HYKHO IPUHHUMATh 3TOT CyIl. Bbl MOkeTe mpuUHUMATh U 00a
cpasy. A Te, KTo OyJeT 3aBTpa eCTh y>Ke He MEepBbIi pa3, MOT'YT €CTh OOBIYHBIN 3aBTpaK.

A Ha 00en 3aBTpa y Bac OyeT cyn U3 YepHOW KypHIlbl U Jerkue Oirona. Beuepom ena Oyaet
HEMHOTO TOTsDKeIee, a y)Ke 1mociie3aBTpa — oObruHast. [ BeretapuaHien Oyaer
BEreTapuaHCKHil Cyn. byieT oauH wiu ABa croia.

VYuurens. Cnymaiite Mens tenom. Bo Bpems YxyH FOanp LuryH y Hac ectb MaHTpbl. UTO Takoe
MaHTpa? MaHTpbl 0OBIYHO CYIIECTBYIOT ABYX BHIOB. [IepBbIil T MaHTpP — MaHTPHI, KOTOPHIE
UMEIOT CIEeIMAaIbHBIN TUT Tpou3HoIIeHus. Y npeamnonaraercs, 4To Bbl HOMoOraeTe cede 3Toi
MaHTpOH, T.€., HallpUMep, MaHTpa IIOMOTaeT Pa3BUBATh Bally COOCTBEHHYIO SHEPTHUIO B
nporiecce ee YreHus1. Viam Bbl HCIOJIB3yeTe KaKyl0-TO MAHTPY VIS TOTO, YTOOBI JICUUTh APYTHX,
WM JUISL CPaXKeHUs. DTU MaHTpPHI NIPEAHAa3HAUEHBI ISl TOTO, YTOOBI BBl peaIn30BaId KaKHe-TO
cBou (yHKIMHU. FIHaye roBops, TO, YTO BBl AyMaeTe, Bbl MOXKETE PEaTM30BaTh C MOMOIIBIO ATOH
MaHTpsbl. mu mpon3HOCS 3Ty MaHTPY, BBl MOKETE PEaIN30BbIBATh 3HAYEHHUE 3TOM MaHTPBI.
Hamnpumep, xorna Bbl oceliaiu MOHACTHIPh B Y IaHe, BbI BUJEIH TaM JIBYX 3alIUTHUKOB Xy U
Xa. 910 — ux ManTpsl. Hanmpumep, o1rH U3 HUX BO BpeMs CPaKEHHS TPOU3HOCHII 3BYK «Xy», U
IIPYU OH M3JIy4aJl IIyYOK CBETA B TEX, C KEM OH CpaxkaJicsl. «Xa» — TOXKE MaHTpa, KOTopas
peanu30BbIBaJIA LUEIb CPAKEHUS.

Te MaHTPBI, KOTOPBIE MBI YUYHUIIU B TEPAITUH MBICIIEOOpa3aMu, TaKXKe MPpeaHa3HAUYCHBI JJIsl TOTO,
YTOOBI BBl peaM30BbIBATIM HEKHII MpoIiecc, KOTOPBIN Bbl ce0e MpeCTaBIIAeTEe C TOMOILBIO STOM



MaHTpbl. ECTh MaHTpBI, KOTOpBIE MTPEIHA3HAUEHBI JUIS TOTO, YTOOBI IPUBECTH CBOM YM B
ompezeNneHHoe cocTosiHue. Hanmpumep, nepBoit MaHTPOIl, KOTOPYIO 5 yuuI, ObliIa MaHTpa,
KOTOpas IoMoraja NpuiTH B COCTOSIHUE pacciabiienus. Mos nepBasi yduTenbHuUIa, crapas
MOHAXUHS, KOTOpas Hay4usia MEHs IEPBOM MaHTpe, TOBOPHJIIA, YTOOKI sl YUTAJ ATY MAHTPY
BEUYEpOM, Korja Oyly MpaKTUKOBaTh, U s TOTJa MPUAY B COCTOSTHUE paccialieHus u
YCIIOKOEHUS, U HUUTO IIJI0OX0€ HE CMOYKET MHE MOBPEANTD. T.€., HHIKaKue CyIIeCTBa U T.J. ITO —
MaHTpa, KOTopasl elle 1 3alluiiana.

Emie ecTh yacTh MaHTp, CMBICT KOTOPBIX MBI OOBIYHO HE IIOHUMAEM, IOTOMY UYTO OHU
IPOM3HOCATCS HE Ha sI3bIKE JItoiei. OOBIYHO ATH MAaHTPBI IPUXOIST OT AYXOBHBIX YUUTEIICH.
Kak mpaBuiio, He OT yuuTenei ¢ 4eI0BeYeCKUM OOJIHKOM, a OT AYXOBHBIX YUHTENCH U3 IPYTUX
MHUPOB. DTOT TUI MaHTP UCHOJIb3yeTCsI 00BIYHO 11 cBA3HM. Korja Mbl unTaem Takyro MaHTpy, TO
JIpYTHE TyXOBHBIE CYITHOCTH, MOJTYYUB 3Ty MAaHTPY, MOTYT pean30BaTh (PyHKIINH, 3T0KECHHBIC
B 3TOI MaHTpe. Kak mpaBuito, TOT CMBICT ¥ PYHKIIUH, KOTOPBIE 3aJI0’)KEHBI B 3TOW MAaHTPHI, BBI
CaMU BBIIIOJIHUTH HE MOXeTe. MIX MOTYyT BBIIIOJIHUTH TOJIBKO AYXOBHBIE YUUTENS, IPOBOAHUKU
WIHM KaKUE-TO JIPYTUe TyXOBHBIE CYIIIHOCTH.

Kak npaBuio, 3T¥ MaHTpbI IPECIIEYIOT BIIOJIHE ONPEACICHHYO 11esib. OHU MOMOTal0T BaM
0oJee riry0OKO MOrpy3UThCs B IPAKTUKY WIIM BBIMOJIHUTH Kakoe-To JeiicTBue. Ho nmpu atom,
€CJIM Bbl BCTPETUTECH C KEM-TO, Y€l YPOBEHbB BBIIIE BAIIET0, TO 3Ta MAaHTpa JJIsl BaC HE
cpaboraet. BoT moyemy MBI HHOTJa TOBOPHUM, YTO HET HUKAKO MaHTPHI JUIs YTEHUS, TOTOMY
YTO MHOT/IA Bbl HAUMHAETE YUTATh KaKyl0-TO MAHTPY, U HUKAKOTO Pe3yJibTaTa HE MPOUCXOIUT.
Bbl HaunHaeTe ynTaTh BTOPYIO MAaHTPY — CHOBA Oe3pe3yIbTaTHO. Brl mepeOupaere Bce MaHTPhI —
pe3yiabTaTta HeT. M Bbl He TOHUMAaeTe, IOYEMY CErOJHSI HU OJIHA U3 3THX MAHTp HE JaeT
HHUKAKOTo (P ¢deKTa. DTO 3HAYUT, YTO BBl BCTPETHIIMCH C KEM-TO, Y€l YPOBEHB BHIIIIE, YEM Balll.
[ToaToMy, AyXOBHBIN YUUTENb OYJET CABIIIATH MAHTPY TOTO IPYTOT0, Yei ypOBEHbB BHIIIE, a HE
Ballly MaHTpYy.

B Wxyn FOans Luryn y Hac cymiecTByIoT o0e 4acTu MaHTpbl. MaHTpa, KOTOPYIO MBI OTKPBLIU B
3TOM TOAy, IPUHAJUIEKUT KO BTOPOM YaCTU MaHTPhl. ITO — MaHTpa CBsA3H. C OMOIIBIO ATOU
MaHTpbI Bbl HH(OpMUpYeTe ABa Mupa — Mup SAma u Mup Byasl. I moTom BBl OTy4YnTE MOMOIID
¥ SHEPTHIO, YTOOBI U3 3TOT0 HIKHETO MUPA MEPEUTH B BBICIIHUIA.

T.A. HenoHsTHO, €CI MBI BCTPETUM KOTO-TO 00Jiee BEICOKOTO YPOBHS, TO HAIITy MAaHTPY HE
yCIIBIIAT. Y CABIIAT MAaHTPY Apyroro. I'e Msl BcTpeTum?

VYuurens. Hanpumep, BbI X0TUTE MONPOCUTH [[pakoHa, T.€., Bbl OyJeTe YNTaTh ClIEHUATbHYIO
MaHTpY ¢ oOpaiieHueM K [IpakoHy, 4ToObI OH TOCIAT T0XKIb. A KTO-TO APYTOH, ueil ypOBEHb
BBIIIIE, HA00OPOT, CUUTACT, UTO JOKIb HE HYXeH. byer oOparaThcst ¢ MaHTpoi K J[pakony,
9TOOBI 1051 He Ob110. Torna, ecian ypoBeHb TOTO APYToro CyIecTBa BhIIIE, YEM Balll, TO
JIpaKkoH yCIHBIIIUT €r0 MaHTPY U OyeT pealn30BbIBaTh IEHCTBUS MO €r0 MaHTpPy, a HE MOJ
Ballly, IOTOMY YTO Bbl CAMH PEAIM30BaTh 3Ty MAaHTPY HE MOXKETE. Y Bac HET COOTBETCTBYIOIIUX
¢byHkuil. Bel JOTKHBI IPOCUTH KOT'O-TO, YTOOBI OCYIIECTBUIIOCH JIEHCTBIE B COOTBETCTBUU C
9TOU MAHTPOM.

Urak, xTo e noiay4yuT nomouis? [Tomonis Oyner okazaHa B COOTBETCTBHH C BAllIUM YPOBHEM.
UYelt ypoBEHbB BbILIE, TOT U MOJYYUT [IOMOLIb.

Xyha obmanaer apyrumu GyHKIusIMu. Xyda — Uit BaluX JUIHBIX ToTpeOdHOoCcTe. Hukakoro
OTHOIIIEHHUS HE UMEET.

Cy1miecTByeT HECKOJIBKO OOIIMX MaHTp, KOTOPbIE MBI 3/1ech He yuuM. Hampumep, kak mOMEHSITh
IIOroNly, KaK CAENaTh 10K/Ib, BETEP, KaK CpakaTbes ¢ JbSIBOIOM MM C IPUBUACHUSMHU.

Korzaa mMbl unTaemM MaHTpy 1 MHOTOKPAaTHO IOBTOPSIEM €€, TO Mbl, B pE3yJbTaTe, €€ rnoiaydaeM. B
KaKHX-TO OCOOBIX CHTYAIMsIX Mbl HHOT/Ia TOJIbKO HAYMHAEM YUTATh MAHTPY, U MBI €€ TOTy4acM.
OOBIYHO MaHTPY HAJIO YUTATh MHOTO-MHOTO pa3. 1 Tonbko Torja, Koraa curai npuoopeTeT
JOCTAaTOYHO OOJIBIIYIO CUITY, OH M3JIy4UTCs, U Oy/eT HallpaBiieH BBEPX MPHU YTEHUH STOU
MaHTpBHI.

A ceifuac MbI CHOBa OyJIeM ITPAKTUKOBATh MaHTPy «S-u-Ma-crecne-xyn». Korna Bol Oyaere
YUTATh 3Ty MaHTPY, TO OCTapalTech yCIbIIaTh Balll COOCTBEHHBIH rojioc (€CTECTBEHHO, UUTas



mpo ce0s1) U ocTapaTech OIIYTUTh BCE BAIII€ TEJIO M MOYYBCTBOBATH CBSI3b MEXKY BaIllM
TenoM U Beenennoil. Unraiite ee cujis, He TOKUTECH. [Ipyu HEKOTOPBIX MaHTpax, 0COOEHHO
MAaHTPAaX CBSI3M, HY>)KHO HCIOJIb30BATh CUAEHUE B MI03€ JOTOCA. BBl JOJKHBI, TEM CAMBIM,
MPOSIBUTH YBAXKEHUE K JTYXOBHOMY YUUTENIO WIH KAKUM-TO APYTUM JYXOBHBIM CYLIECTBAM,
MOTOMY YTO BBl OOpaIaeTech K HUM 3a IIOMOIIIBIO.

A ceituac naBaiite HauHeM. Kak MBI y>ke OJIMH pa3 Jealiu: OJHa pyKa JOJhKHA ObITh oOpalieHa
JaJIOHBIO BHU3, a BTOpas — JaJIOHBIO KBepXy. Ta pyka, KoTopas oOpalieHa JIaJOHbI0 BHU3,
yKa3bIBaeT Ha CBsI3b C MUPOM SIma. A pyka, koTopasi oOpaiiieHa BBepX — ¢ MupoM byanoii, ¢
BEPXHUM MUPOM. [103TOMY, IpH UTEHUH ITOH MAHTPBI HY)KHO, YTOOBI OJHA pyKa ObLIa
oOpailieHa JI1aJJOHbIO BHU3, a BTOpasi — JIaJOHbIO BHU3. [Ipuyem, neBast uiiv mpasasi — Kak Bam
yA00HO.

Bomnpoc. A MOXHO 11 J€AUTHCS OCIIETHEW MAHTPOU U TEMH, KOTOPbIE CaM IMOJIyYaelllb, CO
CBOMMH CTyJCHTaMu?

Vuutens. [locnegnioro MaHTpy «S-u-ma-cuecie-xyH» CUCTEMa pa3pelinia OTKPBITh JIJIs BCEX.
T.e., ona myOnmyHast, oOecTBeHHas, A5 BceX. [pyrue MaHTpbl, KOTOPBIE BBI MOTYYaeTe CaAMHU.
Br1 noimkHBI, 10 KpaliHel Mepe, A0Ka3aTh, YTO 3TO, JEHCTBUTEILHO, MAaHTPA, KOTOPYIO BBI
MOJIYYMJIM OT YUUTEIs, @ HE MPOU3BOJICTBO Balllero coocTBeHHOro yma. [lostomy, B Kaxaou
CUCTEME €CTh CBOM CTaHAAapT TOr0, KOTJIa BBl UMEETE MPaBoO 00yUaTh.

B cucreme Uxyn FOanp LluryH ToapKo mocie Toro, Kak y Bac OTKPOETCSI «TPEThE» YXO,
«TPETU» TJIa3 U «BTOPOE» CEPJILIE, TOJIBKO MOCJE TOro, KaK Ballla AyIlla HAYHET BBIXOAUTH, U BbI
BOIlIeTe BHYTPb ATUX AYXOBHBIX BOPOT, TOJIBKO ITOCJIE€ ATOTO BbI MOJIyYaeTe MpaBo 00y4aThb
3TOMY IyXOBHOMY yueHHI0. C 3TOr0 MOMEHTA, KOT/la BCE YK€ MMPOU30IMIET, COBET yUuUuTenen
pouH(pOPMHUPYET Bac O TOM, YTO Bbl UMEETE MPaBO MPOBOAUTH Takoe oOydenue. [Ipu stom oH
JacT BaM MHIUBUAYaIbHOTO Xyda UMEHHO AJis 3Toro o0ydenus. OH OyAeT momMorath BaM B
3TOH JesATenbHOCTH. TOYHO TaK ke, Kak B Oy au3Me, A7 TOTro, YT00bI 00y4aTh YPOBHIO, BB
JOJKHBI cTaTh MacTepoM Jxapmsbl. T.e., Bbl He 0053aTeNbHO JOKHBI ObITh MOHAXOM. BhI
JOJKHBI JOCTUTHYTh 3TOT0 ypoBHs. Torna Bel MoxkeTe 00y4yaTh Oy iu3my.

JlyxoBHOe 00y4eHHe, 00ydeHne ypOBHIM, OUeHb cephe3Hoe. M korma Bel 00ydaeTe, TO BbI
NpUHUMaeTe Ha ceOs 0ueHb OOJIBIION PHCK, TOTOMY UTO €CJIM BBl AaUTE HEMPABUIBHYIO
nH(}OpMaIMIo, TO OYEHb MHOTO JIFOJIEH TIPH 3TOM MOXKET COMTH ¢ yma. B kuTtalickoit ucropuu
U3BECTHO O JIBYX OOJIBIIMX MacTepax, KOTOpbIe ObUIN MOCaKEHBI B TIOPbMY, TOTOMY UTO KOTJa
OHH IpernoaBain, TO MHOTO M3 UX YUYEHUKOB coLLIo ¢ yMa. [loaToMy, 17151 1yXOBHOTO 00yUYeHUs
y Bac J0JDKHA OBITh CHJIa KOHTPOJIMPOBATh CUTYAIUIO. BBl TOMKHBI HIMETh CIIOCOOHOCTH BUJIETh
YPOBEHb YU4€HUKOB. KpoMe TOro, Bbl 1OKHBI BUJIETh U 3HATh, KAKOT'O POJIa JyXOBHBIN YUNUTEIb
IIOMOT'aeT BaM.

Bonpoc. bonbmias nu pazauna mexay Jlaoryn u YsxsHryn?

VYuurens. YeTBepThlil ypoBeHb Noyuni Ha3BaHue [Jaoryn. Camoe nocienHee ynpaxHeHne
YETBEPTOU CTYNEHU MPUHAJICKUT UKIHTYH, UTO IEPEBOJUTCS IPABUIIBHBIA METO». A BCS
nsATas CTyleHb Ha3biBaeTCs Yk HTyH. J[aOryH — 3TO MOATOTOBKA K UXKIHIYH, T.€., ITO
YIOpa)XHEHUsI, KOTOpPbIE TOTOBAT K MpakTuke YxdHryH. /i Toro, 4To0b MPaKTUKOBATh
WKIHTYH, BbI JOJDKHBI OBITH IPUTOTOBIICHBI, TO3TOMY J[a0TYyH — 3TO METO/, KOTOPHIM BbI
roroBute ce0s kK WkdHryH. Eciu y Bac He mosydaercs mpakTuka YK3HTYH, BaM HYKHO
BEPHYTHCA K MPaKkTUKe J[aoTyH, 4TO MpeCcTaBIIseT co00il OTKpbITHE KaHANOB, «bombioe
nepeBoy, «lIuarsun». M mociie 3Toro CHoBa MpakTUKOBAaTh YKIHTYH.

Pennuka. Bo BpeMsi IpakTHKK, KOTJa YEIOBEK HAXOUTCS B COCTOSIHUM 11aYy3bl, YUUTENb
TOBOPHJI, UTO Y MPAKTUKYIOIIETO JOJKEH ObITh MOMOITHHUK, KOTOPBIH TOJKEH YXaXUBaTh 3a
TEJIOM. A €CThb JIM KaKUe-TO PEKOMEHJAINH, KaK YXaKUBaTh 3a TeloM? UTo Hy>KHO JieaTh, €CIH
YEJIOBEK JOJII0 HAXOAUTCS B COCTOSIHUU May3bl?

VYuurens. Eciau Bbl OyieTe roTOBBI BOWTH B [UIMTEIIEHOE COCTOSIHUE Tay3bl, TO TIEPE STUM TOYHO
Oyner paboTaTh Balll KTPETUI» TJIa3, KTPEThE» yX0 U «BTOpoe» cepaie. [lon mmmaHoN nay3oi



NoJipa3yMeBaeTcsl HECKOJIBbKO JTHEN — TpH, ceMb aHel. [lockonabKy OyayT yxe paboTaTh
«TPETHI» TJ1a3, KTPETHE» YXO U «BTOPOE» CEPALE, TO 10 BCTYIUIEHHS B COCTOSIHUE T1ay3bl BaC
NpOMH()OPMHUPYIOT O TOM, YTO BBI JOJDKHBI OyAETE IeNaTh, TAe 3TO OyAeT MPOUCXOANTH, H KTO
BaM OyzieT nomoratb. Kpome Toro, eciiu 3To COCTOSIHHE May3bl BaM IPEACTOUT IPOBECTH A0Ma,
TO Bac Jaxe OyayT HHPOPMUPOBATh, B KAKOH 1103€ BBI JOJDKHBI JIEXKATh, M KyZa JOJDKHA OyeT
OBITh OPUEHTUPOBAHA Ballla T0JIOBA (110 CTOpOHaM ropus3oHTa). IloaToMy, BaM He HYHO
0OecToOKOUTHCS. A eciM May3a MEHbIIE TPEX AHEH, TO HUKAKUX IPOoOJieM HE BOSHUKHET.

Bompoc. Yto Bac 3actaBuiio BepHYThCs B Hallly HOPMaJIbHYIO )KU3Hb U3 COCTOsIHUA burymman?
BbI 10510 MpakTUKOBANIM. . .

VYuurens. 310 He 6610 MOuM perieHueM. [lonHoe, peanbHoe, burymmun He 3aBUCUT OT Bac U He
3aBUCHT OT Baiero yma. [Ipocto B 0MH U3 MOMEHTOB BBl UyBCTBYETE, YTO HE MOXKETE €CTh, U
aBTOMAaTHYECKU BXOAUTE B cocTossHUE burymmun. [To3:xe, nmocie Toro, Kak Bl MHOTO BBIyUMIIH
U3 TOTO, YTO BaM HY>KHO, Bac HH(pOPMHUPYIOT O TOM, 4TO Bamie burymman 3akoHuniocs. [Tocne
9TOTO Bbl HAYMHAETE YyBCTBOBATb, YTO BbI IPOT0JIONAIHUCH.

Cama. Y MeHs He ObUIO TaKOW aBTOMAaTUYECKOM MOTPEOHOCTH.

VYuurens. To, yTo y Hac 6bLI0 37€Ch, OBUTO HU3MIMM ypoBeHb burymmun. Toabko HECKOIBKO
IHEH — 370 HU3MmMH ypoBeHb. Hactosmuii burymmun nomken ObITh, o kpaiinei mepe, 100
nHel. Mcnonb3ys 3Hepruto, 3aCTaBUTh Bac HE €CTh OYEHb J0JIF0 HEBO3MOXKHO. DTa OTPEOHOCTh
JIOJDKHA UCXOJIMThH U3 BAC, U3 BaIlleT0 COOCTBEHHOTO Tena. T.e., moTpeOHOCTh He MPUHUMATD
MUILY.

Bompoc. Mactep, a Bbl 10110 OBITTH B COCTOSIHUH T1aY3b17

Vuutens. 108 queit burymmun.

Bomnpoc. Het, nay3st.

VYuurens. [Tocne 108 queit burymuan y MeHs Oblia nay3a TosbKo 7 AHEH. A ceifuac MHE HyKHO
HalTH BpeMs 1Jid 0oJiee NITMHHON Nay3bl.

Ota npakTHKa Ha3bIBaeTcs OMryaH, T.€., sl TOJDKEH YKPBIThCS OT JII0JIeH U BOMTH B COCTOSIHUE
nays3bl Ha JJIUTEIIBHOE BPEMSL.

buryan nepeBoauUTCs KaK «3aKpbITh CBOIO ABEPHY, T.€., 3aKPBITh ABEPH OT Beex. S He cMoT Mmoka
HAWTU TOrO MOHAaXa, KOTOPBIM BO BpeMeHa BenKol KUTalCKON PEBOJIIOLUY IIPAKTUKOBAII HTOT
MeToA B TedyeHue 6 net. OH npakThkoBaja Ouryas B nemepe. Ero aymia Belluia myTemecTBOBaTh
no mupam. Korza ona BepHyJach, ¥ OH BBIIIEN, OH HE OOHAPYKHII CBOEro MoHacThipsi. OH Hauan
CIPAIIUBATh Y JIOACH, 9TO CIIy4nsochk. OH OTCYTCTBOBAJ OYEHb KOPOTKOE BPEMS U MIOYEMY-TO
HE MOXKET HUYEro y3HaTb, a, OKa3bIBaeTcs, npouuto 6 jget. Torna y Hero He ObIJIO TOMOIIIHUKOB.
Cama. Eciiu ectb Bpemsi, MacTep MOT ObI HEMHOKKO paccka3aTh Mpo cBoero yuutens. Kak on
3aHMMAJICS], YETO OH JJOCTHUT, YEM OH ceiiuac 3aHUMaeTcs?

VYuurens. [lepBolil yuntens — cTapast >KEHIIMHA — OHA YIIUIa U3 3TOro Mupa. BTopbiM yuuTenem
ObL1 ee Opat, KOTOPBIN TOXKE YILIEN U3 ATOTO MUpa. TpeTHii ToxkKe yIIes Mocie Toro, Kak s
MoTy4us1 oT Hero cucteMy YkyH FOaHb.

Uro kacaeTcst ypoBHS, Y BCEX Y HUX He ObUIO BpeMEHHM U3MEHHUTH CBOE (hruznyeckoe Teno. 5 B
9TOM YBEPEH, IOTOMY YTO OHU OCTaBHJIM CBOE (PM3MUUECKOE TEJIO B 3TOM MHpe. TOT, KOro MOKHO
Ha3BaTh MOCIEAHUM YUHUTEIEM, OOBIYHO YBOJAMI MEHS Ha MPAKTUKY B TOPBI, KOTOPBIE HAXOATCS
HEJAJIEKO OTCI0Ja, B IPOBUHIMK XJHaHb. 5] XOAMII MPaKTUKOBATh, MOsI TyIlIa BEIXOAMJIA, U MBI
TyJla OTIPABIISUINCE.

Y Moero yuurens 0bu10 opuIHanbHOE MOI0KeHNHe B 0osiee BBICOKOM Mupe. 1 oH Obut
PYKOBOJIUTEINIEM YEro-TO B BBICIIEM MUpE. B TO BpeMs OH TaM “MeN O(QHIHATBHOE MTOJI0KEHHE.
Hmets riae-1o opumanbHoe MOoN0KEHUE B JPYTOM MUPE — 3TO 03HAYAET, YTO JI0 TOTO, KaK BbI
yMpeTe, Bbl OyJieTe 3HaTh, T1Ie BBl TaM OyzeTe npuObBaTh. MO y4UTENb 3TO 3HAN, M OH MHE 3TO
IIOKa3bIBal.

51 Toxe 3Hat0, r1e 5 Oyay. Y MeHs TOXe eCTh TaM o(uImanbHas nponucka. Horaa Mel 3T0
Ha3bIBAEM «IIOJYUUTh (PPYKT», T.€., ONPEEIIEHHOE TIOJI0XKEHUE B IPyroM, 00Jiee BEICOKOM,
MUpE, KOTOPOE MPENHA3HAYEHO JUIsl TOCIIEAYOIIHNX JIET MOCJE yX04a U3 3TOr0 MHpa.

Bomnpoc. A Kakoii 3T0 ypOBEHb IO CYETY?



VYuurens. IT0 TOUHO HE B XKHU3HU. DTO 32 IpeneaaMu MUpoB SIma. Bbl BbIphIrMBaeTe Npu 3TOM
u3 MUpoB SIMma, U3 nuKia nepepoxacHus. Moii yaurens He 3a0pall CBOe T€JI0 B TOT MUP, TOTOMY
YTO 3TO HE Tak Jierko. OueHb Majo KTo 3abupai ¢ co0oii cBoe Temno. Jlamo 3adpai ¢ coboit cBoe
teso. B ropax Y nanmans [xancsHdan 3abpan cBoe Teino. Jlao 1351

Bompoc. Yuenuk, KoTopsiii oTpyOus pyky, 3adupain?

VYuurens. He 3nat0. Jlamo 3a6pai ¢ coboit Teno. Jlamo nokasai, NpoJeMOHCTPUPOBAJI BCE 3TO
cBouM ctyaeHTaMu. OH cka3zai, 4To ymupaeT. M korna oH ymep, €ro y4eHUKH MOJIO0XKUIN €ro BO
YTO-TO Bpojie Tpoba. [loTom mpomio HECKONBKO AHEH, U KTO-TO cka3ai, 4To Buaen Jlamo, u ¢
Jlamo pasroBapuBaiu. ITOT rPod OTKPHLIH, a TaM ObLIa TOJIBKO OHa Ty(IIs, a Tena He Obut0. OH
CKazall, 4To OyJeT yMHpaTh.

JI>xaHCSH(IH MOCTYWII TOYHO Tak ke. Takas sxe uctopus kacaetcs u ero. OH coOpai cBoux
YYEHUKOB U CKa3aJ, YTO MPUILLIO €ro BpeMs YXOJIUTh B Apyroil mup. Ero ctyneHTsl
NPUTOTOBUIIM TPpOMaHbIi Tpob. [Tomoxwumum Tyaa ero teno. EcTh crienuanbHblil criocoo
3amevyaThiBaHUs 3TOro rpoda. OHU 3TO cenany Mo KUTaiickoMy oObryaro. Yepes Henento nocie
ATOTO COOBITHS HECKOJIBKO YUEHUKOB NMpHUILIO B Kopenaan u cka3aiu, 4To UX YUUTEb,
JxancaudaH, ckazan UM coOpaThes 37ech. Te, KTo ObLT B ropax, ckazanu: «Kak oH Mor cka3aTs,
ecJi OH yMmep OoJiee Heleu Ha3aa u Obut moxopoHeH?». Te ckazamu: «Het. OH OyKBaJIBHO
HEJJaBHO Hac croja npuciamy. M Mexay 3TUMH IByMsl TpyNIaMy YYEHUKOB HAYaJIUCh CIIOPHI.
[ToToM KOMY-TO MpuIILIa B TOJIOBY MBICIb OTKPBITH Tp00. Korja oHu €ro OTKphLIN, TO TEa TaM
He ObLIO.

Bomnpoc. Ho tydns 6sima?

VYuurens. Huuero He 6bu10. A o nosoxy Jlao LI3s1 cymiectByer apyras ucropus. Koraa Jlao
1361 3akoH4mIT cBOYO KHUTY Jlao JI» L3611 oH ckazan: «Teneps s oTnpasisitochk Ha 3amany. OH
CeJI Ha 3eJIeHOTo OYHBOIIA, B3sUI ¢ OO0 MaJeHbKOTO MallbYMKa U OTIpaBHIICS Ha HeOeca. Brl
MOJKETE €ro TaM BUJIETh C IByMs MallbunkaMu. Ta xe camas ucropus kacaercs u Mucyca. On
ObLT yOUT, TOMEIIEH B TPO0, M Yepe3 HECKOJIbKO THEH HUKAKOTo Tella TaM HE OCTallOCh.
ITosTOMY, B 1aOCU3ME CUUTAETCS, YTO CaMbIi BBICOKUN YPOBEHb — KOI'1a BBl YXOJUTE B IPYyTOU
MHUP BMECTE CO CBOUM (U3NYECKUM TesIoM. X Ha3bIBAIOT «30JI0TBHIMU OECCMEPTHBIMUY C
(HU3UIECKUM TETIOM.

Brtopoii ypoBeHs, 60s1ee HU3KHIT: MOTYT OBITh «30JIOThIE» OECCMEpPTHBIC, HO YKe 0e3
¢u3uueckoro tena. Takue UCTOpUM CYIIECTBYIOT HE ToJIbKO B Kutae. I yBepeH, uTo B Apyrux
cTpaHax Toxe. Bo3amoxxHO, 1 B IHIMKM Takoe CyIIECTBYET.

Bormpoc. Uto MokeT OBITh C TEJIOM, €CJIH €ro HAIILIU BO BpeMs camanxu? Bel 3Haere, ceituac
ecTh MH(QOpMAIIHS O TOM, YTO B BypsATHUHN HAILIN TEJIO0 JamMbl, KOTOPbI HAXOAUTCSA B COCTOSSHUU
caMaJIxu.

Yuurenb. ITO TOXKE OJMH U3 YPOBHEM.

Bormpoc. Uto OyneT ¢ ero TeinoM, eciid TelIO B TaHHBI MOMEHT MOTPEBOKILIN ?

VYuurens. [lecsaTr AeT Ha3aa s BUIEN OJHY KEHIIMHY Heganeko oT [lekuna. [lepen cMepThio oHa
coOpaa Bcex CBOMX JIeTe, BHYKOB, IIPaBHYKOB U T.1. OHa coOpaiia X M cKasaja, 4To ee
pouH(GOPMHUPOBAIH, U YTO OHA JOJKHA YHTH B ipyroi mup. Ee netu, BHykH ObUTH OYEHB
yAUBJICHBI, TOTOMY YTO OHA XOPOILO BHITIIs/IENA, ObUIa 370poBa. OHa MOYy>KUHANIA CO CBOUMHU
JIETBMH U CKa3aja, 4TO OHa yCTala U MOMAET OTApIXaTh. OHa MOIUIA U JIerja Ha CBOK KpPOBATh.
U g Bugen, kak oHa Jexana Ha CBOE€W KpOBaTH, KOTJa 1 HABECTUJI 3TO MECTO. Y TPOM JAETH 3aLLIN
K Hell — oHa cniaia. OHU MOJ0XKAAIH €11I€ IEHb — OHA MPOJ0JDKAJIA CIaTh.

3areM M3 ee pTa Hayalslo BBIIEIATHCS BCE, YTO ObLIO y Hee BHYTpU. M3 ee pyK Hayals BBIIEIATHCS
BECh JKHp U Biara, Koropble Obutn B Teie. [locie 3Toro ee Teino Havaao BBICHIXaTh, KaK Obl
MyMHQPHUIHPOBATHCS. B Oyanu3Me roBopsT, YTO OHA JJOCTUTIIA YPOBHS METaJlIa, T.€., OHA
HUKora He ympeT. OHa OyAeT *KHUTh BEUHO, IOTOMY UTO €€ (PU3MYECKOe TEeJI0 MOXKET MPEeObIBATh
B TAKOM COCTOSIHUH MPAKTHYECKU BCET/Aa, OYeHb J0Jar0. T.e., Telno MyMU(pHUIUPOBATIOCH.

MHe paccka3aiiy, 4TO HECKOJIBKO JIET Ha3a]l KaKOM-TO MOHACTBIPh B3sUI €€ TEJIO U MOKPBLI €€
30JI0TOM, CKa3aB, YTO Y Hee ObLT OUeHb BHICOKHN YPOBEHb.



HuTepecHyto Bempb pacckasai ee mpaBHyK. Ee mpaBHYK cka3ai, 4To KOrja oHa codpaiia BceX U
CKasala, 4To OHa YUJET B IPyroi MUp, OHA cKa3aya, 4YTO MOCMOTPUTE HOYBIO Ha HE0O, TO U B
12, To nm B 7Ba yaca HOYM, 33 HEH MPHUIYT U 3a0epyT ee TyAa. 1 ee pogCTBEHHUKH yBUIAT
MecCTO, T1ie oHa OyeT. Bee ee aetu Buaenu 4etbipe OONBIIMX KpacHbIX mapa B HeOe. Ho onu He
BUJICIIN JTIFOJICH B 9TUX MIapax, MOTOMY YTO OHH HE 00J1a/1alTi BUJACHUEM «TPETHUM TJIa30M.
D710 Bce ObLIO MPaBIOW, TOTOMY YTO 51 BUAET 3TO CBOMMH COOCTBEHHBIMH I1a3aMH. Teno cTano
MPaKTUYECKH MPO3payHbIM. I MBI MOTTTH BUIETH Yepe3 KoKy KocTu. T.e., s Buaen ee yepes
HEJUIUTEJIbHOE BpeMs MOCJI€ CMEPTH, TOTOMY YTO MHCTUTYT, KOTOPBIM 3aHUMAJICSI TAKUMH
UCCIIEIOBaHUSIMHU, 3a0pait ee Teno it u3yueHus. Ee aymia, KoHE4YHO ke, B JTF000H MOMEHT
MOET BEPHYTBHCS B €€ TEJI0. DTO 3HAYUT, YTO OHA MOXKET JKUTh BEUHO.

Bompoc. 1 Teno MoxxeT ABUraThes nocie 3Toro?

VYuurens. 10 BO3MOXHO. J{axe ecnu Obl ee Aylia BEpHYJIach HE B ee (pu3udeckoe Telo, a
MPOCTO B KAKOE-TO KAMEHHOE TEJIO, T.€., B CTaTYyI0, TO 3Ta CTaTys MOIJa Obl IBUTaThes. [axe
ecnu Obl OHa ObLIa clielaHa u3 Metasia. Hampumep, B ctaTye, Aake METAIIMUECKOH, TOCTe
TOTO, KaK JyIIa TyJa BO3BpaIlaeTCsl, TPOBOIUTCS Kakas-To riepemonus. [locie atoro cratys
MOKET JIBUTAaThCSl U MOXKET JIeTaTh. Ecu aynia HaXOQuTCsl B KAKOM-TO CTaTye, TO Bbl MOYKETE
BUJICTh, YTO JBUTAIOTCA TJ1a3a, MHOTJA ABUKETCS POT, TOBOpayuBaeTcs royiosa. [1epssrii pas,
KOTJIa 51 3TO YBHJIEN, S ObLI OYCHD YAMBIICH. S PELInI, YTO C MOUMHU TJla3aMU KaKasi-To
npoOiema. S Busen, 4To riiaza JBUraloTCsl U CMOTPSAT Ha MeHs. Sl He MOT MOHATh, KaK 3TO
MPOUCXOANT, moyemy. M pot roBopui. 5 gaxke cipliiai, 4TO MHE TOBOPUIIM. S OUeHb yAUBUIICS
U CIIPOCHJT 00 3TOM JIPYTHX.

B npouiom rogy B Tubere st BCTpeTUIICS ¢ TaKOH ke CUTyallld, HO HAMHOTO cuiibHee. Bes
Halla rpymmna X0oAuia K MacTepy, KOTOPbIN MPaKTUKOBAJ MIPAKTUKY 32 3aKPBITHIMU JIBEPbMH,
KOTOPBIN 3aKpbUI ce0sl Ha TPH rojia TPU Mecsa U TpH IHs. S ToKe TowIeNn U BAPYT yBUAECI, UTO
JIBEPb OTKPBIBACTCS, 1 MEHS 30BYT BOMTH BHYTPb. U Ka3anoch, 4To Kakas-TO CUjia BTOJKHYJIA
MEHS B OJJUH U3 MPoeMoB. Bce octanbHble HamM 13 yenoBek U3 Tpynibl MPOJ0IHKAINA UATH K
ATOMY MacTepy, KOTOPBIN TaM ceOsl 3aKphLI, @ MOE TEJIO BTOJIKHYIIX B 001b10# 3a1. W Tam Oblia
ctatys llakpsiMmyHu 607611101 BennuuHbl. OTTya OH /1ajl MHE OY€Hb CHIIbHYIO SHEPTHIO U
MaHTPHI. Y MeHs ObUIO TaKO€ OIIYIIeHHE, Kak Oy1To Obl HAa POTsHKeHUU 30 MUHYT 51 CTOSIT IO
BOAONAIOM. 1 0O4eHb CHIIbHOE OLIYIIEHHE SHEPTUH BIMBAIOCh B MOE TEJO.

Tam Haxoauscst HEOOIBIIOro pocta MoHax. OH MOJIOKUIT HA MOIO TOJIOBY OCTATOK METaJlia OT
npeapiaymen cratyu byanel. I on nmepemenian ee. Y MeHs ObUTO OLTYIICHHUE, YTO YEpPe3 MOE
TEJIO TPOXOAUT OYEHb MOLIHBIN ANEKTPUUECKUN TOK. MOKHO CKa3aTh, YTO B TOT MOMEHT S
MTO3HAJI CMBICII KU3HHU. B MOe Teno BOIIO 04eHb MHOTO 3HAaHUU. Sl cKa3ai, 4To CroJa AOJKEH
BOMTH KayKIbIH. 3aT€M KaXKAbIN MOIYUYNI OIPEIEICHHYI0 IOMOIIb — OT 3TOI'0 APEBHETO
npenMeta. Sl He BUJIeN TOro MacTepa, KOTOPbIi 3aTO4YmII ceOsl Ha TPU rojia TpU Mecsia TpU
HEJEJH U TPU JHSL.

Pennuka. OH cka3an o4eHb MyJpPYIO MBICIb JJI1 BCeX. MBI MOMPOCHIIN €ro JaTh HaIllpaBJeHUE,
PEKOMEH/IAIINIO TI0 TyXOBHOM MpakTuke. OH CKa3all, YTO BaM BCEM HE XBaTaeT JI0BEPUs K
CBOEMY YUUTENI0. BBl JOKHBI €My IIOJIHOCTBIO IOBEPSATH, U OH IIPUBEJIET BAC K pe3yJIbTaTy.
VYuutens. KTo 3agam 3ToT Bonpoc MoHaxy?

Perunka. S cipocwuit.

Yuurens. [loaToOMy, MHE HE HY>KHO OBLIO TyJa UATH, YTOOBI BBl MOTJIM 337aTh 3TOT BOIIPOC 000
MHe MOHaxy. Ham roBopmin, 4To 3TOT MOHax OblT HanboJsiee BHICOKOTO YPOBHS U3 T€X, KTO,
BOOOIIIE, MOT HAM BCTPETUTHCA.

Penmuka. Kotopsrii 6611 Ha TOT MOMEHT. OcTabHbIE OBUTH B TIEIIEpPaXx.

Vuutens. OH Kak pa3 3aKOHYWI MPAKTUKY 3aTOUYECHHS Tpex JieT. OcTaabHble HAXOAWINCH B
neniepax. Hekoropsle npoaoikany NpakTUKOBATh B rOpax, B MENIEPaAX.

Bompoc. Kak mtoau, octaBistomue Tesno, 0yayT 4yBCTBOBATh, €CIIH YTO-TO CAENATh C TeIoM? Y
Hac psaaoMm ¢ Cankr-IlerepOyprom ectb Teso cBsaToro Anekcanapa *. OHO OYEHBb XOPOIIIO
BBITJIAJIUT, HO HOTY €My OTIHJIWIIM BO Bpemsi PeBomtonnu.

VYuutens. S 06 aTom He cabiman. Jyme Bce paBHo. OHa HUUETO HE YyBCTBYET.



Bompoc. Torna cmpicn? 3auem Tora ocTaBisTh TEN0?

VYuurens. Ecnu y Bac octaercst puzndeckoe Teao0, BB MOXKETE MIPUITH B TOT MUP B KaueCTBE
YyeJioBeKa. A ecliu Tella HE OCTaJIoCh, TO TOT/1a, IPU/ CIoJa, BBl HE MOXKeTe posiBUThes. Ecnu
Iy1lia TPUXOTUT B TEJIO, AaKe €CIM OHO MyMH(HUIIMPOBAHO, TO BCE PABHO OHO MOXKET MHOTO
yero cuenarb. ECTh 1axe MeTos, KOTOPBIN MPU3BbIBAET ALYy MPUXOAUTH B JPyroe
MYMHQPHUIIIPOBAHHOE TENO, B IpYyrue MyMuu. Torna oHu MOTYT 4€ro-To JenaTh.

Pennuka. HenousiTHO Bece paBHO. BbI roBopuTe, YTO 4e€IOBEK MOKET 3aHOBO NMPUXOAUTH TY/IA.
Ecnu 3T0 Teno Bce paBHO He paboTaeT, HOTH HET, HE JIy4Ile JIU AEPEBIHHYIO CAeNaTh?

VYuurens. Bama nymia, eciu oHa JOCTUTIIA TAKOTO BHICOKOTO YPOBHS, MOYKET BOUTH B KAMEHb, B
JIEPEBO, Ky/1a YyTOJHO, HO BBl HE MOXKETE MPOSIBUTH ce0s MPH STOM B KaUeCTBE YeNIOBEKa s
JPYTHX JIIO/IeH, TOTOMY YTO Bbl HE B YEJIOBEYECKOM Tele. A eciiu Balle (pU3n4ecKoe TeNo 31eCh
OCTaJIOCh, U Bbl BXOJUTE B HErO, TO TOT/IA Bbl MOXKETE Pa3rOBAPUBATH C IPYTUMH JIIOJbMHU KaK
yesioBeK. Toraa moau, IeHCTBUTENBHO, TOBEPSIT, YTO Bbl — UETIOBEK, a HE IEPEBO.

s camoii Ty He UIMEEeT HUKAKOro 3HaU€HHs, Bbl B TEJI€ YEJIOBEKA WM B KAKOM-TO IPyTOM
npeamerte. [[st Bac 3T0 HEBaXKHO. DTO BayKHO IS IpYTrux jroeil. Hampumep, HocuTe Jin Bbl
OJIeXKTy WIIU TyJsieTe 0€3 OJIeXk/bl, IJIs BaC 9TO MOXKET OBITh U BCE PaBHO, HO JJISl APYTUX 3TO —
pa3HuIa.

Bompoc. Kto-uubyaps Buen, 9rodsl ayIia BO3Bpamiaiach B MyMHIO, U MyMHsI ¢ KEM-HUOY b
pasroBapuBaia ObI?

T.1. U nmpoxomxkaii qanblie, 4To Thl HUKOT/Ia HE BUAEN Takoro peHoMeHa. Eciu ToI ero He
BUJIEJI, 3TO HE 3HAYUT, YTO €r0 HE OBLIO.

VYuurens. A Bol Bugenu mymun? Eciau Obl BBl 3Ty MyMHUIO B3SUTH K ce0€ JOMOM U HaXOJMIIUCH C
Hell HECKOJIbKO JIHEH, TO, MOXKET ObITh, Ubsi-HUOY1b AyIlla BOLLIA ObI B 3Ty MyMHIO U C BAMU
MOTOBOPMIIA. A €ClIi Bl CMOTPETTN MyMHUH B Ka4eCTBE TYPHUCTa, TO 51 yOEXKJIEH, UTO HU O/IHA
Jylia He 3aX0UYeT C BaMU IIPH 3TOM OOIIATHCS.

Penmuka. A mb1 66Ut B Xpame natucoT byna. U kaxapiit y cBoero byaner momydan yueHue
TakUM ke MeToaoM. [lonyuanu 3HaHUS B BUJIE TOKA. A TaKu€ YUUTEIN HE MOTYT HaIPSIMYIO
nepenaBath 3HaHUA? ToOJMBKO Yepe3 CBOU U3BASTHUA?

VYuurens. Tak, KOHEYHO, IPOMCXOAUT HE BCETa. JJyXOBHBIE yUUTENSI MOTYT BaC YYUTh BE3JE.
Ho B MOHacCTBIpsIX, Hanpumep, [ 'yaHHB UMEET CBOU CTaTyu — 3TO ee nomMa. [loatomy, oHa yacto
npuxoaut Tyaa. Koraa uenosexk Mmonures I'yaHuHb, TO MOHAX, KOTOPBIM TaM IPUCYTCTBYET, U
3TOM yaapsieT B Koyokoii. M 3ToT 3Byk u3BemaeT I 'yanuHb 0 TOM, 4TO K Hell mpunuii. M ona
NPUXOIMT B 3Ty CTaTyIO K ce0e JOMOM 1 MPUHUMAET MPOCHObI MIIM BOMPOCHI JIIOACH.

S yBepen, uto 310 Tak. Eciu y Bac paboTaet «TpeTuii» rias, To Bbl MOXKETE 3TO J10Ka3aTh, BbI
MOJKeTe 3T0 yBHJIeTh. Hanpumep, korna MHOTo JI€T Ha3ak s NPaKTUKOBAJI, 1 MOJIWICA MEPENT
cratyeit Jlamo. S yBumen, uto B ero craTtyro npumnia ['yanuns. S ObUT O4eHb yIUBIIEH, OBLT B
COCTOSIHUM ILI0Ka — IToueMy 37ech ['yanuns, a He lamo? S cnpocun y Hee: «llouemy 3nech Ha
Hamo, a Te1?» A ['yanunb MHE OoTBeTHIA, 4TO Jamo yien npaktukoBath B UHAMIO, TOATOMY OHA
ceifuac B3su1a Ha ce0st TpyA 3a00TUTHCS elie U o0 ero crarye. [locne 3Toro s cpazy BCIIOMHMII, YTO
HECKOJIbKO MecsIeB Ha3aJ, Korjaa g npaktukonain B [lekune, u Jlamo MeHs 00ydait, OH ckasal,
4TO cobupaercs Ha Tpu roaa otnpaButkes B Muauio. U xoraa ['yanuns MHe pacckasana o Jlamo,
s BCHOMHMJIL, YTO J]a, KOHEYHO, 5 3TO CIBIIIAJ, 5 3TO BCIOMHUI. BOT mouemy uHoraa mue
IIPUXOJUTCS BEPUTH B TO, YTO ATO — IpaBaa. Ho noseputs B 100% cityyaeB 04eHb TSAKEIO.
Bormpoc. 910 6110 OB1 XOpoIIIe uaeek. . .

VYuurens. Eciau mioxoit yenoBek MyMUGHUIMPOBaH, sl HE yMalo, YTO 3TO MOJIE3HO.

Bormpoc. Mb1 OyzieM fenath MyMHH U3 XOPOIITUX JIFOICH.

VYuurens. B Tubere, Hanpumep, B KaXK10M MOHACTBIPE OHH ITOMEIIAIOT B CBOM 3aJIbl MyMUH JIaM,
ymieamux u3 3Toro mupa. Ho u 6€3 mymuii 310 Toke paboTaer, mpocTo JJIs JIF0IeH Topasio
JIET4Ye MOBEPUTD, €CIIM OHHU YTO-TO MOJIY4arOT OT CTaTyH [ 'yaHuHb. A eciiu, HalpuMmep, HET
HUKaKo# ctatyu (111 ['yauHp Bce paBHO, €CTh OHA WM HET), TO KaK JIIOJSIM IIOBEPUTH B TO, UTO
OHH YTO-TO MOTYT HOJYYHTb, €CIIH, BOOOIE, HUYETO HET? DTO €CTh KU3Hb CyOCTaHIIMUA. MOXKHO



CKa3aTh, YTO MBI TIOJYYHIH TPUMEP TOTO, YTO TAKOE KHU3Hb cyOcTaHmuu. C IMOMOMIBIO STOU
KHUBOM CyOCTaHIIMM Bbl MOXKETE OOLIATHCA.

Bormpoc. A Bel MoxkeTe paccka3aTh O CBOMX IUTAHAX MO JOCTHKEHHUIO YPOBHIO SIHILIEHB?
VYuurens. I10 He MOM I1aH. Sl mpocTto 310 Aenar. S He gymaro o pesynbrare. IIpocTo kakasiit
JIeHb MIPAKTUKYIO M Bce. MOXKET OBITh, 5 IOTPAYy IATH JIET, MOKET OBITh, IECATh HITH
NATHAAIaTh. MOXeT ObITh, e1ie OoJblIe.

Bomnpoc. A cipocun «mociie 3Toroy.

VYuurens. Y MeHs HET IUIAHOB I1OCIIE 3TOTO.

Bompoc. Bei octaBute 00THHOK?

VYuurens. Ceituac s 06 5TOM He 3HAIO.

Bompoc. A mymust Oyaet?

VYuurens. Moxer, 1a, MoxkeT, HeT. Ceifuac 51 00 3TOM HE TyMaro.

Bompoc. A kak cBsi3aHbI TPOCBETIICHUE U JOCTHIKECHHUE SIHIIICHD?

VYuurens. [IpocBeTiieHne — 3T0 NOHMMaHKE. JTO — Balll ypOBEHb 3HaHUH. Bbl MokeTe 310
NOJYYHTh, HE UMEsI HA YPOBHS STHINIEHB, HU JIa)Ke I0aHBIICHb. SIHIIEHh — 3TO Ball U (U3NIECKUH,
Y IyXOBHBI YPOBEHb, HO HE YPOBEHb 3HAHUN. BBl MOXKETE MONYYUTh IPOCBETICHUE U OUYEHb
MHOTO TIOHSITh, YATasi KHUTY U MEJUTHPYS, Taxe 0e3 BBIXO/a Balllel AyIId, IIOTOMY YTO TAKHM
00pa3oM BBl MOXeTe NOIy4YUTh 3HaHUs. Ho 171 TOro, yToOb! BBl HE MPOCTO 3TO MOHUMAJIH, a
MOTJIY €Ille | JIeNIaTh, BaM HEOOXOMMO BBIXOIHTH U3 TeJa.

Oro — xoHuenuus. Ho nepexn tem, Kak BbI IOIy4YaeTe MPOCBETICHNUE, KAK PABUJIO, BbI
npruoOperaeTe 0coObie CITOCOOHOCTH.

VYuurens. Y Hac ecTh elle HEeMHOI'0 BpeMeHU. Mbl OyZieM 3aHUMAaTbCsl IPAKTUKOM SHEPIUH.
3n1ech HaO AyMaTh. byieM npakTUKOBaTh KaHAJIbl BOCOPUATHS. DTO — IPAKTHKA yMa.
[TocMoTpHTe Ha KOHYMK pyuKd. CMOTpUTE TaK, YTOOBI B3MJIA]] OblT (PUKCUPOBAHHBIM U IJ1a3HbIE
10JI0KM OCTaBaJINCh HEMOABMKHBIMU. Bcee BpeMst iepKuTe B CO3HAHUU, BO BHUMAHUU KOHYMK.
[Tyckaii Bam ym Bce BpeMsi AyMaeT 00 3TOi Touke — KoHIe pyuku. He qBuraiite cBoii ym, Bce
BpEMs CMOTPUTE HETIOJIBUKHO HA ATY TOUKY U {yMalTe 00 3TOM.

VYuurens. Caymaiite MeHst TesioM. CHOBa MOTOBOPUM O CMBICTIE ®U3HU. Ha yeTBepToii cTyneHnu
WxyHn KOanp LluryH y Hac ecTh ynpaXHEHUS 10 OOIEHHIO ¢ PA3IUYHBIMU KUBOTHBIMH U
pPacTeHHSIMH, TIOTOMY YTO MbI YBEPEHBI B TOM, YTO Mbl MOKEM MOHSTH U MPUHATH HH(OPMALIHIO
OT PacTeHUH U OT )KMBOTHBIX, IOTOMY YTO 3TO — OJIMH U3 IIyTEH, C IOMOILBIO KOTOPOT'O MBI
MO>KEM T0JTy4aTh 3HAHUS, YUUTHCSI UEMY-TO Y PACTEHHM, )KUBOTHBIX, ITUL U APYTUX BUJIOB
*u3HU. KpoMe Toro, y Hac nosiBUIIach €11e 0JHa KOHLENIMs, KOTOPYIO Mbl MO>KEM Ha3BaTh
JKU3HBIO U3 )KUBOM CyOCTaHLIMU. DTO 3HAUUT, YTO MBI MOXKEM KO€-YTO BBIYUHUTh TAK)KE€ U3 KU3IHU
CyOCTaHIIUH, YEMY-TO HayUUThCs y KUBOU cyOcTaniuu. C 3TON TOUKH 3pEHHs, Y HAC OUYEHb
HIMPOKAsk KOHUEIIUS KU3HH.

B npupoze, B 11e10M, pa3nuuHble BUABI )KU3HU MOTYT IIOMOTaTh APYT JIPYTy, a MOTYT yOUBATh
npyr npyra. Hampumep, eciu cepaie cnaboe, TO Mbl MOKEM YBEJIMYUBATH SHEPTHIO ITEUEHHU.
Taxum o6pa3oM, uepes nedeHb Mbl HoMoraem cepaiy. Ho uHora Mel HCIIONb3yeM My Th
youiictBa. Hanpumep, eciu B cepAlie CIUILKOM MHOTO OTHSI, TO B 3TOM CJIy4yae Hy»HO
YMEHBIIATh YHEPTUIO AepeBa. iy noJHUMaTh 3HEPTUI0 BOJbI, YTOOBI YOUTH OTOHb. JTO — MyTh
IPUPOABL, T.€., 3T0 Hb-SIH — moMoe Apyr Apyry ¥ YHUUTOXKEHHUE IPYT Apyra.

MBI HECKOIBKO JIET NpakTuKoBaiau J{ao I'yH, IbITasch yCTAaHOBUTH CBSI3b MEXAY Pa3InYHBIMU
pacTEeHUsAMH, C KUBOTHBIMH, ¢ ITUIIAMU U T.1. Ho Taxke mbl mpaktukoBanu /lao ['yH mis Toro,
9TOOBI 001aThCA ¢ O0JIee BHICOKMMHU YPOBHAMU KU3HU. T.e., MbI Koe-4To 3HaeM 00 3Tom. He Tak
y>K MHOTO, HO KO€-4TO MbI 3HaeM 00 3TUX TUIAX KU3HU.

JlaBaiiTe Tenepb MOCMOTPHUM, YTO K€ KacaeTcs )KU3HU cyOcTaHIMU. Eciu paccMOTpeTh 3eMIlio,
MIPUPOY 3EMIIH, TO KaKOTO poja cyOcTaHIus MOXeT niepememarbesi? Bomga. Hedts. I'as. Betep.
Bo3zayx.

Pennuka. Marma. JIaBa. Merain.



T.. EcrecTBeHHBIM 00pa3oMm.

VYuutens. Brl ellle He cka3aian OYEHb BaKHYIO BEIlllb.

Pennuka. Bpewms.

VYuurens. Mbl roBopuM 0 cyOcTaHIuy, 0 BemecTBe. Mbl Bee 320 burymmun. Bonka.
JIroboro poja >KUIKOCTH MOTYT Teub. Bo3ayx Toxe MoxeT Teub. Kakoro pona ectecTBeHHbIE
BEIIIECTBA, )KUJAKOCTHBIE CPE/Ibl MOTYT TeuUb Ha 3eMiie? DTo — BoAa, HE(Th, BETEP, BO3AYX.
Pennuka. XKunkue, razoo0pasusie, mia3ma.

VYuutens. OnHy Belllb MbI HE CKa3ajid. BHyTpH Bamiero tena MOXeT Tedb KpoBb. CyIlecTByeT
OYEHb MHOTO BCEBO3MOXHBIX CyOCTaHIMUA. bosbie Bcero Bonbl u HedTH. Mcxons u3
npunnunoB YxyH KOaups Lluryn — sTo Manas BeceneHHasi, M cHapy>Ku HaXOAUTCS OOJbIIIAs
Bcenennas. Bcee, uTo ecTh CHapy:ku, €CTb U BHyTpU. Eciiu Mbl TOBOPUM O TOM, UTO II€-TO
CHapYy»H e€CTh peKa, TO 3TO 3HAUUT, UTO 3Ta peKa OJKHA ObITh U BHYTpPHU denoBeKka. Eciu Mbl
BEPHUM B TO, UTO KPOBb — 3TO HU3Hb, IOTOMY YTO CYIIECTBYIOT KJIETKH KPOBU M OHU — KUBBIE, TO
3TO 3HAYUT, YTO BOJIA B pEKaX TOXKE JKUBasl.

EcTb oueHb HHTEpECHas BElllb, 0 KOTOPOW BaM ciielyeT noaymars. Kakum oOpa3oM *Ku3Hb
cyOCTaHIIMK IOMOTAET APYT APYTY, KAKUM 00pa30M KHUBbIE CyOCTAaHIIUU MTOMOTAIOT JAPYT Apyry?
S nymato, 4TO CyIIeCTBYET OJJUH UHTEPECHBIN 1 OYEHb Ba’KHBIM MPUHIIUI: OJUH BH]L
MaTepHuaioB MOXKET IPEeBpaIaThCs B APYyTror BUI MarepuanoB. OIMH BUJI MaTEPUATIOB MOKET
paspylaTh Ipyroi BUJ MaTepUaioB, T.€., OHU MOTYT IIOMOTraTh APYT APYTY, a MOTYT
MPOTUBOCTOATH APYT APYTY.

OT0 — T€ NPUHIUIBI, KOTOPbIE MBI OYJIEM HCIOJIb30BaTh, YTOOBI yIIydIlIaTh CBOE 310pPOBbE. MbI
roBopui, uto B JIao ['yH MbI MOKEM y4YHUTBCS OT BCETO, MBI MOKEM IMOJIy4aTh HH(OPMALIUIO OT
YKUBOTHBIX, OT PACTEHUM, BCE MOXKET ObITh HAIUMH YUUTEISIMU, €CJIU Mbl MOKEM YEMY-TO OT
3TOT0 HAYyYUTHCH.

Uemy MBI MO’KEM HAayUUTHCS OT KUBOTHBIX U OT PA3IMYHBIX BUAOB KU3HU? Eciu Mbl
MOCMOTPHUM Ha COBPEMEHHYIO HayKy M TEXHOJIOTHIO, TO OOHAPY UM, YTO OU€Hb MHOTOMY MBI
Hay4YWJINCh OT Ipyrux xkusHeil. Hanpumep, camoneTocTpoeHue, noABOAHbIE JOAKU. MBI OUeHb
MHOTOMY B LEJIUTEIHCTBE Mbl HAYUMIIUCH OT KUBOTHBIX. OCOOEHHO, YTO KacaeTcs
TPaAULMOHHON KUTAMCKON MEAULUHEL. [[peBHUE KUTAWCKUE MacTepa YXOAWIU B FOPBI HA T0JIr0€
BpeMs U TaM OY€Hb MHOTOMY YUYWJIHUCh Y 3MEM, ITULI, MEIBEJIEH, PA3IMYHbBIX IPEICTaBUTEIEH
¢Iiops! U payHBI.

[TosToMy, KHTalCKast MEUIIMHA — 3TO OIPOMHAs HayKa O Pa3JIMYHbIX KU3HAX. ITO — HE Ta
HayKa, KOTOpasi pOAMIach B JaOOPaTOPHSX, a 3TO — Ta HayKa U Te 3HaHUS, KOTOpbIE ObLTH
MOJIyYEHBI HETIOCPEACTBEHHO OT MPUPOBL.

JlaBaiiTe emie nocMOTpUM. MBI OUEHb MHOIOMY HAY4YHJIUCh OT )KMBOTHBIX, OT APYTHUX BUIOB
JKU3HH BCEMY, UTO KacaeTcs cpakeHuil. Kak, Hanpumep, cymectByet ['yH(DY pazmuaHbIx
*HUBOTHBIX U NTUll. CymectByer ['yH)yY 00e3bsiHbl, ['yHDy npakona, ['yady 3men, I'yudy turpa,
I'yady opna. T.e., MbI, 1eHCTBUTEIBHO, OY€Hb MHOTOMY Hay4HJIUCh OT TIPUPOJIBIL.

UYenoBek — 3TO YENIOBEK, U OH OTINYAETCS OT APYI'MX BUIOB KU3HU TEM, YTO OH MOXKET y HUX
yunutbes. [Ipuuem, oH MOXKET yuuThes U 'y 0ojiee HU3KUX BUAOB KHU3HU, U y O0Jiee BHICOKHX
BUIOB kK3HU. K BHYTpeHHEH mpHupo/ie yeoBeka OTHOCUTCA HE00X0IMMOCTh 00y4aThest Ha
MPOTSKEHUH BCEM CBOEH KM3HU. ECiiM 4enoBek nepecTaeT JyMaTh U YUUTHCS, TO B CKOPOM
BpPEMEHHU MO>KHO OOHAPYKHUTh, UTO OH YMHPAET, IIOTOMY YTO HAIll M aBTOMAaTUYECKH TyMaeT U
paboraet. [ToaTOMy, OCTaHOBKA MBIIIJICHUS TOpa3io Oosee TpyaHa, YeM caMO MBILIUICHUE, YeM
JTyMaHue.

Mou ucciietoBaHus MOKAa3aIu, YTO €CJIA BBl OUEHb MHOTO TyMaeTe Ha NPOTSKEHNUN CBOEH
YKU3HU, TO BBl JKUBETE JI0JIbIIIE, TEX JIIOJEH, KOTOpbIE HE TymaroT. Ho eciiu Bel Jymaere CIMIIKOM
MHOT0, T.€., 0OJIbIIIE, YEM 3TO BO3MOXKHO JI BaC, TO Bbl PACXOAYETE CBOIO SHEPTHUIO CIUILIKOM
MHTEHCHUBHO. B 3TOM cilydae, eciiy BbI IeJa€Te 3TO NOCTOSHHO, YEJIOBEK TOKE HE JKUBET J0JTO.
Ecnu MbI cMOXeM MOHSTH PUPOAY CBOETO (PU3NYECKOTO TeJa, TO MBIl CMOXKEM KUTh JOJIbIIIE,
CMOJKEM CO3/aTh Jy4llIHe yclIoBus. Ecau Mbl oMiMeM IIPUPOy CBOEH SHEPTUH, TO MBI CMOXKEM
XOpOIIO €€ UCIOJIB30BaTh U Pa3BUBATh.



JyX —3T0 TOK€E OJIUH U3 BUIOB )KU3HEH, M OH OTIMYAETCS OT YEJIOBEUECKOro cymectsa. Ham
HY>KHO TaK)K€ IOHUMATh MPUPOJYy CBOETO AyXa, T.€., HAM HY>KHO IOHUMAaTh BHYTPEHHIOIO CYTh
CBOEH yIIN — UHBIIICHb, F0OAHBIIEHD U SHIIEHb. ECIIM MBI XOPOIIIO 3TO MONMEM, TO CMOKEM

3¢ (heKTUBHO pa3BUBATH I0AHBIICHD.

B nenom, mociie 3Toro perputa, 0COOEHHO TPEThs IPYIINA JOJKHA TPHOOPECTH OUYEHDb HTUPOKYIO
KOHIIEMIIHIO O *HU3HU. [locTeneHHo, 1mar 3a 1maroM y Bac JoJKHa ObITh HE TEOpHs, HE
KOHIICTIIINSI, @ BBl JOJIKHBI MPECTABIATH ce0e, Kak pa3BUBATh ce0s1, pa3BUBATh CBOEC (PU3MUECKOE
TE€JI0, SHEPTHIO U IyX.

MBI MHOTO TOBOPHJIM O CYTH KU3HHU. KOHEUHO, 3TO 04eHb KpaTKoe npeacTaBienrne. OHO MPOCTo
JaeT HaM HaIpPaBIIEHUE WM MBICTH O TOM, KaK pa3BUBaTh CBOU COOCTBEHHBIE UCCIIEIOBAHUS B
OTHOIIIEHUU KU3HU.

Ceiiuac Mbl BBIIOJTHUM HEKOTOPBIC YIPAXKHEHUS, YTOOBI Jy4Ille MOHUMATh CyTh KU3HU. Bo
BpeMs Balllel PakTHKU YKIHTYH BBl OyeTe TpaHc(HOpMHUpPOBATh CBOM AYX B IyX HEKOTOPBIX
JOpyTrHUX npeactaButeneit Mmupa ¢iaopsl win GayHsl. [IoaTomy, BbI cMOKeTe MOHITH UX JTydine. A
ceifuac gaBaiiTe nmonpodyeM COeTUHUTHCS ¢ KU3HBIO cyocTtaniuu. [locTapaiiTech BOoOpa3uTh,
YTO BBl CTAHOBUTECH BOJOM. OILIyTUTE U NOYYBCTBYHTE, UTO BbI CTAJIA BOJOM, YTO BBl — BOJIA.
MoskeTe IpHUHATH JTF00YI0 103y. MBI OyIeM UCIIONB30BaTh TY Ke caMyio (hOpMYITy, TOT Ke
MeTox, roBops: «S-Bona, Boxa-S». [locne aToro nocrapantech OLyTUTH, YTO BBl CTaJIX BOJIOM.
S-Bogna. Bona-41. Takum 06pazoM, y Bac BOZHUKHET CBSI3b Ha TPEX YPOBHSX — CBS3b
buznyecKoro Tena, CBsI3b MO YHEPTUHU U TyXOBHAs CBS3b.

Vunrens. Paccnabbreck. S HeMHoro noropopio. Cerous 1aoc VIMH ToBOPHII TONBKO 00 0HOM
— KaK OCTaHOBUTb 3710CTh. B Oy an3mMe cunTaeTcs, YTO y YelIoBeKa eCTh TPU OYEHB TIOXHE
MOBEJICHYECKUE YEPTHI — KATHOCTh, 3I0CTh U TIIYMOCTh. ECIi BBI M130aBUTECH OT 3THX TPEX
Ka4yeCTB, TO Bbl CMOKETE JOCTUTHYTh OECCMEPTHUS U TOTYYUTH MPOCBETICHUE.

Korma BbI 1o6epeTech 10 1oMa, TO MOCTapanTech padoTaTh C 3TUMHU YePTaMH MMOCIEIOBATEIBHO.
Hampumep, cHadana mocrapaiiTech OCTAHOBUTH 3710CTh. [locTapaiiTech cka3aTh cede, UTO BbI HE
OyneTe pa3apakaThCs MO MOBOY KOTO-TO U He OyaeTe HU Ha KOro 31MuThes. M mocTtapaitech
BBIIEP)KATh 3TO Kakoe-To BpeMs. OTcneaurte cedst Ha MpoTshkeHUH Heaenu. Eciu y Bac 3To
MOJIyYUTCs, TOrAa Mecsl. Eciii noimyyuTcsi, Toraa OpoUIuTe 3TO 10 ABYX MECSIIEB, TOTOM
IIPOJUIUTE 10 MOJIYr0J1a, HAKOHEL, IPOJUIMTE 10 MOJyTroAa. Bel MokeTe TOUHO Tak ke Ha BCeX
npeamerax Hanucath: «Ecnu st He Oyay cepauthest, nossutcst Cioit MuHTan».

OdeHb TPYJIHO OCTAHOBUTH 3J710CTh. A UTO KacaeTcs kaJHOCTH — TO C 3TUM ellle ropaso 6osee
CJIOHO CIIPABHUTHCS. A UTO KacaeTcsl TITYIIOCTH — 3TO e1le 0oiee TPyIHO.

Bonpoc. Kak octaHOBUTb r1ynocts?

T.W. Y Hac roBoOpAT, 4TO €CJIU YEIOBEK YMEp, TO 3TO ObIBAET HAJIOITO, HO €CJIM OH TJYII, TO 3TO
HaBCET/a.

VYuurenb. MHOro J1o1el CHavaJIa riaymnsl, a IOTOM CTAHOBSTCS YMHBIMU

Bonpoc. KakoBbl mapameTpsl onpeaeneHust riynocTu?

VYuurens. Eciiv Mbl B ipoliecce MPaKTUKH, TEUCTBUTEIBHO, XOTUM KOHTPOJIUPOBATH CBOE
MOBEJICHUE, TO, IPEXKJIE BCETO, HAM HY’KHO KOHTPOJIUPOBATH 3J10CTh.

Korga s 8 Cuatie npoBOIMI 3aHATUS CO CTYIEHTaMH, S TOXE MPEJJIOKUIT UM TIOCTapaThCs B
TEYEHHUE OJTHOTO MECSIAa HU Ha KOr0 HE 31IUThCA. Bl 3T0 MOXkeTe?

[To3xe g mogymai, 4To MHOTIa YEJIOBEKY HY>KHO pa303JUThCs. Eciiu BBl Bce BpeMsi TOBOpUTE
moasm: «Iloxanyiicta, caenanTe 3To», TO 04EHb YACTO OHU CIIYIIAKOT, HO HUYErO HE JICNIAOT.
[Toatomy, Bam He0OX0UMO pa3o3iauThes. Korma kpome 3JI0CTH YeIOBEK eIle MOCTOSTHHO Y€M-TO
HEI0BOJIEH, CYUTAET, YTO TOT IJIOXOM, ITOT INIOXOH U T.J., TO 3TO TOKe BUJ Oone3Hu. bonesnu y
HaC BCET/a €CTh.

A ceifuac MbI OyJieM 3aHUMAaThCs M3MEeHeHHeM yma. Ceityac OyzemM TpeHHpoBaTh PyKy. B
Tepanuu MbeiciieoOpazaMu HaM HYKHO TPEHHUPOBATh PYKY JJI TOTO, YTOOBI OHA MOTJIa
ABTOMATUYECKH JICUNTh. J[aBaiiTe MOCMOTPHUM, CKOJILKO MaJIbIIEB HA BalllEH MPABOM pyKe MOTYT



pabotarts ceifyac. Bbl Oyere OTKpBIBaTh PyKy U MPEACTABIATh, YTO MAJIBIBI CTAHOBSTCS OOJIbINE
U cuibHee. Ecnu kaHallbl Ha BalllMX Maiblax OTKPBITHI, TO BbI IOYYBCTBYETE OILLYIICHHE
OHEMEHUE, «UTOJIOYKHW», TIOKAIBIBAHUE B KOHYMKAX NaJIbLEB. 1 110 3TUM OIIyIeHusIM BbI
CMOXETE OIPEeIeNINTh, CKOJIBKO MaJIbIEB Y Bac B paboyeM COCTOSIHUH.

OTtkpeiBaeM. UyBCTBYyeTE JIH BBl JaBJICHUE TaM, I7Ie KOHYAETCs OyIIeuKa ocieHen daranru?
Koraa Mbl 1e4um, Mbl HCIIOJIb3YE€M UMEHHO MOAYIICYKH, BEPXYILIKHU MajblieB. OObIYHO BOKPYT
9TOW TOYKM OYE€Hb MHOTO JINHUWA. Bam Hy’KHO 4yBCTBOBAaTh Y4aCTOK BBILIE 3TOM JIMHUU. Bl
MOYKETe 4YyBCTBOBATh TaM CHJIBHOE JAaBJICHHE U OLIYIIEHUE T000HOE FNEKTPHUUECKOMY TOKY.
Korga BbI OTKpBIBaeTE pyKy, BBl MOKETE 3TO IIOUYBCTBOBATH. M €ciiy BaM HYKHO JICYUTh U BBI
coOHupaeTech JIeUNTh, TO Y BaC BOSHUKAIOT Takue xke omymenus. Ecte-ner? He Hago posnro.
Kaxoii nanen cunpHee?

Penuka. Yka3aTenbHbI.

Pennuka. be3pIMsSHHBIN.

VYuurens. Korga Mbl IpakTHUKOBAIIN JIaJOHb, YBEJIMYUBAs U YMEHbIIAs MaJIbLbl, TO €CIIH,
NEHCTBUTENBHO, OHU BCE pabOTAIOT, TO Bbl B KOHYMKE KaX/10T0 MaJiblia OyeTe NCIIBITHIBATh
CWJIbHOE JaBiieHue. Ecian y Bac, NEHCTBUTENBHO, CUIIbHBIE OLYIIEHUS BO BCEX NAJBLAX, TO BaM
OYEHb JIETKO U3BJIEKaTh IUIOXYI0 11, y Bac MomHas pyka. 1 Bbl MOkeTe UCIoIb30BaTh CBOU
NaJIbLIbl B KAYECTBE HHCTPYMEHTA aKyIyHKTYpbl. BbI CMOKETE BO31€HCTBOBATh MAJIBLEM, U
NanueHT Oy1eT 4yBCTBOBATh, YTO BHYTPU OUYEHb CHIIbHOE JaBiieHue. Ecian y Koro-to cuiibHas
roJioBHas 00JIb, U €CJIU 3TO CBA3AHO C YHEPTUH, TO BBl CMOXKETE IOMECTUTH CBOM MaJblibl BHYTPb
TOJIOBBI M M3BJIEYb OTTYZa IUIOXYIO Lu.

Celiuac aBaiiTe CHOBAa TPEHMPOBATh JaA0Hb. [Ipencrasisdiite, Kak Bally NajlbLbl U JaJ10Hb
YBEJIMYUBAIOTCSA U YMEHBIIAIOTCS, YJUIMHAIOTCS U yKOpauuBaroTcs. JniuHHee-kopoye. 3akpoiTe
IJ1a3a ¥ MOYyBCTBYHTE, Kak OyTO Ballla peajibHas pyka, AeHCTBUTEIbHO, CTAHOBUTCS JIJTMHHEE U
Kopoue. Ilociie 3Toro BaM He HyKHO Je1aTh HUKAKHE 3aBEpIIAIOIINE YIPAKHEHUS], [IOTOMY YTO
BbI TPEHUPOBAJIM PYKH C IOMOIIBIO BALLIETO YMa.

IIepBoe HampaBieHUE, B KOTOPOM 5 ceYac CIELUAIU3UPYIOCh — 3TO UCCIIEIOBAHUE.
HccnenoBanue B 00J1aCTH pa3IMYHbIX YPOBHEH )KU3HEN U CYyTH XKM3HHM, a TAKXKeE KaK JICUUTh
CJIOJKHBIE 3200J1eBaHus U Kak 00y4ath. [lox oOyueHnem nmoHuMaeTcs HalpaBiIeHHe
TPAHCILIAaHTALIMK 3HAHUU U TO, KaK Pa3BUBATH CBOIO MYIPOCTb.

Bropoe nanpasnenue — 3to o0yuenue. Tperbe — 370 nedeHne. UTo kacaeTcs MEHEIKMEHTa U
OpraHU3alMOHHBIX BOIIPOCOB, TO BBl TOXKE ATO Oy/eTe AeslaTh UM B paMKax (OHIA, WK B
paMKax accoruanuu. MHe Hy>KHO COXPaHUTh CBOE BpEMs JIJIs BHITIOJIHEHUS O0JIbIIero o0bema
uccie1oBaTenbCkoi padoTel. I1oaToMy, 03Ke MBI Oy OJIMKYeM ITpaBuiIa 10 MOBOJY TOTO, KaK
CTaTh UHCTPYKTOPOM IIEPBOU CTYIIEHU, IOTOM BTOPOU U TPETHEH, U KAK OPraHU30BbIBAThH
CEMHUHApBhI B Pa3HBIX CTPAHAX U rOPOJaX.

OCOo0eHHO CI0KHO, €CIIH BbI 3aJIa€T€ MHE BOIIPOCHI 110 TIOBOLy 0OJIE3HU BAIIHMX APY3eH WIN
YWICHOB BallIMX CEMEH, TOTOMY YTO TO, YTO BBl MHE OIMCBIBAETE, OYEHb YACTO MOKET HE
COOTBETCTBOBATh PEAILHOCTU. 1103TOMY, Y MEHS HET BO3MOKHOCTH IIOJIy4YUTh IPABUIIBHYIO
XapaKTepUCTUKY MPOOIEeMbI U AaTh BaM NPABHJIbHBINA OTBET UJIM KaKHE-TO PEKOMEHIAINH 10
JICYECHMUIO.

VYuutens. Uto takoe [{ao? Eciu MbI roBoprM 00 3TOM, TO 3T0 — HE [lao. KoHeuHo, KaabIii
MOYET 3TO IOHUMATh PA3ITUYHBIM 00pa30M, IO CBOMM YTJIOM 3PEHUs, C pa3HbIX CTOpOH. J[ao —
9TO TEPMHH, 3TO — KOHLENIHs. J[ao — 3To ecTecTBEHHas 10pora, MyTh, KaK yJIMla, KOTOPYIO
BbIOMpaeT yenoBek. Kak Moxer ObITh co3nana nopora? OauH, ABa, MHOTO YEJIOBEK UAYT 10
OJTHOMY U TOMY € ITyTH, 1 aBTOMAaTUYECKHU 3TO co37aeT Aopory. C 3TOH TOUKH 3pEHUs, Mbl
MO3KEM HOHSTH, 4TO J[a0 — 3TO NOBTOpPEHHE. DTO 3HAUUT, YTO BbI JOJDKHBI BCE BPEMS YTO-TO
JieN1aTh, BCE BPEMS YTO-TO MOBTOPATH, IPHUYEM, OIHO U TO k€. [locTosiHHO. Y mocie 3Toro Bel
nostyqaere Jlao.



Ceiiuac Mbl CBSKEM 3TO ¢ Hamlel npaktukoil. Kak npaktukosats? B 1iesoM, eciu Bbl XOTUTE
noJIy4uTh J[a0 U3 MpaKTUKHU, BaM HYKHO MMOBTOPSTh YIIPAaXXHEHUsI CHOBA U CHOBA. Eciin BbI
XOTHUTE BCE BPEMS YUUTh UTO-TO HOBOE U HE XOTUTE MOBTOPATH MPEBIAYIIEE, BBl HE CMOXKETE
nerko noiayudutsb [{ao. Ecnu no cBexeBbINaBIIEMY CHETY Bbl IPOXOJUTE B OJTHOM HaIlpaBJIE€HUU
MHOTO pa3, TO Yepe3 HEKOTOPOE BpeMs BbI yTPaMOOBBIBAETE JOPOTY, U BAM CTAHOBHUTCS JIETKO
xoauTh. Ecim kaxaplid pa3 Bbl UAETE B HOBOM HAMPABICHUH, TO BaM KaXK/IbIil pa3 UATH TPYIHO,
BbI KQK/IbII pa3 CTAJKUBAETECH CO CIOKHOCTSIMU.

Bot nouemy cyuiecTByeT Tak MHOTO MyTeH, WIS IO KOTOPBIM, Bbl MOXKETE MOJTYUUTh
MIPOCBETIICHUE U MPOK, HO KAXK/IBIN JOJIKEH BIOpATh CBOM COOCTBEHHBIN My Th. JIJIst KaXI0T0 OH
onuH. J{7s mpakTUkH, BOOOIIe, TOCTATOYHO BCETO JIBYX YIPaXHEHHI: OJHO — TUHAMHYECKOE,
BTOPOE — OTHOCSIIEECS K TUXOMY IIMKITY. A BOT KaK MPUBECTH CBOM YM B COCTOSTHUE THUIIIHHBI?
J71s1 5TOrO CymIeCTBYIOT THICSIUU U ThICsTuM myTel. Kak umeHnHo aBurarbesi? Toxe CyliecTByOT
TBICSYM U ThICAYHU TyTel. He mocTymaiiTe cieayronmm rirynsiM 00pa3oM: Bbl BEIYUHIIH KaKOE-TO
yIpakHEeHHE, KOTOPOE MPUSATHO, Y KOTOPOIro KpacuBble ABMKeHUE. [loToM, uepe3 HekoTopoe
BpEMsl, Bbl YBUJUTE KAKOE-TO APYroe yIpaKHEHUE C KPACUBBIMU JABUKCHHUSIMUA U BBIYUHUTE €TO0.
UYepes kakoe-TO BpeMs BBIYUHUTE CIeaylollee yupaXHeH!e U T.A4. TakuM o0pa3om, MeHsis Bce
BpEMsl YIIPa)KHEHUS, Bbl HE CMOXKETE MOTY4nTh J[ao.

B cBoeli )XU3HU BBl MOKETE HAUTU OYEHD IPOCTOM ITyTh TOI'0, KAK BOMTH B COCTOSIHUE
yCIoKoeHus1. HeKoTopbIe 1011 MOTYT IPUKTH B COCTOSIHUE YCITIOKOCHUS, KOT/a JIOKATCS Ha
CBOIO KpoBaTh. Ho eciu Bbl 0UeHb OBICTPO MPHU ITOM 3aChINaeTe, TO HE UCTONb3YHTE TaKOH MyTh.
Torma Bel 1OKHBI IPAKTUKOBATh CUASA. HeKOTOphIE 1011, IEpe]l TEM KaK 3aCHYTb, CaIsTCA,
MEAUTHUPYIOT, U UX yM OBICTPO MPUXOAMT B COCTOSIHUE THIIWHBEL. HekoTopsie mroau, Hao00poT,
YTPOM, KOT/Ia POCHYTCS, CaIATCS Ha KPOBAaTh, MEIUTUPYIOT U OUYE€Hb OBICTPO MOTYT IIPUUTH B
COCTOSTHUE YCIIOKOCHHUS U IPAKTHKOBATh yac uiu 6osee. HekoTopsie apyrue aroau MOTYT
NPUATH B COCTOSIHUE TITyOOKO# THUIIMHEI TTocie o0era.

[To3:xe BbI HaiiieTe MOJ0KEHUE COOCTBEHHOT'O TEJa, YCIOBHS, KOTOPbIe HEOOXOIUMBI EMY,
YTOOBI IPUITH B COCTOSTHUE THIIUHBL. 1 TOT/1a BBl CMOKETE MIPUITH B COCTOSTHUE THILUHBI, BaIlle
TEJI0 CMOXET aBTOMAaTUYECKN YCIIOKOUTHCS, Balla AyIIa CMOKET BBITH, U BBl CMOYKETE
MOJIYYUTh 3HaHUSI O TOM, KaK MPaKTUKOBaTh Aaiyblie. [10 moBoay AMHAMUYECKUX YIPAKHEHUN —
yto gyume? Koneuno, myume Yxosu ['yH. Ho eciin 10 cux mop y Bac He OTKPBIT KaHa, U Bbl HE
MoskeTe puodbpect napopmanmo merogoM YxdH ['yH, TO BaM HYKHO BBITIOJHATE APYTHE
JUHAMHAYECKHE YIIPAXXKHEHUS, HAIPUMEDP 8 MOATOTOBUTENBHBIX YIIpaXXHEHUH, «boibioe
JIEPEBOY.

IToueMy Ham Bcera HY>KHBI JiBa TUIIA YIIPAXXHEHUM, TO €CTh, AIMHAMU4Yeckue U Tuxue? [lotomy,
YTO HAII JyX ¥ PU3NIECKOEe TEJIO 00Iaal0T Pa3HBIMU CBOMCTBAMH U Pa3HBIMHU MTapaMeTpaMHu.
Ham ym Bcerna 3ansaT. Bor mouemy HaMm Hy’KHO OCTaHOBHUTH YM U IIEPEBECTHU €0 U3 COCTOSTHUS
3aHSTOCTH B COCTOSIHHE CITIOKOMCTBHSI, YTOOBI yPaBHOBECUTH 3THU JBa cOCTostHUS. Harre
¢buznyeckoe TeI0, €Clii eMy HUYEero He HY>KHO JIeIaTh, J0OUT JeHuThest. Ho ecnu ¢pusnyeckoe
TEJO JICHWBO, B HEM BO3HHUKHYT IIpo0OJieMbl. BOT moyemMy HaMm HY»KHO MOJAEPKUBATh PAaBHOBECHE
U 17151 3TOr0 HEOOXOAUMO JABUTATHCA.

Bce, yTo Ham mpeaCcTOUT AenaTh, JOJKHO BBIIIOJIHATHCS U3 IPUPOJIBI YEIOBEYECKOTO CYIIECTBA.
[lepexo OT TUIIMHBI K ABUKEHUIO MOXKET IMPOUCXOIUTh aBTOMAaTHUYECKH. MI3MEHEeHNs MOTyT
MPOUCXOJUTH aBTOMATHUECKH. ECIIM BBI MPUXOANTE K COCTOSIHUIO NTyOOKOTO yIOBICTBOPCHHSI,
TO Yepe3 HEKOTOPOE BPEeMsI Bbl MOKETE OOHAPYKUTh, UTO TEJIO HAYAJIO BBIMOIHITH OYE€Hb
KpacHUBBIC, TUTABHBIE, THHAMUYECKHE IBHKEHUS, TO00HBIC TAHITY WJIH MTOI0OHBIE KAKOMY-TO
Buny ['yudy. TodHo Tak ke, OT ABMXKEHHUS BBl MOXETE MPUNTH K COCTOSIHUIO YCIIOKOCHUS U
TumuHEL [locie 04eHb MHTEHCUBHBIX JIBIKEHUH (U3NYECKOTO Teja Balll yM MOYKET
ycnokouThcsi. OCOOEHHO MOce TOro, Kak YeJIoBEeK BCKapaOKHUBAeTCsl Ha ropy, YCTaHET B
pe3yibTare TaKoro MOAbEeMa, OH MOXKET OOHAPYKUTH, YTO €My OYCHb JIETKO CUACTh U MIPUIUTH B
COCTOSIHME YCITIOKO€HUs. Ero Teiao u yM JIerko MpuxoJsT B COCTOSIHUE THILHHBI.

UTO MBI XOTUM MOJIYYUTH OT MPAKTUKU TUXOT0 HUTyH? MBI oTyyaeM Takhe COCTOSTHUS:
CHayaja paccialieHue, I0OTOM YCIIOKOCHHE, THILINHA, 11ay3a, U B pe3yibTare — IpuoopeTeHne



MYZIPOCTU. DTO — METO/1, KOTOPBIM MO>KHO IPEOJI0JIETH CBOIO TIIYNOCTh U IPUOOpecTr
MYAPOCTb.

Bo Bpems cocTOsIHMS TUILITMHBI BbI TAK)KE MOYKETE MOIYYUTh CUIIbHYIO 3HEPTHI0. B HIkHEM
JAHTSIHE BBl MOXKETE MMOYYBCTBOBATh CHayaja OUlyIIEHHUE TEeIia, IOTOM Kapa, CUIBHOTO Kapa.
Bbl MokeTe mo4yBCTBOBaTh, UTO TaM BCE BPEMSI UTO-TO Mepemeriaercs, Apmkercs. Korna
SHEPIHsl B HUYKHEM JAHTSIHE JOCTUTHET OLYIIEHHS CUJIBHOTO ’Kapa, OHa HAYMHAET MOIHUMAThCS
BBEPX, U MIEPBOE, YTO OHA CAEJIAET — 3TO OTKPOET 30HYy M-UkeH B 3aTbUIOYHOM YacTH MO3ra.
Korna aTa 30Ha OTKpOETCsI, BBl YCIBIIINTE OY€Hb CHIIbHBIN 3BYK, TOJIOOHBIN packaTaM rpoma.
Kpowme toro, Bbl ycnbimute, Oyaro Obl BoeT BeTep. Eciu 3Ta sHeprus OyAeT npoaoKarbes ¢
TaKOH k€ MHTEHCHUBHOCTBIO, TO OHA OTKPOET 00JIaCTh «TPETHEroy riasa.

BHyTpu Mo3ra ecTh y4acTOK, HAIIOMHHAIONINI coeBbIii 000. Eciii OH HaunHaeT OTKPBIBATHCS, BB
ycnplmute BuOpanuio. Korna on HauHeT BUOPUPOBATh, BB YCIBIIINTE BHYTPH MO3Ta HEUTO,
nogo0Hoe OapabaHHOMY 0010. ITO — (PEHOMEHBI, KOTOPBIE COMMPOBOXKIAIOT CHIIBHBIN MOIbEM
SHEPTUU B HIDKHEM JAaHTAHE. JTO — HauaiabHast cTaaus (PEeHOMEHOB, CBSI3aHHBIX C «TPETHUM»
yxoM. Bo3moskHO, cCHavasna y Bac mepes riia3aMy BOSHUKHYT BCIBIIIKH, KaK MOJTHUU. OOBIYHO
3TO MPOUCXOUT HECKOJIBKO pa3. ITO — MepBbie (EHOMEHBI, KOTOPHIE TOBOPST O Hauaje paboThI
«TpeThero» rinasa. [locne 3Toro Bamn «TpeTuii» ria3 OTKPhIBAETCS, U Bbl MOXKETE BUETD
KapTUHBI IPUPOJIBI, APYTOro Mupa, Hebeca, OKeaH.

Bce aTi (heHOMEHBI M OTKPBITHE «TPETHETO) TI1a3a, KTPETHETO» yXa, KBTOPOTO» CEepALa
BO3MOYKHBI KaK CJIEJICTBUE MMPAKTUKU TUXOI'O LUTYH, KaK BXOX/IEHHE B COCTOSIHUE TULIUHBI.
Ecnu 10 cux mop y Bac He BO3HUKAJIU 3T ()EHOMEHBI, TO 3TO TOBOPUT O TOM, YTO Yy BaC €IIe HE
paboTaeT «TpeTuii» rias, «TPeThe» yX0, «BTOpoe» cepie. Bam Hy»KHO OoJbIlIe MPaKTUKOBATh
npeoOpazoBanue Ly B HIDKHEM naHTsaHe U «bosbioe nepeBoy, 4To0sl moayuuTh Oosbie [u.
Korna BeI Oyere mpakTUKOBAaTh TUXU LUTYH, TO BbI JOJKHBI YIESATH OOJbIIIEC BHUMAHHUS
IPaKTHKE HIKHEro AaHTsHs. Korna y Bac nmosiBUTCs 0osbliie 3HEPrUU B 00JaCTH HUKHETO
JTAHTSHs, TO OHA OyAeT aBTOMAaTHYECKU MEPEeMEeNIaThCsl BBEPX MO CIIMHE M BHU3 MO NEepeTHel
YacTH TYJIOBUINA, T.€., y BaC 3aIlyCTUTCI MUKpOKOCMUYecKast opouta. IloaTomy, B 11e70M, eciu
BbI OYEHb XOPOIIO Oy/ieTe NPAaKTUKOBATh TOJIKO MEPBYIO CTYNEHb, TO Bbl BCE 3TO CMOXKETE
HOJIyYHUTb.

Ho B coBpemMeHHOM 00111€CTBE YEJIOBEK OUE€Hb TOPOIUTCS, OH XOUYET KaK MOKHO ObIcTpee mpoiTu
IIEPBYIO, BTOPYIO, TPETHIO, YETBEPTYIO CTyNEHU U T.A. HO BBI HOIKHBI IOMHUTB O TOM, 4YTO €CJIN
HE 3aTPaTUTh BPEeMEHHU, pe3yJibTaTa He OyaeT. OcoOeHHO ceifuac, Koria 4YelloBeK 3aHUMAaeTCsl He
TOJIBKO IIPAKTUKOM. Y HETO €llle OUYeHb MHOI'O ITIOBCETHEBHBIX €I, KOTOPBIE OH JOJIKEH JIENATh.
YacTo MpoUCXOAUT CIEAYIOUIEE: YEIOBEK HAUNHAET IPAKTUKOBATh, B TCYEHUE KAKOI0-TO
BpPEMEHU OH HapaOaThIBAET ropsuyI0 SHEPTHIO, JKap B HIDKHEM JTAaHTSHE, HO IIOTOM KaKasi-TO
Jpyrasi ’KU3Hb 3aCTaBJISET €ro MOTEPSTh WM PACXOJ0BATh ATY SHEPIHi0. BoT moueMy TpyaHO
NOJIyYUTh AK€ NIEPBBIN YPOBEHb.

HoBbIMu METOIaMM MPAKTUKHU C TOMOILBIO YYUTENIS MOKHO HEMHOTO YCKOPUTB 3TOT MPOLECC U
MIOMOYb CITyIIATENSIM IOJIy4UTh 3TO Bee ObicTpee. OHAKO, HU OAMH YYUTEIh HE TIOMOXKET
CZeNIaTh 3TO MOJHOCTBIO, €CJIM CaM CIIyIIAIOMUK He OyIeT cTapaThCcsl U MPAKTUKOBATh. JTO —
€CTECTBEHHBIN MyTh. BbI TOMIKHBI 3aTPaTUTh KAKOE-TO BpEMSI.

Hampumep, 1i1st TOro, 9To0BI IBITUICHOK BBUTYTTHIICS U3 SIHIIA, HY)KHO 3aTpaTtuTh 21 neHb. 21 neHp
— 3TO €CTECTBEHHBIH ITyTh MPUPOJIBL, €CIU BBl MPABUIIbHO Mo10epeTe Temneparypy. Ho eciu B
KaKOM-TO JICHb BbI 3a0y/1eTe 00€CTIeunTh HEOOXOUMYIO TEMITepaTypy, TO, 51 YBEpEH, uTo 3a 21
JICHb BbI HE CMOXKETE TOOUTHCS TOTO, YTO BHUTYIHIIUCH LIBITIJIATA.

Xopomuii yuuTenb 0ObIYHO MOKET IOMOYb BaM COXPaHUTh BpPEeMs, YTOOBI BbI €r0 HE MOTPATUIIN
3psi. Ho Ge3 Bameii coOCTBEHHON MPAKTUKHU MOIYYUTh 3T0, KOHEUHO, HEBO3ZMOXKHO.

Hampumep, eciii yuntesib TOBOPUT BaM, YTO JUJISl IPAKTUKH 3TOTO YIPAKHEHHS BaM HY>KHO
notpatuth 100 nHEl (AeHCTBUTENBHO, HA IPAKTUKY ), @ BBl 3TOT0 HE JIEJIaeTe, TO Bbl, KOHEUHO
K€, HE CMOJKETE MOIYYUTh ITOT PE3YJIbTAaT.

MHorue 13 Bac 3a1at0T TaKOM BOIPOC: «S He MOT'Y IIPUUTHU B COCTOSHUE TUIIUHBL. UTO
nenatb?». Ucnonb3oBath apyroit metoa. He Bectu cexcyanbHyo ku3Hb. He ectb msica. He



oOwuiaThbest ¢ ApyruMHu JroApMu. BoT mouemy BTOpOi METO MPAKTUKK — IPEKPATUTh BCIKOE
oOrmieHue ¢ BHelHel cpenoil. Eciu BbI Bee elie He cMOKeTe NP 3TOM MPUITH B COCTOSIHUE
TUIIMHBI, TO YTO TOTJA AenaTh? MoxeTe nonpoOoBaTh NPOTUBOIIOJIOKHbBINA BaApUAHT — JIEJIaTh
Ype3MepHO OO0JIbIIOE KOJIMYECTBO ABHKEHUHN JJIS1 TOTO, YTOOBI HEBEPOSATHO YCTaTh, YTOOBI
ycTajo ¥ Bamie (pu3ndeckoe Teo, ¥ Bal yM. MOXKeT OBITh, ITOCIIE 3TOTO BBl CMOYKETE MPUNUTH B
COCTOSIHUE YCIIOKOCHHS.

EcTb oa1H 04eHb XOpOoIIuil MyTh, HO OH, BO3MOKHO, BaM HE TOMOXeET. ECTh MEIMKaMEHTHI,
KOTOPBIE MOKHO NPUHSATH, U TOTJA TEJIO CTAHOBUTCSI OYEHb CIIOKOMHBIM, YM 3aTOPMaKUBAETCSI.
EnuHCTBEHHO, TPU 3TOM METO/IE BBl HE CMOXKETE MOMYyUnTh 3HEpruto. [Ipu 3ToM MeTo/e Baiia
Jylla HEe CMOXKET BBIMTH HapyKy. MoskeT ObITh, KTO-TO U3 Bac Hai/leT Kakue-To (pUTOIpenaparsl
WIH elle YTO-TO, MOCIIe MprUeMa KOTOPBIX YEIOBEK MOXKET MPUITH B COCTOSIHUE TIIyOOKOTO
ycnokoeHus. Eciu Bl 0OHapy:kuTe, YTO BaM, J€HCTBUTENBHO, TPYIHO IPUNHTH B COCTOSIHUE
THUIIVHBI, ¥ BBl 3HAETE MPH TOM CBOU COOCTBEHHBIEC TIPOOIIEMBI, BBl MOJKETE TTOTIBITATHCS
Pa3IMYHBIMU Ty TSAMHU PELIUTH CBOU MPOOIEMBI.

3a o4eHb JOJTHE T'OJIbl, B TEUEHUE KOTOPBIX sl 00ydaro Jitojiel (cpeau HUX ObUIN THICAYH U
TBICSYM) 51 OOHAPYKHJI, YTO €CTh OJIUH TUI, KOTOPBIH OYEHb TPYAHO MPUXOJUT B COCTOSHUE
ycrokoeHusl. MoskeTre MHE cKa3aTh, KAKOM 3TO THUII JIFOACH?

Penuka. Ymueie.

VYuutens. [la, npaBuibHO. YMHBIE. BBl MOKeTe yBUIETh TAaKOM THII JIFOACH B JIF0O0W 00s1acTH
3HaHHUWA. BBl MOXeETe BCTPETUTD 3TUX JH0ACH Besae. OHU, Kak IPABUIIO, 3HAIOT OYEHb MHOTO
BCEI0, HO HUYET0 KOHKPETHO, JETAIbHO OHU HE 3HatOT. Ha mpoTsKeHnH KU3HU OHU
nepenpoOyroT 04eHb MHOTO BCSKHX pa0OT, HO HU OJJHY U3 HUX OHH HE JI€Nal0T JOCTaTOYHO
XOpO1IO.

[Touemy? [ToTomy uTo oHu He nony4atoT Jlao. Bl 3Haere, uto /lao — 3T0 MOBTOpEHUE, MpUYEM,
IIOBTOPEHHE MHOTOKPATHOE. A €CJIM BCE BpeMs IPOUCXOAAT U3MEHEHMs, TO J[ao Henb3st
noiayuuthb. C Ipyroif CTOpOHbI, MBI MOKEM CKa3aTb, UTO IIPH ITOM cjiaba Baia cuia yma. Eciun
BbI BO BpeMsI CBOEH MPaKTHKH, pa0OThI WIIM KU3HH BCTPEYAETECh C KAKUMHU-TO TPYTHOCTSIMH, BbI
JYMaeTe He O TOM, KaK 3TH TPYJHOCTH IIPEOI0JIETh, & O TOM, KaK MX OOONTH, KaK IOMEHATh CBOM
nyTh. Ml Kora BBl MOMEHsIETE HalpaBJIeHHE, TO TO3KEe Bl 0053aTEIbHO BCTPETUTECH C TAKOTO
pona TpyaHocTsMH. Ho eciiu Bbl CHOBa MOMEHsIETE HANIPABIIEHHUE, BBl CMOXKETE N30€KaTh TUX
TPYAHOCTEH, HO TIPH 3TOM BBl OTEPSIETE IMIAHC JOOUTHCS ycIexa.

Kpome Toro, y iroeit CIMIIKOM Majio BpeMEHHU. ITO 00BSICHSET, TOYeMY TaK MHOTO JIFOJICH HE
noOuBaeTcs ycrexa HH B XKHM3HH, HU B IpakTUKe. IHOTIa BBl MOXETe YBUICTh YEJIOBEKa,
KOTOPBIN JOOMBAETCs ycIexa U P 3TOM OY€Hb MHOTO Bcero 3HaeT. [louemy? Pa3nuiia
3aKJII0YaeTCsl B TOM, YTO CHayajla OH OCBaMBaJl OJJHO HAINpaBJICHUE U JTOOUJICS B HEM ycCIiexa, a
IIOTOM OH OCBaMBaJ JIpyroe U ObICTPO JoOMBaicCs ycnexa u TaM. Eciin Bbl 1oOMIIHCh ycniexa B
KaKOM-TO OJIHOM HAaIpaBJIeHUH, TO MOCIIE 3TOTO OUYEHb JIETKO JOOUTHCS ycrexa u B APYTUX
HaIPAaBJICHUSAX.

Ectb eme o7Ha Bellb, KOTOpask CBS3aHa C BAalllUM BOCTIPUATHEM (HIOCOPHH KHU3HH. ITO TaKXKe
OUYEHb CBA3AHO C BallUM AyXOM. Y CIEX B HallleM 4eJIOBEYECKOM OOIECTBE, KaK MIPABUIIO,
O3HayaeT He TOJIbKO Balll COOCTBEHHBIN ycneX. Bamr ycrex MoxeT ObITh CBsI3aH € TPYIION
JIO/IEH, Bac OKPY KalOLIMX. Y Bac JOJDKHA OBbITh ujes 00IIeCTBEHHOTO XapaKTepa, a He TOIbKO
Ballla YacTHAsl, STOUCTHUYECKAsL.

WHorna Bam ycnex 6a3upyercs Ha ycnexe Apyrux jojaei. Ecim Bel gymaeTe HCKIIOUUTEIBHO O
CBOEM COOCTBEHHOM YCII€X€ U HE IPUHUMAETE B pacyeT YCIEeXH JAPYTHX JIIOJCH, €Clii Bl He
IIOMOTaeTe CHayvaua UM JOOUThCs yclexa, TO ObIBAeT Tak, YTO BaM HEBO3MOYKHO U IOOUTHCS
BaIlIero COOCTBEHHOTO ycrexa. B cBoel KU3HU 51 BCTpeyal MHOT'O HaAy4YHbBIX paOOTHHKOB,
UCcleIoBaTeNe, y KOTOPbIX ObLIO MHOTO NMAaTEHTOB, KOTOPbIE 3aHUMAJIMCh HHTEPECHOMN
UCCIIEI0BATEIbCKON PabOTOM, HO TIPU 3TOM HE T0OMBAIHCH ycIexa.

VY MeHs ecTb 0J1uH npusTesb B [IeknHe, KOTOpbIi U300pen 04eHb MHOTO 000pyA0BaHMsl, HO ObLI
OYECHb STOMCTUYHBIM U HE COTPYIHUYAN JJOJKHBIM 00pa3oM C JPyTUMH, TO €CTh, AepKaj 3TO BCe
npu cebe. B pesynbTare, 370 000py10BaHKE HE MOTYUYUIIO PACIIPOCTPAHEHHSI, XOTS MPOLLIO yKe



10-15 net. Ecau Obl OH 10JKHBIM 00pa3oM COTpYIHHYAT C JPYTUMH, TO K 3TOMY BPEMEHU €0
000pyoBaHKE MOTJIO OBl YK€ 3aBOeBaTh PIHOK. OH cTall Obl OUYEHb U3BECTHBIM U TOMYJISIPHBIM
¥ TIOJTy4da Obl TIPY 3TOM OY€Hb MHOTO JICHET.

Y MHOTrUX JIOfIel Takoi XapakTep, Takue KauyecTBa TUYHOCTH, KOTOPBIE SBIISIOTCS
HPENSATCTBUEM K JOCTHKEHHUIO 3TUMH JI0AbMH ycnexa. OHO 1epeBO — 3TO TOJIBKO JE€PEBO. ITO
emie He sec. /[ oTHOTO IepeBa CUIIbHBIN BETEp OMaceH — OH MOXKET ero ciomath. Ho ecnu 310
— JIeC, TO HU OHO JIEPEBO HE JOJDKHO TPEBOKUTHCS IO MOBOJY BeTpa. BoT mouemy, ecim BB
XOTHUTE T0OUTHCA ycrexa, MocTapaiiTech CO3/1aTh Jiec, a He cTapaiTech BHIPACTUTH OTPOMHOE
nepeBo. S xouy cka3zarb: «He cTapaiitech cTaTh HHIUBUIYAIEHBIM OOJNBIINM JIEPEBOM. JTO
OUYEHB OIACHOY.

[To3xe, BO BpeMs IPAKTUKH, 51 YBEPEH, BBl CTOJIKHETECH C TPyAHOCTMU. Eciu BB BcTpeyaeTech
C TPYAHOCTSIMH, 5TO TOBOPHUT O TOM, UTO BBl JOCTHUTIIHU OINPEAEICHHOr0 ypoBHs. Eciu BBl HE
CMOXETE IPEOJIONETh ITH TPYAHOCTH, TO BBl HE CMOXKETE JOOUTHCS ycIiexa B OJrKaiinee BpeMsi.
Crapaiitech OTKPBITh CBOE CEpJILie, CTaTh OoJee T0OPBIMU U COTPYIHUYATH C OONBIIUM
KOJINYEeCTBOM Jrojiel. He mymaiite, 4To BBl OU€HBb YMHBI, a APyTUE HE HACTOJIBKO YMHBI, YTO HE
CMOTYT 3TO C/EJNaTh.

Mesxay JTI0IbMU HE Takasl yK 0oJbInas pa3HuIa. B miemom, B O0JBIIMHCTBE CBOEM OHH BCE
onuHakoBbl. Emne 2 Teicsun net Ha3an B Kurae Ob1a moctpoeHa Benukast crena. Mbl Bee erie
JIOJDKHBI cerofHs untath bubmmio u J{ao JI» [[3un. B yem ke Toraa 3akimoyaroTcs pa3inyaus?

B myapoctu HeT paznuyus. B TBopueckoM MoIX0/e ToXe HeT pa3nuyus. Y Hac Bce Ooublie
MOJIHUMAETCs YpoBeHb OnarococtosHusd. Ho aTo He paboTa ogHOrO 4enoBeka, 3To — paborta
yenoBevyecTBa. He mymaiite, 4To BbI O4eHb BakHBI. Eciiu HUKOTO He Oy/eT, TO COJHIIE BCE PaBHO
OyZeT BCXOAUTh Ha BOCTOKE M CAJNUTHCS Ha 3amajie. Bel MOXKeTe MOCMOTPETh, 4TO Ha
MPOTSKEHUH BCEW MCTOPUU UeIOBEUYECTBA ObLIO MHOTO MIPE3UACHTOB M PYKOBOIUTENEH, 1 KOTAa
OJIMH M3 HUX yXOJIWJI, Y€JIOBEYECTBO BCE PABHO MPOIOIDKAIO pa3BUBATHCS. Y Bac B CO3HAHUHU
JOJI’KHA MPUCYTCTBOBATh OJJHA MBICIIb: BBI SIBJSIETECH MPOCTHIM, OOBIYHBIM YEJIOBEKOM U JeNacTe
TO, UTO MOJKETE JIeNaTh.

Ecnu MBI BcTpedaeMcs ¢ TpyAHOCTSIMU, MBI X OyJIeM MpeoJ10JieBaTh. Bl TOMKHBI cTapaThes
MOBBIIIATH CHIIY YMa, HEMHOTO OOJIblIIe MOHUMATh O 3aKOHax BcenenHoil, nenats Gombie
TOOpBIX BellleH, 1ejaTh MEHbIIE WK He JIeaTh I1oxux Beuleil. CoBceM He enaTh HUYero
IUIOXOTO MHOT/Ia IPOCTO HEBO3MOKHO. BBl MOXKETe CTaKUBAThHCS ¢ TAKUMH CUTYAIUsIMU, B
KOTOPBIX BBI, TOMOTasi OJHON CTOPOHE, CO3/1aeTe MPEUMYILIECTBO 3TOI CTOPOHE, HO JIeTIaeTe
IIJI0XO APYTrOM CTOPOHE.

Jst Toro, 4ToOBI OCTAHOBUTH Y KOTO-TO 00JIh B 00JIACTH JKEITy KA, 51 JOJIKEH YOUTh MHOXKECTBO
Oaxrepuii. Ho GakTepun — 3T0 TOXe ®KU3Hb. SN0 — 3TO TOXKE KU3Hb. HO MBI eiuM siiinia, a
3HAYUT, yOUBaeM KU3Hb. JITO 3HAUUT, UTO MBI JOJDKHBI I€1aTh JOOpbIE AESIHUS, U CTapaThCs
MEHBIIE JIeNaTh MIOXUX, IOTOMY YTO IMOJHOCTBIO UX UCKIIOUYUTH HEBO3MOXKHO.

VYuurens. Celiuac Mbl HQUMHAEM MPAKTUKY. ECTh OIMH NPUHIUII, 0 KOTOPOM MBI TOBOPHJIU:
COCIUMHCHHUEC BOCIMHO YCIIOBCKA, 3C€MJIN U HCGa. Te MNPUHIUIIBI, KOTOPBIC CIIPAaBCAJIMBBI JJI1
MIPUPOJIbI, CIIPABEATUBEI U Ui YesioBeka. Hanpumep, eciiu Bbl JIETUTE WM XOTUTE JIETETh, U
CCJIN CKOPOCTh ABWIKCHUA HC CIIMIIIKOM BBICOKA, TO BBl HC HYBCTBYCTC COIIPOTUBIICHUC BHEIIHEH
cpeapl. A ecnm Barra CKopocTh npeBbimaeT 330 M/c, BBl CTAIKUBAETECh CO 3BYKOBBIM 0aphepoM.
Korna BbI mpeooneBaere 3TOT 3ByKOBOW Oapbep, Bbl CHOBA HE UCTIBITHIBAETE HUKAKOTO
COTMPOTHUBIIEHUS. ITO — IPUPOAHBIE TPYAHOCTH.

To xe camoe KacaeTcsl M 4eJIoOBeKa. Kor;na YCJIOBCK HAUYMHACT UATHU IO IYTH JYXOBHOI'O
Pa3BUTHA U JOCTUTAET ONPEACIEHHOTO YPOBHS, OH HAUMHAET CTAJIKUBATHCS CO CIIOKHOCTSIMU B
HOBCGHHGBHOfI KHN3HHU U C HpOGHeMaMI/I CO 310POBbLCM. Ecnn BeI HE MOKeTe npeoa0JICTh 3THU
TPYJIHOCTH, TO BbI [TaJ]a€T€ BHU3, BaC OTOpAchIBaeT Ha3aj. A eCiH Bbl IPEOJI0JIEBACTE ITH
TPYAHOCTH, TO TOT'la B HaHBHefIIHCM BaM CJIOKHO 6y;[eT BCTPCTUTL TPYAHBIC CUTyalluU.



A ceituac faBaiite npakTukoBaTh. C caMoro Hayajga Mbl HAUMHAJIH C IPAKTUKN HUKHETO
naHTsHs. W ceffuac, npy 3aBEpLICHUM HAIIUX 3aHATHN, Mbl CHOBA BO3BPAILAEMCS K IPAKTUKE
HUKHETO JaHTSHA. T.€., Mbl 3aMKHYJIM KpyT. MoeTe mpuHSATh JII00y10 no3y. Buszyanusupyiite u
IIOYYBCTBYWTE CBOM HWKHMM AaHTsAHb. [louyBCcTBYNTE 1Iap B HU)KHEM JaHTsAHE. [louyBCcTBYNTE,
KAK U3 TEIJIOTO OH CTAHOBUTCS BCE rOpsiuee U ropsuee 1 npespamaercs B xap. Korzma ator map
CTaHEeT CUJIbHEE U ropsiuee, OH aBTOMAaTUYECKH HauHeT NMoAHuMaTthces BBepX. OH Oyzer
MOJTHUMAThCS BOJIb IO3BOHOYHUKA U, TAKUM 00Pa30M, 3aIlyCTUTCSA Majiblii HEOECHBIH KpyT, T.€.,
MHUKpPOCKONHUYECKast OpOMTa JOJIKHA 3aITyCTUTHCS aBTOMATUYECKH.
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 ЗАПИСКИ С СЕМИНАРА Сюи Минтана 

В  ЮЖНОМ ШАОЛИНЕ

.


После шести дней путешествия и практики в Удане, наконец-то, мы благополучно вернулись. В Удане, действительно, была трудная работа. Большинство из вас прошли только половину пути. Многие не возвращались с горы пешком, а ехали на канатной дороге.


Сейчас мы поговорим о том, чем мы будем заниматься на третьей группе. В целом, Чжун Юань Цигун мы делим на три части. Упражнения первой, второй и третьей ступени – это те упражнения, в которых мы используем свое сознание и ум для практики. На четвертой и пятой ступени вы не должны думать о том, что вы делаете при выполнении упражнений. Иными словами, с первой по третью ступень мы практикуем свой ум, свое сознание, а на четвертой и пятой ступенях мы практикуем несознание.


По-китайски мы говорим, что то, что мы практикуем с помощью ума и сознания – это практика Ювэй, а то, что мы практикуем без применения ума или сознания (вернее, мы практикуем свое несознание) – это практика Увэй. Мы можем понять этот вид практики и другим образом. Особенно после практики четвертой ступени Чжэн Гун вы будете понимать это лучше.


Практика Ювэй (практика с помощью сознания) предполагает, что сначала вы приобретаете знания, а потом, используя их, занимаетесь практикой. Практика Увэй предполагает, что вы не должны сначала изучать, не должны знать. У вас не должно быть знаний о том, как практиковать. Вы сначала это делаете, а потом осознаете. Конечно, если мы будем думать и применять сознание, то часто это невозможно.


В Удане вы познакомились с историей о том, как Джен Ву учился у своего учителя. Его учительница к тому времени, как начала его обучать, уже принадлежала к бессмертным. Это значит, что то, что он изучал и практиковал, шло не от физического учителя. Его практика и обучение происходило от бессмертного учителя. Т.е., это учитель, которого вы не можете увидеть обычным зрением.


Мы можем сказать, что практику можно разделить на две части. Первую часть вы должны осваивать от физического (живущего) учителя. Второе – это то, что вы учите непосредственно от духовного учителя. Когда вы читаете какие-то истории, книги или слышите чьи-то разговоры, то очень часто возникает путаница и непонимание, откуда практикующий получил данное обучение – от живущего учителя или от духовного. Часто практикующему, если во время медитации он входит в особое состояние сознания, непонятно, откуда он получает информацию – от живого или от бессмертного (духовного) учителя, потому что для него в этом состоянии это одно и то же, т.е., это все выглядит совершенно одинаково.


.


Например, однажды, когда я практиковал в своем родном городе, пришел учитель, но входная дверь при этом не открылась. Но когда он вошел ко мне в комнату, то дверь в комнату открылась. В тот момент я медитировал и был в состоянии очень глубокой тишины. Тогда я не знал, вижу ли я его обычным зрением или «третьим» глазом, но я видел его очень четко, как будто передо мной стоял физический человек. После того, как он закончил процесс обучения, он вышел в другой зал и закрыл за собой дверь. Это было похоже на квартиру, где есть несколько жилых комнат и центральный холл, в который выходят эти комнаты. Он вышел в этот холл и закрыл за собой дверь. Когда дверь закрылась, то я как будто перешел из состояния медитации в обычное состояние сознания, и понял, что я принимаю обучение. Тогда я встал, открыл дверь в холл, чтобы увидеть учителя. Когда я его увидел, он вышел наружу. Он уже не открывал входную дверь, а прошел сквозь нее.


В начале часто бывает так, что вы, действительно, не можете сказать, кто это был – физический или духовный учитель, потому что для вас в восприятии нет никакой разницы между ними. Очень часто на начальных этапах до того, как у вас откроются «третий» глаз, «третье» ухо и «второе» сердце, вы получаете знания, информацию извне, подобно трансплантации, передаче знаний.


Если, действительно, происходит передача информации, знаний, то вы понимаете, что вы делаете, осознаете, что это такое, и можете это выполнить. Отличие заключается в том, что вы просто не видите духовного учителя.


Например, в ту ночь, когда вы присутствовали на церемонии в даосском храме, чувствовали ли вы что-то особенное? Делали ли вы там что-нибудь? Я уверен, что в процессе той церемонии Женя много получил. То, что он делал – это метод древней церемонии. Тот танец, который он выполнял – это то, что делали в древности. Это – не создание сознания и ума. То, что он делал –  это то, как проходила церемония в древности. То, что реально выполнялось, было измененной формой церемонии, которая была связана с умом, с сознанием, т.е., они это делали в соответствии со своими знаниями, со своим умом.


Когда я был еще ребенком, я тоже это делал. Моя бабушка также использовала такие методы. Многие старые целители тоже использовали такой естественный путь. Мы учим некоторые методы духовной медитации непосредственным образом. Вы обучаетесь с помощью своего несознания. Это значит, что вы не применяете ум. Позже, шаг за шагом, вы начинаете использовать свой ум. Впоследствии ваша поза и ваши динамические движения тоже претерпевают изменения под воздействием вашего ума. Конечно, начинающие должны обучаться сначала с помощью ума. Но существует большой объем духовного знания, при котором мы не можем использовать слова или позы для обучения. Все, что мы можем сделать – это помочь вам открыть канал трансцендентальной энергии и центральный канал для того, чтобы облегчить вам возможность общаться с внешней средой. Когда улучшаются ваши способности коммуникации, то улучшается связь и возможность получать информацию от духовных учителей.


На третьем заезде мы продолжим улучшать способности коммуникации для того, чтобы помочь вам войти в такое состояние, когда вы сможете автоматически обучаться у духовных учителей. Кроме того, в этом году у нас очень мощная поддержка за счет того, что в этот регион дополнительно пришла очень сильная энергия. Я уверен, что каждый из вас, у которого открыты эти каналы, сможет получить обучение у духовных учителей. Если нет духовного обучения, то вы не сможете легко попасть в высший мир. Иначе можно сказать так: без духовного обучения вы никогда не сможете понять, как можно попасть в другой мир, используя это духовное обучение.


.


С живым учителем вы можете выучить метод – как практиковать. Но если вы, действительно, хотите узнать ваше будущее, или хотите познать другой мир и то, что будет с вами потом, то вам обязательно нужно получать обучение от духовных учителей. У живых учителей, я уверен, вы можете получить очень обширные знания, которые вы сможете использовать в повседневной жизни. Например, вы можете получить знания о терапии мыслеобразами. Вы можете получить другие способности для помощи другим. Но что касается вас самих, если у вас не будет возможности получить духовное обучение, то вы не сможете понять, что такое другой мир. Итак, мы будем улучшать способности к общению.


Во-вторых, мы будем заниматься практикой Бигушичи. Здесь четыре иероглифа. Два первых – «Бигу» – в переводе с китайского означают, что вы не будете употреблять в пищу никаких зерновых культур, никаких углеводов. А два вторых иероглифа – «Шичи» – означают, что вы будете питаться энергией Ци.


Бигушичи мы делим на три уровня. Первый уровень – когда вы, действительно, не едите никаких зерновых, углеводов, т.е., не едите хлеб, рис и т.п., но при этом вы питаетесь фруктами. То, что мы делали на первой и второй группе. На первой группе это длилось всего пять дней, на втором заезде – 8-9 дней.


Второй уровень Бигушичи предполагает, что вы можете пить, но ничего не едите. Исключаются и фрукты, и овощи. Вы можете пить воду или немного сока.


Третий уровень Бигушичи – это настоящее Бигушичи, когда вы не берете в рот ни капли воды. Ваше тело автоматически впитывает воду из атмосферы или, если вы находитесь вблизи водоема (озера, водопада, фонтана), вы можете почувствовать, что ваше тело автоматически впитывает влагу оттуда. Вы можете почувствовать, что принимаете пищу непосредственно через пупок, т.е., не берете в рот никаких фруктов, овощей и никакой влаги.


.


На третьем заезде мы попытаемся, в соответствии с вашими возможностями, провести, по крайней мере, пять или семь дней Бигушичи. В течение двух дней до того, как вы начнете настоящее Бигушичи, вам придется есть два вида специальных супов. Один – из чечевицы, а второй – специальный суп из черной курицы. Эти супы преследуют две цели. Первое – избавиться от токсинов, находящихся внутри тела. Второе – улучшить вашу энергосистему организма. Тогда мы сможем легко войти в состояние Бигушичи на длительное время, и вы не заболеете от практики Бигушичи.


Когда во время практики вы почувствуете, что у вас нет ни малейшего желания есть даже овощи, фрукты, то это – признак вхождения в Бигушичи естественным путем. Конечно, здесь мы будем делать это не совсем естественным образом: мы будем использовать внешнюю энергию для того, чтобы изменить восприятие ума и состояние физического тела, чтобы вам не хотелось есть и было легче войти в Бигушичи, подобно тому, как мы это делали при практике «Малого небесного круга».  Если использовать полностью естественный путь, то нужно 100 дней, чтобы почувствовать четкое движение энергии внутри. Но если использовать специальный метод, которым мы помогаем вам, то тогда можно и через 3 дня почувствовать, как энергия перемещается внутри. С Бигушичи все то же самое. Если помогать вам, то вы сможете почувствовать, что вы сразу входите в это состояние.


Это – вторая часть практики чистого Бигушичи. Вы должны понять, что если ваше тело и сознание готовы, то вы при практике Бигушичи не чувствуете усталости и голода. Вы будете ощущать свое тело более легким, светлым и энергетичным. Вы почувствуете, что ваш мозг работает лучше. Если вы почувствуете себя больными, слабыми или голодными, то вам, конечно, нужно начать употреблять хотя бы фрукты. Первые три дня, пока будет меняться ваш метаболизм, вы, в любом случае, будете ощущать дискомфорт. Когда тело привыкло принимать пищу – это один вид метаболизма. Когда вы перестаете принимать пищу, у вас начинают происходить изменения в теле, вы будете чувствовать нечто странное.


Третье, на чем мы будем фокусировать свое внимание в этой практике – это состояние паузы. Только когда вы находитесь в состоянии паузы, вы сможете приобрести опыт получения информации, знаний, обучения непосредственно от духовных учителей, не используя обычный метод. Я имею в виду то, что в состоянии паузы вы можете выйти из тела и переместиться куда-то в другое место, где вы будете обучаться у духовного учителя. Я уверен, что если у кого-то, действительно, душа выйдет из тела, и вы получите обучение у духовного учителя, то вы уже в этой жизни будете знать свое будущее.


Это – в общих чертах то, что мы будем практиковать в третьей группе. Может быть, у нас будет некоторое время на то, чтобы коснуться терапии мыслеобразами и обучения. Может быть, будет еще время для практики с личными учениками.


.


В этом году нам очень повезло, потому что один из духовных учителей разрешил нам выучить новую и очень важную мантру. Вы знаете, что в системе Чжун Юань Цигун вся Вселенная делится на 27 уровней. Если считать от начального уровня, то мы находимся на 19-ом. Выше нас еще 8 миров. Мир, в котором мы живем, принадлежит к группе миров, которые управляются и контролируются миром Яма. Это значит, что наша жизнь управляется Яма. Под нашей жизнью подразумевается время от рождения до смерти. После того, как мы умираем, мы реинкарнируем в следующей жизни.


Например, мы в третьем мире. Выше нас еще два мира (имеется в виду группа из шести миров, которые контролируются Яма). Наш третий мир – это мир людей. Если второй и третий миры называть мирами, то даже по-китайски это вызывает некоторое недоразумение. В названия этих миров входит слово «Шэнь». А Шэнь имеет очень много уровней. Есть Шэньтьен, Юаньшэнь, т.е., есть еще много других слов со словом «Шэнь». Можно понять, что в этих шести мирах есть два мира (уровня) выше нашего. Эти шесть миров – это те миры, в которых мы можем жить. Это значит, что если мы сейчас живем в третьем мире, мире людей, то после смерти мы можем реинкарнировать в любом из остальных пяти миров, т.е., во втором и первом, которые выше нас, и в четвертом, пятом, шестом, которые находятся ниже нас. В этих шести мирах вы можете проживать много жизней. Т.е., каждый раз вы можете реинкарнировать в каком-то из этих шести миров.


.


Конечно, если рассматривать эти шесть миров, то первый и второй миры лучше, чем третий, мир людей, в котором мы живем. А другие три мира – четвертый, пятый и шестой – намного хуже, чем мир, в котором живем мы. Например, мир духов или четвертый мир, мир животных.


Если рассматривать 27 уровней миров, то мы находимся на 19-ом месте. Есть шесть миров, которые контролируются Яма, и в которых мы можем реинкарнировать до бесконечности. Девятнадцатый мир, в котором мы сейчас живем – это третий из этих шести миров. Т.е., 20-ый и 21-ый – два мира выше нас – это второй и первый, соответственно. 18-ый, 17-ый и 16-ый – это три мира, которые хуже нас, и в которых мы тоже можем реинкарнировать. Поэтому, если мы на 19-ом месте, то существует 18 уровней ада – все, что ниже нас. Если кто-то сделает что-то очень плохое, то тогда говорят, что его отправят на 18-ый уровень ада, т.е., в самый низ, в самый худший мир. Это значит, что за пределами этих 6 миров находятся еще 6 высших миров, уже за пределами круга реинкарнации. Т.е., если мы на 19-ом месте, и 8 миров находятся выше нас, то два мира входят в эти 6 миров, а еще остается 6 высших миров. Эти шесть миров мы называем мирами, в которых живут бессмертные, подобно Миру блаженства в буддизме, Раю в христианстве. Что такое рай? Мы знаем, что это – высший мир, но какой конкретно – мы не знаем.


Вернемся к мирам, которые входят в круг шести миров. Они очень детально описаны в буддистской литературе. Что мы понимаем под духовным учением? Духовное учение предполагает то, что, в результате, вы должны выйти за пределы этих шести миров и попасть в следующую шестерку. Поэтому, в любом духовном обучении, включая буддизм и даосизм, даются методы того, что нужно сделать и как практиковать для того, чтобы выпрыгнуть за пределы этих шести миров, которые контролируются Яма, и попасть в эту шестерку миров.


Как мы можем понять, что представляют собой эти типы миров? Как мы можем понять эти знания? Если только читать книги, то мы этого не поймем. Вам нужно самостоятельно заниматься медитацией для того, чтобы приобрести собственный опыт. В результате собственной практики, когда однажды ваша душа выйдет наружу и посетит высшие миры, вы увидите, насколько они прекрасны. И в другой раз, когда она выйдет и попадет вниз для обучения, вы поймете, насколько нижние миры ужасны.


.


Сейчас мы будем учить одну мантру, которая поможет вам получить обучение для того, чтобы попасть в высший мир.


Вопрос. Значит ли из того, что Вы сказали, что животные, растения, насекомые и другие живые существа, населяющие наш мир, на самом деле, живут в других мирах?


Сюй Минтан. Мы разделили весь мир на 27 уровней, исходя из структуры физического тела, т.е., структуры вещества, исходя из уровня энергии и уровня духа. У животных, как и у растений, структура физического тела такая же, как и у нас, но уровень энергии и духа у них ниже.


Есть очень важная информация. В свое время я не мог понять, почему я обучался многим вещам, связанным с жизнью в нашем мире. Почему я получал такое огромное количество знаний о нашем мире и учил так много мантр, которые связаны с миром Яма? Кроме того, я точно не знал, кто такой Яма, потому что в китайском языке нет слова «Яма». Яма – это изначальное произношение, а когда мы трансформировали это в китайский язык, то получилось несколько измененное произношение. Мантры давались методом духовного обучения, а не на вербальном уровне от китайцев. И только намного позже я понял, что то, что я учил – это Яма, и он является начальником этих шести миров.


Итак, Яма курирует, управляет этими шести мирами. Если вы хотите выпрыгнуть за их пределы и из-под его влияния, то это отнюдь нелегко. Из буддизма и даосизма мы знаем, что Яма – это очень плохо.


.


Если вы посетите в Данфэне даосский монастырь , то там вы увидите 10 различных изображений Яма, каждый из которых курирует какое-то из направлений. Но, если говорить честно, я сам этого еще не видел. Тот даос, который приходил к нам читать лекцию на второй группе, рассказал мне об этом. Теперь мне нужно самому пойти и посмотреть.


Яма очень хорошо контролирует эти миры. Вот почему практически никто не может из них выйти, потому что большинство совершает ошибку и нарабатывает негативную карму. Но некоторые духовные учителя, такие как Дамо ( по-китайски ), Лао Ци и бессмертные, хотят помочь людям улучшить свое будущее, выпрыгнуть за пределы этих шести миров. То же самое и в некоторых других религиях. Они рассказывают вам, что такое Рай, и каким путем можно туда попасть. Конечно, если они находятся на более высоком уровне, т.е., за пределами этих шести миров, то у них больше силы, чем у Яма. Вот почему всегда некоторые люди получали помощь для выхода в верхний мир.


Существует целый ряд различных духовных направлений. Их учителя помогали некоторым людям попасть в другие, высшие, миры. Например, одна группа, исповедующая буддизм, попала в верхний мир. Или группа, исповедующая христианство или даосизм. Каждая из этих групп людей верила, что мир, который предлагает им их учитель, выше, чем другие миры. Т.е., буддизм – выше христианства. Христианство считает, что они – выше, чем буддизм.


.


Что тогда происходит в этих шести мирах? Очень много проблем и беспокойства. Посмотрите на историю человечества, историю войн. Вы увидите, что подавляющее большинство войн – это войны на религиозной почве, войны за своего Бога. Даже если войны велись ради материальных благ, то все равно говорилось, что это войны за веру, за своего Бога.


В Китае происходило то же самое. Во время войн каждая группа воинов молилась Богу о том, чтобы победить противника. В результате, это заставило Яма очень сильно рассердиться. Состоялось такое общение: «Вы, духовные учителя, хотите помочь людям выйти в высший мир, но своими действиями вы провоцируете огромное количество войн в моих мирах. Это значит, что проблема таким путем не решается. Нужно найти другое решение». У них было совещание. В результате было принято два решения. Первое: Яма откроет железный занавес, откроет свои миры, и если вы действуете хорошо, то он поможет вам перейти из его мира в следующий. Такая же ситуация, какая была в Китае. Сейчас Китай – открытая страна для всего внешнего. Но 20 лет назад было чрезвычайно трудно получить паспорт, чтобы выехать за пределы Китая.


Второе решение: если раньше Яма никому не позволял выходить за пределы своих миров, а если кто-то выходил, то это было редким исключением, то сейчас он дал согласие поддерживать тех, кто находится выше этих духовных учителей, и давать разрешение на выезд. Это значит, что он не будет блокировать перемещение. Второе решение заключалось в том, что все духовные учителя должны согласиться с Яма, договориться с ним.


В чем они должны с ним согласиться? Все духовные учения должны преследовать одну и ту же цель, т.е., должны иметь одну и ту же идею в своей основе. Суть заключается в том, что все духовные учителя должны признать то, что все пути ведут к одному и тому же, каждое из этих духовных или религиозных учений предоставляет сходные методы.


Это – один путь выхода вверх. Постепенно в этих шести мирах должны исчезнуть все религии как таковые. Иными словами, во всех этих мирах должна быть единственная религия. Необходимо мирное решение, понимание, общие законы того, что вы должны делать, чтобы попасть вверх, т.е., единые для всех духовных направлений.


Я думаю, у нас будет возможность через некоторое время проверить, прекратится ли противостояние между религиями, перестанут ли они поносить друг друга, исчезнут ли разногласия между различными религиозными конфессиями, станут ли они выдвигать одни и те же идеи. Можно сказать, что это движение уже началось.


По-китайски перевод религии называется «Джин Цзяо», что дословно означает единое направление в учении. Например, в даосизме это называется «Дао Цзяо». Это – вид учения о Дао, как обучаться Дао. В буддизме это называется «Фуй Цзяо» – как обучаться становлению Буддой. Следующее – это христианство – как попасть в рай. 


.


Присутствует слово «Цзяо», т.е., обучение тому, как попасть куда-то.


Итак, все духовные учителя пришли к соглашению о том, что они будут учить своих последователей тому, что в будущем во Вселенной религии как таковой не будет. Я уверен, что в скором будущем в мир придет целый ряд новых книг от духовных учителей. В них будут изложены законы Вселенной, универсальные законы для всех.


Но есть одна опасность, некоторый риск. Это – реформа Вселенной. Любого рода крупные реформы могут сопровождаться войнами. Вот почему некоторые буддисты и даосы говорят о том, что в будущем будет одна огромная и очень серьезная война. Эта будет война не только между людьми на Земле, но она будет происходить в каждом из шести миров, которые контролируются Яма. А после этого вся Вселенная станет мирной. Но они пытаются использовать свои возможности и средства наилучшим образом, чтобы остановить надвигающуюся войну, сделать что-либо для предотвращения этой войны. Мы увидим, что будет.


Итак, есть одна мантра, которая связывает миры Яма с буддийским учением – Я-и-ма-сде-сде-хун. Я до конца не могу понять эту мантру. «Яма» – это то, что относится к контролю за этими шести мирами. «Хун» относится к миру буддизма. Самая главная мантра в буддизме – О-мани-падме-хун.


Вы запомните произношение, потому что это не английские и не китайские слова. Пишутся они близко к произношению. Это, вообще, другой язык. Если пытаться это написать, то по-китайски это пишется одними иероглифами, а по-английски это будет совершенно по-другому, по-русски – третьим образом. Поэтому, сейчас просто запомните, как это произносится.


Первое  – это мир Яма, последнее – это мир Будды. Что касается остального, то я до сих пор не могу понять связь между этими двумя частями. Смысл этой мантры громаден. Во-первых, она может помочь усилить ваши экстрасенсорные способности. Она может помочь яснее видеть «третьему» глазу, лучше работать «второму» сердцу и лучше слышать «третьему» уху. Во-вторых, эта мантра позволяет вам лучше переварить ту информацию, которую вы получите от духовных учителей. Например, когда вы будете практиковать снаружи и будете получать какую-то информацию от духовного учителя, то очень часто ее бывает трудно понять. Если вы будете потом читать эту мантру, то она поможет вам лучше понять информацию, которую вы будете получать во время практики. Эта мантра даст вам силу. Последнее «Хун» поможет вам защититься от каких-то плохих воздействий или плохих сущностей. Кроме того, мы произносим это для лечения, для целительства. Для духовного целительства мы используем слово «Кунда».


.


Сюй Минтан. …эти хлопки означают, что вы должны внимательно сесть, и все сидеть, а не лежать. Пожалуйста, сядьте. А сейчас слушайте сначала меня, как произносить эту мантру. Каждая мантра обладает специфическим произношением, которое, как правило, соединяет вас с тем учителем, который эту мантру дает.


Первая мантра, которую мы учили – это метод общения, метод связи. То есть, первый тип мантр – это мантры связи, мантры общения. А второй тип мантр – это мантры распоряжения или командные мантры. Иногда вам нужно использовать какие-то мантры для того, чтобы другие сущности оказывали вам помощь. Это тоже путь общения. Как правило, между разными мирами существуют разные методы общения. Сейчас вы просто услышите мантру, а позже мы будем более детально говорить о том, как общаться в различных путях.


Вот, мантра произносится таким образом. Конечно, когда вы будете ее читать, вам не нужно произносить ее вслух. Вы будете читать эту мантру про себя, но так, чтобы вы слышали как бы свой внутренний голос, исходящий изнутри. Читайте эту мантру про себя, и уже через короткое время чтения вы почувствуете в своем теле специфические ощущения, почувствуете, что там что-то меняется.


Вопрос. А дыхание привязывать? Как дышать?


Сюй Минтан. Вот так, читать и просто дышать. Не думайте о дыхании. Когда нужно дышать, дышите и продолжайте читать.


Вы можете практиковать в любой позе, но лучше, если спина выпрямлена, и тело при этом расслаблено. Лучше, чтобы вы не ложились, потому что это связь с высшим миром, то есть макушка головы должна быть направлена вверх. Не опускайте голову, шея должна быть прямой. Вы можете даже немножко запрокидывать голову вверх, но не опускать ее вниз.


Сюй Минтан. Добрый день. Как вы знаете, Цигун существует очень много различных школ. И поскольку существует очень много различных школ, то существует очень много определений Цигун. Мы можем сказать, что Чжун Юань Цигун – это простая наука о жизни. Да, это наука жизни. Если мы хотим больше знать о жизни, если мы хотим больше понять жизнь, то, прежде всего, нам нужно узнать, откуда произошла жизнь, и каким образом жизнь продлевается, каким образом она продуцируется. И, кроме того, мы хотим знать об уровнях жизни. Как развивать уровни жизни? И можем ли мы контролировать это развитие, или это развитие контролируется другими видами жизни? Вы знаете, что можно сказать, что жизнь состоит из трех различных аспектов: материальный аспект вещества, энергетический и духовный. И если рассматривать с этих позиций, то мы понимаем, что только физическая часть еще не является жизнью. Уровень жизни связан не только с физической формой. И если мы хотим развивать себя, то мы должны развивать не только физическую часть, но еще энергию и дух.


Мы говорим о том, что Цигун – это простая наука о жизни. Давайте посмотрим, каким образом жизнь воспроизводится, какие есть способы репродукции жизни. Знаете ли вы, как много существует форм репродукции? Вы знаете высшие животные, такие как человек, коровы, овцы, и так далее,- живородящие. То есть, когда вы рождаетесь, вы рождаетесь уже представителем данного вида. То есть, когда вы рождаетесь уже в том виде, в котором вам предстоит только расти, но не нужно меняться. Второе – это яйценосные,  как куры, как рыбы, различные птицы, и так далее, из яичек.


Возьмем пример с цыплятами. Для того, чтобы курица снесла яйцо, из которого может вылупиться цыпленок, должны вступить в половое общение представители двух различных полов, то есть, курица и петух. Тогда инь и ян в результате дают потомство. Если петуха не будет, то курица все равно будет нести яйца, но из этих яиц не смогут вылупиться цыплята. В том случае, если петух присутствует, то для того, чтобы вылупился цыпленок, этому яйцу нужно дать энергию, то есть, должна быть определенная температура. Для того, чтобы курица произвела цыпленка, нужно сначала, чтобы она снесла яичко, потом чтобы это яичко высиживалось, то есть, добавилась энергия, тепло, и тогда из этого яйца может родиться цыпленок.


То есть, это второй вид репродукции. Итак, в этом случае для того, чтобы произошло преобразование формы жизни, нужна дополнительная энергия. Если дополнительной энергии не будет, то яйцо никогда не превратится в цыпленка. И, кроме того, для того, чтобы из яйца вылупился цыпленок, нужна определенная температура: кажется, 22 градуса. Кто знает точно: 22 или 32 градуса? Тридцать два. Если температура будет слишком высокой или слишком низкой, то этот процесс не произойдет, зародыш погибнет. Слишком сильная или слишком слабая энергия не годится для преобразования жизни. И, кроме того, это еще требует времени. Сколько дней: 20 или сколько? Двадцать один. А если вы хотите за десять дней получить цыпленка из яйца, то это не сработает. Это значит, что если вы хотите превратить яйцо в цыпленка, то вы должны затратить энергию и время.


В свете этого подумайте об энергетическом лечении. Если вы лечите и даете энергию, то подумайте, как долго можно это делать, какой длительности процесс. Иногда, если вы даете слишком мало энергии, это не работает, если вы даете слишком много энергии, тоже не будет результата.


Если рассматривать уровни репродукции, то можно сказать, что форма жизни, образующаяся из яйца, более низкая, чем та, которая образуется при живородящих. Сейчас то, что мы говорим о жизни, касается уровней жизни, которые нам здесь известны, то есть, птицы, животные в нашем мире. Теперь рассмотрим бактерии, один из видов бактерии. Мы можем назвать это, подобно тем грибам, которые мы знаем. Как вы думаете, у грибов есть родители или нет? Они тоже появились в результате соединения инь и ян, или нет? Конечно же, нет. Если бы вы познакомились с фабрикой по производству грибов,  с плантациями, где выращивают грибы, то вы бы тогда поняли процесс.


Существует очень много различных видов жизни, как у насекомых, например, которые не требуют родителей, то есть, им не нужно соединение инь-ян. Когда образуются подходящие климатические условия, то они появляются. То есть, можно сказать, что для этого необходимы определенные температурные условия, почва, то есть, * вещество, которое может… влага, или вода, иногда солнечный свет. Когда эти четыре фактора готовы, то некоторые виды жизни могут быть продуцированы. И очень многие виды вирусов и бактерий естественным образом возникают при готовности этих четырех факторов. Самое важное – это вода и влага и температура. Этот вид жизни мы называем продукцией влаги. Итак, если рассматривать различные виды репродукции жизни, то можно начинать с простейшего: от влаги, затем переходим к яйцу, потом к живородящим, как у человека, и потом к более высоким формам репродукции.


И ту более высокую форму репродукции мы называем репродукцией изменения за счет трансформации. Эта форма жизни не имеет смерти и не имеет рождения, она просто трансформируется из одной формы в другую. Мы знаем немного, а вернее, мы ничего не знаем, о репродукции методом изменения. Мы очень много знаем о рождении методом, как у человека, или из яйца, и мы не знаем много о репродукции из влаги. Если бы мы очень хорошо знали все об этих четырех формах репродукции, то тогда мы могли бы утверждать, что сможем лечить любое заболевание очень хорошо. Что касается рождения из яйца или из влаги, то мы знаем об одном очень важном, необходимом для них условии – это температура, что, собственно говоря, и является энергией. Высокая энергия, или янская энергия дает нам тепло, низкая энергия, или иньская энергия дает нам прохладу.


Итак, сейчас мы говорили, в целом, об одном виде жизни. Сейчас давайте посмотрим другие виды жизни. Давайте рассмотрим растения: цветы, травы. У очень многих форма воспроизводства – это семена. Откуда берутся семена? Например, кукуруза. Кукуруза – очень интересный представитель: это форма жизни, когда в одном растении совмещены инь и ян. Если вы закроете внизу эту кукурузу, то есть, как бы, ** и не позволите ему встретиться с цветами, с семенами цветов, то тогда никогда не образуется кукуруза: зерна, початки. Мы можем сказать, что здесь семена являются жизнью. И семена порождают семена. Поскольку семена рождают семена, то весь процесс происходит в самом растении. Что нам нужно для того, чтобы одно поколение породило следующее поколение? Для этого нужен солнечный свет, почва, влага, температура. То есть, нам снова нужны эти три составляющие, о которых мы говорили: нам нужно вещество в качестве почвы, нам нужна энергия в виде солнечного света, но здесь мы не знаем, что относится к духу, к духовной части. Мы можем проводить исследования в этом направлении.


И поскольку здесь не просматривается напрямую духовная составляющая, то мы можем сказать, что уровень растения ниже, чем уровень человека. Здесь возникает интересный вопрос: знаете ли вы, почему иногда люди молятся деревьям или камню о помощи? Значит ли это, что у дерева есть душа, или нет? Имеет ли душу камень, или нет? Подумайте, это важно.


И очень многие растения обладают этим свойством, как, например, виноград: если вы отрежете кусочек корня или кусочек ветки и посадите это в землю, то из этого вырастет новое растение. Проведите самостоятельное исследование для различных видов растений: что именно необходимо для того, чтобы они дали потомство? И тогда вы сможете понять уровни жизни. Здесь мы будем говорить больше об этих четырех формах жизни: у репродукции из влаги, из яйца, по типу человека, млекопитающего, и репродукция путем изменения.


Мы сейчас находимся на третьем уровне жизни. Это значит, что мы живородящие, млекопитающие. Если мы будем развивать себя, то мы перейдем к следующему виду репродукции: путем изменения. Поэтому в следующей по уровню форме жизни мы говорим о том, что в ней смерти не существует, и нет рождения. Как вы думаете, в этом случае, есть там болезни, или нет? Конечно, нет болезней. Поскольку там основная форма – это изменение, то вы можете изменять себя. Что мы понимаем под болезнью? Болезнь означает, что что-то изменилось. А если вы сможете менять себя, то тогда болезней не будет. Вы всегда сможете вернуть себя в состояние, которое было до болезни. Поскольку там нет рождения, то нет и смерти, а существует только постоянное изменение формы, и вы можете менять свою форму из одной в другую.


Сейчас мы будем медитировать с целью понять, что такое жизнь. Для этого мы будем увеличивать себя. И сейчас мы будем медитировать, чтобы попытаться получить знание, откуда произошла жизнь человека. То есть, упражнение будет заключаться в следующем: вы должны будете увеличить себя до размеров Вселенной, представить себе, что вы – Вселенная, как мы это говорили на четвертой ступени: «Я – Вселенная, Вселенная – я». И затем в вашем уме, в вашем сознании должен быть только один вопрос: «Откуда я произошел?» Изначально, исходно, где наши истоки? Чтобы посмотреть на прошлое: кем мы были до того, как превратились в человеческое существо? Для выполнения этого упражнения вы можете принять любую позу, можете ложиться. Вам не нужно все время удерживать в своем сознании этот вопрос, вы, как бы, его задаете и приходите в состояние тишины, расслабления. Потом опять вопрос, и опять расслабление и тишина.


Хорошо, расслабьтесь. Расслабьтесь. Почувствуйте, что вы – Вселенная, Вселенная  – это вы. Вы – Вселенная, Вселенная  – вы. Расслабьтесь. Задавайте себе вопрос: «Откуда я произошел как человеческое существо?» Расслабьтесь. Расслабьтесь. Расслабьтесь. Расслабьтесь. Положите руки на пупок и сконцентрируйте ци в нижнем дэньцзяне. Растираем ладони. Похлопайте друг друга по спине.


.


Сюй Минтан. Вы верите в то, что действительно существуют духи, бессмертные души? Да или нет? Может быть, есть, да? Я думаю, что если бы мы этот вопрос обсуждали даже тысячу лет, все равно никакого результата бы не было. Верим мы в это или нет, зависит от нашего собственного опыта. Даже если у вас есть собственный опыт, все равно иногда вы в это не верите. Например, многие дети могут видеть души. Но когда вы взрослеете или становитесь уже пожилым, то вы снова в это не верите. Во что мы верим? Мы верим в то, что вот здесь, на столе находится диктофон. Вы смотрите на него, видите и говорите, что тогда вы верите. Почему вы верите? Потому, что вы используете свои каналы восприятия, органы чувств, вы можете это узнать. Если я скажу то же самое слепому человеку, как вы думаете, слепой сможет в это поверить, или нет? Может быть, да, а может быть, нет.


То же самое касается душ. Если у вас есть каналы восприятия, с помощью которых вы можете их увидеть, то тогда вы в это верите. Но если у вас нет такого органа чувств, как «третий глаз», и вы никогда видели души, то тогда поверить очень трудно. Здесь я хочу сказать о том, что вера связана с нашими чувствами. Когда у нас появляются разные уровни этих каналов восприятия, или органов чувств, у нас появляются разные уровни веры. Вот почему разные люди, у которых разные каналы восприятия, имеют разный уровень веры. Не приводите друг другу аргументы. Если кто-то в это не верит, не нужно с ним ссориться, не нужно спорить. Если другой верит во что-то, во что не верите вы, также не нужно спорить и ссориться. Вы можете сравнить свои каналы восприятия, уровни ощущений, с тем человеком, который в это верит или не верит.


Итак, цель практики Цигун, с одной стороны, улучшить наши каналы восприятия. Мы не хотим давать вам просто знания или изначальную веру во что-то. Поэтому если у вас не соответствующих органов чувств, то пытаться заставить поверить в то, что существует Бог, или дух, или души, или еще что-то – это абсурд. Поэтому сначала нужно улучшить каналы восприятия и открыть все каналы для того, чтобы можно было получать послания, информацию из внешнего мира. И, кроме того, нам нужно контролировать свой ум. Когда нам нужно привести свой ум в состояние тишины, то мы должны уметь очень быстро успокоиться. В любом случае, нижний дантянь – это очень важное место, которое может помочь нам улучшить качество наших органов чувств и научиться получать послания, получать информацию.


Упражнение по преобразование ци – это то упражнение, которое поможет нам усилить нашу энергию, которое поможет нам проработать, открыть центральный канал для того, чтобы душа могла выходить наружу. Кроме того, нижний дантянь помогает привести в равновесие иньскую и янскую энергию для того, чтобы поддерживать наше здоровье в нормальном состоянии, чтобы улучшить наше здоровье. Сегодня вечером мы будем заниматься преобразованием нашей энергии. Когда ваш нижний дантянь действительно стимулирован, или активизирован, то вы будете чувствовать в нем жар. Запомните, те упражнения, которые мы делаем в начале, на первом этапе, требуют применения ума. Вы должны думать, когда вы практикуете нижний дантянь. Но вы не должны об этом думать постоянно. Когда нужно привести ваш ум в состояние тишины, то вы должны прийти в состояние тишины и успокоения. Потому, что пауза – это та цель, которую мы преследуем при практике любых  упражнений.


Когда вы регулярно выполняете какое-то упражнение, вы можете достигнуть состояния паузы. Как использовать ум, когда мы практикуем преобразование ци? Здесь мы используем термин «визуализация». По-китайски это означает две вещи. Первая – это смотреть на этот участок. Смотреть – это означает, что вы можете видеть, а можете не видеть. Вторая часть означает, что вы должны представлять это место. Вы можете представлять, что там находится шар. Но вы не можете представлять тепло или жар, только когда этот жар появится, вы можете его почувствовать. Поэтому визуализация предполагает, что сначала вы представляете определенное место, вы о нем думаете, а потом вы на него смотрите, а затем вы можете его чувствовать.


Сейчас давайте делать это упражнение. Положите руки на пупок. При практике этого упражнения лучше сидеть таким образом, чтобы и спина была прямой, и шея выпрямлена. Вообразите, что в нижнем дантянь находится энергетический шар. Визуализируйте там шар: это значит, что вы представляете там шар и смотрите на этот шар. Когда энергия там сконцентрируется, вы почувствуете жар. Преобразование ци – это путь, с помощью которого мы улучшаем качество своей энергии. Для того, чтобы улучшить свое ци, нужно использовать свой ум. Итак, вообразите, что в нижнем дантянь у вас находится шар, и смотрите на шар. Когда вы почувствуете, получите там энергию, вы ощутите жар.


.


Сюй Минтан. Сейчас вы со стороны слушайте меня всем телом, а с другой стороны мы будем обсуждать, что такое ци. Реально нет никакого определения, что такое ци. Различные люди понимают это различным образом. И, в зависимости от угла зрения, мы даем ци различные определения. Если посмотреть, что именно определяется китайским словом «ци», то можно найти очень много всего. Например, то, что окружает Землю, называется «тай чи», или, дословно, «большая ци». То, что окружает наше тело, по-английски и по-русски мы называем аурой, а по-китайски это «вы(?) чи». «Вы» означает защиту вас самих. Энергию, которая протекает внутри каналов, мы называем, реальной ци, в переводе. А то ци, которое связано с нашим духом, мы называем «линь- ци» и переводим как трансцендентальную энергию. Кроме того, каждому органу присуща своя энергия, и мы так и называем ее: энергией ци печени, ци почек, ци сердца, и так далее. Та ци, которая связана с климатом, называется ци фо, то есть, она означает, что это ци, которая связана с климатическими условиями. Или ци, связанная с температурой, тоже переводится как, скажем, температурная ци. Поэтому в китайской культуре практически все можно назвать ци, с какими-то приставками. Еще в китайской культуре и философии три самых больших бога также были порождены ци. Поэтому в переводе с китайского эта фраза говорит о том, что ци разделилась на три бога.


Сейчас давайте подумаем, что такое ци, и как можно дать определение, что такое ци. Когда кто-то умирает, мы говорим, что у него отсутствует ци, то есть, его ци покинуло его, ушло. Иначе, мы говорим, что когда ваша энергия заканчивается, вы умираете. Мы убеждены в том, что ци может нечто породить и может нечто разрушить или убить. Зимой, когда температура низкая, энергия низкая, рост прекращается, и очень многие представители флоры или фауны погибают. Затем, после зимы, когда температура повышается, повышается энергия, и все начинает буйно расти. Если температура слишком высокая, иначе, если энергия слишком высокая, то снова начинается разрушение, снова многие растения погибают. Вот почему если вы можете контролировать ци, вы можете контролировать все. Что же такое ци? Цигун – это термин, мы можем сказать, что это гунфу о ци. Если мы не можем дать определенного определения ци, то тогда мы не можем дать и конкретного определения цигун.


Иногда мы даем какой-то конкретный термин, но он может быть использован в различных ситуациях, и в этих случаях его изначальное значение меняется. Вот почему в различных местах даже те же самые вещи люди называют различными словами. Например, даже мобильный телефон в различных странах по-английски называют по-разному: называют в дословном переводе «ячеистый телефон», «мобильный телефон», «ручной телефон». Когда я был в Германии, если сказать cellar telephone, ячеистый, они не понимают, что это такое, но если сказать «ручной», handy telephone, тогда все знают, что это. Один представитель из России на конференции в Соединенных Штатах делал доклад, или читал лекцию, и после этого давал номер мобильного телефона, говорил, что это мобильный телефон – никто не понимал, о чем он говорит. Вот почему очень многие вещи мы не можем понять, исходя из терминологии. Мы должны давать дополнительные пояснения, которые лежат за пределами этих терминов, и при этом еще должны приводить конкретные примеры.


.


Если бы мы говорили о ци с позиций терапии мыслеобразами, то тогда мы говорили бы о том, что энергия имеет три составляющие, три различные аспекта: ци тумана, ци света и трансцендентальная ци. Но это, все-таки, не определение, это, скорее, описание того, что такое ци с позиций терапии мыслеобразами. На английский, и на русский, ци переводится как «энергия». Это говорит о том, что энергия представляет собой очень обширную концепцию. Некоторые люди говорят, что ци – это жизненная энергия. Это значит, что если мы будем с этих позиций говорить о ци, то мы должны говорить о ци, которое находится внутри нашего тела. Кроме того, мы можем сказать, что вся Вселенная наполнена ци. В даосизме, например, рассматривается такая философская концепция, согласно которой Дао произвело ци, ци разделилось на инь и ян, инь и ян произвело небо, человека и землю, а уже в дальнейшем из этого получилось все множество вещей.


В любом случае, мы должны понимать, что ци – это один из трех факторов жизни. Нет ци – нет жизни. Ци может помочь нам производить, и ци может разрушать. Иногда мы говорим о хорошей ци и плохой ци. Но что мы под этим понимаем, и почему мы делим ци на хорошую и плохую? Это тоже с нашей точки зрения: если эта ци полезна для нас, мы называем ее хорошей, если она нам вредит, мы называем ее плохой. Но если рассматривать это с позиции самой ци, то мы не можем назвать ее ни хорошей, ни плохой. Например, ци печени. Если у вас ее слишком много, и она слишком сильна, то она будет заставлять вас все время длиться, и это может вызвать инсульт. Но вы можете обменяться этой ци с деревом, потому что дерево любит ци печени, для дерева это пища. Воздух по-китайски тоже ци, поэтому говорят, что когда мы дышим, то мы дышим ци. Когда мы вдыхаем, мы вдыхаем кислород, а выдыхаем углекислый газ. Но углекислый газ нужен всем растениям. Они принимают углекислый газ и при этом продуцируют кислород. Поэтому когда мы говорим о ци, то можно сказать, что, с одной стороны, она полезна, с другой стороны, она вредна.


С более высокого уровня нет вредного и нет полезного. Это просто метод, с помощью которого регулируется жизнь для того, чтобы разные жизни поддерживали друг друга. Кроме того, с высших позиций вообще нет хорошего и нет плохого. Но почему тогда разные религии говорят о том, что мы должны проявлять доброту, сострадание и любовь? Вы знаете, почему? С одной стороны, Лао Цзы говорил о том, что нет хорошего, нет плохого, нет безобразного, нет прекрасного, и так далее – что существует определенное равновесие в этом отношении. Но почему тогда все-таки говорят о том, что мы должны иметь сострадание, любовь, и так далее? Не слышу.


Реплика. Не все это понимают, что нет плохого и хорошего.


Сюй Минтан. То есть, вы не понимаете, почему нет хорошего и нет плохого?


Реплика. Нет, сострадание нужно к тем, кто не понимает, что нет хорошего и нет плохого.


Сюй Минтан. Когда мы говорим о хорошем и плохом, мы обычно говорим с местных условий, с точки зрения какой-то локальной позиции. Например, вы видите, что по улице бежит какой-то парень за девушкой и хочет ее убить. Вы остановите его или нет?


Если вы видите только этот эпизод, то вы не можете сказать, кто хороший, а кто плохой. Вы захотите узнать, почему этот парень хочет убить эту девушку. И когда вы узнаете причину, возможно, вы узнаете, что это потому что девушка хотела убить других людей, или, может быть, она уже убила трех членов его семьи. И тогда вы скажете: «Конечно, он должен ее убить». Правильно? Но если продолжать, то тогда нужно задать вопрос: «А почему эта девочка убила тех трех?» И тогда вы обнаружите, что существует очень много кармических связей в этом инциденте. Вот почему иногда мы можем говорить: «Нет хорошего, нет плохого». Это естественная жизнь. Но в качестве практикующих мы не можем действовать естественным путем, следовать естественному пути. У вас должно быть сострадание.


На различных уровнях во Вселенной существует различное понимание жизни. Например, снова пример: в Австралии, кажется, есть один заповедник, где совместно проживают тигры и олени. Ученые обнаружили, что там не хватает оленей, потому что тигры их периодически поедают. И они проявили сострадание по отношению к оленям, они хотели защитить оленей от тигров. Они увезли оттуда тигров, чтобы предоставить оленям возможность мирной жизни в этом районе. Через два года там появилось очень большое количество оленей. Ученые были очень рады, что там появилось много оленей, но на третий год многие олени начали умирать, потому что у них появились болезни, ожирение. Ученые задумались: ведь это неправильно, почему олени начали так быстро умирать? И они были вынуждены вернуть обратно тигров. Когда вернулись тигры, оленям пришлось каждый день бегать, и ожирение как болезнь исчезло.


.


Реплика. Люди тоже болеют.


Сюй Минтан. К нам не приходят никакие духи и привидения, то есть, у нас спокойная жизнь. Еще один пример. О мышах. Вы знаете, что мыши роют норы для жилья. Одни грызут твердые вещи: орехи, зерна. Ученые решили попробовать кормить мышей. Они начали давать мышам хорошо приготовленную вкусную мягкую пищу. Они простроили жилища для мышей таким образом, чтобы мышам не пришлось рыть свои собственные норы. И они обнаружили, что мыши начали умирать, потому что они не могли кушать. Их зубы не истирались твердой пищей, они начали расти слишком быстро и стали большими.


Иногда мы проявляем доброту и сострадание к жизни более низкого уровня и хотим им помочь, но при этом очень часто допускаем ошибки. Наш мир и вся Вселенная созданы определенным образом. В ней все должно быть сбалансировано. Вы задумывались над этим вопросом. Вы знаете, что считается, что Бог, Будда, другие великие учителя обладают очень мощной силой. Тогда почему все еще существует мир дьявола, низших духов, привидений. Почему?


В Китае есть очень известная книга «Путешествие на запад», она переведена. Там описывается царь обезьян Сунь У-кун, у которого было очень мощное гунфу. Он защищал своего учителя от плохих влияний, от дьявольских сил, потому что его учитель не обладал умением хорошего гунфу. Его учитель должен был привезти книжки из Индии, и вот на дороге туда он его все время защищал. Но если у Сунь У-куна была такая большая сила и возможности, почему он просто не перенес своего учителя в Индию? Почему его учитель вынужден был карабкаться по горам, ехать на лошади, и вообще, перемещаться обычным способом со всеми сложностями, чтобы туда добраться? Я предлагаю, чтобы  вы почитали эту книжку, которая есть и на русском, и на английском, потому что, в общем-то, это книга о практике. В библиотеках есть.


Так вот, по поводу почему не переносили учителя, почему он должен был обычным путем туда добираться. Потому, что здесь появляется тоже один из законов Вселенной. Может быть, у вас, как у индивидуальности, то есть, у вас лично есть очень большая сила. Но, все равно, вы не можете совершать поступки, которые выходят за рамки законов Вселенной. Постоянно существует определенная сила, которую можно назвать или силой Вселенной, или универсальной силой. У вас нет возможности поломать этот тип силы.


Реплика. Непонятно.


Сюй Минтан. Что непонятно?


Реплика. Не просматривается взаимосвязь, нет логического завершения: при чем тут сила к тому, что можно переносить или нельзя переносить кого-то куда-то.


Сюй Минтан. Поскольку он шел в поисках буддизма, для того, чтобы приобрести эти знания, то он должен был все это выстрадать по дороге, он должен был испытать страдание, он должен был затратить на это свои собственные усилия и многое понять из своего собственного опыта. То есть, речь идет о том, что ничего готового другому нельзя дать, разжевать и уложить в рот, а каждый должен пройти свой собственный путь, чтобы что-то получить.


А сейчас вернемся к теме энергии. Какие правила для энергии существуют во Вселенной? Вы знаете, что энергия может производить, и энергия может разрушать. Во Вселенной существует громадная энергия. Например, в один из дней температура может понизиться на десять градусов или повыситься на десять градусов. Откуда эта энергия берется? От солнечного света. Речь идет о том, что на Земле, в каком-то месте вдруг температура повысится или понизится на десять градусов. Кто управляет этой энергией?


.


В китайской культуре нет понятия Бога, как на Западе, а существуют существа, которые несут определенные обязанности. Например, есть существо, которое ответственно за ветер: он должен его запустить или должен его остановить. То же самое касается дождя: другое существо должно управлять дождем. Существует очень много тайных и интересных вещей, которые нам нужно знать. Энергия – это один из методов, через которые мы можем понимать сущность жизни. Если меняются условия для энергии, или энергетические условия, тогда меняются условия жизни, меняется жизнь. Это примерно можно почерпнуть из знания фэн-шуй, это наука, связанная с энергией, например, как, каким образом и где жить.


Сейчас будем практиковать, будем стараться почувствовать телом энергию Вселенной. Посмотрим, сможете ли вы получить информацию, или послание, от Вселенной о том, какого рода энергия нужна для продления вашей жизни и для улучшения здоровья. Или какие энергетические условия нам нужны для лучшей жизни. Мы определенно знаем, что если слишком холодно, то это плохо; если слишком жарко – тоже. Расслабьтесь. Можете взять в качестве примера яйцо. Мы определенно знаем, что если энергия не будет 32 градуса и не пройдет 21 день, то из яйца не вылупится цыпленок. Мы знаем, что энергия очень сильно влияет на жизнь. Какого рода энергия наиболее полезна для нас? А какая энергия для нас наиболее полезна так, чтобы мы могли с ее помощью поменять наше здоровье.


Поэтому расслабьтесь, у вас есть эти вопросы, и ваш ум должен получить на них ответы. Положите руки на пупок и сконцентрируйте ци в нижнем дантяне. Растираем ладони, умываем лицо, растираем уши, по спине друг друга.


Сюй Минтан. Добрый день. Продолжайте слушать меня телом. Как вы знаете, обучение в системе Чжун Юань Цигун использует очень специфический метод, который мы назвали трансплантацией знаний. Это значит, что во время моего обучения вы слушаете меня всем телом, и это тоже один из методов практики. Это путь, которым вы можете получать знания напрямую, непосредственно от меня. Чем больше успокаивается ваш ум, тем больше знаний вы непосредственно, напрямую можете получить. Сложность практики заключается в том, что ум работает сам по себе. В нашем мозге постоянно присутствуют всевозможные идеи и мысли. Большинство из них бесполезны. Когда ваш ум действительно приходит в состояние тишины, то тогда вы можете получить реальные, чистые знания из внешней среды. Как вы уже знаете, Чжун Юань Цигун – это постоянный образ жизни.


.


Давайте подумаем, какие формы жизни существуют в нашей Вселенной. Как вы знаете, человек – это одна из форм жизни. Это такая форма, при которой наша душа и наш дух соединены с физическим телом. И наша энергия заставляет двигаться, работать наше физическое тело. Таким образом, можно сказать, что в человеке эти три фактора соединены воедино, и человек – это, как раз, такое существо, в котором они соединены вместе. Если исключить физическое тело, а оставить только энергию и душу, то, как вы думаете, будет ли это одной из форм жизни, или нет? Давайте рассмотрим несколько различных терминов, касающихся жизни. Что мы подразумеваем под термином «дух»? Это, скорее, не дух – это привидение. Что мы под ним понимаем, что это такое?


Что такое дьявол? По-китайски это «цинь линь». Что такое душа? Эта группа терминов составляет определенную концепцию. Если задать вопрос: почему у нас возникла такого рода концепция, кто создал эту концепцию? Это не только в китайском языке, это и в английском, и в русском – везде существуют такие термины, которые представляют эту концепцию. Вот все эти термины характеризуют ли какую-то форму жизни, или нет?. Если кто-то очень-очень плохой, но у него много последователей, то мы тогда называем его Большим дьяволом. Плохой – это значит, причиняет вред людям. Посмотрим, что же такое человек. Затем, следующая концепция, следующий уровень – это бессмертные, ангелы, принадлежащие христианской концепции, далее, в буддизме Будда, бессмертные.


Что это за группа, к какой концепции они принадлежат? В даосизме самое высшее существо – это бессмертные, обладающие физическим телом, то есть, в переводе это бессмертные с физическим телом. Это термины, которые мы определенным образом понимаем и которые описаны в литературе. И мы можем сказать, что существуют бессмертные, которые обладают физическим телом подобно человеку. А все остальные не имеют физического тела, но в этом случае какое различие между теми, кто не имеет физического тела, то есть, Будда, бессмертные, дьявол, призрак, сюда же можно отнести Бога – какое между ними различие? У всех них нет физического тела. То есть, какая разница между всеми ними: ни у кого из них нет физического тела?


Реплика. Энергия разная.


Сюй Минтан. Разная энергия, правильно. Давайте вспомним терапию мыслеобразами, как мы характеризуем человеческое существо, какими тремя аспектами. Та же самая модель, касающаяся жизни, касающаяся всей Вселенной. По поводу физического тела, в этой модели три уровня: мы рассматриваем трехмерный, двухмерный и одномерный миры. Трехмерный мир для физического тела означает мир, подобный нашему, который мы можем ощущать телом. Для энергий – 3 уровня, которые мы назвали энергия тумана, энергия света и трансцендентальная энергия, мы можем понять энергию тумана как иньскую энергию, потому что туман тяжелый, он перемещается, движется; энергия света может быть различных цветов, поэтому мы можем понимать ее как сбалансированную, уравновешенную, инь-ян энергию. Трансцендентальная энергия – это чистая энергия ян. То есть, мы можем понимать эти энергии таким образом, но, что касается жизни, то в ней присутствуют все эти виды энергии, и во Вселенной они присутствуют также повсеместно.


.


Сейчас рассмотрим направление, ось, касающееся духа. Первый уровень мы назвали иньшень, или душой. Второй мы назвали юаньшень. Третий мы назвали яншень. Итак, мы находимся в трехмерном мире. Двухмерный и одномерный миры также имеют жизнь, но жизнь там более низкого уровня. Давайте рассмотрим, где мы находимся. Вообще, человеческое существо – это очень плотная форма жизни. Можно сказать, что человеческое существо наполнено, в основном, энергией тумана, и в нем очень мало присутствует энергии света и совсем чуть-чуть трансцендентальной энергии. Мы можем из-за этого сказать, что в основном, он наполнен энергией тумана, и первый уровень души у него иньшень. Мы разделили условно энергию на три уровня, но энергия тумана, света и трансцендентальная энергия не существуют автономно, независимо друг от друга, они существуют совместно. У нас душа иньшень, у нас очень много энергии тумана, и у нас есть физическое тело.


Если мы не будем практиковать, то после смерти наша душа иньшень все еще будет существовать. Ваша энергия останется с вами, но исчезнет световая энергия, останется только иньская энергия тумана. И поэтому после вашей смерти физическое тело исчезает, и вы таким образом переходите из трехмерного мира в двухмерный. Поэтому можно сказать, что после смерти вы переходите жить в двухмерный мир, но вы уходите со всеми теми знаниями, которые наработали за бытие здесь.


Вопрос. А почему тогда умершие люди как бы видны в этом мире?


Можно второй вопрос? Где в этой трехмерной классификации находятся животные? Это всегда студенты спрашивают, когда рассказываешь.


Сюй Минтан. Как где, там же, где и мы. Давайте продолжим о двухмерном мире. Мы можем сказать, что двухмерный мир – это мир душ и их энергий. Мы можем сказать, что именно в этом мире живут души, призраки, дьявол, и, в общем, все, что не имеет физического тела. У всех призраков и такого рода духов и дьявольских сущностей уровень намного ниже, чем у человека. Но это не значит, что они не могут причинить вам вред. Это подобно бактериям: вы знаете, что вы находитесь выше по уровню развития, чем бактерии, но бактерии могут причинить вам очень большой вред.


Что такое мир бессмертных? У бессмертных тоже существуют разные миры. Здесь самый высший мир, то есть, трехмерное пространство, третий уровень энергии, чисто янский. То есть, трансцендентальная энергия чисто янская, и душа яншень, и при этом еще с физическим телом. Этот мир в даосизме называется таочен. Это то, о чем мы говорим: если вы будете очень хорошо практиковать, то сможете потом перемещаться в другие миры вместе со своим физическим телом. Но в этот мир очень и очень трудно попасть, потому что к тому моменту ваше физическое тело управляется вашим сознанием полностью, вашим умом полностью контролируется. И поэтому если вы из этого мира попадете в наш мир, то люди увидят вас точно в таком же виде, какие они сами. То есть, бессмертные, попав в этот мир, выглядят точно так же. Вы можете видеть их обычным зрением, и если вы к ним притрагиваетесь, вы можете их ощущать, как и обычного человека. То есть, обычные органы чувств позволяют их ощутить.


.


Между ними находится мир с энергией света и душой яншень. Если из этого мира существа попадают в наш мир, то они выглядят так же, как и если бессмертные с физическим телом попадают в наш мир. Но их уровень энергии ниже. Вот почему их возможности, способности также ниже. Те существа, которые живут в этом мире – иногда обычные люди называют их наполовину бессмертными – в литературе, которая их описывает, их называют «человек бессмертный», или «бессмертный земной». Там, у них тоже три уровня бессмертия. Их различают по тому, где они живут. Если они живут на земле, их называют «земными бессмертными». Если они живут среди людей, и просто они бессмертные, то есть, они долгожители, кажутся долгожителями для землян, то тогда их называют «бессмертным человеком», как мы бессмертными. А если они живут вообще в другом мире, то тогда их называют «бессмертными неба», небесными бессмертными, и они тоже имеют физическое тело. Если у них нет физического тела, если они обладают только трансцендентальной энергией и яншень, то их тоже называют «бессмертными».


Но отличие от предыдущих, у которых есть физическое тело, заключается в том, что если они приходят для общения, то они должны находиться в каком-то физическом объекте: то есть, например, или в дереве, или в картине, или в статуе, для того, чтобы они могли с вами общаться. Это тоже уровень выше, чем у человека. То есть, можно сказать, что уровень мерности пространства у них  ниже, то есть, у них нет физического тела, но уровень энергии и души, духа, у них выше, чем у человека.


Сейчас давайте вернемся к тому, чтобы понять, какая разница между дьяволом, душой, привидениями и бессмертными, у которых нет физического тела. Мы можем сказать, что отличается не только уровень энергии, но еще уровень духа. Иногда, как вы знаете, у дьявола или у привидения, призрака может быть очень большая сила. Потому, что у них очень сильная энергия – энергия света и даже трансцендентальная энергия. Но уровень души у них ниже. Поэтому можно сказать, что различие заключается еще в уровне мудрости. И существует очень много историй, рассказов о войнах между Буддой и бессмертными – и дьяволом. И тогда часто бывает непонятно, почему, если у дьявола или у призраков уровень ниже, чем у Будды и бессмертных, они иногда все-таки выигрывают сражение. Потому, что их уровень энергии также очень высок.


Поскольку во Вселенной существует такая категория, как пространство, и оно единое для всех, и трансцендентальная энергия находится также везде, в любой точке Вселенной, то поэтому любые существа, где бы они не находились, могут использовать это же пространство и трансцендентальную энергию. Вот почему и такие сущности, как дьяволы и призраки, привидения могут также иметь очень сильную энергию. И призраки, и дьяволы живут в двухмерном мире. Поэтому их практика заключается в том, чтобы трансформировать… то есть, у них нет физического тела – чтобы трансформировать себя таким образом, чтобы приобрести трехмерное физическое тело и перейти в трехмерный мир. Например, если какие-то призраки имеют преимущественно энергию тумана и душу, то есть, иньшень второго уровня, то они практикуют и медитируют для того, чтобы приобрести трехмерное тело. Живут они в двухмерном мире, а практикуют, чтобы перейти в трехмерный мир.


.


А сейчас давайте посмотрим различие между человеческим существом и животными, в каком мире они живут. Например, свиньи и человек, где они находятся? В соответствии с этой моделью буддизм утверждает, что люди и животные (например, свиньи) имеют один и тот же уровень. И различие заключается в строении. Даже в нашем трехмерном мире они находятся, но у них другое строение, и поэтому их уровень отличается, за счет формы строения. Уровень энергии у них тот же самый, и уровень души тот же самый. Они находятся в нашем же трехмерном мире, но внутри нашего трехмерного мира тоже есть разные уровни – этим-то они и отличаются. Иногда мы понимаем миры таким образом, что будто бы каждый мир обособлен и отделен от другого мира. Но это наше логическое мышление, и это привычное восприятие – это проблема нашего ума, это не реальная картина мироздания.


И мы еще говорили о том, что любое религиозное, любое духовное направление – это вид учения, и любое учение имеет свою концепцию и модель, точно так же, как здесь представлена модель из терапии мыслеобразами. А модель – это не значит реальность, это только модель. Точно так же, как в любой науке существуют модели, так же, как в физике существуют модели, например, модель измерения скорости. Но это принципы, это подходы, это модели – это не реальность. Вы не можете, например, сказать, что в одном месте находится трехмерный мир, в одном двухмерный, в третьем одномерный, они как бы разделены: здесь один, здесь второй, здесь третий, – они все находятся совместно, как бы в одном и том же пространстве.


Это точно, как внутри нашего тела: мы существуем, и в нас существует и энергия тумана, и энергия света, и трансцендентальная энергия. Некоторые существа обладают стопроцентной иньской энергией, некоторые существа обладают стопроцентной трансцендентальной, янской, энергией. И, кроме того, если говорить о разных мирах, то какое расстояние, насколько далеко один мир находится от другого, насколько далеко находится мир душ от нашего мира, насколько далеко от нашего мира находится мир бессмертных. Если ваш ум неспокоен, то это очень далеко от вас, если ваш ум приходит в состояние тишины, то эти миры уже здесь. Где рай, и где ад? Где находится рай, почему так трудно попасть в рай? Почему так легко попасть в ад? Если у вас очень много янской энергии, то вы поднимаетесь вверх. Если у вас чисто янская энергия, вы уходите вверх высоко. Но если люди не занимаются практикой, у них очень много тяжелой, иньской, энергии тумана. Эта энергия тяжелая, и поэтому она не дает им возможности подняться вверх, поэтому они падают вниз.


Когда ваша душа выходит из физического тела и начинает путешествовать по мирам, то если вы попадаете в высшие миры, вы чувствуете там тепло и яркий свет. Если вы попадаете в нижние миры, вы чувствуете прохладу, и тяжесть, и темноту.


.


Цигун – просто один из методов, но если вы не занимаетесь какой-то специальной практикой, а просто по натуре очень добрый человек, помогаете другим, если вы делаете добрые деяния, сидите дома, молитесь, может быть, кто-то из высших существ захочет вам помочь и возьмет вас туда, повыше. Мы уже говорили о том, что Цигун и различные религиозные направления, каждое из них – это просто один из путей, в котором (в этом направлении, в этой школе) говорят о том, что нужно делать для того, чтобы переместиться выше. В нашей повседневной жизни то же самое: если вы не занимаетесь Цигун и не занимаетесь специальной медитацией, но каждый день вы совершаете добрые деяния, помогаете людям, то это и есть самая лучшая медитация. Если вы каждый день практикуете и занимаетесь медитацией по десять часов, и при этом накапливаете огромную энергию, но вы все время думаете неправильно, то есть, вы все время пытаетесь причинить вред людям и сделать для них что-нибудь нехорошее, то в этом случае вы попадете в мир дьявола.


Если во время практики вы действительно хорошо практикуете, ничем посторонним не занимаете свой ум, то в этом случае вы приобретете много трансцендентальной энергии. И ваша душа также может при этом развиваться. Но самый последний момент очень важный. На примере президента, если вы делаете всю жизнь очень полезные вещи для страны, все очень хорошо, вы президент. Но потом вы начинаете делать что-то не так, например, как президент Кореи, то вас отправляют в тюрьму.


Когда вы практикуете, не думайте о результате, потому что ваш личный результат зависит не только от вас лично, он зависит от условий всей Вселенной. Если ваш ум становится добрым, то с этого момента от небесного императора вы получаете официальное место там, наверху. И после этого вы можете стать и бессмертным, буддой, богом. Но если ваш ум поменяется, ваше восприятие поменяется, вы начнете причинять вред людям, то тогда и ваша позиция поменяется: вас поместят в тюрьму, и вы перейдете в мир дьявола.


Вопрос. А если мы едим животных, и таким образом причиняем вред животным, значит ли это, что мы не сможем достигнуть уровня бессмертных, потому что мы причиняем вред другим существам?


Сюй Минтан. Давайте посмотрим. Когда мы едим мясо, кто-то для этого должен убить животных. У вас появляется негативная карма.


.


Вопрос. У того, кто убил, или у того, кто кушает?


Сюй Минтан. И у тех, и у других. Но если мы посмотрим на наш * мир, то мы выращиваем очень многих животных для того, чтобы их потом убивать. Ну, например, если рассмотреть птицефабрики, мы выращиваем кур, то если человек не заботился бы о курах, то 90%, если не больше из них погибало бы естественным образом от различных заболеваний. Но поскольку люди лечат их и дают им специальные медикаменты, в качестве профилактики, то поэтому почти все из них остаются в живых. С этих позиций мы нарабатываем позитивную карму. Поэтому, в целом, когда приходит время реинкарнации, то вас отправляют в мир, который соответствует вашей суммарной карме, а не только какому-то конкретному эпизоду. Может быть, вы в своей жизни сделаете множество очень хороших вещей, но в то же время множество очень вредных вещей. Тогда у вас нулевая карма. Но если на протяжении всей своей жизни вы не сделали ничего плохого, а сделали какие-то хорошие вещи, то тогда у вас нарабатывается положительная карма. Кто взвесит вашу карму, кто ее измерит?


Реплика. Яма.


Сюй Минтан. Теперь вы знаете, что делать.


Реплика. А где Яма живёт?


Сюй Минтан. Везде.


Реплика. Он в трехмерном мире?


Сюй Минтан. Яма живёт в двухмерном мире, но у него очень высокий уровень энергии.


Сюй Минтан. Например: второй уровень в буддизме между Буддой и Пусса(?). Пусса тоже живет в аду. Но если он живет в аду, это не значит, что его уровень низкий. Яма живет в мире более низкого уровня. Но это не значит, что его уровень низкий. Здесь его столица, здесь его офис.


Вопрос. Я хотел спросить по предыдущему вопросу. Прозвучала такая тема: человек может десять часов в день практиковать, в течение всей жизни, и в результате попасть в мир дьявола. Выясняется, что наши практики не меняют качества души, а только помогают наработать уровни энергии. Я хотел бы спросить, что же на самом деле меняет качества души .


.


Сюй Минтан. То, что мы делаем, наша практика, нацелено на то, чтобы достигнуть уровня бессмертных с физическим телом. Во время вашей практики вы можете быть подвержены влиянию внешних факторов. Это значит, может измениться ваше восприятие, или ваш ум. Если у вас в сознании присутствует мысль о том, что вы хотите стать полезным всем видам жизни – это значит, вы становитесь буддой. Но если ваш ум подвергается какому-то влиянию, в результате которого вы начинаете думать, что вы хотите стать не полезным для всех других, а начать причинять им вред, то в этот момент вы превращаетесь в дьявола. Давайте посмотрим в этой концепции, что мы подразумеваем под «буддой». Что такое «будда»?


Реплика. В соответствии с определением, это «просветленный».


Сюй Минтан. А дьявол просветленный, или нет? Если бы мы дали определение дьяволу такое, что это существо, которое живет в двух- или в одномерном мире, у которого иньская энергия, то тогда было бы понятно, что он очень низкого уровня. Но во многих религиях почему-то говорят о дьяволах очень высокого уровня. Вот почему?


Итак, здесь, что такое «будда», по определению? «Будда» означает, что это просветленное существо, которое служит всем жизням, не только себе или какому-то конкретному виду, а всему тому, что существует во Вселенной.


Что такое «дьявол»? Дьявол – это существо, которое делает нечто для себя, или для небольшой группы. И он тоже может быть просветленным. Если вы не просветленный, то вы не сможете стать дьяволом,  у вас не будет силы. Как тогда вы сможете стать дьяволом и причинять другим вред, если у вас не будет просветления?


А почему много дьяволов позже становятся буддами? По поводу этого вопроса, как раз, лет 15 назад я спрашивал своего духовного учителя. Я спрашивал его, почему в результате практики некоторые люди могут стать буддами, а некоторые становятся дьяволами. Что здесь не в порядке: неправильный метод, или что-то не в порядке с практикующими? Потому, что в тот период времени в Китае были очень широко распространены дискуссии о хороших методах и плохих методах.


Итак, ответ таков: правильный метод тоже может привести к неправильному результату. Если вы практикуете буддистское направление, то в самый последний момент вы, возможно, тоже станете дьяволом. Например, у Иисуса было несколько учеников, и один из них его предал. Правильно? Но все они практиковали одну и ту же методику, занимались одной и той же медитацией. Почему же так получилось, что с одним все произошло неправильно? Метод тот же.


.


И мы также знаем, что существуют мафиозные структуры, и некоторые из их представителей становятся очень большими спонсорами, например, в Гонконге. То есть, там была или есть мафиозная организация, которая занималась экспортом, и не платила налоги, и таким образом заработала очень много денег, все это были теневые деньги. Иногда они совершали вооруженные нападения на государственные, или какие-то другие, теплоходы, которые везли товар, захватывали этот товар и потом продавали. То есть, в этот период времени они совершали очень плохие действия, правильно? Но после этого они начали на эти деньги проводить исследовательскую работу, строить дороги, строить различные здания и инвестировать эти деньги, и все это делали официально – таким образом, они стали хорошими.


Поэтому мы не можем сказать точно в отношении того, существует ли обособленно что-то плохое или что-то хорошее. Плохо или хорошо – зависит от поведения человека. Здесь, во время моего обучения, мы тоже не можем сказать, мое обучение х


орошее или плохое. Вы можете использовать эти знания, чтобы сделать много полезных вещей, но, возможно, вы можете использовать эти знания для того, чтобы делать еще и что-то вредное. Это зависит от вашего поведения и от ваших знаний. Иными словами, как именно вы используете эти знания.


.


Сюй Минтан. Добрый вечер. В теории Цигун есть один принцип, одна теория. Внутри нашего тела находится малая Вселенная, а снаружи – большая Вселенная. Это значит, что если что-то есть снаружи, то же самое есть внутри. Если снаружи, во внешней среде, есть реки и звезды, то же самое должно быть внутри нас. Снаружи есть цыплята – внутри тоже должны быть. Конечно, они в различной форме. Снаружи существует пять видов энергии: энергия дерева, воды, огня, и так далее – внутри то же самое. Вот почему в древние времена люди изучали себя, чтобы получить знания о Вселенной. Внутри существуют такие мелкие живые существа, как вирусы, бактерии, а снаружи это насекомые и животные. Это значит, что в качестве живого человека вы не одиноки, внутри нас существует много всяких жизней. И если мы, как бы, отдельны, то снаружи все равно очень много всевозможных жизней. Это значит, что жизнь живет внутри какой-то жизни, то есть, жизни живут внутри друг друга. С этой точки зрения, вся Вселенная живая.


Мы хотим узнать суть жизни. Конечно, мы хотим понять не только себя, но и любой вид жизни. Ученые разделили, классифицировали жизнь на несколько типов, такие как млекопитающие, птицы, рыбы, высшие животные, насекомые, растения. Какая существует взаимосвязь между всеми этими видами жизней? Если рассматривать Вселенную, то какой вид жизни в ней самый сильный? Или, если рассматривать Землю, то какой вид людей или животных самый сильный и самый мудрый. Считаете ли вы, что мы хозяева на Земле, или нет? Вы знаете, что существует множество всевозможных видов жизни в океанах, морях, и мы не знаем в точности, сколько видов жизни находится внутри земли. Как мы можем понять все эти различные виды жизни?


Если в какой-то из дней вы вдруг узнаете, что существует вид жизни, который намного мудрее, и сильнее, и умнее, чем человек, и который контролирует существование человека и управляет им, то как вы будете себя чувствовать? Я думаю, что с самого начала вы будете испуганы, потому что мы не знаем, кто это, какие. Позже, если мы узнаем, что они могут нас учить, или помогать нам, то мы, возможно, их полюбим, особенно, если они могут нам помогать. Например, если нам нужен дождь, они пошлют нам дождь, если нам нужен ветер – они пошлют нам ветер. Если нам понадобится снег, у нас появится снег.


Вопрос. Нас выращивают, как поросят.


Сюй Минтан. Правильно. Да, но пока вы кормите поросят, то когда они видят вас, они очень довольны. Потом… Как вы думаете, знает ли поросенок о том, что вы его потом убьете или продадите кому-то для того, чтобы его убили на мясо. Как вы думаете, вы умираете сами, или вас убивают другие виды жизни? Потому что с самого начала, когда вы начинаете выращивать поросенка, вы знаете, что вы его выращиваете для того, чтобы потом его убить для еды. Вы это знаете изначально, а поросенок-то этого не знает. Может быть, другие виды тоже кормят нас и ждут, пока мы достигнем определенного возраста: может быть, 60, может быть, 80, а может быть, более 100 лет, и потом убивают нас. Если это правда, то кто будет убит первым?


Реплика. Самые толстые.


Сюй Минтан. Сначала самые большие. Поэтому надо терять вес. Может, им нужны кости. Так говорят… Это значит в переводе, что Яма не думает о том, вы полный или худой – для него это все равно. Но, с другой стороны, мы можем сказать, что нас действительно убивают. Яма отправляет посланника для того, чтобы забрать вашу душу, и после этого погибает физическое тело. Но, все равно, перед тем, как вы умираете, чувствуя это, вы чувствуете себя очень огорченными. Может быть, свиньи, коровы и куры тоже чувствуют, знают о том, что их убьют. Для них смерть означает, что вы убьете их по прошествии, например, сорока дней, для кур. То есть, они это воспринимают, как естественную смерть. Если это правда, то тогда животное не тревожится о том, убьют его или нет, и что этот метод убийства – это и есть их смерть: быть убитыми жизнью высшего уровня. Да, жизнь очень сложная.


Вопрос. А Яма переживает, когда он за нами посылает? Он же переживает, когда убивают животных.


Сюй Минтан. Вы что, грустите, когда вы убиваете курицу? Или рыбу?


Реплика. Да.


Сюй Минтан. Если вы чувствуете грусть по этому поводу, то Яма тоже, возможно. Яма смотрит и говорит: «Сегодня ваш последний день». Но, может быть, он и не чувствует грусти по этому поводу, потому что после смерти здесь вы будете жить в другом мире. Смерть здесь означает рождение в другом мире. Может быть, Яма, наоборот, очень доволен, что у него появится еще один член коллектива. Подобно тюрьме, например: как начальник тюрьмы, когда к нему присылают нового заключенного, очень доволен и говорит: «Вот, у нас теперь пополнение, на одного человека больше». Если вы хотите знать, что это такое, лучше отправиться с визитом к Яма.


Реплика. Когда мы туда отправимся?


Сюй Минтан. Мы можем организовать туда путешествие, только неизвестно, получим ли мы визу туда. Без нее нас туда не пустят.


Реплика. Скорее, обратно…


Сюй Минтан. Итак, нам нужно знать очень многое. Для этой цели нам необходимо достигнуть паузы. Для того, чтобы удлинить паузу до нескольких часов или нескольких дней, нам нужно практиковать бигушучи. Без бигушучи вы не можете находиться в состоянии паузы длительное время. И вы не можете делать это несколько дней, потому что в этом случае испортится физическое тело. Поэтому бигушучи преследует одну из целей: очистка физического тела. Завтра вы получите зеленый чай, и одна из целей приема этого чая – очистка вашего физического тела.


А сегодня я занимался одним из исследований по поводу жизней. Вообще, этот мир был создан по такому принципу, чтобы существовало противостояние друг с другом и поддержка друг друга, чтобы можно было помогать друг другу и противодействовать друг другу. Примерно так, как это происходит в теории «пяти элементов». Мы знаем, что вода порождает дерево, дерево порождает огонь. Но вы также знаете, что вода подавляет огонь. А металл подавляет дерево. Земля подавляет воду. Это теория «пяти элементов».


Когда мы смотрим на природу, то мы можем видеть очень много различных вещей. Например, в Тибете произрастает одно растение с названием *. Зимой оно выглядит, как насекомое. То есть, зимой оно не погибает, оно растет, оно живое, и выглядит даже на ощупь, как насекомое. А вот летом оно подобно траве. И, таким образом, в общем, непонятно, к какому виду отнести это растение: или действительно к классу растений, или к классу животных, то есть, к типу флоры или фауны. Следующее – это грибы. К чему относятся грибы: к виду животных или к виду растений? Мы, например, знаем, что все растения поглощают углекислый газ и выделяют кислород. Но грибы ведут себя подобно животным, подобно человеку: они поглощают кислород и выделяют углекислый газ. Тогда к чему должны относиться грибы? Кто знает?


Реплика. Есть царство растений, есть царство животных, есть царство грибов – это отдельные виды, **.


Сюй Минтан. Может быть, тогда это тибетское растение тоже относится к какому-то отдельному, другому виду? В целом, сколько видов жизни на земле, знаете ли вы об этом? Слишком много видов жизни – мы не знаем, сколько.


В любом случае, сейчас мы будем практиковать бигушучи. Если мы будем заниматься бигушучи и только таким образом питаться и никого не будем убивать, может быть, мы избежим отрицательной кармы. А может быть, мы тоже таким образом убьем много внутренних бактерий, которые находятся внутри нашего тела.


Вопрос. Какие еще другие цели преследует бигушучи?


Сюй Минтан. Очистка тела, лечение разных болезней, получить паузу – а в этом состоянии вы можете получить информацию высокого уровня. И, кроме того, если вы будете всю вашу жизнь заниматься бигушучи, я уверен, что это очень экономно. Если нам не нужно будет всю жизнь кушать, то мы сэкономим очень много денег. Может быть, тогда каждый год нам нужно будет работать не более полугода.


А если нам не нужно будет еще одежды и жилья, то вообще не нужно будет работать. А это уже жизнь бессмертного.


Реплика. Или животного, они тоже не одеваются.


Сюй Минтан. Нет, животным нужны квартиры: птицам нужны гнезда, мышам нужны норки и, кроме того, им надо кушать. Животные – не бессмертные.


В целом, бигушучи – это функции пупка. Вы знаете, что до своего рождения мы именно таким образом принимали кислород и все необходимые питательные вещества. А после того, как человек рождается, и перерезают пуповину, он вынужден пользоваться другими органами для того, чтобы кушать и дышать: нос, рот, легкие, желудок, и так далее. Если мы сможем активизировать функции пупка, то сможем не кушать длительное время. В целом, не только пупок обладает такими функциями, но и наша кожа тоже. Но функции пупка намного сильнее. Потому что через пупок вы можете непосредственно принимать питательные вещества, которые попадут в кишечник. Ученые обнаружили, что если вы не едите длительное время, то ваш кишечник меняется.


У кишечника есть функции преобразовывать элементы, находящиеся в атмосфере в те вещества, которые необходимы нашему телу. Вы знаете, что, в основном, нам нужны углеводы. В хлебе, в рисе, во многих овощах находятся углеводы. Но, конечно же, нам нужны еще витамины и многие минеральные соли, микроэлементы, что-то еще – но, прежде всего, нам нужны углеводы. Углеводы – это углерод и водород. А в атмосфере все это находится: то есть, там есть углекислый газ, там есть СО, есть кислород, водород и вода. Если мы можем принимать эти элементы, которые обведены кружочком (показывает), то тогда в нашем они могут быть преобразованы в углеводы.


Я уверен, что это правильно. Потому что у меня есть такой опыт: не так уж и много, но 108 дней без всякой пищи, чистое бигушучи, то есть никакой пищи, никакого питья, ни воды, ни соков. В первые два месяца я вес терял. А затем вес перестает улучшаться. Вы не чувствуете никакого голода, не чувствуете никакой усталости, продолжаете ходить на работу и не теряете при этом вес. Поэтому я говорю о том, что если вы перестаете кушать, и вес у вас не меняется, то это ваш нормальный вес.


Как вы знаете, если мы изготавливаем самолеты, то для безопасности у нас обычно две системы двигателей. И человеческое существо – это продвинутая технология. Вот почему очень многие системы у нас продублированы, и если одна перестает работать, начинает работать другая. У нас две системы пищеварения, две дыхательные системы.


Реплика. Голова одна.


Сюй Минтан. На самом деле их две, потому что у нас два полушария. Знаете ли вы вообще, где вторая голова?


Реплика. Не знаю, как голова, но думают люди другим.


Сюй Минтан. Итак, если мы перестаем кушать, то наш пупок начинает все сильнее и сильнее работать. Для того, чтобы усилить и стимулировать функции пупка, нужно использовать специальный метод: нужно открыть пупок, закрыть его сзади – так, чтобы вы оказались внутри. И прийти в состояние все большего успокоения, тогда мы сможем почувствовать, что пупок начинает работать. Вы сможете почувствовать движение ци вокруг пупка.


Сейчас будем практиковать. Расслабьтесь. Почувствуйте пупок. Почувствуйте, как он увеличивается, растет подобно цветку. Он разворачивается, увеличивается в размерах, становится очень большим, и смыкается сзади вас, закрывается. Ваш пупок подобен шару и связан с вами. Вы внутри. Чувствуйте пупок. Почувствуйте волны.


Теперь ваш пупок медленно вернется в исходное состояние. Потом положите руки на пупок. Растираем ладони.


.


Сюй Минтан. Добрый день, доброе утро. Вы знаете, что во время практики мы хотим получить состояние паузы. Вообще, получить состояние паузы можно при практике любого упражнения, начиная от «большого дерева», преобразования ци, дыхания телом, и просто чувствовать свое тело, приходя в состояние расслабления и успокоения. В последние годы я все время думаю о том, как помочь людям быстрее достигнуть состояния паузы. Прошлой ночью и сегодняшним утром я все еще над этим размышлял. Что влияет на нас таким образом, что мешает достигнуть состояния паузы?


Знаете ли вы, в чем ваша причина, почему вы не можете получить паузу? Я уверен, что если у вас какие-то проблемы в физическом теле, например, боль, то вы не можете получить паузу. Если ваш ум занят решением каких-то проблем, если вы все время над чем-то размышляете, и ваш ум занят, то вы тоже не можете достигнуть паузы.


Давайте рассмотрим вход в сон. Это действительно серьезная причина. Это мы называем «дьяволом сна». Он воздействует на вас и не позволяет получить паузу. Потому что когда вы начинаете приходить в состояние успокоения и приходите в состояние тишины все больше и больше, то наступает такой момент, что если вы будете продолжать погружаться в это состояние тишины, то вы заснете. Поэтому вам нужно в какой-то момент остановиться и это состояние удерживать. Вот тогда вы можете войти в паузу. Как решить такую проблему?


Реплика. Не надо очень удобно сидеть, и тогда легко получается.


Сюй Минтан. Правильно. Но в этом случае тоже трудно получить паузу: вы не можете хорошо расслабиться. Это один из путей, но это не хороший путь.


Реплика. Надо хорошо выспаться.


Сюй Минтан. Да, но если перед этим хорошо выспаться, то, все равно, здесь вы заснете. Даже на короткое время, но, все равно, заснете и не войдете в состояние паузы. Это не путь, потому что в этом случае вы контролируете свой ум, задавая себе какую-то задачу, поэтому вы не можете расслабиться и войти в паузу. Даже если вы будете говорить себе все время: «Не спать», – вы, все равно, не сможете решить эту проблему, потому что вы не воздействуете на причину.


Вопрос. Может быть, не надо сильно закрывать глаза, немножко открыть их.


Сюй Минтан. Да, если не совсем закрывать глаза, держать их приоткрытыми – это хороший метод. Поэтому во время тихой практики всегда рекомендуется глаза прикрывать, но не закрывать их полностью


Во время состояния паузы у нас очень четко работает мозг, а не тормозится, как при сне, и вы осознаете себя, но вы не в теле, а ваше осознание где-то снаружи. И даже когда при этом на вас смотрит другой человек, то он видит, что вы не спите, а находитесь где-то, а здесь находится просто ваше физическое тело. При реальном состоянии паузы ваше сердце останавливается, и дыхание останавливается.


Реплика. В некоторых традициях используется метод напевания или чтения мантр вслух.


Сюй Минтан. Но в этом случае вы не можете достигнуть паузы, потому что вы все время что-то слышите, и ваше сознание присутствует здесь – там, где вы слышите звуки. Вы можете при этом прийти в состояние глубокой тишины, но паузы достигнуть при этом невозможно. Во время паузы ваше сознание присутствует не в вашем теле, не там, где вы слышите какие-то звуки, а совершенно в другом месте: ваше тело может быть здесь, а сознание, например, в Москве. А здесь не должно быть ничего: никаких голосов, никаких звуков вы не должны слышать и никаких ощущений не должны испытывать.


Вопрос. У меня вопрос. Есть состояния, после которых вообще неизвестно, что было: была пауза, не было. Всегда ли пауза предполагает осознание?


Сюй Минтан. При этом возникает очень много непонимания, недоразумений. Очень много практикующих, которые никогда не попадали в состояние паузы, не понимают, что под этим подразумевается. Потому что перед состоянием паузы возникает другое состояние. Мы можем назвать это таким состоянием, когда ваше сознание приходит в состояние тишины. В этот момент ваши легкие тоже могут прекратить работу. Но ваше сердце при этом продолжает биться. И ваше сознание находится внутри вашего тела, здесь. Другие люди при этом понимают, что вы здесь, и вы просто очень спокойны. Вы все еще продолжаете ощущать своими органами чувств, и вы понимаете, например, что кто-то находится возле вас, и вы находитесь здесь, в том месте, где ваше тело. Но в то же самое время вам кажется, что вы одновременно находитесь в другом месте, и вы можете видеть, слышать то, что находится в другом месте и получать оттуда информацию. Во время этого состояния вы тоже можете получить очень много информации, или посланий, из другого места. Этого состояния могут достигнуть очень много людей.


Это состояние можно использовать, например, чтобы найти что-то, находящееся где-то. В этом состоянии вы очень четко воспринимаете информацию из того, другого, места. Но что при этом нечетко и неясно, так это то, что находится вокруг вас, там, где вы находитесь реально. То есть, вы очень четко осознаете, воспринимаете все, что касается того места, откуда вы получаете информацию, потому что ваше сознание фактически, как бы полностью находится там. А вот то, что находится вокруг вас реального, там, где находится ваше физическое тело, вы осознаете очень смутно. Вы не полностью воспринимаете то, что находится вокруг вас, у вас, как бы, отсутствуют ощущения. То есть, все это, как бы, очень неясно вами чувствуется.


В этом случае мы говорим, что ваше сознание вышло за пределы тела. И это состояние относится к состоянию тишины, но не к состоянию паузы. В этом состоянии вы тоже очень много чего можете выучить и познать, касающееся окружающего мира, но это не состояние паузы, когда выходит ваша душа. Когда выходит ваша душа, то у вас ощущение того, что это вы куда-то перемещаетесь, полностью, то есть, вы осознаете себя в другом месте. В качестве обычных человеческих существ у нас существует только одно сознание, или осознанность. Если вы очень хорошо практикуете, то тогда у вас появляются дополнительные способности, например, в качестве многих сознаний, или осознанностей, у вас появляется много сознаний, а не одно.


Например, одно сознание может идти на север, второе на юг, третье на запад, четвертое на восток, следующее может идти вверх, и еще одно может идти вниз, и так далее. И из всех этих направлений вы получаете информацию или послания, и все они приходят к вам, то есть, они оттуда возвращаются к вам, вы их одновременно воспринимаете. Ваше единственное сознание начинает множиться на много сознаний.


Но перед этим есть еще одно состояние, которое по уровню ниже, чем то, о котором мы сейчас говорили. Это то состояние, которое очень часто возникает во время сна. Во время сна работает ваше сознание. Но органы чувств не работают достаточно хорошо. Вы не находитесь в состоянии глубокой тишины, ваши легкие дышат интенсивно, и ваше сердце тоже часто работает интенсивно. Имеется в виду: не просто во время сна, а во время сновидения, то есть, во время быстрой фазы сна. Но, как правило, во время сновидений вы получаете не послание и не информацию извне, а это ваша собственная информация изнутри, которая прорабатывается, или кто-то вам специально дает информацию извне. Но это не ваши органы чувств ее воспринимают естественным образом. То есть, это вам либо дается, либо это переработка вашей собственной информации изнутри. У вас нет ни малейшей возможности контролировать это состояние, оно происходит автоматически. Однако во время сновидений вы, все-таки, можете получить иногда и полезную информацию.


Состояние паузы отличается от состояния тишины, при котором работает сознание. В состоянии паузы вы понимаете, что это вы находитесь где-то в другом месте. Во время состояния тишины, когда выходит ваше сознание, вы до конца не понимаете, кто вы. Потому что в этот момент, в этот период времени, в этом состоянии ваша энергия, ваша душа и физическое тело все еще связаны. А во время состояния паузы ваша душа определенно покидает физическое тело и перемещается в другое место. Таким образом, ваша душа отделяется от физического тела. И в этот момент вы начинаете понимать, кто вы. Тут очень большое различие. Мы не останавливаемся подробно на выходах сознания, потому что это не то, что мы хотим, не то, что нам требуется. Это полезное состояние, и во время этого состояния вы можете делать очень многие вещи. Например, я прихожу в состояние глубокой тишины и могу сразу поймать очень много картин, связанных с горами, которые находятся вблизи, или, например, увидеть, что было несколькими днями раньше, или что будет через несколько дней.


Вопрос. То ли это состояние, при котором можно видеть то, что происходит далеко, на дальних расстояниях, дальновидение.


Сюй Минтан. Да, это, как раз, такое состояние. Состояние тишины – это, как раз, такое состояние, когда вы можете использовать видение «третьим глазом». И мы говорим, что состояние тишины – это состояние, при котором может выйти ваше сознание, и вы можете получить очень много видений, то есть, обзор, который связан с видением «третьим глазом». В этом состоянии вы себя не видите. А во время состояния паузы вы видите свое физическое тело. Состояние тишины относится к обычным состояниям человека, и оно не относится к духовным состояниям, состояниям духа. Потому что это связано с вашими способностями и возможностями здесь, с обыденными вещами. Мы можем сказать, что разница заключается в том, что во время этого состояния, глубокой тишины, вы можете получать, воспринимать информацию, а во время состояния паузы вы сами выходите куда-то.


Мы можем сказать так, что даже если у вас эти способности выхода сознания будут очень сильно развитыми, и вы сможете получать информацию сразу по многим каналам, из многих направлений, если это сознание будет множиться, то, все равно, вы будете находиться здесь, вы не сможете получить способности вырваться из круговращения в этих шести мирах. Но если вы захотите вырваться, выпрыгнуть из миров Яма в миры высшего уровня, то вам обязательно нужно достигнуть состояния паузы, чтобы вышла душа. Это ваши первые ворота выхода отсюда. В тот момент, когда вы получаете состояние паузы, и ваша душа выходит из тела, вы становитесь хозяином себя, и вы не можете быть убиты другими существами.


Вот почему в практике Чжун Юань Цигун третий уровень получения паузы – это самый важный момент. Существует кратковременная пауза и длительная пауза. Кратковременной паузой мы называем такую паузу, которая длится несколько минут или несколько часов. В этой кратковременной паузе ваша душа может выйти из тела, находиться вблизи вас в каком-то окружающем мире, вернуться обратно уже с каким-то пониманием. Можно считать, что длительная пауза начинается с трехдневной паузы. Она может длиться и семь дней, и несколько недель, и несколько месяцев, и даже несколько лет.


Есть один метод, который называется «бигуан», что переводится на русский как «закрыть дверь и практиковать внутри, в одиночестве». При этом вы ни с кем не разговариваете, вообще никого из других людей не видите, ни с кем не общаетесь. И никто из посторонних не оказывает на вас никакого влияния. Это метод, или путь, при котором практикующие пытаются достигнуть более длительной паузы. Но, конечно, получить даже при такой практике состояние паузы бывает не так просто. Иногда вы практикуете несколько месяцев в таком одиночестве и, все равно, еще не входите в состояние паузы, и вам может понадобиться еще и пища, потому что вы не в том состоянии. А потом, продолжая практиковать, вы вдруг входите в состояние реального бигушучи, и уже потом у вас возможна пауза.


В даосизме и в буддизме в древние времена было очень много такого рода в практике. Сейчас вы очень редко можете увидеть такую практику. Но в прошлом году, когда мы были в Тибете, мы видели такого рода практикующих через видеокамеру. Когда мы смотрели потом эту видеокассету, то видели в одном месте, как кто-то принес пищу к пещере. И потом, когда этот кто-то ушел, другой человек из пещеры пищу забрал. То есть, эти люди не видели друг друга, не общались: один пришел, отдал – другой потом вышел и взял.


Но вы должны приобрести опыт паузы, по крайней мере, семидневный. Если вы сможете достигнуть семидневной паузы, то вы сможете во время нее путешествовать по всей Вселенной, получить очень много знаний. Если у вас будет только трехдневная пауза, вы сможете посетить за это время всего лишь какой-то один мир: или мир людей, или какой-то мир на небе, или какой-то мир, относящийся к миру земли. За три дня больше ничего невозможно увидеть, только какой-то один мир дополнительно. Это экскурсия по Вселенной. А если уже больше семи дней, то это, значит, уже не туристическое путешествие, а работа. Если больше семи дней – значит, вы там работаете и в то же самое время учитесь.


Если такая пауза более семи дней, то к этому времени вы уже точно знаете свое будущее и знаете, что это то место, в которое вы должны попасть. Когда вы потом возвращаетесь в свое физическое тело, то вы знаете свою миссию, которую вам нужно выполнить здесь, в этом физическом теле, и при этом вы знаете, что когда вы эту миссию закончите, то после этого вы отправитесь именно туда. Поэтому мы говорим, что состояние паузы – это те врата, через которые вы начинаете свое духовное развитие. Без достижения паузы это невозможно. Без состояния паузы практику можно называть как угодно: это может быть практика Цигун, практика сознания, практика энергетическая, практика ума – это может быть все, что угодно. Но это не является практикой души.


С прошлого года у меня появилась идея создать целый ряд пещер, в которых человек может практиковать это состояние, эту практику бигуан, то есть, практику за закрытыми дверьми, когда вы никого не будете видеть, ни с кем не будете общаться, не будет никаких средств связи, когда вам могут давать туда пищу, которую вы будете принимать, тоже не видя никого – для того, чтобы вы могли заниматься такого рода практикой, желающие.


.


Сюй Минтан. Здравствуйте. Древние мастера пришли к определенному выводу по поводу практики цзинь, ци и шень. Если у вас достаточно цзинь внутри тела, то у вас не будет сильных желаний. Если внутри тела достаточно ци, вы не будете чувствовать голод. Если у вас достаточно шень, и сильная шень внутри тела, то вы не хотите спать. Одна из причин того, почему вы хотите спать во время медитации – это недостаточно сильная шень. На что тратится наша шень? Если у нас слишком много вещей, о которых нам приходится думать, или слишком много забот, если мы думаем о наших делах, о взаимоотношениях между людьми, о взаимоотношениях в своей семье, если нам нужно решать множество каких-то проблем, то это истощает нашу шень. Поэтому когда мы практикуем, у нас не должно быть желаний, не должно быть мыслей, мы не должны думать. В Китае мы говорим так: «Когда ваше сердце превращается в пепел, или может достигнуть состояния пепла, вы можете достигнуть состояния паузы». Наш ум и наше сердце подобны огню. Когда огонь умирает, остается пепел, и тогда вы можете достигнуть состояния паузы. Вы превращаетесь в пепел, когда достигаете паузы.


Но в любом случае, когда вы медитируете, то обычно люди могут достигнуть состояния паузы очень короткой, на несколько секунд или несколько минут. Здесь у нас еще более двух недель практики, поэтому вам нужно отложить в сторону все ваши желания, все ваши мысли, весь ваш бизнес, все свои взаимоотношения с кем бы то ни было – все это отложить в сторону. Вам нужно удерживать ум в спокойном состоянии. Не позволяйте внешним вещам возмущать вас, нарушать ваше спокойствие. Действительно достигнуть паузы очень трудно.


Если вы поговорите с буддийскими, даосскими монахами, то вы узнаете от них, что очень мало кто из них достиг состояния паузы, многие из них не получали его вообще. Потому что в древние времена положение в монастырях отличалось от нынешнего. В те времена правительство соответствующих династий содействовало монастырям, им не нужно было ни о чем беспокоиться, они были обеспечены питанием, им не нужно было работать. А сейчас им приходится работать, и им приходится продавать туристам билеты или какие-то вещи, сувениры, и так далее, чтобы обеспечить себе существование. И, кроме того, у них очень много желаний.


Если мы действительно хотим усилить наши способности, если мы действительно хотим получить просветление и вообще чего-то достигнуть, то нам необходимо медитировать. Если вы хотите только получать какие-то знания, то тогда вам следует читать книги и не нужно медитировать. С сегодняшнего дня мы будем тратить несколько больше времени на медитацию: меньше разговоров и больше практики.


Сейчас мы будем практиковать нижний дантянь. Нижний дантянь мы иногда называем океаном энергии. Это значит, что это место, где мы можем хранить свою ци. Это также место, которое дает много ци всему нашему телу. И это также то место, где происходит преобразование ци, улучшение ее качества. Мы хотим визуализировать энергетический шар в нижнем дантяне. Конечно, в самом начале в нем нет шара. Но с помощью своего ума, сознания и физического тела, и движения энергии в нем мы через некоторое время тоже можем почувствовать, что там действительно находится горячий шар. Это упражнение относится к первой ступени и называется преобразованием ци. Здесь тоже иногда во время практики вам хочется заснуть, вы чувствуете сонливость. Или иногда мы не можем сконцентрировать свой ум, чтобы визуализировать этот шар. Вот почему мы должны практиковать это методом, при котором мы перемещаем руки, то есть, как бы сжимаем и расслабляем этот шар. Нам нужно поместить руки на пупок.


Положите руки на пупок. Визуализируйте шар в нижнем дантяне. Затем вы будете сжимать его и как бы расслаблять сжатие. Сжимать и ослаблять сжатие. Сжимать и расслаблять. Таким образом, не заснете, будете делать движения. То есть, вам нужно будет смотреть на шар, чувствовать шар и сжимать шар. Если вы будете это делать, то, возможно, через тридцать минут вы почувствуете жар. Но, как вы знаете, при любом упражнении в результате практики мы можем получить состояние паузы. Поэтому когда вы почувствуете, что вы на пороге этого состояния, не возвращайте свой ум и действия к сжиманию и расслаблению этого шара, продолжайте углублять это состояние входа в паузу. Любая поза пригодна.


Практика ци легче, практика шень очень трудна, намного более трудная. Если практиковать только ци, то нет необходимости получать состояние паузы. Для контроля ци, для преобразования ци нам нужно использовать ум. Но для практики шень нужно остановить процесс думания, исключить желания. Сейчас мы около сорока минут будем практиковать ци. В нижнем дантяне у нас шар. Вы должны увеличивать его в размерах, вывести сюда и начать вот так работать руками с этим шаром. Встаньте, пожалуйста, будем делать его стоя.


А сейчас введите шар в нижний дантянь. Положите руки на пупок.


.


Сюй Минтан. Добрый вечер. Если слишком много энергии, – это всегда хорошо. Мы обсуждали все, что касается ци, мы уже поняли, что в китайской культуре ци – это очень обширная концепция. Сейчас что мы хотим и что мы можем сделать – это рассмотреть, как использовать ци для улучшения здоровья. И еще, как использовать ци для развития своего духа. И мы знаем, что ци присутствует везде, во всей Вселенной. Единственное отличие заключается в том, что в одних местах плотность ци выше, а в других меньше. Но мы еще знаем, что если у нас недостаточно ци, то это ухудшает свойства нашей иммунной системы. Если у нас недостаточно ци, температура понижена. Для того, чтобы развивать себя, нам нужно знать, какие уровни ци нам необходимы. Во время энергетического лечения вам тоже нужно знать, какая ци требуется пациенту больше, или как освободить его от каких-то излишков ци.


Вопрос заключается в следующем: откуда мы можем достать достаточное количество ци, откуда мы можем получить необходимое количество ци. И если мы хотим улучшить, или увеличить количество, нашей ци, то что нам следует делать? Так, первый метод – это прием ци из окружающей среды (мы учили несколько методов). А затем мы занимаемся преобразованием ци, чтобы улучшить ее качество. Это самый простой и легкий путь. Поэтому если у нас недостаточно ци внутри тела, то мы можем практиковать и принимать ци извне. Помимо того, что мы можем принимать ци из окружающей среды, существуют ли еще какие-то методы, с помощью которых мы можем увеличить нашу собственную ци? Да, за счет приема трав, и фитопрепаратов, и еды.


Есть несколько растений, которые существенно увеличивают количество нашей ци. Первое – это женьшень. И еще хон-чи, вы не можете его съесть: это очень большой корень – он добавляется в большом количестве в суп из черной курицы, и вы можете там его есть. Он тоже дает нам очень много ци. Третье –это китайские волчьи ягоды, которые мы называем коучици. Женьшень и коучици вы можете кушать просто так, непосредственно. Или вы можете заливать это горячей водой и пить, как чай. Но этот корень, хон-чи, необходимо кипятить. Вот почему мы не даем его вам, а используем в этих супах. Есть еще другие методы, которые могут увеличить нашу ци. Какие они, в чем они заключаются?


Для того, чтобы увеличить свою ци, мы можем, во-первых, принимать ее непосредственно из окружающей среды. Мы можем использовать различные фитопрепараты и различную пищу, и это путь использования, применения вещества, то есть, физический метод. И, кроме того, наш ум, наше сознание также может увеличить нашу ци. Если вы будете визуализировать нижний дантянь, то позже обнаружите, что там появляется больше ци. Мы можем сказать так: ваш ум посредством физического тела генерирует ци. Поэтому для того, чтобы понять, как увеличить нашу ци, мы должны понять, как использовать свой ум.


Днем я говорил о том, что практиковать ци намного легче, чем практиковать шень. Потому что для того, чтобы практиковать ци, мы должны использовать свой ум, свое сознание. Но для того, чтобы развивать свой дух, нам нужно остановить свой ум, и остановить работу сознания и ума. Но если ваша ци улучшается, увеличивается, то вам легче развивать свой дух. Из терапии мыслеобразами вы уже знаете, что существует три уровня ци. Энергия тумана – это та ци, которая протекает внутри каналов, которая наполняет все наше тело и которую мы можем получить из пищи. Второй уровень – это энергия света, это та ци, которую излучают наши клетки и наши органы, и вы можете видеть ее в виде света разных цветов. Третий – это трансцендентальная энергия, или Лин-чи, как она называется по-китайски. Трансцендентальная энергия – это, в общем, такая ци, действие которой вы можете ощутить на себе, но не можете ее непосредственно видеть и не можете ее почувствовать, а можете только почувствовать вызванное ею действие, подобно ветру, например.


Мы понимаем и знаем о том, что дует ветер по его действию. Если мы смотрим, что деревья качаются, то мы знаем, что дует ветер. Когда мы чувствуем давление воздуха на себя, мы понимаем, что это ветер. Мы можем сказать, что то давление, которое мы ощущаем, или колебания деревьев, которые мы видим – это функция ветра, это его воздействие, а не сам ветер. Но если вы смотрите, например, на кусочек мела, то вы видите, что это мел. Вы понимаете, что это мел, а не его функция, не его действие – какой-то предмет.


Когда мы занимаемся практикой преобразования ци, то мы, тем самым, начинаем увеличивать ци тумана. Но по мере практики, через некоторое время, своим умом, сознанием, мы трансформируем эту энергию тумана, превращая ее в энергию света. Поэтому вначале, если смотреть на шар в нижнем дантяне, то виден только туманный шарик, а потом, через некоторое время, он становится красным, как свет. Но трансцендентальная энергия по происхождению отличается от энергии света. Это значит, что, как бы вы не практиковали световую энергию, вы не сможете превратить ее в трансцендентальную. Для трансцендентальной энергии нам нужно развивать другую систему, проходящую через спинной мозг, спинномозговой канал. Нам нужно использовать специальную мантру для управления и контроля над трансцендентальной энергией. Трансцендентальная энергия может непосредственно выходить извне в нас через точку байхуэй и канал спиномозговой жидкости. Мы называем ее по-китайски лин-чи, потому что трансцендентальная энергия всегда связана с какой-то информацией. Если вы находитесь в каком-то месте, где находятся сущности высокого духовного уровня, то вы можете почувствовать через спинной мозг, через этот канал, как будто бы вас пронзает электрический ток, или просто ощущение покалывания, как при электрическом токе.


А сейчас мы снова будем заниматься практикой трансцендентальной энергии. Вот это путь, по которому трансцендентальная энергия входит в наше тело. Вначале трансцендентальная энергия входит в нас, и вы можете чувствовать ощущения, похожие на электрический ток. Особенно ярко это может быть выражено в области верхней части позвоночника, шеи, грудного отдела. Там может быть ощущение, как будто бы вас пронзает ток. И потом, входя, эта трансцендентальная энергия может активизировать область копчика, и после этого вы можете почувствовать другой восходящий поток достаточно интенсивно. Здесь можно ощутить как бы два потока, два канала.


Первое – это может быть горячая энергия, которая может подниматься вверх, то есть, вдоль позвоночника. Но она может идти не только вдоль позвоночника, спинного мозга – она может идти также вдоль всей вашей спины, снизу вверх, захватывая всю спину. А затем, после этого, вы можете почувствовать холодный поток, который поднимается вверх, широко и иногда еще с движением, или с вращением, внутри него. Поэтому некоторые люди могут ощутить, как будто бы вверх, вдоль позвоночника по спине поднимается змея. Вы можете чувствовать холодное прикосновение и движение, такое, как будто бы действительно ползет змея, от нее идет ощущение холода и движения. Хотя, конечно же, это не реальная змея.


Для трансцендентальной энергии мы должны практиковать оба эти направления. По одному она идет вниз, по другому она поднимается вверх. Сверху вниз намного легче, снизу вверх – намного труднее. Многие из вас учили мантру для трансцендентальной энергии – это для того, чтобы она шла сверху вниз. Вот почему в Индии этот процесс называется «кундалини» – потому что мантру, которую мы используем, имеет слово «Кунда». Возможно, что название «кундалини» тоже происходит из этой мантры.


Сейчас мы будем практиковать трансцендентальную энергию. Лучше всего практиковать, если вы стоите, так что встаньте, пожалуйста, все. Я здесь постараюсь дать вам больше трансцендентальной энергии, то есть принять больше трансцендентальной энергии и направить ее в канал спинномозговой жидкости, к вам. Те из вас, кто учил эту мантру, тоже будете использовать ее, когда вы будете практиковать самостоятельно. Когда трансцендентальная энергия проходит вниз, в зависимости от ее интенсивности, у некоторых, может быть, будет двигаться тело. Не используйте свой ум, чтобы контролировать эти движения. Расслабьтесь. Немного прикройте глаза и не закрывайте их полностью.


Из этих трех групп можно сделать очень интересное заключение. Из первой группы, которая приехала в Шаолинь первые несколько дней заболело более 15 человек. Во второй группе тоже заболело человек семь или восемь. В третьей группе люди практикуют Цигун большее количество времени, и заболело, кажется, человека два или три. Кто заболел в эти дни? Три. Никто не попадал в больницу на капельницу. То есть, если вы практикуете больше, то иммунная система сильнее. Задание было намного труднее: карабкаться на горы, некоторых несли. Но в целом, все равно, можно сказать, что в третьей группе здоровье лучше. Из этого можно сказать, что практика Цигун,


Продолжайте практиковать сегодня вечером и ночью, спокойно лежите и практикуйте, чтобы войти в состояние паузы. Когда погода улучшиться, мы добавим практику тайцзи цюань.


.


Сюй Минтан. Доброе утро. Как вы знаете, Цигун – это простая наука о жизни. Под жизнью, конечно, подразумевается не только человек. Существует очень много различных видов жизни. И все эти виды жизни могут поддерживать друг друга, но могут и убивать друг друга. Вот почему, если мы хотим развивать себя, то мы должны познать и другие виды жизни тоже. Существуют различные методы воспроизведения различных видов жизни. И мы можем использовать различные методы для убийства этих разных видов жизни. Например, если вы хотите убить цыпленка или курицу, какой метод вы применяете?


Реплики. Давайте не будем цыпленка, а вирус. Муху убивают газетой.


Сюй Минтан. Но вы не можете видеть вирус, поэтому поговорим о том, что мы можем видеть, как например, убить поросенка, свинью. Можно использовать нож, можно использовать иголку, можете это сделать рукой, можно дать яд, можно использовать огонь, можно закрыть его без воздуха. (Смех) …не давать кушать, не давать пить.


Вы можете использовать какое-то шоу, которое наблюдают люди, как например, тигр сражается с лошадью, как тигр убивает лошадь. Можно также попросить тигра убить поросенка, убить свинью. Существует много новых методов, например, можно использовать обычное оружие, ружье, для того, чтобы убить свинью, можно использовать бактерии или вирусы, чтобы они заболели, можно привить СПИД свинье. Т.е. существует много методов убиения.


Реплика. Можно просто подождать, и она сдохнет.


Сюй Минтан. Да, если у вас есть время ждать. Но если говорить не о животных, не о свинье, например, а о вирусах, которые находятся в нашем теле. Как убить вирус? Нельзя использовать нож, он слишком велик для вируса. Вы не можете использовать огонь, иначе вы сами превратитесь в шашлык. Поскольку вирус находится внутри нашего тела, то мы должны выбрать метод, каким можно его убить. Медикаменты. Насколько я знаю, на сегодняшний день нет надежных медикаментов


Сюй Минтан. Слушайте меня своим телом. У нас будет беседа. Мы сейчас возвратимся к теме о различных видах жизни во Вселенной. По своему происхождению жизнь делится на четыре класса. Существует четыре способа породить новую жизнь. Один из них – из влажности. Если есть тепло и влага, то появляется новая жизнь. Другой способ – из яиц. Третий – это ребенок, но мы об этом уже говорили.


Мы очень много знаем о яйцах – многие птицы, рыбы и змеи воспроизводятся таким образом. Жизнь рождается в два этапа: сначала производится яйцо, а потом при благоприятных внешних условиях из него появляется новое существо.


Другой способ – когда из одного живого существа непосредственно появляется другое существо. Так размножается человек, коровы, лошади и прочие большие животные.


Можно понимать таким образом, что низший способ происхождения жизни, происхождение из влажности, ниже, чем воспроизведение через яйца. И воспроизведение посредством яиц ниже, чем рождение ребенка.


Наивысший способ – это изменение при рождении.


Вот четыре способа воспроизводства жизни. О низшем способе мы знаем очень мало, о высшем мы не знаем вообще ничего. Зато мы видели в фильме, как Сулукун перерождался в персики, в змеи, птиц, дома и все такое прочее. Вообще говоря, те, кто живет в более высоких мирах, каждый из них обладает этой способностью превращаться. С точки зрения теории, которую мы никак не можем доказать, люди сейчас находятся на уровне воспроизводства посредством рождения детей, к чему мы пришли посредством длительной эволюции через много поколений от каких-то вирусов. Это не дарвиновская теория, это другая. Согласно теории Дарвина, человек произошел от обезьяны. Но согласно другой теории, это не так. Согласно даосской теории, человек произошел из земли: почва плюс влажность плюс температура. И в Библии также написано, что человек произошел из земли. Поэтому кажется, что эта теория более правильная. Мы можем этому верить или не верить, но это метод для некоторых видов жизни.


Мы находимся на уровне, где написано «ребенок», но через практику хотим воплотиться на другом уровне и быть такими, чтобы у нас не было ни смерти, ни рождения. На этом уровне вы не должны беспокоиться о болезнях, возрасте и смерти. Со временем все меняется, но вы можете быть неподвластны тем изменениям, которые вам не нравятся. Вы можете изменять сами себя.


Рассмотрим уровни практики. Сначала мы должны практиковать, чтобы улучшить наш энергетический уровень. Но изменение энергии – это не самоцель, потому что энергия – это среда, которая позволяет нам изменить физическое тело, изменить наш дух. Можно сказать, что если вы практикуете исключительно на энергетическом уровне, то скорее всего у вас будет лучшее здоровье, но вы ничего не измените, ничего не сделаете для своего духа. Потому что после смерти этой энергии, которой вы достигли на этом уровне практики, у вас не будет. Поэтому мы сначала изменяем энергию, а потом используем энергию для того, чтобы изменить физическое тело, а потом для того, чтобы изменить дух.


Вот поэтому такая схема: сначала изменяем энергию, потом изменяем дух, а потом мы будем менять наше физическое тело, а потом снова развивать наш дух. И тогда мы сможем сказать: «Мы изменили уровень своей жизни». Это путь, котором мы следуем, мы не остаемся только на энергетическом уровне.


Что такое энергетический уровень? Энергетический уровень означает, что вы всегда хотите иметь энергетические ощущения: тепло, холод. Вообще говоря, если все ваши каналы открыты и у вас много энергии, у вас не будет ощущения энергии, не будет ощущения каналов. Я думаю, что у вас уже есть такой опыт. Сначала, когда мы начинали заниматься, у вас были сильные ощущения энергии, а потом однажды вы обнаруживаете, что не чувствуете энергию, и задаете себе вопрос: «А куда делась энергия, почему ее у меня нет?» Это можно понять по аналогии с кровообращением. Если у вас нормальное кровообращение, вы ничего не чувствуете. Если у вас какие-то проблемы с кровообращением, у вас появляется одышка либо еще что-то, во всяком случае сильные ощущения. Поэтому, если сейчас у вас нет ощущения энергии, это не значит, что вы что-то делаете неправильно. Это значит, что у вас есть прогресс.


И давайте еще раз посмотрим, что мы начнем делать для практики. Вначале мы практикуем одно слово – «расслабиться». На первой ступени то, что мы делаем, – это расслабление. Только если мы расслабимся, наша энергия может циркулировать по нашему телу. Только когда вы расслабитесь, вы сможете хорошо чувствовать энергию. Вот поэтому первый уровень Чжун Юань Цигун – это расслабление. Это кажется очень простым, но если вы наблюдаете за собой, то поймете, что это не совсем так. Когда вы расслабляетесь, достаточно просто расслабить физическое тело, но расслабление ума – это более сложная задача. Если мы по-настоящему расслабимся, мы не будем чувствовать нервного напряжения.


На следующем уровне мы практикуем другое слово – это слово «тишина». Если вы не расслабитесь, вы не сможете стать спокойным. «Тихий», «спокойный» значат, что ваш характер спокоен, ваше тело спокойно, ваш дух спокоен. И если другой человек посмотрит на вас, увидит, что этот человек спокоен и миролюбив, не нервный, как все остальные. Как проверить, находитесь ли вы в состоянии тишины или нет? Это возможно сделать изнутри, это не внешний способ. Допустим, если у вас в вашей компании, вашей фирме проблемы, вы с кем-то ругаетесь и спорите внутри компании или спорите с другими бизнесменами, если вы разгневаны внешне и внутренне, значит, вы не в состоянии тишины, спокойствия. А если внешне вы выглядите злым, а внутри абсолютно спокойны, значит, это действительно состояние тишины.


Во время медитации, когда вы ходите в состояние тишины, в вашем теле могут быть разные ощущения. Вы можете чувствовать легкость, отсутствие тяжести. Или наоборот, ваше тело очень тяжелое, такое, что вы не можете пошевелить ни рукой, ни ногой. Или вы можете чувствовать, что разные виды энергии движутся внутри тела. Ил вы можете видеть свет разного цвета – вы сидите в своей комнате вечером, снаружи темнота, но вы видите свет.


У любого человека может быть такой опыт, что вы сидите или лежите – не важно, что вы делаете, – и во всем вашем теле комфортные ощущения. Когда вы где-то дома в одиночестве медитируете, вы видели белый свет? Кто видел, поднимите руки, пожалуйста. Ага, много, хорошо.


Вначале это белый свет, но по мере того, как ваш третий глаз начинает работать, появляются разнообразные цвета. Кто видел разный цвет, покажите.


Если вы видите разные цвета, значит, у вас уже есть третий глаз. Когда энергия поднимается к голове, к третьему глазу, вы видите подобного рода свечение. После того, как вы начали видеть цвета, ваш третий глаз продолжает открываться, и вы начинаете видеть другие миры. Вы можете увидеть горы и океан, дома и облака, вы можете увидеть разных бессмертных или святых, богов и т.д. Кто видел что-нибудь подобное: горы, океан, богов, – не знаете где, но видели четко? Хорошо, трое это много. Так, кто видел другой мир, поднимите руки. Хорошо.


Это определяется уровнем вашего спокойствия, вашей тишины. Чем тише, тем больше вы видите. Можно сказать, если вы видите цвета, то не смотрите всегда на цвета, если вы видите другие миры, но не смотрите всегда на другие миры. Когда вы смотрите, ваша энергия уходит, поэтому потом перестанете видеть. Обычными глазами мы воспринимаем окружающее, это принимающие устройства, а третий глаз наоборот – излучает энергию. Поэтому, если вы на кого-то смотрите, то этот человек сможет почувствовать, что вы на него смотрите. Чтобы видеть обычными глазами, достаточно того, чтобы был свет. Третий глаз отличается от обычных глаз. Если вы хотите что-то посмотреть, особенно в низших мирах или мирах такого же уровня, как наш, вы обязательно должны излучать энергию. Например, когда мы сканируем, осматриваем человека, если у вас нет энергии, то вы не получите никакого результата. Если энергия есть, она поднимается в третий глаз и вы видите, что тело этого человека прозрачно.


Поэтому чтобы использовать третий глаз, вы должны развивать свою энергию. По тому уровню, на котором вы видите третьим глазом, мы можем оценить уровень вашей практики, на каком уровне вы находитесь. С определенностью можно сказать, что если вы находитесь в состоянии тишины, то вы будете видеть разные цвета, свечение разных цветов. Поэтому можно сказать, что большая ваша часть, может быть 90 %, находится в состоянии тишины, когда вы медитируете. А меньшая часть находится в глубоком состоянии тишины.


Если вы продолжите практику тишины, то вы достигните паузы. В состоянии паузы третий глаз работает намного, намного лучше. Если исключить из рассмотрения третий глаз, то душа уже выйдет из тела. Теперь мы знаем, где мы находимся.


Достигнуть состояния тишины, состояния паузы можно, используя разные упражнения: дыхание телом или просто Янци. Или просто медитируйте, этим способом тоже можно достигнуть состояния паузы. Чтобы достигнуть состояния паузы, мы должны решить многие проблемы, которые могут прервать наше состояние паузы. Если у вас постоянно что-то болит, вы не сможете достигнуть состояния паузы. Если вы каждые пять минут хотите в туалет, тоже не сможете достигнуть. Поэтому для того, чтобы перейти в состояние тишины, состояние паузы, надо делать специальные упражнения, такие как бегушичи. Также мы должны улучшить свое здоровье.


Когда Даму пришел сюда из Индии, вы знаете, что он девять лет медитировал по разным пещерам. Когда он начал преподавать на китайском языке, он обнаружил, что китайцы не могут долго сидеть в медитации. Тогда он начал учить их гунфу, чтобы они улучшили свое здоровье. Чтобы достигнуть паузы, мы должны сделать здоровье намного лучше.


Сейчас мы будем немного практиковать. Все вы можете входить в состояние тишины, многие – в состояние глубокой тишины. Как же нам пройти дальше, достигнуть состояния паузы? Если у вас какие-то наблюдения, как вам лучше достигать состояния паузы? В коллективе или при одиночных занятиях? Ночью заниматься лучше?


Реплики. Да.


Сюй Минтан. После десяти часов везде тихо, дети уже спят. Одни люди говорят, что лучше днем, другие – что лучше ночью. Мой личный опыт состоит в том, что с одиннадцати до часа дня лучше всего заниматься. Ночью с одиннадцати до часа ночи вы хотите спать, вы сонные. А днем светит солнце, и заниматься хорошо.


А сейчас давайте будем практиковать переход из состояния тишины в состояние паузы. Сейчас мы будем практиковать дыхание телом, это кажется наилучшим способом достигнуть состояния тишины и паузы. Подходит любое положение тела. Когда мы делаем это упражнение, сначала нужно использовать ум, но по мере того, как вы практикуете, вам уже ум не нужен, тело само дышит – не надо заставлять его дышать.


Расслабьтесь, расслабьтесь. Медленный вдох, медленный выдох. Почувствуйте свое тело. Положите руку на пупок, концентрируйте энергию. Потрите руки, похлопайте друг друга.


.


Сюй Минтан. Теперь мы немного поговорим о Бигушичи.


Реплика. Лучше поговорить о еде. (Смех)


Сюй Минтан. Лучше говорить о том, как кушать? (Смех) После разговора о Бигушичи мы будем говорить о том, какая еда лучше для здоровья, какая еда вкуснее. И мы уже заказали пекинскую утку. (Аплодисменты)


Есть некий фокусник в Лондоне, который практиковал Бигушичи в стеклянном кубе на протяжении продолжительного времени. Как долго? Если вы просто не едите в течение недели, то это хороший результат. Если две недели – это колоссальный результат.


Вопрос. Можно ли употреблять фрукты или протеиновые порошки?


Сюй Минтан. Настоящее Бигушичи – это когда даже воды не надо, потому что ваше тело может адсорбировать воду. В обычных условиях через два-три дня вы уже чувствуете недомогание, метаболизм меняется. При настоящем Бигушичи с каждым днем вы чувствуете себя лучше и лучше. Сегодня второй день без фруктов? Вы чувствуете себя по-прежнему хорошо?


Реплики. Да.


Сюй Минтан. Во время медитации вы думали о еде?


Реплики. Да. Нет. Да.


Сюй Минтан. Большинство – да. Если вы почувствовали себя плохо после двух дней, вам надо выпить воды либо сока. К нам приехал один китаец. Он слышал о Бигушичи и специально приехал делать его вместе с нами. Когда он практиковал в течение недели, его диабет и высокое давление прошли. Если у кого-то есть такие болезни, то также можно делать Бигушичи. Но когда он начал кушать, диабет вернулся. (Смех) Может быть, если практиковать дольше, то ремиссии не будет.


Этот китаец привез с собой вирус и наградил всех этим вирусом. У меня было два неудачных дня за время занятий со второй группой. Сначала, видимо, подхватил этот вирус от китайца и чувствовал себя плохо, была высокая температура, поэтому один день отдыхал. И как раз ему удалось разработать средство от опухолевых заболеваний. Второй раз три дня назад он вечером долго сидел за компьютером перед окном, и маленькие москиты покусали его, так что цвет его кожи сразу изменился. Москиты были очень мелкие, но их яд очень сильный.


Сейчас ему пришла в голову мысль, что яд этих москитов можно использовать, чтобы бороться с вирусом. Один москит может съесть много вирусов, поэтому это эффективное средство. (Смех)


Реплика. Главное – чтобы он их нашел.


Сюй Минтан. Да. Обратимся к Бигушичи. Если ваше тело не в порядке или ваша практика еще на недостаточном уровне, с какими проблемами вы сталкиваетесь, когда просто перестаете есть? Первая проблема – это метаболизм. Если вы не получаете привычных веществ, таких как сахар и соль, то метаболизм меняется. Если принимаете меньше соли, то чувствуете себя усталым. Поэтому сейчас, если вы чувствуете себя усталыми, съешьте немного соли. Если вы не получаете достаточно сахара, то вы тоже чувствуете недомогание. В таком случае надо выпить сок с сахаром. Это нужно сделать, если вы чувствуете головокружение. Это два наиболее распространенных явления: нехватка сахара и соли. В обоих случаях может измениться ваше кровяное давление. Если вы не понимаете, что вам нужно – сахар или соль, померяйте частоту сердцебиения. Если вам не хватает соли или сахара, то сердцебиение может быть быстрее или медленнее. В какую сторону увеличивается или уменьшается, это зависит от человека.


Когда вы практикуете Бигушичи, ваше тело может быть очень спокойным, поэтому когда вы практикуете Бигушичи, практикуете переход в состояние тишины, не возвращайтесь быстро. Возвращайтесь медленно, почувствуйте свое тело. Если вы, не почувствовав ситуацию, вернетесь, то может возникнуть недомогание, головокружение и т.д. Когда вы близки к состоянию паузы, ваше сердце бьется очень медленно, но очень сильно. Если в таком состоянии вы захотите быстро встать, то вы не сможете, вы упадете. Когда вы в состоянии паузы, почувствуйте свои органы, позвольте им вернуться к нормальному состоянию, и только после этого поднимайтесь. Не заставляйте себя умом принимать какую-то одну фиксированную позу. Если вы в какой-то позе чувствуете боль или дискомфорт – это плохо. Когда вы вблизи состояния паузы, все ваше тело должно чувствовать себя комфортно. Если вы чувствуете состояния комфорта, вы не сможете прийти в состояние паузы. Найдите то положение тела, в котором вам удобно, и в нем вы сможете достичь состояния паузы. Большинство моих друзей, которые достигли состояния паузы, практиковали в лежачем состоянии, а не в сидячем.


Есть еще один риск. Если во время состояния паузы ваша душа выйдет из тела, то может быть она не захочет возвращаться, потому что ощущения времени несколько разные. Вам кажется, что вы пробыли в таком состоянии непродолжительное время, а здесь прошло много времени.


Вопрос. Что делать?


Сюй Минтан. Когда будете в такой ситуации, подойдите ко мне и спросите, что делать. Это шутка. Идите ко мне и спрашивайте: «Где мое тело?» И я скажу, где оно.


Вопрос. Как вас найти?


Сюй Минтан. Когда ваша душа выйдет из тела, вы меня увидите. Куда бы вы ни попали после того, как вы выйдите из тела, вы сможете меня найти, потому что мы говорили, что на высоком уровне достаточно одной идеи, чтобы вы оказались в нужном месте. Или можно сказать по-другому. Здесь у нас есть желания, но для большинства желаний нет реализации, мы не можем их реализовать. Многие желания ограничены нашими возможностями. Для других форм жизни возможна реализация любых желаний.


Хорошо, да? Я хочу много деньги – сразу есть. Я хочу большой дом – сразу есть. Хорошо это или плохо, мы не знаем.


Итак, если вы чувствуете усталость или недомогание другого рода, вы можете использовать сахар или соль, чтобы улучшить свое состояние. В конечном итоге, если вы не едите, то вы не должны ходить в туалет.


Вопрос. Совсем?


Сюй Минтан. Может быть, раз в один, два или три дня.


Вопрос. А если девять дней?


Сюй Минтан. Это очень хорошо. (Смех) Не ходить в туалет девять дней – это очень хорошо, потому что в первое мое Бигушичи, длившееся девять дней, все было замечательно.


Это известный символ из терапии мыслеобразами из секретной книги. Этот символ говорит нам, что когда инь и ян соединяются вместе, мы получаем человека, мы получаем жизнь. И также этот символ говорит нам, как практиковать трансцендентальную энергию. И также этот символ объясняет нам взаимоотношение центральной нервной системы с другими органами. С одной стороны, это то, что досталось от женщины, клетка инь, с другой стороны, – то, что досталось от мужчины, ян. Этот символ нам говорит, что инь нейтрализует ян. Это означает, что материя дает функциональность органам. Например, к такому органу, как почки, прилагается мускульная часть. Как мы понимаем функцию почек – это извлекать мочу из почек и направлять ее в мочевой пузырь. Если функция нарушена, значит, нам надо проверить материальную составляющую органа, получают ли почки достаточное питание. Если почки получают недостаточное или неправильное питание, то их функция заведомо будет неправильной.


Если непонятно, просто сохраните это в своем уме. Основная наша цель в этой группе – это практиковать трансцендентальную энергию, канал трансцендентальной энергии. Видимо, большинство из вас практиковали центральный канал. Но мы еще недостаточно практиковали канал трансцендентальной энергии. Мы выучили две мантры для этой практики. Первая мантра – для того, чтобы усилить наши чувства, наладить контакт с высшим миром, миром Будды, и низшим миром, миром Яма.


«Яимасдесдехун». «Яимасдесдехун». «Яимасдесдехун». Мы учили эту мантру. Эта мантра поддерживает все ваше тело.


Сейчас мы продолжим развивать наш канал трансцендентальной энергии. Я помогу каждому из вас получить больше трансцендентальной энергии и опустить ее вниз по каналу. Вы только должны чувствовать этот канал и держать его. В смысле сконцентрировать сознание на этом меридиане, не позволять ему двигаться, визуализировать весь меридиан целиком. Для трансцендентальной энергии вы должны использовать сидячую позицию, лежать нельзя. Спина и шея должны быть выпрямлены. Давайте заниматься трансцендентальной энергией.


Хорошо, садитесь с прямой спиной. Закройте глаза, визуализируйте канал трансцендентальной энергии. Займите такое положение, как вам удобнее – сидя или стоя.


.


Сюй Минтан. Доброе утро! Хорошо, слушайте меня всем телом. Мы продолжим разговор о Бигушичи. Дословно, если переводить с китайского, «бегу» значит «не рис», «не зерно», «не хлеб». Вы можете есть овощи и фрукты и в то же время получать ци. Таково значение. Если быть точнее, то есть несколько уровней понимания. Первый уровень – вы не едите хлеба, но едите овощи и фрукты и пьете какое-то количество воды, но при этом воспринимаете энергию. На следующем уровне вы используете травы, чтобы увеличить вашу энергию и чтобы дать какое-то питание органам для метаболизма. Третий уровень – ничего не есть, но пить воду.


Это три уровня для практики с участием вашего ума. Это значит, что вы используете ум, но потом вы все равно чувствуете голод и как-то меняете ситуацию. Вы вновь используете ум, но все равно чувствуете дискомфорт, потому что вы по-прежнему думаете о том, что вы делаете. Другой уровень – это когда вы практикуете еще и еще, и потом вы уже не чувствуете голода, потому что у вас достаточно энергии. При этом вы даже не думает о том, что вы практикуете Бигушичи, вы просто не чувствуете голода и ощущаете все больше и больше энергии. Когда мы говорим «шичи» в слове «Бигушичи», это означает, что у нас достаточно энергии и нам не нужно есть для пополнения ее запаса.


Мы не можем практиковать это все вместе, потому что у всех вас разный опыт и каждый сам может почувствовать, что ему нужно. Сейчас то, что мы практикуем, – это третий уровень. Т.е. если вы не едите и чувствуете какой-то дискомфорт, недомогание, головокружение, то вы можете принять какие-то препараты, в смысле соль, сахар, воду.


Практикуя Бигушичи, мы планируем развить функцию нашего пупка, ту часть пупка, которая связана с тонким кишечником и нервной системой вокруг. Ученые уже обнаружили, что если вы не едите достаточно долгое время, то появляются новые функции, особенно в этом месте – в области тонкого кишечника. И тонкий кишечник может доставлять питание вашему организму из воздуха.


Бигушичи – это практика нас самих, практика нашего физического тела. Функции разных частей тела отличаются. Для большинства органов тела можно сказать, что если вы их используете, они становятся сильнее. Например мускулы, если вы их используете, они становятся сильнее, они растут. Также обстоит дело с костями, если вы сдавливаете кости или находитесь в неудобном положении, когда на нее оказывается давление, кость растет. Точно так же и с простатой, если что-то там не в порядке, она начинает расти.


Вопрос. По поводу простаты. Если она изменена, то зачем она должна расти? Если она используется она должна быть здоровой и меньшей по размерам.


Сюй Минтан. Она растет, чтобы защититься от проблем. Например, какая-то инфекция, напряжение со стороны мочевого пузыря могут привести к тому, что простата растет. Если мы уберем источник напряжения, посторонние вещества, то простата придет в норму.


Точно так же и кожа. Если вы используете свои пальцы, то часть кожи на пальце вырастет и станет толще, появится мозоль. Если вы не используете ее, он снова придет в норму. Вы, наверное, помните – у всех есть такой опыт, когда вы были школьниками, – когда вы много писали, вот это место на руке у вас становилось больше, а затем уменьшилось.


Большая часть наших органов имеет функцию самоизлечения. Одна из возможностей самоизлечения – это физическое увеличение. Они увеличиваются, чтобы увеличить свою работоспособность. Про другие части тела можно сказать, что если мы их используем, они становятся меньше. Если вы их используете, они становятся слабее. Например, жир. Когда вы его используете, он не растет, а исчезает.


Вопрос. Как можно жир использовать?


Сюй Минтан. Если вы занимаетесь физическими упражнениями, то жир соответственно исчезает. Соответственно можно сказать, что все части нашего тела подразделяются на янскую и иньскую. Янская часть под нагрузкой растет, иньская – наоборот слабеет. Вот почему мы говорим, что наше тело подчиняется законам баланса инь-ян. Мы должны заниматься тихой практикой, медитациями, и мы должны заниматься физическими упражнениями. Не только в отношении нашего тела, но и в отношении природы такого сорта наблюдения интересны.


Например, мышь. Если вы используете неправильный способ, чтобы убить мышь или две мыши, то через какое-то время обнаружите, что мышей стало очень много. Один мой друг занимался тем, что продавал яды для травления мышей. Сначала он продавал такую отраву, что мышь, когда ее съедала, чувствовала себя очень плохо, везде бегала и распространяла информацию среди других мышей, что ей плохо. Через некоторое время мышей становилось гораздо больше. И он задался вопросом: «Почему я убил столько мышей, а через два месяца их стало намного больше?» И этот друг провел некоторое исследование и обнаружил, что мыши говорят другим мышам или используют другую информационную систему таким образом, что те остальные мыши становятся нервными, чувствуют, что наступил кризис, и начинают активно размножаться, чтобы сохранить мышиный род.


И тогда он использовал другой метод, он не убивал мышей, а заставлял их чувствовать себя очень плохо. Он использовал специальные препараты, после этого мыши себя чувствовали очень плохо, но не умирали. И мышь не понимала, что она приняла яд, который ей дал человек. Мышь, которая принимала этот яд, начинала драться с другими мышами, кусать их. И после применения этого метода мышей становилось гораздо меньше. Таким образом, он использовал метод, который заставлял мышей убивать друг друга.


А потом он использовал третий метод. Он использовал специальный препарат, который был на вкус очень хорош, мыши себя хорошо чувствовали, а через некоторое время неожиданно умирали, не распространяя информацию среди других мышей.


Может быть, по такому же принципу работают некоторые медикаменты, направленные на лечение рака. Сразу после того, как их принимает, человек чувствует себя лучше, а затем через какое-то время болезнь существенно прогрессирует. Вот поэтому, если вы – целитель, то вы должны хорошо думать о том, что вы делаете, вы должны провести исследование заболевания, которое вы лечите, потому что бактерии, вирусы и прочее – это все отдельные жизни. Поэтому мы говорим, что целительство – это способ регулирования тела, при котором вы приводите все жизни в состояние баланса. Поэтому не надо думать, что болезнь – это просто болезнь, болезнь – это жизнь, которая пришла в состояние дисбаланса.


Вопрос. Если еще какие-то места в организме, которые уменьшаются, когда мы их используем?


Сюй Минтан. Любой вид ци уменьшается, когда вы его используете. Или функция почек – чем больше вы их используете, тем больше теряете. Многие органы, например вилочковая железа, тимус.


Теперь мы продолжим практику Бигушичи. Это функция вашего пупка. Пупок выходит наружу и открывается, а вы остаетесь открытым. Таким путем вы будете получать кислород и питание внутри пупка. Скорее всего, у вас будет очень сильное ощущение в этом месте, в окрестности пупка. Вы можете почувствовать ритм, в котором пупок работает. Этот ритм отличается от ритма сердца и ритма легких. Легкие работают с частотой легких, сердце – с частотой сердца, пупок – с частотой пупка. Эта частота отличается от первых двух частот.


Вы можете принять любое положение. Расслабьтесь, чувствуйте, что тело расслаблено, пупок расслаблен. Помогите себе улучшить функцию своего пупка. Расслабьтесь, расслабьтесь. Чувствуйте пупок. Чувствуйте пупок. Сейчас пупок растет больше, больше, больше. Закрыть, закрыть. Вы сидите внутри пупка. Чувствуйте пупок, чувствуйте, как быстро он работает.


Хорошо. Сейчас медленно вернемся. Положите руку на пупок. Потрите ладони и похлопайте друг друга. Перерыв 30 минут, потом продолжим.


.


Выступающий. В целом ваша медитация намного лучше. И больше 80 % из вас были очень спокойны в течение двух часов. Если вы будете дольше находиться в этом состоянии, то ваше тело будет изменяться в большей степени и гораздо глубже.


Теперь мы будем практиковать ту мантру, которую нужно учить. Для этого вы должны читать самостоятельно и слышать. Сначала когда вы практикуете, вы повторяете мантру и слышите свой голос, потом, в дальнейшем вы повторяете мантру, но голос слышите издалека, как будто это не ваше произношение. Слушайте меня еще раз, как читать мантру.


«Яимасдесдехун».


Если ваш третий глаз начнет работать после этой мантры, то вы видите мир Яма и мир Будды. И вы сможете почувствовать с более низким миром Яма и с более высоким миром Будды. Во время практики меняется физическое тело для того, чтобы позволить душе выйти из него. И потом, после этого нам надо найти хорошее место для души, куда ей пойти. Если ваша душа будет оставаться в этом мире, мире яма, то ваша душа будет реинкарнирована. Именно поэтому мы должны найти место, куда идти душе. Эта мантра служит именно для этой цели, для того чтобы вашей душе найти место, наладить с ним связь и помочь ей туда попасть.


Теперь расслабимся и будем практиковать мантру, и вы получите образ, получите картинку. При этом упражнении лучше сидеть, а не лежать. Расслабьтесь. Теперь читайте мантру.


«Яимасдесдехун»


Хорошо, теперь положите руку на пупок. Потрите ладони и похлопайте друг друга.


Хорошо. Сейчас мы отдыхаем, а вечером встречаемся в семь часов. (Аплодисменты)


.


Сюй Минтан. Добрый вечер! (Аплодисменты) Слушайте меня всем своим телом.


Реплики. Всем, что от него осталось. (Смех) Есть хочется. Упражнения не помогают.


Сюй Минтан. Вы посмотрели вторую серию фильма «Путешествие на запад» про Сунь У-куна. В этой серии Сунь У-кун показывает результат, который он получил через медитацию.


Первая строчка значит «выпрыгнуть из трех границ и не ограничивать себя пятью элементами». Три границы, три мира – обычно под этим подразумевают мир человеческий, мир высший и мир низший, мир Яма. Яма сказал своим подчиненным забрать душу Сунь У-куна и отнести ее вниз, в ад. Когда Сунь У-кун проснулся, он обнаружил себя в аду. Сунь У-кун не понял, почему он оказался в аду, в мире Яма. Наверняка, вы видели эту часть, где Сунь У-кун спал на камне, к нему подходят два человека, точнее видны только кости, и вместе с ними он попадает в ад. Видели эту часть?


Реплики. Да, да.


Сюй Минтан. И Яма ему говорит: «Твоя жизнь в янском мире закончилась, и поэтому ты здесь в аду у меня». Сунь У-кун очень разозлился и сказал: «Я перепрыгнул границы, я обошел три мира – мир человеческий, мир бессмертных и твой мир. Почему я должен здесь находиться?» Но Яма сказал: «Нет, ты ограничен, ты под контролем моих сил». Но так как гунфу Сунь У-куна было очень высокое, он победил всех находившихся там и заставил их дать ему блокнот, где было записано его имя. И он нашел в этой записной книжке свое имя. Он попросил принести ему кисточку или карандаш и вычеркнул свое имя. И после этого он перестал быть подвластен миру Яма.


Если у вас будут такие способности, вы тоже сможете пойти в мир Яма и там вычеркнуть свое имя из его книг. И после этого будете уже бессмертны.


Вопрос. Нельзя ли вам пойти туда, найти все наши имена и вычеркнуть их?


Сюй Минтан. Хорошая идея. (Смеется)


Реплики. Это неинтересно. Предлагаем Архипова направить.


Сюй Минтан. Тамара перед тем, как заболела, сказала мне, что видела Яму. Она говорила мне: «О, я раньше никогда не видела его, а сейчас я точно его увидела».


Реплика. Вот и отправилась.


Реплика. А Яма не хочет на пенсию? Может, вместо него Тамару Ивановну? (Смех)


Реплики. Тогда точно не вычеркнем, тогда нам всем плохо будет.


Вопрос. Почему Яма захотел забрать Сунь У-куна в ад?


Сюй Минтан. Потому что все люди на этой планете подвластны Яма. Если человеку пора умирать, то его забирают туда. и потом его либо реинкарнируют в другой мир, либо оставляют там. Сунь У-кун сказал, что не принадлежит этому миру, находится вне его и поэтому не подвластен Яма и его силам.


А второе, что он сказал, это что он не подвластен закону пяти элементов. Мы знаем, что в этом мире все виды жизни контролируют друг друга: одна контролирует другую, другая контролирует первую. Когда мы говорим о лечении, о жизни, мы говорим о том, что надо сбалансировать пять элементов. Этот принцип пяти элементов справедлив для нашего мира. Только если мы очень хорошо занимаемся, мы можем выйти из-под его власти.


Иногда мы хотим знать, какую цель мы преследуем во время занятий, что мы получим в результате после нескольких лет занятий? Здесь два результата. Первый – это мудрость и способности, которые можно использовать, чтобы служить этому миру. Вы можете стать очень мощным экстрасенсом с большими способностями. Но вы все равно подконтрольны миру Яма. Поэтому в многих книгах о сверхспособностях не разрешается никому рассказывать и не разрешается никому их передавать, так как это не является конечным результатом практики. Эти способности не позволяют вам выйти из-под контроля мира Яма.


Многие люди в процессе практики могут стать сверхчувствительными, экстрасенсорными и сверхспособными. У вас может появиться третий глаз, второе сердце, интуиция, или у вас может появиться такая сила, что вы сможете лечить, контролировать поведение других людей или просить Бога о чем-то. По-китайски это называется тремя словами «чигуиши». Первое слово обозначает «привидение», последнее обозначает «духов», второе – «другие существа, находящиеся выше».


Когда вы можете управлять эти тремя разновидностями существ, то в частности, если какой-то человек умирает, вы можете попросить приведение или духа, чтобы этот человек прожил еще пять лет. Возможно, вам понадобится помощь сверху для каких-то людей, тогда вы можете попросить в высшем мире, чтобы была оказана помощь в каком-то месте. Это все принадлежит к человеческим способностям, человеческому восприятию.


Но то, что у вас есть эти способности, – это не цель. Потому что, даже обладая этими способностями, вы по-прежнему живите в мире Яма и по-прежнему подконтрольны закону пяти первоэлементов. Поэтому во многих книгах говорится не развиваться свои экстрасенсорные способности и силы, потому что если вы их будете развивать, вы не продвинетесь дальше, не выйдите из-под контроля Яма. Вот почему многие учителя не развивают экстрасенсорные способности. Если вы обладаете экстрасенсорными способностями, то вы увлечены этим и постоянно хотите с помощью этих способностей что-то осуществлять, забываете о том, что вам надо развивать вашу душу. Но это не значит, что вы не должны иметь эти способности. Вам придется их иметь, потому что без них вы не сможете понять законы Вселенной. Но не используйте это неправильным образом.


Экстрасенсорные способности по-китайски называются «шеньху».


Вопрос. А как понять, правильно ли вы используете свои способности или нет?


Сюй Минтан. Допустим, у вас есть третий глаз и вы постоянно сканируете, просматриваете людей и лечите их. В итоге получается, что это вы делаете для себя, но при этом не развиваете свою душу. Мы хотим другого – по-китайски мы называем это «по», т.е. «плод». Это означает то, что вы должны получить в результате. Например, мы выращиваем яблоню для того, чтобы получить яблоки. Яблоки – это то, что мы хотим иметь в результате процесса. Если вы выращиваете яблони и яблоня выросла очень большая, но при этом не плодоносит, значит, вы не получили результат.


Что мы имеем ввиду под «плодом», который мы хотим получить в результате наших занятий? Ответ – это выпрыгнуть из этого мира: из мира человеческого, из ада, из мира богов, не быть ограниченным их границами. Вот что мы подразумеваем под результатом. Иначе говоря, мы хотим сделать нашу душу настолько сильной, чтобы она выпрыгнула, чтобы она вновь не рождалась по законам Яма. Это значит, что вы можете идти в какой-то мир, руководствуясь своим желанием, а не потому, что вас туда отправляет Яма. Это тот результат, который нам нужен. Это значит, что мы хотим стать хозяевами сами себе. Вы можете делать все, что хотите, но финальный результат должен быть в том, чтобы стать хозяевами самого себя. Или иначе, вы знаете свою судьбу. Здесь вы практикуете, потом вы знаете, что когда вы покинете свое тело, у вас есть место, куда можно пойти, вы знаете свое назначение.


Вопрос. На каком языке там говорят?


Сюй Минтан. Там говорят ни на русском, ни на английском, ни на китайском, они говорят на универсальном языке. Когда вы находитесь на этом уровне, вы уже знаете, в чем смысл жизни. Вы смотрите на своих родственников, а в следующих жизнях они станут моими женами, потом моими врагами, потом детьми, потом обезьянами, потом змеями. Вы не видите людей в контексте какой-то одной жизни, вы видите жизнь целиком. Любой вид медитации имеет своей целью состояние паузы. Когда вы достигаете паузу, ваша душа покидает тело, и там дальше вы можете заниматься, используя мантры и помощь других учителей. И после этого вы узнаете свое назначение, узнаете место, куда вы сможете пойти после смерти, после того, как вы избавитесь от физического тела. Иначе говоря, вы получите просветление в тот момент, когда вы узнаете свое назначение.


Пока у вас не будет этого «плода», вы сможете обладать экстрасенсорными способностями, но все равно вынуждены будете рождаться после смерти, у вас не будет возможности выбирать, где вновь родиться. Если вы достигли «плода» и если у вас есть сострадание, вы можете захотеть опять родиться в этом мире, вы можете вновь выбрать себе своих родственников, но это не всегда просто.


Вчера вы видели последнюю серию фильма «Свадьба»? На небе был большим военачальником, но влюбился в какую-то девушку. За это Небесный император на него разозлился и сослал его на землю. Но так как его ум недостаточно хорошо работал, то он родился в облике свиньи. Поэтому его физическое тело выглядело как у свиньи, но у него были способности, позволявшие принимать произвольное тело. Напившись водки, он забыл об изменении внешности и остался свиньей. После этого все присутствующие на свадьбе очень испугались. Поскольку его ум работал недостаточно хорошо, поэтому он не смог выбрать себе родственников, семью и попал в мир свиней.


Реплика. У нас говорят: «Напился как свинья».


Вопрос. Оказавшись в этом мире и достигнув возможности выбирать свои будущие жизни, зачем вам оставаться здесь? Это ваша миссия или это ваш крест?


Сюй Минтан. Обычно это миссия. Я не чувствую страданий, значит, это миссия.


Вопрос. Однажды мать Тереза сказала, что возможно совершенствовать душу, не покидая физического тела. Могли бы вы остановиться на этом более детально?


Сюй Минтан. Я уже много раз говорил о разных уровнях духа. Есть три уровня духа. Когда вы достигаете состояния тишины, ваша душа выходит, это ваш первый уровень, иньшень. Каждый человек обладает духом первого уровня – после смерти ваша душа обязательно выйдет из тела. И в состоянии паузы ваша душа выйдет из тела. Иньшень выходит из тела и начинает путешествовать во Вселенной. В этих путешествиях дух открывает для себя много нового о Вселенной. Через какое-то время вы получите от учителей указание больше не выходить из тела и превратить свой иньшень в юаньшень. Если некоторое время вы будете оставаться и практиковать внутри, вы обнаружите, что вы можете выйти из тела во множественном числе: один шень идет в одну сторону, другой шень – в другую, а третий – в третью и т.д. Во многих книгах есть такая картинка: из человеческой головы выходит группа маленьких человечков, это юаньшень. В русской книге по первой ступени Чжун Юань Цигун точно есть такая картинка.


Т.е. иньшень сначала должен выходить, а потом должен оставаться. Когда у вас станет достаточное количество юаньшень – в Чжун Юань Цигун это 81 штука, – вам нет необходимости развиваться больше, наращивая их количество. После этого вы должны вернуть все юаньшень внутрь тела и превратить их в яншень. Когда вы станете юаньшень, вы захотите точно так же, как это происходило со мной, проверить, правда это или нет. Поэтому пять или шесть лет назад я пробовал такую вещь. Я говорил определенному количеству студентов – в Киеве, Одессе, Москве, Сочи, еще каких-то городах: «Кто из вас сегодня ночью почувствует мой тактильный массаж?» Почему всегда было определенное количество студентов, почему я всегда говорил поднявшим руку одно и то же? С одной стороны, это было шоу, а с другой стороны, я хотел проверить свои способности и узнать, сколько действительно юаньшень у меня выходит. Поэтому я просил поднять руку тех, кто чувствовал мое касание.


Итак, моя миссия будет выполнена после того, как я покажу вам, что такое яншень. Я перестану преподавать, когда я покажу, что мой яншень может прийти к вам, поговорить с вами, а потом исчезнуть. В эти моменты вы сможете меня увидеть своим обычным зрением, не используя третий глаз. Допустим, я смогу оставаться на вершине горы, медитируя, и в это время смогу прийти к вам, разговаривать с вами, потом исчезнуть, и вы не сможете определить, было ли это мое настоящее физическое тело. И только после того, как оно исчезнет, вы воскликните: «Где же учитель?» – и посмотрев на небо, поймете, что это был яншень.


Период занимает десять лет, а если вы ведете какую-то общественную жизнь, а не только медитируете, наверное, вам потребуется больше времени.


Вопрос. Что с нами произойдет, когда вы самоликвидируетесь? (Смех)


Сюй Минтан. Яншень будет вас учить, и вы поймете, как вам заниматься. Вам необязательно постоянно изучать метод, как практиковать. После того, как вы узнаете метод, вам надо потратить годы на его практику, чтобы получить «плод». Через шесть, а может быть, через восемь лет, когда сформируется мой яншень, я вам покажу.


Вопрос. А можно показать на вот этом графике, на каком уровне выпрыгиваешь?


Сюй Минтан. Большинство из вас не имеет даже опыта иньшень, некоторые уже имеют опыт выхода иньшень. Их практика будет на уровне юаньшень, а я занимаюсь там, где преобразование юаньшень в яншень. Есть еще вопросы?


Вопрос. Для особо бестолковых как бы. Саша задавал вопрос о том, что можно практиковать яншень, не выходя из тела.


Просто есть еще путь не через выход души, а практика в теле. Да, для особо одаренных. (Смех)


Сюй Минтан. А-а, что делать, если душа не летит, да? Конечно, методы есть.


Тут был вопрос о том, есть ли такой учитель, который сразу бы позволили вырасти ученику. Я тоже хотел бы такого найти. (Смех) Это красиво, но скорее всего невозможно. Т.е. ситуация, когда учитель приходит к вам, помогает вам и вы становитесь бессмертным. Потому что вы сами должны прожить свою карму.


Если вы знаете до вашей смерти свою судьбу, куда вам нужно идти, то вы можете перед смертью направить туда свое физическое тело. Это доказано. Если не знаете – непонятно. Например, в буддизме есть такой метод: читать ежедневно мантру «Ом мани падме хум», после смерти вы попадете в этот мир. Это мир прошлого. Может быть, это и правда, но до того, как вы умрете, вы не узнаете это.


Наш метод состоит в том, что до того, как вы умрете, вы уже будете знать свое место. И когда вы умрете, вы точно туда попадете. Если вы не можете, поверьте, и попадете в тот мир, куда хотите.


В этом мире делайте то, что вы должны делать как человеческие существа, но постарайтесь получить «плод», какие бы у вас способности ни были. Мы хотим избавиться от реинкарнации.


Вопрос. Мы отвлеклись. Так какая практика, Мастер, меняет душу? Вы хотели сказать, но вас отвлекли.


Сюй Минтан. Та, которую вы делали. Я уже много раз говорил, что каждая практика ведет к состоянию паузы. Когда вы практикуете паузу, душа выходит. На первом уровне мы преобразуем цзинь в ци, на втором преобразуем ци в шень, на третьем – преобразуем шень. Не должны беспокоиться о третьем глазе, душа уже содержит его в себе, и когда она покидает физическое тело, она уже имеет эти способности.


Вопрос. А вот когда человек умирает, когда он уходит…


Сюй Минтан. У души есть свой глаз, свои уши. Душа все слышит, все видит.


Вопрос. Но мы продолжаем практиковать. Допустим, мы умерли, не успев достичь, у нас есть шанс оттуда прорваться?


Сюй Минтан. Если у вас нет шанса выпрыгнуть, зачем делать? У всех есть шанс, и мы должны получить его до того, как умрем.


Реплика. У всех есть шанс.


Вопрос. Всегда ли вы пугаетесь, когда ваше сердце и ваше дыхание останавливаются?


Сюй Минтан. Первые несколько раз, когда ваша душа покидает тело, вы чувствуете, что ваше дыхание и сердце останавливаются. В особенности вы чувствуете, когда душа возвращается, как сердце начинает биться. Но потом это уже становится незаметным.


Вопрос. Что вы чувствуете, когда ваша душа выходит?


Сюй Минтан. Перед тем как выйти из тела, вы обычно не чувствуете ничего, вы находитесь в состоянии паузы. Потом вы чувствуете боль в верхней части головы. Некоторые люди чувствуют сильную боль, некоторые – слабую. Я, например, чувствовал слабую боль. Потом вы пугаетесь, чувствуете страх из-за того, что теряете ощущение тяжести, гравитации. Но вам нужно побороть этот страх, потому что иначе душа вернется назад.


Вопрос. А как остановить страх?


Сюй Минтан. Не боятся. Попробуйте тренироваться в физически опасных упражнениях. Это помогает. Например, после катания на горных лыжах я стал меньше бояться скорости.


Вопрос. А когда душа выходит ночью, это никак не засчитывается для опыта души? Когда мы спим.


Сюй Минтан. Если ваша душа выходит ночью, то в один момент вы видите огромное количество звезд. Первое чувство, возникающее, когда ваша душа выходит из тела, – это ощущение свободы, вы не испытываете никакого дискомфорта. Когда ваша душа находится внутри тела, она чувствует онемение, боль, страх, дискомфорт. Когда ваша душа выходит, она перестает чувствовать все это.


Мой опыт состоял в том, что я неожиданно почувствовал свободу. По-китайски это обозначается двумя иероглифами, которые можно интерпретировать следующим образом: как будто бандит связал вас веревкой, а потом ее неожиданно перерезали – вы можете двигаться куда хотите.


Вопрос. Всегда ли контролируется вами процесс выхода души из тела?


Сюй Минтан. Если вы будете контролировать процесс выхода души, она не выйдет. После того, как душа вышла, вы понимаете, что уже находитесь вне физического тела. Допустим, вы захотите посмотреть на Луну и быстро окажетесь там.


Вопрос. Страх – это проблема, которая уходит сразу после выхода. А как справиться с эйфорией? Т.е. очень мощные эмоции переживаешь в момент движения, в момент прохождения через предметы, через пространство. Как остановить себя, ведь невозможно вспомнить, что ты практикуешь?


Сюй Минтан. После того, как ваша душа выходит из тела, вам не надо заниматься, вам надо адаптироваться к ситуации.


Вопрос. Как это сделать? Все намного ярче, все намного сильнее. Это захватывает настолько, что обратно в тело не хочешь.


Сюй Минтан. Какие эмоции заставляют вас вернуться назад? Я не понимаю вопрос. Это слишком лично. Давайте дальше.


Вопрос. Вчера во время медитации я попал в паузу. Потом у меня началась не боль, но сильные ощущения в макушке, а потом резкие болевые ощущения в желудке. И я вернулся из этого состояния паузы. Что делать дальше?


Сюй Минтан. Прежде всего, это значит, что ваша душа не выходила. Потому что когда ваша душа выходит, вы уже не чувствуете никакого физического дискомфорта. Прежде всего, вам нужно привести в порядок желудок, и тогда, может быть, во время следующего состояния паузы ваша душа выйдет.


Вопрос. Как сделать выходы более длительными?


Сюй Минтан. Это бигушичи. Когда тело готово, вы сможете долго находить снаружи, когда не готово – не сможете. Когда у вас много пищи, ваша душа не сможет выйти. Настоящее бигушичи больше семи дней.


Как преодолеть ваш страх во время спокойной медитации? Во время настоящей паузы останавливаются и сердце, и дыхание. Если вы испытываете дискомфорт оттого, что тело не дышит, значит, ваше телесное дыхание еще не в порядке.


Вопрос. Это не дискомфорт, это страх задохнуться. Как с этим быть?


Сюй Минтан. Я уже отвечал на этот вопрос. Некоторые люди действительно чувствуют страх перед тем, как душа выходит из тела. Вот почему я говорил вам делать физические упражнения, чтобы укрепить ваш дух, чтобы не чувствовать страх. После того, как ваша душа выходит из тела, вы перестаете чувствовать силу тяжести, поэтому будет полезно приобрести опыт такого состояния посредством каких-то физических упражнений.


Реплика. Прыжков с парашютом.


Сюй Минтан. Есть такой аттракцион – американские горки. Если вы на них покатаетесь, у вас будет такой опыт. Другой, более опасный способ – это прыгать с тарзанки. Я уже не испытываю страха, поэтому эти физические упражнения больше мне не нужны.


.


Сюй Минтан. Хорошо, доброе утро! (Аплодисменты) Слушайте меня своим телом. Сегодня четвертый день вашего Бигушичи. Кто действительно занимается чистым Бигушичи, поднимите руки. В смысле, вы можете пить немного воды, это считается.


Если ли у вас такие ощущения, что первые два дня тяжело, третий – полегче, а на четвертый уже чувствуете, что поменялась функциональность, уже другие механизмы?


Реплики. Да.


Сюй Минтан. Чувствуете, да?


Реплика. Спокойнее стало.


Сюй Минтан. Тело спокойное, вы не чувствуете голода, вы не чувствуете дискомфорта. Если будете продолжать, из вашего организма уйдут всякие яды и сожгутся жиры. Сейчас ваше тело начало заниматься самолечением. От первых четырех дней нет никакой пользы: вы теряете вес, но это просто вода, которая выходит. После того, как вы начнете есть, через два дня вес вернется. Но после четырех дней это уже настоящая работа: вы будете сжигать свой жир, вы будете лечить сами себя.


Вопрос. А у кого нет жира? (Смех)


Реплика. Появится.


Сюй Минтан. Если у вас нет жира, вам не о чем беспокоится – жир вы не сожжете, ваше тело будет производить питание для себя само собой, используя кишечник. Мой личный опыт состоит в том, что первые четыре дня вы теряете вес, потом первый месяц потери веса становятся незначительными, а затем вес стабилизируется.


Вопрос. Может ли теряться мышечная масса?


Сюй Минтан. Да, это может быть, потому что в мышцах тоже есть жир и вода.


Хорошо, поднимите руки те, кто сейчас не чувствует комфорта в теле.


Вопрос. Слабость – это дискомфорт?


Сюй Минтан. Если вы чувствуете слабость, надо съесть соли.


Вопрос. А если я чувствую слабость, но не могу есть соль?


Сюй Минтан. Смешайте соль с сахаром и водой. Поднимите руки те, кто вчера не чувствовал комфорт. Последние два дня кто не чувствовал комфорт?


Сейчас мы продолжим занятия Бигушичи. Мы долго практиковались в бегу, теперь мы будем практиковаться в шичи, т.е. получении энергии. Без бегу вы не можете нормально шичи – вы концентрируете энергию, но не можете ей питаться. Сейчас мы подходим к моменту, когда начинается самолечение, удаление ядов из организма. Вы можете поглощать энергию как всем телом, так и пупком.


Не только пупок может воспринимать питательные вещества, но все тело может воспринимать, допустим, воду и кислород через кожу. Другие феномены не менее интересны. Проводились исследования – зондирование желудка во время практики Бигушичи, – сначала там ничего не было, потом, когда начался процесс шичи, в желудке что-то появилось, хотя эти люди ничего не ели. Мы воспринимаем пищу всем телом, потом желудок концентрирует это в виде субстанции, похожей на еду. Может быть другой, не менее интересный феномен. Во время Бигушичи вы можете чувствовать себя очень плохо, чувствовать себя очень голодным. После этого достигается состояние паузы, ваша душа выходит, встречает какой-нибудь дух, который дает вам воду и еду. И когда вы возвращаетесь, вы обнаруживаете, что у вас действительно много энергии, больше энергии. Если с вами случится такая ситуация, значит, вы действительно получаете помощь извне. Поднимите руку те, у кого был этот феномен. Один, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь. Всего восемь человек, хорошо.


Если вы будете дольше практиковать, то большее количество народа получит такой результат, феномен. Хотя это не феномен, а действительный факт.


Реплика. Я думала, что это провокация, потому что дают такое, как *. Я отказалась, потом дали таблетку. Таблетку я вы пила. И тогда я подумала, что они просто провоцируют. Надо брать?


Сюй Минтан. Всю еду, которую дают, надо кушать. Если вам предложат какую-то жидкость, это наилучший вариант. Если вы что-то выпьете, то это самое лучшее. Если вам дадут какое-то количество золотых таблеток, вы станете бессмертными.


Реплика. А дадут?


Сюй Минтан. В дальнейшем вы обнаружите, что Бигушичи содержит в себе множество феноменов. Оно в действительности начинается с четвертого или пятого дня. Для вашего физического тела это самолечение. Вы сможете справиться с большим количеством проблем, вы сможете вывести токсины из организма, очистить себя.


А что же для вашего духа? Это наилучшее время для вас, чтобы учиться напрямую у других духовных учителей. Практически каждый день духовные учителя будут вас учить. Будет такое, что когда вы в комнате или где-то на улице, вы почувствуете или увидите, что духовный учитель хочет вам что-то дать, тогда вы должны практиковать Чжэнгун. Вы не должны анализировать и думать, хорошо или плохо то, что он дает, просто делайте это, просто получайте и сразу делайте. Конечно же, вы должны иметь внутри себя представления о стандартах закона. Допустим, если у вас возникнет желание кого-нибудь убить, то лучше этого не делать.


Хорошо, давайте начнем практиковать шичи, восприятие ци. Просто расслабьтесь, примите произвольное положение тела. Ци может придти от деревьев, гор, из других миров. Вы должны чувствовать и визуализировать область нижнего дантяня – от пупка и ниже. Визуализируйте точку «чихай». Чувствуйте, визуализируйте, как извне приходит энергия, которая воспринимается вашей точкой цихай. Энергия идет в эту точку от всего тела, от пупка. Эта точка находится снаружи на поверхности тела. По площади чихай занимает большую часть поверхности, чем дантянь. Цихай – это место, где вы можете запасать энергию, дантянь – это место, где вы можете ее улучшать. Просто расслабьтесь и чувствуйте, как энергия приходит в точку чихай. Расслабьтесь.


Хорошо, положите руку на пупок. Потрите ладони, похлопайте друг друга. А сейчас перерыв на 30 минут.
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Сюй Минтан. Во время Бигушичи, когда вы связываетесь с духовными учителями, вы учите очень многое. Что мы можем выучить во время Бигушичи? В качестве учеников мы знаем, что у нас должно быть два учителя. Первый учитель учит знаниям. Поэтому когда вы находитесь в медитации, в состоянии тишины, вы можете получить знания. Другой учитель – это учитель гунфу. Учитель гунфу не учит вас, как сидеть спокойно, он учит вас всяким движениям. Поэтому во время Бигушичи многие из вас будут испытывать желание двигаться, желание что-то делать.


Когда мы здесь говорим «гунфу», мы не подразумеваем его обязательно как ушу, это Вселенское гунфу, которое связывает вас с законами космоса. В частности, это может быть упражнение «Кулак дракона», «Гунфу дракона», «Гунфу птицы», «Гунфу орла» и т.д. Вы можете почувствовать, что ваш дух изменился и вы ведете себя подобно дракону или птице, ваши движения становятся как их движения, ваш стиль гунфу становится как у дракона или птицы. И здесь в понятие гунфу еще включено то, что мы по-китайски называем «фа», – то, как использовать теорию инь-ян, как использовать теорию пяти элементов, как использовать багуа, тикун, т.е. «девять мест». Или, может быть, вы научитесь такому, как подобно игре в шахматы, расставляя фигуры, получить наилучший результат, т.е. навык упорядочивать энергию оптимальным образом.


Есть много вещей, которым мы собираемся учиться. Они подразделяются на пять уровней. Если вы хорошо практикуете бегу во время Бигушичи, то после четвертого уровня вы автоматически попадете на пятый. Сейчас у вас будет возможность практиковать движения, т.е. сейчас мы собираемся практиковать Чжэнгун. Если у вас нет чувства, что ваше тело должно совершать движения, вы можете сесть и спокойно медитировать. Конечно, лучше практиковать в одиночестве, вне дома, там, где у вас есть больше места. Но зато здесь у вас есть шанс попробовать, понять и приобрести ощущение того, что такое Вселенское гунфу.


Как же мы будем изучать Вселенское гунфу? Прежде всего, ваш дух будет преобразовываться подобно духу птицы, животного или дракона. Если ваш дух преобразуются, ваши ум и поведение тоже преобразуются, вы будете двигаться подобно птице, животному или дракону, вы будете совершать оборонительно-наступательные движения подобно тому, как это делают дракон или орел. Второй уровень – это когда вы упорядочиваете определенным образом свою энергию, информацию так, что это дает вам силу. Это не значит, что вы лично приобретаете силу. Это значит, что вы упорядочиваете пространство таким образом, что если кто-то войдет в это пространство, то он либо умрет, либо заболеет, либо у него будут серьезные проблемы.


Есть еще третий уровень Вселенского гунфу. Вы можете приобрести способности, чтобы управлять приведениями или другими духами в своих целях. В целом приведения не могут причинить вред людям. Поэтому вам надо будет управлять материальными объектами. Допустим, если соединить такой материальный объект, как нож, с духом, тогда этот дух будет управлять ножом и нож сможет убить какого-то человека. В древние времена на войне использовали этот метод, но сейчас мы не будем его учить. Но первый и второй метод вы определенно выучите.


Сейчас мы будем практиковать Чжэнгун. Когда вы практикуете Чжэнгун, каждый может получить то, что ему надо. Обычно мы практикуем стоя – вы должны встать. Выключите ваши записывающие устройства и унесите их отсюда, иначе они могут быть повреждены.
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Сюй Минтан. Добрый вечер! (Аплодисменты) Слушайте меня всем телом. По время практики Бигушичи до тех пор, пока вы не войдете в правильное состояние, вы можете испытывать разнообразные эмоции. И эти эмоции вы можете в такой же мере испытывать в спокойном состоянии. По-китайски мы называем это «фан», а по-английски «раздражение». Какого сорта это ощущение? Это не беспокойство, это иначе. Вы знаете, что все в порядке, что с вами ничего не случится, но все равно вы испытываете эти эмоции. Иногда у вас абсолютно нет желаний. Допустим, вам не хочется навещать ваших друзей, в общем – вам ничего не хочется.


Реплика. Есть только. (Смех)


Сюй Минтан. Точно такие же ощущения вы можете испытывать перед дождем, когда понижается давление и увеличивается влажность. У вас такие чувства, что вам хочется убежать или, быть может, прыгнуть в воду. По-китайски слово «фан» означает, что у вас слишком много огня. Если у вас такого сорта ощущения, то проще всего выпить холодной воды или пойти на речку или пруд и искупаться в холодной воде.


Многие эмоции связаны с энергией. Если в вашем теле неправильная энергия, либо одной какой-то энергии больше, вы можете испытывать такие эмоции, связанные с энергией. В данном случае это значит, что у вас энергии огня, энергии ян, больше, чем необходимо. У вас были такие ощущения последние два-три дня? У кого были, поднимите руку.


Вопрос. Практикуя Бигушичи, можно ли пить холодную воду?


Сюй Минтан. Нет.


Вопрос. А откуда этот огонь?


Сюй Минтан. Ваше тело меняется, оттуда и огонь. Ваше тело порождает огонь. При таком состоянии периодически вы можете чувствовать, что у вас очень много сил, что ваши силы увеличиваются. Если в это время к вам приходит духовный учитель и учит вас гунфу, вы чувствуете себя таким сильным, что можете уничтожить всю Вселенную. Вот этим словом Мастер обозначает, что вы можете стать немотивированно злым. А через какое-то время, может быть, через два дня, ваши эмоции улягутся, вы станете очень, очень спокойным. Мы ждем этого момента, когда вы станете совершенно спокойны.


У некоторых людей тело меняется быстро, они не чувствуют дискомфорта. У других тело меняется медленно, и они могут два дня чувствовать неприятные ощущения. В таком случае вы можете пить подсоленную или подслащенную воду, сок, чтобы помочь себе пройти период эмоций. Я помню, что после третьей или четвертой стадии Бигушичи я чувствовал, что все мое тело в огне. Я пил воду для того, чтобы это погасить. У меня было желание бежать. Вблизи прудов и фонтанов я чувствовал себя намного легче, потому что тело могло воспринимать воду. Когда в вашем теле что-то горит, значит, много огня, значит, вы должны получать больше холодной, иньской энергии.


После этого ваше тело будет сбалансировано на более высоком уровне, на уровне большей янской энергии. После этого другие люди, когда будут к вам подходить, будут чувствовать тепло, вы можете даже их обжигать. Подобно тому, как когда к нам приходят высшие духи, мы чувствуем тепло, жар, приятные ощущения. Когда к нам приходят низшие духи, подобно привидениям, мы чувствуем холод, испытываем неприятные ощущения. Мы должны улучшать свое физическое состояние, чтобы получать больше и больше янской энергии для достижения баланса на более высоком янском уровне.


Хорошо, сейчас мы продолжим практиковать Бигушичи, продолжим практиковать функции пупка. Принимайте любое положение. Сейчас не нужно открывать пупок, просто почувствуйте и визуализируйте его, ощутите волны вокруг пупка. На вдохе вы можете почувствовать, что воздух через пупок поступает внутрь вашего тела. А когда выдыхаете – наоборот, чувствуете, что воздух выходит из пупка. Медленно вдыхайте, медленно выдыхайте, чувствуйте свой пупок, чувствуйте волны вокруг пупка. Но частота волн вокруг пупка отличается от частоты дыхания.


Вопрос. А можно вопрос? Во время Бигушичи, когда тело горело и произошли внутренние изменения, спустя два-три дня, переходил на питание фруктами, а дома – на нормальное питание. Это процесс обратимый? Т.е. тело опять назад меняется, или же наработанное состояние, качества остаются?


Сюй Минтан. А как вы сами думаете?


Реплика. Информация остается, а энергия падает.


Сюй Минтан. Во время Бигушичи вы получаете многое: знания, способности, очистите свое тело – в общем, все, что перечислялось во время сегодняшней лекции. Если вы начнете много есть, то ваш вес увеличится. Если вы будете контролировать свой аппетит и есть умеренно, то вы останетесь на том уровне, на котором находитесь сейчас, ваш энергетический уровень останется. Разумеется, если вы едите слишком много, то уровень интоксикации вашего тела будет высоким. Но главное – ваш духовный уровень останется таким, какого вы достигли, даже если вы едите нормальную пищу.


Во время Бигушичи ваш энергетический уровень поднялся. Конечно, если вы не будете практиковать, энергетический уровень будет опускаться. Но если вы будете практиковать, то сможете его поддерживать или даже наращивать. Физический уровень легко возвратить, потому что ваше физическое состояние связано с едой. Многие люди здесь потеряли больше 10 килограмм. Вообще, у каждого человека во всех смыслах тело будет более легким после практики Бигушичи. Если потом вы будете продолжать контролировать свое питание, то вы останетесь на том же уровне.


Если кто-то говорит, что похудеть трудно, то я ему не верю.


Вопрос. А почему вы сами не худеете?


Сюй Минтан. Я уже похудел.


Вопрос. А когда вы нам расскажете о питании?


Сюй Минтан. Еще рано, мы еще не начали кушать.


Вопрос. На прошлом корейском семинаре, т.е. два года назад, нас заинтересовало следующее. В результате практики должна становиться лучше ваша жизнь. Если в результате вашей практики жизнь лучше не становится, вы не понимаете, что такое практика, тогда лучше не практикуйте. Сейчас мы узнали, что если нет конечного результата, «плода», то все остальное – ерунда. Вопрос в следующем. В чем заключается значение этой жизни для практикующего, кроме возможности практиковать? И в чем она должна становиться лучше благодаря практике?


Сюй Минтан. Вы смешиваете две разные вещи: качество жизни и духовный рост. С точки зрения обычной жизни, если вы практикуете, у вас есть большее понимание жизни, значит, у вас меньше стрессов. В общем, если вы мудрее, вам легче воспринимать жизнь, таким образом, качество жизни возрастает. «Плод», или результат медитации, результат духовного роста, – это то, что вы выпрыгиваете из мира Яма, из мира перерождений. Но это не обычная жизнь. С этой точки зрения, вы можете потерять в обычной жизни.


Еще вопросы?


Вопрос. Еще один вопрос, намного проще. Что происходит с самоубийцами? В христианской системе они идут в нижний мир, а в этой системе что происходит?


Сюй Минтан. Я уже говорил об этом. Если человек совершает суицид, то он попадает в более низкий мир, потому что он нарушил естественный ход вещей. Если человек умирает насильственной смертью от руки другого человека, то вероятнее всего он также окажется в низшем мире.


Реплика. А на войне?


Сюй Минтан. Люди, погибшие во время во войны, чаще всего остаются в более низших мирах. Почему? Если вы умираете преждевременно, например убиты, скорее всего вы не набрали достаточно положительной энергии. А в верхний мир попадает тот, у кого положительная карма, т.е. проживший свой срок до конца. И здесь не важно, чья это ошибка, почему человек погиб раньше срока, скорее всего он пойдет в низший мир. А вопрос «почему» – бессмысленный. Это результат множественных наблюдений. Я наблюдал большое количество людей, которые были убиты во время войны, и они оказывались в низших мирах.


Вопрос. А расстрелянные дети, с которыми вы работали, они оказались тоже в низших мирах?


Сюй Минтан. Без разницы. Бывают такие мастера, которые могут молитвой поднять уровень других душ.


Вопрос. Является ли естественной смерть в автокатастрофе, при крушении самолета? Это естественный ход событий или нет?


Сюй Минтан. Это неестественный ход событий. Естественная смерть – это когда вы умираете от старости. Хотя вам может быть не 80 лет, а 30, вы жили, жили и умерли. Это не было связано с суицидом, убийством и несчастным случаем.


Вопрос. А если еще не старый человек, скажем, пятидесяти лет считает, что устал от жизни, и, узнав, что он серьезно болен, решает не лечиться, а предоставить ход событий им самим?


Сюй Минтан. Это тоже неестественный конец жизни.


Вопрос. Если вы практик высокого уровня и вас зарезали, то вы попадете в высший или в низший мир?


Сюй Минтан. Если вам отведен срок жизни 70, 80 или 100 лет и вы умираете раньше времени в результате самоубийства, убийства, несчастного случая или войны, даже если вы практикующий, скорее всего вы попадете в низший мир. Но если вы практикующий другого уровня, получивший просветление, хозяин своей жизни, то даже в случае насильственной смерти он попадает в высший мир.


Вопрос. А как же с христианством?


Сюй Минтан. Может быть, вы знаете, что когда-то, в одной из предыдущих жизней вы кого-то убили и поэтому в этой жизни вы должны быть убиты. Поэтому перед тем, как уходить, вы можете специально попросить кого-нибудь убить вас. В таком случае вы избавляетесь от негативной кармы, становитесь светлым и можете идти в более высокий мир.


Вопрос. А как же тот человек, кто вас убил? Которого вы просили вас убить.


Сюй Минтан. Да, он получил карму. Поэтому во всех религиях: христианстве, буддизма, даосизме – вы используете методы духовного развития для духовного совершенствования, для того, чтобы научиться прощать. Не наращивайте свою негативную карму, а прощайте.


Реплика. А если профессия палач?


Вопрос. А если смерть наступает во время практики?


Сюй Минтан. Вы имеете ввиду смерть во время Бигушичи? Посмотрим, я еще не видел. (Смех)


Вопрос. Нет, допустим, вот в древние времена в результате внешнего воздействия, принимая пилюли или еще что-то, часто слышали, что тело загоралось.


Сюй Минтан. Да, это да. В древние времена было много ленивых людей, которые сами не хотели заниматься, а хотели стать бессмертными. Поэтому многие даосы изготовляли золотые пилюли, подобные тем, что показывали в фильме. Люди съедали эти пилюли и умирали. С медицинской точки зрения, они умирали, а с точки зрения их самих, они попадали в высший мир.


Вопрос. А можно еще раз уточнить, кто не уходит в высший мир – не простивший или убивший?


Сюй Минтан. Допустим, в прошлой жизни я убил тебя. Значит, в этой жизни ты должен убить меня. Поэтому я прошу тебя убить меня. Если ты убиваешь меня, то ты получаешь свою карму назад, а если прощаешь, то не ухудшаешь свою карму.


Последний вопрос.


Вопрос. В православии есть традиция причислять к лику святых спустя много лет после смерти человека. Например, семья Николая II. Есть ли смысл в этом, если эти души наверняка были реинкарнированы? Какой смысл для души в таком случае?


Сюй Минтан. В чем смысл вопроса? Это две разных понятия. Допустим, вы делаете много полезного и кто-то, например император, объявляет вас святым. Другое дело, когда в результате практики, медитации вы достигаете высокого уровня, ваш дух возрастает, и вас тоже называют святым. Это две разные вещи.


Вопрос. Они расстреляны были.


Сюй Минтан. Значит, они попали в низший мир.


37


.


Сюй Минтан. Снова слушайте меня всем своим телом. Пожалуйста, поднимите руки, если сегодня вы по-прежнему чувствуете себя усталыми. Если вы чувствуете себя усталыми, то возьмите женьшеня, чидзы и употребляйте с горячей водой. Это может значить только то, что ваша вторая пищеварительная система не работает хорошо, либо вы тратите слишком много энергии.


Большая часть из вас не чувствуют себя усталыми, это хорошо для Бигушичи. Если у вас нет каких-то дополнительных проблем, таких как семейные, проблемы с работой или друзьями, вы можете продолжать это состояние, т.е. состояние Бигушичи может длиться долго. Когда у вас уже работает вторая пищеварительная система, т.е. когда у вас начинается правильное Бигушичи, вы перестаете терять вес. Сначала когда вы теряете вес, это значит, что ваше тело нуждается в переработке жира в энергию. А когда вы перестаете терять вес, это значит, что вторая пищеварительная система уже начала работать.


Если поститься без практики, это может быть большой проблемой. Но с этой практикой вы можете продолжать нормально жить, вы можете работать, думать и т.д. До того вы можете чувствовать усталость, недомогание, слабость и т.д. Это нормально, это общий феномен.


Теперь, если вы можете входить в состояние паузы, то вы можете там оставаться более продолжительное время, например несколько часов. А пауза в несколько минут достигается очень легко.


Теперь мы продолжим практиковать Бигушичи. Во время Бигушичи ваше тело будет воспринимать достаточно энергии извне. И вы заметите, что вы получаете пять разных сортов ци: для почек, для печени, для сердца, для селезенки и для легких – пять разных цветов. Когда вы сможете видеть эти пять цветов энергии, то вы войдете в особое состояние – увидите туннель и увидите учителя, который помогает вам. И вы поймете, зачем именно пять разных цветов ци.


В китайской медицине говорится, что в легких живет бог легких, в почках – бог почек. Давайте практиковать снова Бигушичи.


Когда вы практикуете Бигушичи и начинается процесс самоисцеления, вы можете почувствовать боль, в особенности боль в мускулах и связках. Равно как и внутренние органы могут чувствовать боль. Если вы чувствуете не только боль, но и спазм, это значит, что ваше тело требует больше кальция. И вы можете попросить, чтобы вам давали кальций, или вы можете выпить немного молока. Есть специальное молоко, обогащенное кальцием.


Давайте начнем. Возможно любое положение тела. Почувствуйте все тело и почувствуйте пупок. Вы можете почувствовать волны вблизи пупка и вокруг всего тела.


А сейчас несколько минут для Чжэнгун, который мы будем практиковать сегодня во второй половине дня. Вы уже несколько дней практиковали Чжэнгун. У вас есть новая информация или указания к практике? Вы можете перейти в это состояние за мгновение? Вы можете получить духовное учение, когда вы делаете что-то другое и приходит неожиданная информация?


Реплики. Да. По-разному. Учитель учитывает твое физическое состояние и Чжэнгун идет щадящий. Но не всегда, потому что до практики Чжэнгун был более активный, сегодня он более пассивный, щадящий.


Сюй Минтан. Конечно, не всегда одинаковый. Когда приходит учитель гунфу, то движения могут быть очень сильными. Когда приходит учитель знания, они могут быть плавными, спокойными.


Какого сорта духовные упражнения вы получили? Вы поняли это? Что вы поняли, а что вы не поняли?


Реплика. Просто входишь в образ – есть образ дракона, ты становишься драконом: физически, внутренне, духовно. И вот все упражнения, движения – именно этого животного.


Сюй Минтан. Хорошо, давайте посмотрим, действительно ли вы получили духовное гунфу. В Чжун Юань Цигун есть большое количество духовных гунфу, которые вы должны практиковать. Орел. Обнаружили себя в каких-то практиках Орлом?


Реплики. Да, да. Очень тяжело, крылья очень тяжелые.


Сюй Минтан. Это гунфу «Ладони Орла». По-китайски мы его называем ин-гунфу.


Вопрос. Можно вопрос? Откуда Орел приходит?


Сюй Минтан. Поменяли ладонь на лапу. Чувствовали?


Реплики. Да. А крылья тогда это что?


Сюй Минтан. Если вы обнаружили, что не только вы стали Орлом, но и ваши руки стали лапами Орла, значит, все правильно, значит, теперь вы можете драться, как Орел.


Второе – это Дракон. Следующее гунфу – это гунфу «Лапы Дракона». Кто получил к нему доступ? По аналогии с Орлом вы преобразуетесь в Дракона, и все меняется: тело меняется, руки меняются.


Кто-нибудь становился Обезьяной? Хорошо.


Вопрос. А что такое Золотая Лапа Дракона и Черная Лапа Дракона?


Сюй Минтан. Не имеет значения.


Хорошо, с помощью этого гунфу вы сможете понять принципы природы: одно помогает другому и одно противостоит другому. В фильме вы это видели, когда Сунь У-кун превращался в птицу, рыбу, змею и т.д. Такого сорта гунфу чаще всего приходит от вашего учителя гунфу.


Другой вид гунфу – это гунфу Восьми Багуа Золотых Лотосов. Это тоже гунфу, но оно связано с мировым законом энергетического баланса. Это упражнение невозможно выучить за один раз, его надо учить продолжительное время. Сначала вы двигаетесь по окружности – ходите по кругу вокруг фиксированного центра. Было у вас такое?


Реплики. Давно.


Сюй Минтан. Хорошо. У вас было такое, что в центре этого круга был Лотос? А потом, если вы продолжаете практику, два круга и два Лотоса. Один из Лотосов белый, а другой – красный. Или как вариант – черный и красный Лотосы. Тоже хороший вариант. Кто получил?


Реплика. У меня получился черный Лотос.


Сюй Минтан. Еще кто получил?


Реплика. Я попробовала, но Лотос синий.


Сюй Минтан. Эти Лотосы показывают ваш энергетический уровень, уровень вашей практики. Если вы много практикуете это упражнение, ваши Лотосы растут, становятся больше. Потом этот Лотос поможет вам летать.


Когда вы получили два круга, то один инь, другой – ян. Вот и получается инь-ян багуа Лотос.


Реплика. Я видела Лотос, но он был не белый и не черный, а салатовый, такой бледно-зеленый. И там было много-много маленьких лотосов.


Сюй Минтан. Хорошо. После того, как закончите с этим упражнением, будет упражнение другого уровня. Вы получите вокруг одного шарика восемь маленьких шаров. Везде вы движетесь по кругу, но вы можете увидеть, что на самом деле это не окружность, а совокупность шаров. Кто это получил?


Реплики. Не уверены.


Сюй Минтан. Хорошо, продолжайте заниматься. Сейчас можете идти и заниматься самостоятельно где-нибудь вне помещения. Посмотрим, думаю, что в течение нескольких дней вы получите больше. Этому виду упражнений невозможно научиться от одного человека к другому, это духовное учение. Потом вы сможете получить другие духовные упражнения, но этот вид духовных упражнений вы можете получить только в состоянии Бигушичи, когда ваше тело чисто изнутри.


Хорошо, в 7 часов приходите опять сюда.


Вопрос. А можно еще вопрос? Что, если возникают движения по восьмерке? Это хорошо или плохо?


Сюй Минтан. Можно так, можно так. Это не хорошо, не плохо. Это упражнение. (Аплодисменты)


.


Сюй Минтан. Добрый вечер! (Аплодисменты) Теперь мы практикуем глубже и глубже. Многие из вас уже получили упражнения от духовных учителей. Для высокого учения учитель обычно не обучает вас напрямую, а подводит вас к этому учению. И потом, когда уже вы его возьмете, тогда вам объясняют. Вы знаете, что для продвинутой практики нам надо остановить наше сознание и перейти на уровень бессознательного. Для этого учитель должен знать, что вам нужно делать. В большинстве случае учитель не объясняет, что это значит, потому что вы должны сами себя понять через собственный опыт.


Любые слова на любом языке, любые картинки не могут в точной мере отобразить ваш опыт. Поэтому для высокой практики мы используем образы и энергию вместе. Если смотреть на образ обычными глазами, то это просто картинка или символ. Но в нем есть более глубокие уровни восприятия, вы можете понять их через свой опыт, через свое тело. Поэтому можно сказать, что обучение высокого уровня, продвинутое обучение – это обучение через образы. Это не обучение через разговоры, через движения тела.


Мы знаем, что третья часть нашего учения – это трансплантация знания. Как передать наши способности или знания? Это осуществляется посредством образов. Образ выглядит как картинка или как слово, но за ними находятся разные значения. Образ вы можете увидеть вашим третьим глазом или вы можете получить его своим телом. Или вы можете понять это своим умом. Поэтому образ – это не просто картинка. Картинка – это просто картинка, а образ ведет ваше тело, заставляет его что-то делать. Образ также может дать вам энергию, он может заставить вас что-то сделать, например, такие вещи, как лечение или драка.


Когда вы изучите больше упражнений Вселенского гунфу, когда вы получите больше Вселенского знания, вы будете лучше понимать, что такое образ. Вы можете поместить свои идеи внутрь образа, имею ввиду, что вы собираетесь делать. Или вы можете получить образ от другого духа и потом вы сможете его объяснить. Мы также можем сказать, что сила может быть помещена в образ или что образ может дать вам силу.


В этом году в Чжун Юань Цигуне мы открыли мантру «Яимасдесдехун». Можно сказать, что в этом году Чжун Юань Цигун открывает для широкой публики намного больше. И больше и больше людей будут открывать для себя Вселенские законы и человеческую природу. Если мы не развиваем себя, мы не сможем понять эти Вселенские законы и суть жизни.


Вы видели в фильме, как Сунь У-кун был помещен под гору. Но он смог выйти из-под горы, из-под камня. И потом Будда положил мантру на камень. После этого Сунь У-кун не мог двигаться. Почему у этой мантры такая большая сила? Эта мантра также подобна образу, она связывает со Вселенской энергией. У гравитации нет никакого материального носителя, но мы ее ощущаем, потому что не можем высоко подпрыгивать. Есть энергия во Вселенной, которая удерживает планеты. Что это за энергия? С научной точки зрения мы можем сказать, что гравитационная энергия связана с материей, но точно никто не может понять, что это такое. Мы должны продолжать развивать себя, чтобы понять всю Вселенную. Когда вы поймете, что это за сила, вы сможете летать по Вселенной.


Помнится, однажды я спросил своего учителя, который спустился ко мне на облаке: «Почему вы можете летать, а я не могу?» Точно так же, как в фильме про Сунь У-куна. Практически каждый бессмертный может летать, стоя на облаке. Почему мы не можем?


Реплики. Потому что тяжелые.


Сюй Минтан. Тяжелые? Почему мы тяжелые? Потому что есть гравитация. Если мы преодолеем гравитацию, то сможем летать. Учитель ответил: «У меня нет массы, а у вас есть». При высокой практике мы должны вернуться с энергией к своему физическому телу и уменьшить инь.


Итак, сколько интересных вещей во Вселенной, вещей, которые мы можем исследовать. Сейчас мы снова будем заниматься мантрой. С помощью этой мантры вы можете улучшить свое восприятие, лучше понять ту духовную цель, которую вы получили. Практикуя эту мантру, лучше стоять или сидеть, не надо лежать. Сначала, когда вы читаете мантру, вы слышите, как сами читаете, а потом вы перестаете слышать себя и воспринимаете этот звук, исходящий из Вселенной.


Так что еще раз послушайте эту мантру. «Яимасдесдехун».


.


Сюй Минтан. То, что написано на доске. Верхняя строчка – это «Охрана здоровья», нижняя – «Трудно получить тонкое тело, когда вы в возрасте». В китайском языке есть старая пословица, как сохранить здоровье: «Даже если у вас много денег, трудно купить худое тело, когда вам много лет». Мы знаем, что когда человек стареет, у него появляются три «высоких» болезни: высокое кровяное давление, высокий сахар и высокий холестерин. Инсульт, инфаркт – это вещи, которые связаны с высоким давлением и высоким содержанием холестерина. Поэтому здесь у вас есть шанс похудеть и улучшить свое здоровье. Этот процесс, конечно, не так прост для многих людей. Для кого-то это просто, а для некоторых отнюдь не просто. Наиболее сложное время прошло. Завтра у нас будет обед, но только суп. (Аплодисменты) Не радуйтесь, это будет только один раз. Вы получите больше энергии благодаря этому супу, а потом опять продолжим голодать. (Смех)


Я думаю, что многие из вас потеряли много веса. Во время практики Бигушичи у нас несколько задач. Первая – это возможность вывести яды. токсины из организма. Если в организме много ядов, много токсинов, во время Бигушичи вы будете чувствовать боль во многих местах. В особенности боль в ногах, в коленях, в суставах. У многих из вас уже больше недели отечные, опухшие ноги.


Еще два дня, и боль пройдет. У многих из вас дома хорошие условия, хорошая еда, а здесь нет еды. И это кажется страданием. Поэтому можно сказать, что за деньги сложно купить страдание. Например, Шакьямуни, основатель буддизма, родился в семье императора. Определенно, у него было все. Но он ушел из дома для медитации. У него была прекрасная жена и сын, но все равно он ушел из дома.


Реплика. А дома он не мог медитировать?


Сюй Минтан. И он в достаточной степени страдал во время медитации. Однажды он сидел под деревом бодхи, и он сказал: «Если я не получу просветление, я не встану». И потом он умер, потерял сознание и умер. Тогда одна из местных крестьянок дала ему молока. (Смех) После этого он восстановился и продолжил сидение под деревом. И потом он получил просветление.


Мы были в том месте, где это произошло, и жили в гостинице, названной в честь этой девушки «Суджага». Поэтому всегда такая закономерность – прежде, чем добиться успеха, вы должны в достаточной степени пострадать. Если посмотреть историю тибетских учителей, например Миларепа. Когда Миларепа получал учение от своего учителя, ему приходилось много работать. Учитель говорил ему построить дом, потом его разрушить и т.д. Когда он строил, учитель говорил, что это недостаточно хороший дом, его нужно разрушить и построить новый. Он много раз бросал своего учителя и уходил, но много раз возвращался. Его работа была настолько тяжела, что он потерял практически всю кожу и мог видеть кишки внутри живота. Он был очень худенький.


Реплика. У него была плохая карма.


Сюй Минтан. Почему ему приходилось действовать таким образом? Потому что было известно, что у него плохая карма, что он убил много людей. Он использовал мантру для того, чтобы убить людей, которые причинили вред его семье. У каждого есть плохая карма, иначе бы вы здесь не оставались. Возвращаясь к истории тибетского буддизма, все верят, что Миларепа получил просветление, получил большой результат. И теперь считается, что в тибетском буддизме только Миларепа не реинкарнировался, поскольку считается, что он ушел в более высокий мир и не хочет возвращаться. Но многие хотят его видеть.


Хорошо. Мы были в горах Удана. Помните там мастера Ся У, который тоже родился в императорской семье. Он тоже медитировал много лет и также много раз хотел вернуться домой. В особенности если вы много страдаете, если вы чувствуете одиночество, печаль, грусть. Он не хотел вернуться домой, потому что у него не было результата. Потом он достиг своей цели и ушел домой. Вы видели то место, где учитель превратился в пожилую женщину и показал, как большой кусок железа можно превратить в иголки. Тогда он понял, что если вы действительно потратите некоторое количество времени и будете верить в успех, у вас все будет.


В целом можно сказать, что духовное развитие – это самая тяжелая работа. Это не так, как в других областях, где вы можете увидеть результат сразу. Духовное развитие можно разделить на три части. Первая – ювэй, это когда вы развиваетесь умом. Это означает, что вы должны использовать ум, свои знания. На этом этапе практики вы получаете настоящий результат: вы теряете вес, у вас много энергии, вы можете лечить, у вас появляются другие способности. Но такого рода упражнения не позволят вам избавиться от цикла перерождений.


Вторую часть практики мы называем увэй. Это значит, без участия вашего ума, без знаний, без вашего желания. Многие из вас уже начали этот период практики. Вчера я вам уже рассказывал о части, касающейся гунфу, и части, касающейся знаний. Один учит вас гунфу Дракона, другой – гунфу Орла. Я спрашивал вас: «Вы получили ответы?» Все вы ответили: «Да». Вы учитесь непосредственно у духовного учителя, не у меня. Это значит, что некоторые из вас уже перешли к практикам уровня увэй.


Один из студентов сказал мне: «Я практически умер от первых нескольких дней Бигушичи». Определенно, это большое количество страданий.


Вопрос. Можно вопрос? Когда мы занимаемся у себя дома, приходят те же учителя, что и здесь, или другие?


Сюй Минтан. Те же.


Вопрос. Но они учат по-разному – здесь и там.


Сюй Минтан. Определенно, здесь намного больше учителей. Когда вы поедете домой, у вас будет тот же самый учитель.


Вопрос. Почему когда я начинаю практику в Шаолине, я сижу спокойно, начинаю смотреть и передо мной появляются всякие ужасы: скелеты, катастрофы и т.д.?


Сюй Минтан. Каждый из вас должен пройти через несколько этапов теста на ужас, на испуг. В особенности когда вы будете практиковать в разных местах, там вам могут встретиться всякие ужасные фигуры, цель которых – вас напугать. Что делать?


Реплики. Не бояться.


Сюй Минтан. Не бояться? Что вы учили?


Реплика. Гунфу.


Сюй Минтан. Да, попробуйте свое гунфу. Даже сидя здесь, вы можете использовать духовное гунфу и биться с какими-то существами.


Вопрос. Это не является проявлением агрессии?


Сюй Минтан. Ваше тело сидит, но вы чувствуете, что вы бьетесь с кем-то другим. Ваше физическое тело может при этом начать двигаться. Когда вы пойдете в горы, в первую или вторую ночь вы обязательно встретите эти ужасные, пугающие существа. Они вас пугают, но обычно не могут причинить вам вреда. Например, когда я первый раз занимался в этих горах, дух горы вышел и дрался со мной.


Вопрос. А с ними обязательно драться?


Сюй Минтан. После того, как подеретесь, можете становиться друзьями. До того, как подерутся с вами, они не знают, кто вы такой, откуда вы пришли, достаточно ли вы значимая персона, чтобы с вами дружить. Многие из вас просто хотят проверить свое гунфу, они знают, кто вы такие, поэтому им неинтересно. А вы не знаете, поэтом у будете чувствовать страх. Например, я в Тибете чувствовал страх.


Вопрос. Почему?


Сюй Минтан. Потому что ужасно. (Смех) Очень страшно. В Тибете мы были в монастыре Самье. У нас было совместное чаепитие, и в это время кто-то засунул свой большой язык через окно. Были также видны два глаза, и этот большой язык указывал на меня. Сначала я не поверил, подумал, может быть, это мое воображение. Во второй раз это существо решило, что на него не обращают внимания, и засунул в комнату гораздо большую часть языка. Потом я вышел из той комнаты и пошел в другую, где жили четыре наших товарища. Я сказал им: «Пойдемте наружу». Я сказал им: «Ты встань там, ты встань там, ты встань там и т.д. – по углам квадрата, а я встану в середину». Они не знали, что я собираюсь делать. Я использовал определенное гунфу – Чинху багуа. Это определенный способ, чтобы сформировать энергетическое поле, и это определенный способ, чтобы драться. Я был готов к битве. И потом к нам пришла ужасная фигура. Я стал показывать то гунфу, которое я знаю. И тогда она рассмеялась. Она просто хотела меня проверить.


Эта хуфа в том монастыре. У каждого хуфа очень страшное лицо. Ну а дальше, когда вы подойдете к духовному развитию, вы будете сталкиваться с такими ситуациями. Вот почему мы учим Вселенское гунфу. Если вы почитаете истории жизни высоких мастеров, там обязательно есть описания таких драк со всякими духами, приведениями и прочим. Допустим, история про Сунь У-куна «Путешествие на запад» наполнена драками с различными привидениями, дьяволами, духами, тинами и другими плохими созданиями. Если вы не будете практиковать, то вы не столкнетесь с такой ситуацией.


Если вы будете жить обычной жизнью, вы будете болеть, состаритесь и умрете, переродитесь в этом мире или низшем, если у вас плохая карма, будете страдать.


Вопрос. Не сможете попасть в высший мир.


Сюй Минтан. Наверх попасть тяжело. Поэтому мы говорим, что на небе много прекрасных строений, но никто не живет. А внизу нет домов, зато толпа народа.


Хорошо. Мы продолжим страдания от еды. Сегодня меня спросили: «Может быть. мы дадим им еду?» Но я сказал: «Нет». (Смех)


Саша раньше ел мясо. Сейчас ничего не ест девять дней и получил результат.


Вопрос. Какой результат?


Сюй Минтан. То, что ничего не кушал. (Смех) Похудел. Если вас дома спросят, сколько вы не ели, и вы им скажите, что 10 дней, вам не поверят.


Хорошо, теперь продолжим заниматься Бигушичи. Как мы знаем, Бигушичи – это способ достичь состояние паузы. Потеря веса при Бигушичи – это побочный результат, это не наша цель. А цель Бигушичи – это очистить свое тело, потом прийти к состоянию паузы. В таком состоянии это легче. Без паузы ваша душа не выйдет из тела. Во время паузы вы поймете больше, вы получите больше знаний.


Хорошо, примите произвольное положение. Просто расслабьтесь и чувствуйте свой пупок, чувствуйте волны вокруг пупка. Чувствуйте связь между вашим кишечником и окружающим миров через пупок.


.


Сюй Минтан. Добрый вечер! (Аплодисменты) Расслабьтесь, слушайте меня своим телом. Только у 50 % был шанс связаться с духовным учителем, приблизительно 50 %. Только у 50 % людей есть канал для того, чтобы связаться с духовным учителем.


Давайте определим, сколько народу. Если здесь вы действительно чувствовали сигналы сверху, действовали вопреки своей воле, своим мыслям, то поднимите руку. (Считает) Всего пятьдесят человек из ста десяти – почти 50 %. Это вообще-то функция третьего глаза – если у вас есть канал, то видно, что из головы у человека торчит энергетическая трубка, антенна. Я закрыл глаза и увидел, что примерно у половины есть. Если у вас нет антенны, вы не можете напрямую получать духовное учение. Вы можете делать какие-то движения, то это дело вашего собственного ума. Я могу сам определить, на каком вы уровне, когда вы занимаетесь. Вы не можете меня обмануть. Вы говорите: «Мой духовный учитель говорил мне такое-то, сякое-то», – а я смотрю: «А где антенна?»


Сейчас мы продолжим развивать наш духовный канал. Мы будем развивать центральный канал, чжунмай. Встаньте, пожалуйста. Закройте глаза. Почувствуйте нижний дантянь, визуализируйте там шар. Чувствуйте шарик больше и меньше. Я буде помогать вам развивать ваш центральный канал. Теперь пусть шарик поднимается вверх до среднего дантяня. Идет вверх. Чувствуйте шар в среднем дантяне больше и меньше. Теперь пусть шарик поднимается к верхнему дантяню. Чувствуйте шар там больше и меньше. Теперь пусть шар идет в верх головы, в бангуа. Чувствуйте шар там больше и меньше. Продолжайте идти дальше, до неба. Визуализируйте шар через трубу. Сейчас шар идет вниз до бангуа. Чувствуйте шар больше и меньше. Сейчас шар идет дальше до среднего дантяня. Чувствуйте шар в среднем дантяне. Сейчас шар продолжает идти дальше до нижнего дантяня. Садитесь, пожалуйста.


Сейчас дальше смотрите туда – от нижнего дантяня до неба. Закройте глаза, визуализируйте трубку и смотрите от нижнего дантяня до неба. Садитесь, пожалуйста.


.


Сюй Минтан. Доброе утро! (Аплодисменты) Суп будет. (Аплодисменты) Мы положим много хуанчи в этот суп, который особенно полезен для увеличения энергии. Это позволит вам повысить энергию и поможет душе выйти.


Реплики. А корни или ягоды хуанчи?


Сюй Минтан. Корни. Если вы не чувствуете потребности, не пейте. Если вы полны энергии, комфорт в теле, тогда не пейте. В особенности, если вы почувствовали, что ваше тело может воспринимать жидкость извне, тогда не надо начинать пить, потому что иначе вы прервете эту функцию.


Теперь мы знаем, что практика Чжун Юань Цигун может быть разделена на две части. Первую часть все могут выучить и все могут из этого что-то получить. Вы можете получить чувство энергии, вы можете получить способности к лечению, вы можете получить экстрасенсорные способности – третий глаз. Вы также можете получить намного больше силы и способностей. Но все это по-прежнему принадлежит к человеческим способностям. Если вы не будете дальше развиваться, то вы не сможете выпрыгнуть из круга перерождений. Это значит, что после смерти вы по-прежнему должны будете переродиться внутри этих шести миров. Даже если у вас хороший третий глаз и большие способности к лечению, все равно вам придется остаться внутри этого круговорота жизни. Вот почему для духовного развития это не является конечной точкой. Наша задача – стать хозяевами самим себе. По-китайски мы называем это джейто, что значит «свободный от жизни». Для этого вам надо приобрести способности, чтобы напрямую связываться с духовным учителем.


В первой части практики учитель напрямую говорит вам, что делать, какие результаты вы от этого получите. Во второй части учитель использует черный ящик для того, чтобы учить. Сначала учитель вам дает, а потом, когда он видит, что большая часть из вас это получила, он объясняет, что это такое. Поэтому мы и говорим «черный ящик», потому что не знаем, что происходит внутри.


Просто закройте глаза и идите. Однажды вы поймете, что такое «плод», что такое духовный результат. И когда вы получите этот результат, вы скажете: «Хорошо, теперь я выпрыгнул из этого круговорота перерождений». В чем разница между тем, когда мы выпрыгнули из круга перерождений, и когда не выпрыгнули? Прежде всего, у вас никогда не будет болезней, вы никогда не будете страдать от телесной слабости. Во-вторых, вас не нужно беспокоиться о смерти. Если вам захочется переродиться, вы это сделаете, если не захочется – вы можете продолжать жить дальше. Время сильно отличается: внутри круга шести миров может быть сто лет, а там – всего один день. Или можно сказать по-другому: в нижних мирах намного больше страданий, чем выше наверх, тем меньше и меньше страданий. И когда ваша душа действительно выйдет, когда вы будете путешествовать с учителем, вы поймете, что такое свобода, что такое освобождение, что такое осуществление всех желаний.


Вот почему мы должны развивать свой дух с помощью духовного учителя. Если только несколько человек это почувствовало, в это сложно поверить. Но сейчас мы уже знаем, что 50 % имеют такой опыт. Если вы это уже получили, чаще всего вы в это верите, потому что вы можете делать упражнение, но не знаете, откуда вы его узнали – никто вас ему не учил. А если у другого человека нет таких каналов и способностей, то он не поверит, потому что мы воспринимаем что-то своими собственными чувствами. Если мы этого не чувствовали, мы вряд ли поверим. Допустим, энергия. С третьим глазом вы можете ее увидеть, без третьего глаза вы можете ее почувствовать, но есть такие люди, которые не чувствуют. Когда мы проводим групповое обучение, больше 80 % людей не чувствуют энергии. Но после занятий больше 80 % наоборот могут чувствовать.


С третьим глазом не так все просто. Третий глаз требует большого количества энергии, и его сложнее натренировать, чем чувствительность рук. Есть другая проблема. Многие люди, получив такие экстрасенсорные способности, как третий глаз, перестают дальше развиваться, они просто используют свой третий глаз внутри этого мира. Поэтому когда они умирают, им снова приходится перерождаться. Вот почему иногда духовный учитель закрывает третий глаз, потому что у вас слишком большое эго или у вас очень сильные эгоистические желания. Потому что если у вас слишком большое эго и слишком много эгоистических желаний, то вы не будете развиваться, вы будете использовать свой третий глаз для того, чтобы реализовывать свои эгоистические желания и выращивать свое эго. Поэтому буддистское и даосское учения много внимания уделяют тому, чтобы освободиться от эго. Если вы освободились от эго, то вы сможете больше отдавать, ваш дух сможет расти и тогда вы приобретете экстрасенсорные способности.


Эти особые экстрасенсорные способности вы легко получите в том случае, если у вас нет никаких идей, как использовать их для самого себя. Если вы начинаете использовать их для себя, для того, чтобы делать деньги, то через какое-то время эти способности пропадают. У меня есть несколько друзей, у которых сначала был очень хороший третий глаз, а теперь они не могут видеть практически ничего, потому что они использовали свои способности только для того, чтобы делать деньги. Духовный учитель видит, что эти способности задерживают вас на этом месте, и поэтому он их закрывает, чтобы вам надо было думать, больше медитировать и заниматься. Это не значит, что вы не можете использовать свои способности для лечения или для помощи другим. Это значит, что не используйте свои экстрасенсорные способности для удовлетворения своих эгоистических интересов. Поэтому буддизм и даосизм уделяют много внимания развитию в человеке сострадания и доброты. Доброта и сострадание – это способ преодолеть ваши эгоистические желания.


Если вы работаете, руководствуясь состраданием и добротой, но в этом капиталистическом сообществе вы вынуждены думать о материальном благополучии и возвращать часть денег назад, то это возможно. Равно возможно, если вы в силу кармических зависимостей должны получить деньги от других людей, но используете их по большей части на цели сострадания и доброты, то ваше развитие продолжается. В целом эта Вселенная создана по такому закону: каждое создание должно помогать другим, и тогда оно получит помощь от других. Внутри этого жизненного круга мы помогаем других и противостоим другим. Это значит, что вы должны принимать помощь от других и вы должны помогать другим. Если вы хотите только получать, но не отдаете, то вы выходите из сбалансированного состояния и вас постигнет неудача. Что случится, если вы только отдаете, а не берете? Точно так же вы потерпите неудачу, потому что вы не сможете этого сделать. Вы – просто одна клетка во Вселенной, но вы должны выполнять свою функцию.


Сейчас мы продолжим заниматься.


Вопрос. Можно вопрос? Духовные учителя обучают всех, кто практикует, или бывает так, что они отказывают в этом?


Сюй Минтан. Для духовных учителей мы все одинаковы, все мы имеем право на то, чтобы получить учение. Но возможность получения учения зависит от вашего уровня. Если ваш уровень слишком низок, вы его не сможете получить. Только когда вы готовы, духовный учитель будет вас учить.


Вопрос. Ученики с большими способностями, но с малым состраданием, могут ли они достичь бессмертия?


Сюй Минтан. Я уже говорил, что можно иметь много способностей, но по-прежнему остаться внутри круга перерождений. Наличие способностей и возможность выйти из круга перерождений – это разные вещи. Для того, чтобы выйти из круга перерождений, прежде всего, вам нужен духовный учитель, который научит вас, что делать. Поэтому мы говорим, что у нас как у вечных студентов есть два учителя: один – учитель гунфу, другой – учитель знания, который учит вас знанию о Вселенной. Когда у вас высокое гунфу и достаточно знаний о законах Вселенной, вы сможете понять, как вам уменьшить свою негативную карму и увеличить позитивную. Когда вы избавитесь от негативной кармы, а позитивную увеличите, у вас будет возможность выпрыгнуть из круга перерождений.


Еще вопросы?


Вопрос. Я знаю многих практикующих, у которых много способностей, но мало сострадания и доброты, могут ли они достичь бессмертия?


Сюй Минтан. Нет. Если у них нет сострадания и доброты, значит, они не понимают законов Вселенной, они не знают, как им выйти из круга перерождений. В нашей обыденной жизни мы можем увидеть подобные примеры. Допустим, какая-то душа вселяется в человеческое тело и после этого человек приобретает способности к лечению. Это не его способности, а способности этой вселившейся души. Этой душе не нужны деньги, не нужна еда, зачем она занимается лечением? Таким путем она увеличивает свою позитивную карму. Когда эта душа вырастит свою позитивную карму, она сможет получить помощь от духовного учителя и выпрыгнуть из круга.


Еще вопросы?


Вопрос. Как узнать, что она в тебя вселилась?


Сюй Минтан. Когда душа уходит, вы не можете лечить. А когда вы входите в состояние, подобное состоянию транса, вы можете лечить. Если спросить вас в этом состоянии, кто вы есть, душа назовет свое имя, которое отлично от вашего настоящего имени. Может быть, это будет имя какого-то известного доктора, допустим, Хуато. Или бывает такое, что душа называется себя Королем Драконом или просто именем давно умершего человека.


Вопрос. Может ли Мастер еще раз сказать, что означает медитировать правильно?


Сюй Минтан. Правильная медитация означает, что вы делаете правильное гунфу.


Реплики. Понятно. (Смех) Стало еще больше понятно.


Вопрос. А духовные учителя, они все когда-то были людьми или нет?


Сюй Минтан. Большинство – нет. Но те духовные учителя, которые собираются вас учить, те чаще всего пришли из мира людей, поэтому они знают, кто мы такие и что нам нужно. Более высокие существа, как правило, руководят этой Вселенной, а не учат. Духовный учитель – это учитель. В высшем мире есть учителя, менеджеры, служащие, адвокаты, президент. Как человеческие существа, мы выражаем уважение нашим духовным учителям, потому что они – непосредственно те, кто нас учит. Это их миссия – нас учить, миссия других – делать что-то другое.


Не помню, кто мне говорил, что у Яма тоже есть метод медитации, Яма-йога.


Реплика. Понятие йоги настолько широкое, что нельзя сказать, что это Яма дал. Шива тоже практикует йогу.


Реплика. Какие у вас знакомые, ребята, прямо диву даешься! (Смех)


Сюй Минтан. Много духовных учителей в разных странах, они предстают в разных обличьях. Точно так же, как Луна на небе видна из разных мест на Земле по-разному.


Вопрос. Десять лет назад, когда я первый раз была в Китае, мы с вами ходили в какой-то институт по исследованию особых способностей. Там был человек, который занимал должность замдиректора, у него до этого были способности проходить сквозь стену. Но когда он захотел снять фильм по то, как он проходит сквозь стены, эти способности у него исчезли. После этого он куда-то делся. Слышали ли вы, что сейчас с этим человеком? И связаны ли эти проблемы с тем, о чем вы говорили?


Сюй Минтан. Я не могу в точности сказать о его целях, но на тот момент, если бы он это сделал, то стал бы самым известным человеком. Цель – это шоу, видимо поэтому духовный учитель и не оказал ему помощи или кто-то остановил его способности. Есть такая разновидность гунфу, когда вы сможете ходить под землей или проходить сквозь стены. Но есть и другая разновидность гунфу – вы можете изменить стену. Например, вы идете сквозь стену, а вам на пути ставят металлическую преграду. На любое гунфу есть другое гунфу. Никакое гунфу не является наивысшим. Когда вы смотрели «Путешествие на запад», наверное, вы это уже поняли. Допустим, Сунь У-кун имеет такое мощное гунфу, что может побить практически любого на небе, но не смог победить маленького мальчика.


Хорошо. Давайте помедитируем.


Нужен перерыв 10 минут. Кому-то нужно в туалет, хотя если не пить и не кушать, то и в туалет уже не нужно. (Смех)


.


Сюй Минтан. Слушайте меня своим телом. Многие из вас достигли границы, за которой начинается состояние паузы. На самом деле, бывает, что ваше сердце и дыхание останавливаются. И вы, действительно, это чувствуете. Но почему ваша душа не выходит?


Реплика. Никто не помогает.


Реплика. Она, может быть, и хочет…


Сюй Минтан. Потому, что вы не забыли о себе. У вас бывает такое ощущение: «О, сейчас моя душа выйдет из тела». И ваше сознание, ваш ум опять начинают работать. Ваше сознание возвращается, удерживая душу внутри тела. Вот почему в восьми принципах Чжун Юань Цигун мы говорим: «Практикуйте своим умом. Не думайте о результате». Если вы думаете о том, что ваша душа выйдет, значит, она не выйдет. По-китайски мы обычно говорим: «Когда ваш ум и сердце подобны огню, превратившимся в пламя, это значит, что когда в вашем сердце не останется мысли – одна только зола, тогда ваша душа выйдет из тела. Когда ваш ум умрет, тогда душа выйдет.


Вот почему при выполнении любого упражнения просто продолжайте, не думая о результате. Не думайте о том, выйдет ли ваша душа из тела или нет. Просто делайте, не думая о результате. Если будете думать о результате, вы его не получите. Если не будете – получите.


Точно так же и с «третьим» глазом: если вы думаете о «третьем» глазе, вы его не получите. Если вы думаете о «третьем» глазе, значит, ваш ум работает. Когда «третий» глаз начинает работать, ум должен остановиться. Как мы знаем, когда мы думаем, активна передняя часть мозга. Когда мы визуализируем, когда мы спокойны, работает задняя часть мозга. Мы должны развивать наше бессознательное, заднюю часть мозга, а не переднюю.


Можно сказать, что на высоком уровне практики мы развиваемся больше не в сторону логического мышления, а в сторону образного мышления. В некоторых случаях знание может быть препятствием на пути нашей практики. Традиционный способ практики: вы делаете, а потом можете рассказать мне свой опыт. Я скажу вам: «Да, правильно». Потом вы снова делаете. Потом я снова говорю вам: «Да, правильно». Я не говорю заранее, что будет. Поэтому, в этой области лучше индивидуальное обучение. Я говорю – вы практикуете. Вы не должны знать друг друга, потому что знание может послужить препятствием. Не делитесь друг с другом своим опытом. Вы получили опыт, вы рассказали друг другу. Но для другого человека, который не получил такой опыт, это знание может послужить препятствием. Вот почему в старых книгах сказано: «Шесть ушей не разговаривают». Это значит, три человека не разговаривают.


У вас большой опыт, вы читали книги, вы можете рассказать студентам меньшего уровня, как практиковать. И когда у них будет свой опыт, сказать: «Да, это правильно». Не рассказывайте им свой опыт.


Теперь мы продолжим заниматься мантрой «Я-и-ма-сдесде-хун». Сядьте. Не надо лежать. Расслабьтесь и читайте мантру.


.


Сюй Минтан. Слушайте меня своим телом. Существует очень много методов для духовного развития, для развития энергетики, для улучшения здоровья. Если мы будем просто учить, как это делать, каждый сможет. Этот метод обучения достаточно простой: вы читаете книгу, понимаете метод, пробуете его, потом учите других. Практически 90% людей в мире являются такого рода учителями. Они читают книги древних мастеров, потом соединяют с собственным опытом, потом учат других. Такой способ обучать относится к обучению знанием. При таком обучении, если у вас большие знания, если вы можете хорошо разговаривать, если у вас большой опыт, если вы можете себя преподнести, то вы будете хорошим преподавателем. Иногда вы учите большое количество студентов, и некоторые из них получают хороший результат.


В дальнейшем, для духовного развития, для более высоких практик, такой метод обучения не подходит, потому что более высокий метод обучения – это не обучение знаниям. Это обучение основано на способностях увидеть уровень студента, увидеть его ошибки и их исправить. Поэтому, более высокие практики, даже в китайском, не называются практикой. Они называются исправлением – исправлением поведения, ума.


Первый уровень мы по-китайски можем называть «Лиан» – практика. Или, другими словами, практиковать Лиан Цигун – это значит учиться практике. Зарядка – это тоже практика. Когда речь идет о духовном развитии, мы не говорим «лиан», мы говорим «сью». Сью – это значит, исправлять вашу практику, ваши ошибки. Вам самому трудно исправлять себя, поэтому вам необходим просветленный или очень опытный учитель, чтобы исправлять вашу практику. Если учитель достаточно хорош, то мы называем это «сьюлиан». Это значит, учитель исправляет ваши ошибки и позволяем вам заниматься. Если у этого учителя нет чувствительности, то он не сможет исправить ваши ошибки. Под чувствительностью подразумеваются не обычные органы чувств, а экстрасенсорные чувства, такие как «третий» глаз, «третье» ухо, «второе» сердце.


В китайском языке для разных уровней «третьего» глаза есть разные называния: небесное око, око мудрости, око Дхармы, око Будды, когда вы можете, смотря, сразу исправлять. Если учитель не обладает такими способностями, то он может учить вас, но не может исправлять вас, потому что он не видит проблему. У учителя высокого уровня должен быть опыт получения результата, опыт самостоятельных путешествий и т.д. Иначе сказать, у учителя должны быть достаточные способности для того, чтобы выпрыгнуть из круга при рождении. По-китайски мы говорим, что учитель просветленный, он уже получил просветление.


Это – базовые навыки, которыми должен обладать учитель, чтобы научить своих студентов духовному развитию. Просто для обучения методу существует тысячи и тысячи учителей, существует много книг и тысячи методов. В буддизме мы говорим, что есть 84 тысячи методов. В даосизме считается, что есть 1600 ворот. И ворота – это не значит методы. Это значит, что вы можете пойти через эти ворота или через те.


Отсюда мы можем сделать вывод: если вы изучаете только методы, то вы можете потратить всю жизнь и все равно не понять всех методов. Поэтому, можно сказать, что надо практиковать, выстраивая одну линию, и быть уверенным, что на этой линии есть учитель, который, действительно, обладает большими способностями, и можно сказать, что он просветленный. Касательно других методов, вы должны обладать достаточным знанием и опытом, и вы будете их понимать.


На первой ступени мы говорим, что есть четыре фактора успеха. Первый фактор – это учитель. Он соединен вместе с методом. Мы говорим «фа» – это метод или система. Это значит, что, прежде всего, у вас должен быть правильный и хороший учитель. И этот С учитель знает одну настоящую систему.


учитель и мастер – разные вещи. Есть много мастеров, которые обладают большими экстрасенсорными способностями, но они не имеют способности учить или у них нет такой миссии – учить. У всех разные миссии. Невозможно, чтобы каждый стал учителем. Точно так же невозможно, чтобы каждый стал целителем.


Настоящая система – это такая система, которая позволяет вам при рождении выпрыгнуть из круговорота в более высокий мир. Следующий фактор: во время вашей практики у вас должен быть партнер. Вы знаете, что во время паузы кто-то должен о вас заботиться.


Третий фактор – это богатство. Особенности нашего коммерческого общества – вы не сможете путешествовать, останавливаться в отелях, вы не сможете есть, не сможете спокойно заниматься, не работая при этом для зарабатывания денег. Даже если вы станете монахом или даосом, чтобы оставаться в каком-то монастыре или институте, вам потребуется работать. Вы не сможете только практиковать. Без денег это невозможно. Если обратиться к истории, то величайшие мастера происходили из очень богатых семей. Или они были бизнесменами, а потом изменили свой род занятий. Конечно, не все. Например, основатель буддизма Шакьямуни родился в императорской семье. Если мы вспомним Уданские горы и мастера Дженву, он родился в императорской семье, пусть маленькой, но все равно императорской.


Конечно, есть много других мастеров, которые не были настолько богатыми. Но когда они уходили из семьи, у них были достаточные способности для того, чтобы позаботиться о себе. Если у вас есть достаточные способности, вам уже не нужны деньги. Вы хотите – и у вас это есть.


Если обратиться к китайской истории, то про цигун есть кино, и вы видели в Пекине монастырь. Цигун – маленький и стоит. У него нет места, но он стоит под потолком. Он находится на потолочной балке. Он родился без денег, но у него были способности.


Возможны два варианта. Сначала у вас что-то есть, чтобы начать вашу жизнь. И потом, когда у вас уже есть способности, то вам ничего не надо. Вы можете сами о себе позаботиться и помогать другим. Если у вас нет способностей, то вам нужно много денег, чтобы путешествовать по миру. А если у вас есть способности – это просто. Вы приезжаете, помогаете людям, вам платят какие-то деньги, вы можете ехать дальше и т.д.


В наше время все хотят заниматься, вне зависимости, богаты они или бедны. Сейчас не так, как в древние времена. В целом, общество гораздо более богатое, чем оно было раньше. Можно сказать, что сейчас в обществе каждый достаточно богат, чтобы заботиться о себе в течение нескольких месяцев или лет практики. А в древние времена, если вы один день не работаете, на следующий день вам нечего будет есть. В целом, все общество было бедным.


Если вы хотите стать профессионалом в этой области, заниматься и работать в этой области, вам надо обладать определенными способностями: либо лечение, либо обучение, либо психологическая помощь.


Последний пункт – это место, где заниматься. Для начинающих нужно определенное место, где заниматься. Если говорить о мастерах, то им надо путешествовать, чтобы в разных местах получать обучение. Вы можете заметить, что многие практикующие много путешествуют. Каждый следующий год они занимаются в новом месте. А если говорить о буддистских или даосских монахах, то у них есть такое правило: каждый год на две недели они выходят из монастыря или живут где-то в другом месте. Даосские монахи, бывает, перемещаются из одного монастыря в другой – живут там несколько месяцев, потом в другой – живут несколько месяцев. И так продолжают путешествовать.


Сейчас у нас много преподавателей. Вы учите первой, второй, третьей ступени. Но все эти ступени принадлежат обучению знаний. Поэтому, для первых трех ступеней, если вы хорошо понимаете упражнение, вы можете учить, это не проблема. Одна проблема состоит в том, что у вас недостаточно опыта, недостаточно осведомленности для обучения. Вас пугают вопросы, вас пугают ответы на вопросы. Поэтому, если у вас недостаточно знаний, недостаточно широкий кругозор, то вы можете учить только прямым методом – рассказать, показать.


Т.И. Вы можете в объявлении четко указать диапазон того, чему вы можете обучать.


Сюй Минтан. Если вы точно знаете, чему вы обучаете, вы сможете стать хорошим учителем. Но вы никогда не сможете стать великим учителем, потому что великий Сюй Минтан должен обладать широким диапазоном знаний, поэтому мы всячески поощряем инструкторов, особенно первой ступени. Вы преподаете, вы приобретаете опыт, вы улучшаете свой метод преподавания. Обучать методу несложно, потому что если методу сложно обучить, он не просуществует долго.


Сейчас мы продолжим практиковать духовную коммуникацию. Мы продолжаем заниматься с трансцендентальной энергией. По-китайски мы это называем «Линчи». Эта энергия заходит в голову неподалеку от байхуэй, попадает в центр головы. Оттуда спускается вниз по спинному хребту. Этот канал мы называем каналом трансцендентальной энергии.


Линчи – это не только энергия. Она включает в себя духовную связь. Если у вас есть способности к духовной коммуникации, то духовная информация придет вместе с этой энергией. Поэтому, когда вы занимаетесь Чжун Гун, в этом месте вы можете чувствовать сильный электрический ток. Особенно, когда вы в каком-нибудь монастыре встречаете мастера, вы чувствуете как будто удар током.


Итак, мы продолжим заниматься этим каналом. Сядьте или встаньте. Не ложитесь. Держите спину и шею прямыми. Расслабьтесь. Закройте глаза.


Вы должны четко понимать разницу. Первый способ практики – с вашим умом, второй – без вашего ума. В первом случае вы должны использовать свой ум, вы должны знать, что вы будете делать и что вы хотите получить, когда вы будете заниматься, и будет результат. Во втором случае этого нет. Вы должны убрать все свои желания. Не думайте подобным образом: я хочу, чтобы у меня выходила душа, я хочу «третий» глаз, я хочу особые способности. Поэтому, Лао Цзы сказал: «Не имейте желаний, и тогда у вас будет все».


.


Учитель. Расслабьтесь. При практике мы физически должны открыть свой центральный канал и канал трансцендентальной энергии. Также мы должны открыть голову.


Мы знаем, что одна из целей практики – это позволить душе выходить. Этот результат достигается в состоянии паузы. Вы спокойны, спокойны, еще спокойней, потом – пауза. Определенно, вы получите этот результат. Но вы не должны думать о том, что ваша душа будет делать, когда ваша душа выйдет из тела. И вы не должны думать, когда она выйдет. Никто не знает. Если вы будете об этом думать, то я вам скажу точно: душа не выйдет. Когда ваша душа выйдет из тела, вы сможете понять Вселенную совершенно в другом ракурсе.


Трансцендентальная энергия и канал трансцендентальной энергии позволяют вашей душе уходить очень далеко. Также через канал трансцендентальной энергии вы можете получать духовные знания. Но чтобы душа выходила, вы должны построить центральный канал, и нам надо открыть нашу голову. На данный момент около 50% из вас могут, в действительности, получать духовное обучение. Остальные 50%, может быть, находятся в замешательстве по поводу того, что они этого не получили.


Для духовных учителей мы всех одинаковы. Они не делают таким образом: тебя я учить буду, а тебя не буду. Но каждый из нас своеобразен. Духовное учение связано с вашей чувствительностью. Если ваш ум постоянно работает, мозг будет мешать информации проходить. Поэтому, информация не будет доходить до вашего тела. Оно не будет реагировать.


Мой опыт говорит о том, что как минимум 95% людей могут получать духовные знания непосредственно и очень быстро. Если на данный момент вы не получили духовного учения, расслабьтесь, просто продолжайте делать. Одни из вас практикуют больше 10 лет, а другие два или три года. Поэтому, уровень разный, и нельзя всех судить одинаково. Вы занимаетесь два, три или пять лет, и у вас ощущение, что у вас нет прогресса, нет изменений. Из-за этого, может быть, мы иногда оказываемся разочарованы и не хотим дальше практиковать.


Про духовное учение нельзя сказать, что каждый день вы получаете какой-то маленький кусочек нового. Оно развивается таким образом: несколько лет – никаких изменений, потом прыжок, потом еще несколько лет – никаких изменений, опять прыжок и т.д. Подобно человеческим глазам – или они открыты, или они закрыты. Не бывает того, что каждый день вы можете видеть чуть-чуть лучше. Здесь по-другому: сначала вы видите черно-белое, потом вы видите цветное, потом вы можете видеть небо.


Когда вы занимаетесь, оставьте все в стороне. Потом, когда вы закончили, вы можете думать, почему вы делали это упражнение. Или вы можете начать думать о том, как использовать полученные принципы в вашей повседневной жизни.


Итак, мы продолжим развивать верхушку головы. Круг на верхушке головы мы называем «Небесными вратами». Перед тем, как душа выйдет, вы можете почувствовать сильную головную боль в этом месте, и потом вы можете почувствовать, что она открывается, как бы ломается, и потом душа может выйти. Вы можете пощупать и обнаружить там щель. Если вы хорошо практикуете, щель становится шире и глубже. В этом месте оно становится мягче. Это будет меняться. Энергия поможет нам изменить это место. Если у вас повышенное кровяное давление, вы должны немного позаниматься здесь, а потом опустить ваш ум в нижний дантянь, потом опять немного позаниматься с верхушкой головы, потом опять опустить.


Любое положение тела подходит. Я положу шарик на верхушку вашей головы. Этот шарик будет менять ваши кости. Расслабьтесь. Закройте глаза. Чувствуйте макушку. Сейчас я даю шарик на верхушку головы. Теперь чувствуйте: шарик больше-меньше.


Учитель. Скоро мы закончим Бигушичи. Завтра – последний день. Конечно, если вы хотите, можете продолжать. Можете не есть полгода или несколько лет. Работать не надо.


Сегодня мне задавали много вопросов: что я должен делать, чтобы лучше практиковать, что мне нужно для практики? Что нам нужно для практики?


Если вы не знаете цели, зачем вы практикуете? Я думаю, что большинство из вас знает цель, но иногда вы бываете разочарованы из-за того, что не можете получить за раз то, что хотите. Это не всегда приятно. Мы знаем свою цель, мы пытаемся, прилагаем усилия, но не получаем. Иногда это разочаровывает.


Сейчас мы практикуем таким образом, как и раньше: тупо сидим и спокойно ждем. Не думайте, что вы должны практиковать. Не думайте и не визуализируйте ничего. Просто сидите и ждите. Давайте попробуем. Нет цели. Нет фиксированного положения. Сидите и ждите. Сидите и ждите.


Этот метод очень простой. Мне нет необходимости рассказывать про него. Но это воистину великий метод. Мой личный опыт состоит в том, что я пришел в состояние паузы именно посредством этого метода. Мой мастер не рассказывал мне, что делать, поэтому я каждый день приходил и с одиннадцати до часу сидел, ждал и думал, что же мне делать. Что делать? Сначала вы думаете, потом не думаете, потом приходите в особое состояние. Нет знаний – нет препятствий.


В Китае многие учителя используют этот метод. Не рассказывают, что делать. Просто говорят: «Сидите здесь и делайте». Только когда у вас появляется определенный опыт, вы спрашиваете у учителя, что это, и он вам объясняет.


.


Учитель. Слушайте меня телом. Как мы знаем, разные люди дают разные определения цигун, потому что у разных людей разное понимание и опыт. Они дают определение с точки зрения своего собственного восприятия. В Чжун Юань Цигун мы даем простое определение. Мы говорим, что Чжун Юань Цигун – это простая наука о жизни.


Если мы поразмышляем об этом определении, то мы будем немного смущены. Простая наука – действительно ли она простая? Она кажется очень простой. И кажется, что практика очень простая. Но она очень содержательна, в ней много всего. Практика и медитация – это только одна часть.


В нашей жизни нам необходимо исследовать много всего. Только для улучшения своего здоровья нам необходимо выполнять очень много всякой работы. Но то, что мы делаем здесь, отличается от обычных научных исследований. Здесь нам нужно объединить воедино то, что касается физического тела, энергии и духа.


Я всегда говорил, что с точки зрения терапии мыслеобразами (и вы это уже понимаете), для улучшения качества собственной жизни нам нужно принимать в расчет три фактора: физическую часть (т.е., физическое тело, материальную часть), духовную часть и энергетическую часть. Я уверен, что если мы будем использовать только материальную часть, скажем, какие-то медикаменты, чтобы лечить болезни, то мы не сможем решить все эти проблемы.


Если вы любите цигун и относитесь к практикующим цигун, то не думайте, что, используя только энергию, вы сможете вылечить все болезни. Убедитесь в том, что у вас четкое понимание. При некоторых заболеваниях вам нужно отправить пациента к врачу. Не используйте для лечения свою энергию. При некоторых болезнях, если вы будете использовать энергию для лечения, то, возможно, пациент умрет. Вы его не вылечите. Например, при таких заболеваниях как инсульты, инфаркты или отравления. В этих случаях вам нужно использовать дополнительную медицинскую помощь (кислород, очистку крови).


Я знаю, что многие из вас занимаются целительской работой. Если вы хотите работать целителем профессионально, то вам нужно работать либо совместно с врачом, либо иметь достаточно высокий уровень знаний в области медицины. У нас есть собственный опыт в лечении тех или иных заболеваний, и есть ряд преимуществ. Но мы также должны четко отдавать себе отчет в том, в каких направлениях лечения мы слабы.


В области лечения и оздоровления нам всегда нужно развивать свои способности. Очень многие методы, которые мы могли хорошо использовать в древние времена, сейчас не срабатывают. Очень многие медикаменты, которые мы могли эффективно использовать лет 20 назад, сейчас не дают эффекта. Почему? Потому, что все меняется.


Как вы знаете, вирус гриппа постоянно меняется. Ученые обнаружили, что каждый раз он другой. Все время появляются новые заболевания. Вот почему, если вы будете работать в качестве врачей или целителей, вы должны будете постоянно повышать свой уровень и делать это на протяжении всей своей жизни. Даже если у вас очень хорошо работает «третий» глаз, то вы обнаружите, что очень многие заболевания вы встречаете впервые. Когда ваши способности будут увеличиваться, у вас будет гораздо больше пациентов. И вы увидите, что многим из них вы не сможете помочь. Поэтому, если смотреть только на ту часть, которая связана с улучшением здоровья, с лечением, то нам нужно выполнять большую исследовательскую работу в процессе медитации. Поэтому, простая наука о жизни, похоже, не так уж и проста.


Почему мы назвали Чжун Юань Цигун простым? Потому, что методы, которые мы используем для обучения, которые вам нужно выучить, просты, но то, что нам нужно с их помощью делать – это очень сложная жизнь. Если вы хотите развиваться в направлении целительства, то вы должны очень хорошо понимать все, что касается жизни человека, других видов жизни и взаимоотношений между этими видами жизни, а также между живым и неживым. Это все очень сложно.


Когда мы говорим о том, что цигун – это простая наука о жизни, то мы подразумеваем, что мы будем развивать и улучшать качество своей жизни. Сейчас мы уже понимаем, что означают уровни жизни. Когда мы говорим о жизни, то теперь мы уже понимаем не только нашу жизнь здесь и сейчас, но и жизнь после того, как наше физическое тело перестает существовать. Мы также понимаем, что наша жизнь связана не только с этим миром. Она также может быть связана и с другими мирами.


Одна из наших целей – узнать, что будет представлять из себя наша следующая жизнь. Мы не хотим ждать, пока умрем. Мы хотим узнать, где мы окажемся, до того, как умрем. Ради этой цели нам, конечно, нужно медитировать, приходить в состояние тишины и много раз входить в состояние паузы. После многократного достижения состояния паузы, мы сможем понять, что такое иньшень, юаньшень и яншень.


В фильме вы видели: Синюкун находится в каком-то месте, а его душа выходит. Потом его учитель пытался обратиться к нему. Ответа не было. Он тряс его, но Синюкун не реагировал. Это – реальность. Когда душа выходит из тела, то тело никак не реагирует. Если выходит сознание, то тело откликается, у него есть реакция. Когда выходит ваша душа, то вы ощущаете себя там, и вы понимаете, что вы – это не физическое тело, а то, что вышло.


Еще мы говорим, что цигун – это простая наука о жизни, потому что мы хотим развивать свою жизнь, потому что в жизни нам нужны знания, мудрость, способности. В Чжун Юань Цигун у нас есть специальная часть, которая позволяет передавать знания и получать способности. Позже вы поймете, почему во многих религиях есть существа, у которых много лиц, глаз и рук. И вы поймете, почему у Гуанинь, которая является самым добрым и сострадательным богом, такие могущественные способности. И как в том фильме, одни лишь слова при обучении очень часто не срабатывают. Во многих случаях нужно использовать силу. Это значит, что если вы добры, людям это нравится, если вы сострадательны, люди это тоже любят. Но если у вас нет достаточной силы, то вы не можете реализовать свое сострадание и теплоту. Если у вас нет силы, то даже если у вас доброе сердце и много сострадания, вы не можете это реализовать – у вас нет к этому способности.


Вот почему нам нужно развивать три части. Нам нужно понять Дао для развития своего духа. Нам нужно понять законы Вселенной.


Второе: нам нужно развивать свой ум и Де, т.е., свой духовный уровень – такие качества как любовь, доброту и сострадание. Мы должны помогать другим, понимать других.


Еще вам нужно обладать силой, поэтому здесь вы получаете возможность обучаться не только обычному (человеческому), но и духовному Гунфу, а также другим умениям для защиты и борьбы с оборотнями и другими плохими сущностями.


Вам также нужна мудрость и знания. Если, например, вы работаете целителем, и у вас доброе сердце и сострадание, то вы хотите помочь другим. Но вместо помощи вы можете причинять им вред и просто убивать их своим лечением. Поэтому, нам нужно развивать свою мудрость и приобрести большое количество знаний. Таким образом, простая наука не так проста.


Все, что мы делаем в этом мире, предназначено для нашей жизни. Вы ходите на работу или учитесь тоже для своей нынешней жизни. Приобретение семьи, занятия бизнесом, работа, друзья – это тоже для сегодняшней жизни. Будучи людьми, мы нуждаемся в материальной и духовной части. У каждого есть желания и потребности получать и оказывать помощь.


Во время нашего летнего ретрита я забыл об одном из видов жизни. Я кое-что забыл. Сейчас представитель другого вида жизни пришел ко мне и пытается кое-что мне пояснить. Сейчас еще один вид жизни дал мне некоторые знания. Мы говорили о разных уровнях жизни. Мы выстраивали такую цепочку: бессмертные, человек, потом более низкие уровни жизни – животные, бактерии, вирусы, растения и т.д. Еще мы говорили о грабах как об одном из видов жизни.


Сейчас мне сказали, что есть также жизнь в виде вещества, в виде субстанции – материальная жизнь. Мы не думаем и не верим в то, что материя может быть жизнью. Мы понимаем и верим в то, что деревья, растения, цветы – это жизнь. Но почему просто вещество – это жизнь?


Жизнь в виде вещества пришла ко мне и показала, что она может делать. Поскольку мы говорили о том, что это простая наука о жизни, то простая жизнь, жизнь субстанции тоже пришла.


Вещество имеет определенное положение среди живого. Оно говорит о том, что их функция, задача – построить станцию связи, общения между различными видами живого. Жизнь субстанции имеет определенную функцию в мире живого. Это – станция, некая ячейка, некое образование, которое занимается изменением связи между живым.


Реплика. Вроде коммутатора.


Учитель. Мы говорили об общении, о том, что между различными видами жизни возможна связь. Без субстанции в качестве жизни вы не можете устанавливать связи и общаться. Это – огромный пласт знаний. Я никогда об этом раньше не думал. Мы общаемся. Между нами другой вид жизни, который это делает, который реализует наши желания и способствует общению. Телефон, телевизор – это то, что мы создали. А речь идет о том, что существует естественно, а не рукотворно.


Во Вселенной существует вид жизни, который мы можем назвать живой субстанцией. Она передает или преобразует информацию от одного вида жизни к другому, от одной планеты – к другой, от одной субстанции – к другой. Она функционирует как, например, телевизионная станция, которая принимает и передает (излучает) информацию. Но эта субстанция естественна. Она получает сигналы от нашего мозга и сердца и отправляет их дальше.


Ученые обнаружили некоторые вещества, которые относятся к живым. Например, кристалл. Некоторые исследователи обнаружили, что вода сама является жизнью. Это значит, что каждая планета является жизнью. Земля – это жизнь.


Вопрос. А то, что имеется в виду под живой субстанцией – это как океан, который хранит информацию о происходившем вокруг?


Учитель. Это может быть один из видов жизни живой субстанции. Но то, что мне показали – это нечто иное. Миссия этой жизни – передача ума. Если у вас появилась какая-то идея, то в другом месте ее могут получить, потому что есть субстанция, которая ее передает. Может быть, у нее есть и другие функции.


Когда мы говорили о разных видах жизни, я сказал, что существует большее количество видов жизней. Мы просто их не коснулись. И вот сегодня один из таких видов жизни пришел. Это значит, что мы должны понять субстанцию на новом уровне. Субстанция – это жизнь.


Т.И. А что тогда нежизнь?


Учитель. Все – жизнь.


Реплика. Я про это знала. Есть эффект «сотой обезьяны». Смысл в том, что на одном острове в Австралии (или в Японии) жили обезьяны. Одна из этих обезьян научилась мыть корни перед тем, как их есть. И тут же молодые обезьяны посмотрели и начали повторять. Через некоторое время все эти обезьяны ели мытые корни. Им понравилось. Через некоторое время все обезьяны на всех островах также начали есть корни после мытья. И это известно в мире как эффект «сотой обезьяны». Не обязательно сотой, но нужно запомнить. И точно так же открытие происходит не в одном месте, а, как правило, в нескольких местах земного шара.


Учитель. Да, но мы можем при этом думать, что какой-то дух передает эти знания. Но сегодня мы поняли, что существует такая материальная жизнь, которая автоматически передает информацию и знания. Когда вы смотрите на нее, она не выглядит как живая. Но она говорит о том, что она – жизнь.


Реплика. Есть такое понятие как «универсальное информационное поле Вселенной»…


Т.И. Которое пошло от Вернадского? От ноосферы и т.д.?


Реплика. Это – умозрительная конструкция.


Реплика. В западной традиции есть понятие пятого элемента. Это – эфир. Существует четыре стихии: огонь, воздух, вода и земля. И существует пятый элемент – эфир. И он не употребляется только потому, что является связующим звеном между всеми остальными. Это сейчас он имеет упрощенное научное название, а раньше это было более широкое понятие. Поэтому, считается, что астрология работает на этом. Это – связь между всеми существами посредством эфира. Есть бог Меркурий. Он – хранитель эфира.


Учитель. Если это – правда, а не сон или иллюзия, то то, о чем думает любой человек, может стать достоянием всех. Эта живая субстанция автоматически воспринимает то, что вы думаете, и автоматически пересылает это каждому живому существу. Поэтому, надо думать только о хорошем.


Реплика. Если она, действительно, пересылает все мысли, то ничего нельзя понять. Столько людей думает – шум получается.


Учитель. Вы не можете все получить. Когда у вас будет «третий» глаз и «третье» ухо, вы будете больше получать.


Реплика. Меркурий – это бог-обман.


Реплика. Может быть, поэтому и говорят, что мысль материальна, потому что эта мысль реализуется на событийном материальном уровне.


.


Учитель. Верите ли вы в то, что, если мы заберем поле Бигушичи назад, то каждый человек почувствует голод?


Т.И. По-моему, мы и так чувствуем голод.


Реплика. Верим.


Учитель. Даже те люди, которые не практикуют Бигушичи, сегодня начали чувствовать голод. Раньше они голода не чувствовали. Имеются в виду посторонние люди, не из нашей группы.


Завтра вечером будет хорошо работаться. Соберем всех голодных.


Теперь снова слушайте меня телом. Этим утром у нас, действительно, была очень мощная энергия. Вот почему мы так долго практиковали. Мы можем сказать, что мы сейчас полностью понимаем различные классы жизни. Конечно, мы можем думать о разных уровнях этой жизни, но мы должны в целом принимать в расчет все виды жизни. Для того, чтобы развивать свой дух и свою жизнь, нужно понимать все виды жизни.


Практика Чжэнгун – это путь, с помощью которого можно понимать Вселенную, потому что этим путем вы можете получать послания и информацию. Позже, когда все ваши каналы начнут работать полностью, вам не нужно будет специально заниматься практикой Чжэнгун. Вы в любой момент сможете получать эти послания или информацию.


Что вы думаете о материи или субстанции? Что мы понимаем под субстанцией? Стол, здание, кусочек мела – все это принадлежит к вариантам субстанции. Если мы не можем видеть что-то обычным зрением, то является ли это субстанцией? Пример.


Реплика. Воздух.


Реплика. Туман.


Реплика. Электромагнитное поле.


Реплика. Излучение.


Учитель. Среди вас многие получили подарки в Удане или в Шаолине. Например, такие, как меч. Как вы думаете, это принадлежит к категории субстанции или нет? Поднимите руки, кто точно знает, что получил подарок.


Иногда вы что-то получаете. Это не такая вещь, как, например, меч. Это нечто, что показывает вам ваш уровень практики. В Чжун Юань Цигун, если вы хорошо практикуете, вы можете получить, например, шапку. Кто получил? Это хорошо.


Почему я задаю этот вопрос? Мы говорим о живой субстанции и о жизни субстанции. Что такое субстанция? Субстанция – это то, что вы можете видеть в другом мире, а в этом мире не можете.


Когда я отвечал на ваши личные вопросы, то ко мне подходил психолог Михаил, который практикует 8 лет, и просил, чтобы я дал ему некоторые рекомендации. Психолог, доктор наук, профессор. Он был в первой группе личных учеников в Москве. Я посмотрел и сказал, что он, действительно, очень хорошо практикует, его тело очень чистое внутри. Я сказал, что он получил шапку. Я это видел. Это – правда или нет? Кто это может доказать? Может быть, вы не можете этого доказать, но он сам может это доказать. Он сказал, что он это почувствовал, что он получил это в Удане.


Это – метод, которым ученики подтверждают результаты учителя. Он подтвердил свой собственный результат. Когда он пришел ко мне, я сказал, что он получил шапку. Может быть, он и раньше это чувствовал, но не был уверен в том, что она, действительно, у него есть. Он услышал это еще и с моих слов.


Вот почему ученикам нужен реальный учитель высокого уровня, который подтвердит их собственные результаты. Но что делать, если у вас нет живого учителя? В этом случае, вы иногда сами можете доказать то, что написано в книге учителя. В этом случае вы можете сказать другим о том, что то, что написано в этой книге, правильно, потому что вы получили тот же самый результат. И кроме того, некоторые из слушателей чувствовали, как их душа выходила наружу.


Получить такой результат здесь не так легко. Обычно такое происходит, когда вы находитесь где-то в одиночестве или попадаете в какую-то специфическую обстановку. Ваша душа может выйти тогда, когда вы не обращаете внимания на свою практику. Ваша душа не выйдет, если вы практикуете для того, чтобы она вышла. Это просто как подготовка. Это как-то, что мы здесь практиковали: открытие «Небесных ворот», центрального канала или работа с каналом трансцендентальной энергии. Мы все это делали для того, чтобы подготовить вас к выходу души. После такой практики, в какой-то из дней, когда вы почувствуете усталость и захотите просто отдохнуть или расслабиться и не будете думать ни о какой практике, ваша душа и может выйти. Может быть, слишком много знаний.


Для того, чтобы душа вышла, необходимо Бигушичи, потому что, если вы практикуете Бигушичи, у вас нет необходимости часто посещать туалет. И тогда, если ваша душа выйдет на несколько часов, в вашем теле не возникнет проблем. Для того, чтобы выйти на несколько дней или недель, ваше тело должно быть очень чистым. Поэтому, мы говорим, что без Бигушичи у вас не может быть длительной паузы. Если на несколько минут, то вы можете это сделать и без Бигушичи. Но уже для нескольких часов необходимо Бигушичи.


Сейчас мы будем продолжать практику. Мы будем продолжать практиковать канал от нижнего дантяня через средний дантянь, через верхний дантянь, через точку Байхуэй вверх, в небо. Для этого упражнения спина должна быть выпрямлена. Расслабьтесь, закройте глаза. Просто визуализируйте трубу от нижнего дантяня к среднему, к верхнему, к Байхуэй и в небо. Если у вас этот канал создан, то вы сразу почувствуете давление на верхушке головы.


Завтра утром будет два вида супа. Первый – из зеленых бобов или чечевицы для того, чтобы вычистить токсины из ваших внутренних органов. Поэтому, если во время Бигушичи, у вас где-либо во внутренних органах, в костях, в коленях или еще где-то в теле были боли, то вам нужно будет выпить, по крайней мере, три пиалы этого супа. Второй суп – из красной чечевицы. Если во время Бигушичи вы испытывали ощущение холода или слабости, то тогда вам нужно принимать этот суп. Вы можете принимать и оба сразу. А те, кто будет завтра есть уже не первый раз, могут есть обычный завтрак.


А на обед завтра у вас будет суп из черной курицы и легкие блюда. Вечером еда будет немного потяжелее, а уже послезавтра – обычная. Для вегетарианцев будет вегетарианский суп. Будет один или два стола.


.


Учитель. Слушайте меня телом. Во время Чжун Юань Цигун у нас есть мантры. Что такое мантра? Мантры обычно существуют двух видов. Первый тип мантр – мантры, которые имеют специальный тип произношения. И предполагается, что вы помогаете себе этой мантрой, т.е., например, мантра помогает развивать вашу собственную энергию в процессе ее чтения. Или вы используете какую-то мантру для того, чтобы лечить других, или для сражения. Эти мантры предназначены для того, чтобы вы реализовали какие-то свои функции. Иначе говоря, то, что вы думаете, вы можете реализовать с помощью этой мантры. Или произнося эту мантру, вы можете реализовывать значение этой мантры.


Например, когда вы посещали монастырь в Удане, вы видели там двух защитников Ху и Ха. Это – их мантры. Например, один из них во время сражения произносил звук «Ху», и при он излучал пучок света в тех, с кем он сражался. «Ха» – тоже мантра, которая реализовывала цель сражения.


Те мантры, которые мы учили в терапии мыслеобразами, также предназначены для того, чтобы вы реализовывали некий процесс, который вы себе представляете с помощью этой мантры. Есть мантры, которые предназначены для того, чтобы привести свой ум в определенное состояние. Например, первой мантрой, которую я учил, была мантра, которая помогала прийти в состояние расслабления. Моя первая учительница, старая монахиня, которая научила меня первой мантре, говорила, чтобы я читал эту мантру вечером, когда буду практиковать, и я тогда приду в состояние расслабления и успокоения, и ничто плохое не сможет мне повредить. Т.е., никакие существа и т.д. Это –мантра, которая еще и защищала.


Еще есть часть мантр, смысл которых мы обычно не понимаем, потому что они произносятся не на языке людей. Обычно эти мантры приходят от духовных учителей. Как правило, не от учителей с человеческим обликом, а от духовных учителей из других миров. Этот тип мантр используется обычно для связи. Когда мы читаем такую мантру, то другие духовные сущности, получив эту мантру, могут реализовать функции, заложенные в этой мантре. Как правило, тот смысл и функции, которые заложены в этой мантры, вы сами выполнить не можете. Их могут выполнить только духовные учителя, проводники или какие-то другие духовные сущности.


Как правило, эти мантры преследуют вполне определенную цель. Они помогают вам более глубоко погрузиться в практику или выполнить какое-то действие. Но при этом, если вы встретитесь с кем-то, чей уровень выше вашего, то эта мантра для вас не сработает. Вот почему мы иногда говорим, что нет никакой мантры для чтения, потому что иногда вы начинаете читать какую-то мантру, и никакого результата не происходит. Вы начинаете читать вторую мантру – снова безрезультатно. Вы перебираете все мантры – результата нет. И вы не понимаете, почему сегодня ни одна из этих мантр не дает никакого эффекта. Это значит, что вы встретились с кем-то, чей уровень выше, чем ваш. Поэтому, духовный учитель будет слышать мантру того другого, чей уровень выше, а не вашу мантру.


В Чжун Юань Цигун у нас существуют обе части мантры. Мантра, которую мы открыли в этом году, принадлежит ко второй части мантры. Это – мантра связи. С помощью этой мантры вы информируете два мира – мир Яма и мир Будды. И потом вы получите помощь и энергию, чтобы из этого нижнего мира перейти в высший.


Т.И. Непонятно, если мы встретим кого-то более высокого уровня, то нашу мантру не услышат. Услышат мантру другого. Где мы встретим?


Учитель. Например, вы хотите попросить Дракона, т.е., вы будете читать специальную мантру с обращением к Дракону, чтобы он послал дождь. А кто-то другой, чей уровень выше, наоборот, считает, что дождь не нужен. Будет обращаться с мантрой к Дракону, чтобы дождя не было. Тогда, если уровень того другого существа выше, чем ваш, то Дракон услышит его мантру и будет реализовывать действия под его мантру, а не под вашу, потому что вы сами реализовать эту мантру не можете. У вас нет соответствующих функций. Вы должны просить кого-то, чтобы осуществилось действие в соответствии с этой мантрой.


Итак, кто же получит помощь? Помощь будет оказана в соответствии с вашим уровнем. Чей уровень выше, тот и получит помощь.


Хуфа обладает другими функциями. Хуфа – для ваших личных потребностей. Никакого отношения не имеет.


Существует несколько общих мантр, которые мы здесь не учим. Например, как поменять погоду, как сделать дождь, ветер, как сражаться с Дьяволом или с привидениями.


Когда мы читаем мантру и многократно повторяем ее, то мы, в результате, ее получаем. В каких-то особых ситуациях мы иногда только начинаем читать мантру, и мы ее получаем. Обычно мантру надо читать много-много раз. И только тогда, когда сигнал приобретет достаточно большую силу, он излучится, и будет направлен вверх при чтении этой мантры.


А сейчас мы снова будем практиковать мантру «Я-и-ма-сдесде-хун». Когда вы будете читать эту мантру, то постарайтесь услышать ваш собственный голос (естественно, читая про себя) и постарайтесь ощутить все ваше тело и почувствовать связь между вашим телом и Вселенной. Читайте ее сидя, не ложитесь. При некоторых мантрах, особенно мантрах связи, нужно использовать сидение в позе лотоса. Вы должны, тем самым, проявить уважение к духовному учителю или каким-то другим духовным существам, потому что вы обращаетесь к ним за помощью.


А сейчас давайте начнем. Как мы уже один раз делали: одна рука должна быть обращена ладонью вниз, а вторая – ладонью кверху. Та рука, которая обращена ладонью вниз, указывает на связь с миром Яма. А рука, которая обращена вверх – с миром Буддой, с верхним миром. Поэтому, при чтении этой мантры нужно, чтобы одна рука была обращена ладонью вниз, а вторая – ладонью вниз. Причем, левая или правая – как вам удобно.


.


Вопрос. А можно ли делиться последней мантрой и теми, которые сам получаешь, со своими студентами?


Учитель. Последнюю мантру «Я-и-ма-сдесде-хун» система разрешила открыть для всех. Т.е., она публичная, общественная, для всех. Другие мантры, которые вы получаете сами. Вы должны, по крайней мере, доказать, что это, действительно, мантра, которую вы получили от учителя, а не производство вашего собственного ума. Поэтому, в каждой системе есть свой стандарт того, когда вы имеете право обучать.


В системе Чжун Юань Цигун только после того, как у вас откроется «третье» ухо, «третий» глаз и «второе» сердце, только после того, как ваша душа начнет выходить, и вы войдете внутрь этих духовных ворот, только после этого вы получаете право обучать этому духовному учению. С этого момента, когда все уже произойдет, совет учителей проинформирует вас о том, что вы имеете право проводить такое обучение. При этом он даст вам индивидуального Хуфа именно для этого обучения. Он будет помогать вам в этой деятельности. Точно так же, как в буддизме, для того, чтобы обучать уровню, вы должны стать мастером Дхармы. Т.е., вы не обязательно должны быть монахом. Вы должны достигнуть этого уровня. Тогда вы можете обучать буддизму.


Духовное обучение, обучение уровням, очень серьезное. И когда вы обучаете, то вы принимаете на себя очень большой риск, потому что если вы дадите неправильную информацию, то очень много людей при этом может сойти с ума. В китайской истории известно о двух больших мастерах, которые были посажены в тюрьму, потому что когда они преподавали, то много из их учеников сошло с ума. Поэтому, для духовного обучения у вас должна быть сила контролировать ситуацию. Вы должны иметь способность видеть уровень учеников. Кроме того, вы должны видеть и знать, какого рода духовный учитель помогает вам.


Вопрос. Большая ли разница между Даогун и Чжэнгун?


Учитель. Четвертый уровень получил название Даогун. Самое последнее упражнение четвертой ступени принадлежит Чжэнгун, что переводится «правильный метод». А вся пятая ступень называется Чжэнгун. Даогун – это подготовка к Чжэнгун, т.е., это упражнения, которые готовят к практике Чжэнгун. Для того, чтобы практиковать Чжэнгун, вы должны быть приготовлены, поэтому Даогун – это метод, которым вы готовите себя к Чжэнгун. Если у вас не получается практика Чжэнгун, вам нужно вернуться к практике Даогун, что представляет собой открытие каналов, «Большое дерево», «Пингвин». И после этого снова практиковать Чжэнгун.


Реплика. Во время практики, когда человек находится в состоянии паузы, учитель говорил, что у практикующего должен быть помощник, который должен ухаживать за телом. А есть ли какие-то рекомендации, как ухаживать за телом? Что нужно делать, если человек долго находится в состоянии паузы?


Учитель. Если вы будете готовы войти в длительное состояние паузы, то перед этим точно будет работать ваш «третий» глаз, «третье» ухо и «второе» сердце. Под длинной паузой подразумевается несколько дней – три, семь дней. Поскольку будут уже работать «третий» глаз, «третье» ухо и «второе» сердце, то до вступления в состояние паузы вас проинформируют о том, что вы должны будете делать, где это будет происходить, и кто вам будет помогать. Кроме того, если это состояние паузы вам предстоит провести дома, то вас даже будут информировать, в какой позе вы должны лежать, и куда должна будет быть ориентирована ваша голова (по сторонам горизонта). Поэтому, вам не нужно беспокоиться. А если пауза меньше трех дней, то никаких проблем не возникнет.


Вопрос. Что Вас заставило вернуться в нашу нормальную жизнь из состояния Бигушичи? Вы долго практиковали…


Учитель. Это не было моим решением. Полное, реальное, Бигушичи не зависит от вас и не зависит от вашего ума. Просто в один из моментов вы чувствуете, что не можете есть, и автоматически входите в состояние Бигушичи. Позже, после того, как вы много выучили из того, что вам нужно, вас информируют о том, что ваше Бигушичи закончилось. После этого вы начинаете чувствовать, что вы проголодались.


Саша. У меня не было такой автоматической потребности.


Учитель. То, что у нас было здесь, было низшим уровень Бигушичи. Только несколько дней – это низший уровень. Настоящий Бигушичи должен быть, по крайней мере, 100 дней. Используя энергию, заставить вас не есть очень долго невозможно. Эта потребность должна исходить из вас, из вашего собственного тела. Т.е., потребность не принимать пищу.


Вопрос. Мастер, а Вы долго были в состоянии паузы?


Учитель. 108 дней Бигушичи.


Вопрос. Нет, паузы.


Учитель. После 108 дней Бигушичи у меня была пауза только 7 дней. А сейчас мне нужно найти время для более длинной паузы.


Эта практика называется бигуан, т.е., я должен укрыться от людей и войти в состояние паузы на длительное время.


Бигуан переводится как «закрыть свою дверь», т.е., закрыть дверь от всех. Я не смог пока найти того монаха, который во времена Великой китайской революции практиковал этот метод в течение 6 лет. Он практиковал бигуан в пещере. Его душа вышла путешествовать по мирам. Когда она вернулась, и он вышел, он не обнаружил своего монастыря. Он начал спрашивать у людей, что случилось. Он отсутствовал очень короткое время и почему-то не может ничего узнать, а, оказывается, прошло 6 лет. Тогда у него не было помощников.


Саша. Если есть время, мастер мог бы немножко рассказать про своего учителя. Как он занимался, чего он достиг, чем он сейчас занимается?


Учитель. Первый учитель – старая женщина – она ушла из этого мира. Вторым учителем был ее брат, который тоже ушел из этого мира. Третий тоже ушел после того, как я получил от него систему Чжун Юань.


Что касается уровня, у всех у них не было времени изменить свое физическое тело. Я в этом уверен, потому что они оставили свое физическое тело в этом мире. Тот, кого можно назвать последним учителем, обычно уводил меня на практику в горы, которые находятся недалеко отсюда, в провинции Хэнань. Я ходил практиковать, моя душа выходила, и мы туда отправлялись.


У моего учителя было официальное положение в более высоком мире. И он был руководителем чего-то в высшем мире. В то время он там имел официальное положение. Иметь где-то официальное положение в другом мире – это означает, что до того, как вы умрете, вы будете знать, где вы там будете прибывать. Мой учитель это знал, и он мне это показывал.


Я тоже знаю, где я буду. У меня тоже есть там официальная прописка. Иногда мы это называем «получить фрукт», т.е., определенное положение в другом, более высоком, мире, которое предназначено для последующих лет после ухода из этого мира.


Вопрос. А какой это уровень по счету?


Учитель. Это точно не в жизни. Это за пределами миров Яма. Вы выпрыгиваете при этом из миров Яма, из цикла перерождения. Мой учитель не забрал свое тело в тот мир, потому что это не так легко. Очень мало кто забирал с собой свое тело. Дамо забрал с собой свое тело. В горах Уданшань Джансянфэн забрал свое тело. Лао Цзы.


Вопрос. Ученик, который отрубил руку, забирал?


Учитель. Не знаю. Дамо забрал с собой тело. Дамо показал, продемонстрировал все это своим студентами. Он сказал, что умирает. И когда он умер, его ученики положили его во что-то вроде гроба. Потом прошло несколько дней, и кто-то сказал, что видел Дамо, и с Дамо разговаривали. Этот гроб открыли, а там была только одна туфля, а тела не было. Он сказал, что будет умирать.


Джансянфэн поступил точно так же. Такая же история касается и его. Он собрал своих учеников и сказал, что пришло его время уходить в другой мир. Его студенты приготовили громадный гроб. Положили туда его тело. Есть специальный способ запечатывания этого гроба. Они это сделали по китайскому обычаю. Через неделю после этого события несколько учеников пришло в Корелдан и сказали, что их учитель, Джансянфэн, сказал им собраться здесь. Те, кто был в горах, сказали: «Как он мог сказать, если он умер более недели назад и был похоронен?». Те сказали: «Нет. Он буквально недавно нас сюда прислал». И между этими двумя группами учеников начались споры. Потом кому-то пришла в голову мысль открыть гроб. Когда они его открыли, то тела там не было.


Вопрос. Но туфля была?


Учитель. Ничего не было. А по поводу Лао Цзы существует другая история. Когда Лао Цзы закончил свою книгу Дао Дэ Цзын он сказал: «Теперь я отправляюсь на Запад». Он сел на зеленого буйвола, взял с собой маленького мальчика и отправился на небеса. Вы можете его там видеть с двумя мальчиками. Та же самая история касается и Иисуса. Он был убит, помещен в гроб, и через несколько дней никакого тела там не осталось. Поэтому, в даосизме считается, что самый высокий уровень – когда вы уходите в другой мир вместе со своим физическим телом. Их называют «золотыми бессмертными» с физическим телом.


Второй уровень, более низкий: могут быть «золотые» бессмертные, но уже без физического тела. Такие истории существуют не только в Китае. Я уверен, что в других странах тоже. Возможно, и в Индии такое существует.


Вопрос. Что может быть с телом, если его нашли во время самадхи? Вы знаете, сейчас есть информация о том, что в Бурятии нашли тело ламы, который находится в состоянии самадхи.


Учитель. Это тоже один из уровней.


Вопрос. Что будет с его телом, если тело в данный момент потревожили?


Учитель. Десять лет назад я видел одну женщину недалеко от Пекина. Перед смертью она собрала всех своих детей, внуков, правнуков и т.д. Она собрала их и сказала, что ее проинформировали, и что она должна уйти в другой мир. Ее дети, внуки были очень удивлены, потому что она хорошо выглядела, была здорова. Она поужинала со своими детьми и сказала, что она устала и пойдет отдыхать. Она пошла и легла на свою кровать. И я видел, как она лежала на своей кровати, когда я навестил это место. Утром дети зашли к ней – она спала. Они подождали еще день – она продолжала спать.


Затем из ее рта начало выделяться все, что было у нее внутри. Из ее рук начал выделяться весь жир и влага, которые были в теле. После этого ее тело начало высыхать, как бы мумифицироваться. В буддизме говорят, что она достигла уровня металла, т.е., она никогда не умрет. Она будет жить вечно, потому что ее физическое тело может пребывать в таком состоянии практически всегда, очень долго. Т.е., тело мумифицировалось.


Мне рассказали, что несколько лет назад какой-то монастырь взял ее тело и покрыл ее золотом, сказав, что у нее был очень высокий уровень.


Интересную вещь рассказал ее правнук. Ее правнук сказал, что когда она собрала всех и сказала, что она уйдет в другой мир, она сказала, что посмотрите ночью на небо, то ли в 12, то ли в два часа ночи, за ней придут и заберут ее туда. И ее родственники увидят место, где она будет. Все ее дети видели четыре больших красных шара в небе. Но они не видели людей в этих шарах, потому что они не обладали видением «третьим» глазом.


Это все было правдой, потому что я видел это своими собственными глазами. Тело стало практически прозрачным. И мы могли видеть через кожу кости. Т.е., я видел ее через недлительное время после смерти, потому что институт, который занимался такими исследованиями, забрал ее тело для изучения. Ее душа, конечно же, в любой момент может вернуться в ее тело. Это значит, что она может жить вечно.


Вопрос. И тело может двигаться после этого?


Учитель. Это возможно. Даже если бы ее душа вернулась не в ее физическое тело, а просто в какое-то каменное тело, т.е., в статую, то эта статуя могла бы двигаться. Даже если бы она была сделана из металла. Например, в статуе, даже металлической, после того, как душа туда возвращается, проводится какая-то церемония. После этого статуя может двигаться и может летать. Если душа находится в какой-то статуе, то вы можете видеть, что двигаются глаза, иногда движется рот, поворачивается голова. Первый раз, когда я это увидел, я был очень удивлен. Я решил, что с моими глазами какая-то проблема. Я видел, что глаза двигаются и смотрят на меня. Я не мог понять, как это происходит, почему. И рот говорил. Я даже слышал, что мне говорили. Я очень удивился и спросил об этом других.


В прошлом году в Тибете я встретился с такой же ситуации, но намного сильнее. Вся наша группа ходила к мастеру, который практиковал практику за закрытыми дверьми, который закрыл себя на три года три месяца и три дня. Я тоже пошел и вдруг увидел, что дверь открывается, и меня зовут войти внутрь. И казалось, что какая-то сила втолкнула меня в один из проемов. Все остальные наши 13 человек из группы продолжали идти к этому мастеру, который там себя закрыл, а мое тело втолкнули в большой зал. И там была статуя Шакьямуни большой величины. Оттуда он дал мне очень сильную энергию и мантры. У меня было такое ощущение, как будто бы на протяжении 30 минут я стоял под водопадом. И очень сильное ощущение энергии вливалось в мое тело.


Там находился небольшого роста монах. Он положил на мою голову остаток металла от предыдущей статуи Будды. И он перемещал ее. У меня было ощущение, что через мое тело проходит очень мощный электрический ток. Можно сказать, что в тот момент я познал смысл жизни. В мое тело вошло очень много знаний. Я сказал, что сюда должен войти каждый. Затем каждый получил определенную помощь – от этого древнего предмета. Я не видел того мастера, который заточил себя на три года три месяца три недели и три дня.


Реплика. Он сказал очень мудрую мысль для всех. Мы попросили его дать направление, рекомендацию по духовной практике. Он сказал, что вам всем не хватает доверия к своему учителю. Вы должны ему полностью доверять, и он приведет вас к результату.


Учитель. Кто задал этот вопрос монаху?


Реплика. Я спросил.


Учитель. Поэтому, мне не нужно было туда идти, чтобы вы могли задать этот вопрос обо мне монаху. Нам говорили, что этот монах был наиболее высокого уровня из тех, кто, вообще, мог нам встретиться.


Реплика. Который был на тот момент. Остальные были в пещерах.


Учитель. Он как раз закончил практику заточения трех лет. Остальные находились в пещерах. Некоторые продолжали практиковать в горах, в пещерах.


Вопрос. Как люди, оставляющие тело, будут чувствовать, если что-то сделать с телом? У нас рядом с Санкт-Петербургом есть тело святого Александра *. Оно очень хорошо выглядит, но ногу ему отпилили во время Революции.


Учитель. Я об этом не слышал. Душе все равно. Она ничего не чувствует.


Вопрос. Тогда смысл? Зачем тогда оставлять тело?


Учитель. Если у вас остается физическое тело, вы можете прийти в этот мир в качестве человека. А если тела не осталось, то тогда, придя сюда, вы не можете проявиться. Если душа приходит в тело, даже если оно мумифицировано, то все равно оно может много чего сделать. Есть даже метод, который призывает душу приходить в другое мумифицированное тело, в другие мумии. Тогда они могут чего-то делать.


Реплика. Непонятно все равно. Вы говорите, что человек может заново приходить туда. Если это тело все равно не работает, ноги нет, не лучше ли деревянную сделать?


Учитель. Ваша душа, если она достигла такого высокого уровня, может войти в камень, в дерево, куда угодно, но вы не можете проявить себя при этом в качестве человека для других людей, потому что вы не в человеческом теле. А если ваше физическое тело здесь осталось, и вы входите в него, то тогда вы можете разговаривать с другими людьми как человек. Тогда люди, действительно, поверят, что вы – человек, а не дерево.


Для самой души не имеет никакого значения, вы в теле человека или в каком-то другом предмете. Для вас это неважно. Это важно для других людей. Например, носите ли вы одежду или гуляете без одежды, для вас это может быть и все равно, но для других это – разница.


Вопрос. Кто-нибудь видел, чтобы душа возвращалась в мумию, и мумия с кем-нибудь разговаривала бы?


Т.И. И продолжай дальше, что ты никогда не видел такого феномена. Если ты его не видел, это не значит, что его не было.


Учитель. А Вы видели мумии? Если бы вы эту мумию взяли к себе домой и находились с ней несколько дней, то, может быть, чья-нибудь душа вошла бы в эту мумию и с вами поговорила. А если вы смотрели мумии в качестве туриста, то я убежден, что ни одна душа не захочет с вами при этом общаться.


Реплика. А мы были в Храме пятисот Будд. И каждый у своего Будды получал учение таким же методом. Получали знания в виде тока. А такие учителя не могут напрямую передавать знания? Только через свои изваяния?


Учитель. Так, конечно, происходит не всегда. Духовные учителя могут вас учить везде. Но в монастырях, например, Гуанинь имеет свои статуи – это ее дома. Поэтому, она часто приходит туда. Когда человек молится Гуанинь, то монах, который там присутствует, при этом ударяет в колокол. И этот звук извещает Гуанинь о том, что к ней пришли. И она приходит в эту статую к себе домой и принимает просьбы или вопросы людей.


Я уверен, что это так. Если у вас работает «третий» глаз, то вы можете это доказать, вы можете это увидеть. Например, когда много лет назад я практиковал, я молился перед статуей Дамо. Я увидел, что в его статую пришла Гуанинь. Я был очень удивлен, был в состоянии шока – почему здесь Гуанинь, а не Дамо? Я спросил у нее: «Почему здесь на Дамо, а ты?» А Гуанинь мне ответила, что Дамо ушел практиковать в Индию, поэтому она сейчас взяла на себя труд заботиться еще и о его статуе. После этого я сразу вспомнил, что несколько месяцев назад, когда я практиковал в Пекине, и Дамо меня обучал, он сказал, что собирается на три года отправиться в Индию. И когда Гуанинь мне рассказала о Дамо, я вспомнил, что да, конечно, я это слышал, я это вспомнил. Вот почему иногда мне приходится верить в то, что это – правда. Но поверить в 100% случаев очень тяжело.


Вопрос. Это было бы хорошей идеей…


Учитель. Если плохой человек мумифицирован, я не думаю, что это полезно.


Вопрос. Мы будем делать мумии из хороших людей.


Учитель. В Тибете, например, в каждом монастыре они помещают в свои залы мумии лам, ушедших из этого мира. Но и без мумий это тоже работает, просто для людей гораздо легче поверить, если они что-то получают от статуи Гуанинь. А если, например, нет никакой статуи (для Гуаинь все равно, есть она или нет), то как людям поверить в то, что они что-то могут получить, если, вообще, ничего нет? Это есть жизнь субстанции. Можно сказать, что мы получили пример того, что такое жизнь субстанции. С помощью этой живой субстанции вы можете общаться.


Вопрос. А Вы можете рассказать о своих планах по достижению уровню яншень?


Учитель. Это не мой план. Я просто это делаю. Я не думаю о результате. Просто каждый день практикую и все. Может быть, я потрачу пять лет, может быть, десять или пятнадцать. Может быть, еще больше.


Вопрос. Я спросил «после этого».


Учитель. У меня нет планов после этого.


Вопрос. Вы оставите ботинок?


Учитель. Сейчас я об этом не знаю.


Вопрос. А мумия будет?


Учитель. Может, да, может, нет. Сейчас я об этом не думаю.


Вопрос. А как связаны просветление и достижение яншень?


Учитель. Просветление – это понимание. Это – ваш уровень знаний. Вы можете это получить, не имея ни уровня яншень, ни даже юаньшень. Яншень – это ваш и физический, и духовный уровень, но не уровень знаний. Вы можете получить просветление и очень много понять, читая книги и медитируя, даже без выхода вашей души, потому что таким образом вы можете получить знания. Но для того, чтобы вы не просто это понимали, а могли еще и делать, вам необходимо выходить из тела.


Это – концепция. Но перед тем, как вы получаете просветление, как правило, вы приобретаете особые способности.


Учитель. У нас есть еще немного времени. Мы будем заниматься практикой энергии. Здесь надо думать. Будем практиковать каналы восприятия. Это – практика ума. Посмотрите на кончик ручки. Смотрите так, чтобы взгляд был фиксированным и глазные яблоки оставались неподвижными. Все время держите в сознании, во внимании кончик. Пускай ваш ум все время думает об этой точке – конце ручки. Не двигайте свой ум, все время смотрите неподвижно на эту точку и думайте об этом.


.


Учитель. Слушайте меня телом. Снова поговорим о смысле жизни. На четвертой ступени Чжун Юань Цигун у нас есть упражнения по общению с различными животными и растениями, потому что мы уверены в том, что мы можем понять и принять информацию от растений и от животных, потому что это – один из путей, с помощью которого мы можем получать знания, учиться чему-то у растений, животных, птиц и других видов жизни. Кроме того, у нас появилась еще одна концепция, которую мы можем назвать жизнью из живой субстанции. Это значит, что мы можем кое-что выучить также из жизни субстанции, чему-то научиться у живой субстанции. С этой точки зрения, у нас очень широкая концепция жизни.


В природе, в целом, различные виды жизни могут помогать друг другу, а могут убивать друг друга. Например, если сердце слабое, то мы можем увеличивать энергию печени. Таким образом, через печень мы помогаем сердцу. Но иногда мы используем путь убийства. Например, если в сердце слишком много огня, то в этом случае нужно уменьшать энергию дерева. Или поднимать энергию воды, чтобы убить огонь. Это – путь природы, т.е., это Инь-Ян – помощь друг другу и уничтожение друг друга.


Мы несколько лет практиковали Дао Гун, пытаясь установить связь между различными растениями, с животными, с птицами и т.д. Но также мы практиковали Дао Гун для того, чтобы общаться с более высокими уровнями жизни. Т.е., мы кое-что знаем об этом. Не так уж много, но кое-что мы знаем об этих типах жизни.


Давайте теперь посмотрим, что же касается жизни субстанции. Если рассмотреть землю, природу земли, то какого рода субстанция может перемещаться? Вода. Нефть. Газ. Ветер. Воздух.


Реплика. Магма. Лава. Металл.


Т.И. Естественным образом.


Учитель. Вы еще не сказали очень важную вещь.


Реплика. Время.


Учитель. Мы говорим о субстанции, о веществе. Мы все забыли Бигушичи. Водка. Любого рода жидкости могут течь. Воздух тоже может течь. Какого рода естественные вещества, жидкостные среды могут течь на земле? Это – вода, нефть, ветер, воздух.


Реплика. Жидкие, газообразные, плазма.


Учитель. Одну вещь мы не сказали. Внутри вашего тела может течь кровь. Существует очень много всевозможных субстанций. Больше всего воды и нефти. Исходя из принципов Чжун Юань Цигун – это малая Вселенная, и снаружи находится большая Вселенная. Все, что есть снаружи, есть и внутри. Если мы говорим о том, что где-то снаружи есть река, то это значит, что эта река должна быть и внутри человека. Если мы верим в то, что кровь – это жизнь, потому что существуют клетки крови и они – живые, то это значит, что вода в реках тоже живая.


Есть очень интересная вещь, о которой вам следует подумать. Каким образом жизнь субстанции помогает друг другу, каким образом живые субстанции помогают друг другу? Я думаю, что существует один интересный и очень важный принцип: один вид материалов может превращаться в другой вид материалов. Один вид материалов может разрушать другой вид материалов, т.е., они могут помогать друг другу, а могут противостоять друг другу.


Это – те принципы, которые мы будем использовать, чтобы улучшать свое здоровье. Мы говорили, что в Дао Гун мы можем учиться от всего, мы можем получать информацию от животных, от растений, все может быть нашими учителями, если мы можем чему-то от этого научиться.


Чему мы можем научиться от животных и от различных видов жизни? Если мы посмотрим на современную науку и технологию, то обнаружим, что очень многому мы научились от других жизней. Например, самолетостроение, подводные лодки. Мы очень многому в целительстве мы научились от животных. Особенно, что касается традиционной китайской медицины. Древние китайские мастера уходили в горы на долгое время и там очень многому учились у змей, птиц, медведей, различных представителей флоры и фауны.


Поэтому, китайская медицина – это огромная наука о различных жизнях. Это – не та наука, которая родилась в лабораториях, а это – та наука и те знания, которые были получены непосредственно от природы.


Давайте еще посмотрим. Мы очень многому научились от животных, от других видов жизни всему, что касается сражений. Как, например, существует Гунфу различных животных и птиц. Существует Гунфу обезьяны, Гунфу дракона, Гунфу змеи, Гунфу тигра, Гунфу орла. Т.е., мы, действительно, очень многому научились от природы.


Человек – это человек, и он отличается от других видов жизни тем, что он может у них учиться. Причем, он может учиться и у более низких видов жизни, и у более высоких видов жизни. К внутренней природе человека относится необходимость обучаться на протяжении всей своей жизни. Если человек перестает думать и учиться, то в скором времени можно обнаружить, что он умирает, потому что наш ум автоматически думает и работает. Поэтому, остановка мышления гораздо более трудна, чем само мышление, чем думание.


Мои исследования показали, что если вы очень много думаете на протяжении своей жизни, то вы живете дольше, тех людей, которые не думают. Но если вы думаете слишком много, т.е., больше, чем это возможно для вас, то вы расходуете свою энергию слишком интенсивно. В этом случае, если вы делаете это постоянно, человек тоже не живет долго. Если мы сможем понять природу своего физического тела, то мы сможем жить дольше, сможем создать лучшие условия. Если мы поймем природу своей энергии, то мы сможем хорошо ее использовать и развивать.


Дух – это тоже один из видов жизней, и он отличается от человеческого существа. Нам нужно также понимать природу своего духа, т.е., нам нужно понимать внутреннюю суть своей души – иньшень, юаньшень и яншень. Если мы хорошо это поймем, то сможем эффективно развивать юаньшень.


В целом, после этого ретрита, особенно третья группа должна приобрести очень широкую концепцию о жизни. Постепенно, шаг за шагом у вас должна быть не теория, не концепция, а вы должны представлять себе, как развивать себя, развивать свое физическое тело, энергию и дух.


Мы много говорили о сути жизни. Конечно, это очень краткое представление. Оно просто дает нам направление или мысль о том, как развивать свои собственные исследования в отношении жизни.


Сейчас мы выполним некоторые упражнения, чтобы лучше понимать суть жизни. Во время вашей практики Чжэнгун вы будете трансформировать свой дух в дух некоторых других представителей мира флоры или фауны. Поэтому, вы сможете понять их лучше. А сейчас давайте попробуем соединиться с жизнью субстанции. Постарайтесь вообразить, что вы становитесь водой. Ощутите и почувствуйте, что вы стали водой, что вы – вода. Можете принять любую позу. Мы будем использовать ту же самую формулу, тот же метод, говоря: «Я-Вода, Вода-Я». После этого постарайтесь ощутить, что вы стали водой.


Я-Вода. Вода-Я. Таким образом, у вас возникнет связь на трех уровнях – связь физического тела, связь по энергии и духовная связь.


.


Учитель. Расслабьтесь. Я немного поговорю. Сегодня даос Йин говорил только об одном – как остановить злость. В буддизме считается, что у человека есть три очень плохие поведенческие черты – жадность, злость и глупость. Если вы избавитесь от этих трех качеств, то вы сможете достигнуть бессмертия и получить просветление.


Когда вы доберетесь до дома, то постарайтесь работать с этими чертами последовательно. Например, сначала постарайтесь остановить злость. Постарайтесь сказать себе, что вы не будете раздражаться по поводу кого-то и не будете ни на кого злиться. И постарайтесь выдержать это какое-то время. Отследите себя на протяжении недели. Если у вас это получится, тогда месяц. Если получится, тогда продлите это до двух месяцев, потом продлите до полугода, наконец, продлите до полугода. Вы можете точно так же на всех предметах написать: «Если я не буду сердиться, появится Сюй Минтан».


Очень трудно остановить злость. А что касается жадности – то с этим еще гораздо более сложно справиться. А что касается глупости – это еще более трудно.


Вопрос. Как остановить глупость?


Т.И. У нас говорят, что если человек умер, то это бывает надолго, но если он глуп, то это навсегда.


Учитель. Много людей сначала глупы, а потом становятся умными


Вопрос. Каковы параметры определения глупости?


Учитель. Если мы в процессе практики, действительно, хотим контролировать свое поведение, то, прежде всего, нам нужно контролировать злость.


Когда я в Сиэтле проводил занятия со студентами, я тоже предложил им постараться в течение одного месяца ни на кого не злиться. Вы это можете?


Позже я подумал, что иногда человеку нужно разозлиться. Если вы все время говорите людям: «Пожалуйста, сделайте это», то очень часто они слушают, но ничего не делают. Поэтому, вам необходимо разозлиться. Когда кроме злости человек еще постоянно чем-то недоволен, считает, что тот плохой, этот плохой и т.д., то это тоже вид болезни. Болезни у нас всегда есть.


А сейчас мы будем заниматься изменением ума. Сейчас будем тренировать руку. В терапии мыслеобразами нам нужно тренировать руку для того, чтобы она могла автоматически лечить. Давайте посмотрим, сколько пальцев на вашей правой руке могут работать сейчас. Вы будете открывать руку и представлять, что пальцы становятся больше и сильнее. Если каналы на ваших пальцах открыты, то вы почувствуете ощущение онемение, «иголочки», покалывание в кончиках пальцев. И по этим ощущениям вы сможете определить, сколько пальцев у вас в рабочем состоянии.


Открываем. Чувствуете ли вы давление там, где кончается подушечка последней фаланги? Когда мы лечим, мы используем именно подушечки, верхушки пальцев. Обычно вокруг этой точки очень много линий. Вам нужно чувствовать участок выше этой линии. Вы можете чувствовать там сильное давление и ощущение подобное электрическому току. Когда вы открываете руку, вы можете это почувствовать. И если вам нужно лечить и вы собираетесь лечить, то у вас возникают такие же ощущения. Есть-нет? Не надо долго. Какой палец сильнее?


Реплика. Указательный.


Реплика. Безымянный.


Учитель. Когда мы практиковали ладонь, увеличивая и уменьшая пальцы, то если, действительно, они все работают, то вы в кончике каждого пальца будете испытывать сильное давление. Если у вас, действительно, сильные ощущения во всех пальцах, то вам очень легко извлекать плохую Ци, у вас мощная рука. И вы можете использовать свои пальцы в качестве инструмента акупунктуры. Вы сможете воздействовать пальцем, и пациент будет чувствовать, что внутри очень сильное давление. Если у кого-то сильная головная боль, и если это связано с энергий, то вы сможете поместить свои пальцы внутрь головы и извлечь оттуда плохую Ци.


Сейчас давайте снова тренировать ладонь. Представляйте, как ваши пальцы и ладонь увеличиваются и уменьшаются, удлиняются и укорачиваются. Длиннее-короче. Закройте глаза и почувствуйте, как будто ваша реальная рука, действительно, становится длиннее и короче. После этого вам не нужно делать никакие завершающие упражнения, потому что вы тренировали руки с помощью вашего ума.


Первое направление, в котором я сейчас специализируюсь – это исследование. Исследование в области различных уровней жизней и сути жизни, а также как лечить сложные заболевания и как обучать. Под обучением понимается направление трансплантации знаний и то, как развивать свою мудрость.


Второе направление – это обучение. Третье – это лечение. Что касается менеджмента и организационных вопросов, то вы тоже это будете делать или в рамках фонда, или в рамках ассоциации. Мне нужно сохранить свое время для выполнения большего объема исследовательской работы. Поэтому, позже мы опубликуем правила по поводу того, как стать инструктором первой ступени, потом второй и третьей, и как организовывать семинары в разных странах и городах.


Особенно сложно, если вы задаете мне вопросы по поводу болезни ваших друзей или членов ваших семей, потому что то, что вы мне описываете, очень часто может не соответствовать реальности. Поэтому, у меня нет возможности получить правильную характеристику проблемы и дать вам правильный ответ или какие-то рекомендации по лечению.


.


Учитель. Что такое Дао? Если мы говорим об этом, то это – не Дао. Конечно, каждый может это понимать различным образом, под своим углом зрения, с разных сторон. Дао – это термин, это – концепция. Дао – это естественная дорога, путь, как улица, которую выбирает человек. Как может быть создана дорога? Один, два, много человек идут по одному и тому же пути, и автоматически это создает дорогу. С этой точки зрения, мы можем понять, что Дао – это повторение. Это значит, что вы должны все время что-то делать, все время что-то повторять, причем, одно и то же. Постоянно. И после этого вы получаете Дао.


Сейчас мы свяжем это с нашей практикой. Как практиковать? В целом, если вы хотите получить Дао из практики, вам нужно повторять упражнения снова и снова. Если вы хотите все время учить что-то новое и не хотите повторять предыдущее, вы не сможете легко получить Дао. Если по свежевыпавшему снегу вы проходите в одном направлении много раз, то через некоторое время вы утрамбовываете дорогу, и вам становится легко ходить. Если каждый раз вы идете в новом направлении, то вам каждый раз идти трудно, вы каждый раз сталкиваетесь со сложностями.


Вот почему существует так много путей, идя по которым, вы можете получить просветление и прок, но каждый должен выбрать свой собственный путь. Для каждого он один. Для практики, вообще, достаточно всего двух упражнений: одно – динамическое, второе – относящееся к тихому циклу. А вот как привести свой ум в состояние тишины? Для этого существуют тысячи и тысячи путей. Как именно двигаться? Тоже существуют тысячи и тысячи путей. Не поступайте следующим глупым образом: вы выучили какое-то упражнение, которое приятно, у которого красивые движение. Потом, через некоторое время, вы увидите какое-то другое упражнение с красивыми движениями и выучите его. Через какое-то время выучите следующее упражнение и т.д. Таким образом, меняя все время упражнения, вы не сможете получить Дао.


В своей жизни вы можете найти очень простой путь того, как войти в состояние успокоения. Некоторые люди могут прийти в состояние успокоения, когда ложатся на свою кровать. Но если вы очень быстро при этом засыпаете, то не используйте такой путь. Тогда вы должны практиковать сидя. Некоторые люди, перед тем как заснуть, садятся, медитируют, и их ум быстро приходит в состояние тишины. Некоторые люди, наоборот, утром, когда проснутся, садятся на кровать, медитируют и очень быстро могут прийти в состояние успокоения и практиковать час или более. Некоторые другие люди могут прийти в состояние глубокой тишины после обеда.


Позже вы найдете положение собственного тела, условия, которые необходимы ему, чтобы прийти в состояние тишины. И тогда вы сможете прийти в состояние тишины, ваше тело сможет автоматически успокоиться, ваша душа сможет выйти, и вы сможете получить знания о том, как практиковать дальше. По поводу динамических упражнений – что лучше? Конечно, лучше Чжэн Гун. Но если до сих пор у вас не открыт канал, и вы не можете приобрести информацию методом Чжэн Гун, то вам нужно выполнять другие динамические упражнения, например 8 подготовительных упражнений, «Большое дерево».


Почему нам всегда нужны два типа упражнений, то есть, динамические и тихие? Потому, что наш дух и физическое тело обладают разными свойствами и разными параметрами. Наш ум всегда занят. Вот почему нам нужно остановить ум и перевести его из состояния занятости в состояние спокойствия, чтобы уравновесить эти два состояния. Наше физическое тело, если ему ничего не нужно делать, любит лениться. Но если физическое тело лениво, в нем возникнут проблемы. Вот почему нам нужно поддерживать равновесие и для этого необходимо двигаться.


Все, что нам предстоит делать, должно выполняться из природы человеческого существа. Переход от тишины к движению может происходить автоматически. Изменения могут происходить автоматически. Если вы приходите к состоянию глубокого удовлетворения, то через некоторое время вы можете обнаружить, что тело начало выполнять очень красивые, плавные, динамические движения, подобные танцу или подобные какому-то виду Гунфу. Точно так же, от движения вы можете прийти к состоянию успокоения и тишины. После очень интенсивных движений физического тела ваш ум может успокоиться. Особенно после того, как человек вскарабкивается на гору, устанет в результате такого подъема, он может обнаружить, что ему очень легко сидеть и прийти в состояние успокоения. Его тело и ум легко приходят в состояние тишины.


Что мы хотим получить от практики тихого цигун? Мы получаем такие состояния: сначала расслабление, потом успокоение, тишина, пауза, и в результате – приобретение мудрости. Это – метод, которым можно преодолеть свою глупость и приобрести мудрость.


Во время состояния тишины вы также можете получить сильную энергию. В нижнем дантяне вы можете почувствовать сначала ощущение тепла, потом жара, сильного жара. Вы можете почувствовать, что там все время что-то перемещается, движется. Когда энергия в нижнем дантяне достигнет ощущения сильного жара, она начинает подниматься вверх, и первое, что она сделает – это откроет зону И-Чжен в затылочной части мозга. Когда эта зона откроется, вы услышите очень сильный звук, подобный раскатам грома. Кроме того, вы услышите, будто бы воет ветер. Если эта энергия будет продолжаться с такой же интенсивностью, то она откроет область «третьего» глаза.


Внутри мозга есть участок, напоминающий соевый боб. Если он начинает открываться, вы услышите вибрацию. Когда он начнет вибрировать, вы услышите внутри мозга нечто, подобное барабанному бою. Это – феномены, которые сопровождают сильный подъем энергии в нижнем дантяне. Это – начальная стадия феноменов, связанных с «третьим» ухом. Возможно, сначала у вас перед глазами возникнут вспышки, как молнии. Обычно это происходит несколько раз. Это – первые феномены, которые говорят о начале работы «третьего» глаза. После этого ваш «третий» глаз открывается, и вы можете видеть картины природы, другого мира, небеса, океан.


Все эти феномены и открытие «третьего» глаза, «третьего» уха, «второго» сердца возможны как следствие практики тихого цигун, как вхождение в состояние тишины. Если до сих пор у вас не возникали эти феномены, то это говорит о том, что у вас еще не работает «третий» глаз, «третье» ухо, «второе» сердце. Вам нужно больше практиковать преобразование Ци в нижнем дантяне и «Большое дерево», чтобы получить больше Ци.


Когда вы будете практиковать тихий цигун, то вы должны уделять больше внимания практике нижнего дантяня. Когда у вас появится больше энергии в области нижнего дантяня, то она будет автоматически перемещаться вверх по спине и вниз по передней части туловища, т.е., у вас запустится микрокосмическая орбита. Поэтому, в целом, если вы очень хорошо будете практиковать только первую ступень, то вы все это сможете получить.


Но в современном обществе человек очень торопится, он хочет как можно быстрее пройти первую, вторую, третью, четвертую ступени и т.д. Но вы должны помнить о том, что если не затратить времени, результата не будет. Особенно сейчас, когда человек занимается не только практикой. У него еще очень много повседневных дел, которые он должен делать. Часто происходит следующее: человек начинает практиковать, в течение какого-то времени он нарабатывает горячую энергию, жар в нижнем дантяне, но потом какая-то другая жизнь заставляет его потерять или расходовать эту энергию. Вот почему трудно получить даже первый уровень.


Новыми методами практики с помощью учителя можно немного ускорить этот процесс и помочь слушателям получить это все быстрее. Однако, ни один учитель не поможет сделать это полностью, если сам слушающий не будет стараться и практиковать. Это – естественный путь. Вы должны затратить какое-то время.


Например, для того, чтобы цыпленок вылупился из яйца, нужно затратить 21 день. 21 день – это естественный путь природы, если вы правильно подберете температуру. Но если в какой-то день вы забудете обеспечить необходимую температуру, то, я уверен, что за 21 день вы не сможете добиться того, что вылупились цыплята.


Хороший учитель обычно может помочь вам сохранить время, чтобы вы его не потратили зря. Но без вашей собственной практики получить это, конечно, невозможно.


Например, если учитель говорит вам, что для практики этого упражнения вам нужно потратить 100 дней (действительно, на практику), а вы этого не делаете, то вы, конечно же, не сможете получить этот результат.


Многие из вас задают такой вопрос: «Я не могу прийти в состояние тишины. Что делать?». Использовать другой метод. Не вести сексуальную жизнь. Не есть мяса. Не общаться с другими людьми. Вот почему второй метод практики – прекратить всякое общение с внешней средой. Если вы все еще не сможете при этом прийти в состояние тишины, то что тогда делать? Можете попробовать противоположный вариант – делать чрезмерно большое количество движений для того, чтобы невероятно устать, чтобы устало и ваше физическое тело, и ваш ум. Может быть, после этого вы сможете прийти в состояние успокоения.


Есть один очень хороший путь, но он, возможно, вам не поможет. Есть медикаменты, которые можно принять, и тогда тело становится очень спокойным, ум затормаживается. Единственно, при этом методе вы не сможете получить энергию. При этом методе ваша душа не сможет выйти наружу. Может быть, кто-то из вас найдет какие-то фитопрепараты или еще что-то, после приема которых человек может прийти в состояние глубокого успокоения. Если вы обнаружите, что вам, действительно, трудно прийти в состояние тишины, и вы знаете при этом свои собственные проблемы, вы можете попытаться различными путями решить свои проблемы.


За очень долгие годы, в течение которых я обучаю людей (среди них были тысячи и тысячи) я обнаружил, что есть один тип, который очень трудно приходит в состояние успокоения. Можете мне сказать, какой это тип людей?


Реплика. Умные.


Учитель. Да, правильно. Умные. Вы можете увидеть такой тип людей в любой области знаний. Вы можете встретить этих людей везде. Они, как правило, знают очень много всего, но ничего конкретно, детально они не знают. На протяжении жизни они перепробуют очень много всяких работ, но ни одну из них они не делают достаточно хорошо.


Почему? Потому что они не получают Дао. Вы знаете, что Дао – это повторение, причем, повторение многократное. А если все время происходят изменения, то Дао нельзя получить. С другой стороны, мы можем сказать, что при этом слаба ваша сила ума. Если вы во время своей практики, работы или жизни встречаетесь с какими-то трудностями, вы думаете не о том, как эти трудности преодолеть, а о том, как их обойти, как поменять свой путь. И когда вы поменяете направление, то позже вы обязательно встретитесь с такого рода трудностями. Но если вы снова поменяете направление, вы сможете избежать этих трудностей, но при этом вы потеряете шанс добиться успеха.


Кроме того, у людей слишком мало времени. Это объясняет, почему так много людей не добивается успеха ни в жизни, ни в практике. Иногда вы можете увидеть человека, который добивается успеха и при этом очень много всего знает. Почему? Разница заключается в том, что сначала он осваивал одно направление и добился в нем успеха, а потом он осваивал другое и быстро добивался успеха и там. Если вы добились успеха в каком-то одном направлении, то после этого очень легко добиться успеха и в других направлениях.


Есть еще одна вещь, которая связана с вашим восприятием философии жизни. Это также очень связано с вашим духом. Успех в нашем человеческом обществе, как правило, означает не только ваш собственный успех. Ваш успех может быть связан с группой людей, вас окружающих. У вас должна быть идея общественного характера, а не только ваша частная, эгоистическая.


Иногда ваш успех базируется на успехе других людей. Если вы думаете исключительно о своем собственном успехе и не принимаете в расчет успехи других людей, если вы не помогаете сначала им добиться успеха, то бывает так, что вам невозможно и добиться вашего собственного успеха. В своей жизни я встречал много научных работников, исследователей, у которых было много патентов, которые занимались интересной исследовательской работой, но при этом не добивались успеха.


У меня есть один приятель в Пекине, который изобрел очень много оборудования, но был очень эгоистичным и не сотрудничал должным образом с другими, то есть, держал это все при себе. В результате, это оборудование не получило распространения, хотя прошло уже 10-15 лет. Если бы он должным образом сотрудничал с другими, то к этому времени его оборудование могло бы уже завоевать рынок. Он стал бы очень известным и популярным и получал бы при этом очень много денег.


У многих людей такой характер, такие качества личности, которые являются препятствием к достижению этими людьми успеха. Одно дерево – это только дерево. Это еще не лес. Для одного дерева сильный ветер опасен – он может его сломать. Но если это – лес, то ни одно дерево не должно тревожиться по поводу ветра. Вот почему, если вы хотите добиться успеха, постарайтесь создать лес, а не старайтесь вырастить огромное дерево. Я хочу сказать: «Не старайтесь стать индивидуальным большим деревом. Это очень опасно».


Позже, во время практики, я уверен, вы столкнетесь с трудностями. Если вы встречаетесь с трудностями, это говорит о том, что вы достигли определенного уровня. Если вы не сможете преодолеть эти трудности, то вы не сможете добиться успеха в ближайшее время. Старайтесь открыть свое сердце, стать более добрыми и сотрудничать с большим количеством людей. Не думайте, что вы очень умны, а другие не настолько умны, что не смогут это сделать.


Между людьми не такая уж большая разница. В целом, в большинстве своем они все одинаковы. Еще 2 тысячи лет назад в Китае была построена Великая стена. Мы все еще должны сегодня читать Библию и Дао Дэ Цзин. В чем же тогда заключаются различия?


В мудрости нет различия. В творческом подходе тоже нет различия. У нас все больше поднимается уровень благосостояния. Но это не работа одного человека, это – работа человечества. Не думайте, что вы очень важны. Если никого не будет, то солнце все равно будет всходить на востоке и садиться на западе. Вы можете посмотреть, что на протяжении всей истории человечества было много президентов и руководителей, и когда один из них уходил, человечество все равно продолжало развиваться. У вас в сознании должна присутствовать одна мысль: вы являетесь простым, обычным человеком и делаете то, что можете делать.


Если мы встречаемся с трудностями, мы их будем преодолевать. Вы должны стараться повышать силу ума, немного больше понимать о законах Вселенной, делать больше добрых вещей, делать меньше или не делать плохих вещей. Совсем не делать ничего плохого иногда просто невозможно. Вы можете сталкиваться с такими ситуациями, в которых вы, помогая одной стороне, создаете преимущество этой стороне, но делаете плохо другой стороне.


Для того, чтобы остановить у кого-то боль в области желудка, я должен убить множество бактерий. Но бактерии – это тоже жизнь. Яйцо – это тоже жизнь. Но мы едим яйца, а значит, убиваем жизнь. Это значит, что мы должны делать добрые деяния, и стараться меньше делать плохих, потому что полностью их исключить невозможно.


.


Учитель. Сейчас мы начинаем практику. Есть один принцип, о котором мы говорили: соединение воедино человека, земли и неба. Те принципы, которые справедливы для природы, справедливы и для человека. Например, если вы летите или хотите лететь, и если скорость движения не слишком высока, то вы не чувствуете сопротивление внешней среды. А если ваша скорость превышает 330 м/с, вы сталкиваетесь со звуковым барьером. Когда вы преодолеваете этот звуковой барьер, вы снова не испытываете никакого сопротивления. Это – природные трудности.


То же самое касается и человека. Когда человек начинает идти по пути духовного развития и достигает определенного уровня, он начинает сталкиваться со сложностями в повседневной жизни и с проблемами со здоровьем. Если вы не можете преодолеть эти трудности, то вы падаете вниз, вас отбрасывает назад. А если вы преодолеваете эти трудности, то тогда в дальнейшем вам сложно будет встретить трудные ситуации.


А сейчас давайте практиковать. С самого начала мы начинали с практики нижнего дантяня. И сейчас, при завершении наших занятий, мы снова возвращаемся к практике нижнего дантяня. Т.е., мы замкнули круг. Можете принять любую позу. Визуализируйте и почувствуйте свой нижний дантянь. Почувствуйте шар в нижнем дантяне. Почувствуйте, как из теплого он становится все горячее и горячее и превращается в жар. Когда этот шар станет сильнее и горячее, он автоматически начнет подниматься вверх. Он будет подниматься вдоль позвоночника и, таким образом, запустится малый небесный круг, т.е., микроскопическая орбита должна запуститься автоматически.


