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ð. Áåíöèîí ÇÈËÜÁÅÐ î ìåòîäèêå ëå÷åíèÿ
ïî ñèñòåìå åâðåéñêîé äóõîâíîé òåðàïèè

Ïî ìîåìó ìíåíèþ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü ëþäÿì ïî
ðàçðåøåíèþ èõ ýìîöèîíàëüíûõ ïðîáëåì, îêàçûâàåìàÿ â
Èíñòèòóòå äóõîâíîãî ñàìîîñîçíàíèÿ ð. Åôèìîì Ñâèð-
ñêèì è ð. Àëåêñàíäðîì Ôðèäìàðîì, íå ïðîòèâîðå÷èò ¥àëà-
õå. Îíà ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåííîé. È áóäóò áëàãîñëîâåííû
çàíèìàþùèåñÿ ýòèì.

Ðàâ Áåíöèîí Çèëüáåð
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ÎÒ ÀÂÒÎÐÀ

Ïðåäèñëîâèå ê 1-ìó èçäàíèþ

Ýòà êíèãà íàïèñàíà êàê äëÿ ñâåòñêîãî, íî îòêðûòîãî äóõîâíîìó
ïîèñêó ÷åëîâåêà, òàê è äëÿ ïîñâÿù¸ííîãî â îñíîâû åâðåéñêîé òðà-
äèöèè. Âåäü äóõîâíîå ðàçâèòèå, ðîñò — ïîñòîÿííûé ïðîöåññ. Äàæå
ðîäèâøèéñÿ â ðåëèãèîçíîé ñåìüå íå âêëþ÷àåòñÿ â ýòîò ïðîöåññ
àâòîìàòè÷åñêè.

Â îñíîâó êíèãè ë¸ã ïðàêòè÷åñêèé ìàòåðèàë ñåìèíàðà äóõîâíîãî
òðåíèíãà, ïðîâîäèìîãî ìíîþ â ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò â Éåðóøàëàèìå,
äðóãèõ ãîðîäàõ Èçðàèëÿ, à òàêæå áûâøåãî ÑÑÑÐ, êîòîðîìó ïðåä-
øåñòâîâàë 20-ëåòíèé îïûò ðàáîòû â îáëàñòè ïñèõîëîãè÷åñêîé è
äóõîâíîé òåðàïèè.

Ïåðâàÿ ÷àñòü êíèãè — ýòî ðàñøèðåííûé è ïåðåðàáîòàííûé âà-
ðèàíò ìîåé áðîøþðû «Òîðà è ïñèõîëîãèÿ», âïåðâûå óâèäåâøåé
ñâåò â 1996 ãîäó, ñ êîòîðîé, âîçìîæíî, ÷èòàòåëè óæå çíàêîìû. Â
íåé èä¸ò ðå÷ü î ôèëîñîôñêèõ àñïåêòàõ äóõîâíîãî òðåíèíãà. Îíà
îòâå÷àåò íà âîïðîñû:

— Ãäå íàõîäèòñÿ Á-ã?
— ×òî áëîêèðóåò íàø êîíòàêò ñ Òâîðöîì?

è ïîêàçûâàåò íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì íóæíî äâèãàòüñÿ.
×àñòü âòîðàÿ — î ïåðåâîïëîùåíèè äóøè — çíà÷èòåëüíî áîãà÷å

ìàòåðèàëîì íåæåëè àíàëîãè÷íûé ðàçäåë áðîøþðû è âêëþ÷àåò ãëà-
âó î òîì, ÷òî ãîâîðÿò îá ýòîì åâðåéñêèå èñòî÷íèêè.

Íåîáû÷íà òðåòüÿ ÷àñòü, â êîòîðóþ âîøëè óïðàæíåíèÿ äóõîâíî-
ãî òðåíèíãà. Äëÿ ÷åëîâåêà, ïðèâûêøåãî ÷èòàòü êíèãó áûñòðî îò
êîðêè äî êîðêè, ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåîæèäàííûì ïîÿâëåíèå â äàí-
íîì êîíòåêñòå ìàòåðèàëà, ñïåöèàëüíî çàìåäëÿþùåãî ïðî÷òåíèå è
ðàññ÷èòàííîãî íå òîëüêî íà çíàêîìñòâî ñî ñâîèì âíóòðåííèì ìè-
ðîì, íî è íà âîçìîæíîñòü åãî ïðåîáðàçîâàíèÿ.

Ìíå ïðèÿòíî âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü âñåì ìîèì ó÷èòåëÿì, êîë-
ëåãàì, ó÷åíèêàì, áåç êîòîðûõ ýòîò òðóä íå ñîñòîÿëñÿ áû.



×àñòü ïåðâàÿ

«ÝÒÎÒ ÌÈÐ ÏÐÈÄÓÌÀÍ ÍÅ ÍÀÌÈ»

Ïóòè êîíòàêòà ñ Òâîðöîì



Ãëàâà ïåðâàÿ

ÊÀÊ ÄÎÉÒÈ ÄÎ ÆÈÇÍÈ ÒÀÊÎÉ,

èëè Âñ¸ äåëî â èíôîðìàöèè

Ïðåæäå âñåãî õî÷ó ïðåäñòàâèòüñÿ.
ß ðîäèëñÿ è äî ñåìíàäöàòè ëåò æèë â Ìîñêâå. Îêîí÷èâ áèîëî-

ãè÷åñêóþ øêîëó, â 1972 ãîäó óåõàë ñ ðîäèòåëÿìè â Èçðàèëü. Íî
÷åðåç äâà ñ ïîëîâèíîé ãîäà ïåðåáðàëñÿ â Êàíàäó. Ïðîøëî åù¸ ñåì-
íàäöàòü ëåò, è ÿ âíîâü âåðíóëñÿ â Èçðàèëü — óæå ñ ñåìü¸é. Ïî
ïðîôåññèè ïñèõî-, ãèïíîòåðàïåâò è ïëþñ ê ýòîìó ìíîãî ëåò ðàáî-
òàë â ñôåðå ìàíóàëüíîé ìåäèöèíû, çàíèìàÿñü ìàíèïóëÿöèÿìè ñ
êîñòÿìè ÷åðåïà, âíóòðè÷åðåïíûìè ìåìáðàíàìè. Â îáùåì-òî, äîñòà-
òî÷íî ðåäêàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ — ñòûê ôèçèîëîãèè è ïñèõîëîãèè.

Êîãäà ëþäè óçíàþò îá ýòîì, òî, ãëÿäÿ íà ìîþ êèïó, áîðîäó,
÷¸ðíûé êîñòþì, ñïðàøèâàþò: «Íó, ñëóøàé, à êàê æå äîø¸ë òû äî
æèçíè òàêîé?» Âåäü èíòåðåñíî ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì ëþäè, çàíè-
ìàþùèåñÿ ìåäèöèíîé, ïñèõîëîãèåé, ïðèõîäÿò ê åâðåéñêîé òðàäè-
öèè — è íå êîãäà-íèáóäü, à ñåãîäíÿ, â íà÷àëå XXI âåêà.

ß îòâå÷àþ îäíèì ñëîâîì: «Èíôîðìàöèÿ».
Êîãäà ìû ñ âàìè ñëûøèì ñëîâî èóäàèçì, òî ó íàñ ïî àññîöèàöèè

âîçíèêàåò ñëîâî ðåëèãèÿ, à ñëåäîì, åñòåñòâåííî, ïîÿâëÿåòñÿ ñëîâî
âåðà. Ìû çíàåì, ÷òî åñòü ëþäè âåðóþùèå, à åñòü íåâåðóþùèå. Âîò
òîò êàêèì-òî îáðàçîì ïîâåðèë, à ÿ... ìíå òðóäíî, íå âåðþ ÿ... Òàêîé
ïîäõîä — ïðîäóêò ñòåðåîòèïîâ, ñâÿçûâàþùèõ â íàøåì ñîçíàíèè
ïîíÿòèå èóäàèçìà ñ ïîíÿòèÿìè ðåëèãèè, âåðû, äîñòàâøèìèñÿ íàì
îò ñîâåòñêîãî àòåèñòè÷åñêîãî îáùåñòâà, ñðàæàâøåãîñÿ ñ õðèñòèàí-
ñòâîì.

Â îñíîâå õðèñòèàíñòâà, äåéñòâèòåëüíî, î÷åíü ìíîãî ñâÿçàííîãî ñ
âåðîé, óòî÷íþ: ñëåïîé âåðîé. Ñàìè õðèñòèàíå ãîâîðÿò, ÷òî íå ìîãóò
äîêàçàòü ñâîè îñíîâîïîëàãàþùèå ïîñòóëàòû (íàïðèìåð, íåïîðî÷-
íîå çà÷àòèå) — è ÷åëîâåê äîëæåí ïðèíèìàòü èõ íà âåðó. Íà ÷òî
ñðàæàâøèéñÿ ñ õðèñòèàíñòâîì àòåèçì çàÿâëÿë: ñìîòðèòå — ó íèõ
âñåãî ëèøü òîëüêî âåðà, à ó íàñ ÷èñòûå çíàíèÿ.

Èóäàèçì æå óòâåðæäàë âñåãäà: òî, ÷òî Á-ã ñóùåñòâóåò, íóæíî
çíàòü, ÍÅ ÂÅÐÈÒÜ, À ÇÍÀÒÜ.

×åì îòëè÷àåòñÿ ñëåïàÿ âåðà îò çíàíèÿ, êîòîðîå ìîæíî ðàöèî-
íàëüíî îñìûñëèòü, ïåðåïðîâåðèòü, ïðèìåíèòü â ïîâñåäíåâíîé æèçíè?
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Çíàíèå ïðåäïîëàãàåò êàêóþ-òî èíôîðìàöèþ.
Ìîÿ çàäà÷à èìåííî â ýòîì — äàòü âàì òó èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ

âû íå ñóìåëè ïîëó÷èòü (èç-çà ñïåöèôèêè âîñïèòàíèÿ, èç-çà òîãî,
÷òî å¸ îò íàñ ñêðûâàëè), ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü âàì ðàçîáðàòüñÿ â òåõ
âåùàõ, êîòîðûå ìíå óäàëîñü èçó÷èòü áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî, ïîêèíóâ
Ñîâåòñêèé Ñîþç è ïðîâåäÿ íà Çàïàäå ïîëæèçíè, ÿ ïîëó÷èë ñâîè
íûíåøíèå çíàíèÿ, âîò ýòó âîò èíôîðìàöèþ.

Òåì áîëåå, ÷òî áîëüøèíñòâî âåùåé, îïèñàííûõ â ýòîé êíèãå, íå
ÿâëÿþòñÿ ÷èñòî òåîðåòè÷åñêèìè çíàíèÿìè. Ýòî ïóòü, ïî êîòîðîìó
ÿ ø¸ë, èäó è ïî êîòîðîìó ïîìîã è ïîìîãàþ ïðîéòè äðóãèì.

Íàø èíòåëëåêò çà÷àñòóþ ïîäñïóäíî óïðàâëÿåòñÿ íàøèìè ýìî-
öèÿìè. Ìû áóäåì ãîâîðèòü îá ýòîì äàëüøå. Ïîêà æå, åñëè ó âàñ
âîçíèêàþò òðóäíîñòè ñ ÷òåíèåì îòäåëüíûõ ÷àñòåé êíèãè, ïîÿâëÿåò-
ñÿ íåñîãëàñèå, ñïðîñèòå ñåáÿ, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî íåñîãëàñèå èí-
òåëëåêòóàëüíîå (÷òî âïîëíå äîïóñòèìî), èëè æå ýòè âîçðàæåíèÿ
èäóò îò ýìîöèé. Âàì ñàìèì áóäåò èíòåðåñíî è âàæíî ñ ýòèì ðàçîá-
ðàòüñÿ.

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà âñïîìíþ îòâåò, äàííûé ðàâîì Íîàõîì Âàéí-
áåðãîì, ãëàâîé éåøèâû «Ýø ´à-Òîðà», íà âîïðîñ î ÷èñòî ðàöèî-
íàëüíûõ äîêàçàòåëüñòâàõ ñóùåñòâîâàíèÿ Á-ãà. «ß ïðèâåäó ýòè ðà-
öèîíàëüíûå äîêàçàòåëüñòâà, — ñêàçàë îí, — ïðè îäíîì óñëîâèè: ó
âàñ â æèçíè ïîñëå ýòîãî íè÷åãî èçìåíèòñÿ». — «Êàê, — âîñêëèêíóë
ñïðàøèâàâøèé, — â ìîåé æèçíè èçìåíèòñÿ ÂÑ¨!» — «Òîãäà, —
óëûáíóëñÿ ðàâ Âàéíáåðã, — íèêàêèõ ÷èñòî ðàöèîíàëüíûõ äîêàçà-
òåëüñòâ äëÿ âàñ ñóùåñòâîâàòü íå ìîæåò».

×òî îí èìåë â âèäó?
Âñå ýìîöèè è ïðèâû÷êè ýòîãî ñëóøàòåëÿ áóäóò êðè÷àòü, òîïàòü

íîãàìè è âîçìóùàòüñÿ. Åñëè ðàâ ïðàâ, òî ÷åëîâåêó ïðèä¸òñÿ ìå-
íÿòüñÿ. Î êàêîì õîëîäíîì ðàöèîíàëüíîì ïîäõîäå òóò ìîæåò èäòè
ðå÷ü...



Ãëàâà âòîðàÿ

×ÒÎ ÁÛËÎ ÄÎ

Á-ã êàê åäèíûé èñòî÷íèê

Ýòó èñòîðèþ îáû÷íî ðàññêàçûâàþò êàê àíåêäîò. Íî íà ñàìîì
äåëå îíà, ÷òî íàçûâàåòñÿ, èìååò ìåñòî áûòü.

Ïðèõîäèò àòåèñò ê ðàâó è ãîâîðèò:
—  Ðåáå, ÿ íå âåðþ â Á-ãà.
Ðàâ ñìîòðèò íà íåãî:
— Íó è ÷òî? ß òîæå íå âåðþ â áîãà.
Òóò ó àòåèñòà, îáðàçíî ãîâîðÿ, ÷åëþñòü îòâèñàåò:
— Ðåáå, êàê æå òàê, âû íå âåðèòå â Á-ãà, âàì âðîäå ïî ñòàòó-
ñó ïîëîæåíî âåðèòü, ïî ïðîôåññèè âàøåé?
Íà ÷òî ðàâ îòâå÷àåò:
— Â òîãî áîãà, â êîòîðîãî âû íå âåðèòå, ÿ òîæå íå âåðþ».

Êîãäà ÿ âñòðå÷àþ ëþäåé èëè èç áûâøåãî Ñîâåòñêîãî Ñîþçà, èëè
â áûâøåì Ñîâåòñêîì Ñîþçå è îíè çàÿâëÿþò, ÷òî íå âåðÿò â Á-ãà, ÿ
ïðîøó: «Ðàññêàæèòå ìíå î áîãå, â êîòîðîãî âû íå âåðèòå». È áóê-
âàëüíî ÷åðåç ïàðó ìèíóò ãîâîðþ èì òî æå ñàìîå, ÷òî è ðàâ èç
èñòîðèè: «Â òîãî áîãà, â êîòîðîãî âû íå âåðèòå, ÿ òîæå íå âåðþ».

Èëè æå ìîè ñîáåñåäíèêè ãîâîðÿò: «Çíàåòå, ìåíÿ íå èíòåðåñóåò
èóäàèçì». ß îòâå÷àþ: «Õîðîøî, íî ìîãëè áû âû ðàññêàçàòü ìíå îá
èóäàèçìå, êîòîðûé âàñ íå èíòåðåñóåò». È ÷åðåç òå æå ïàðó ìèíóò
èõ ïîÿñíåíèé ÿ ãîâîðþ: «Åñëè áû èóäàèçì áûë òàêèì, êàê âû îïè-
ñûâàåòå, ìåíÿ áû îí òîæå íå èíòåðåñîâàë».

Òåïåðü çàéì¸ìñÿ âîïðîñîì, ÷òî æå òàêîå èóäàèçì íà ñàìîì äåëå?
Âî-ïåðâûõ, óòî÷íèì, ÷òî èìååò â âèäó èóäàèçì ïîä ïîíÿòèåì Á-ã?
Áîëåå òð¸õ òûñÿ÷ òð¸õñîò ëåò â ëåêñèêîíå åâðååâ ñëîâà Âñåâûø-

íèé, Á-ã, Òâîðåö. Íî ãäå íàõîäèòñÿ ýòîò Á-ã? Âîò â äàííûé ìîìåíò
ãäå Îí? Çàäàéòå ýòîò âîïðîñ äðóãèì ëþäÿì — è óâèäèòå, ÷òî îòâå-
òû ïîòðÿñàþùå ðàçíÿòñÿ. Î÷åíü ìíîãèå ñêàæóò, ÷òî Á-ã âåçäå, êòî-
òî, ÷òî Á-ã â äóøå, êòî-òî, ÷òî Á-ã íà íåáå, êòî-òî ïðèçíàåòñÿ, ÷òî
îí ïðîñòî íå çíàåò, ãäå íàõîäèòñÿ Á-ã.

Íî åñëè ÷åëîâåê ãîâîðèò, ÷òî Á-ã âåçäå, òîãäà ÿ çàäàþ âîïðîñ: à
â ñòîëå, âîò â ýòîì ñòîëå åñòü Á-ã èëè íåò? È î÷åíü ÷àñòî îòâå÷àþò:
â ñòîëå, êîíå÷íî, íåò. Òî åñòü Á-ã â æèâûõ ïðåäìåòàõ åñòü, à â ñòîëå
åãî íåò è áûòü íå ìîæåò.
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Åñòü ëþäè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî, åñëè Á-ã âåçäå, òî ëîãè÷íî
ïðåäïîëîæèòü, ÷òî Îí è â ñòîëå òîæå. Òîãäà ÿ ñïðàøèâàþ: à ãäå â
ñòîëå? È îòâå÷àþùèé íà÷èíàåò òåðÿòüñÿ. Îäíà äåâóøêà îòâåòèëà:
à Îí íà ìîëåêóëÿðíîì óðîâíå. Âûõîäèò, åñëè ìû ïîñìîòðèì â
ìèêðîñêîï, òî ïðè îïðåäåë¸ííîì óâåëè÷åíèè íàøåìó çðåíèþ ïðåä-
ñòàíåò ìàøóùàÿ ðóêà: ìîë, íàêîíåö, òû ìåíÿ íàø¸ë!

Îêàçûâàåòñÿ, ìíîãèå ëþäè íå î÷åíü ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî èìååòñÿ
â âèäó ïîä ïîíÿòèåì Á-ã.

Ïîñìîòðèì, ÷òî ïî ýòîìó ïîâîäó ãîâîðèò åâðåéñêàÿ òðàäèöèÿ.
Åñëè ñïðîñèòü çíàþùåãî ÷åëîâåêà íà Çàïàäå, ÷òî äàë ìèðó èóäà-

èçì, òî îí îòâåòèò äâóìÿ ñëîâàìè: «Ýòè÷åñêèé ìîíîòåèçì».
×òî æå òàêîå ìîíîòåèçì (åäèíîáîæèå) â òðàäèöèîííî åâðåé-

ñêîì ïîíèìàíèè?
Íàëè÷èå åäèíîãî èñòî÷íèêà, äàþùåãî ýíåðãèþ è ïîääåðæèâà-

þùåãî âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò.
Ìû ñî øêîëüíûõ ëåò çíàåì, ÷òî âñÿ ìàòåðèÿ ñîñòîèò èç ìîëå-

êóë, ìîëåêóëû èç àòîìîâ, à òå, â ñâîþ î÷åðåäü, — èç ýëåìåíòàðíûõ
÷àñòèö: ýëåêòðîíîâ, ïðîòîíîâ, íåéòðîíîâ è ò. ä. Ñòîë, âîçäóõ, âîäà,
÷åëîâå÷åñêîå òåëî, Çåìëÿ, äàë¸êèå çâ¸çäû è ïðî÷èå ðàçíûå ïî ñâî-
èì êà÷åñòâàì, õàðàêòåðèñòèêàì âåùè, ñîòâîð¸ííûå â ýòîé Âñåëåí-
íîé, ñîñòîÿò èç ñîâåðøåííî èäåíòè÷íûõ ýëåìåíòàðíûõ ÷àñòèö — è
íåò ìåæäó íèìè ðàçíèöû. Òî åñòü âñþ ìàòåðèþ àáñîëþòíî íà óðîâ-
íå ýëåìåíòàðíûõ ÷àñòèö ñîñòàâëÿþò îäíè è òå æå êóáèêè. (Çàìå÷ó
â ñêîáêàõ, ÷òî ëåò äâåñòè íàçàä óòâåðæäàâøåãî ïîäîáíîå ñî÷ëè áû
çà ìèñòèêà.) Ôèçèêîâ âñ¸ ýòî î÷åíü ñèëüíî âïå÷àòëèëî, è îíè çàäà-
ëèñü âîïðîñîì: à ìîæåò áûòü, ýòè ýëåìåíòàðíûå ÷àñòèöû ñîñòîÿò
èç åù¸ áîëåå ïðîñòûõ ñîñòàâëÿþùèõ? È, äåéñòâèòåëüíî, ýòè ñî-
ñòàâëÿþùèå ñåãîäíÿ íàéäåíû, îíè íàçûâàþòñÿ êâàðêè, ëåïòîíû.

Èëè îáðàòèìñÿ ê çàêîíàì âçàèìîäåéñòâèé. Â XIX — íà÷àëå XX
âåêà áûëî íàéäåíî ìíîæåñòâî çàêîíîâ, äîòîëå íåèçâåñòíûõ. È, èñ-
õîäÿ èç ýòîãî, ó÷¸íûå çàãîâîðèëè î òîì, ÷òî ìèð íàìíîãî áîëåå
ñëîæåí, ÷åì ïðåæäå êàçàëîñü. ×òî âåðíî. Íî ïîòîì ñòàëè íàõîäèòü
ñóïåðîáúåäèíÿþùèå çàêîíû. È óæå íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ëåò íàçàä
ôèçèêè íà âîïðîñ, ñêîëüêî ñóùåñòâóåò ôóíäàìåíòàëüíûõ ñèë, èç
êîòîðûõ ìîæíî ïîëó÷èòü âñå îñòàëüíûå, îòâå÷àëè: ÷åòûðå. Ïîòîì
íàøëè, ÷òî äâå èç íèõ ñâîäÿòñÿ âîåäèíî, è ôóíäàìåíòàëüíûõ ñèë
îñòàëîñü òðè. Ñåãîäíÿ àêòóàëüíà òåîðèÿ î òîì, ÷òî ñâîäÿòñÿ âìåñòå
åù¸ äâå ñèëû. È òåïåðü óæå ðå÷ü èä¸ò î òîì, ÷òî îñòàþùèåñÿ äâå
ôóíäàìåíòàëüíûå ñèëû íå ñóùåñòâóþò êàê âçàèìîíåçàâèñèìûå. Ôè-
çèêè çàÿâëÿþò, ÷òî îíè ïîêà íå ìîãóò äîêàçàòü, íî åñòü îñíîâàíèÿ
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ïîëàãàòü, ÷òî ýòè äâå ñèëû âûòåêàþò èç åäèíîé. Íàïðèìåð, Ýéí-
øòåéí èñêàë ýòó ñèëó âñþ æèçíü, ñîçäàâ «òåîðèþ åäèíîãî ïîëÿ».
Ñåãîäíÿ òàê íàçûâàåìîå ôóíäàìåíòàëüíîå íàïðàâëåíèå íàóêè óêà-
çûâàåò íà òî, ÷òî ÷åì ãëóáæå ÷åëîâåê çàáèðàåòñÿ â ñóùíîñòü ìàòå-
ðèè, òåì áîëüøå ïðèõîäèò ê âûâîäó î å¸ åäèíñòâå.

Ñòîï, ïîäîæäèòå! Î åäèíîé ñèëå, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé îáúÿñíÿ-
åòñÿ âñ¸ ïðîèñõîäÿùåå âî Âñåëåííîé è î êîòîðîé âäðóã âñïîìèíà-
þò ó÷¸íûå, ìû ãäå-òî óæå ñëûøàëè.

Âûÿñíÿåòñÿ ïîòðÿñàþùàÿ âåùü. Òðè òûñÿ÷è òðèñòà ñ ëèøíèì
ëåò íàçàä âåñü åâðåéñêèé íàðîä ïîëó÷èë íåêèì îáðàçîì1 íåïðîñ-
òóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî âñ¸, ÷òî ìû ñ âàìè âèäèì, âñ¸ ñóùå-
ñòâóþùåå âûòåêàåò è ïîëó÷àåò ñâîþ ýíåðãèþ èç åäèíîãî èñòî÷íèêà
è ïîñòîÿííî èì ïîääåðæèâàåòñÿ. Îòâåò íà âîïðîñ: «Åñòü ëè Á-ã â
ñòîëå?» çâó÷èò î÷åíü ïàðàäîêñàëüíî: â ýòîì ñòîëå, êðîìå Á-ãà,
íè÷åãî íåò. À òî÷íåå: â ýòîì ñòîëå, êðîìå Á-æåñòâåííîãî ïðîÿâëå-
íèÿ, íè÷åãî íåò. Òî åñòü, åñëè â ýòîì ñòîëå åñòü õîòü îäèí ýëåêò-
ðîí, õîòü îäèí ïðîòîí, õîòü îäèí íåéòðîí, êîòîðûé ïîëó÷àåò ñâîþ
ýíåðãèþ èç äðóãîãî èñòî÷íèêà, íå òîãî ñàìîãî åäèíîãî, — çíà÷èò,
åñòü â ìèðå äâà èñòî÷íèêà ýíåðãèè, à ýòî çíà÷èò, ÷òî åñòü äâà áîãà.
Íî, ãîâîðèò íàì èóäàèçì, äâóõ áîãîâ íå ñóùåñòâóåò. Âñ¸, ÷òî âûõî-
äèò, âûõîäèò èç åäèíîãî èñòî÷íèêà. Îäíàêî ýòî òîëüêî ïîë-îòâåòà.

Âòîðàÿ ïîëîâèíà çâó÷èò åù¸ áîëåå ñòðàííî. Âñ¸ ñóùåñòâóþùåå
â ìèðå ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì Òâîðöà. À ãäå íàõîäèòñÿ ñóùíîñòü
Òâîðöà? Ãîâîðèò ñåãîäíÿ íàóêà, ÷òî âðåìÿ, ïðîñòðàíñòâî, ìàòåðèÿ
òîæå ñîçäàíû. Ïîëó÷àåòñÿ, ìû äàæå âîïðîñà î òîì, ãäå æå ñóùíîñòü
Òâîðöà, çàäàòü íå ìîæåì. Ïî÷åìó?

Îáðàòèìñÿ ê ïðîáëåìå «Êóðèöà è ÿéöî».
Êóðèöà ñàìà ñåáÿ ñîçäàòü íå ìîãëà. ßéöî òîæå ñàìî ñåáÿ ñîçäàòü

íå ìîãëî. Çíà÷èò, òî, ÷òî ñîçäàëî è êóðèöó, è ÿéöî, ïðèíöèïèàëüíî
îòëè÷àëîñü è îò êóðèöû, è îò ÿéöà. Âñå âû ñëûøàëè î «Òåîðèè
Áîëüøîãî âçðûâà», î òîì, ÷òî øåñòíàäöàòü ìèëëèàðäîâ ëåò íàçàä
ïðîèçîø¸ë Áîëüøîé âçðûâ è â åãî ðåçóëüòàòå ïîÿâèëèñü ìàòåðèÿ è
— êàê å¸ ñâîéñòâà — âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî. Òî åñòü òîò, êòî ñîçäà-
âàë ìàòåðèþ, âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî, äî ñîçäàíèÿ ìàòåðèè, âðåìåíè
è ïðîñòðàíñòâà íàõîäèëñÿ âíå ìàòåðèè, âíå âðåìåíè è âíå ïðî-
ñòðàíñòâà, ïîòîìó ÷òî ýòèõ òð¸õ êàòåãîðèé íå áûëî. Âîïðîñ «Ãäå?»
îáðàù¸í ê ïðîñòðàíñòâó. Íî êîãäà åãî íåò, òî íåëüçÿ è çàäàòü òàêîé
âîïðîñ.

1 Êàêèì — ìû ñ âàìè ïîãîâîðèì ÷óòü ïîçæå.
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Ãîâîðÿ î ñîçäàíèè ìàòåðèè, âðåìåíè, ïðîñòðàíñòâà, ÿ íàìåðåííî
íåòî÷åí, âåäü äî ñîçäàíèÿ âðåìåíè íå áûëî ýòîãî äî. È ïîòîìó íå
ñòîèò âîïðîñ, à ÷òî áûëî äî òîãî: íå áûëî ýòîãî äî òîãî. Ñïðîñè-
òå, ÷òî áûëî äî òîãî, êàê Òâîðåö ñîçäàë ýòîò ìèð, ÷òî ñîçäàëî Òâîð-
öà? Ïîíÿòèå Òâîðåíèÿ — ýòî ïîíÿòèå âî âðåìåíè. Ïðè ðàçãîâîðå î
ñóùíîñòè Òâîðöà, êîòîðàÿ ñóùåñòâóåò âíå âðåìåíè, âíå ïðîñòðàí-
ñòâà è âíå ìàòåðèè, íóæíî ïîìíèòü, ÷òî âñå ýòè ïîíÿòèÿ äî—ïîñëå,
òóò—òàì ñîâåðøåííî íå èìåþò ìåñòà.

Èóäàèçì óòâåðæäàåò, ÷òî ñóùíîñòü Òâîðöà íàøèì óìîì ïîíÿòü
íåâîçìîæíî, ïîñêîëüêó ìû îïåðèðóåì ñîâåðøåííî èíûìè ïîíÿòè-
ÿìè2. Åäèíñòâåííîå â íàøó ïîääåðæêó — íàëè÷èå ó ÷åëîâåêà äóøè.
×åëîâåê ìîæåò íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü å¸ êàê èíñòðóìåíò ïîçíà-
íèÿ. À òàê êàê äóøà òîæå íàõîäèòñÿ âíå âðåìåíè, ìàòåðèè è ïðî-
ñòðàíñòâà, òî ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ïîçíàâàòü âåùè, êîòîðûå íàõî-
äÿòñÿ âíå ýòèõ êàòåãîðèé. Ýòèì çàíèìàåòñÿ Êàáàëà*3, êîòîðàÿ, â
òîì ÷èñëå ðàññìàòðèâàåò, êàê èç àáñîëþòíîãî åäèíñòâà, êîòîðîå
íàõîäèòñÿ âíå âðåìåíè, âíå ïðîñòðàíñòâà è âíå ìàòåðèè, ïîÿâèëîñü
âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò.

Ìû æå ïîãîâîðèì î òîì, ÷òî íàõîäèòñÿ â íàøåé Âñåëåííîé, î
ïðîÿâëåíèÿõ Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ.

È òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàäóìàëèñü î òîì, ÷òî âåäü ñîâðåìåí-
íûé, îáðàçîâàííûé ÷åëîâåê, çà÷àñòóþ, ïî âçãëÿäó íà æèçíü ÿâëÿåò-
ñÿ èäîëîïîêëîííèêîì.

Äàæå åñëè ÷åëîâåê ãîâîðèò, ÷òî îí âåðèò â Á-ãà, è äàæå êîãäà
ãîâîðèò, ÷òî Á-ã åäèí, îí èìååò â âèäó, êàê ïðàâèëî, ÷òî åñòü ìèð,
à åñòü íåêàÿ åäèíàÿ ñèëà, êîòîðàÿ ýòèì ìèðîì óïðàâëÿåò. È âîò
îíà-òî è åñòü «Åäèíûé Á-ã», íî ìèð (ìàòåðèÿ) è Á-ã — ýòî äâå

2 Êîãäà Ìîøå ïðîñèò Òâîðöà ïîêàçàòü åìó ïóòè Òâîðöà, ÷òîáû «óçíàòü» Åãî, Ñîçäà-
òåëü îòâå÷àåò: «...ïîòîìó ÷òî íå ìîæåò óâèäåòü Ìåíÿ ÷åëîâåê è îñòàòüñÿ â æèâûõ.
...è óâèäèøü òû Ìåíÿ ñçàäè — íî ëèöî Ìî¸ íå áóäåò óâèäåíî òîáîþ» (Øìîò, 33:20—
23).
Ïîñêîëüêó ó Òâîðöà íåò ëèöà, ñïèíû, òî î ÷¸ì èä¸ò ðå÷ü?
Îäíî èç îáúÿñíåíèé — â ñëåäóþùåì. Ëèöî — ýòî ñàìîå âíåøíåå, ÷òî åñòü ó ÷åëîâå-
êà, íî ÷åðåç ãëàçà îòêðûâàþùåå ñàìîå ñóùíîñòíîå. Òâîðåö ãîâîðèò Ìîøå: ß ïîêàæó
òåáå âåñü ñìûñë è õîä èñòîðèè îò íà÷àëà äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, òàêèì îáðàçîì òû
ïîéì¸øü Ìîè ïóòè, íî óâèäèøü Ìåíÿ ñçàäè. À âîò áóäóùåå âî âñåõ åãî äåòàëÿõ òû
íå ìîæåøü óâèäåòü. Òû íå ìîæåøü áûòü íà óðîâíå, íàõîäÿùåìñÿ ïîëíîñòüþ âíå
âðåìåíè, è âèäåòü ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå «îäíîìîìåíòíî», êàê ôèëüì, ïå-
ðåä ñîáîé. Èáî íàõîäÿñü âíå âðåìåíè, òû áóäåøü âíå ïðîñòðàíñòâà è âíå ìàòåðèè, òî
åñòü, êàê è ñêàçàíî, íå ñìîæåøü æèòü.
3 Çâ¸çäî÷êîé îòìå÷åíû åâðåéñêèå òåðìèíû, ïîíÿòèÿ, íàçâàíèÿ, èìåíà åâðåéñêèõ
ìóäðåöîâ, îáúÿñíåíèÿ êîòîðûì äàíû â êîíöå êíèãè â Ãëîññàðèè.
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ðàçíûå âåùè. È â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ èäîëîïîêëîíñòâî. Ïîòîìó
÷òî èç ñóùåñòâîâàíèÿ ìèðà è Á-ãà êàê äâóõ ðàçíûõ êàòåãîðèé âûòå-
êàåò è ñóùåñòâîâàíèå äâóõ  ðàçíûõ ñèë, íî òàêîãî áûòü íå ìîæåò.
Ýòî ïðîòèâîðå÷èò ìîíîòåèçìó, êîòîðûé ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ñàì
ìèð ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì Òâîðöà. Íå òîëüêî Òâîðåö óïðàâëÿåò
ìèðîì, íî Îí è ñîçäàë åãî Ñàì èç Ñåáÿ. Íè÷åãî, êðîìå ñàìîãî
Òâîðöà, íåò è áûòü íå ìîæåò. Ïðèìåð ñ ãîí÷àðîì, êîòîðûé ëåïèò
÷òî-òî èç ãëèíû, â äàííîì êîíòåêñòå íå ðàáîòàåò. Ìîë, ñóùåñòâóåò
ãîí÷àð, êîòîðûé ìîæåò ñäåëàòü èç ãëèíû âñ¸, ÷òî õî÷åò, íî åñòü
ãëèíà, ñóùåñòâóþùàÿ ñàìà ïî ñåáå è áåç ãîí÷àðà. Èóäàèçì æå ãîâî-
ðèò, ÷òî íè îäíà ýëåìåíòàðíàÿ ÷àñòèöà, à çíà÷èò, è àòîì, ìîëåêóëà
— íè÷òî íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü, åñëè íå áóäåò ïîñòîÿííîé ïîäïèò-
êè îò åäèíîãî èñòî÷íèêà. Òàê ÷òî ãîí÷àð äîëæåí ëåïèòü âñ¸ èç
ñîáñòâåííîé ðóêè, âåäü íè÷åãî, êðîìå íåãî, íå ñóùåñòâóåò.



Ãëàâà òðåòüÿ

ÊÎÍÒÀÊÒ? ÅÑÒÜ ÊÎÍÒÀÊÒ!..
Ñâÿçü ñ Òâîðöîì

Õî÷åò ëè Òâîðåö ïðÿìîãî îáùåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì?
Ïîíÿòíî, ÷òî, åñëè áû Òâîðåö íå õîòåë, òî Îí, ñîçäàâ íàñ, ñäåëàë

áû òàê, ÷òîáû ìû íå çíàëè î Åãî ñóùåñòâîâàíèè è íèêîãäà áû íå
óçíàëè.

Äîïóñòèì, ìû ðàçâîäèì êðîëèêîâ (íè â êîåì ñëó÷àå íå õî÷ó
ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâåê — âñåãî ëèøü êðîëèê) è íå õîòèì, ÷òîáû êðî-
ëèêè çíàëè î íàøåì ñóùåñòâîâàíèè. Äëÿ ýòîãî ñòàâèì íåêóþ àâòî-
ìàòè÷åñêóþ ñèñòåìó, êîòîðàÿ ïîäà¸ò èì êîðì, ïèòü¸, óáèðàåò ïîì¸ò
è ò. ä. ×òî çíàåò âíîâü ðîäèâøèéñÿ êðîëèê? Îí çíàåò — äëÿ íåãî
ýòî çàêîí ïðèðîäû, — ÷òî, êîãäà íàæì¸øü ëàïîé íà ïåäàëü, âûïàäà-
åò ìîðêîâêà. Çàìå÷àòåëüíî! À âîò îòñþäà, çíàåò êðîëèê, èä¸ò âîäà,
âñåãäà, êîãäà íàæì¸øü, èä¸ò, âñåãäà ðàáîòàåò — çàêîí ïðèðîäû. Çà-
ìå÷àòåëüíî! Íî â ýòîì âñ¸ åãî çíàíèå. Ïîæåëàé ìû íàáëþäàòü çà
êðîëèêîì, ìû áû ïîñòàâèëè êàêóþ-íèáóäü ñêðûòóþ êàìåðó è çíà-
ëè áû î êàæäîì åãî äâèæåíèè. À îí áû î íàøåì ñóùåñòâîâàíèè íå
çíàë.

Òâîðåö ìîã áû ñäåëàòü òî æå ñàìîå. Íî íå ñäåëàë. Îòêóäà ýòî
èçâåñòíî? Òàê ìû æå ñ âàìè ñåé÷àñ áåñåäóåì î Í¸ì.

Íî õî÷åò ëè Òâîðåö ïðÿìîãî îáùåíèÿ? È ÷òî çíà÷èò «Òâîðåö õî-
÷åò»? Ïîñêîëüêó âñ¸ ïîÿâëÿþùååñÿ â ýòîì ìèðå ïîÿâëÿåòñÿ òîëüêî
ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ýòîãî õî÷åò, âîïðîñ íàäî ñôîðìóëèðîâàòü òàê:
Ñîçäàë ëè Òâîðåö âîçìîæíîñòü ïðÿìîãî îáùåíèÿ, ïðè êîòîðîì ÿ ãîâî-
ðþ ñ Íèì, Îí ãîâîðèò ìíå è ÿ Åãî ñëûøó, ïîíèìàþ è ò. ä., è ò. ä.?

Çàäàéòå ýòîò âîïðîñ äðóçüÿì, çíàêîìûì. Îòâåòû ïîëó÷èòå ñà-
ìûå ðàçíûå. Åâðåéñêàÿ æå òðàäèöèÿ ãîâîðèò îäíîçíà÷íî, ÷òî äà,
÷åëîâåê ñîçäàí ñ âîçìîæíîñòüþ ïðÿìîãî îáùåíèÿ ñ Òâîðöîì, áî-
ëåå òîãî, ýòî íîðìàëüíîå ÷åëîâå÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Àäàì ðèøîí (íà
èâðèòå — ïåðâûé ÷åëîâåê) èìåë âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ ñ Òâîðöîì.
À îí — àðõåòèï âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà. Ïîñëå íåãî æèëè ïðîðîêè. Íàøè
ïðàîòöû Àâðà´àì, Èöõàê è ßàêîâ òîæå áûëè ïðîðîêàìè. Ìîøå
îáùàëñÿ íàïðÿìóþ ñ Ñîçäàòåëåì. Ó åâðååâ äàæå ñóùåñòâîâàëè øêî-
ëû ïðîðîêîâ. Òàê æå, êàê íûíå þíîøè è äåâóøêè ïîñëå îêîí÷àíèÿ
øêîëû èäóò â âóç, òîãäà ìîëîäûå ëþäè è äåâóøêè øëè â øêîëó
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ïðîðîêîâ. Çíàåòå ñêîëüêî ïðîðîêîâ áûëî ó íàñ? Ïî ìåíüøåé ìåðå,
ìèëëèîí äâåñòè òûñÿ÷ ÷åëîâåê ïîëó÷àëè ïðîðî÷åñòâà4. À åù¸
áîëüøå áûëî ëþäåé, êîòîðûå íàõîäèëèñü íà óðîâíå ïðîðî÷åñòâà
èëè íà î÷åíü áëèçêèõ óðîâíÿõ.

×òî òàêîå ïðîðî÷åñòâî?
Ýòî ïðÿìîé êîíòàêò ñî Âñåâûøíèì. Òî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò âè-

äåòü áóäóùåå èëè åìó ïîêàçûâàåòñÿ êàêîå-òî áóäóùåå, — ðåçóëüòàò
òàêîãî êîíòàêòà. Îäíàêî ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî ïðåäñêàçàòåëü áóäó-
ùåãî è åñòü ïðîðîê. Ñàìîå ãëàâíîå â ïðîðî÷åñòâå — ýòî âûõîä íà
ïðÿìóþ ñâÿçü ñ Òâîðöîì.

Ïî÷åìó íàì èçâåñòíî ëèøü î ïðîðîêàõ, îïèñàííûõ â ÒàÍàÕå*?
Äåëî â òîì, ÷òî èì áûëè äàíû íåêèå äàííûå î êîíöå âðåì¸í.

Áûëî ñêàçàíî, ÷òî âîò ýòî ïðîðî÷åñòâî î êîíöå âðåì¸í è ïîòîìó
íàäî çàïèñàòü åãî, ÷òîáû ëþäè âèäåëè, ïîìíèëè è çíàëè. ×èòàâøèå
ÒàÍàÕ ïîìíÿò, ÷òî Øàóë, ïåðâûé öàðü Èçðàèëÿ, áóäó÷è ïîìàçàí
íà öàðñòâî, óâèäåë ìíîæåñòâî ëþäåé, êîòîðûå øëè è ïðîðî÷èëè.
Îí òîæå êàêîå-òî âðåìÿ ïðîðî÷åñòâîâàë, à ïîòîì ïåðåñòàë, òî åñòü
äîñòèã óðîâíÿ ïðîðî÷åñòâà, à ïîòîì ñïóñòèëñÿ ñ íåãî.

Èòàê, Òâîðåö âñåñèëåí, Îí âåçäå è âñåãäà, òî åñòü çäåñü è
ñåé÷àñ, Îí ñîçäàë ÷åëîâåêà ñ âîçìîæíîñòüþ ïðÿìîãî êîíòàêòà,
Îí õî÷åò ýòîãî ïðÿìîãî êîíòàêòà.

Ïî÷åìó æå òîãäà íàì òàê ñëîæíî ñåãîäíÿ êîíòàêòèðîâàòü ñ
Òâîðöîì?

Ýòî, ÿ ñ÷èòàþ, ôóíäàìåíòàëüíûé æèçíåííûé âîïðîñ, ïîòîìó ÷òî,
åñëè ìû ñ âàìè ìîæåì âûéòè íà èñòî÷íèê çíàíèÿ, äîáðà, âñåãî
ñàìîãî ëó÷øåãî, ÷òî åñòü â ìèðå, òî ýòî — îäíî èç íàèáîëåå âàæíûõ
äåë, êîòîðûå ìîæíî ñîâåðøèòü â ñâîåé æèçíè.

Äëÿ îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ íóæíî ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî òàêîå ÷åëî-
âåê.

Ãîâîðèò íàøà òðàäèöèÿ, ÷òî ìû ñîçäàíû ïî îáðàçó è ïîäîáèþ
Òâîðöà. È ìóäðåöû ñïðàøèâàþò, ÷òî æå òàêîå îáðàç è ïîäîáèå?

Ïîäîáèå îçíà÷àåò ñõîæåñòü êàêèõ-òî êà÷åñòâ.
Â ñâÿçè ñ ýòèì ðàññìîòðèì äâà î÷åíü âàæíûõ ìîìåíòà.
Ïåðâûé: ÷òî ìû çíàåì âîîáùå î Òâîðöå?
Îäíî òî÷íî: åñëè Îí ñóùåñòâóåò, òî Îí Òâîðåö.
Ïîñìîòðèòå íà ýòîò ìèð, íà ïðèðîäó, íà ýòè ñîòíè òûñÿ÷ âèäîâ

íàñåêîìûõ, äåðåâüåâ, ïîñìîòðèòå íà ïëàíåòû, çâ¸çäû, íà ýòîò ïî-
òðÿñàþùå êðàñèâûé, ãàðìîíè÷íûé ìèð. Ìû âåäü íå ïîíèìàåì è

4 Òàëìóä* , òðàêòàò «Ìåãèëà», 14à (ëèñò 14-é, ñ. 1-ÿ).
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ìèëëèîííîé äîëè åãî ñëîæíîñòè, çàòî ïîíèìàåì, êàêîé ïîòðÿñàþ-
ùèé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë åñòü ó Ñîçäàòåëÿ. È, áóäó÷è ñîçäàííû-
ìè ïî ïîäîáèþ Ñîçäàòåëÿ, ìû èìååì òàêîé æå òâîð÷åñêèé ïîòåí-
öèàë. À ÷òî áûëî áû ñàìûì ñòðàøíûì, ñàìûì ïëîõèì äëÿ ÷åëîâåêà
ñ òàêèì òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì? Áûòü ñîçäàííûì â ìèðå, ãäå óæå
âñ¸ çàêîí÷åíî, âñ¸ ãîòîâî. Ïðåäñòàâüòå ñåáå: ÷åëîâåê ñïðàøèâàåò ó
Òâîðöà, êàê îí ìîæåò ðåàëèçîâàòü ñâîé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë, à
Òâîðåö ãîâîðèò: äà íèêàê íå ìîæåøü, âñ¸ óæå ãîòîâî! Åñòåñòâåííî,
÷åëîâåê ïîèíòåðåñóåòñÿ, ñäåëàí ëè óæå ïèñòîëåò, è ðåøèò ñåé÷àñ
æå ïóëþ ñåáå â ëîá ïóñòèòü. Îò ñêóêè. Äåéñòâèòåëüíî, ÷òî ìîæåò
áûòü áåññìûñëåííåé, ÷óäîâèùíåé íåâîçìîæíîñòè òâîðèòü ïðè îã-
ðîìíîì òâîð÷åñêîì ïîòåíöèàëå? È ïîýòîìó Òâîðåö ïðåäëàãàåò: ß
ñïåöèàëüíî îñòàâëÿþ ìèð íåçàâåðø¸ííûì, ß åãî òâîðþ â ðàçâèòèè.
×òîáû òû, ÷åëîâåê, ìîã èñïîëüçîâàòü ñâîé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë.
Òàê òû ñòàíîâèøüñÿ ïàðòí¸ðîì Ñîçäàòåëÿ è çàâåðøàåøü ýòîò ìèð.

Îäíàêî çäåñü åñòü åù¸ îäèí î÷åíü âàæíûé ìîìåíò — íàëè÷èå
ñâîáîäû âûáîðà.

Ó Òâîðöà áûëà àáñîëþòíàÿ ñâîáîäà âûáîðà òâîðèòü ýòîò ìèð
èëè íå òâîðèòü. Îí àáñîëþòåí, èäåàëåí, è äëÿ Íåãî íå ñóùåñòâóåò
íåõâàòêè ÷åãî-íèáóäü. Îí ïîñòðîèë ìèð íå èç-çà íóæäû, íå èç-çà
íåîáõîäèìîñòè — ýòî áûëà àáñîëþòíàÿ âîëÿ òâîðèòü èëè íå òâî-
ðèòü. È ÷åëîâåê ñîçäàí òîæå ñ òàêîé æå ñòåïåíüþ ñâîáîäû.

Ýòà ñâîáîäà òâîðèòü èëè ðàçðóøàòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äâå
ñòîðîíû îäíîé è òîé æå ìîíåòû. Ìû ñ âàìè íå ìîæåì ñîçäàâàòü
÷òî-òî èç íè÷åãî. Ìû áåð¸ì ÷òî-òî, ÷òî óæå ñóùåñòâóåò, ðàçáèðàåì
åãî íà ñîñòàâíûå ÷àñòè è ñîáèðàåì çàíîâî. Íî åñëè ó íàñ åñòü âîç-
ìîæíîñòü ðàçîáðàòü, òî ïðè íàëè÷èè âîçìîæíîñòè âûáîðà ìû èìå-
åì âîçìîæíîñòü íå ñîáèðàòü, à ýòî óæå åñòü ðàçðóøåíèå. Èëè ìû
ìîæåì ðàçîáðàòü íà ñîñòàâíûå ÷àñòè, à ïîòîì ñîáðàòü íå òàê, êàê
õîòåë Òâîðåö (äàáû äîñòè÷ü ãàðìîíèè ìèðà ðàçâèâàþùåãîñÿ), à
êàê íàì íóæíî, ïîñòàâèâ ñåáÿ, íå äàé Á-ã, â öåíòð òâîðåíèÿ. Ìîë,
êîíå÷íî, ëó÷øå âñåãî, ÷òîáû íèêòî çàêîíîâ íå íàðóøàë, íî åñëè âñå
íå áóäóò çàêîíû íàðóøàòü, à ÿ åäèíñòâåííûé èõ íàðóøó ñ âûãîäîé
äëÿ ñåáÿ, òî íè÷åãî ñòðàøíîãî. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî, ïîñêîëüêó
òàêîé ïîäõîä èñïîëüçóþò âñå, âñ¸ èä¸ò íàïåðåêîñÿê — è ÷åëîâåê
íèêîãäà íå âûèãðûâàåò. Îäíàêî èäåÿ èìåííî â òîì, ÷òî ó íàñ åñòü
âîçìîæíîñòü òâîðèòü è ðàçðóøàòü. Äîñòèãíóâ êàêîãî-òî óðîâíÿ çíà-
íèÿ, êîãäà ìû ìîæåì ìàòåðèþ ðàçëàãàòü íå òîëüêî íà àòîìû, íî è
íà èõ ñîñòàâíûå ÷àñòè, ìû ïîëó÷àåì äîñòóï ê ÿäåðíîé ýíåðãèè, è
òîãäà ó íàñ ïîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî íîâûå âîçìîæíîñòè äëÿ òâîð÷å-
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ñòâà, íî è êîëîññàëüíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ðàçðóøåíèÿ5. Ïàðàäîê-
ñàëüíî, íî îíè èäóò âìåñòå: ïîòåíöèàë òâîð÷åñòâà è ïîòåíöèàë ðàç-
ðóøåíèÿ. Ëèøàÿ ÷åëîâåêà âîçìîæíîñòè ðàçðóøåíèÿ, ëèøàåøü åãî
òàêæå âîçìîæíîñòè òâîð÷åñòâà.

Èòàê, ÷åëîâåê ñîçäàí ñ êîëîññàëüíûì òâîð÷åñêèì ïîòåíöèà-
ëîì: ïî îáðàçó è ïîäîáèþ Ñîçäàòåëÿ è ñ âîçìîæíîñòüþ ñâîáîäû
âûáîðà.

5 Íåäàâíî ÿ óâèäåë ñòàòüþ î ñîçäàíèè ïðèáîðà ïî òèïó ñèíõðîôàçîòðîíà, ðàçëàãàþ-
ùåãî ìàòåðèþ íà ìåëü÷àéøèå ñîñòàâíûå. Ó÷¸íûå íàäåþòñÿ óâèäåòü, ÷òî æå áûëî â
ñàìîì íà÷àëå Áîëüøîãî âçðûâà.
Íåáîëüøàÿ ïðîáëåìà. Â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíòà ìîæåò ïîÿâèòüñÿ àíòè÷àñòèöà, êî-
òîðàÿ, åñëè äîñòèãíåò êðèòè÷åñêîé ìàññû, ìîæåò «ñúåñòü» âñþ ìàòåðèþ Âñåëåííîé,
ïðåâðàòèâ å¸ â ñåáå ïîäîáíîå — àíòèìàòåðèþ. Ó÷¸íûå, ïðàâäà, ãîâîðÿò, ÷òî âåðîÿò-
íîñòü ýòîãî ìàëà. Ýòî óòåøàåò...



Ãëàâà ÷åòâ¸ðòàÿ

ÔÎÊÓÑÛ ÇÌÅß È ËÅ×ÅÍÈÅ ÑÈÌÏÒÎÌÎÂ
Ïðè÷èíà ïðîìàõà ïåðâîãî ÷åëîâåêà

×òî ïðîèçîøëî ñ ïåðâûì ÷åëîâåêîì ïîñëå ñîçäàíèÿ?
Ìû ðàññìàòðèâàåì åãî èñòîðèþ ïîòîìó, ÷òî îíà àðõåòèïíà, òî

åñòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñíà÷àëà ñ Àäàìîì6, ïîçæå ïðîèñõîäèëî è
ïðîèñõîäèò ñî âñåì ÷åëîâå÷åñòâîì, âêëþ÷àÿ íàñ. Çíà÷èò, ðå÷ü íå î
êàêèõ-òî ñêàçêàõ, à îá î÷åíü ãëóáîêèõ êîíöåïöèÿõ, êîòîðûå âàæíû
äëÿ íàøåãî ñåãîäíÿøíåãî ðàçâèòèÿ.

Èòàê, Àäàì ïîìåùàåòñÿ â ðàéñêèé ñàä. À òàì âûðàùåíî äåðåâî
ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà. Òâîðåö ïðåäóïðåæäàåò Àäàìà, ÷òî òîò ìîæåò
åñòü ñî âñåõ äåðåâüåâ çà èñêëþ÷åíèåì ýòîãî. Ïðåäóïðåæäàåò è îñ-
òàâëÿåò âñ¸, êàê åñòü. Ïî÷åìó? Åñëè Òâîðåö íå õîòåë, ÷òîáû ïåð-
âûé ÷åëîâåê åë ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà, òàê íå âûðàùèâàë
áû åãî âîîáùå. Èëè ðàñòèë áû â äðóãîì ìåñòå, èëè, â êîíöå êîíöîâ,
åñëè óæ òàê íàäî áûëî âûðàñòèòü åãî èìåííî â ñåðåäèíå ñàäà, îá-
í¸ñ áû çàáîðîì, êðóâèìîâ (àíãåëîâ) ïîñòàâèë è åù¸ ÷òî-òî â ïî-
äîáíîì äóõå. Íåò, Òâîðåö íè÷åãî ýòîãî íå äåëàåò. Ïî÷åìó? Îòâåò,
êàê ìíîãèå óæå äîãàäàëèñü, ïàðàäîêñàëåí è ïðîñò: èç-çà ñâîáîäû
âûáîðà. ×òîáû ó ÷åëîâåêà ñóùåñòâîâàëà ñâîáîäà âûáîðà, äîëæíî
ñóùåñòâîâàòü õîòÿ áû îäíî «íåò». Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ÷åëîâåê ëèáî
ñòàíîâèòñÿ ðîáîòîì, ëèáî ïîïàäàåò â ïîëîæåíèå áåñïîìîùíîãî ðå-
á¸íêà, ó êîòîðîãî çàáðàëè âñ¸, ÷òî îí ìîæåò äàæå òåîðåòè÷åñêè
èñïîðòèòü, — òàê ýòî óæå íå ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü. Ïîòîìó-òî Òâî-
ðåö è ãîâîðèò åìó: âîò äåðåâî, ïîæàëóéñòà, íå åøü ñ íåãî, èíà÷å â
ìèð ïðèä¸ò ñìåðòü, òî åñòü òû íà÷í¸øü ðàçðóøàòü, — òàê íå äåëàé
ýòîãî!

Òâîðåö îñòàâëÿåò âñ¸, êàê åñòü, ðàäè ñâîáîäû âûáîðà ÷åëîâåêà.
Ïðèõîäèò íàõàø (çìåé) ê Õàâå7 è âîïðîøàåò: íå ïðàâäà ëè, ÷òî

Òâîðåö çàïðåòèë âàì åñòü ñî âñåõ äåðåâüåâ ñàäà? È òà îòâå÷àåò, ÷òî
ñî âñåõ äåðåâüåâ åñòü ìîæíî, à âîò ñ îäíîãî — íåëüçÿ.

6 Íàïîìíþ, ÷òî àäàì ostostostostost íà èâðèòå — ÷åëîâåê. Äîãîâîðèìñÿ, ÷òî áóäåì èñïîëüçî-
âàòü ýòî ñëîâî äëÿ èìåíîâàíèÿ ïåðâîãî ÷åëîâåêà è â òàêîì êîíòåêñòå áóäåì ïèñàòü
åãî ñ áîëüøîé áóêâû.
7 Íà èâðèòå èìåííî òàê çâó÷èò èìÿ ïåðâîé æåíùèíû. vuujvuujvuujvuujvuuj Õàâà (îò ,uujk,uujk,uujk,uujk,uujk ëàõàâîò/
ïåðåæèâàòü, èñïûòûâàòü), òî åñòü æèâóùàÿ â ãóùå æèçíè, äàþùàÿ æèçíü.
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Ïî÷åìó çìåé ãîâîðèò òàê? Ïî÷åìó îí íà÷àë èìåííî ñ òàêîãî
âîïðîñà? Íà êàêóþ áîëüíóþ ìîçîëü îí äàâèò?

Íà òó æå ñàìóþ — ïî èìåíè Ñâîáîäà. Íåóæåëè âàñ òàê îãðàíè-
÷èëè, ãîâîðèò çìåé. À æåíùèíà óòî÷íÿåò: íåò, íàñ îãðàíè÷èëè òîëüêî
â îäíîì. Òî, ÷òî äåëàåò çìåé, íàçûâàåòñÿ â ïñèõîëîãèè ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïåðåôîêóñèðîâêîé.

Â ÷¸ì å¸ ñóòü?
Æèâîòíûå, ê ïðèìåðó, ìîãëè åñòü ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà,

ïîòîìó ÷òî îíè íè÷åãî èçìåíèòü íå ìîãóò. À ìû ïîäîáíûì äåé-
ñòâèåì ìîæåì ïðèíåñòè â ìèð çëî, è, çíà÷èò, ó íàñ åñòü âûáîð
ìåæäó äîáðîì (íå åñòü) è çëîì (ñúåñòü è ðàçðóøèòü). È â ýòîì
çàëîã íàøåé ñâîáîäû. Ïåðâàÿ æåíùèíà äîëæíà áûëà ñêàçàòü çìåþ:
òû çíàåøü, íàì çàïðåòèëè åñòü ñ îäíîãî äåðåâà è â ýòîì çàïðåòå è
åñòü çàëîã íàøåé ñâîáîäû. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïåðåôîêóñèðîâêà çàê-
ëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî çìåé çàñòàâëÿåò å¸ óâèäåòü ýòó çàïîâåäü-çàïðåò
íå êàê ÷àñòü ñâîáîäû, à êàê çàïðåùåíèå. È æåíùèíà íà÷èíàåò ÷óâ-
ñòâîâàòü, ÷òî åé ÷åãî-òî íåäîäàëè. Â òàêîé ñèòóàöèè ëþáîìó ÷åëî-
âåêó çàõî÷åòñÿ èìåííî ýòîãî íåäîäàííîãî. Òàê Õàâà ñúåëà ñ äåðåâà
ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà ñàìà è äàëà ïëîä Àäàìó, è òîò òîæå ñúåë. Ó
íåãî áûëà ñâîáîäà âûáîðà, è îí ñúåë.

Åù¸ ðàç îáðàùàþ âíèìàíèå: îïèñàííàÿ ñèòóàöèÿ àðõåòèïíà. Ïî-
äîáíîå ìû âèäèì â íàøåé æèçíè. Òîò æå ñàìûé çìåé (â ðóññêîé
òðàäèöèè åãî íàçûâàëè çìååì-èñêóñèòåëåì) — ãîëîñ âíóòðè íàñ —
ãîâîðèò ÷åëîâåêó: íåñ÷àñòíûé òû, íåóæåëè òåáÿ òàê îãðàíè÷èëè?
Âñåìè ýòèìè çàïîâåäÿìè, çàêîíàìè øàáàòà: ýòî äåëàé, òîãî íå äåëàé.
Ïîñìîòðè íà äðóãèõ ëþäåé: îíè ìîãóò åñòü, ÷òî õîòÿò, à ó òåáÿ çàêî-
íû êàøðóòà è ò. ä. è ò. ï. Áåäíûå åâðåè! È âñëåä çà ýòèì ãîëîñîì ìû
íà÷èíàåì ñåáÿ æàëåòü, ìû íà÷èíàåì âèäåòü, ÷òî íàñ «îãðàíè÷èëè».
À âåäü â îòâåò íàäî âñåãî ëèøü ïîíÿòü, ÷òî êàæäûé çàïðåò — ýòî
âîçìîæíîñòü äëÿ ïðîÿâëåíèÿ íàøåé ñâîáîäû. Íåò íèêàêîé ïðîáëå-
ìû ñ ñóááîòîé, êàøðóòîì, ïîòîìó ÷òî äóøà åâðåÿ èìååò âîçìîæ-
íîñòü äîñòóïà ê äóõîâíîé ýíåðãèè øàáàòà, êàøåðíîé åäû, êîòîðóþ
íàäî ðåàëèçîâàòü. Òåì, ÷òî ÿ ñîáëþäàþ øàáàò, åì êàøåðíóþ ïèùó, ÿ
ìîãó ÷òî-òî èñïðàâèòü, ÷òî-òî ñîçäàòü, à íàðóøåíèåì ìîãó ÷òî-òî
èñïîðòèòü.8

8 Òàê êàê äóøà íååâðåÿ íå èìååò äîñòóïà ê äóõîâíîé ýíåðãèè øàáàòà èëè êàøåðíîé
ïèùè, òî îí íè÷åãî íå ìîæåò èñïîðòèòü, è ïîýòîìó ìîæåò äåëàòü, ÷òî çàõî÷åò. Åñëè
æå íååâðåé ïåðåõîäèò â èóäàèçì (ýòî ìîæåò ëþáîé), ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ ýòîò äîñòóï,
à ñ íèì ñîîòâåòñòâóþùèå ïîñëåäñòâèÿ.
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Íà ñàìîì äåëå êàæäûé èç ýòèõ çàïðåòîâ — äîïîëíèòåëüíàÿ
ñòåïåíü ñâîáîäû. Ñäåëàåøü, êàê ñêàçàë  Òâîðåö, — áóäåò â ìèðå
äîáðî, íå ñäåëàåøü — ìîæåøü ðàçðóøèòü. Ýòî è åñòü íàñòîÿùàÿ
ñâîáîäà — îñìûñëåííûé âûáîð äëÿ äîñòèæåíèÿ Öåëè. Åñëè íåò
ïîíèìàíèÿ Öåëè â æèçíè — íåò è ñâîáîäû. Íàèáîëüøåå êîëè÷å-
ñòâî âàðèàíòîâ, íå âåäóùèõ íè ê êàêîé öåëè, ýòî íå ñâîáîäà — ýòî
ñóððîãàò, ýòî íå áîëüøå ÷åì îùóùåíèå îñâîáîæä¸ííîñòè. Ýòî òî,
÷òî íàì ÷àñòî ïîäñîâûâàåò çìåé.

Ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ñúåë ïëîä ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà
ïåðâûé ÷åëîâåê, ìíîãî. Ìû ðàññìîòðèì ñåé÷àñ îäíó èç íèõ.

Àäàì ðàññóæäàë ïðèìåðíî òàê:
«Êîíå÷íî, ëåãêî áûòü ïðàâåäíûì ÷åëîâåêîì, êîãäà òû æèâ¸øü â

ðàéñêîì ñàäó: ó òåáÿ íåò äîñòóïà ê ïîçíàíèþ äîáðà è çëà, îíî âíå
òåáÿ. Íåò, çíàíèå î äîáðå è çëå åñòü, íî âíåøíåå, à ïîçíàíèÿ-òî íåò
— âåäü îíî ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèì îïûòîì. Åñëè ÿ ñúåì ñ äåðåâà,
äîáðî è çëî çàéäóò â ìåíÿ. À ïîñêîëüêó ÿ çíàþ, ÷òî íåò çëà, êîòî-
ðîå áû èìåëî ñâîé ñîáñòâåííûé èñòî÷íèê (âñ¸ çëî ïîÿâëÿåòñÿ èç
òîãî æå ñàìîãî èñòî÷íèêà, ÷òî è äîáðî), òî ñìîãó âñ¸ çëî ïåðåäå-
ëàòü â äîáðî».

Òàêîå ðàññóæäåíèå â ïåðâîé ñâîåé ÷àñòè áûëî âåðíî. Ìû ãîâî-
ðèëè, ÷òî íåò íè÷åãî, ÷òî íå ïîëó÷àëî áû ýíåðãèþ èç îäíîãî è òîãî
æå èñòî÷íèêà, à èç ýòîãî âûòåêàåò, ÷òî íåò è çëà, êîòîðîå ïîëó÷àëî
áû ñâîþ ýíåðãèþ èç äðóãîãî èñòî÷íèêà íåæåëè äîáðî. Ýíåðãèÿ â
ïðèíöèïå íåéòðàëüíà. Â òîì æå ñàìîì óðàíå, ïîêà ìû åãî íå ðàñ-
ùåïèëè. Ïîòîìó ÷òî, ïîëó÷èâ äîñòóï ê åãî ÿäåðíîé ýíåðãèè, ìû
ìîæåì èñïîëüçîâàòü å¸ êàê íà äîáðîå äåëî (äëÿ öåëåé òâîð÷åñêèõ è
ïðîäóêòèâíûõ), òàê è âî çëî (äëÿ ðàçðóøåíèÿ). Âîïðîñ òîëüêî â
âåêòîðå. Ýòî-òî è èìåë â âèäó Àäàì:

«Êîãäà ÿ ïîëó÷ó äîñòóï ê ïîçíàíèþ äîáðà è çëà, êîãäà îíè ñòà-
íóò ÷àñòüþ ìåíÿ, ÿ ïåðåíàïðàâëþ âñþ íåãàòèâíóþ ýíåðãèþ — è îíà
ñòàíåò ïîçèòèâíîé. È òîãäà ÿ çàêîí÷ó òâîðåíèå Âñåëåííîé. Òîãäà ÿ
ñòàíó ïî-íàñòîÿùåìó ïðàâåäíûì ÷åëîâåêîì, òîãäà âûïîëíþ ñâî¸
ïðåäíàçíà÷åíèå».

Ïðàâ ëè Àäàì? È äà è íåò.
Ïðàâ â òîì, ÷òî äîëæåí áûë ñúåñòü ïëîä ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîá-

ðà è çëà è ïåðåíàïðàâèòü ýíåðãèþ. Â ýòîì áûëî åãî ïðåäíàçíà÷å-
íèå. À íå ïðàâ áûë âîò â ÷¸ì. Òâîðåö, ãîâîðèò íàì óñòíàÿ òðàäè-
öèÿ, ñêàçàë åìó: «Íå åøü ïîêà ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà. Òû
ñëèøêîì ìîëîä». Çàïðåò íå áûë âå÷íûì. Óñòíàÿ òðàäèöèÿ ïðîäîë-
æàåò: ÷åëîâåê äîëæåí áûë äîæäàòüñÿ øàáàòà è òîãäà áûë áû áîëåå
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çðåëûì — è Òâîðåö ðàçðåøèë áû åìó ñúåñòü ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ
äîáðà è çëà, è íèêàêîãî çëà îò ýòîãî áû íå ïðîèçîøëî.

Äåëî â òîì, ÷òî èíôîðìàöèÿ íå íåéòðàëüíà. Î÷åíü ÷àñòî, êîãäà
÷åëîâåê ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ ñëèøêîì ðàíî, îí, ÷òî íàçûâàåòñÿ,
ìîæåò áûòü óáèò åþ. Ïî÷åìó ìû íå ãîâîðèì äåòÿì î êàêèõ-òî ñòðàø-
íûõ âåùàõ, ïðåñòóïëåíèÿõ, èçâðàùåíèÿõ, âåäü êîãäà-íèáóäü æå îíè
óçíàþò îá ýòîì? Ïîòîìó ÷òî â ðàííåì âîçðàñòå îñîáåííî âåëèêà
îïàñíîñòü ïîêàëå÷èòü ðåá¸íêà òàêèìè çíàíèÿìè. Òàê ïîëó÷èëîñü è
ñ ïåðâûì ÷åëîâåêîì. Îí íå ó÷¸ë, ÷òî, ñúåâøè ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ
äîáðà è çëà, ïîëó÷èò íå òîëüêî âñå çíàíèÿ äîáðà, íî è âñå çíàíèÿ
çëà, à îíè ìîãóò åãî èñêàëå÷èòü, îí ìîæåò íå âûäåðæàòü, óïàñòü.

Îäíà èç ïðîáëåì, íà êîòîðûõ ñëîìàëèñü Àäàì è Õàâà, — ñåêñó-
àëüíàÿ ýíåðãèÿ. Ðàíüøå îíè áûëè íàãèå è íå ñòûäèëèñü, à òåïåðü
«îòêðûëèñü ãëàçà îáîèõ, è óçíàëè, ÷òî íàãè îíè, è ñøèëè ëèñòüÿ
èíæèðà [ñìîêîâíèöû] è ñäåëàëè ñåáå ïîÿñà» (Áå-ðåøèò, 3:79).

Íî ÷òî îñîáåííîãî ïðîèçîøëî? ×òî òàêîå ñåêñóàëüíàÿ ýíåðãèÿ?
Îíà äà¸òñÿ ÷åëîâåêó Òâîðöîì ñ çàïîâåäüþ «Ïëîäèòåñü è ðàçìíî-
æàéòåñü» (Áå-ðåøèò, 1:28). Îíà ïðèíîñèò ÷åëîâåêó ìàêñèìàëüíîå
óäîâîëüñòâèå, ìàêñèìàëüíóþ áëèçîñòü ê äðóãîìó ÷åëîâåêó: ìóæ è
æåíà âîññîåäèíÿþò ïåðâîãî ÷åëîâåêà (ïåðâîíà÷àëüíî ïåðâûé ÷åëî-
âåê áûë ñîçäàí ìóæ÷èíîþ è æåíùèíîé), ñòàíîâÿòñÿ åäèíûì. Â
ðåçóëüòàòå ðåàëèçàöèè ýòîé ýíåðãèè ìàòåðèàëèçóþòñÿ â ýòîì ìèðå
— ÷åðåç äåòåé — íîâûå äóøè. Ýòî ôàíòàñòè÷åñêàÿ, ÷èñòàÿ, ñâÿòàÿ,
ïðèÿòíàÿ, ñàìàÿ çàìå÷àòåëüíàÿ ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ òîëüêî åñòü â ìèðå.
×òî â íåé ïëîõîãî? Íè÷åãî. È ïåðâûé ìóæ÷èíà, è ïåðâàÿ æåíùèíà
ýòî çíàëè è íå ñòûäèëèñü.

Íî ïîñëå òîãî, êàê îíè ñúåëè ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà, òî
óâèäåëè, ÷òî áóäåò, åñëè ïîâåðíóòü å¸ âåêòîð íà 180 ãðàäóñîâ. È
îêàçûâàåòñÿ, ÷òî òà æå ñàìàÿ ñåêñóàëüíàÿ ýíåðãèÿ, íî îáðàù¸ííàÿ â
äðóãóþ ñòîðîíó, ñòàíîâèòñÿ ñàìîé ãðÿçíîé, ñàìîé íèçêîé, ñàìîé
ïîäëîé, ñàìîé êðîâîæàäíîé ýíåðãèåé, êîòîðàÿ òîëüêî åñòü. Âñïîì-
íèòå îá óáèéñòâàõ, èçíàñèëîâàíèÿõ, èíòðèãàõ, êîòîðûå òàêæå áûëè
ñâÿçàíû ñ ñåêñóàëüíîé ýíåðãèåé. Óçíàâ ýòî, ÷òî äîëæíû áûëè ñäå-
ëàòü Àäàì è Õàâà? Âçÿòü ýòó ãðÿçíóþ, ÷¸ðíóþ ýíåðãèþ è ðàçâåð-
íóòü å¸ íà 180 ãðàäóñîâ. Îíè æå âçÿëè íàáåäðåííûå ïîâÿçêè è
çàêðûëèñü: ìîë, íàì ñòûäíî. Ïðîáëåìà óøëà? Íåò, îñòàëàñü, òîëü-
êî å¸ íå âèäíî, âåðíåå, íå òàê â ãëàçà áðîñàåòñÿ. Ýòîò ïðîöåññ íàçû-

9 Òàê ïðèíÿòî îáîçíà÷àòü öèòàòû èç Òîðû. Â äàííîì ñëó÷àå öèòàòà âçÿòà èç êíèãè
ïåðâîé, íàçûâàþùåéñÿ «Áå-ðåøèò» («Â íà÷àëå») èç ãëàâû 3-é, ñòèõ 7-é.
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âàåòñÿ «ïåðâîå ñèìïòîìàòè÷åñêîå ëå÷åíèå». Ïðè÷èíó íå íàøëè, çàòî
ñèìïòîìû íèâåëèðóåì.

Âòîðîå, ÷òî îíè ñäåëàëè, — ñïðÿòàëèñü ñðåäè äåðåâüåâ ñàäà. È
ñêàçàíî, ÷òî ãîëîñ Á-ãà èä¸ò ïî ñàäó è ñïðàøèâàåò Àäàìà: «Ãäå
òû?» (Áå-ðåøèò, 3:9). Âñåìè êîììåíòàòîðàìè çàäà¸òñÿ âîïðîñ: ×òî
çíà÷èò: «Ãäå òû?»?

Âûøå ìû ñêàçàëè, ÷òî Àäàì ñóùåñòâóåò ïîòîìó, ÷òî âåñü âïëîòü
äî ìèçèíöà ïîëó÷àåò ñâîþ ýíåðãèþ îò Òâîðöà. ×òî, Âñåâûøíèé íå
çíàåò, ãäå Àäàì? Îí òàê õîðîøî ñïðÿòàëñÿ?

Íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî â äàííîé ñèòóàöèè äåìîíñòðèðóåòñÿ
î÷åíü âàæíûé ïðèíöèï, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì óñòðîåí âåñü
ìèð: «Ìèäà êý-íåãåä ìèäà» («Ìåðà çà ìåðó»).

Á-ã äàë ïåðâîìó ÷åëîâåêó ñâîáîäó âûáîðà. Àäàì çàõîòåë ñïðÿ-
òàòüñÿ. Çíà÷èò, Òâîðåö äîëæåí ñîçäàòü åìó âèäèìîñòü ïóñòîãî
ïðîñòðàíñòâà, â êîòîðîì ìîæíî ïðÿòàòüñÿ. Áåç ýòîé âèäèìîñ-
òè Àäàì áåæàë áû íàïðàâî, à Ñîçäàòåëü ãîâîðèë áû: «ß çäåñü»,
Àäàì — íàëåâî, à Òâîðåö: «À ß çäåñü òîæå». ×åëîâåê ïûòàëñÿ áû
íûðíóòü êóäà-òî âíèç, à Òâîðåö áû è òóò ñîîáùàë: «ß âåçäå!» À
åñëè âåçäå, òî çíà÷èò, íåò ñâîáîäû âûáîðà, íåò îòíîøåíèé. Ïîòîìó
÷òî îòíîøåíèÿ âîçìîæíû, òîëüêî êîãäà ó îáîèõ ïàðòí¸ðîâ åñòü
âûáîð ìåæäó âîçìîæíîñòüþ èìåòü èõ è âîçìîæíîñòüþ íå èìåòü.

Èòàê, Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, òî åñòü Îí âñåãäà õî÷åò îáùåíèÿ.
Ïðîáëåìà íå â òîì, ãäå Òâîðåö, à â òîì, ãäå ìû. Èáî âîïðîñ ïåðâî-
ìó ÷åëîâåêó «Ãäå òû?» îáðàù¸í è ê íàì ñåé÷àñ, â êàæäûé ìîìåíò
íàøåé æèçíè. Èíîãäà ýòî íàçûâàåòñÿ ãîëîñîì äóøè. Îñîáåííî êîã-
äà ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî îí äåëàåò ÷òî-òî àìîðàëüíîå, íåõîðîøåå, —
âäðóã âíóòðè ðàçäà¸òñÿ: «Ãäå òû? ×òî òû äåëàåøü?» È ÷åëîâåê
íà÷èíàåò ñóäîðîæíî èñêàòü, êàê óéòè îò îòâåòà: «ß çàíÿò, óéäè, íå
ìåøàé». Ìû íà÷èíàåì ïðÿòàòüñÿ. Ìû ñòàíîâèìñÿ î÷åíü çàíÿòûìè,
ìû íå ðàçãîâàðèâàåì ñî ñâîåé äóøîé. Íî ýòîò ãîëîñ çâó÷èò äëÿ íàñ
âñåãäà: «Ãäå òû?»

Çàäà÷à ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè — ïîñìîòðåòü, ãäå ìû ïîñòàâèëè
ïðåïÿòñòâèÿ, ãäå ïðÿ÷åìñÿ. Âñ¸ çàâèñèò îò íàñ. Ãäå ìû âîçäâèãëè
âîðîòà, î êîòîðûõ Òâîðåö ãîâîðèò: «Åñëè òû çàêðûë äâåðü, ß ìîãó
òîëüêî ïîñòó÷àòüñÿ. Îòêðîåøü — çàìå÷àòåëüíî, íåò — ß ìîãó òîëüêî
ïîñòó÷àòüñÿ ñèëüíåå. Íî îòêðûòü äîëæåí òû!» Ïðè÷¸ì Òâîðåö ãîâî-
ðèò, ÷òî íå îáÿçàòåëüíî îòêðûâàòü ïîëíîñòüþ. Äàæå åñëè ïðèîòêðî-
åøü íà áóëàâî÷íóþ ãîëîâêó, Îí ðàñïàõí¸ò íàñòåæü. Íî, ïîä÷¸ðêí¸ì,
õîòÿ áû íà áóëàâî÷íóþ ãîëîâêó ìû äîëæíû ïðèîòêðûòü ñàìè, èíà÷å
íå áóäåò ñâîáîäû âûáîðà, à áåç íå¸ ìû íå áóäåì ëþäüìè.



Ãëàâà ïÿòàÿ

ÏÐÈÎÒÊÐÎÉÒÅ ÄÂÅÐÜ
Óðîâíè áàðüåðîâ íà ïóòè äèàëîãà

Ãäå æå ìû ïîñòàâèëè «äâåðè»-áàðüåðû íà ïóòè äèàëîãà ñ Òâîð-
öîì?

Îêàçûâàåòñÿ, îíè íà ïÿòè óðîâíÿõ: ïåðâûé — ýòî óðîâåíü âåðû,
âòîðîé — èíòåëëåêòà, òðåòèé — ýìîöèé, ÷åòâ¸ðòûé — äåé-
ñòâèé, ïÿòûé — äóõîâíûé óðîâåíü.

Ïîçíàêîìèìñÿ ñ íèìè.
Ïåðâûé óðîâåíü — âåðû.
Î÷åíü ÷àñòî èçíà÷àëüíî âåðà ó ÷åëîâåêà íå âûòåêàåò èç èíòåë-

ëåêòóàëüíîãî àíàëèçà. Ïîýòîìó ðàáîòàòü ñ íåé íóæíî íå íà óðîâíå
èíòåëëåêòà. ×åëîâåê, ìîæåò áûòü, íèêîãäà íå àíàëèçèðîâàë, êàê
ñôîðìèðîâàëàñü òà èëè èíàÿ êîíöåïöèÿ, âûçûâàþùàÿ ó íåãî òå
èëè èíûå îùóùåíèÿ. Ìèðîîùóùåíèå æå — à ìèðîâîççðåíèå î÷åíü
÷àñòî âûðàáàòûâàåòñÿ íà îñíîâå ìèðîîùóùåíèÿ — ñêëàäûâàåòñÿ
î÷åíü ðàíî. Âàæíûå ìèðîâîççðåí÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ôîðìèðóþòñÿ
óæå â âîçðàñòå òð¸õ—ñåìè ëåò. (Îá ýòîì ñâèäåòåëüñòâóþò ïî÷òè
âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå øêîëû.) Íàïðèìåð, ðÿäîì ñ ðåá¸íêîì ïîñòî-
ÿííî ìàìà, è äàðèò îíà åìó ëþáîâü. Âîò è ñêëàäûâàåòñÿ ó íåãî
îùóùåíèå, à çà íèì è ìèðîâîççðåíèå, ÷òî ìèð — õîðîøàÿ øòóêà.
Íó, à ïðè ïðîòèâîïîëîæíûõ óñëîâèÿõ è ðåçóëüòàò ïðîòèâîïîëîæ-
íûé. Ó ðåá¸íêà ìîæåò ñëîæèòüñÿ îùóùåíèå îò ìèðà êàê îò ìåñòà,
ïîòåíöèàëüíî îïàñíîãî. Îíî ÷óòü ïîçæå ìîæåò òðàíñôîðìèðîâàòü-
ñÿ â ìèðîâîççðåíèå. Íå çäåñü ëè îáúÿñíåíèå òîìó, ïî÷åìó îäèí
âñåãäà âèäèò, ÷òî ñòàêàí íàïîëîâèíó ïîëîí, à äðóãîé — ÷òî íàïîëî-
âèíó ïóñò.

Ñàìàÿ ïåðâàÿ èíôîðìàöèÿ — åñòü ëè Òâîðåö èëè íåò Åãî, îùó-
ùàþ ëè ÿ Åãî èëè íåò, æèâó ëè ýòèì îùóùåíèåì èëè íåò — ïîÿâ-
ëÿåòñÿ èëè íàîáîðîò íå ïîÿâëÿåòñÿ â î÷åíü ðàííåì âîçðàñòå. À òàê
êàê äåòè ïðàêòè÷åñêè âñ¸, ÷òî ïîëó÷àþò îò ó÷èòåëåé èëè ðîäèòå-
ëåé, ïðèíèìàþò íà âåðó, òî îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ëþäåé, âûðîñøèõ
â Ñîâåòñêîì Ñîþçå, äåòüìè ïîâåðèëè â òî, ÷òî Á-ãà íåò: íàì ñêàçà-
ëè, à ìû ïîâåðèëè. È âîò ýòà äåòñêàÿ, ÷òî íàçûâàåòñÿ, íåçàìóòí¸í-
íàÿ âåðà ó ìíîãèõ îñòàëàñü ïî íûíåøíèé äåíü.

Èëè êàê ïðîèñõîäèëî â ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå, êîãäà íå ãîâîðè-



Ãëàâà V. Ïðèîòêðîéòå äâåðü 25

ëè, ÷òî Á-ãà íåò, íî òåì íå ìåíåå ðîäèòåëè æèëè òàê, áóäòî Åãî íåò:
íå îáðàùàëèñü çà ïîìîùüþ ê Íåìó, íå âåëè äèàëîã ñ Íèì... È
ðåá¸íîê, íàáëþäàÿ çà æèçíüþ ðîäèòåëåé è íå âèäÿ ïðèñóòñòâèÿ â
íåé ýòîãî íåçðèìîãî Á-æåñòâåííîãî íà÷àëà, ðåøèë, ÷òî Á-ãà íåò.
Íî ýòî ðåøåíèå — òîò æå ñàìûé àêò âåðû.

Âåðà, êàê âû çíàåòå, ìîæåò áûòü ñëåïà, îíà ìîæåò íå ðåàãèðî-
âàòü íà àðãóìåíòû. È ïîýòîìó, ïîâòîðþ, â ïåðâóþ î÷åðåäü íàäî
ñìîòðåòü, îòêóäà ïðèøëè ê íàì, ïîä ÷üèì âëèÿíèåì ñêëàäûâàëèñü
íàøè ôóíäàìåíòàëüíûå ìèðîâîççðåíèÿ â äåòñòâå.

Âòîðîé óðîâåíü, íà êîòîðîì íàõîäÿòñÿ ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè
äèàëîãà ñ Òâîðöîì, — óðîâåíü èíòåëëåêòà.

Âåðà — ýòî àêñèîìû, òî åñòü ïîëîæåíèÿ, êîòîðûå ìû ïðèíèìà-
åì áåç äîêàçàòåëüñòâ. Ïîä èíòåëëåêòîì æå ìû áóäåì ïîäðàçóìå-
âàòü — äëÿ ïðîñòîòû — ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå. Èíòåëëåêò êàê âîç-
ìîæíîñòü ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ — ýòî òåîðåìà, òî åñòü ïîëîæå-
íèå, òðåáóþùåå äîêàçàòåëüñòâ. Òåîðåìà âûòåêàåò èç àêñèîìû.

Èç-çà ÷åãî ïðîèñõîäèò ó íàñ ñáîé íà óðîâíå èíòåëëåêòà?
Âî-ïåðâûõ, èç-çà íåäîñòàòêà èíôîðìàöèè. ×åëîâåê ìîæåò ñäå-

ëàòü íåïðàâèëüíûå âûâîäû èç-çà òîãî, ÷òî ó íåãî íåäîñòàòî÷íî èí-
ôîðìàöèè, ÷òîáû ñäåëàòü ïðàâèëüíûå ëîãè÷åñêèå çàêëþ÷åíèÿ.

Âî-âòîðûõ, äàæå åñëè ÷åëîâåê ìîæåò ïðàâèëüíî ñòðîèòü ëîãè-
÷åñêóþ öåïî÷êó, íî èñõîäèò íå èç òîé àêñèîìû (âåðû), òî è ïðèä¸ò
îí íå òóäà.

Ïðèìåð èç ñîâåòñêîãî â÷åðà. Ìàëü÷èê îêàí÷èâàåò øêîëó, õîðî-
øî îêàí÷èâàåò, èä¸ò â èíñòèòóò, ÷åðåç ïÿòü ëåò ïîñòóïàåò â àñïè-
ðàíòóðó, òðè ãîäà ó÷èòñÿ òàì, ïîòîì çàùèùàåò êàíäèäàòñêóþ, äîê-
òîðñêóþ, ïèøåò ñòàòüè. Òî åñòü äåñÿòêè ëåò ÷åëîâåê æèâ¸ò, èíòåí-
ñèâíî ðàáîòàåò, óáåæäàåò äðóãèõ ëþäåé â ïðàâîòå èäåé êàêîãî-íè-
áóäü ìàðêñèçìà-ëåíèíèçìà. Îí ÷òî — ãëóï? Ñîâñåì íàîáîðîò. Òîã-
äà êàê æå îí ìîæåò ïðîäóêòèâíî, òâîð÷åñêè òðóäèòüñÿ ñòîëüêî âðå-
ìåíè â íàóêå, êîòîðàÿ íå ñóùåñòâóåò? Îòâåò î÷åíü ïðîñò. Êîãäà
ïîñëå øêîëû îí ïîñòóïèë â îäèí èç èäåîëîãè÷åñêèõ âóçîâ, îí ïðè-
íÿë íà âåðó íåêèå àêñèîìû ìàðêñèçìà-ëåíèíèçìà. Íå âçÿòü îí èõ
íå ìîã. Ïîòîìó ÷òî, êàê ïðàâèëî, íå èìåë, æèâÿ â òîòàëèòàðíîì
îáùåñòâå, çíàíèé î äðóãèõ ôèëîñîôñêèõ ïîäõîäàõ, êîíöåïöèÿõ. È
äàæå åñëè áû èìåë è ïîòîìó íå âçÿë áû íà âîîðóæåíèå «åäèíñòâåí-
íî âåðíîå ó÷åíèå», åãî áû «âçÿëè», èëè — â ëó÷øåì ñëó÷àå — íå
ñòàë áû îí íàó÷íûì ðàáîòíèêîì, íå ñäåëàë áû êàðüåðó. Âçÿâ æå
ýòè òåîðèè êàê àêñèîìû, âñ¸ îñòàëüíîå îí ñòðîèë óæå íà èõ îñíîâå,
äåëàÿ ýòî âïîëíå ëîãè÷íî. È â ýòîì ìèðå îí ìîã êîãî-òî ïîáåæäàòü,



×àñòü I. «Ýòîò ìèð ïðèäóìàí íå íàìè»26

áûòü áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíûì, ëîãè÷íûì, ÷åì åãî îïïîíåíò è ò. ä. è
ò. ï. Ïðîøëî íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ëåò, ïîêà áîëüøèíñòâî ëþäåé óâè-
äåëè, ÷òî èäóò íå òóäà.

Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî óâèäåâ, ÷òî, íåñìîòðÿ íà âðîäå áû ïðàâèëü-
íûå ðàñ÷¸òû, ìû â ðåçóëüòàòå ïðèøëè íå òóäà, äîëæíî çàíîâî ïðî-
ñìîòðåòü îñíîâû. Ýòî îäíà ïðîáëåìà èíòåëëåêòà — òî, ÷òî îí
íå ñàìîñòîÿòåëåí, à áàçèðóåòñÿ íà àêñèîìàòèêå.

Ñëåäóþùàÿ ïðîáëåìà èíòåëëåêòà — çàâèñèìîñòü îò  ýìî-
öèé è ïðèâû÷åê.

Íàø ìîçã î÷åíü áûñòðî ïðîñ÷èòûâàåò ëîãè÷åñêè, ÷òî èä¸ò çà
÷åì: ýòî — òàê, ýòî — òàê, à ýòî — òàê. È äîñòàòî÷íî áûñòðî îí
ãîâîðèò ÷åëîâåêó, ÷òî åñëè ñóùåñòâóåò Òâîðåö, òî ÷åëîâåêó ïðèä¸ò-
ñÿ ìåíÿòüñÿ. È âíóòðè âîçíèêàåò âîçðàæåíèå: «Òû ÷òî — ñ óìà
ñîø¸ë?» — ýòî ãîëîñ ýìîöèé, ïðèâû÷åê. Ïðèä¸òñÿ æå ëîìàòü òå
ïðèâû÷êè, ìåíÿòü òå ýìîöèè, ÷òî ôîðìèðîâàëèñü ãîäàìè: «×òî, â
êîíöå êîíöîâ, ñêàæåò òâîÿ ëþáèìàÿ ò¸òÿ?!» Êàêîå îòíîøåíèå ýòî
èìååò ê ïðàâäå, ê èñòèíå? Íèêàêîãî. Êàê ìåíÿ áóäóò âîñïðèíè-
ìàòü, êàêàÿ ó ìåíÿ ñòàíåò æèçíü — ýòî ÷èñòûå ýìîöèè.

×òî ïîáåæäàåò, êîãäà èíòåëëåêò ñòàëêèâàåòñÿ ñ ýìîöèÿìè, ïðè-
âû÷êàìè? Îòâåò: êîãäà êàê. Î÷åíü ÷àñòî — ýìîöèè è ïðèâû÷êè.

Ïðèìåð ñ çàÿäëûì êóðèëüùèêîì. Ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò ìàññà íà-
ó÷íûõ äàííûõ î âðåäå êóðåíèÿ. Òàê ÷òî íå ïðîáëåìà ñåñòü è óáå-
äèòü êóðèëüùèêà çà ÷àñ èëè äâà, ÷òî åãî ëþáèìîå çàíÿòèå ïîòðÿñà-
þùå âðåäíî. È îí ñîãëàñèòñÿ, îí ñäàñòñÿ, ó íåãî íå áóäåò íèêàêèõ
èíòåëëåêòóàëüíûõ îïðîâåðæåíèé ñêàçàííîìó. È ÷òî ïðîèçîéä¸ò?
×åëîâåê ðàçíåðâíè÷àåòñÿ è, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ, ïîéä¸ò ïîêóðèò.
Ïîòîìó ÷òî ïðèâû÷êè è ýìîöèè î÷åíü ÷àñòî íå èìåþò íèêàêîãî
îòíîøåíèÿ ê èíòåëëåêòó.

Óáåäèòü ÷åëîâåêà èíòåëëåêòóàëüíî, ÷òî âû ïðàâû, çà÷àñòóþ íå
òàê òðóäíî, íî ïîìî÷ü åìó ïðåîäîëåòü áàðüåðû â ýìîöèÿõ è ïðè-
âû÷êàõ îêàçûâàåòñÿ íàìíîãî ñëîæíåå. Çäåñü ëþäè ñòàâÿò ìàññó çàñ-
ëîíîâ.

Âèäèò ÷åëîâåê îáúÿâëåíèå î ëåêöèè î âðåäå êóðåíèÿ è ðàññóæ-
äàåò òàê: à) ÿ êóðþ; á) ÿ õî÷ó ñîõðàíèòü çäîðîâüå; â) åñòü íîâàÿ
èíôîðìàöèÿ, ÷òî ìîæåò áûòü âðåäíî, çíà÷èò, íóæíî ïîéòè å¸ ïîëó-
÷èòü. Íî âñòðå÷íîå âîçðàæåíèå ïðîòåñòóåò: «Òû ÷òî äåëàåøü? Òåáå
ðàññêàæóò, ÷òî ýòî âðåäíî, òåáå æ ïðèä¸òñÿ áðîñàòü, à ýòî òàê òðóä-
íî. Íå õîäè!»

È áûëî á åù¸ ïîëáåäû, åñëè áû íàø èíòåëëåêò ïðèçíàâàë ïîðà-
æåíèÿ: íó ëàäíî, ÿ ñëàáûé, à ýìîöèè è ïðèâû÷êè ñèëüíûå... Íî
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èíòåëëåêòó ýòî íå íðàâèòñÿ, òîãäà ÷òî îí äåëàåò? Ñîçäà¸ò ñëåäóþ-
ùóþ ëèíèþ çàùèòû. ×åëîâåê íà÷èíàåò âñïîìèíàòü âñ¸, ÷òî îí îáÿ-
çàòåëüíî äîëæåí ñäåëàòü: âîò óæå òðè ìåñÿöà (äâà äíÿ, ïîëãîäà) îí
ýòîãî íå äåëàë. È äàëüøå îí ïðèõîäèò ê âûâîäó: «Ê ñîæàëåíèþ, ÿ
î÷åíü çàíÿò. Âîò íà ñëåäóþùóþ ëåêöèþ îáÿçàòåëüíî ïîéäó».

Åù¸ îäíà ëèíèÿ çàùèòû. ×åëîâåê ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê îáúÿâëåíèþ
ñïèíîé, à äàëüøå èä¸ò âíóòðåííÿÿ óñòàíîâêà: «Çàáûòü!» È ÷åëîâåê
çàáûâàåò îá ýòîé èíôîðìàöèè ìîìåíòàëüíî. Òî åñòü íàø ìîçã, èñ-
ïîëüçóÿ âñ¸ òó æå ñàìóþ ëîãèêó, íà÷èíàåò íàñ æå è çàïóòûâàòü.
Âîò îíà, ïðîáëåìà èíòåëëåêòà.

Òðåòèé óðîâåíü áàðüåðîâ íà ïóòè äèàëîãà ñ Òâîðöîì — ýìî-
öèè.

Êàê ìû ñ âàìè ìîæåì çàêðûòüñÿ îò Òâîðöà íà ýìîöèîíàëüíîì
óðîâíå?

Ïðåäñòàâèì ñåáå àòåèñòà, òî åñòü ÷åëîâåêà, âåðÿùåãî, ÷òî Á-ãà
íåò, çèìíåé íî÷üþ â ïîëå ñîçåðöàþùåãî çâ¸çäû:

«Êàæäàÿ çâåçäà — ýòî ãèãàíòñêîå ñîëíöå. (Ïðàâèëüíî.) Ýòî ñîë-
íöå óäàëåíî îò íàøåé ïëàíåòû íà ìèëëèàðäû ñâåòîâûõ ëåò. (Òîæå
ïðàâèëüíî.) Êàæäàÿ çâåçäà óäàëåíà îò îñòàëüíûõ íà ýòè æå ìèëëè-
àðäû ñâåòîâûõ ëåò. (Îïÿòü âåðíî.) È â ýòîì ãèãàíòñêîì êîñìè÷åñ-
êîì ïðîñòðàíñòâå åñòü îäíà ìàëåíüêàÿ, çàòåðÿííàÿ òî÷êà, ïîÿâèâ-
øàÿñÿ ñëó÷àéíî, — íàøà ïëàíåòà Çåìëÿ. Íà íåé åñòü îäèí ìàëåíü-
êèé, òîæå ñëó÷àéíî ïîÿâèâøèéñÿ ÷åëîâåê, îäèí èç ìèëëèàðäîâ,
êîòîðûå ñåé÷àñ æèâóò è áóäóò æèòü ñîâñåì íå äîëãî ïî ñðàâíåíèþ
ñ ýòèì áîëüøèì êîñìîñîì. È ýòîò ìàëåíüêèé, ñëó÷àéíî ïîÿâèâ-
øèéñÿ ÷åëîâåê — ß. È âî âñ¸ì ýòîì ãèãàíòñêîì êîñìîñå ñî âñåìè
ýòèìè òðèëëèîíàìè ñâåòîâûõ ëåò è ìèëëèàðäàìè ëåò ñóùåñòâîâà-
íèÿ ÍÈÊÎÃÎ ÍÅÒ».

Êàê æå îí áóäåò ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü? Íè÷òîæíûì, îòâå÷àþò ìîè
ñîáåñåäíèêè. Ýòî íîðìàëüíûé, ëîãè÷íûé îòâåò. Ýòî âûòåêàåò âñ¸
èç òîé æå ñâîáîäû âûáîðà. Âñåâûøíèé ãîâîðèò: «Åñëè âû õîòèòå
îùóòèòü ìèð, êàê åñëè áû Ìåíÿ â í¸ì íå áûëî, òî îùóòèòå Ìî¸
îòñóòñòâèå». Âñå íåãàòèâíûå ýìîöèè, êîòîðûå ê íàì ïðèõîäÿò: è
îäèíî÷åñòâî, è íè÷òîæíîñòü, è îùóùåíèå áåññìûñëåííîñòè, è ñòðàõ,
è óæàñ, è êîøìàð — âñå îíè ïîÿâëÿþòñÿ êàê ëîãè÷åñêîå ñëåäñòâèå
íàøåãî âîñïðèÿòèÿ ýòîãî ãèãàíòñêîãî ìèðà êàê ñëó÷àéíîãî, â êîòî-
ðîì íèêîãî íåò. È, ïðèäÿ èç íàøåãî ìèðîâîççðåíèÿ, îíè ñòàíîâÿò-
ñÿ òåìè ñàìûìè äâåðÿìè, êîòîðûå çàêðûâàþò îò íàñ îùóùåíèå
ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà.

Ìèðîâîççðåíèå âëèÿåò íà íàøå ìèðîîùóùåíèå, à ïîòîì âîçíè-
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êàåò è îáðàòíàÿ ñâÿçü, îùóùàÿ íå Òâîðöà, à íàîáîðîò, Åãî îòñóò-
ñòâèå, ìû ãîâîðèì: «Êàêîé æå â ìèðå åñòü Òâîðåö, åñëè ÿ íå îùó-
ùàþ Åãî ïðèñóòñòâèÿ, åñëè ÿ ÷óâñòâóþ îäèíî÷åñòâî, ñòðàõ?»

×åòâ¸ðòûé óðîâåíü — óðîâåíü äåéñòâèÿ.
Åñòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå äåëàþò íàñ ïîäîáíûìè Òâîðöó, à åñòü

äåéñòâèÿ ðàçðóøèòåëüíûå, êîòîðûå óäàëÿþò íàñ îò Íåãî, çàêðûâà-
þò Åãî îò íàñ.

ßâëÿÿñü êîíå÷íûì ïðîäóêòîì ìûñëåé (èíòåëëåêòà) è ýìîöèé,
äåéñòâèÿ çàêðåïëÿþò èõ â ðåàëüíîñòè. Íî äåéñòâèÿ ñèëüíû åù¸ è
òåì, ÷òî âëèÿþò íà íàøå ïîäñîçíàíèå. Âîò âàì ïðèìåð.

Âû ïðèãîòîâèëè çàìå÷àòåëüíóþ ðå÷ü è ñ òî÷êè çðåíèÿ èäåé, è
äàæå ñ òî÷êè çðåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ óäàðåíèé. Ìîæåòå ëè âû ãà-
ðàíòèðîâàòü, ÷òî âàøå âûñòóïëåíèå áóäåò óäà÷íî? Íåò, êîíå÷íî.
Âîïðîñ â òîì, ÷òî íå áûëî ó÷òåíî? Ýòî-òî è ïîêàçûâàþò äåéñòâèÿ.

Íàêîíåö, ýôôåêò äåéñòâèé òîëüêî ÷àñòè÷íî âîñïðèíèìàåòñÿ ñî-
çíàíèåì, áóëüøàÿ ÷àñòü âîñïðèíèìàåòñÿ ïîäñîçíàòåëüíî. Çíàÿ ïî-
òðÿñàþùóþ ñèëó ïîñòóïêîâ, íàøè ìóäðåöû ñîâåòóþò íàì ëþáûå
ïîçèòèâíûå íà÷èíàíèÿ çàêðåïëÿòü äåéñòâèÿìè.

Ïÿòûé — äóõîâíûé óðîâåíü.
Íåçíàíèå äóõîâíûõ çàêîíîâ ïðèâîäèò î÷åíü ÷àñòî ê èõ íàðóøå-

íèþ. È ïðè ýòîì ìû íå ïîäîçðåâàåì, ÷òî äåëàåì ÷òî-òî íå òàê.
Íàïðèìåð, ìíîãèå ëþäè, íå ñîáëþäàþùèå çàêîíû øàáàòà, íå çíà-
þò, ÷òî äåëàþò ÷òî-òî ïëîõîå è ñòðàøíîå äëÿ ñåáÿ, äëÿ ñâîåãî äó-
õîâíîãî ðàçâèòèÿ.

Ãîâîðèò íàì èóäàèçì, ÷òî åñòü çàêîíû ôèçè÷åñêèå, åñòü áèîëî-
ãè÷åñêèå, åñòü ïñèõîëîãè÷åñêèå, à åñòü äóõîâíûå. Íàðóøåíèå ëþ-
áûõ èç íèõ, âêëþ÷àÿ äóõîâíûå, ïðèâîäèò ê íåãàòèâíûì ïîñëåä-
ñòâèÿì. Òîðà ãîâîðèò, ÷òî â íàøåì ìèðå ïðàêòè÷åñêè íåò íàêàçà-
íèÿ èëè âîçíàãðàæäåíèÿ, íî åñòü òîëüêî ïîñëåäñòâèÿ ïîñòóïêîâ,
êîòîðûå ìû ñîâåðøèëè.

Íó, íàïðèìåð, ìàìà, óõîäÿ èç äîìà, ïðåäóïðåæäàåò ìàëåíüêîãî
ñûíà: «Íå åøü âàðåíüå, ïîêà ÿ íå ïðèäó», — è îí, ñîãëàñèâøèñü:
«Äà, êîíå÷íî», — òóò æå ñúåäàåò òð¸õëèòðîâóþ áàíêó. Êîãäà ìàìà
âîçâðàùàåòñÿ, îí óæå êàòàåòñÿ ïî ïîëó èç-çà ðåçè â æåëóäêå. Ýòà
ðåçü — íå íàêàçàíèå çà òî, ÷òî îí ñúåë âàðåíüå, ýòî — ïîñëåäñòâèå.
Íàêàçàíèå îò ìàìû (åñëè îíà ïîñ÷èòàåò íåîáõîäèìûì) áóäåò ïîç-
æå.

Îáðàòèì âíèìàíèå íà ñëåäóþùèé ïðèíöèïèàëüíûé ìîìåíò. Íå
çíàÿ, íå èçó÷àÿ äóõîâíûõ çàêîíîâ, ìû î÷åíü ÷àñòî íå ìîæåì âûéòè
íà óðîâåíü, êîãäà ïîíèìàåì è îùóùàåì èõ.



Ãëàâà V. Ïðèîòêðîéòå äâåðü 29

×òî îçíà÷àåò ïðèíöèï «Ìèäà êý-íåãåä ìèäà» («Ìåðà çà ìåðó»)?
Â øêîëå íàñ ó÷èëè, ÷òî ýíåðãèÿ íå ïîÿâëÿåòñÿ èç íèîòêóäà è íå

óõîäèò â íèêóäà. Èóäàèçì óòî÷íÿåò: «Ïðàâèëüíî, îíà íå óõîäèò â
íèêóäà, à âîçâðàùàåòñÿ áóìåðàíãîì òåáå íà ãîëîâó». Èíûìè ñëîâà-
ìè, ÷åëîâåê, çíàþùèé î äóõîâíûõ çàêîíàõ, ñìîòðèò íà òî, ÷òî ïðî-
èñõîäèò ñ íèì â ýòîì ìèðå, êàê íà ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî îí ñäåëàë â
ýòîì ìèðå. Âû èä¸òå ïî óëèöå, è âàñ âäðóã îñêîðáëÿþò, ãîâîðÿò
÷òî-òî îáèäíîå. Ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà ñâåòñêîãî, íå çíàþùåãî äóõîâ-
íûõ çàêîíîâ: «Âîò ëþäè òàêèå-ñÿêèå, à ÿ òàêîé íåñ÷àñòíûé, íè÷åãî
íå ñîâåðøàë, à ìåíÿ îáèäåëè». ×åëîâåê, çíàþùèé ýòè çàêîíû, íà-
÷èíàåò äóìàòü, ïî÷åìó ê íåìó âåðíóëîñü ýòî íåãàòèâíîå äåéñòâèå:
«Ïîíÿòíî, ÷òî îñêîðáèâøèé ìåíÿ íåïðàâ: îñêîðáëÿòü ëþäåé íå-
ïðàâèëüíî, íî åñëè íà ìåíÿ ñûïëåòñÿ òàêîå, äàé-êà ÿ ïîäóìàþ,
êîãäà è êîìó ÿ ñêàçàë ÷òî-òî îñêîðáèòåëüíîå».

Âîçâðàùàåòñÿ, íà ñàìîì äåëå, íå ñîâñåì òî æå ñàìîå äåéñòâèå,
èç-çà ÷åãî ìû íå âñåãäà îñîçíà¸ì, ÷òî ïðîèçîøëî âîçâðàùåíèå. Âîç-
âðàùàåòñÿ ýôôåêò îò ïîñòóïêà. ×åëîâåê íå âèäèò ïðåäîñóäèòåëü-
íîãî â òîì, ÷òî êîãî-òî îí îáîçâàë «êîçëîì»: «Ïóñòü îí ìåíÿ «êîç-
ëîì» íàçîâ¸ò, ÿ æå íå îáèæóñü». Ïðàâèëüíî, òû íå îáèäèøüñÿ, íî
òû ñîçäàë â ýòîì ìèðå ýíåðãèþ îáèäû. È îíà âåðí¸òñÿ ê òåáå, åñëè
òû íå ðàñêàåøüñÿ, åñëè íå ñäåëàåøü òøóâó10, íå ïåðåñìîòðèøü ñâîè
ïîñòóïêè, íå ïîìåíÿåøü ñåáÿ. Âåðí¸òñÿ ñëîâàìè, êîòîðûå îáèäÿò
òåáÿ. Ñëîâà-òî áóäóò äðóãèå, íî ïðèíöèï îñòàíåòñÿ. Òû â ýòîò ìèð
çàïóñòèë îáèäó, îíà ê òåáå è âåðíóëàñü.

Õî÷åøü èçáåæàòü — ïîñìîòðè íà ñâîè ïîñòóïêè, ñêàæè, ÷òî òû
ñäåëàë íåïðàâèëüíî, ïåðåñòàíü ýòî äåëàòü, íàéäè âíóòðè ñåáÿ, ïî-
÷åìó òû ýòî ñäåëàë, èçìåíè ñåáÿ íàñòîëüêî, ÷òî òàêîãî áîëüøå
íèêîãäà íå ñäåëàåøü. Åñëè òû ýòîãî íå ñäåëàë, çíàé, ÷òî ýôôåêò
îò òâîåãî íåâåðíîãî ïîñòóïêà ê òåáå âåðí¸òñÿ. Âîò îäèí èç äó-
õîâíûõ çàêîíîâ, î÷åíü âàæíûõ, êîòîðûå íóæíî çíàòü.

Ñ õîðîøèì ïðîèñõîäèò òî æå ñàìîå. Äóìàþ, âû íàáëþäàëè ýòî â
æèçíè íå ðàç. Ñäåëàåøü êîìó-òî ÷òî-òî õîðîøåå, à ïîòîì îòêóäà-òî
èç äðóãîãî ìåñòà ýòî õîðîøåå âîçâðàùàåòñÿ ê òåáå.

10 Íèæå (÷àñòü âòîðàÿ, ãëàâà äåâÿòàÿ) ìû ïîäðîáíåå ïîãîâîðèì îá ýòîì ïîíÿòèè,
êîòîðîå íåðåäêî ïåðåâîäÿò êàê ðàñêàÿíèå.



Ãëàâà øåñòàÿ

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ «ß ÁÎÞÑÜ»
È ÊÀÊ Ñ ÝÒÈÌ ÁÎÐÎÒÜÑß
Óðîâåíü ýìîöèé

Çàéì¸ìñÿ óðîâíåì ïñèõîëîãè÷åñêèì, óðîâíåì ýìîöèé.
Íàøè ìóäðåöû ñêàçàëè: «Åñëè âû õîòèòå âûéòè íà îùóùåíèå

ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà, òî óáåðèòå íåãàòèâíûå ýìîöèè».
×òî ïðèñóùå íàøèì íåãàòèâíûì ýìîöèÿì?
Âñåì íàøèì ñòðàõàì, ãíåâó, ÿðîñòè, äåïðåññèè, æàäíîñòè è äðó-

ãèì ýìîöèÿì è êà÷åñòâàì õàðàêòåðà ïðèñóù ôàêòîð, ïðè îòñóò-
ñòâèè êîòîðîãî îíè íå ïîÿâÿòñÿ. Íàçûâàåòñÿ îí íåäîñòàòîê: ëèáî
ðåàëüíûé, ëèáî åãî îùóùåíèå (ñîáñòâåííî, îùóùåíèå íåäîñòàòêà
äëÿ íàñ è åñòü íåäîñòàòîê, íàì êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ðåàëüíîñòü).

Íà âîïðîñ «Êàê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü
âñ¸?» îòâå÷àþò: «Åìó áóäåò áåçóìíî ñêó÷íî». Íî ýòîò, íà ïåðâûé
âçãëÿä, î÷åâèäíûé îòâåò íå ó÷èòûâàåò, ÷òî ó òàêîãî ÷åëîâåêà âñ¸-
òàêè åñòü íåäîñòàòîê — è î÷åíü-î÷åíü âàæíûé — íåäîñòàòîê òâîð-
÷åñòâà.

Ìóäðåöû óêàçûâàþò: íåãàòèâíûå ýìîöèè çàêðûâàþò îò íàñ îùó-
ùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà. Òâîðåö áåñêîíå÷åí, à ïðîòèâîïîëîæ-
íîñòü áåñêîíå÷íîñòè — îãðàíè÷åííîñòü èëè êîíå÷íîñòü. Íåäîñòà-
òîê âîçìîæåí òîëüêî â êîíå÷íîì ìèðå. Îí ÿâëÿåòñÿ ÷àñòíûì ïðî-
ÿâëåíèåì çàêîíîâ ýòîãî ìèðà è àáñîëþòíî íå èìååò íèêàêîãî îòíî-
øåíèÿ ê áåñêîíå÷íîñòè. È ïîýòîìó ãîâîðÿò ìóäðåöû, ÷òî, åñëè âû
÷óâñòâóåòå íåãàòèâíóþ ýìîöèþ, çíà÷èò, âû ïîäñîçíàòåëüíî ñôîêó-
ñèðîâàíû íà íåäîñòàòêå, íà êîíå÷íîñòè ìèðà, à ýòî âñåãäà áóäåò
çàêðûâàòü îò âàñ Áåñêîíå÷íîñòü. È ïîýòîìó íàäî óáðàòü íåãàòèâ-
íûå ýìîöèè.

Êàê îíè êëàññèôèöèðóþòñÿ?
Åñòü ïåðâè÷íûå íåãàòèâíûå ýìîöèè, êîòîðûå âîçíèêàþò ïîä

âëèÿíèåì âçàèìîäåéñòâèÿ ÷åëîâåêà ñ ñàìèì ñîáîé, ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè, ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé, à åñòü âòîðè÷íûå, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ
êàê ðåçóëüòàò ïåðâûõ ýìîöèé. Ñòðàõè ïåðâè÷íåå. Î÷åíü ÷àñòî, ê
ïðèìåðó, ãíåâ ÿâëÿåòñÿ çàùèòíîé ðåàêöèåé íà ñòðàõ: ìû áîèìñÿ è
â êà÷åñòâå çàùèòû èñïîëüçóåì ãíåâ.
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Â ñâîþ î÷åðåäü, åñòü ñòðàõè áîëåå ôóíäàìåíòàëüíûå, à åñòü âòî-
ðè÷íûå.

Êàêèå ñòðàõè ôóíäàìåíòàëüíûå?
Ìîæíî íàéòè, ïî ìåíüøåé ìåðå, âîñåìü ôóíäàìåíòàëüíûõ ñòðà-

õîâ:
— ñòðàõ ñìåðòè,
— ñòðàõ ïðîâàëà èëè ïîòåðè ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà,
— ñòðàõ îòâåðæåííîñòè èëè êðèòèêè (ÿ áîþñü, ÷òî êòî-òî áóäåò

ìåíÿ êðèòèêîâàòü),
— ñòðàõ ïîòåðè êîíòðîëÿ (÷åëîâåê ëþáèò êîíòðîëèðîâàòü ïðî-

èñõîäÿùåå â åãî æèçíè è áîèòñÿ ýòîò êîíòðîëü ïîòåðÿòü),
— ñòðàõ íåèçâåñòíîñòè,
— ñòðàõ îäèíî÷åñòâà,
— ñòðàõ îò íåçíàíèÿ ñìûñëà æèçíè (âðîäå áû âñ¸ èä¸ò íîð-

ìàëüíî, íî âîçíèêàåò âîïðîñ, çà÷åì âñ¸ ýòî),
— ñòðàõ ñòðàäàíèé è ìó÷åíèé (îòëè÷àåòñÿ îò ñòðàõà ñìåðòè òåì,

÷òî ÷åëîâåê áîèòñÿ, ÷òî ÷òî-òî ïðè÷èíèò åìó ñòðàäàíèÿ è ìó÷å-
íèÿ).

Âñå îñòàëüíûå ñòðàõè ìîæíî âûâåñòè èç ýòèõ âîñüìè ôóíäà-
ìåíòàëüíûõ.

Íàïðèìåð, ÷åëîâåê áîèòñÿ, ÷òî óìðóò áëèçêèå, ÷òî ÷òî-òî ñ íèìè
ñëó÷èòñÿ. Â ýòîé áîÿçíè ìîãóò ïðèñóòñòâîâàòü è ñòðàõ îäèíî÷å-
ñòâà, è ñòðàõ íåèçâåñòíîñòè, è ñòðàõ, ÷òî åìó áóäåò áîëüíî.

Êàê ñî ñòðàõàìè áîðîòüñÿ?
Îäíà èç ñîñòàâëÿþùèõ àíòèäîòà11 ïðîòèâ ñòðàõîâ — ìèðî-

âîççðåíèå. Ïîòîìó, ÷òî îíî âëèÿåò íà ìèðîîùóùåíèå. Ñóùåñòâóåò
ïÿòü îñíîâíûõ ìèðîâîççðåí÷åñêèõ êàòåãîðèé.

Ïåðâàÿ — ìèðîâîççðåíèå àòåèñòà. Àòåèñò âåðèò, ÷òî Á-ãà
íåò.

Èç ýòîãî âûòåêàåò, ÷òî âñ¸, ÷òî ïîÿâèëîñü, ïîÿâèëîñü ñëó÷àéíî.12

11 Îò ãðå÷. antidoton — ïðîòèâîÿäèå, ëåêàðñòâåííîå ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ îòðàâëå-
íèé.
12 Ïîòîìó ÷òî äàæå èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî âñ¸ ïîÿâèëîñü â ðåçóëüòàòå ðàçâèòèÿ âíóò-
ðåííèõ çàêîíîìåðíîñòåé ñàìîé ìàòåðèè èëè îáùåñòâåííîãî ïðîöåññà, àòåèñò íå ÿâ-
ëÿåòñÿ ôàòàëèñòîì, ðóêîâîäñòâóþùèìñÿ óñòàíîâêîé íà òî, ÷òî âñ¸ ïðåäåòåðìèíèðî-
âàííî. Ïîýòîìó, äîïóñêàÿ ñëó÷àéíîñòè, àòåèñò ïðåêðàñíî ïîíèìàåò, ÷òî èç ýòîãî
âûòåêàåò, â êîíöå êîíöîâ, è ñëó÷àéíîñòü åãî ïîÿâëåíèÿ: åãî ðîäèòåëè ìîãëè íå
âñòðåòèòüñÿ èëè â ðåçóëüòàòå öåëîãî íàáîðà ôàêòîðîâ ó íèõ ìîã ðîäèòüñÿ äðóãîé
ðåá¸íîê. Òî åñòü ïîÿâëåíèå êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà â ýòîì ìèðå êàê ëè÷íîñòè ñëó÷àé-
íî. À èç ýòîãî ïðîèñòåêàåò âñ¸ îñòàëüíîå, âêëþ÷àÿ íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííî äîêàçû-
âàòü ñâîþ çíà÷èìîñòü è ò. ä. è ò. ï.
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Âòîðàÿ — ìèðîâîççðåíèå àãíîñòèêà. Àãíîñòèê ãîâîðèò, ÷òî
íå çíàåò, åñòü ëè Á-ã.

Åãî íåçíàíèå íå èç-çà îòñóòñòâèÿ èíôîðìàöèè — òîãäà áû ýòî
áûë íåâåæäà, — îí óòâåðæäàåò: «Ïðèíöèïèàëüíî íåëüçÿ óçíàòü,
åñòü ëè Á-ã. Âû ãîâîðèòå, ÷òî Á-ã åñòü, à ÿ ãîâîðþ, ÷òî âû ïðèíöè-
ïèàëüíî äîêàçàòü ýòîãî íå ìîæåòå. Âû ãîâîðèòå, ÷òî Á-ãà íåò, à ÿ
àïåëëèðóþ ê äàííûì î åãî ñóùåñòâîâàíèè... ß ïðèíöèïèàëüíî ñèæó
íà äâóõ ñòóëüÿõ».

Òðåòüÿ ìèðîâîççðåí÷åñêàÿ êàòåãîðèÿ — «Á-ã, êîòîðûé óø¸ë».
×åëîâåê ãîâîðèò: «Çíàåòå, ÿ, êîíå÷íî, âåðþ, ÷òî âñ¸ ýòî íå ñëó-

÷àéíî, ÷òî òàì êòî-òî åñòü, íî ýòîò Á-ã íèêàê íå âëèÿåò íà
ìîþ æèçíü. Òî åñòü ýòî Á-ã, êîòîðûé ñäåëàë ýòîò ìèð, çàâ¸ë åãî,
êàê ÷àñû, è òåïåðü ìåõàíèçì ðàáîòàåò, à ñàì Á-ã êóäà-òî óø¸ë».

×åòâ¸ðòàÿ — Á-ã çäåñü ñåé÷àñ, ïîñòîÿííî âëèÿåò íà ìèð.
Ýòî — ïîçèöèÿ èóäàèçìà.
È ïîñëåäíÿÿ ïÿòàÿ êàòåãîðèÿ — ìèðîâîççðåíèå ïîëèòåèñòà,

ÿçû÷íèêà. Îí ãîâîðèò: «Áîãîâ ìíîãî, î êàêîì èç íèõ âû ãîâîðè-
òå?»

Ìíîãîáîæèå íà èíòåëëåêòóàëüíîì óðîâíå «âûãîäíî» â êàâû÷-
êàõ. Ïîòîìó ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò, ÷òî áîãîâ ìíîãî è îí ìî-
æåò ýòîãî áîãà çàäîáðèòü, ýòîãî íàïóãàòü òåì, à ýòîìó ñäåëàòü òî-òî,
òî åñòü ôàêòè÷åñêè îí ìîæåò ìàíèïóëèðîâàòü áîãàìè, — êòî â òà-
êîé ñèòóàöèè ñòàíîâèòñÿ ãëàâíûì áîãîì? Îí ñàì. È ïîòîìó ìíîãî-
áîæèå äî ñåãî äíÿ òàê æèâó÷å.

Íî íà âñ¸ òîì æå èíòåëëåêòóàëüíîì óðîâíå ñ ìèðîâîççðåíèåì
«áîãîâ ìíîãî» ïîêîí÷èë íàø ïðàîòåö Àâðà´àì.

Ìû óæå ãîâîðèëè íà ïðèìåðå êóðèöû è ÿéöà, ÷òî âñ¸ êîíå÷íîå
íå ìîãëî ñîçäàòü ñàìî ñåáÿ. Ñîçäàâøèé êóðèöó è ÿéöî îòëè÷àëñÿ è
îò êóðèöû, è îò ÿéöà. Ñîçäàâøèé ìàòåðèþ, à çíà÷èò, âðåìÿ è ïðî-
ñòðàíñòâî ñóùåñòâîâàë âíå âðåìåíè, âíå ìàòåðèè è âíå ïðîñòðàíñòâà.
Íåñêîëüêî áîãîâ îáÿçàòåëüíî îãðàíè÷èâàþò äðóã äðóãà — îíè êî-
íå÷íû è íå ìîãóò áûòü âå÷íûìè, è çíà÷èò, èõ äîëæíî áûëî ÷òî-òî
èëè êòî-òî ñîçäàòü. Âñïîìíèòå, íàïðèìåð, ãðå÷åñêèõ áîãîâ. Îíè
âñå ëèáî ðîäèëèñü, ëèáî îòêóäà-òî ïîÿâèëèñü. Äî áîãîâ ó ãðåêîâ
áûë îáùèé õàîñ. Êàê èç íåãî ïîÿâëÿåòñÿ èíòåëëåêò, íåïîíÿòíî íè
íàì, íè ñàìèì ýëëèíàì. Ìíîæåñòâà îãðàíè÷èâàþò äðóã äðóãà.

Àâðà´àì áûñòðî äîø¸ë äî ïîíÿòèÿ åäèíîãî Á-ãà, âå÷íîãî, áåçãðà-
íè÷íîãî è âî âñ¸ì ïðèñóòñòâóþùåãî. Òî åñòü îí óæå â XVIII âåêå
äî òàê íàçûâàåìîé íîâîé ýðû (òî åñòü îêîëî ÷åòûð¸õ òûñÿ÷ ëåò
íàçàä!) ïîêîí÷èë ñ èäîëîïîêëîíñòâîì.
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Íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå è óðîâíå äåéñòâèé íå ðàáîòàþò
åù¸ äâå êîíöåïöèè: àãíîñòèê è ìîäåëü «Á-ã, êîòîðûé óø¸ë».

×åëîâåê ãîâîðèò: «ß íå çíàþ, åñòü ëè Á-ã èëè Åãî íåò». Â ïëàíå
èíòåëëåêòóàëüíîì, õîðîøî — íå çíàåøü, òàê íå çíàåøü. Íî åñòü
î÷åíü ìíîãî ñèòóàöèé, â êîòîðûõ, åñëè Á-ã åñòü, òî íóæíî ñäåëàòü
îäíî, à åñëè Á-ãà íåò, òî íóæíî ñäåëàòü ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå.
Êàê æå ïîñòóïèòü àãíîñòèêó? ×åñòíûé àãíîñòèê ãîâîðèò: «Íå çíàþ,
÷òî äåëàòü».

Ïðåäñòàâèì ñåáå òàêîãî ÷åëîâåêà: îí åâðåé, è îí ãîëîäåí, íî íå
ñìåðòåëüíî. Åìó äàþò êóñîê ñâèíèíû. Åñëè îí ñ÷èòàåò, ÷òî Á-ãà
íåò, òî îí äîëæåí ìÿñî ñúåñòü. Åñëè îí íà ïîçèöèè, ÷òî Á-ã åñòü, îí
äîëæåí åãî íå åñòü. ×òî æå äåëàòü áåäíîìó àãíîñòèêó? Ðàçæåâàòü è
âûïëþíóòü?.. Ïðè ïîäîáíûõ ïðîòèâîðå÷èÿõ — à èõ î÷åíü è î÷åíü
ìíîãî — íà óðîâíå ýìîöèé âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå ôðóñòðàöèè13, òî
åñòü ïîäàâëåííîñòè, òðåâîãè, êîãäà âñòðå÷àþòñÿ äâå ïðîòèâîïî-
ëîæíûå ýìîöèè è â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íå çíàåò, ÷òî åìó äåëàòü.
Îí êàê òîò íåñ÷àñòíûé îñ¸ë, ÷òî íå ìîã âûáðàòü ìåæäó äâóìÿ ñíî-
ïàìè ñåíà — âåäü âîçìîæíîñòè ðàâíû — è â êîíöå êîíöîâ óìåð îò
ãîëîäà. Íî òàê êàê ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ôðóñòðàöèè
ëþäè íå ìîãóò, òî ÷åëîâåê, îáúÿâëÿþùèé ñåáÿ àãíîñòèêîì, òàêî-
âûì íå ÿâëÿåòñÿ. Ôàêòè÷åñêè îí ïîñòóïàåò ïî ïðèíöèïó: «Êîãäà
ìíå âûãîäíî, ÿ áóäó äåëàòü òàê, à êîãäà íåâûãîäíî, áóäó äåëàòü
òàê». Íî ýòî óæå ïîçèöèÿ, êîãäà ÷åëîâåê ñàì ñåáÿ äåëàåò áîãîì. À ñ
íåé ìû óæå ðàçáèðàëèñü.

Ïî÷åìó íå ðàáîòàåò ïîçèöèÿ «Á-ã, êîòîðûé óø¸ë»?
Åñëè ñåé÷àñ çäåñü ó ìåíÿ íåò ïîìîùè îò ýòîãî Òâîðöà, òî ýìî-

öèè çàÿâëÿþò ìíå, ÷òî ýòî âñ¸ ðàâíî, êàê åñëè áû åãî íå áûëî
âîîáùå. Âû èä¸òå íî÷üþ ïî ò¸ìíîé óëèöå, à âàì íàâñòðå÷ó ïîÿâëÿ-
þòñÿ òðè — êàê áû ïîìÿã÷å âûðàçèòüñÿ... — òðè ïîäîçðèòåëüíûå
ëè÷íîñòè âåñüìà ñîëèäíûõ ðàçìåðîâ. Âû çíàåòå, ÷òî ó âàñ åñòü ñòàð-
øèé áðàò è îí âñåãäà âîîðóæ¸í, íî ñåé÷àñ îí â äðóãîì ãîðîäå.
Îäíàêî ýòî íå èìåþùåå ïðàêòè÷åñêîãî ïðèëîæåíèÿ çíàíèå íèêàê
íå ïîìîãàåò âàì ïîáåäèòü ñòðàõ, ïîÿâèâøèéñÿ ïîòîìó, ÷òî âû ïî-
íèìàåòå, ÷òî âûïóòûâàòüñÿ âàì ïðèä¸òñÿ ñàìîìó, áåç êàêîé-ëèáî
ïîìîùè. Òî æå ñàìîå ñ Á-ãîì, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ãäå-òî, êîãäà-òî,
íî â æèçíè êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà íå ó÷àñòâóåò — è ïîýòîìó íà
ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå ÷åëîâåê æèâ¸ò, êàê åñëè áû Åãî íå áûëî.

13 Îò ëàò. frustratio — îáìàí, íåóäà÷à, òùåòíàÿ íàäåæäà.
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Ðàññìîòðèì îñòàâøèåñÿ äâå ìîäåëè — àòåèñòà, êîòîðûé ãîâîðèò,
÷òî Á-ãà íåò, è ÷åëîâåêà, ãîâîðÿùåãî, ÷òî Á-ã åñòü è Îí çäåñü è
ñåé÷àñ, — ðàçîáðàâøèñü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âîñåìüþ òèïàìè ôóíäà-
ìåíòàëüíûõ ñòðàõîâ.

Ïðåæäå âñåãî, ìû äîëæíû ïîíÿòü åù¸ îäíó âàæíóþ âåùü, ÷òî ñî
ñòðàõîì ìîæíî ïîñòóïàòü äâîÿêî: ñòðàõ ìîæíî ïîäàâëÿòü è îò
ñòðàõà ìîæíî èçáàâëÿòüñÿ.

Åñëè ìû ïîäàâëÿåì ñòðàõ, îí óõîäèò âíóòðü è íà÷èíàåò íàñ ïî-
òèõîíüêó êóøàòü — è ñàì ïî ñåáå, è ïîääåðæèâàÿ âñÿêèå íåïðèÿò-
íûå âòîðè÷íûå ýìîöèè. Çàãíàííûå âíóòðü ýìîöèè âûçûâàþò ðàç-
íûå çàáîëåâàíèÿ. Êðîìå òîãî, íóæíî âñåãäà ïðèäåðæèâàòü «êðûø-
êó», èíà÷å ñòðàõ ïðîñòî âûëåçåò íàðóæó. È îòòîãî ÷àñòü íàøåé
æèçíåííîé ýíåðãèè ïîñòîÿííî óõîäèò íà òî, ÷òîáû äåðæàòü íàøè
ñòðàõè âíóòðè.

Î÷åâèäíî, ÷òî ëó÷øå âñåãî îò ñòðàõà èçáàâèòüñÿ, óáðàòü åãî, à
íå ïîäàâëÿòü. È ó íàñ åñòü ìåõàíèçì äëÿ ýòîãî. Òà æå ñàìàÿ ñèòó-
àöèÿ ñ òåìè æå ñàìûìè òðåìÿ âñòðå÷íûìè íà ò¸ìíîé óëèöå. Âû,
êîãäà îíè áëèæå ïîäõîäÿò ê âàì, âèäèòå, ÷òî îäèí èç íèõ è åñòü
âàø ñòàðøèé áðàò. Òóò âû âçäûõàåòå ñ îáëåã÷åíèåì — è ñòðàõ óõî-
äèò. Â ìîçã ïîñòóïàåò ñèãíàë, ñîîáùàþùèé, ÷òî ýòà ýìîöèÿ íå íóæ-
íà, è áëàãîäàðÿ èìåþùåìóñÿ ó íàñ ñïåöèàëüíîìó ìåõàíèçìó ìû
îòïóñêàåì å¸.



Ãëàâà ñåäüìàÿ

ÍÈÊÒÎ ÍÅ ÕÎÒÅË ÓÌÈÐÀÒÜ?
Ñòðàõ ñìåðòè

Íà÷í¸ì ñî ñòðàõà ñìåðòè. Ìîæåì ëè ìû îò íåãî èçáàâèòüñÿ â
ìîäåëÿõ «Á-ã åñòü» è «Á-ãà íåò»?

Ïîä÷åðêíó, ðå÷ü íå î åãî ïîäàâëåíèè. Ìû ñ âàìè çíàåì íåìàëî
ïðèìåðîâ, êàê â òÿæ¸ëûõ óñëîâèÿõ ÷åëîâåê ó÷èòñÿ ïîäàâëÿòü ñòðà-
õè. Íàïðèìåð, àëüïèíèñòû ãîâîðÿò, ÷òî ïðè îïàñíîñòè äëÿ æèçíè
ñòðàõà íå ÷óâñòâóåøü, à âîò ïîòîì, íà ïðèâàëå, íà÷èíàåøü âñïîìè-
íàòü è ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî ìîãëî áû ñëó÷èòüñÿ, åñëè áû... Âîò òîãäà
òåáÿ íà÷èíàåò òðÿñòè è ïðîáèâàåò õîëîäíûé ïîò. Òàê ÷òî ïîäàâèòü
ñòðàõ íå òîëüêî âîçìîæíî, íî èíîãäà è íåîáõîäèìî.

Íî ñåé÷àñ ìû ñòàâèì âîïðîñ ïî-èíîìó: Ìîæíî ëè îò íåãî èçáà-
âèòüñÿ? Ïîýòîìó îáû÷íûé â ìîäåëè «Á-ãà íåò» îòâåò «ß îá ýòîì
íå äóìàë» íå ïîäõîäèò, èáî ýòî — òèïè÷íîå — ñîçíàòåëüíîå èëè
ïîäñîçíàòåëüíîå — ïîäàâëåíèå ýìîöèé.

Êàêîé åù¸ ïóòü èçáàâëåíèÿ ïðåäëàãàþò àòåèñòû?
«Ïîêà ÿ æèâó, ñìåðòè íåò, êîãäà åñòü ñìåðòü, ÿ íå æèâó — ìû ñ

íåé íå ïåðåñåêàåìñÿ.» Ýòîò çàìå÷àòåëüíûé ðàöèîíàëüíûé ãðå÷å-
ñêèé ñïîñîá èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà ñìåðòè íå ðàáîòàåò â îáëàñòè
ýìîöèé. Ïîòîìó ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê ïîïàäàåò â ñèòóàöèþ, â êîòîðîé
åñòü îïàñíîñòü äëÿ æèçíè, ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ ýòîò ñòðàõ, ïîÿâëÿþò-
ñÿ ýòè ýìîöèè. À ýìîöèÿì ïðèâåä¸ííîå âûøå ðàññóæäåíèå, îáðàçíî
ãîâîðÿ, äî ëàìïî÷êè.

Ïðîâåðüòå ñàìè — è âû óáåäèòåñü, ÷òî ðàññóæäåíèÿ ýìîöèÿì íå
ïîìîãàþò. Ïîïûòêè ñêàçàòü, ìîë, âñå óìèðàþò, è ìû óìð¸ì, — ðà-
öèîíàëüíûå ïîïûòêè. Ýìîöèè æå ÷åëîâåêà êðè÷àò: «Êàê?! Âñ¸, ÷òî
ó ìåíÿ åñòü äîðîãîãî, âñ¸, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñàìîãî ëó÷øåãî, ñàì ÿ —
âñ¸ ýòî ïåðåñòàíåò ñóùåñòâîâàòü íàâñåãäà?!» Êîíå÷íî, ýòî ñòðàøíî.
Íî òàêîå ïîëîæåíèå íîðìàëüíî. Ñìåðòü äëÿ àòåèñòà — ñàìîå ïîñ-
ëåäíåå, îêîí÷àòåëüíîå è òðàãè÷åñêîå ÿâëåíèå.

Èñêëþ÷åíèå — ñèòóàöèÿ, êîãäà ñòðàõ áîëè èëè ñòðàäàíèé íà-
ñòîëüêî ïðåâîñõîäèò ñòðàõ ñìåðòè, ÷òî îíà îêàçûâàåòñÿ åäèíñòâåí-
íûì ñïîñîáîì èçáàâèòüñÿ îò áîëè. Âîò òîãäà ÷åëîâåê ñïîñîáåí ïî-
êîí÷èòü æèçíü ñàìîóáèéñòâîì. ß ðàáîòàë ñ íåóäàâøèìèñÿ (îñòàâ-
øèìèñÿ â æèâûõ) ñàìîóáèéöàìè. Îíè ðàññêàçûâàëè î ñóùåñòâîâà-
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íèè âíóòðè íèõ áîëè, «ãîâîðèâøåé», ÷òî îíà áóäåò çàâòðà, ïîñëå-
çàâòðà, âñåãäà, âå÷íî. È òîãäà, ÷òîáû èçáåæàòü ýòîé âå÷íîé áîëè,
÷åëîâåê íàõîäèë «åäèíñòâåííûé» âûõîä — óéòè èç æèçíè.

Íî íîðìàëüíûé ÷åëîâåê, êîòîðûé íå â äåïðåññèè, ó êîòîðîãî
íåò ïîäîáíîé áîëè, åñòåñòâåííî, áîèòñÿ ñìåðòè. Ïîýòîìó, êîãäà âðà÷
íà÷èíàåò ðàáîòàòü ñ íåóäàâøèìñÿ èëè ïîòåíöèàëüíûì ñàìîóáèé-
öåé è óáèðàåò ÷àñòü áîëè èëè ïîêàçûâàåò, êàê å¸ ìîæíî óáðàòü,
ïðåäëàãàÿ âûõîä èç êðèòè÷åñêîé ñèòóàöèè, ÷åëîâåê èçáàâëÿåòñÿ îò
æåëàíèÿ ïîêîí÷èòü æèçíü ñàìîóáèéñòâîì.

È âíîâü âîçâðàùàåìñÿ ê âîïðîñó: Ìîæíî ëè èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà
ñìåðòè? Íî òåïåðü â ìîäåëè «Á-ã åñòü».

Äà, ìîæíî.
Ñìåðòü, óòâåðæäàåòñÿ â ýòîé ìîäåëè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïåðå-

õîä èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðóãîå.
Ãîâîðèò íàì èóäàèçì, à çà íèì âñå ðåëèãèè:
— ó ÷åëîâåêà åñòü äóøà;
— îíà áåññìåðòíà;
— êîãäà ÷åëîâåê óìèðàåò, åãî ñóùíîñòü, òî åñòü òî, ÷òî åñòü

÷åëîâåê íà ñàìîì äåëå, íå óìèðàåò.
Êîãäà ëþäè çàäàþò âîïðîñ «Ãäå áûë Á-ã âî âðåìÿ Êàòàñòðîôû

åâðîïåéñêîãî åâðåéñòâà?», òî ìíîãèå íåâîëüíî äîïóñêàþò «ïåðå-
ä¸ðãèâàíèå» äâóõ âçãëÿäîâ íà ìèð.

Âíà÷àëå îíè ñìîòðÿò íà ìèð êàê àòåèñòû:
— æèçíü íà÷èíàåòñÿ ñ ðîæäåíèÿ è çàêàí÷èâàåòñÿ ôèçè÷åñêîé

ñìåðòüþ;
— ïîñëå ñìåðòè íè÷åãî íåò;
— ñìåðòü çà÷àñòóþ ñîáûòèå ñëó÷àéíîå.
Òî åñòü ïîãèáøèé ðåá¸íîê äîëæåí áûë ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåí-

öèàë — è âñåãäà íåñ÷àñòüå, êîøìàð, ÷òî îí íå ñóìåë ýòîãî ñäåëàòü.
Îäíàêî ïîñëå àòåèñòè÷åñêîãî ïîñûëà îíè îáðàùàþòñÿ ê Á-ãó ñ

âîçìóùåíèåì: êàê æå Îí ìîã ò à ê î å  äîïóñòèòü?!
Íî ïîìèëóéòå, ãîñïîäà, êàêèå è ê êîìó ó âàñ ìîãóò áûòü ïðåòåí-

çèè? Âåäü â òîé ìîäåëè ìèðà, êîòîðîé âû ðóêîâîäñòâîâàëèñü èçíà-
÷àëüíî, íåò Á-ãà. Òàê ÷òî æàëîâàòüñÿ è ñïðàøèâàòü íå ñ êîãî. Åñòü
ëèøü ñòàòèñòèêà ñëó÷àéíîñòåé, åñòü îáúÿñíåíèÿ ïîëèòè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà (êëàññîâàÿ áîðüáà è ò. ä.), åñëè õîòèòå, íî Á-ãà íåò!

Â ìîäåëè æå ìèðà, ãäå åñòü Á-ã, âñåãäà åñòü äóøà. À ýòî îçíà-
÷àåò, ÷òî:

— æèçíü íå íà÷èíàåòñÿ ñ ôèçè÷åñêîãî ðîæäåíèÿ è íå çàêàí÷è-
âàåòñÿ ñìåðòüþ;



Ãëàâà VII. Íèêòî íå õîòåë óìèðàòü? 37

— ñìåðòü — íå ïîñëåäíåå ÿâëåíèå;
— è óæ òî÷íî, ÷òî îíà íå ñëó÷àéíà è íå áåññìûñëåííà.
Òî åñòü â ñèòóàöèè ñ ïîãèáøèì ðåá¸íêîì ïîÿâëÿåòñÿ åù¸ îäèí

àñïåêò: äóøà ðåá¸íêà ïðèõîäèò â ýòîò ìèð èìåííî íà êîðîòêèé
ñðîê è óõîäèò, âûïîëíèâ ïðåäíàçíà÷åííîå åé.

Â äàííûé ìîìåíò ÿ íå ïûòàþñü óáåäèòü âàñ, ÷òî èìåííî òàê è
ïðîèñõîäèò. Ïðîñòî ïîêàçûâàþ, ÷òî ëîãèêà òðåáóåò îò âàñ ëèáî
îäíîé ìîäåëè âîñïðèÿòèÿ ìèðà, ëèáî äðóãîé, íî áåç ïåðåä¸ðãèâà-
íèÿ.

Ïîýòîìó âîïðîñ «Ãäå áûë Á-ã âî âðåìÿ Êàòàñòðîôû?» â ìîäåëè
«Á-ã åñòü» íóæíî ïîñòàâèòü òàê:

Ïî÷åìó ñòîëüêî äóø óøëè ê Òâîðöó âî âðåìÿ Êàòàñòðîôû ïðè
ñòîëü óæàñíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ?

Òî åñòü ìîäåëü, â êîòîðîé Á-ã åñòü, íå ãîâîðèò, ÷òî ìó÷åíüå
— ýòî íå ìó÷åíüå, íî îíà ïî-äðóãîìó ðàññòàâëÿåò àêöåíòû. (Ïîä-
ðîáíûé îòâåò íà âîïðîñ î Êàòàñòðîôå — òåìà îòäåëüíîé êíèãè, ìû
â äàëüíåéøåì ëèøü ÷óòü-÷óòü ïîïðîáóåì çàòðîíóòü å¸.)

Îáû÷íî äàæå ñâåòñêèé ÷åëîâåê ñîãëàøàåòñÿ ñ ýòèìè äîâîäàìè
íà óðîâíå ëîãèêè. Äà, ãîâîðèò îí, ÿ ñîãëàñåí, âûãîäíåå â ïëàíå
âñåãî, ÷òî êàñàåòñÿ ñìåðòè (íî íå â ïëàíå ïîòàêàíèÿ ñâîèì ïîõî-
òÿì), èìåòü ìîäåëü «Á-ã åñòü». Íî, ïðîäîëæàåò îí, êàê ÿ ìîãó ïîâå-
ðèòü äà òàê ïîâåðèòü, ÷òîáû ñòðàõ äåéñòâèòåëüíî óø¸ë? Äðóãèìè
ñëîâàìè, ÿ ìîãó ñêàçàòü ñåáå âñ¸, ÷òî õî÷ó, íî à åñëè ýòî íå ïîâëè-
ÿåò íà ìîè ýìîöèè? È ñîìíåíèÿ ýòè ñïðàâåäëèâû. Èçáàâèòüñÿ îò
íèõ íå ïîìîæåò ñëåïàÿ âåðà. Çäåñü íóæíû çíàíèÿ.

È òóò ó âàñ, óâàæàåìûé ÷èòàòåëü, åñòü âûáîð. Õîòèòå îçíàêî-
ìèòüñÿ ñ ýòîé èíôîðìàöèåé íåìåäëåííî — ìîæåòå çàáåæàòü âïå-
ð¸ä, ïðî÷èòàòü ìàòåðèàëû ÷àñòè âòîðîé è çàòåì âîçâðàòèòüñÿ ñþäà.
Íî ìîæíî è ïðîäîëæèòü ïîñëåäîâàòåëüíîå ÷òåíèå.

Ïîêà æå âàæíî òîëüêî ëîãè÷åñêè óâèäåòü, ÷òî â ìîäåëè «Á-ã
åñòü» îò ñòðàõà ñìåðòè ìîæíî èçáàâèòüñÿ. Â ìîäåëè æå
«Á-ãà íåò» ýòîò ñòðàõ ìîæíî òîëüêî ïîäàâèòü.



Ãëàâà âîñüìàÿ

ÍÅ ×ÅËÎÂÅÊ ÏËÎÕ — ÏÎÑÒÓÏÎÊ
Ñòðàõ ïðîâàëà è ñòðàõ êðèòèêè

Ñëåäóþùèå äâà ñòðàõà — ñòðàõ ïðîâàëà, ïîòåðè ñîáñòâåííîãî
äîñòîèíñòâà è ñòðàõ êðèòèêè èëè îòâåðæåííîñòè.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíàìè ìîäåëè àòåèñòà íàøè ðîäèòåëè, êàê
ìû ñêàçàëè ÷óòü âûøå, âñòðåòèëèñü ñëó÷àéíî, à çíà÷èò, è ïîÿâëå-
íèå êàæäîãî ÷åëîâåêà êàê ëè÷íîñòè òîæå ñëó÷àéíî. Ðîäèòåëè õîòå-
ëè (åñëè, êîíå÷íî, ðå÷ü òîãäà øëà î òàêîì æåëàíèè) ðåá¸íêà âîîá-
ùå, à íå ëè÷íî âàñ, íèêòî íå ãîâîðèë, ÷òî ïîÿâèòåñü èìåííî âû è
èìåííî òîãäà. È ïîñêîëüêó ÷åëîâåê ïîÿâèëñÿ ñëó÷àéíî (à åù¸ ãî-
âîðÿò, ÷òî îò îáåçüÿíû ïðîèçîø¸ë), òî îí çàäà¸ò âîïðîñ: Íàñêîëüêî
ÿ îò íå¸, îò îáåçüÿíû, îòîðâàëñÿ? À ïî-äðóãîìó, áåç øóòîê: Êòî ÿ,
êàêîé ÿ? Â ïðèíöèïå ÿ õîðîøèé ÷åëîâåê èëè íåò? Êàêèì ìåíÿ ñîçäà-
ëà ïðèðîäà? Âåäü îò ýòîãî áóäåò çàâèñåòü òî ìåñòî, ÷òî ÿ áóäó
çàíèìàòü â îáùåñòâå. È îò ýòîãî, äîáàâèì, çàâèñèò ñàìîîöåíêà ÷å-
ëîâåêà, òî, íà êàêóþ ðîëü îí ïðåòåíäóåò â îáùåñòâå.

Èíôîðìàöèþ ýòîãî ðîäà ÷åëîâåê ïîëó÷àåò äâóìÿ ñïîñîáàìè. È,
ñîîòâåòñòâåííî, ñóùåñòâóþò äâå øêàëû îöåíîê.

Ïåðâàÿ: ÷òî îáî ìíå ãîâîðÿò äðóãèå. ß ñìîòðþ, ÷òî îáî ìíå
ãîâîðÿò îêðóæàþùèå: åñëè îíè ãîâîðÿò õîðîøî, òî è ìíå õîðîøî.

È âòîðàÿ: îöåíêà ïî ñâîèì ïîñòóïêàì.

×åì îòëè÷àåòñÿ âòîðàÿ îò ïåðâîé?
Ìû ñåé÷àñ íå ñòàíåì ðàññìàòðèâàòü ñèòóàöèþ, êîãäà îöåíêà ñâîèõ

ïîñòóïêîâ ìîæåò áûòü ñäåëàíà ïî øêàëå, âûðàáîòàííîé äðóãèìè
ëþäüìè. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóþò îïðåäåë¸ííûå ïîòðåáíîñ-
òè. È åñëè îí èõ óäîâëåòâîðÿåò, òî îí ñàì ñåáÿ ìîæåò ïîãëàäèòü ïî
ïëå÷ó è ñêàçàòü: «Âîò ÿ ïðàâèëüíî ïîñòóïèë». Êàæäîìó èç íàñ ýòî
çíàêîìî. Êîãäà ìû äåëàåì ÷òî-òî âàæíîå äëÿ ñåáÿ, äàæå åñëè íàñ â
ýòî âðåìÿ êòî-òî ðóãàåò, äëÿ íàñ ýòî íå òàê çíà÷èìî. È íàîáîðîò,
åñëè ìû çíàåì, ÷òî íå ñäåëàëè ÷åãî-òî âàæíîãî äëÿ ñåáÿ, òî äàæå
òî, ÷òî äðóãèå è õâàëÿò íàñ, íå èãðàåò äëÿ íàñ îñîáîé ðîëè: ìû
îñîçíà¸ì âíóòðåííå, ÷òî ñäåëàëè ÷òî-òî íå òàê õîðîøî, êàê õîòåëè.

Ïîðàññóæäàåì ëîãè÷åñêè. Åñëè ìû îöåíèâàåì ñâîþ ñóùíîñòü ïî
òîìó, ÷òî î íàñ ãîâîðÿò äðóãèå, òî ýòè ëþäè íàì î÷åíü âàæíû,
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áåçóìíî âàæíà íàì èõ îöåíêà. Êàêîé ñòðàõ ïîÿâëÿåòñÿ ïðè òàêîì
ïîäõîäå? Åñòåñòâåííî, ñòðàõ êðèòèêè èëè îòâåðæåííîñòè. Ïîòîìó
÷òî, åñëè ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò ðàñêðèòèêîâàòü ìåíÿ, ìîþ ñóùíîñòü,
òî âäðóã îêàæåòñÿ, ÷òî ÿ íà ñàìîì äåëå ïëîõîé ÷åëîâåê. Èëè îí ìíå
ñîçäàñò ðåïóòàöèþ, ÷òî ÿ ïëîõîé ÷åëîâåê. Ýòî æå î÷åíü ïëîõî, ýòî
æå î÷åíü ñòðàøíî — ÿ ýòîãî áîþñü!

Ñëåäóþùèé ïîäõîä. Åñëè ÿ ñóæó î ñåáå ïî ñâîèì ïîñòóïêàì,
òîãäà ðàçâèâàåòñÿ ñòðàõ ïðîâàëà. Ïîòîìó ÷òî êàæäûé ïðîâàë (òî,
÷òî ÿ ñ÷èòàþ ïðîâàëîì) â äåëå, êîòîðîå äëÿ ìåíÿ î÷åíü âàæíî,
ãîâîðèò ìíå, ÷òî ÿ, â ñóùíîñòè, íå òàêîé óæ è õîðîøèé ÷åëîâåê.

Òî åñòü ìîäåëü àòåèñòà ðàçâèâàåò ñòðàõ ïðîâàëà è ñòðàõ êðèòè-
êè. Â ìîçã ââîäèòñÿ ïðîãðàììà, íà÷èíàþùàÿ íàñ (!) ñàáîòèðîâàòü.
È, â êîíöå êîíöîâ, ïîëó÷àåòñÿ òî, ÷åãî ìû áîëüøå âñåãî áîÿëèñü è
— âðîäå áû — õîòåëè èçáåæàòü.

Ñòðàõ ïðîâàëà, ïîòåðè ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà.
Êàê ìû åãî îùóùàåì â íàøåé æèçíè? Êàê ñ íèì áîðîòüñÿ?
Âîò âõîäèò ÷åëîâåê — è âñå âèäÿò: òàêîé îí ïðîâàëèâøèéñÿ,

òàêîé âåñü â âîäó îïóùåííûé. Ýòî áûâàåò, ðåäêî, íî áûâàåò... ×àùå
æå ñëó÷àåòñÿ èíîå. Ó ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ áîÿçíü ïîòåðè ñîáñòâåí-
íîãî äîñòîèíñòâà, è îí ãîâîðèò: «ß äîêàæó, ÷òî ÿ íå ïðîâàëèâøèé-
ñÿ ÷åëîâåê». È òîãäà îí íà÷èíàåò ýòî îùóùåíèå êîìïåíñèðîâàòü.
Òàêàÿ êîìïåíñàöèÿ ñòðàõà ïðîâàëà íàçûâàåòñÿ ïåðôåêöèîíèçì14,
à ÷åëîâåê, çàíÿòûé åþ, ñîîòâåòñòâåííî, ïåðôåêöèîíèñò. Îí ãî-
âîðèò, ÷òî äîëæåí äåëàòü äåëî íà ñòî, íà äâåñòè ïðîöåíòîâ ëó÷øå è
òîãäà îí äîêàæåò âñåì, à â ñêîáêàõ ÷èòàé: ñåáå, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
÷òî îí íå ïðîâàëèâøèéñÿ. È áóëüøàÿ ÷àñòü åãî æèçíè — ïûòêà: îí
ïûòàåòñÿ äîêàçàòü ñåáå è âñåì, ÷òî ÷òî-òî óìååò, ÷òîáû ïîáåäèòü
ñòðàõ, à òîò íå òîëüêî íå óìåíüøàåòñÿ, íî óâåëè÷èâàåòñÿ.

Äîêàçàòü òàê ñåáå íè÷åãî íåâîçìîæíî. Ïîòîìó ÷òî ó ïåðôåêöèîíè-
ñòà çàðàíåå çàâûøåííàÿ îöåíêà òîãî, ÷òî îí äîëæåí ñäåëàòü.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðûãàåòå â âûñîòó. Äåñÿòîê ïðûæêîâ, èíîã-
äà ÷óòü âûøå, èíîãäà ÷óòü íèæå — ýòî è åñòü âàøà ñåãîäíÿøíÿÿ
ïëàíêà. Íî âû õîòèòå ïðûãàòü âûøå — çàìå÷àòåëüíî. Äëÿ ýòîãî âû
íà÷èíàåòå òðåíèðîâàòüñÿ è ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâîê ïîâûøàåòå ñâîþ
ïëàíêó. À ÷òî äåëàåò ïåðôåêöèîíèñò? Îí çàðàíåå ñ÷èòàåò, ÷òî äîë-
æåí ïðûãàòü íà òàêóþ-òî âûñîòó. Îíà, êîíå÷íî æå, âûøå «ñðåä-
íåé», èáî ìû ïîìíèì, ÷òî îí äîëæåí äîêàçàòü âñåì, ÷òî îí ëó÷øå.
Åñòåñòâåííî, ÷òî î÷åíü ÷àñòî òàêàÿ âûñîòà íåðåàëüíà, ïðåâûøàåò

14 Îò ëàò. perfectio — ñîâåðøåíñòâî, ïîëíàÿ çàêîí÷åííîñòü.
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åãî âîçìîæíîñòè. Íî îí, íå âçÿâøè å¸, ñ÷èòàåò ñåáÿ ïðîâàëèâøèì-
ñÿ! Ýòî ïåðâàÿ ïðîáëåìà.

Âòîðàÿ ñâÿçàíà ñ ïðîöåññîì òâîð÷åñòâà. Êîãäà ìû äåëàåì ÷òî-òî
òîëêîâîå èç òâîð÷åñêèõ ïîáóæäåíèé, òî ïîëó÷àåì áîëüøîå óäîâ-
ëåòâîðåíèå. Êîãäà æå ìîòèâèðóþùèì ïîáóæäåíèåì ÿâëÿåòñÿ ñòðàõ,
òî óäîâîëüñòâèÿ ìû íå ïîëó÷àåì. Òàê êàê íà ñàìîì äåëå áîèìñÿ.

×òî åù¸ òâîðèò ýòîò ñòðàõ? Äîáèëñÿ ÷åëîâåê óñïåõà, à ñòðàõ åãî
òóò è ëîâèò: «Âîò, è òàê äåëàé êàæäûé ðàç!» È ÷åëîâåê ïîíèìàåò,
÷òî òåïåðü îí óòîíóë. Ïîòîìó ÷òî íåëüçÿ ìèðîâûå ðåêîðäû áèòü
êàæäûé äåíü. È ÷òî èíòåðåñíî, îò ýòîãî ñòðàõà íåëüçÿ èçáàâèòüñÿ,
ïîòîìó ÷òî ÷åì áîëüøå ÷åëîâåê äîêàçûâàåò âñåì è ñåáå, ÷òî îí
õîðîøèé, òåì áîëüøå äðóãîé ãîëîñ â ïîäñîçíàíèè òâåðäèò: «À ïî-
÷åìó òû äîêàçûâàåøü? Ïîòîìó ÷òî ñàì íå óâåðåí. Áûë áû óâåðåí,
íèêîìó áû íå äîêàçûâàë!» Èíòåðåñíàÿ ñèòóàöèÿ, ïàðàäîêñàëüíàÿ.

Î÷åíü ÷àñòî ìû âèäèì äðóãèå ïðîÿâëåíèÿ ñòðàõà ïðîâàëà. Íà-
ïðèìåð, ÷åëîâåê óæå óáåæä¸í, ÷òî îí íå ìîæåò äîêàçàòü âñåì, ÷òî
îí ñàìûé ëó÷øèé. È òîãäà êàêèì ñïîñîáîì îí ìîæåò âîçâûñèòüñÿ?
Óíèæàÿ äðóãèõ! È òóò êîìïåíñàöèåé çà ñòðàõ ïðîâàëà îêàçûâàþò-
ñÿ — õàìñòâî, íàãëîñòü, ñíîáèçì. ×åëîâåê óáåæäàåò ñåáÿ: «ß ïðè-
íèæó äðóãîãî è âîçâûøóñü ñàì». ×åì àêòèâíåå, ÷àùå îí ýòî äåëàåò,
òåì ãëóáæå ÿìó îí ðîåò ñåáå. Îá ýòîì ãîâîðèò íàì ñîâðåìåííàÿ
ïñèõîëîãèÿ. Åñëè âû âèäèòå õàìñòâî, íàãëîñòü, ñíîáèçì, òî âíóòðè
âñåãäà áóäåò ñòðàõ ïðîâàëà èëè, êàê åãî ñåé÷àñ íàçûâàþò, êîì-
ïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè.

Ñòðàõè, â òîì ÷èñëå ñòðàõè ïðîâàëà è êðèòèêè, åù¸ ïëîõè òåì,
÷òî, êîãäà ñòðàõ îäîëåâàåò, ñ ÷åëîâåêîì ñëó÷àåòñÿ òî, ÷åãî îí
áîèòñÿ è ÷åãî îí òàê õî÷åò èçáåæàòü. ×åëîâåê áîèòñÿ àóäèòîðèè,
áîèòñÿ ïðîâàëèòüñÿ íà ãëàçàõ ó íå¸. È âûñòóïàÿ, îí çàèêàåòñÿ, áëåä-
íååò, êðàñíååò, çàáûâàåò, ÷òî ãîâîðèòü. Ñìîòðèò íà ëèöà ñëóøàþ-
ùèõ è âèäèò, êàê îíè ðàçãîâàðèâàþò. Îí íà÷èíàåò áîÿòüñÿ åù¸
áîëüøå è â êîíöå êîíöîâ ìîæåò çàâàëèòü âñ¸ îêîí÷àòåëüíî. ß âè-
äåë, êàê ëþäè, ïðåêðàñíî çíàâøèå âåñü ìàòåðèàë, íå ìîãëè ïîáî-
ðîòü ýòîò ñòðàõ è ïîëó÷àëè òî, ÷åãî îïàñàëèñü.

Îáðàòèìñÿ ê ñòðàõó îòâåðæåííîñòè (êðèòèêè).
Äîïóñòèì, åñòü ÷åëîâåê, êðèòèêè êîòîðîãî âû áîèòåñü. Êàê âû

áóäåòå ñåáÿ âåñòè ñ íèì? Îäíè ãîâîðÿò, ÷òî íàñòîðîæ¸ííî, äðóãèå,
íàîáîðîò, àãðåññèâíî, òðåòüè, ÷òî âîîáùå áóäóò èçáåãàòü âñòðå÷è ñ
íèì — îäíèì ñëîâîì, íååñòåñòâåííî. À êàê âû áóäåòå ñåáÿ âåñòè ñ
÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñ âàìè âåä¸ò ñåáÿ íååñòåñòâåííî? Îòâåò, êîòî-
ðûé äàþò ìíîãèå: «Òîæå íååñòåñòâåííî». Çíà÷èò, äâà ÷åëîâåêà, êî-
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òîðûå âåäóò ñåáÿ äðóã ñ äðóãîì íååñòåñòâåííî, äîáüþòñÿ-òàêè òîãî,
÷åãî áîÿëèñü: îòâåðæåííîñòè è êðèòèêè äðóã äðóãà. Òî åñòü ìåõà-
íèçì ýòèõ ñòðàõîâ òàêîâ, ÷òî íà íàñ ñâàëèâàåòñÿ òî, îò ÷åãî ìû
ïûòàëèñü óâåðíóòüñÿ, óáåæàòü.

×òî ãîâîðèò íàì ïî ïîâîäó ýòîãî åâðåéñêàÿ òðàäèöèÿ?
Êîãäà ìû èñõîäèì èç òîãî, ÷òî Á-ã åñòü, ìû ïîíèìàåì, ÷òî êàæ-

äûé ÷åëîâåê ïîÿâèëñÿ íà ýòîì ñâåòå íå ñëó÷àéíî, — è ýòî î÷åíü
âàæíî. Íåò âîîáùå íè îäíîãî ÷åëîâåêà â ìèðå, êîòîðûé áû ïî-
ÿâèëñÿ ñëó÷àéíî. Âðåìÿ, ìåñòî, ðîäèòåëè, âñ¸, ÷òî åñòü, äàíî íàì
Òâîðöîì. Òî åñòü åñëè áû Òâîðåö, ó êîòîðîãî åñòü îãðîìíîå êîëè-
÷åñòâî äóø, çàõîòåë, ÷òîáû â ýòîì ìåñòå â ýòî âðåìÿ ïîÿâèëñÿ äðó-
ãîé ÷åëîâåê, òî òîò áû è ïîÿâèëñÿ. À ýòî çíà÷èò, ÷òî ýòî ìåñòî è ýòî
âðåìÿ áûëî íàèëó÷øèì äëÿ íàñ, ÷òîáû ïðîäîëæàòü íàø äóõîâíûé
ïóòü, äëÿ íàèëó÷øåãî ðàçâèòèÿ äóøè. Íèêòî èç ëþäåé, íèêàêîé èç
ïîñòóïêîâ íå ìîæåò îïðåäåëÿòü ìîþ ñóùíîñòü, ìîþ äóøó — îíà
óæå ñäåëàíà.

Äàëåå. Òâîðåö íå ñîçäà¸ò áðàêîâàííûõ äóø. Ïîòîìó ÷òî áóäü íà
óðîâíå äóøè áðàê, ÷åëîâåê áûë áû íå îòâåòñòâåíåí çà ñâîè ïîñòóï-
êè. Åãî íåëüçÿ áûëî áû, íå çà ÷òî áûëî áû ñóäèòü. ×åëîâåê, äîïó-
ñòèì, óæå ñîçäàí íà óðîâíå äóøè ñ íåíàâèñòüþ ê êîìó-òî. È åìó
îñòàëîñü ïðîñòî ïðîèãðàòü ñâîþ ïðîãðàììó, ñ êîòîðîé îí ñîçäàí.
Íî âåäü ìû íèêîãäà íå ñóäèì ìàøèíó, äàæå îáëàäàþùóþ ñëîæíûì
ìåõàíèçìîì. Ïðîèçîøëà àâàðèÿ, ïîëîìêà, è ýòîò ìåõàíèçì ðàáîòà-
åò íå òàê è íè÷åãî äðóãîãî ñäåëàòü íå ìîã. Äóøà æå ñîçäàíà èäåàëü-
íîé, åé äàëè ñâîáîäó âûáîðà, îíà ìîæåò ðàçâèòü ñâîé ïîòåíöèàë è,
íàîáîðîò, ìîæåò ðàçðóøèòü. È êîëü ñêîðî îíà ïîëüçóåòñÿ èì äëÿ
ðàçðóøåíèÿ, ïðåíåáðåãàÿ àëüòåðíàòèâíûì âàðèàíòîì, îíà íåñ¸ò îò-
âåòñòâåííîñòü çà ñâîè ïîñòóïêè.

×åëîâåê èçíà÷àëüíî çíàåò, ÷òî îí ñàìîöåíåí. È ýòî òî, ÷òî â
êîíöå êîíöîâ óáèâàåò ñòðàõ ïðîâàëà.

Äîáèòüñÿ ýòîãî íåâîçìîæíî, êîãäà òû èä¸øü äðàòüñÿ ñ ýòèì ñòðà-
õîì ïî åãî ïðàâèëàì.

Ìàëî â îòâåò íà ãîëîñ: «À òû âîîáùå çíàåøü, êòî òû òàêîé íà
ñàìîì äåëå?» çàÿâèòü: «Çíàþ. ß — äóøà. È ÿ õî÷ó ñåé÷àñ çàíÿòüñÿ
êàêèìè-íèáóäü äóõîâíûìè âåùàìè, âûéòè íà Òâîðöà». Âîò çäåñü
éåöåð ´à-ðà (äóðíîå/æèâîòíîå íà÷àëî), èìåþùååñÿ â ÷åëîâåêå, íà-
÷èíàåò ïðîñòî áóðëèòü: «Êàê? Òû õî÷åøü âûéòè íà Òâîðöà? Òû
÷òî? Ýòî òîëüêî äëÿ âåëèêèõ ëþäåé. ß òåáå ïîêàæó, êòî òû òàêîé!»
È îòêðûâàåò «ïàðàä» ïîñòóïêîâ, êîòîðûå ÷åëîâåê ñäåëàë íåïðà-
âèëüíî. Åæåëè âû ïîïûòàåòåñü ýòîìó ãîëîñó, ÷òî âíóòðè âàñ, åõèä-
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íî èëè ñî çëîñòüþ äîêàçûâàòü, êòî âû òàêîé, ÷òî âû íà ñàìîì äåëå
õîðîøèé ÷åëîâåê, âû íè÷åãî íå äîáü¸òåñü. Îí âàì ïðîäîëæèò «ïà-
ðàä» è ïîêàæåò âàøè ïðîñòóïêè ïîä òàêèì óãëîì, ÷òî äîêàæåò âàì,
÷òî âû — íè÷òî.

×åëîâåê æå, çíàþùèé, ÷òî ñóùåñòâóåò Òâîðåö, ãîâîðèò: «Íó è
÷òî? Òî, ÷òî ÿ äîñòîéíûé ÷åëîâåê, íå îáñóæäàåòñÿ — ýòî àêñèîìà. ß
òàê ñäåëàí. ß äåéñòâèòåëüíî ñîâåðøàë îøèáêè. Îäíî èç êà÷åñòâ
äîñòîéíîãî ÷åëîâåêà — ðàáîòà íàä ñâîèìè îøèáêàìè. Õî÷åøü ïî-
êàçàòü ìíå ìîè îøèáêè? Ïîæàëóéñòà, ïî îäíîé. Ïîòîìó ÷òî íà-
áëþäàòü ñðàçó òðèäöàòü — íåïðîäóêòèâíî. ß õîðîøèé ÷åëîâåê — è
ýòî íå îáñóæäàåòñÿ. À îøèáêè, ÷òî ÿ ñîâåðøèë, äàâàé ðàçáåð¸ì è
èñïðàâèì êàæäóþ èç íèõ. Åñëè áû ìîè îøèáêè áûëè â ìîåé ñóù-
íîñòè, òî ìíå áû íðàâèëîñü òî íåâåðíîå, ÷òî ÿ ñäåëàë, íî ïîñêîëüêó
ýòî íå â ìîåé ñóùíîñòè, îíî ìíå íå íðàâèòñÿ. Òîò ôàêò, ÷òî ìíå íå
íðàâèòñÿ êàêîé-ëèáî ìîé ïðîñòóïîê, ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî îí íå â
ìîåé ñóùíîñòè».

Ñëûøèòå? Âàæíûé ìîìåíò. Åñëè áû â âàøåé äóøå ñêëîííîñòü ê
íàñèëèþ áûëà çàïðîãðàììèðîâàíà, òî ýòî áû ñîîòâåòñòâîâàëî âà-
øåé ñóùíîñòè è âû áû ëþáèëè íàñèëèå, îíî áû âàì íðàâèëîñü. À
äëÿ âàñ íåêîòîðûå èç ýòèõ âåùåé êàæóòñÿ îìåðçèòåëüíûìè ñåé÷àñ
è ÷åðåç äâàäöàòü ëåò òîæå áóäóò êàçàòüñÿ îìåðçèòåëüíûìè. Îíè
íàñòîëüêî íå ñîîòâåòñòâóåò âàøåé ñóùíîñòè, ÷òî óæå ïîýòîìó âû
çíàåòå, ÷òî âû íå òàêîé. È òîãäà âíóòðåííåìó ãîëîñó íå÷åãî âîçðà-
çèòü, ïîòîìó ÷òî âû ñ íèì íå ñïîðèòå: â îòâåò íà åãî ïñåâäîàðãó-
ìåíòû âû èñõîäèòå èç òîãî, ÷òî âñå îíè íå îòâå÷àþò âàøåé ñóùíî-
ñòè: «Òî, ÷òî ÿ äîñòîéíûé ÷åëîâåê, — äàííîñòü».

Ïîýòîìó íàøè ìóäðåöû âñåãäà îá ýòîì ãîâîðèëè: «Åñëè áóäåøü
ñ÷èòàòü ñåáÿ ïëîõèì ÷åëîâåêîì, òû áóäåøü ãîòîâ ñîâåðøèòü ìàñ-
ñó íåãàòèâíûõ ïîñòóïêîâ è íå áóäåøü ñòàðàòüñÿ óêðåïëÿòü ïîëî-
æèòåëüíûå êà÷åñòâà. Òâî¸ îòíîøåíèå ê ñåáå áóäåò áàðüåðîì íà
ïóòè ïðèîáðåòåíèÿ ýòèõ ñàìûõ ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ» («Ñå-
ôåð-´à-ìèäîò ëå-Ìî´àðàí»*, 90). «Òîò, êòî ñ÷èòàåò ñåáÿ íèçêèì
÷åëîâåêîì, íå áóäåò îñòîðîæåí â ñâî¸ì ïîâåäåíèè» (Ðàìáàì*,
Êîììåíòàðèé íà «Ïèðêåé àâîò»*, 2:13.)15

Ïîòîìó ÷òî, êîãäà çàïèñü «Òû íåäîñòîéíûé ÷åëîâåê» áóäåò ïî-
ÿâëÿòüñÿ â ìîçãó, òî ïîñëåäíèé, ðàáîòàÿ, êàê êîìïüþòåð, áóäåò ñïðà-
øèâàòü: «Õîðîøî. À êàê âåä¸ò ñåáÿ íåäîñòîéíûé ÷åëîâåê, à ÷òî

15 Öèò. ïî êíèãå: r. Zelig Pliskin. Gateway to Happyness. — J-m: Yeshivat Aish HaTora.
1983.
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ñëó÷àåòñÿ ñ íåäîñòîéíûìè ëþäüìè?» À äàëüøå ìû ñàìè ñåáÿ íà÷è-
íàåì ñàáîòèðîâàòü. ×àñòî ïàöèåíòû ñ çàíèæåííûì ÷óâñòâîì ñîá-
ñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ïðèõîäÿ êî ìíå, ãîâîðÿò: «Çíàåòå, ÿ ÷àñòî
íà÷èíàþ ÷òî-íèáóäü è íå ìîãó çàêîí÷èòü». Âíóòðè ó íèõ óæå åñòü
ñòðàõ ïðîâàëà, è îí ïîñòóïàåò â ìîçã êàê ïðîãðàììà. Ìîçã ñïðàøè-
âàåò: «À ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü ñòðàõ ïðîâàëà, çàêàí÷èâàåò êàêèå-
òî ñåðü¸çíûå âåùè, êîòîðûå îí íà÷èíàåò?» — «Äà íåò, êîíå÷íî», —
ñëåäóåò îòâåò. È, êàê ÿ óæå ñêàçàë, ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñàì ñåáÿ ñàáî-
òèðîâàòü.

×òî èìååò â âèäó åâðåéñêàÿ òðàäèöèÿ ïîä ñîîòâåòñòâóþùèì
îòíîøåíèåì ê ëþäÿì? Êàêèå ïðàêòè÷åñêèå øàãè äåëàåò îíà, ÷òîáû
óêðåïèòü â ÷åëîâåêå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà?

Îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â çàïîâåäÿõ èëè â ïðåäóïðåæäåíèÿõ. Íàïðè-
ìåð, â èóäàèçìå åñòü çàïîâåäü íå ïðè÷èíÿòü áîëü ñëîâàìè. Îäíà èç
å¸ ñîñòàâëÿþùèõ — çàïðåò êðèòèêè ñóùíîñòè ÷åëîâåêà. Ìû èìååì
ïðàâî êðèòèêîâàòü òîëüêî ïîñòóïêè, íî íå ñóùíîñòü ÷åëîâåêà.

Â ñâåòñêèõ ðóãàòåëüñòâàõ êðèòèêóåòñÿ, êàê ïðàâèëî, èìåííî ñóù-
íîñòü. Âñå ýòè «äóðàê», «èäèîò», «äóá» — àòàêà íà ñóùíîñòü ÷åëî-
âåêà. Åñòü æå ðàçíèöà, êîãäà îäèí ÷åëîâåê áðîñàåò äðóãîìó: «Òû
ïîäëåö!» — èëè êîãäà ãîâîðèò: «Òû ñîâåðøèë ïîäëûé ïîñòóïîê!»
«Òû ïîäëåö!» — íàïàäåíèå íà ñóùíîñòü: òû — òîëüêî òàêîé, è âñ¸
òóò. Íî åñëè âîïðîñ ñòàâèòñÿ ìåíåå ãëîáàëüíî — òû ñîâåðøèë ïîä-
ëûé ïîñòóïîê, — òî äà, ýòî íåïðèÿòíî, çàòî è äà¸òñÿ øàíñ, ïîäðàçó-
ìåâàåòñÿ, ÷òî â ñëåäóþùèé ðàç òû åãî ìîæåøü íå ñîâåðøàòü.

×òî êàñàåòñÿ ïðåäóïðåæäåíèé, ïðèâåäó õîòÿ áû îäíî:
×åëîâåê, âîçâûøàþùèé ñåáÿ, ïðèíèæàÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, òå-

ðÿåò ãðÿäóùèé ìèð (Òàëìóä, òðàêòàò «Ìåãèëà», 28à).
Íåìàëîâàæíîå ïðåäóïðåæäåíèå ëþäÿì, çíàþùèì î Âå÷íîñòè.
Êàêèì îáðàçîì âîçíèêàåò èëè óâåëè÷èâàåòñÿ ñòðàõ ïðîâàëà?
Êîãäà ðåá¸íîê âåä¸ò ñåáÿ ïëîõî, ìû ãîâîðèì: «Ïëîõîé ìàëü-

÷èê», — ïðèâÿçûâàÿ ïîñòóïîê ê ñóùíîñòè. Ïðàâèëüíî æå ñêàçàòü:
«Òû ñîâåðøèë ïëîõîé ïîñòóïîê». Êîãäà ðåá¸íîê âåä¸ò ñåáÿ õîðî-
øî, ìû ãîâîðèì: «Õîðîøèé ìàëü÷èê», — îïÿòü ïðèâÿçûâàÿ ïîâåäå-
íèå ê ñóùíîñòè. Ìèëëèîí ðàç ñêàçàâ ÷åëîâåêó, ÷òî îí ïëîõîé,
ãëóïûé, ýãîèñò, âû åìó âíóøèòå, ÷òî îí ïëîõîé, ãëóïûé, ýãîèñò.

Êðîìå òîãî, ìû çàðàæàåì äåòåé ñâîèì ïðèìåðîì, ñâîèì ñîá-
ñòâåííûì êîìïëåêñîì íåïîëíîöåííîñòè. Ðåá¸íîê, âèäÿ, ÷òî íàøå
îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ êîãî-
òî ïîáåäèòü, êîãî-òî ïåðåèãðàòü, áóäåò íàì ïîäðàæàòü.

Åù¸ îäíà ïðè÷èíà âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàõà ïðîâàëà ñîñòîèò â òîì,
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÷òî ðåá¸íîê î÷åíü ýãîöåíòðè÷åí, îí âñ¸ ïðèíèìàåò íà ñåáÿ. Åñëè
âû íå óäåëÿåòå åìó äîñòàòî÷íî âðåìåíè, îí íà÷èíàåò ñòðàäàòü îò
íåäîñòàòêà âíèìàíèÿ è âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò åìó: «Ýòî ïîòî-
ìó, ÷òî òû íåõîðîøèé. Áûë áû õîðîøèé, òåáÿ ëþáèëè áû áîëüøå»,
— âåäü ðåá¸íîê íå èìååò ïîíÿòèÿ î âàøèõ ëè÷íûõ è ïðîôåññèî-
íàëüíûõ òðóäíîñòÿõ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, äåòè î÷åíü áûñòðî óñâàèâàþò, ÷òî ïëîõèõ
äåòåé íå áûâàåò, à åñòü äåòè, ñîâåðøàþùèå ïëîõèå ïîñòóïêè, è
òàêæå áûñòðî óñâàèâàþò, íàñêîëüêî ýòî âàæíî çíàòü. Êàê-òî ÿ íà-
êàçàë ñâîåãî ìàëûøà çà ñîâñåì óæ áåçîáðàçíîå ïîâåäåíèå. Åãî ñå-
ìèëåòíèé áðàò ïîäîø¸ë è ïðîèçí¸ñ î÷åíü ñåðü¸çíûì òîíîì, êàê
ãîâîðÿò î ÷¸ì-òî î÷åíü âàæíîì: «Òû òîëüêî íå äóìàé, ÷òî òû ïëî-
õîé ÷åëîâåê, ïîòîìó ÷òî ïàïà òåáÿ íàêàçàë. Òû õîðîøèé ÷åëîâåê,
òîëüêî ñäåëàë íå òàê».

Ðàññêàæó åù¸ îäíó èñòîðèþ ïî ïîâîäó ñòðàõà ïðîâàëà. Îíà î÷åíü
õîðîøî èëëþñòðèðóåò òîëüêî ÷òî ðàññìîòðåííóþ ïðîáëåìó íàøåãî
ñàìîñàáîòàæà ñî ñòîðîíû íàøåãî ìîçãà.

Êî ìíå ïðèøëà î÷åíü ìèëîâèäíàÿ èòàëüÿíêà, ëåò äâàäöàòè øåñ-
òè — äâàäöàòè ñåìè, è ïîæàëîâàëàñü íà ïðîáëåìû ñ ìîëîäûìè
ëþäüìè: «Ïðèõîæó íà äèñêîòåêó, à òàì î÷åíü ÷àñòî íà ñîòíþ ìîëî-
äûõ ëþäåé äâå-òðè äåâóøêè, ÿ ìîãó âûáèðàòü ñåáå ëþáîãî. Íó è,
ðàçóìååòñÿ, âûáèðàþ ñàìîãî êðàñèâîãî, ñàìîãî ëó÷øåãî è ò. ä. è
ò. ï. À ïîòîì îêàçûâàåòñÿ — ýòî ñàìûé íå ïîäõîäÿùèé äëÿ ìåíÿ
÷åëîâåê: ëèáî îí ïü¸ò, ëèáî íàðêîìàí, ëèáî æåíàò, è, âîîáùå, íåïî-
íÿòíî, ÷òî îí òàì äåëàåò. È òàê êàæäûé ðàç. Ïîëó÷àåòñÿ, åñëè áû ÿ
ïðèõîäèëà è ïàëüöåì òûêàëà âñëåïóþ, íàõîäèëà áû ëó÷øå, ÷åì ïðè
òùàòåëüíîì âûáîðå èç îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà âîçìîæíîñòåé. ß ïðî-
ñòî ïåðåñòàëà ïîñåùàòü äèñêîòåêè, ïîòîìó ÷òî çíàþ, ÷òî ïîëó÷ó!»

Ïðåæäå, ÷åì îáúÿñíèòü, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñ ýòîé äåâóøêîé, îáðà-
ùó âàøå âíèìàíèå íà îäèí âàæíûé ìîìåíò. Åñòü â ôèçèêå ïîíÿòèå
ðåçîíàíñà. Ýòî êîãäà êîëåáàíèÿ îïðåäåë¸ííîé ÷àñòîòû âûçûâàþò
ïðè êîíòàêòå ïîäîáíûå æå êîëåáàíèÿ. Ìîæåò áûòü, âû ïîìíèòå
ïðèìåð èç øêîëüíîãî ó÷åáíèêà î ïðîèçîøåäøåé äâåñòè ñ ëèøíèì
ëåò íàçàä èñòîðèè ñ ðàçðóøåíèåì â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå ìîñòà âî
âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ ïî íåìó ñîëäàò. Èõ ñòðîåâîé, â íîãó øàã ñî-
âïàë ïî ÷àñòîòå ñ åñòåñòâåííûìè êîëåáàíèÿìè ìîñòà, óñèëèë èõ —
è ìîñò ðóõíóë. Ñ òåõ ïîð ïåðåä ïðîõîæäåíèåì ïî ìîñòó ñòðîåì
îòäà¸òñÿ ïðèêàç íå èäòè â íîãó.

Âçãëÿíåì íà ýìîöèè ñ ýòîé æå òî÷êè. Âû ïðèõîäèòå â áîëüøóþ
ãðóïïó ëþäåé è åù¸ íè÷åãî íå çíàåòå î íèõ, íî ÷óâñòâóåòå — ÷èñòî
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èíñòèíêòèâíî, — êòî-òî âàñ îòòàëêèâàåò, êòî-òî ïðèòÿãèâàåò, ê êîìó-
òî âû íåéòðàëüíû. Ïñèõîëîãèÿ ïðåäëàãàåò ïîñìîòðåòü íà ýìîöèè
êàê íà âîëíó. Êàæäàÿ ýìîöèÿ èìååò ñâîþ ÷àñòîòó âîëíû. Íåêîòî-
ðûå íàì áîëåå ïðèÿòíû, íàïðèìåð: ëþáîâü, äîáðîòà. Îíè âûçûâàþò
â íàñ ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. À ñóùåñòâóþò ÷àñòîòû, êîòîðûå íàì
íåïðèÿòíû, òàê æå, êàê çâóêè.

Ó ìíîãèõ ëþäåé åñòü íåêàÿ ïðåäîìåíàíòíàÿ ýìîöèÿ — ýìîöèÿ,
êîòîðóþ ÷åëîâåê õî÷åò ïðîäåìîíñòðèðîâàòü äðóãèì. Èä¸ò âå÷åðîì
ïîäðîñòîê è áîèòñÿ. Îí âåñü ñæàëñÿ, îò íåãî òàê è èñõîäèò çëî, îí
òàê è õî÷åò ïîêàçàòü âñåì, ìîë, íå ñâÿçûâàéòåñü ñî ìíîé, îí ïðî-
åöèðóåò çëîñòü íà îêðóæàþùèõ. Ýòî õîðîøî âèäíî, è, äåéñòâèòåëü-
íî, íå õî÷åòñÿ ïîäõîäèòü ê íåìó. Èëè, íàîáîðîò, ÷åëîâåê ê ñåáå
ðàñïîëàãàåò, è ñòðåìèøüñÿ îáùàòüñÿ ñ íèì. Ïðåäîìåíàíòíàÿ ýìî-
öèÿ ìîæåò áûòü ó ÷åëîâåêà ïîäñîçíàòåëüíîé, íî òåì íå ìåíåå àê-
òèâíîé, è îíà âèáðèðóåò íà îïðåäåë¸ííîé ÷àñòîòå.

Àíàëîãè÷íàÿ ýìîöèÿ íà÷èíàåò âèáðèðîâàòü è â íàñ. Åñëè ìû ýòó
ýìîöèþ â íàñ ëþáèì, òî ÷åëîâåê áóäåò íàñ ïðèòÿãèâàòü. Åñëè íåò,
òî îí áóäåò íàñ îòòàëêèâàòü, èíñòèíêòèâíî. Åñëè îòíîøåíèå ê íà-
øèì ÷óâñòâàì ó íàñ íåéòðàëüíî, òî è îòíîøåíèå ê ÷åëîâåêó, ñòàâ-
øåìó èñòî÷íèêîì ðåçîíàíñà, ñîîòâåòñòâåííî íåéòðàëüíî. Âû ìîæå-
òå ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâåðèòü ýòî.

Ïîñìîòðèòå íà íåçíàêîìîãî ÷åëîâåêà, ïðèñëóøàéòåñü, êàêîå ÷óâ-
ñòâî îí ó âàñ âûçûâàåò, íàéäèòå äîìèíèðóþùóþ, ðåçîíèðóþùóþ
ýìîöèþ. Åñëè îíà íåãàòèâíàÿ, íàäî óçíàòü, êàêàÿ, è ïðîðàáîòàòü è
èçáàâèòüñÿ îò íå¸ â ñåáå16. Âû óâèäèòå, ÷òî ó äðóãîãî ÷åëîâåêà åñòü
ñëàáîñòü, íî îíà ïåðåñòàíåò âàñ ðàçäðàæàòü. Ïîòîìó ÷òî ýòî ðàçäðà-
æåíèå èä¸ò îòòîãî, ÷òî âû íå ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñî ñëàáîñòüþ âíóòðè
ñåáÿ. Ïðîäåëàâ ýòó ðàáîòó, ìîæåòå ïîáëàãîäàðèòü ÷åëîâåêà, ïîáó-
äèâøåãî âàñ ê íåé, çà âàæíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé îïûò, êîòîðûé ïðè-
îáðåëè â ðåçóëüòàòå îáùåíèÿ ñ íèì.

Òåïåðü ìîæíî âîçâðàòèòüñÿ ê èñòîðèè ñ èòàëüÿíêîé, äåëàâøåé
íåóäà÷íûé âûáîð íà äèñêîòåêàõ.

Îêàçàëîñü, ÷òî â äåòñòâå ðîäèòåëè ê íåé îòíîñèëèñü òàê, ÷òî å¸
ñàìîîöåíêà áûëà î÷åíü íèçêîé. È, îïèðàÿñü íà ýòó çàíèæåííóþ
ñàìîîöåíêó, å¸ âíóòðåííèé ãîëîñ íà äèñêîòåêå âîïðîøàë: «Äà êîãî
çàñëóæèâàåò òàêîå íè÷òîæåñòâî, êàê òû?!» È äàëüøå å¸ âíóòðåííèé
«ðàäàð» î÷åíü ÷¸òêî â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû âû÷èñëÿë, êòî ðåçîíèðó-
åò íà òîé æå âîëíå, âîëíå, êîòîðóþ îíà «çàñëóæèâàåò»: «Ñìîòðè,

16 Êàê ïðîðàáàòûâàòü íåãàòèâíûå ýìîöèè è èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ — íèæå.
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êàêîé êðàñèâûé ìîëîäîé ÷åëîâåê!» È îíà âëþáëÿëàñü â ìîëîäîãî
÷åëîâåêà, áûâøåãî ïüÿíèöåé, íàðêîìàíîì è ïðî÷. è ïîòîìó òàêæå
ñòðàäàâøåãî çàíèæåííîé ñàìîîöåíêîé. Ýòà ìåòîäèêà ðàáîòàëà, êàê
ìàãíèò, íà ñòî ïðîöåíòîâ.

Êîãäà ìû ñ íåé îáíàðóæèëè ýòîò ìåõàíèçì, âî-ïåðâûõ, ìû ïîðà-
áîòàëè ñ å¸ ñàìîîöåíêîé. ×òîáû îíà îáðåëà ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî,
èìåÿ äóøó, èìåÿ äóõîâíóþ ñóùíîñòü è áóäó÷è ñîçäàííîé Òâîðöîì,
îíà íà ñàìîì äåëå çàìå÷àòåëüíûé ÷åëîâåê, è ìíåíèå å¸ î ñåáå áûëî
îøèáî÷íûì. È äàæå ðîäèòåëè, êîòîðûå êðè÷àëè íà íå¸, íå õîòåëè,
÷òîáû îíà âïîñëåäñòâèè îùóùàëà ñåáÿ òàê, êàê îíà ñåáÿ îùóùàëà,
íàîáîðîò, îíè æåëàëè, ÷òîáû îíà áûëà êàê ìîæíî ëó÷øå. Èíòåðåñ-
íî, ÷òî ïîñëå ýòîãî îíà ïîøëà íà äèñêîòåêó è áóêâàëüíî ïîêàçàëà
ïàëüöåì íà íåñêîëüêèõ ìîëîäûõ ëþäåé, ñêàçàâ: «Òû, òû è òû —
ïðîùàéòå. Ðàíüøå ÿ áû ñ âàìè ïîøëà, íî òåïåðü... Ïðîùàéòå!»

Èíòåðåñíî, ÷òî ëþäè, èçáàâëÿþùèåñÿ îò çàíèæåííîé ñàìîîöåí-
êè, î÷åíü ñêîðî íàõîäÿò ñåáå ïîäõîäÿùóþ ïàðó.

Íóæíî îòäàâàòü ñåáå îò÷¸ò, ÷òî ñòðàõè ìîãóò è óáèòü íàñ, è
äîâîëüíî ñèëüíî èñïîðòèòü íàì æèçíü. Ýòî âàæíî ó÷èòûâàòü â
ýêñòðåìàëüíûõ, íåïðèâû÷íûõ ñèòóàöèÿõ. Ñêàæåì, êîãäà äåëàþò àëèþ
(ïåðååçæàþò â Èçðàèëü) èëè èììèãðèðóþò â äðóãóþ ñòðàíó. ×óâ-
ñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ÷åëîâåêà, ïðîæèâøåãî çíà÷èòåëü-
íóþ ÷àñòü æèçíè â ýêñ-ÑÑÑÐ, áàçèðîâàëîñü íà ïîëîæåíèè â îáùå-
ñòâå, êîòîðîå ÷àñòî áûëî ñâÿçàíî ñ åãî ïðîôåññèîíàëüíûìè äîñòè-
æåíèÿìè. Íî ïðè ïåðååçäå â äðóãóþ ñòðàíó ýòîò ñîöèàëüíûé ñòà-
òóñ, åñòåñòâåííî, òåðÿåòñÿ, è èíîãäà åãî íå âîññòàíîâèòü äî êîíöà
æèçíè. Â òàêîé ñèòóàöèè ñòðàõ ïðîâàëà î÷åíü ñèë¸í, ÷åëîâåê ÷óâ-
ñòâóåò ñåáÿ íåñ÷àñòíûì, ïîòåðÿííûì, æåðòâîé... Ïîýòîìó î÷åíü âàæ-
íî, ÷òîáû ÷åëîâåê âûøåë íà ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî îí — äóøà è åãî
÷åëîâå÷åñêàÿ öåííîñòü íå îïðåäåëÿåòñÿ åãî ïðîôåññèåé, ñòàòó-
ñîì â îáùåñòâå, ÷òî ýòà åãî äóøà ñîçäàíà ÷èñòîé, çàìå÷àòåëüíîé,
ñîâåðøåííîé, ÷òî âñ¸ ýòî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ. Ïðè òàêîì ïîäõîäå
÷åëîâåê ìîæåò ðàçâèòüñÿ äóõîâíî è ìàêñèìàëüíî ïðîÿâèòü ñåáÿ. ß
âèäåë òàêèõ ëþäåé, èõ æèçíü íàïîëíåíà áîëüøèì ñìûñëîì. È îíè
î÷åíü îòëè÷àþòñÿ îò ëþäåé, êîòîðûå çàíÿòû ñàìîåäñòâîì.

Ïðåäñòàâüòå äâóõ ÷åëîâåê, âûõîäÿùèõ íà ïåíñèþ. Îäèí — àòå-
èñò, êîòîðîìó îáùåñòâî, ãîâîðÿ: òâîè ïðîäóêòèâíûå ãîäû çàêîí÷å-
íû, îòäûõàé, äîðîãîé, íå ìåøàé ìîëîäûì, — êàê áû æåëàåò óìåðåòü
ñïîêîéíî. À äðóãîé, çíàþùèé, ÷òî ó ìèðà åñòü Òâîðåö, íàêîíåö
ïîëó÷àåò ìíîãî âðåìåíè äëÿ çàíÿòèé ñâîèì äóõîâíûì ðàçâèòèåì:
íåëüçÿ òåðÿòü íè ìèíóòû — âñ¸ òîëüêî íà÷èíàåòñÿ!



Ãëàâà äåâÿòàÿ

«ÀÍÍÓØÊÀ ÓÆÅ ÊÓÏÈËÀ ÌÀÑËÎ...»
Ñòðàõ ïîòåðè êîíòðîëÿ

Ïî÷åìó íåëüçÿ èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà ïîòåðè êîíòðîëÿ â ìîäåëè
«Á-ãà íåò», ïîíÿòíî.

Îá ýòîì åù¸ Áóëãàêîâ ïèñàë â «Ìàñòåðå è Ìàðãàðèòå». Ýòîò
çíàìåíèòûé äèàëîã Âîëàíäà ñ Áåðëèîçîì, êîãäà ôóíêöèîíåð îò
ëèòåðàòóðû Áåðëèîç óòâåðæäàåò, ÷òî «âñåì âîîáùå ðàñïîðÿäêîì íà
çåìëå ñàì ÷åëîâåê è óïðàâëÿåò». Íà ÷òî Âîëàíä ïàðèðóåò: «...äëÿ
òîãî, ÷òîáû óïðàâëÿòü, íóæíî êàê-íèêàê èìåòü òî÷íûé ïëàí õîòÿ
áû íà íåêîòîðûé, õîòü ñêîëüêî-íèáóäü ïðèëè÷íûé ñðîê. ...êàê æå
ìîæåò óïðàâëÿòü ÷åëîâåê, åñëè îí íå òîëüêî ëèø¸í âîçìîæíîñòè
ñîñòàâèòü êàêîé-íèáóäü ïëàí õîòÿ áû íà ñìåõîòâîðíî êîðîòêèé
ñðîê, íó, ëåò, ñêàæåì, â òûñÿ÷ó, íî íå ìîæåò ðó÷àòüñÿ äàæå çà ñâîé
ñîáñòâåííûé çàâòðàøíèé äåíü? ...÷åëîâåê ñìåðòåí, íî ýòî áûëî áû
åù¸ ïîëáåäû. Ïëîõî òî, ÷òî îí èíîãäà âíåçàïíî ñìåðòåí, âîò â ÷¸ì
ôîêóñ! È âîîáùå íå ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî îí áóäåò äåëàòü â ñåãîä-
íÿøíèé âå÷åð». Íó, à äàëüøå íà óâåðåííîå çàÿâëåíèå Áåðëèîçà,
÷òî â äåñÿòü ÷àñîâ âå÷åðà îí áóäåò ïðåäñåäàòåëüñòâîâàòü íà çàñåäà-
íèè, ñëåäóåò òàèíñòâåííîå: «...ýòîãî áûòü íèêàê íå ìîæåò... Ïîòîìó
÷òî Àííóøêà óæå êóïèëà ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî è íå òîëüêî êóïèëà,
íî äàæå è ðàçëèëà. Òàê ÷òî çàñåäàíèå íå ñîñòîèòñÿ».17

Äåéñòâèòåëüíî, åñòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âåùåé, âàæíûõ äëÿ
÷åëîâåêà, êîòîðûå îí íå êîíòðîëèðóåò. Òàêèõ, êàê ñìåðòü, áîëåçíè
è ìíîãèå äðóãèå ñåðü¸çíûå ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â åãî æèçíè.
Íî åñëè íå ÷åëîâåê óïðàâëÿåò ýòèì, òî êòî òîãäà? Ñëó÷àéíîñòü, —
îòâå÷àþò î÷åíü ÷àñòî. Íî åñëè ýòî òàê — è ñëó÷àéíîñòü êîíòðîëè-
ðóåò è óïðàâëÿåò âàæíûìè ñîáûòèÿìè ìîåé æèçíè, òî, êîíå÷íî,
ÿ áóäó âîëíîâàòüñÿ, êîíå÷íî, áóäó áîÿòüñÿ. È ýòîò ñòðàõ ïîòåðè
êîíòðîëÿ î÷åíü ÷àñòî ïðèñóòñòâóåò â íàøåé æèçíè.

×åì îòëè÷àåòñÿ â ýòîì âîïðîñå ïîäõîä «Á-ã åñòü»?
Åñòåñòâåííî, ÷åëîâåê íå óïðàâëÿåò âñåì. Íî åñëè íå îí, òî êòî?

Óïðàâëÿåò Òâîðåö. Âñåãäà è âåçäå óïðàâëÿåò Òâîðåö. È Îí íàñ

17 Öèò. ïî èçä.: Áóëãàêîâ Ì. Èçáðàííîå. — Ì.: Õóäîæ. ëèò., 1980.
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ëþáèò! Ìû âñå ÿâëÿåìñÿ åãî äåòüìè, îòíîøåíèå ê êîòîðûì ôîðìó-
ëèðóåòñÿ òàê: «Âñ¸, ÷òî äëÿ êàæäîãî èç âàñ íóæíî äëÿ äóõîâíîãî
ðîñòà, áóäåò äàíî êàæäîìó». È ïîýòîìó íå íàäî áîÿòüñÿ è íå íàäî
âîëíîâàòüñÿ.

Ïî÷åìó æå ìû íå âèäèì òàêèõ, êàçàëîñü áû, ïðîñòûõ âåùåé?
Ïðè÷èí íåñêîëüêî.
Ïåðâóþ ðàññìîòðèì íà ñëåäóþùåì ïðèìåðå.
Âîñåìíàäöàòèëåòíèé ìîëîäîé ÷åëîâåê ïðîñèò ó ïàïû-ìèëëèàð-

äåðà äàòü åìó ìèëëèîí. Íà ÷òî ïàïà ñïðàøèâàåò: «Õîðîøî, òîëüêî
çà÷åì òåáå?» — «ß ïîëîæó äåíüãè â áàíê è ñëåäóþùèå ïÿòü ëåò
áóäó ëåæàòü íà ïëÿæå, ïèòü ïèâî, ñëóøàòü ìóçûêó, à ñïóñòÿ ïÿòü
ëåò âîçâðàùó òåáå òâîé ìèëëèîí. Ó ìåíÿ æå áóäåò äîñòàòî÷íî äå-
íåã îò ïðîöåíòîâ», — îáúÿñíÿåò ñûí.

Äàñò ëè õîðîøèé ïàïà äåíüãè èëè íåò? Îòâåò î÷åâèäåí: êîíå÷íî
æå, íå äàñò. Ñêàæåò: «Òû õî÷åøü ðàçëàãàòüñÿ íà ýòè äåíüãè? Çà
ïÿòü ëåò òû ìîæåøü èíñòèòóò îàêîí÷èòü, â éåøèâó ïîéòè — ÷åëî-
âåêîì ñòàòü. Òû ÷òî, ñ óìà ñîø¸ë? Íå äàì!»

Î÷åíü ÷àñòî ïîäîáíî âîñåìíàäöàòèëåòíåìó þíöó ìû ïðîñèì ÷òî-
òî ó Òâîðöà, íå çàäàâàÿ ñåáå ïðîñòîãî âîïðîñà: Äåéñòâèòåëüíî ëè,
ìíå ýòî íóæíî äëÿ ìîåãî äóõîâíîãî ðîñòà? Èíîãäà îêàçûâàåòñÿ
— äà, à èíîãäà — íåò. Êàêîé ñàìûé ëó÷øèé îòâåò íà íàøó ïðîñüáó
â ïîñëåäíåì ñëó÷àå — ïðè «íåò»? Êîíå÷íî, îòðèöàòåëüíûé. Î, åñëè
áû ìû íàó÷èëèñü ïîíèìàòü, ÷òî îòðèöàòåëüíûé îòâåò îçíà÷àåò, ÷òî
íàì íàäî èäòè â äðóãîì íàïðàâëåíèè è íå ïðîñèòü òîãî, ÷òî íå
òðåáóåòñÿ äëÿ íàøåãî äóõîâíîãî ðîñòà. Ñêîëüêèõ áû áåä ìû ñìîãëè
èçáåæàòü.

Âîò åù¸ îäèí äîñòàòî÷íî òèïè÷íûé ïðèìåð.
Ïðèåçæàåò ÷åëîâåê â Èçðàèëü è ïðîñèò ó Òâîðöà äàòü åìó ðàáî-

òó. Õîðîøóþ ðàáîòó. Çàòåì, ÷òî ïðè äåíüãàõ ìîæíî ñïîêîéíî çàíè-
ìàòüñÿ äóõîâíûìè âåùàìè: äàâàòü öäàêó, ó÷èòü Òîðó, ìîæíî äå-
ëàòü ìíîãî-ìíîãî õîðîøåãî. Íî êàê ÷åëîâåê ïðîñèò? Îí ãîâîðèò:
«Òâîðåö, äàé, ïîæàëóéñòà, ýòó ðàáîòó — è ÿ áîëüøå íè î ÷¸ì òåáÿ
ïðîñèòü íå áóäó. Íèêîãäà!» Ïîíèìàåòå, â êàêîå ïîëîæåíèå îí ñòà-
âèò Òâîðöà? Âåäü Òâîðåö ïîñëàë åãî â Èçðàèëü äëÿ òîãî, ÷òîáû îí,
ðàçâèâàÿ ñâîé äóõîâíûé ïîòåíöèàë, ñòàë ïàðòí¸ðîì Âñåâûøíåãî,
÷òîáû îíè ïîñòîÿííî ðàáîòàëè âìåñòå. À ÷åëîâåê îáåùàåò âçàìåí
çà îäíó î÷åíü ïîëåçíóþ äëÿ íåãî âåùü ôàêòè÷åñêè âûâåñòè Òâîðöà
çà ðàìêè ñâîèõ èíòåðåñîâ. Òàê ýòî íå äóõîâíûé ðîñò, à êàê ðàç
íàîáîðîò. Êîãäà ìû ïðîñèì ÷òî-òî çíà÷èìîå äëÿ íàñ, âàæíî ïîíÿòü,
÷òî ïðîèçîéä¸ò, åñëè ýòà ïðîñüáà áóäåò âûïîëíåíà.
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Âòîðàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé íå âèäèì, ÷òî ìèðîì óïðàâëÿåò
Òâîðåö, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, êîëè ìû õîòèì çàäàòü Òâîðöó âîï-
ðîñ è ïîëó÷èòü îò Íåãî îòâåò, òî ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ òàêæå
ñëóøàòü.

Àìåðèêàíåö åäåò íà äåëîâóþ âñòðå÷ó, è åìó âàæíî áûòü òî÷íûì:
â Øòàòàõ áûâàåò, ÷òî îïàçäûâàòü íåëüçÿ, íå ïðèåõàë òî÷íî — ïå-
íÿé íà ñåáÿ. Ïðèåçæàåò çàðàíåå, à ìàøèíó ïîñòàâèòü íåãäå. È åçäèò
îí, êðóãè íàâîðà÷èâàåò, à ìåñòî íå íàõîäèòñÿ. Òóò îí íà÷èíàåò
ìîëèòüñÿ: «Òâîðåö, ìíå òàê âàæíî, òàê âàæíî ýòî äåëîâîå ñâèäàíèå.
Äàé ìíå ìåñòî ïîñòàâèòü ìàøèíó!» Ìåñòà íåò — è îí ïðîäîëæàåò:
«ß ïîíèìàþ, ÷òî ðàíüøå íå îòäåëÿë äåñÿòóþ ÷àñòü íà äîáðûå äåëà,
êàê ïîëîæåíî. Íî åñëè ýòà ñäåëêà ïðîéä¸ò, îòäåëþ. Òîëüêî äàé ìíå
ïðèïàðêîâàòüñÿ!» Îïÿòü íè÷åãî — è òîãäà îí îáåùàåò: «Ìàëî òîãî,
÷òî îòäàì äåñÿòèíó, åù¸ è øàáàò íà÷íó ñîáëþäàòü!» È êàê òîëüêî
îí ýòî ãîâîðèò, ïåðåä íèì ñî ñòîÿíêè âûåçæàåò ìàøèíà, îñâîáîæ-
äàÿ ìåñòî. Áèçíåñìåí òóò æå ñïåøèò: «Ñïàñèáî, ñïàñèáî, íå íóæíî
— ÿ óæå ñàì íàø¸ë!»

Ó íàñ â æèçíè î÷åíü ÷àñòî òàê áûâàåò: ìû ÷òî-òî ïîïðîñèëè ó
Ñîçäàòåëÿ è, ïîëó÷èâ òðåáóåìîå, ïîäâîäèì èòîãè: «Îé, êàê õîðîøî
ñëîæèëèñü îáñòîÿòåëüñòâà!» — èëè: «ß òàêîé óäà÷ëèâûé!»

Ãäå òóò Òâîðåö? ×òî Òâîðåö?..
Òðåòüÿ ïðè÷èíà íàøåãî íåâèäåíèÿ óïðàâëÿþùåé ðîëè Òâîðöà

— ñòåïåíü ñåðü¸çíîñòè íàøèõ íàìåðåíèé ïðè îáðàùåíèè ê Òâîð-
öó.

Âîò åù¸ îäíà èñòîðèÿ, åñëè õîòèòå, ïðèò÷à.
Ðåøèë ÷åëîâåê ïîäíÿòüñÿ íà ãîðó, ïîñèäåòü íà âåðøèíå â îäè-

íî÷åñòâå, ïî÷óâñòâîâàòü ãàðìîíèþ, ïîìåäèòèðîâàòü, ïîáûòü áëèæå
ê Òâîðöó. Ñòàë ïîäíèìàòüñÿ, äà ïîñêîëüçíóëñÿ, óïàë, âíèç, â ïðî-
ïàñòü ïîëåòåë. Íî â ïîñëåäíèé ìîìåíò çàöåïèëñÿ çà êóñò, ÷óäîì
îñòàëñÿ â æèâûõ è ïîâèñ ìåæäó íåáîì è çåìë¸é. Íà÷àë îí êðè÷àòü:
«Åñòü êòî-íèáóäü òàì?» Íî òîëüêî ýõî åìó îòâå÷àåò. Îí ñíîâà êðè-
÷èò — è îïÿòü â îòâåò òîëüêî ýõî. Íà òðåòèé ðàç îòâå÷àåò åìó ãîëîñ:
«Äà, åñòü. ß òóò». — «Êòî òû?» — ñïðàøèâàåò íåñ÷àñòíûé è ñëû-
øèò: «ß — Á-ã». — «Âîò çàìå÷àòåëüíî, ÿ êàê ðàç ø¸ë òåáå ïîìî-
ëèòüñÿ, ïîãîâîðèòü. Á-æå, ïîìîãè ìíå, Òû æå ìîæåøü ìíå ïîìî÷ü?»
— «Êîíå÷íî, ß âåäü Á-ã, ß âñ¸ ìîãó». — «Ïîæàëóéñòà, ïîìîãè!» È
Òâîðåö ïðåäëàãàåò: «Õîðîøî, òîëüêî îòïóñòè ýòîò êóñòèê». Òîãäà
÷åëîâåê îáðàùàåò ëèöî ê íåáó è âíîâü êðè÷èò: «Åñòü åù¸ êòî-íè-
áóäü íàâåðõó?!»

Ìû, êîãäà ÷åãî-íèáóäü ïðîñèì ó Òâîðöà, äîëæíû îòäàâàòü ñåáå
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îò÷¸ò, íàñêîëüêî äîâåðÿåì Åìó è íàñêîëüêî ãîòîâû îò Íåãî ïîëó-
÷èòü. Ïîòîìó ÷òî åñëè ìû íå ãîòîâû ýòî ïîëó÷àòü, òî êàê íàì
äàòü? Ãîâîðÿ ÿçûêîì Êàáàëû, ñîñóä ìîæåò ïðèíÿòü, òîëüêî åñëè îí
îòêðûò, òîëüêî ñòîëüêî, ñêîëüêî âìåñòèò åãî îáú¸ì.

Íî åñëè Îí íàø îòåö, åñëè Îí çíàåò, ÷òî äëÿ íàñ ëó÷øå âñåãî, òî
çà÷åì íàì ïðîñèòü Åãî?

Äåëî â òîì, ÷òî ó ÷åëîâåêà åñòü ñâîáîäà âûáîðà. È åñëè ìû íå
ðåàëèçóåì å¸, òî ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ, êàê è â ïðåäûäóùåì ïðè-
ìåðå, â òîì, êàê æå Òâîðöó íàì äàòü? Ýòî êàê â ñèòóàöèè ñ êîðìëå-
íèåì ÷åëîâåêà, êîòîðûé âñòàë, ïëîòíî çàêðûë ðîò è äåðæèò ðóêè çà
ñïèíîé: íàêîðìèòü åãî ïðè âñ¸ì æåëàíèè î÷åíü òðóäíî. Òâîðåö
ãîâîðèò: «Ðóêó ïðîòÿíè. Õî÷åøü, ÷òîáû ß äàë, ß äàì, íî òîëüêî
ïðîòÿíè ðóêó. Âåäü ó òåáÿ ñâîáîäà âûáîðà: íå ïðîòÿíåøü ðóêó, êàê
ß ñìîãó òåáå ÷òî-òî äàòü?»

Êîãäà ÷åëîâåê ïðîñèò ó Òâîðöà, îí èñõîäèò íå èç òîãî, ÷òî Âñå-
âûøíèé ÷åãî-òî íå çíàåò: áåçóñëîâíî, Îí âñ¸ çíàåò. Ñâîåé ïðîñüáîé
÷åëîâåê êàê áû ïîäòâåðæäàåò, ÷òî âîò ÿ ñåé÷àñ ãîòîâ îò Òåáÿ, Òâî-
ðåö, ÷òî-òî ïîëó÷èòü, ÿ çíàþ: ýòî ïðèä¸ò îò Òåáÿ, ÿ Òåáå äîâåðÿþ,
ìû ñ Òîáîé — ïàðòí¸ðû, ê òîìó æå ÿ Òâîé ðåá¸íîê è õî÷ó ïîëó÷èòü
òî, ÷òî ïðîøó, ïîòîìó, ÷òî ýòî ìíå íóæíî äëÿ ìîåãî äóõîâíîãî
ðîñòà. Íî äàëüøå ÷åëîâåê äîëæåí îòñòóïèòü íà îäèí øàã, ñêàçàâ,
÷òî â ñëó÷àå, åñëè îí îøèáàåòñÿ â ñâî¸ì æåëàíèè, òî òîãäà, ïîæà-
ëóéñòà, Òâîðåö íå äàâàé òî, ÷òî ïðîøó. È ðàç Òâîðåö íå äàñò ÷åëî-
âåêó, òî ýòî òîæå çíàê ëþáâè — çíà÷èò, íå âàæíà ñåé÷àñ ÷åëîâåêó
ýòà âåùü.

Èíîãäà Òâîðåö íå äà¸ò ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí âçÿòü ñàì.
Òî åñòü ÷åëîâåêó íå íóæíî, ÷òîáû åìó ïîëîæèëè â ðîò è ðàçæåâà-
ëè, îí ìîæåò «ïðîÿâèòü ñàìîñòîÿòåëüíîñòü». Îá ýòîì ÷åëîâåêó äà-
äóò çíàòü, åñëè îí ïîïðîñèò èíôîðìàöèè: «Âíåñè, ïîæàëóéñòà, â
ìîþ æèçíü ÿñíîñòü». Ìîãóò ïîêàçàòü, ÷òî âîò ýòî ëåæèò çäåñü, à ó
òåáÿ âñ¸ åñòü, ÷òîáû âçÿòü ñàìîìó.

Æèçíü ÷åëîâåêà, êîòîðûé îñîçíà¸ò, ÷òî âñ¸ â íåé íå ñëó÷àéíî,
ñòàíîâèòñÿ îñìûñëåííîé. Êàæäûé ìèã íàïîëíåí áîëüøèì ñìûñ-
ëîì — è ìû ìîæåì ó÷èòüñÿ â êàæäûé ìîìåíò æèçíè.

Ïîïàñòü ïîä ïîòîê ñëó÷àéíîñòåé ìîæíî ïî ïðèíöèïó «Ìèäà êý-
íåãåä ìèäà» («Ìåðà çà ìåðó»), åñëè ñ÷èòàåøü, ÷òî âñ¸ â ìèðå ñëó-
÷àéíî. Íî íàõîæäåíèå íà óðîâíå ñëó÷àéíîñòè — ýòî óæå òàêàÿ îò-
ðåçàííîñòü îò Òâîðöà, ÷òî íå äàé Á-ã.



Ãëàâà äåñÿòàÿ

ÍÅÈÇÂÅÑÒÍÎÑÒÜ — ÌÀÒÜ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ
Ñòðàõ íåèçâåñòíîñòè

Àíàëîãè÷íî ïîëîæåíèå è ñî ñòðàõîì íåèçâåñòíîñòè.
Ïî÷åìó ìû áîèìñÿ íåèçâåñòíîñòè, êîãäà ñ÷èòàåì, ÷òî íåò Òâîð-

öà?
Èç-çà íåçíàíèÿ, ÷òî áóäåò âïåðåäè: ïåðåìåíû ìîãóò áûòü ê õóä-

øåìó, è â êîíöå êîíöîâ âñ¸ ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ î÷åíü ïëîõî. Âñåì,
êòî ñîáèðàëñÿ ïåðååçæàòü â äðóãóþ ñòðàíó, ýòîò ñòðàõ õîðîøî çíà-
êîì, äà è íå òîëüêî èì...

Íî åñëè òû ñ Òâîðöîì, òî ïðè âñåõ íåîæèäàííîñòÿõ, êîòîðûìè
ïîëíà æèçíü, âñ¸ çàêîí÷èòñÿ õîðîøî. È áîëåå òîãî, íåîæèäàííîñòü,
íåèçâåñòíîñòü — ýòî ìàòü âîçìîæíîñòè.

Ýòî óòâåðæäåíèå ïàðàäîêñàëüíî òîëüêî íà ïåðâûé âçãëÿä. Ïðåä-
ñòàâüòå, ÷òî âàø ïðèÿòåëü ïîîáåùàë ïðèâåñòè ê âàì ïðîðîêà, êîòî-
ðûé âàì ðàññêàæåò, ÷òî áóäåò â âàøåé æèçíè ñ ýòîãî ìîìåíòà è äî
äíÿ âàøåé ñìåðòè, íî ðàññêàæåò ñ îäíèì óñëîâèåì: âû íè÷åãî íå
ñìîæåòå èçìåíèòü. Âû ñîãëàñíû íà òàêîå çíàêîìñòâî? Áîëüøèí-
ñòâî îòêàçûâàþòñÿ ìîìåíòàëüíî. Íåèíòåðåñíî áóäåò. Êàêîé ñìûñë
æèòü äàëüøå: ñëîâíî õîðîøî èçâåñòíóþ ïëàñòèíêó ïðîêðó÷èâàåøü.

Îäèí èç âàæíåéøèõ è, îáðàçíî ãîâîðÿ, «âêóñíûõ» ìîìåíòîâ â
æèçíè ÷åëîâåêà — ïðîöåññ ïîçíàíèÿ. ×åëîâåê, âèäÿ ó ñâîåãî äðóãà
èíòåðåñíóþ êíèãó, êîòîðóþ ñàì óæå ïðî÷èòàë, ãîâîðèò: «ß òåáå
çàâèäóþ. Òåáå òàêîå ïðåäñòîèò». Òî åñòü â ýòîò ìîìåíò ÷åëîâåê
ïîíèìàåò, ÷òî ïðîöåññ ïîñòèæåíèÿ íå ìåíåå èíòåðåñåí, ÷åì ñàìî
âëàäåíèå èíôîðìàöèåé. À âîçìîæåí îí áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ïðåæäå
÷åëîâåê ÷åãî-òî íå çíàë. Ïîçíàíèå ïðèõîäèò èç íåèçâåñòíîñòè, òî
åñòü òà òàèò â ñåáå îãðîìíûå âîçìîæíîñòè. Â ìîäåëè «Á-ã åñòü», â
êîòîðîé ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ñ Òâîðöîì, ìîæíî íàó÷èòüñÿ íèêîãäà
íå áîÿòüñÿ íåèçâåñòíîñòè.



Ãëàâà îäèííàäöàòàÿ

ÏÎÄ ÁÅÑÊÎÍÅ×ÍÛÌ ÍÅÁÎÌ
Ñòðàõ îäèíî÷åñòâà

Còðàõ îäèíî÷åñòâà — ýòîò áè÷ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà — ïðîèñ-
òåêàåò èç ìîäåëè «Á-ãà íåò». Âåäü ñîãëàñíî åé êàæäûé ÷åëîâåê â
êîíöå êîíöîâ ïîíèìàåò, ÷òî îí îäèí.

Îäèíî÷åñòâî, î êîòîðîì ìû ãîâîðèì, — ýòî ÷óâñòâî. Ìû ìîæåì
îùóòèòü åãî, äàæå íàõîäÿñü â êîìïàíèè. Íî ÷àñòî áûâàåò è îáðàò-
íîå: îñòàâøèñü íàåäèíå ñ ñîáîé è ÷èòàÿ õîðîøóþ êíèãó èëè ïðîñòî
äóìàÿ î ÷¸ì-òî, ìû íå îùóùàåì åãî. Íàîáîðîò — ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ
õîðîøî. Òî åñòü ñòðàõ îäèíî÷åñòâà íå çàâèñèò îòòîãî, íàõîäèòñÿ ëè
÷åëîâåê îäèí, èëè åñòü åù¸ êòî-òî. Â ìîäåëè «Á-ãà íåò» ÷åëîâåê
î÷åíü ÷àñòî ÷óâñòâóåò ñåáÿ îòðåçàííûì îò äðóãèõ è ÿâëÿåòñÿ òà-
êèì ïî ñóòè. Äåëî â òîì, ÷òî íåò íè îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ìîã
áû âñåãäà ïî ëþáîìó âîïðîñó ñ êåì-íèáóäü ïîäåëèòüñÿ.

Âî-ïåðâûõ, áûâàåò, ðÿäîì íèêîãî áëèçêîãî íåò. Âî-âòîðûõ, ÷àñ-
òî äàæå ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì ìîæíî îáùàòüñÿ ïî äóøàì, òðóäíî
îáúÿñíèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè, ïîòîìó êàê ñàì ïîêà íå ðàçîá-
ðàëñÿ. Â-òðåòüèõ, äàæå èìåÿ äðóçåé è ñîâåò÷èêîâ, ÷åëîâåê ïîíèìà-
åò, ÷òî ñàìûå âàæíûå ðåøåíèÿ åìó ïðèä¸òñÿ ïðèíèìàòü ñàìîìó.
Òàê åìó âñå è ãîâîðÿò: «Çà òåáÿ íèêòî ðåøèòü íå ñìîæåò».

Ñòðàõ îäèíî÷åñòâà ÷àñòî ñâÿçàí ñî ñòðàõîì îòâåðæåííîñòè. È
÷åëîâåê ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ìîæåò î÷åíü áîÿòüñÿ.

×òî ïðîèñõîäèò â ìîäåëè «Á-ã åñòü»?
Êîãäà ÿ ðàáîòàë ñ ýòèì ñòðàõîì â ñåáå (òðè èììèãðàöèè äàëè

ìíîãî ïèùè äëÿ íåãî), âûÿñíèëîñü, ÷òî îí âûïîëíÿåò (êàê êàæåòñÿ
ó÷àñòêó ìîçãà, êîòîðûé äåðæèò ñòðàõ) î÷åíü âàæíóþ ôóíêöèþ â
÷åëîâåêå. È ïîêà ÿ å¸ íå ïîíÿë, èçáàâèòüñÿ îò íåãî áûëî íåâîçìîæ-
íî. Ñïðîñèâ ïîñëå ìíîãèõ ÷àñîâ ðàáîòû, êîãäà æå ÿ èçáàâëþñü îò
ñòðàõà îäèíî÷åñòâà, ÿ óñëûøàë èçíóòðè «îáíàä¸æèâàþùåå»: «Íè-
êîãäà». — «Íî ïî÷åìó? Çà÷åì òû ìíå íóæåí?» — ñïðîñèë ÿ ó ñòðà-
õà. — «ß òåáÿ îïðåäåëÿþ», — îòâåòèë îí. — «Òî åñòü êàê ýòî?» —
«À òàê, — îòâåòèë ñòðàõ, — çàêðîé ãëàçà — îùóùåíèå î÷åðòàíèé
òåëà èñ÷åçíåò. Îáðàòè âíèìàíèå — ìåæäó òîáîé è ìèðîì åñòü ìà-
ëåíüêàÿ ïðîñëîéêà ïóñòîòû — ýòî ÿ. ß òåáÿ îïðåäåëÿþ. Áåç ìåíÿ
òû íå áóäåøü çíàòü, ãäå êîí÷àåøüñÿ òû è íà÷èíàåòñÿ ìèð».
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×òî áû âû îòâåòèëè ñòðàõó? ß, íàïðèìåð, ñêàçàë: «ß — ýòî äóøà.»
Äóøà íå ñâÿçàíà ñ ïðîñòðàíñòâîì è ìàòåðèåé — ýòî ñ îäíîé ñòîðî-
íû. À ñ äðóãîé — Òâîðåö ñîòâîðèë ìåíÿ èíäèâèäóóìîì, ëè÷íîñ-
òüþ. Âñ¸ óæå ñäåëàíî, ìíå íå íóæíû äîïîëíèòåëüíûå ãðàíèöû ñåáÿ,
ïîñòàâëåííûå ñòðàõîì. ß íå áîþñü íå èìåòü òàêèõ ðàìîê.

Ïðè òàêîé ðåàêöèè ñòðàõ óø¸ë.
Äà, âû ìîæåòå íèêîãäà-íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàòü îäèíî÷åñòâà. Îò-

òîãî ÷òî Òâîðåö âñåãäà ñ âàìè, Îí âñåãäà âàñ ïîíèìàåò. È ÷óâñòâó-
þùèé ïðèñóòñòâèå Òâîðöà íå îùóùàåò îòðåçàííîñòè.

Ïðåäñòàâüòå, ÷åëîâåê âûõîäèò íà áåðåã ìîðÿ. Îäèí. Íî÷üþ. È
ñìîòðèò íà çâ¸çäû. Ïîòðÿñàþùåå ÷óâñòâî ãàðìîíèè, è îí ñàì å¸
÷àñòü. Ïî÷åìó æå ìû ÷óâñòâóåì ýòó ãàðìîíèþ? Âåäü çâ¸çäû íàñ íå
êîðìÿò, è ðàçìíîæàòüñÿ îò ýòîé ãàðìîíèè ìû òîæå íå áóäåì. Òî
åñòü äâà âàæíûõ ôàêòîðà — âûæèâàíèå è ðàçìíîæåíèå — çäåñü
îòñóòñòâóþò. È òåì íå ìåíåå ìû îùóùàåì ýòó êðàñîòó êàê ôàíòàñ-
òè÷åñêóþ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû å¸ ïî÷óâñòâîâàòü, íóæíî èìåòü ñïåöè-
àëüíûé îðãàí. Òîëüêî èìåÿ áåñêîíå÷íîñòü âíóòðè ñåáÿ, ìîæíî îùó-
òèòü å¸ âíå. Êàêîé îðãàí ïîçâîëÿåò ïî÷óâñòâîâàòü å¸? Äóøà.
Òîëüêî íå âñå ëþäè ýòî çíàþò. Îùóùåíèå àáñîëþòíîé ãàðìîíèè è
ïðè÷àñòíîñòè ê íåé ÷óâñòâóåò ÷åëîâåê, îñîçíàþùèé ïîñòîÿííîå ïðè-
ñóòñòâèå Òâîðöà â åãî æèçíè. Çäåñü íåò ìåñòà ñòðàõó îäèíî÷åñòâà.
Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê íèêîãäà íå îäèíîê.

Íî åñëè ïîñìîòðåòü íà çâ¸çäû ñ ïîçèöèè îòñóòñòâèÿ Á-ãà, ÷òî
îíè òàêîå? Ðàñêàë¸ííûå è óäàë¸ííûå íà ìèëëèàðäû ñâåòîâûõ ëåò
äðóã îò äðóãà ñîëíöà. È èõ ìèðèàäû â ýòîì ãèãàíòñêîì õîëîäíîì è
äàë¸êîì ìèðå, â êîòîðîì ìàëåíüêîé òî÷êîé çàòåðÿíà ïëàíåòà Çåì-
ëÿ. Â ñâîþ î÷åðåäü, íà íåé ìèëëèàðäû ëþäåé, ñðåäè êîòîðûõ çàòå-
ðÿí îäèí ìàëåíüêèé ÷åëîâåê — âû! ×òî âû ïî ñðàâíåíèþ ñ ýòèì
ãèãàíòñêèì ïðîñòðàíñòâîì, ãäå íèêîãî, íè÷åãî, êðîìå çâ¸çä, íåò?

Ýòî è åñòü ìèðîâîççðåíèå àòåèñòà.
Âåðí¸ìñÿ ê ìîäåëè «Á-ã åñòü».
Îí âåçäå. ×òî æå òîãäà ïðåäñòàâëÿåò áåñêîíå÷íàÿ òåìíîòà Âñå-

ëåííîé? Êàáàëà ãîâîðèò: åù¸ íå ðåàëèçîâàííûé ïîòåíöèàë...
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ÁÅÑÑÌÛÑËÅÍÍÛÉ ÂÎÏÐÎÑ?
Ñòðàõ ïîòåðè ñìûñëà æèçíè

Íà òåìó «Â ÷¸ì ñìûñë æèçíè» íóæíî ïèñàòü îòäåëüíóþ êíèãó.
Ìû æå ñåé÷àñ çàäàäèì íåñêîëüêî âîïðîñîâ.

Â ìîäåëè «Á-ãà íåò» â ÷¸ì ñìûñë æèçíè?
Ñëó÷àéíûé ÷åëîâåê ñëó÷àéíî ïîÿâèëñÿ íà ñëó÷àéíî îáðàçîâàâ-

øåéñÿ â ýòîé ãèãàíòñêîé Ñîëíå÷íîé ñèñòåìå ïëàíåòå. Åñòü äâå öåëè
â æèçíè, ãîâîðèò àòåèçì, — âûæèâàíèå è ðàçìíîæåíèå. Îäíàêî âñå,
êòî âûæèë è ðàçìíîæèëñÿ, ïîíèìàþò: ýòîãî íåäîñòàòî÷íî. Äîáà-
âèòü ê òîìó ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ çäåñü
è ñåé÷àñ? Êàê âûñîêèé ñìûñë îíî òîæå íå ðàáîòàåò.

Êîãäà, çàêàí÷èâàÿ ñâîþ ñïåöáèîëîãè÷åñêóþ øêîëó, ÿ ñòàë ñïðà-
øèâàòü ó çíàêîìûõ ìîèõ ðîäèòåëåé (ïàïà ó ìåíÿ ïèñàòåëü, ìàìà
ó÷¸íûé-õèìèê, ïîýòîìó ê íàì â äîì ïðèõîäèëè, ÷òî íàçûâàåòñÿ, è
ôèçèêè, è ëèðèêè), â ÷¸ì æå ñìûñë æèçíè, îíè îòâå÷àëè: «Íå ñïðà-
øèâàé, ïîòîìó ÷òî åñòü âîïðîñû, êîòîðûå íå èìååò ñìûñëà çàäà-
âàòü». Îíè æå ìíå äîáðà õîòåëè! Ïîíèìàåòå? Ó íèõ íå áûëî îòâå-
òà. È ýòî îáúÿñíèìî â ñâåòå âûøåñêàçàííîãî. Êàêîé ìîæåò áûòü
âûñîêèé ñìûñë â ñëó÷àéíîì ìèðå äëÿ ñëó÷àéíîãî ÷åëîâåêà?

Íî æèòü áåç ñìûñëà ÷åëîâåê òîæå íå ìîæåò. È ïîòîìó ëþäè
ñòàðàþòñÿ ïðèäóìàòü åãî, è êàê ðåçóëüòàò çâó÷àò çàÿâëåíèÿ òèïà:
«Íó êàê æå, ó êàæäîãî åñòü ñâîé ñìûñë æèçíè». Äðóãèìè ñëîâàìè,
÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ áîãîì è îïðåäåëÿåò, çà÷åì îí çäåñü â ýòîò ìî-
ìåíò ïîÿâèëñÿ. Èñêóññòâåííîñòü òàêîé ìîäåëè î÷åâèäíà.

Êîãäà ìû áåð¸ì ñ âàìè ìîäåëü «Á-ã åñòü», ñðàçó æå ïîÿâëÿåò-
ñÿ ñìûñë. Åñëè âñÿ ýòà Âñåëåííàÿ áûëà êåì-òî ñäåëàíà, òî, çíà÷èò,
áûëà è öåëü Òâîðåíèÿ. À åñëè áûëà öåëü, òî ó êàæäîãî ñîòâîð¸ííî-
ãî åñòü ñâî¸ ìåñòî è ñâî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå. Âñ¸ îñìûñëåííî.

Òàê íå ëîãè÷íåå ëè çàäàòü âîïðîñ «À çà÷åì ÿ çäåñü?» Òîìó,
Êòî ñîçäàë âåñü ìèð. Ýòî ìû è ñäåëàåì ÷óòü ïîçæå â îäíîì èç
íàøèõ óïðàæíåíèé. Íî äàâàéòå èäòè ïî ïîðÿäêó.



Ãëàâà òðèíàäöàòàÿ

ÊÎÃÄÀ ÅÑÒÜ ÐÀÄÈ ×ÅÃÎ
Ñòðàõ áîëè, ìó÷åíèé, ñòðàäàíèé

Ïîñëåäíèé ñòðàõ, ÷òî ìû ðàçáåð¸ì, — ñòðàõ áîëè, ìó÷åíèé è
ñòðàäàíèé.

Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: Êàêàÿ ðàçíèöà, âåäü è ñâåòñêèé ÷åëîâåê
áîèòñÿ áîëè, è ðåëèãèîçíûé, òîò, êòî çíàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò Òâî-
ðåö, òîæå áîèòñÿ ñòðàäàíèé è ìó÷åíèé? Ðàçâå ñîáëþäàþùèå Òîðó
ðàäóþòñÿ ìó÷åíèÿì? Íèêòî íå ðàäóåòñÿ. Òàê â ÷¸ì ðàçíèöà?

Îêàçûâàåòñÿ, ðàçëè÷èå åñòü — è î÷åíü áîëüøîå — è çàâèñèò îíî
îò îòâåòà íà ïðåäûäóùèé âîïðîñ î ñìûñëå æèçíè. À èìåííî, åñòü
ÑÌÛÑË â ýòèõ ìó÷åíèÿõ èëè íåò? Ñîâðåìåííûå ìåäèöèíñêèå èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî åñëè åñòü ñìûñë â ñòðàäàíèÿõ è ìó÷å-
íèÿõ, òî îíè âîñïðèíèìàþòñÿ íàìíîãî ëåã÷å. Êîãäà ëþäè íå âèäÿò
ñìûñëà â òîì, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò, îíè îùóùàþò ñòðàäàíèÿ âî
ìíîãî ðàç ñèëüíåå, ÷åì ÷åëîâåê, çíàþùèé, çà ÷òî îí ñòðàäàåò. Æåí-
ùèíàì, íàïðèìåð, ïîíÿòü ýòî ëåã÷å áëàãîäàðÿ ðîäàì. (Ïðåäñòàâèì,
÷òî áóäåò, åñëè ïðîéòè òî æå ñàìîå, íî áåç ïîÿâëåíèÿ â èòîãå ðå-
á¸íêà.)

Ìíîãî ëåò ÿ ó÷àñòâîâàë â ëå÷åíèè, ðåàáèëèòàöèè ëþäåé, ïîáû-
âàâøèõ â àâòîêàòàñòðîôàõ, è âèäåë ìíîãî ðàçíûõ ñëó÷àåâ. Íà÷èíàÿ
ñ ñàìûõ òèïè÷íûõ, êîãäà ìàøèíà îñòàíàâëèâàåòñÿ íà êðàñíûé ñâåò,
à ñçàäè â íå¸ âðåçàåòñÿ äðóãîé àâòîìîáèëü, îò÷åãî çà÷àñòóþ áîëüøå
âñåõ äîñòà¸òñÿ ïàññàæèðó íà çàäíåì ñèäåíüå.

À âîò ðåàëüíîå ïðîèñøåñòâèå èç ñàìûõ íåòèïè÷íûõ. Ïàññàæèð
ñïèò â «âîëüâî»-ôóðãîíå, î÷åíü êðåïêîé ìàøèíå, íà òðåòüåì ñèäå-
íüå. Íà ðîâíîé äîðîãå íà ñêîðîñòè ñòî êèëîìåòðîâ â ÷àñ ó ìàøèíû
îòâàëèâàåòñÿ ïåðåäíèé ìîñò. Íå îäíî êîëåñî, à âåñü ìîñò! Ìàøèíà
íà÷èíàåò êóâûðêàòüñÿ ÷åðåç íîñ. Ñïÿùèé íà çàäíåì ñèäåíüå âûëå-
òàåò ÷åðåç çàäíåå ñòåêëî, è ïîòîì ïî íåìó åù¸ ïðîåçæàþò øåäøèå
ñëåäîì è íå óñïåâøèå çàòîðìîçèòü ìàøèíû. Â îáùåì, ÷åðåç ïîëãî-
äà îá ýòîì ìíå ðàññêàçûâàåò... îí ñàì. Ïîíÿòíî, ýòî ÷óäî, ÷òî îí
îñòàëñÿ æèâ.

×òî â ïåðâîì, òèïè÷íîì, ñëó÷àå, ÷òî âî âòîðîì, ÷åëîâåê ÿâëÿåò-
ñÿ àáñîëþòíîé æåðòâîé. Ýòè ëþäè íè÷åãî íå ìîãëè ñäåëàòü, ñëó-
÷èâøååñÿ ïðîèñõîäèëî íå ïî èõ âèíå. Åñòåñòâåííî, êîãäà ê òåáå
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îáðàùàåòñÿ ÷åëîâåê â òàêîì ñîñòîÿíèè, ïðåæäå âñåãî òû ïîìîãàåøü
åìó óáðàòü ôèçè÷åñêóþ áîëü, ðàáîòàåøü ñ ìÿãêèìè òêàíÿìè (íà-
ïîìíþ, ÿ çàíèìàëñÿ åù¸ è ìàíóàëüíîé òåðàïèåé). Íî ÿ íèêîãäà íå
çàêàí÷èâàë ëå÷åíèå òàêîãî ÷åëîâåêà, íå çàäàâ ñòðàííîãî âîïðîñà:
Çà÷åì âàì ïîíàäîáèëîñü ýòî ïðîèñøåñòâèå? È, ÷òî î÷åíü èíòåðåñ-
íî, áîëüøèíñòâî ïîñòðàäàâøèõ îòâå÷àëè íà íåãî ñðàçó, à îñòàëüíûå
÷åðåç íåñêîëüêî ñåàíñîâ.

Ýòîò âîïðîñ ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü ïî-äðóãîìó: ×åìó âû íà-
ó÷èëèñü â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ? ×åìó, ïîëîæà ðóêó íà
ñåðäöå, âû íå íàó÷èëèñü áû, íå ïðîèçîéäè îí?

Ïàöèåíòû äàâàëè èíòåðåñíûå îòâåòû. Ïðèâåäó òèïè÷íûé.
Äî ýòîãî ÿ ïðàêòè÷åñêè íå æèë, ãîâîðèò ÷åëîâåê. ×òî çíà÷èò, íå

æèë? Îêîí÷èë øêîëó — âñå îêàí÷èâàþò. Ïîø¸ë â èíñòèòóò — âñå
ó íàñ øëè â èíñòèòóò. Ïðîâîäèë âðåìÿ íà âå÷åðèíêàõ, êàê âñå... ß
ïëûë ïî òå÷åíèþ, êàê âñå. È âäðóã — ÿ ëåæó íà ñòîëå ïîä ëàìïàìè,
íàäî ìíîé ëþäè â áåëûõ õàëàòàõ, õèðóðãè÷åñêèå èíñòðóìåíòû, íå-
ïðèÿòíûé çàïàõ ëåêàðñòâ, à ÿ íå ìîãó ïîøåâåëèòü íè íîãîé, íè
ðóêîé. È òóò ÿ â ïåðâûé ðàç çàäóìûâàþñü è çàäàþ ñåáå âîïðîñ î
òîì, çà÷åì ÿ âîîáùå æèâó, ÷òî ïðîèñõîäèò. È ÿ íå çíàþ, áóäó ëè
æèòü, è âðà÷è íå çíàþò. È âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî òå âåùè, ÷òî â÷åðà áûëè
íàñòîëüêî âàæíû, ñåãîäíÿ íå çíà÷àò íè÷åãî, à ñàìûå âàæíûå âîïðî-
ñû ÿ, îêàçûâàåòñÿ åù¸ íå çàäàâàë.

Ôàêòè÷åñêè ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî ïîãðóæåíèå â æèçíü, òî åñòü æèòü
ïî-íàñòîÿùåìó, îñìûñëåííî, ñ ïîñòàíîâêîé ôóíäàìåíòàëüíûõ âîï-
ðîñîâ è ïîèñêîì ôóíäàìåíòàëüíûõ îòâåòîâ îíè íà÷àëè òîëüêî ïîñ-
ëå àâàðèè.

Óæå ïîçíàêîìèâøèñü ñ äîñòàòî÷íûì ÷èñëîì òàêèõ ïðîèñøåñòâèé,
ÿ íàø¸ë â Óñòíîé Òîðå ìûñëü î òîì, ÷òî åñëè ñ ÷åëîâåêîì ÷òî-òî
ñëó÷èëîñü, â ÷¸ì îí ñîâñåì íå âèíîâàò, òî îí äîëæåí ôóíäàìåí-
òàëüíî ïåðåñìîòðåòü âñþ ñâîþ æèçíü. Èáî ïðîñ÷¸òû íå â äåòàëÿõ, à
â ÷¸ì-òî ãëîáàëüíîì.

Âîïðîñ íàñ÷¸ò òîãî, çà÷åì ìîåìó ïàöèåíòó ïîíàäîáèëîñü ýòî ïðî-
èñøåñòâèå, ÿ çàäàþ ïî äâóì ïðè÷èíàì.

Ïåðâàÿ â òîì, ÷òî, åñëè îí íå ñäåëàåò âûâîäîâ èç ýòîãî óðîêà, òî
êàêàÿ ãàðàíòèÿ, ÷òî îí êî ìíå íå ïðèä¸ò ÷åðåç ïîëãîäà, ïîïàâ â
î÷åðåäíîå ïîäîáíîå ïðîèñøåñòâèå. Ïðèìåðîâ òîìó áûëî äîñòàòî÷-
íî. Ïàöèåíò ñîîáùàë ìíå, ÷òî ó íåãî çà ïîñëåäíèå äâåíàäöàòü ìå-
ñÿöåâ áûëî óæå íåñêîëüêî àâàðèé è êàæäûé ðàç îí îêàçûâàëñÿ
æåðòâîé. «Êòî-òî ñòó÷èòñÿ, — äóìàë ÿ. — Âàæíî óñëûøàòü.» Êàê
ïðàâèëî, ëþäè çàäóìûâàþòñÿ è íàõîäÿò îòâåòû.
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Âòîðàÿ ïðè÷èíà, èç-çà êîòîðîé ÿ çàäàâàë âîïðîñ î ïðîèñøåñòâèè,
— ýòî òî, ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê ïîíèìàåò, ÷òî ïðîèñõîäÿùåå ñ íèì íå
ñëó÷àéíî, òî åãî îùóùåíèå áîëè, åãî âîñïðèÿòèå áîëè, åãî íåãàòèâ-
íûå ÷óâñòâà, êîòîðûå îí ïðè ýòîì èñïûòûâàåò, íàìíîãî ìåíüøå.



Ãëàâà ÷åòûðíàäöàòàÿ

ÃÄÅ ÕÎÐÎØÎ ÌÎÐÑÊÎÌÓ ÊÎÒÈÊÓ
Ñòðóêòóðà è ôóíêöèÿ

Äàâàéòå âñ¸ ýòî ñóììèðóåì, ïîñìîòðèì, ÷òî ó íàñ ïîëó÷àåòñÿ. À
ïîëó÷àþòñÿ ó íàñ î÷åíü èíòåðåñíûå âåùè. Ìû ðàçîáðàëè âîñåìü
ôóíäàìåíòàëüíûõ ñòðàõîâ. (Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî íà íèõ åñòü î÷åíü
ìíîãî íàñëîåíèé: ó áîÿùåãîñÿ ÷åëîâåêà ïîÿâëÿþòñÿ êàê çàùèòíàÿ
ðåàêöèÿ ãíåâ, ÿðîñòü, íåíàâèñòü, à òàêæå ðåâíîñòü, çàâèñòü — ÷óâ-
ñòâà âòîðè÷íûå ïî îòíîøåíèþ ê «îñíîâíûì» ñòðàõàì.) È ôàêòè-
÷åñêè ìû êîñíóëèñü âñåõ íåãàòèâíûõ ýìîöèé ÷åëîâåêà.

Â áèîëîãèè åñòü çàêîí ñâÿçè ìåæäó ñòðóêòóðîé è ôóíêöèåé.
Îí çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êàæäàÿ ñòðóêòóðà ñîçäàíà îáÿçàòåëüíî
äëÿ òîãî, ÷òîáû ôóíêöèîíèðîâàòü, òî åñòü îíà íåñ¸ò êàêóþ-òî ôóíê-
öèîíàëüíóþ íàãðóçêó.

Åñëè ó ïòèöû êëþâ êàêîé-òî ñòðàííîé ôîðìû, òî áèîëîãè íå
ñìåþòñÿ íàä íåé ïî «îäåññêîìó» ïðèíöèïó: «Ñìîòðè, êàêîé øíî-
áåëü», à íàáëþäàþò, êàê ïòèöà ïèòàåòñÿ, ãíåçäèòñÿ, è ïûòàþòñÿ
îáúÿñíèòü, çà÷åì åé êëþâ èìåííî òàêîé ôîðìû. È â ðåçóëüòàòå îíè
íàõîäÿò ïðè÷èíó, çàêëþ÷¸ííóþ â âîçìîæíîñòè ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ
ê îêðóæàþùåé ñðåäå. Òî åñòü êàæäûé ñóùåñòâóþùèé îðãàí ñî-
çäàí òàê äëÿ òîãî, ÷òîáû ôóíêöèîíèðîâàòü ìàêñèìàëüíî õîðîøî
â òîé ñðåäå, ãäå îí äîëæåí íàõîäèòüñÿ.

È åñòü îáðàòíûé çàêîí: åñëè åñòü êàêàÿ-òî ôóíêöèÿ, òî äëÿ íå¸
äîëæíà ñóùåñòâîâàòü êàêàÿ-òî ñòðóêòóðà. Ýòè çàêîíû è äëÿ ìàòå-
ðèàëèñòîâ ïîíÿòíû: íå ìîæåò êàêàÿ-ëèáî âåùü ôóíêöèîíèðîâàòü
íè íà ÷¸ì. Åñëè ðóêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå, òî ìû ìîæåì áûòü óâåðå-
íû, ÷òî çà ýòèì ñòîèò îïðåäåë¸ííûé ìåõàíèçì, è, çàãëÿíóâ â ó÷åá-
íèê ïî àíàòîìèè, íàéä¸ì âñå åãî ñîñòàâëÿþùèå, ïîçâîëÿþùèå ðóêå
ñãèáàòüñÿ èìåííî çäåñü: îêîí÷àíèÿ äâóõ êîñòåé, ñóñòàâ, ñóñòàâíàÿ
ñóìêà, õðÿùè, ñóõîæèëèÿ è ò. ä.

Îáðàòèìñÿ ê öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå. Öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ
ñèñòåìà ÷åëîâåêà, ãîâîðÿò áèîëîãè, — ïèê ýâîëþöèè, ìàêñèìàëüíî
ñëîæíàÿ ñòðóêòóðà, ìàêñèìàëüíî ïðèñïîñîáëåííàÿ ê ñðåäå îáèòà-
íèÿ. ×òî æå íà å¸ ïðèìåðå ìû âèäèì â ñâåòå âûøåñêàçàííîãî?

×òî ïî âñåì ñàìûì âàæíûì ïàðàìåòðàì (à ìû óæå ãîâîðèëè,
÷òî ñòðàõè çà÷àñòóþ ìîãóò ëèáî óáèòü ÷åëîâåêà, ëèáî êðóïíî èñ-



Ãëàâà XIV. Ãäå õîðîøî ìîðñêîìó êîòèêó 59

ïîðòèòü åìó æèçíü) öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà â ìîäåëè «Á-ãà
íåò» ôóíêöèîíèðóåò õóæå âñåãî, à ëó÷øå âñåãî — â ìîäåëè
«Á-ã åñòü».

Äàëåå. Ìû ñêàçàëè, ÷òî, åñëè åñòü êàêàÿ-òî ôóíêöèÿ, òî ïîä íåé
îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü ñòðóêòóðà. Âûõîäèò, ÷òî öåíòðàëüíàÿ íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà ïîñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû â ïåðâîì
ñëó÷àå ôóíêöèîíèðîâàòü õóæå, à âî âòîðîì — ëó÷øå. Òàê êòî æå
òàê ïîñòðîèë å¸? Ñëó÷àéíî ÷òî ëè òàê âûøëî?

À ïîñêîëüêó ïðèñïîñàáëèâàåìîñòü èä¸ò ïî îòíîøåíèþ ê ñðåäå
îáèòàíèÿ, êàæäûé îðãàí, ïî óòâåðæäåíèþ áèîëîãîâ, ñîçäàí òàê, ÷òî
ôóíêöèîíèðóåò ëó÷øå âñåãî â  ñ â î å é  ñðåäå, òî åñòü íàèáîëåå
ïðåäïî÷òèòåëüíîé äëÿ äàííîãî æèâîãî ñóùåñòâà. Ñîâåðøåííî ÿñíî,
êàêàÿ ñðåäà îáèòàíèÿ îïòèìàëüíà äëÿ ÷åëîâåêà è ê êàêîé ìîäåëè
øëî ïðèñïîñàáëèâàíèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû.

Íàïðèìåð, èç äâóõ ñðåä îáèòàíèÿ, çåìíîé è âîäíîé, êàêàÿ ïðèí-
öèïèàëüíà äëÿ ìîðñêîãî êîòèêà? Áåññïîðíî, âîäíàÿ. Çà ýòî ñâèäå-
òåëüñòâóþò íå òîëüêî ëàñòû, íî è òî, ÷òî íà ñóøå ýòî æèâîòíîå —
åäâà ïåðåâàëèâàþùàÿñÿ ãðóäà æèðà. Íî êàê òîëüêî îí ïîïàäàåò â
âîäó, òî ìîæåò íîñèòüñÿ ìîëíèåé — çäåñü îí ÿâíî â ñâîåé ñðåäå.

Òî æå ñàìîå ïîëó÷àåòñÿ ó ÷åëîâåêà. Êîíå÷íî, èñïîëüçóÿ ñâîáîäó
òâîð÷åñòâà, ÷åëîâåê ìîæåò ñîçäàòü ñåáå âîîáðàæàåìûé, âèðòóàëü-
íûé ìèð, â êîòîðîì íå áóäåò Òâîðöà. Íî åãî öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ
ñèñòåìà — ñàìîå ñîâåðøåííîå, íàèáîëåå ïðèñïîñîáëåííîå ê ñðåäå,
÷òî åñòü ó ÷åëîâåêà, — îêàçûâàåòñÿ íåïðèñïîñîáëåííîé æèòü õîðî-
øî â ýòîì âèðòóàëüíîì, âîîáðàæàåìîì ìèðå, êîòîðûé îí ñàì ñåáå
ñîçäàë. Êîãäà æå ÷åëîâåê âîçâðàùàåòñÿ òóäà, ãäå îí  äîëæåí æèòü,
îáèòàòü íà ñàìîì äåëå, òî îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïðîáëåì — è íå
òîëüêî ñòðàõîâ, à è âñåõ äðóãèõ ýìîöèé, íà ýòèõ ñòðàõàõ ïîñòðîåí-
íûõ, — ëèáî óõîäÿò, ëèáî áàëàíñèðóþòñÿ è íà÷èíàþò âûïîëíÿòü
ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ.

Èòàê, ñïîñîáíûé âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü, êàê ôóíêöèîíèðóåò
öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, ìîæåò ëîãè÷åñêè ïðèéòè ê âûâîäó,
÷òî ÷åëîâåê áûë ñîçäàí, ÷òîáû íàõîäèòüñÿ â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òâîð-
öîì äëÿ òîãî, ÷òîáû çàâåðøèòü ýòîò ìèð18. È äåéñòâèòåëüíî, ïðàê-
òè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ìû äåëàåì âñëåäñòâèå èíòåãðàöèè

18 Ó÷¸íûìè óæå îáíàðóæåíû ó÷àñòêè ìîçãà, îòâå÷àþùèå çà íàøó ñâÿçü ñ Òâîðöîì.
Îá ýòîì ïèøóò â ñâîèõ ðàáîòàõ àìåðèêàíñêèå ó÷¸íûå ä-ð À. Íüþáåðã (A. Newberg)
ä-ð Þ. ä’Ýêâèëè (E. d’Aquili), èõ êàíàäñêèé êîëëåãà ä-ð Ì. Ïåðñèíäæåð
(M. Persinger) è äðóãèå. Ïóáëèêàöèè íà ïîäîáíóþ òåìó áûëè è â ïîïóëÿðíûõ
àìåðèêàíñêèõ ÑÌÈ (â ÷àñòíîñòè, Newsweek, 7.05.2001).
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ýòîé ìîäåëè, ïîêàçûâàþò, ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê îòêðûâàåò — à â ýòîì
è åñòü åãî ãëàâíàÿ çàäà÷à — ïîñòàâëåííûå èì íà ïÿòè óðîâíÿõ
äâåðè-áàðüåðû, êîòîðûìè îí çàêðûëñÿ îò Òâîðöà, òî îí âäðóã îáíà-
ðóæèâàåò, ÷òî ýòè äóõîâíûå ñòðóêòóðû äåéñòâèòåëüíî âíóòðè íåãî
ñóùåñòâóþò, ñâÿçü ñ Òâîðöîì äåéñòâèòåëüíî åñòü è ìîæíî âûéòè
íà êîíòàêò ñ Íèì.

Æåëàþ âàì ïðîäåëàòü ýòó ðàáîòó — ñíà÷àëà èíòåëëåêòóàëüíî,
ïîòîì ýìîöèîíàëüíî — è âûéòè íà òî ñàìîå âàæíîå, ÷òî åñòü ó
÷åëîâåêà: ïîçíàêîìèòüñÿ ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé äóøîé, ïîçíàêîìèòüñÿ
ñ Òâîðöîì è âûïîëíèòü òó âàæíóþ ðàáîòó, òî ïðåäíàçíà÷åíèå, ðàäè
êîòîðîãî ÷åëîâåê ïðèõîäèò â ýòîò ìèð.

ß ïðîâîäèë ñîòíè è ñîòíè ëþäåé ïî ýòîé äîðîãå, íà÷èíàÿ èíîãäà
ñ èõ ïîëíîé çàêðûòîñòè, è âèäåë, êàê ÷åëîâåê íàõîäèë â ñåáå ýòîò
áëîê, èçáàâëÿëñÿ îò íåãî — è âäðóã îí íà÷èíàë ìåíÿòüñÿ âíóòðè. Ó
ìåíÿ íåò íèêàêîãî ñîìíåíèÿ, ÷òî âñå ýòè ñòðóêòóðû ñóùåñòâóþò ó
ëþáîãî ÷åëîâåêà. È ó ëþáîãî åñòü âîçìîæíîñòü, åñëè îí õî÷åò,
çàãëÿíóòü â ñâîþ äóøó è âûéòè íà êîíòàêò ñ Òâîðöîì. Æåëàþ
óäà÷è!



×àñòü âòîðàÿ

ÏÎ ÒÓ ÑÒÎÐÎÍÓ
ÈÑÒÎÐÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÌÀÒÅÐÈÀËÈÇÌÀ?

Ïåðåâîïëîùåíèå äóøè



Ãëàâà ïåðâàÿ

Î ÃÈÏÍÎÇÅ ÁÅÇ ËÅÃÅÍÄ

Èñòî÷íèê èíôîðìàöèè î äóøå

Ìû ãîâîðèëè, ÷òî îäèí èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ñòðàõîâ — ñòðàõ
ñìåðòè è ÷òî èçáàâèòüñÿ îò íåãî ìîæíî â ìèðîâîççðåí÷åñêîé êàòå-
ãîðèè, óòâåðæäàþùåé ïðèñóòñòâèå Òâîðöà â ìèðå, à òàêæå ïîäðà-
çóìåâàþùåé íàëè÷èå ó ÷åëîâåêà äóøè, äëÿ êîòîðîé ñìåðòü — íå
ïîñëåäíåå ïðîèñøåñòâèå.

Íî íå ÿâëÿåòñÿ ëè òàêîé ïîäõîä òîé æå ñàìîé ñëåïîé âåðîé, íå
îñíîâàííîé íè íà êàêèõ ôàêòàõ?

Íåò, íå ÿâëÿåòñÿ, è òîìó äîñòàòî÷íî ïîäòâåðæäåíèé. Ñåãîäíÿ
ìû ïîëó÷àåì î÷åíü ìíîãî èíôîðìàöèè, ìíîãî äàííûõ î òîì, ÷òî
ïðîèñõîäèò ñ äóøîé. Îíè ïðèõîäÿò èç ìåäèöèíû, ïñèõîëîãèè, èç
åâðåéñêîé òðàäèöèè. ß õî÷ó ïîãîâîðèòü î ïîñòóïàþùèõ èç îáëàñ-
òè, â êîòîðîé ÿ ðàáîòàë ìíîãî ëåò, — èç ïñèõîëîãèè è ïñèõîòåðà-
ïèè. Òåõíèêè, êîòîðûìè ìû ñåãîäíÿ ïîëüçóåìñÿ, òåõíèêè ãëóáîêî-
ãî ðàññëàáëåíèÿ, ïîìîãàþò ÷åëîâåêó âåðíóòüñÿ â ïàìÿòè ê òåì ñî-
áûòèÿì, êîòîðûå ëþäè îáû÷íî íå ïîìíÿò è â íîðìàëüíîì, òî åñòü
îáû÷íîì, ñîñòîÿíèè íå ìîãóò ïîìíèòü.

Ñíà÷àëà óòî÷íþ, ÷òî òàêîå ãèïíîç, êàê èì ïîëüçóþòñÿ è êàêèì
îáðàçîì ïîëó÷àþò äàííûå. Î í¸ì ñî÷èíÿþò î÷åíü ìíîãî ëåãåíä.
Óòâåðæäåíèÿ òèïà òîãî, ÷òî ïðè ïîìîùè ãèïíîçà, ìîæíî çàñòàâèòü
äåëàòü ÷åëîâåêà âñ¸, ÷òî âû õîòèòå, — èç ãîëëèâóäñêèõ ôèëüìîâ.
×åëîâåê â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà íå ñïèò, áîëåå òîãî, îí âñ¸ ïîìíèò,
êîãäà âûõîäèò èç íåãî. Òîëüêî åñëè åìó äàòü ñïåöèàëüíîå âíóøå-
íèå è îí çàõî÷åò íå ïîìíèòü, òîãäà îí íå áóäåò ïîìíèòü.

Ãèïíîç — ýòî åñòåñòâåííîå19, àëüòåðíàòèâíîå ñîñòîÿíèå âàøå-
ãî ñîçíàíèÿ, ïðè êîòîðîì ó âàñ ïðîÿâëÿþòñÿ íåêîòîðûå ñïîñîá-
íîñòè, êîòîðûå åñòü ó ÷åëîâåêà è â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè, íî âî
ìíîãî ðàç ñèëüíåå.

19 Ïîä åñòåñòâåííûì ìû ïîíèìàåì ñîñòîÿíèå, â êîòîðîå ÷åëîâåê âõîäèò ìíîãî
ðàç â äåíü, ÷àñòî íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî îí íàõîäèòñÿ â ãëóáîêîì ãèïíîòè÷åñêîì
òðàíñå. Âîò âû ÷èòàåòå ãàçåòó è âäðóã ñ óäèâëåíèåì çàìå÷àåòå, ÷òî âàøà æåíà
îáðàùàåòñÿ ê âàì, êàê îíà ãîâîðèò, óæå â ÷åòâ¸ðòûé ðàç. Èëè â ÷àñ ïèê â îáùå-
ñòâåííîì òðàíñïîðòå âû óõîäèòå â ñâîé ñîáñòâåííûé ìèð è íå çàìå÷àåòå, êàê
ïðîåõàëè íåñêîëüêî îñòàíîâîê è ò. ä.
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Îäíà èç ïðîáëåì ÷åëîâåêà — ïðîáëåìà ôîêóñèðîâêè. Âíèìàíèå
ìîçãà ðàçáðîñàíî: ìû äóìàåì è îá ýòîì, è îá ýòîì, è î òîì. Ãèïíîç
ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ÷¸ì-òî îäíîì è äóìàòü òîëü-
êî îá ýòîì.

Äàëåå, ãèïíîç ïîìîãàåò íàì áûòü áëèæå ê ñâîåìó ñîáñòâåííîìó
ïîäñîçíàíèþ, ê òåì ó÷àñòêàì ìîçãà, â êîòîðûõ õðàíÿòñÿ è êîòîðû-
ìè óïðàâëÿþòñÿ ýìîöèè. Òî åñòü äîñòóï ê ýìîöèÿì ïðè ãèïíîçå
ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å.

È â-òðåòüèõ, ÷òî íàì âàæíî, ãèïíîç âî ìíîãî ðàç óëó÷øàåò ïà-
ìÿòü. Ìû ìîæåì âñïîìíèòü âåùè, î êîòîðûõ, êàçàëîñü áû, äàâíûì-
äàâíî çàáûëè, î êîòîðûõ ìû è íå ïîäîçðåâàëè.

Äëÿ ÷åãî ýòî íóæíî? Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ê âàì, ãèïíîòåðàïåâòó,
ïðèõîäèò ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü ïðîáëåìû ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñâîé-
ñòâà. Åñòåñòâåííî, âàì âàæíî íàéòè ïðè÷èíû, âûçûâàþùèå èõ, è
âû ñïðàøèâàåòå: «Êàê íà÷èíàëîñü, îòêóäà ïðèøëà ïðîáëåìà?» — à
â îòâåò: «Íå ïîìíþ». Ïîòîìó ÷òî ìíîãî ëåò ïðîøëî, ïîòîìó ÷òî
ñëèøêîì ñòðàøíî áûëî, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ñïåöèàëüíî ïîäàâèë
ýòî âîñïîìèíàíèå ó ñåáÿ â ïîäñîçíàíèè. È òîãäà âû ïðåäëàãàåòå
åìó â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ìó÷àþùåì åãî ÷óâ-
ñòâå (äîïóñòèì, ýòî ñòðàõ èëè ÷òî-òî ïîäîáíîå) è ïðîñèòå âåðíóòü-
ñÿ òóäà, ãäå ýòî ÷óâñòâî íà÷àëîñü. Ïî ýòîìó ÷óâñòâó, êàê ïî ïóòå-
âîäíîé íèòè, ïðîèñõîäèò âîçâðàùåíèå ê ìîìåíòó åãî ïîÿâëåíèÿ.
Ïàöèåíò ðàññêàçûâàåò, ÷òî ïðîèçîøëî. Ýòî íàçûâàåòñÿ âåðíóòüñÿ
ïî ñòðàõó.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ðàçíûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê, ñ ïî-
ìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû íåãàòèâíàÿ èíôîðìà-
öèÿ óøëà èç ïàìÿòè. Ýòî êàê â êîìïüþòåðå. Âû êàê áû îòêðûâàåòå
ôàéë, â êîòîðîì çàïèñàíà ýòà èíôîðìàöèÿ, è, åñëè ÷åëîâåê ñ÷èòàåò,
÷òî îíà åìó óæå íå íóæíà, îí ìîæåò å¸ ñòåðåòü. Å¸ ïîèñêó è ïîìî-
ãàþò ãèïíîòåðàïåâòè÷åñêèå ðåãðåññèè.

Ðåãðåññèÿ — ïñèõîëîãè÷åñêàÿ òåõíèêà, ïîìîãàþùàÿ ÷åëîâåêó
âñïîìèíàòü.

Êîãäà ÿ íà÷àë çàíèìàòüñÿ ýòèì â Èçðàèëå, òî ñòîëêíóëñÿ ñ îä-
íîé òåõíè÷åñêîé ïðîáëåìîé. Ãîñóäàðñòâî äà¸ò ðàçðåøåíèå ó÷èòüñÿ
è çàíèìàòüñÿ ãèïíîçîì âðà÷àì è ïñèõîëîãàì, òîëüêî èìåþùèì ñî-
îòâåòñòâóþùèé äîêóìåíò, áåç ó÷¸òà òîãî, èìåþò ëè îíè äëÿ ýòîãî
çàíÿòèÿ ñîîòâåòñòâóþùèå äàííûå.

Â ïðîôåññèîíàëüíîì îáó÷åíèè âðà÷à íåò íè÷åãî, ÷òî äåëàåò åãî
ëó÷øèì ãèïíîòåðàïåâòîì ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè çàèíòåðåñîâàí-
íûìè ëþäüìè. Áîëåå òîãî, îòñóòñòâèå âðåìåíè, æåëàíèÿ è âîçìîæ-
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íîñòè âûñëóøàòü ïàöèåíòà, à òàêæå êà÷åñòâà õàðàêòåðà ñåãîäíÿø-
íåãî çàïàäíîãî âðà÷à — âñ¸ ýòî ÷àñòî äåëàåò åãî íàèáîëåå íåïîäõî-
äÿùèì êàíäèäàòîì â ãèïíîòåðàïåâòû. Ïîýòîìó â ÑØÀ äèïëîì ãèï-
íîòåðàïåâòà ìîæåò ïîëó÷èòü ëþáîé ÷åëîâåê, îàêîí÷èâøèé ñïåöè-
àëüíûé êóðñ ïî ãèïíîòåðàïèè. Íå îïàñíî ëè ýòî, ñïðîñèòå âû? Çà
ïîñëåäíèå 30 ëåò â ÑØÀ íåò íè îäíîãî çàðåãèñòðèðîâàííîãî ñëó-
÷àÿ íàíåñåíèÿ ÷åëîâåêó óùåðáà âñëåäñòâèå ïðèìåíåíèÿ ýòèõ ìåòî-
äèê. Ïîýòîìó ìåäèöèíñêàÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àññîöèàöèè ÑØÀ
ïðè âñåé èõ ìîùè è æåëàíèè ïîëó÷èòü ýêñêëþçèâíîå ðàçðåøåíèå
íà èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà íå ìîãóò äîáèòüñÿ ìîíîïîëèè.

Â èçðàèëüñêîé ìåäèöèíå ïîäõîä, êàê áûëî ñêàçàíî, èíîé. Ïî-
ýòîìó â Èíñòèòóòå äóõîâíîãî ñàìîîñîçíàíèÿ ìû ïðîâîäèì ãëóáî-
êîå ðàññëàáëåíèå (ðåëàêñàöèþ).

Â îòëè÷èå îò ãèïíîçà òåõíèêè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ èìåþò
ðÿä ïðåèìóùåñòâ. Âî-ïåðâûõ, íèêòî íèêîãäà íå çàïðåòèò ïîìîãàòü
ëþäÿì ðàññëàáëÿòüñÿ. Âî-âòîðûõ, áûâàåò, ÷åëîâåê ñ ãîðäîñòüþ çà-
ÿâëÿåò, ÷òî åãî íèêòî íå ìîæåò çàãèïíîòèçèðîâàòü, íî íèêòî ñ ãîð-
äîñòüþ íå çàÿâëÿåò, ÷òî íèêòî è íè÷òî íå ìîæåò åãî ðàññëàáèòü,
ïîòîìó êàê ëþäè ïîíèìàþò, ÷òî íå äîñòîèíñòâî ýòî, à ïðîáëåìà.
Â-òðåòüèõ, êàê òîëüêî âû ïðîèçíîñèòå ñëîâî ãèïíîç, òàê òóò æå âàì
íàäî ÷èòàòü ëåêöèþ, ÷åãî ãèïíîç íå äåëàåò, è âñ¸ ðàâíî íåêîòîðûå
íå ïîâåðÿò. Ñ òåõíèêîé ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ ñðàçó ïîíÿòíî, ÷òî
íèêòî ñâîáîäû âîëè íå îòíèìàåò è ÷åëîâåê áóäåò ïîìíèòü âñ¸, ÷òî
ïðîèñõîäèò. Â-÷åòâ¸ðòûõ, ïðèõîäÿ íà ãèïíîç, íåêîòîðûå ëþäè ãî-
òîâû ëèøü ê ïàññèâíîìó ó÷àñòèþ («Âû ìåíÿ çàãèïíîòèçèðóéòå,
÷òîáû ÿ áðîñèë êóðèòü/ïåðåñòàë áû ìíîãî êóøàòü/ñíîâà ïîëþáèë
ñâîþ æåíó...»), à îáðàùàÿñü ê òðåíèíãó (ãëóáîêîìó ðàññëàáëåíèþ),
ëþäè èçíà÷àëüíî ïîíèìàþò, ÷òî îò íèõ îæèäàþò àêòèâíîé ðàáîòû.

Ïðè ãèïíîçå èëè ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè âûÿñíÿþòñÿ î÷åíü èíòå-
ðåñíûå âåùè. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ìîæåò âñïîìíèòü, ÷òî áûëî ñ
íèì â òð¸õìåñÿ÷íîì âîçðàñòå.

Êî ìíå ïðèøëà ìîëîäàÿ æåíùèíà è ñêàçàëà, ÷òî îíà áåçóìíî
áîèòñÿ êîøåê. Â ðåãðåññèè ìû âåðíóëèñü â å¸ ìëàäåí÷åñêèé âîç-
ðàñò. Îíà âñïîìíèëà, ÷òî ëåæàëà â êîëÿñêå è òóäà çàáðàëàñü ïóøè-
ñòàÿ êîøêà è óäîáíî óñòðîèëàñü íà å¸ ëèöå. Â ðåçóëüòàòå ðåá¸íîê
÷óòü íå çàäîõíóëñÿ. Íî áëàãîäàðÿ âîñïîìèíàíèþ ïðè÷èíà ñòðàõà
áûëà íàéäåíà, è ïîñëå ýòîãî æåíùèíà îò íåãî èçáàâèëàñü.

Òàêèå ñèòóàöèè îïèñàíû â ëþáîì ó÷åáíèêå ïî ãèïíîòåðàïèè.
Ãèïíîòåðàïåâòàì èçâåñòíî, ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäÿùåå â íàøåé æèçíè
çàïèñûâàåòñÿ â íàøåé ïàìÿòè. Åñëè ÷åëîâåêà íàïóãàëè, êîãäà åìó
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áûëî, êàê â ýòîé èñòîðèè, òðè ìåñÿöà, îí ñîçíàòåëüíî îá ýòîì íå
ïîìíèò, íî ýíåðãèÿ òîãî ñòðàõà, ýíåðãèÿ òîãî èñïóãà íàêàïëèâàåòñÿ
è íàñëàèâàåòñÿ íà äàëüíåéøèå ñîáûòèÿ è â êîíöå êîíöîâ ñîçäà¸ò
÷åëîâåêó öåëûé êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè. È ïîýòîìó âàæíî ðàñ-
êðóòèòü ïðóæèíó â îáðàòíóþ ñòîðîíó.

Êî ìíå îáðàòèëñÿ âèöå-ïðåçèäåíò áîëüøîé êîìïàíèè (ýòî áûëî
â Êàíàäå). Ñîëèäíûé, íåìîëîäîé óæå ÷åëîâåê, áîÿâøèéñÿ... ëþäåé
ñ áîðîäîé. Íî âàø ïîêîðíûé ñëóãà òîæå èìååò áîëüøóþ áîðîäó, è
ÿ ïîòðÿñ åþ: ìîë, âû ïðèøëè â íóæíîå ìåñòî, çäåñü âàñ íå îáèäÿò.
Îí çàñìåÿëñÿ, íàïðÿæ¸ííî çàñìåÿëñÿ: «Ïîíèìàåòå? ß îñîçíàþ, ÷òî
ìåíÿ íå îáèäÿò, ÷òî âñ¸ ýòî ãëóïî, è, çàíèìàÿñü åæåäíåâíî ðàáîòîé,
ïðåäïîëàãàþùåé íåìàëî âñòðå÷, ÷óâñòâóþ è âåäó ñåáÿ êàê ñîâåð-
øåííî íîðìàëüíûé âî âñåõ ñìûñëàõ ÷åëîâåê, ïîêà ïåðåäî ìíîé íå
îêàçûâàåòñÿ ìóæ÷èíà ñ áîðîäîé: ÿ íà÷èíàþ åãî áîÿòüñÿ. À ÿ íå
õî÷ó ýòîãî, õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íîðìàëüíî, õî÷ó ïîíÿòü, îòêóäà
âî ìíå ýòîò ñòðàõ. Îí èððàöèîíàëåí, îí ìíå íå íóæåí».

Â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ïî÷óâñòâîâàâ ýòîò ñòðàõ è âåðíóâ-
øèñü òóäà, ãäå îí ïîÿâèëñÿ â ïåðâûé ðàç, ïàöèåíò óâèäåë ñåáÿ
ðåá¸íêîì, òîëüêî ÷òî âûøåäøèì èç óòðîáû ìàòåðè. Ïåðâîå, ÷òî
ïðåäñòàëî ãëàçàì íîâîðîæä¸ííîãî, — çëîå ëèöî âðà÷à ñ áîðîäîé.
Ýòà-òî çëîñòü è çàïå÷àòëåëàñü ó íåãî íà âñþ æèçíü. ×òî, êàçàëîñü
áû, ìîæåò ðåá¸íîê â òàêîì âîçðàñòå âèäåòü? Îêàçûâàåòñÿ, åñòü ó÷à-
ñòêè ìîçãà, êîòîðûå ìîãóò çàïå÷àòëåòü àáñîëþòíî âñ¸ ñ ìîìåíòà
ðîæäåíèÿ. Ýìîöèè, îòíîøåíèå ê ñåáå ðåá¸íîê ÷óâñòâóåò î÷åíü õî-
ðîøî. Âîò è â ýòîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ìîçã ñäåëàë ôîòîãðàôèþ
òîãî âðà÷à íà îñíîâå ïåðâîé ýìîöèè.

ß ïîèíòåðåñîâàëñÿ ó ïàöèåíòà, íóæåí ëè åìó ýòîò ñòðàõ. Äëÿ
÷åãî ÿ ýòî ñäåëàë? Äåëî â òîì, ÷òî êîãäà ó ÷åëîâåêà âîçíèêàåò è
ñóùåñòâóåò ñ íèì ìíîãî ëåò êàêàÿ-òî ýìîöèÿ, òî, åñòåñòâåííî, ÷òî â
ïðîòèâîâåñ âîçíèêàþò êàêèå-òî êîìïåíñàöèè: èç-çà êîíêðåòíîãî ñòðà-
õà îí ìîã ÷òî-òî ñäåëàòü èëè íå ñäåëàòü. È âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ýòî çà
êîìïåíñàöèè è íàñêîëüêî îíè âàæíû â åãî æèçíè. Ïîòîìó ÷òî èíà-
÷å ñ óáèðàíèåì êîíêðåòíîãî ñòðàõà ìîæíî ïîðóøèòü âñå óñòîè.
×åëîâåê, íå äàé Á-ã, æåíèëñÿ èç-çà êàêîãî-òî ñòðàõà èëè ïîëó÷èë
êàêîå-òî îáðàçîâàíèå èç-çà íåãî. Ïîýòîìó îí ìîæåò îêàçàòüñÿ íå
ãîòîâûì ê êàðäèíàëüíûì ïåðåìåíàì â ñâîåé æèçíè, êîòîðûå ïîñ-
ëåäóþò ïîñëå èçáàâëåíèÿ.

Ìîé áîÿâøèéñÿ áîðîäà÷åé âèöå-ïðåçèäåíò ïîä÷åðêíóë, ÷òî åìó
ýòîò ñòðàõ âîâñå íå íóæåí, è ïî ìîåé êîìàíäå äàë ñåáå ïðèêàç è
îòïóñòèë ñòðàõ. Çà îäèí ñåàíñ, çà îäèí ÷àñ ìû èçáàâèëèñü îò ïðî-
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áëåìû, êîòîðàÿ ïðåñëåäîâàëà ÷åëîâåêà âñþ æèçíü. Òàêîå áûâàåò
íå÷àñòî, íî áûâàåò.

Îäíèì èç ìîèõ ïàöèåíòîâ áûë... ïðîôåññèîíàëüíûé ïñèõîëîã,
ñïåöèàëèñò ïî óëó÷øåíèþ ïàìÿòè. Îí çàÿâèë, ÷òî åñòü èññëåäîâà-
íèÿ, ïîêàçûâàþùèå, ÷òî ïîäîáíîå íåâîçìîæíî, íî âîîáùå-òî âñ¸
ýòî ëþáîïûòíî è... îí ãîòîâ ïîïðîáîâàòü. ß îá ýòèõ àêàäåìè÷åñêèõ
èññëåäîâàíèÿõ òîæå çíàë, ïîòîìó, ïîïðîñèâ åãî ðàññëàáèòüñÿ, ïî-
ìîã åìó âåðíóòüñÿ ê òàêèì âîñïîìèíàíèÿì, ÷òî åìó, ïî êðàéíåé
ìåðå, ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî ñàìà íàóêà î ïàìÿòè íàõîäèòñÿ â çàðîäû-
øåâîì ñîñòîÿíèè.



Ãëàâà âòîðàÿ

ÏÅÐÅÂÎÏËÎÙÅÍÈÅ ÐÅÀËÜÍÎ
×òî âûÿñíèë ä-ð Âèòòîí

Ïîðîþ ïðè âîçâðàùåíèè ïàöèåíòà ïî åãî ýìîöèÿì â ïðîøëîå îí
âäðóã ïðèõîäèò âðîäå áû êóäà-òî íå òóäà. ×åëîâåê íà÷èíàåò ãîâî-
ðèòü âåùè, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä íåïîíÿòíû.

Âåðíóëèñü ñ ïàöèåíòîì ïî èñïûòûâàâøåìóñÿ èì íåïðèÿòíîìó
÷óâñòâó ê åãî íà÷àëó. Ñïðàøèâàþ, âèäèò îí ñåáÿ äí¸ì èëè íî÷üþ.
Îí îòâå÷àåò:

— Äí¸ì. ß â ëåñó.
— ×òî âû òàì äåëàåòå?
— Åäó íà ëîøàäè.
Î÷åíü âàæíî â ýòîò ìîìåíò ñôîêóñèðîâàòü ÷åëîâåêà íà äåòàëÿõ.

Ïîòîìó ÷òî íóæíà íå ðàñïëûâ÷àòàÿ êàðòèíà, à ÷òîáû îí âñ¸ âèäåë,
âñ¸ îùóùàë, ÷òîáû áûë ò à ì,  â ïðîøëîì. Òîëüêî â òàêîì ñëó÷àå
îí ìîæåò âñ¸ ýòî ïðîæèòü åù¸ ðàç. Èòàê, ñîáèðàþ âíèìàíèå ïàöè-
åíòà íà äåòàëÿõ:

— Âî ÷òî âû îäåòû?
— Ñåé÷àñ ïîñìîòðþ, — îòâå÷àåò îí è íà÷èíàåò «ñìîòðåòü» íà

ñâîþ îäåæäó: — Ñëóøàéòå, ÷òî ýòî çà ìåòàëë? À-à, ýòî êîëü÷óãà! —
è äîáàâëÿåò: — Òàê ñòðàííî: è ëîøàäü, êàêàÿ-òî âñÿ áðîíèðîâàí-
íàÿ...

Çàìå÷àòåëüíî — îí åäåò íà ëîøàäè ïî ëåñó â êîëü÷óãå, íà áðîíè-
ðîâàííîé — ïîä÷åðêí¸ì — ëîøàäè, ÿâíî åìó íå òðè ìåñÿöà, îí óæå
â çðåëîì âîçðàñòå! ×òî ïðîèñõîäèò? Òî ëè îí íà÷èòàëñÿ ïåðåä íà-
øåé âñòðå÷åé «Àéâåíãî» è äðóãèõ ðûöàðñêèõ ðîìàíîâ è íà÷èíàåò
èõ ïåðåñêàç, òî ëè îí ìîìåíòàëüíî âûëåòåë çà ðàìêè èñòîðè÷åñêîãî
ìàòåðèàëèçìà? Âñòðåòèâøèñü ñ òàêèì ôåíîìåíîì, ÿ ïîñïåøèë ïî-
ñìîòðåòü ñïåöèàëüíóþ ëèòåðàòóðó, óçíàòü, âïåðâûå ëè òàêîå â ãèï-
íîòåðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêå, áðåä ëè ýòî, ôàíòàçèÿ ëè? ß âûðîñ â
ñòðàíå, «ïîáåæä¸ííîé ñîöèàëèçìîì», è ó ìåíÿ, ñêàæó ìÿãêî, íå
áûëî îòêðûòîñòè ê ïîäîáíîãî ðîäà âîñïîìèíàíèÿì.

Îêàçàëîñü, ìíîãèå ïñèõèàòðû, ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðàïåâòû, ïîëüçó-
þùèåñÿ ãèïíîçîì, ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïîäîáíûì. È íàñòîëüêî ÷àñòî,
÷òî Êàíàäñêàÿ àññîöèàöèÿ ïñèõèàòðîâ — êîíñåðâàòèâíàÿ îðãàíèçà-
öèÿ (ìîæåò áûòü, îäíà èç ñàìûõ êîíñåðâàòèâíûõ) — äàëà ãðàíò
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èçâåñòíîìó ó÷¸íîìó Äæîýëó Âèòòîíó äëÿ ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâà-
íèé. È îí íàïèñàë êíèãó «Æèçíü ìåæäó Æèçíüþ»20.

×òî æå âûÿñíèë ä-ð Âèòòîí â ñâÿçè ñ ôåíîìåíîì ãèïíîòè÷åñêîãî
ïóòåøåñòâèÿ ïî èñòîðèè?

Âî-ïåðâûõ, ìíîãèå, ó êîãî íàáëþäàëñÿ ïîäîáíûé ôåíîìåí,
ãîâîðèëè íà ÿçûêàõ, êîòîðûõ íå ìîãëè çíàòü â ýòîé æèçíè, à
íåêîòîðûå äàæå íà ÿçûêàõ, êîòîðûõ óæå íåò ñåãîäíÿ.

Â ìîåé ïðàêòèêå áûë ïîäîáíûé îïûò. Îäèí èç ó÷åíèêîâ ðóññêî-
ãî îòäåëåíèÿ éåøèâû «Ýø ´à-Òîðà» â Éåðóøàëàèìå áûë ðåãðåññè-
ðîâàí â ïðîøëîå è ðàññêàçàë, ÷òî âèäåë ñåáÿ â 50—60-õ ãîäàõ XX
âåêà èòàëüÿíñêèì æóðíàëèñòîì-êîììóíèñòîì, ïîëíîñòüþ ðàçî÷à-
ðîâàâøèìñÿ â ëåâûõ óáåæäåíèÿõ, â êîòîðûå òàê âåðèë. È âîò îí
îïèñûâàåò, êàê â êîíöå æèçíè ñèäèò â áàðå è, ïîêàçûâàÿ íà êîøêó,
÷òî-òî ãîâîðèò ïî-èòàëüÿíñêè. Ìû (â ñåàíñå ó÷àñòâîâàëè íåñêîëü-
êî ÷åëîâåê) åãî ïåðåñïðàøèâàåì è ñëûøèì â îòâåò: «Íå çíàþ, âåäü
ÿ â ýòîé æèçíè íå ãîâîðþ ïî-èòàëüÿíñêè». Ìû åãî ïîïðîñèëè, ÷òî-
áû îí íàì ïîâòîðèë ñâîþ ôðàçó íà èòàëüÿíñêîì, è çàïèñàëè å¸.

È âîò ïîñëå ñåàíñà îí ïîáåæàë ïîêóïàòü ñëîâàðü. Ïîêóïàåò, ïðè-
áåãàåò íàçàä, è ìû ðàçáèðàåìñÿ, ÷òî æå îí ñêàçàë: «Ìîÿ æèçíü
èìååò òàêîé æå ñìûñë, êàê æèçíü ýòîé êîøêè!..»

Ïîä÷¸ðêí¸ì, äëÿ ñàìîãî ãîâîðèâøåãî óäèâèòåëüíî, ÷òî îí ñìîã
ñêàçàòü, è ïîíÿòü ñêàçàííîå îí ìîã òîëüêî ñ ïîìîùüþ ñëîâàðÿ.

Âî-âòîðûõ (õîòÿ ïî çíà÷èìîñòè ýòîò àñïåêò ñòîèëî ïîñòàâèòü è
ïåðâûì), ëþäè âñïîìèíàþò ïîäðîáíîñòè, êîòîðûå îíè íå ìîã-
ëè áû çíàòü â ýòîé æèçíè, íî êîòîðûå ïîäòâåðæäàþòñÿ èñòî-
ðè÷åñêè: îíè îïèñûâàþò êàêèå-òî èñòîðè÷åñêèå ñîáûòèÿ ñ äåòàëÿ-
ìè, î êîòîðûõ, îñíîâûâàÿñü íà îïûòå, çíàíèÿõ ýòîé æèçíè, çíàòü íå
ìîãëè. Ïðè ýòîì äåòàëè ìîãóò ïîäòâåðäèòüñÿ àðõèâíûìè äàííûìè,
êàêèìè-íèáóäü ðàñêîïêàìè èëè áîëåå ïîæèëûìè ëþäüìè.

Âñ¸ ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî ïåðåâîïëîùåíèå äóø, èëè ðåèíêàðíà-
öèÿ, èëè, êàê ýòî íàçûâàåòñÿ â èóäàèçìå, ãèëãóë íåøàìîò ,unab,unab,unab,unab,unab
kUdkhdkUdkhdkUdkhdkUdkhdkUdkhd — ðåàëüíûé ôåíîìåí. Íî ñóäèòå ñàìè.

Âîò äîâîëüíî èçâåñòíûé ïðèìåð (ÿ ñìîòðåë âèäåîïë¸íêó ñ çàïè-
ñüþ ýòîãî ñåàíñà). Åâðåéêà-äîìîõîçÿéêà èç Øòàòîâ ðàññêàçûâàåò î
ïîãðîìå â Àíãëèè ëåò ñåìüñîò íàçàä. Îïèñûâàåò òåõ, êòî áûë ñ íåé,
è ïîãðîìùèêîâ, êîãî çíàëà, îïèñûâàåò, êàê îíè ïðÿ÷óòñÿ â ïîäâà-
ëå... öåðêâè, îïèñûâàåò ýòîò ïîäâàë è ãîâîðèò, ÷òî òàì çàõîðîíåíèÿ.

20 Whitton Jo¸l. Life Between Life. — A Dolphin Book. Doubleday @ Company Inc.
Garden City, New-York, 1986.
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Ïîñëóøàâ å¸, ó÷¸íûå-èññëåäîâàòåëè îòïðàâëÿþòñÿ â Àíãëèþ, â
ãîðîä, ãäå ïðîèçîøëè ïå÷àëüíûå ñîáûòèÿ, îïèñàííûå ýòîé æåíùè-
íîé. Â àðõèâå îíè íàõîäÿò èìÿ ïðåäâîäèòåëÿ ýòîãî ïîãðîìà, óïî-
ìèíàâøåãîñÿ â å¸ ðàññêàçå. Îáðàòèòå âíèìàíèå: íàøà äîìîõîçÿéêà-
àìåðèêàíêà çíàåò òî, ÷åãî îíà çíàòü íå ìîãëà: èìåíà ëþäåé, æèâ-
øèõ â ìàëåíüêîì ãîðîäêå â Àíãëèè çà ñåìüñîò ëåò äî òîãî! È ýòî å¸
çíàíèå ïîäòâåðæäàåòñÿ àðõèâíûìè äàííûìè.

Îäíàêî èññëåäîâàòåëè äâèãàþòñÿ äàëüøå è èíòåðåñóþòñÿ öåðêî-
âüþ. Èõ âåäóò â íå¸, è îêàçûâàåòñÿ, ÷òî è öåðêîâü, è ïîäâàë îïèñà-
íû æåíùèíîé ÷òî íàçûâàåòñÿ òþòåëüêà â òþòåëüêó. Åäèíñòâåííàÿ
íåòî÷íîñòü — íåò íèãäå çàõîðîíåíèé. Ñïðàøèâàþò ó ñâÿùåííèêà,
ïðèõîæàí, à â îòâåò: «Íåò, íèêàêèõ çàõîðîíåíèé â ïîäâàëå íå áûëî».

È èñòîðèÿ ïîâèñëà â âîçäóõå. Íà íåñêîëüêî ëåò, ïîêà â ïîäâàëå
öåðêâè íå íà÷àëñÿ ïëàíîâûé ðåìîíò. È êîãäà ïîäíÿëè ïîëû, îêàçà-
ëîñü, ÷òî ïîä íèìè íàõîäèëèñü... òå ñàìûå çàõîðîíåíèÿ. À ïîñêîëü-
êó ïðåäûäóùèé ðåìîíò äåëàëè ëåò ñòî íàçàä, òî íèêòî óæå íå ïî-
ìíèë ïðî íèõ. Çàäóìàéòåñü íà ñåêóíäî÷êó: çà òûñÿ÷è ìèëü â Àìå-
ðèêå æèâ¸ò äîìîõîçÿéêà, çíàþùàÿ î äåòàëÿõ, íåèçâåñòíûõ ëþäÿì,
èìåþùèì ïðÿìîå îòíîøåíèå ê ýòîé öåðêâè!

À âîò ñõîæèå ïðèìåðû èç íàøåé ïðàêòèêè.
Âîñåìíàäöàòèëåòíÿÿ äåâóøêà ïðèåõàëà â ãîñòè â Èçðàèëü ñ Óê-

ðàèíû. Î÷åíü äàë¸êàÿ îò åâðåéñêîé òðàäèöèè, íè÷åãî îá ýòîì íå
çíàþùàÿ, äàæå íàçâàíèé ïðàçäíèêîâ. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ñ äåòñòâà å¸
ïðåñëåäóåò íåêèé ñòðàõ, è ÿ ïîïðîñèë ìîåãî êîëëåãó Áàðóõà Ìàð-
ãîëèíà ïîðàáîòàòü ñ íåé.

Ñíà÷àëà îíà âñïîìèíàåò ïðî äåòñêóþ áîÿçíü. À êîãäà îí ïðîñèò
âåðíóòüñÿ ê íà÷àëó ñòðàõà, îíà ðàññêàçûâàåò î ñåáå êàê î äåâóøêå,
æèâóùåé â ïóñòûííîé ìåñòíîñòè, â êàêîé-òî áëèæíåâîñòî÷íîé ñòðà-
íå, ãîâîðÿùåé íà êàêîì-òî àðàáñêîì äèàëåêòå. Âñïîìèíàåò ïðî áåã-
ñòâî èç ãîðîäà âî âðåìÿ ïîãðîìà, êàê óìåðëà ìàìà, êàê îíè ñ ïàïîé
æèëè â àðàáñêîì ñåëåíèè, ãäå ïàïà ðàáîòàë âðà÷îì è åãî âñå óâàæà-
ëè, êàê ïðåñëåäîâàë èõ åâðåé, ïðèíÿâøèé èñëàì. Îíà ïîãèáëà îò
ðóêè àðàáà, ïðèðåâíîâàâøåãî å¸ ê ôðàíöóçñêîìó ñîëäàòó.

Åñëè á å¸ âîñïîìèíàíèÿ òîëüêî ýòèì îãðàíè÷èâàëèñü, òî âðÿä
ëè áû ñòîèëî òðàòèòü íà íèõ ñåé÷àñ âðåìÿ. Îäíàêî, îòâå÷àÿ íà
ïîïóòíûå âîïðîñû ìîåãî êîëëåãè, äåâóøêà — ïî ÷àñòè èíôîðìèðî-
âàííîñòè î åâðåéñêîé òðàäèöèè, ïîä÷åðêíó åù¸ ðàç, äåâñòâåííî ÷è-
ñòàÿ — ðàññêàçûâàåò î äåòàëÿõ æèçíè îäíîé èç îáùèí âîñòî÷íûõ
åâðååâ.

Ó å¸ ïàïû, êàê ó êàæäîãî åâðåÿ, èìåëñÿ, åñòåñòâåííî, òôèëèí*
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(âî âðåìÿ ñåàíñà îíà íàçûâàåò åãî êóáèêàìè). Íî îí åãî íå íàäåâàë.
Ïî÷åìó? «Êóáèêè âûöâåëè», — îáúÿñíÿåò äåâóøêà. Âñ¸ âåðíî —
ñóùåñòâóåò ´àëàõè÷åñêèé* çàïðåò íàäåâàòü òôèëèí âûöâåòøèé, íå
÷¸ðíîãî öâåòà. Íî îíà îá ýòîì çàïðåòå çíàòü íå ìîãëà! (Äîáàâëþ, î
í¸ì ñåãîäíÿ íå çíàþò äàæå ìíîãèå èç òåõ, êòî íàäåâàåò òôèëèí.)

È ýòî íå âñ¸. Ãîâîðÿ î êóáèêàõ-òôèëèí, îíà óòî÷íÿåò, ÷òî òàì
êàêàÿ-òî åâðåéñêàÿ áóêâà íàðèñîâàíà, î÷åíü ïîõîæàÿ íà ðóñ-
ñêóþ Ø. Ïîéìèòå, äåâóøêà íå çíàåò åâðåéñêîãî àëôàâèòà, íî îñîç-
íà¸ò, ÷òî âèäèò åâðåéñêóþ áóêâó. Êîãäà ïîñëå ñåàíñà Á. Ìàðãîëèí
ïîêàçûâàåò åé áóêâó aaaaa Øèí, íàïèñàííóþ íà òôèëèíå, îíà ãîâîðèò,
÷òî Øèí ó å¸ îòöà áûëà íàïèñàíà ïî-äðóãîìó, áåð¸ò êàðàíäàø è
ðèñóåò Øèí òàêîé, êàêîé îíà äîëæíà áûëà áûòü íàïèñàíà íà ñå-
ôàðäñêîì* òôèëèíå: åé æå áûë ïîêàçàí Øèí àøêåíàçñêîãî* òôèëè-
íà. Çíàòü òàêóþ òîíêîñòü!..

Ýòî áûëî äîâîëüíî âïå÷àòëÿþùå. Íà ÷òî Áàðóõ Ìàðãîëèí ÷åëî-
âåê ñêåïòè÷íûé, íî ýòè ôàêòû çàñòàâèëè è åãî ïîâåðèòü â ðàññêà-
çàííîå.

Äðóãîé ñëó÷àé, çàôèêñèðîâàííûé â íàøåì Èíñòèòóòå. Äåâóøêà,
òîæå àáñîëþòíî íå çíàþùàÿ åâðåéñêîé òðàäèöèè, âåðíóâøèñü â
ïðîøëóþ æèçíü, ãîâîðèò, ÷òî å¸ îòëó÷èëè îò îáùèíû.

Îíà áûëà äîñòàòî÷íî èçâåñòíûì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âûñêàçàë
ìíåíèå, øåäøåå âðàçðåç ñ ìíåíèåì ìóäðåöîâ òîãî âðåìåíè. È îíà
ñîîáùàåò, ÷òî åâðåéñêèé ñóä ñäåëàë ýòîìó ÷åëîâåêó ïðîöåäóðó îò-
ëó÷åíèÿ îò îáùèíû. Íî â òåïåðåøíåé-òî æèçíè îíà íè÷åãî íå çíà-
åò î ïîäîáíîì äåéñòâèè. Íà âîïðîñ ìîåãî êîëëåãè Àëåêñàíäðà Ôðèä-
ìàðà, êàê îíî íàçûâàåòñÿ, äåâóøêà îòâå÷àåò, ÷òî âèäèò ñëîâî äà
ïðî÷èòàòü íå ìîæåò: ñ èâðèòîì òîëüêî íà óðîâíå íàçâàíèÿ áóêâ
çíàêîìà. Òîãäà îí ïðîñèò å¸ íàçâàòü áóêâû. È îíà ïðîèçíîñèò áóê-
âû, èç êîòîðûõ ñêëàäûâàåòñÿ íèäóé — ïðîöåäóðà îòëó÷åíèÿ.

Äðóãîé ÷åëîâåê, ðàññêàçûâàÿ, êàê õðèñòèàíå â ñðåäíèå âåêà ñî-
æãëè åâðååâ, ñêàçàë, ÷òî íà íåñ÷àñòíûõ íàäåëè îðàíæåâûå áàëàõî-
íû, è îïèñàë âñþ ïðîöåäóðó. Ïðîâåðèâ ïî ýíöèêëîïåäèÿì, ìû íà-
øëè, ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäèëî èìåííî òàê. Íî ðàññêàç÷èê ýòîãî íå çíàë
ñîâåðøåííî. Ïî êðàéíåé ìåðå, èç îïûòà íûíåøíåé ñâîåé æèçíè.

Êàê ÿ ñêàçàë, òàêèõ èññëåäîâàíèé ìíîãî. Îíè îïèñàíû â òîì
÷èñëå â àìåðèêàíñêîì ïðîôåññèîíàëüíîì æóðíàëå ðåãðåññèâíîé
òåðàïèè The Journal of Regressional Therapy, ìîæíî òàêæå âñòðåòèòü
èõ â èíòåðíåòå.



Ãëàâà òðåòüÿ

«ÍÀÂÅÐÍÎ, ÌÛ ÑÎØËÈ Ñ ÓÌÀ?..»
Íîâûå çíàíèÿ èç ãëóáèíû âåêîâ

Òðåòèé àñïåêò ôåíîìåíà ïóòåøåñòâèÿ ïî èñòîðèè çàêëþ-
÷¸í â òîì, ÷òî ëþäè, âîçâðàùàÿñü ê ñîáûòèÿì, êîòîðûå ïðîèñ-
õîäèëè ñ íèìè â ïðîøëûõ æèçíÿõ, ïîëó÷àþò íîâûå â ýòîé æèç-
íè çíàíèÿ.

Âíîâü îáðàùóñü ê ñâîåé êàíàäñêîé ïðàêòèêå.
Ýòîò ïàöèåíò, ïî íàöèîíàëüíîñòè èòàëüÿíåö, áûë èç äèíàñòèè

èíæåíåðîâ-ñòðîèòåëåé, ÷åëîâåê äàë¸êèé îò äóõîâíîñòè. Êàê îí îáúÿñ-
íèë, ãëàâíîå è ÷óòü ëè íå åäèíñòâåííîå åãî çàíÿòèå: «Êðè÷ó íà
ïðîðàáîâ, òå êðè÷àò íà ðàáî÷èõ — âîò òàê æèâ¸ì è ñòðîèì». Òàê
æèë è ñòðîèë åãî îòåö — «êðóòîé» ìèëëèîíåð, ñåìåéíûé äåñïîò,
ïîñòîÿííî íàïîìèíàâøèé, ÷òî êàæäûé äîëëàð îí ñâîèìè ðóêàìè
çàðàáîòàë. Ïðîáëåìà æå, ñ êîòîðîé ýòîò ÷åëîâåê êî ìíå îáðàòèëñÿ,
— áîëü â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû. Âíà÷àëå ÿ îáñëåäîâàë åãî êàê ìàíó-
àëüíûé òåðàïåâò è óâèäåë, ÷òî îíà èìååò ýìîöèîíàëüíóþ ïîäîïë¸-
êó. Òî åñòü, êàê ó ëþáîé áîëè, ó íå¸ áûëà ôèçèîëîãè÷åñêàÿ îñíîâà,
íî ïðè÷èíà êðûëàñü íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå.

È âîò ÿ ïîãðóæàþ ïàöèåíòà â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëå-
íèÿ, ôîêóñèðóþ íà ýòîé áîëè è ïðîøó âåðíóòüñÿ òóäà, ãäå îíà
íà÷àëàñü. Ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ìî¸ èçóìëåíèå, êîãäà ìîé èíæåíåð-
ñòðîèòåëü âîçâðàùàåòñÿ íà òðèñòà ëåò íàçàä è ðàññêàçûâàåò, ÷òî îí
áûë øàìàíîì â äîñòàòî÷íî áîëüøîì ãîðîäå â Þæíîé Àìåðèêå:

— Ïîíèìàåòå, ÿ ëå÷èë ëþäåé. Ýíåðãèÿ ó ìåíÿ â ðóêàõ áûëà
òàêàÿ, ÷òî, êîãäà ÿ âñåãî-íàâñåãî ïðîâîäèë ðóêîé ïåðåä ñîáàêîé,
îíà ïåðåâîðà÷èâàëàñü. Ìíå áûëî äîñòàòî÷íî ïðîâåñòè ðóêîé íàä
áîëüíûì ìåñòîì, ÷òîáû óâèäåòü, ÷òî ó ÷åëîâåêà òàì, âíóòðè, ïðîèñ-
õîäèò, è âûëå÷èòü åãî.

Áàéêè-ñêàçêè ýòî â äóõå ïîïóëÿðíûõ òåëåìàãîâ, èëè ïðàâäó ãî-
âîðèò èíæåíåð, òîëüêî è ïðèâûêøèé, ÷òî êðè÷àòü íà ïðîðàáîâ?
Ïîêà ÿ ðàçìûøëÿþ íàä ýòèì, îí ïåðåõîäèò ê ðàññêàçó î êàêèõ-òî
ñîâñåì ôàíòàñòè÷åñêèõ âåùàõ.

Ïî åãî ñëîâàì, òàì â Þæíîé Àìåðèêå áûëè ïèðàìèäû, ïîäíÿâ-
øèñü íà îäíó èç êîòîðûõ, îí, âûòÿíóâ ðóêó è âûñòàâèâ ëàäîíü
âåðòèêàëüíî, ìîã îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè òàêèìè æå, êàê îí, ëþäüìè
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ïî âñåé ñòðàíå. Ôàêòè÷åñêè îí ñîîáùàåò î öåëîé öèâèëèçàöèè,
ñåãîäíÿ ïîòåðÿííîé.

Íî ìåíÿ èíòåðåñóåò, êàê ïîÿâèëàñü åãî áîëü, ñ êîòîðîé ìû ñå-
ãîäíÿ äîëæíû ðàáîòàòü. ß ñïðàøèâàþ, è îí íà÷èíàåò ðàññêàç:

— Ê íàì ïðèïëûëè ïåðâûå åâðîïåéöû, è ÿ èíòóèòèâíî ïî÷óâ-
ñòâîâàë, ÷òî ñ ýòèìè ëþäüìè âñòðå÷àòüñÿ íå íóæíî. Ñâîèì çåìëÿ-
êàì ÿ ñêàçàë, ÷òî íàäî óéòè â äæóíãëè. Íî ýòè èäèîòû ìåíÿ íå
ïîñëóøàëè, îíè êðè÷àëè: «Ýòî ëþäè ñî çâ¸çä! Ëþäè ñî çâ¸çä!»...

Ìû èç ó÷åáíèêà èñòîðèè çíàåì, ñ êàêèõ «çâ¸çä» áûëè ýòè àâàí-
òþðèñòû, ïðåñòóïíèêè, ñîñëàííûå çà ìîðÿ ïîäàëüøå îò ìåòðîïî-
ëèè, èíòåðåñîâàëî èõ òîëüêî çîëîòî. Â ïîãîíå çà ë¸ãêîé íàæèâîé,
îíè ñêîðåíüêî âûðåçàëè ïîëãîðîäà è, êîãäà óçíàëè, ÷òî øàìàí ÷òî-
òî ïðîòèâ íèõ ãîâîðèë, óáèëè è åãî. Ïðè÷¸ì î÷åíü æåñòîêî. Â ðå-
çóëüòàòå ó íåãî è ïîÿâèëàñü â ýòîé æèçíè áîëü â ñïèíå.

Íî ïðîéäÿ ÷åðåç òîãäàøíþþ ñìåðòü, ìû ñ íèì óáðàëè áîëü.
×åðåç ïîëòîðà ÷àñà ÿ âûâîæó åãî èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàá-
ëåíèÿ, à îí óäèâëÿåòñÿ:

— Êàê èíòåðåñíî, à ÷òî ýòî áûëî? Ñîí — íå ñîí. Îòêóäà ó ìåíÿ
ïîøëè âñå ýòè îùóùåíèÿ, ïåðåæèâàíèÿ? — ×åëîâåê, êîòîðûé íè-
êîãäà íå ñòàëêèâàëñÿ ñ ïîäîáíûìè âåùàìè è íè÷åãî î íèõ íå çíàë,
âäðóã ãîâîðèò: — Î! À ýíåðãèÿ-òî îñòàëàñü, âîò îíà — ñî ìíîé!?

Òóò âîëîñû äûáîì ïîäíÿëèñü íå òîëüêî ó íåãî.
— Òî åñòü êàê? — ñïðàøèâàþ.
— Âñÿ ýíåðãèÿ, — îòâå÷àåò, — êîòîðàÿ áûëà ó ò î ã î  ÷åëîâåêà,

îíà âñÿ çäåñü ñî ìíîé.
Òîãäà ÿ ïðåäëàãàþ:
— Åñëè ýòî òàê, òî ñåé÷àñ âûñòàâüòå ðóêó è ïðîäèàãíîñòèðóéòå

ìåíÿ.
— ß æ àíàòîìèþ íå çíàþ, íèêîãäà ýòîãî íå ó÷èë, âîîáùå íå

ïðåäñòàâëÿþ, êàê ñòàâÿò äèàãíîç, — íà÷èíàåò ñîìíåâàòüñÿ îí.
Ïðèøëîñü ïðåäëîæèòü åìó âðîäå áû êàê â èãðó ïîèãðàòü. Îí

âûñòàâèò ðóêó, è åñëè ó íåãî ïîÿâèòñÿ êàêàÿ-òî èíôîðìàöèÿ, òî îí
å¸ ïðîñòî áóäåò ñ÷èòûâàòü: ìîë, âèæó òî, ÷óâñòâóþ ýòî... Âûñòàâëÿ-
åò îí ðóêó è íà÷èíàåò ñîâåðøåííî ïðîôåññèîíàëüíûé äèàãíîç:

— Íà ïðàâîé ÷àñòè ë¸ãêîãî, ñâåðõó, âèæó íåáîëüøîå çàòåìíå-
íèå... À-à? ß âèæó ë¸ãêîå?! Äà ÿ ñ óìà ñîø¸ë! — Ñêàçàíî ýòî áûëî
ñîâåðøåííî èñêðåííî è íà ðîçûãðûø íå ïîõîäèëî íè â êîåé ìåðå.

Â ñëåäóþùèé ðàç îí ïðèáåãàåò ñ ñîîáùåíèåì:
— Ïîëó÷èëîñü!
— ×òî ïîëó÷èëîñü?
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— ß ïðîâ¸ë ðóêîé — è ñîáàêà ïåðåâåðíóëàñü.
Çíà÷èò, òà ýíåðãèÿ, òå çíàíèÿ, ÷òî ó ýòîãî ÷åëîâåêà áûëè ïðåæ-

äå, î÷åíü áûñòðî âåðíóëèñü ê íåìó.
Òî åñòü, ñ îäíîé ñòîðîíû, ÷åëîâåêó íåîæèäàííî ïîñòóïàåò íîâàÿ

èíôîðìàöèÿ, ñ äðóãîé — îí íå ïîäãîòîâëåí ê å¸ ïîëó÷åíèþ, íè÷åãî
íå çíàåò î âîçìîæíîñòè å¸ ñóùåñòâîâàíèÿ, ïîòîìó è ðåøàåò, ÷òî
ñîø¸ë ñ óìà, ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî øîêà. È âàæ-
íî, ÷òîáû îíî íå çàòÿíóëîñü.

×òî æå äåëàòü, ÷òîáû îí, è âïðàâäó, íå òðîíóëñÿ â îäíî÷àñüå?
Íàïðàâèë ÿ ìîåãî èíæåíåðà ê ñïåöèàëèñòàì ïî áèîýíåðãåòèêå. Â
Ðîññèè ñîâñåì íåäàâíî ýòî áûëî ïîïóëÿðíî, âñå ÷òî-òî ñëûøàëè
ïðî ×óìàêà, Êàøïèðîâñêîãî. Îí æå, èòàëüÿíåö, íè÷åãî îá ýòîì
íèêîãäà íå çíàë. ß ïîñëàë åãî ê ëþäÿì, îáó÷àþùèì ðàáîòå ñ ïîäîá-
íîé ýíåðãèåé, ïðåäóïðåäèâ èõ, ÷òî åãî íå íàäî íè÷åìó ó÷èòü: «Ïóñòü
îí ïðîñòî ïîñèäèò, ïîñìîòðèò, óâèäèò, ÷òî äðóãèõ ëþäåé ÝÒÎÌÓ
îáó÷àþò». Îí, äåéñòâèòåëüíî, ïîñèäåë, ïîñìîòðåë — è óñïîêîèëñÿ:
íåò, îí íå ñóìàñøåäøèé, áîëåå òîãî — åìó ñòîëüêî äàíî.

À íà ïðîùàíüå — ÿ êàê ðàç ñîáèðàëñÿ â Èçðàèëü — îí ìíå ïî-
îáåùàë: «Ìîæåòå ñïîêîéíî óåçæàòü. ß óæå íå áóäó ïðåæíèì èíæå-
íåðîì-ñòðîèòåëåì, õîòÿ è ëå÷èòü ëþäåé êàê ïðîôåññèîíàë ÿ åù¸ íå
ãîòîâ. Íàéäó ÷òî-òî ñðåäíåå. Ñïàñèáî, ÷òî âû îòêðûëè ìíå ñòîëüêî
â ìîåé æèçíè, î ÷¸ì ÿ äàæå íå ïîäîçðåâàë».

À ñêîëüêî åù¸ òàêèõ ïðèìåðîâ, êîãäà ëþäè ïîëó÷àëè äîïîëíè-
òåëüíûå çíàíèÿ, êîòîðûõ ó íèõ â íûíåøíåé æèçíè íå áûëî.



Ãëàâà ÷åòâ¸ðòàÿ

À ÑÂÈÄÅÒÅËÜ-ÒÎ ÆÈÂ
«Ìèëèöåéñêèå» äîêàçàòåëüñòâà

×åòâ¸ðòûé àñïåêò èññëåäîâàâøåãîñÿ äîêòîðîì Âèòòîíîì ôå-
íîìåíà çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì.

Îí ðåãðåññèðóåò â Êàíàäå ìîëîäîãî ÷åëîâåêà è âûÿñíÿåò, ÷òî
òîò â ïðîøëîé æèçíè áûë ðûöàðåì. È áûëà ó íåãî íåâåñòà, íî êàê-
òî îíè êðóïíî ïîññîðèëèñü. Ïîñëå ÷åãî âçÿë îí å¸ ñâîåé ðûöàðñêîé
ðóêîé è áðîñèë ñ áàëêîíà çàìêà. Äåâóøêà ðàçáèëàñü íàñìåðòü.

Â äàëüíåéøåé ðàáîòå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì Âèòòîí ðóêîâîäñòâîâàë-
ñÿ äâóìÿ î÷åíü âàæíûìè ïðàâèëàìè.

Ïåðâîå: åñëè ìåæäó ëþäüìè áûë â ïðîøëîé æèçíè íåðàçðå-
øèâøèéñÿ êîíôëèêò, òî îíè ïîÿâÿòñÿ â ýòîé æèçíè ãäå-òî ðÿäîì.
Äëÿ òîãî ÷òîáû çàâåðøèòü êîíôëèêò.

È âòîðîå: åñëè ÷åëîâåê â ïðîöåññå ðåãðåññèè óæå íàõîäèòñÿ â
ïðîøëîé æèçíè è îáëàäàåò äóõîâíûì âèäåíèåì, òî ìîæíî åãî
ñïðîñèòü è îí ñêàæåò, êåì ñòàë åãî îïïîíåíò â íûíåøíåé æèçíè.
È íåâàæíî, áûë ëè îí â ïðîøëîé æèçíè ìóæ÷èíîé, à â ýòîé —
æåíùèíîé, èëè íàîáîðîò.

Ä-ð Âèòòîí ñïðàøèâàåò ó ïàöèåíòà-«ðûöàðÿ», êòî åãî òîãäàø-
íÿÿ íåâåñòà ñåé÷àñ. Îêàçûâàåòñÿ, áëèçêàÿ ðîäñòâåííèöà, æèâ¸ò íå-
äàëåêî. Âèòòîí è å¸ ïðèãëàøàåò äëÿ ñåàíñà è ðåãðåññèðóåò å¸ ïî
óæå èçâåñòíîìó ïóòè â èçâåñòíîå âðåìÿ, íî, êîíå÷íî æå, íå ãîâîðÿ
åé, ÷òî òàì áóäåò. È äåâóøêà ïîâòîðÿåò åìó òó æå ñàìóþ èñòîðèþ,
íî ðàññêàçûâàåò î ñèòóàöèè óæå ñî ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ, ÷åëîâåêà,
êîòîðîãî ñáðîñèëè ñ áàëêîíà.

Òî åñòü ä-ð Âèòòîí íàø¸ë âîçìîæíîñòü ïðèâëåêàòü ñâèäåòåëåé
äëÿ ïðîâåðêè, ïîäòâåðæäåíèÿ ïðîèñøåäøåãî â äàë¸êîì ïðîøëîì.
Ýòîò ìåòîä äà¸ò âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü èíôîðìàöèþ èç ðàçíûõ èñ-
òî÷íèêîâ è ñìîòðåòü, íàñêîëüêî èñòîðèÿ äîñòîâåðíà. Òàêîãî ðîäà
ñâèäåòåëüñòâà ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ðå÷ü èä¸ò î ðåàëüíîì ôåíîìåíå.

Ìû ïðîäåëàëè ïîäîáíûé ýêñïåðèìåíò â Èçðàèëå. Æåíèõ è íå-
âåñòà — ëþäè óæå íåìîëîäûå, ÷üè îòíîøåíèÿ ñêëàäûâàëèñü òàê,
÷òî èì âàæíî áûëî óçíàòü, âñòðå÷àëèñü ëè îíè â ïðîøëîé æèçíè.
Ðåãðåññèè èì äåëàëè ïî îòäåëüíîñòè è ñðàçó äðóã çà äðóãîì, òàê,
÷òî îíè íå ìîãëè äðóã äðóãó ñëîâà ñêàçàòü. È îíè îïèñàëè îäèíà-
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êîâóþ êàðòèíó ñ ìíîæåñòâîì îäèíàêîâûõ äåòàëåé è äåòàëåê, ñãîâî-
ðèòüñÿ î êîòîðûõ âåñüìà íåïðîñòî.

Ïåðâûì ðåãðåññèðîâàëè ìóæ÷èíó, è îí ðàññêàçàë, ÷òî áûë áîãà-
òûì ÷åëîâåêîì, âëàäåë âèíîãðàäíèêàìè, à åãî (â ýòîé æèçíè) íåâå-
ñòà ïðèñëóæèâàëà â äîìå. Â îáùåì, çàâÿçàëñÿ ðîìàí, â ðåçóëüòàòå
êîòîðîãî îíà, çàáåðåìåíåâ, âûíóæäåíà áûëà ïîêèíóòü äîì. Ïîñëå
çàâåðøåíèÿ ðåãðåññèè ìû ïîïðîñèëè åãî óäàëèòüñÿ è ïðèãëàñèëè
íåâåñòó. Îíà ïîâåñòâîâàëà òó æå èñòîðèþ, íî ñ ïðîäîëæåíèåì î
òîì, ÷òî äåëàëà îäèíîêàÿ ìîëîäàÿ æåíùèíà ñ ðåá¸íêîì.

Ñëåäóþùèé ïîäîáíûé ñëó÷àé òàêæå èç ïðàêòèêè íàøåãî Èí-
ñòèòóòà äóõîâíîãî ñàìîîñîçíàíèÿ.

Êàê-òî ïðèäÿ íà çàíÿòèÿ, îäíà èç ìîèõ ñòóäåíòîê Þëèÿ Ãîìáåðã
î÷åíü ýìîöèîíàëüíî ñîîáùèëà:

— Âû íå ïðåäñòàâëÿåòå, êàêîå ó ìåíÿ áûëî ñåãîäíÿ óòðî!
Ãîäîì ðàíüøå ìû äåëàëè ðåãðåññèþ, â êîòîðîé îíà âñïîìíèëà,

÷òî æèëà â ìàëåíüêîì íåìåöêîì ãîðîäêå, à å¸ ìóæ-õóäîæíèê ïî-
êîí÷èë æèçíü ñàìîóáèéñòâîì, áðîñèâøèñü âî âðåìÿ ãîíîê ïîä ìà-
øèíó.

— Ñåãîäíÿ óòðîì, — ïðîäîëæàåò Þëèÿ, — ÿ, ïîìîãàÿ ñâîåé ëó÷-
øåé ïîäðóãå, ïðîâåëà ñ íåé ðåãðåññèþ. Òàê âîò îíà âåðíóëàñü... â
òîò æå ãîðîä â òî æå âðåìÿ. Òîãäà ÿ ñïðîñèëà, çíàëà ëè îíà ìåíÿ. È
îíà îòâåòèëà, ÷òî, åñòåñòâåííî, çíàëà, ÷òî ìîé ìóæ áðîñèëñÿ ïîä
ìàøèíó, ÷òî ìíîãî ðàç áûâàëà ó íàñ äîìà. Ìû ñ íåé âñ¸ óòðî âñïî-
ìèíàëè, ãäå è êàê áûëà ðàññòàâëåíà ìåáåëü. ß — ïî ñâîåé ãîäè÷íîé
äàâíîñòè ðåãðåññèè, îíà — ïî ñåãîäíÿøíåé.

Ïîíÿòíî, ÷òî â ïàìÿòè ðàçíûõ ëþäåé íåêîòîðûå äåòàëè ìîãóò
ðàñõîäèòüñÿ, íå ñîâïàäàòü, íî òàêæå î÷åíü ìíîãî äåòàëåé ñîîòâåò-
ñòâóþò äðóã äðóãó. È ãëàâíîå — îáî âñ¸ì íåâîçìîæíî äîãîâîðèòü-
ñÿ, ïîñêîëüêó ëþäè íå çíàþò, î ÷¸ì, î êàêèõ äåòàëüêàõ, âòîðîñòå-
ïåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ èõ áóäóò ñïðàøèâàòü. Çàäóìàéòåñü, ìîæåò
ëè íåçíàêîìûé ÷åëîâåê ñûãðàòü âàøåãî ðîäñòâåííèêà, åñëè èññëå-
äîâàòåëü çàðàíåå ïðåäïîëàãàåò è òàêîé âàðèàíò è çàäà¸ò ëþáûå
âîïðîñû ïî âàøåìó ïðîøëîìó? Â îïèñàííûõ æå ìíîþ ñëó÷àÿõ
ëþäÿì ñîâåðøåííî íå íóæíî áûëî äîãîâàðèâàòüñÿ.

Íè â êîåé ìåðå ÿ íå ñòðåìëþñü ïðåäñòàâèòü íàõîäêè ä-ðà Âèòòî-
íà è íàøó ðàáîòó êàê áåññïîðíûå íàó÷íûå äîêàçàòåëüñòâà, ïðîñòî
æåëàþ óêàçàòü íà åù¸ îäíî íàïðàâëåíèå ïðîäîëæåíèÿ èññëåäîâà-
íèé.

Åñòü åù¸ îäíî âîçðàæåíèå ñêåïòèêàì, ñ÷èòàþùèì âñå ýòè âîñïî-
ìèíàíèÿ ôàíòàçèåé, ñâîåãî ðîäà áðåäîì. Äåëî â òîì, ÷òî ïðè÷èíîé
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áðåäà ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèå ñêðûòü, ÷òî áûëî íà ñàìîì äåëå. È åñëè
÷åëîâåêó âî âðåìÿ ðåãðåññèè ñëèøêîì ñòðàøíî è îí çàìåíÿåò
ðåàëüíûé ôàêò âûäóìàííûì, òî èç-çà ýòîãî îí èñïûòûâàåò áðå-
äîâîå ñîñòîÿíèå. À â ðåçóëüòàòå îí íå âûëå÷èâàåòñÿ, î ÷¸ì ñâè-
äåòåëüñòâóþò íåèñ÷åçàþùèå ñèìïòîìû åãî áîëåçíè. Ïîòîìó ÷òî
îí íå äîø¸ë äî êîðíÿ, äî ïðè÷èíû. Åñëè æå â ïðîöåññå ðåãðåññèè
îí óáðàë ïðè÷èíó, òî âñëåä çà ýòèì ïðîïàäàþò è âñå ñèìïòîìû. Â
îïèñàííûõ ñëó÷àÿõ, êàê è â äðóãèõ ïîäîáíûõ, ïðîïàäàëè ñèìïòî-
ìû, ïàöèåíòû èçáàâëÿëèñü îò ìó÷àâøèõ èõ ïðîáëåì. Ýòî çíàê òîãî,
÷òî èìåë ìåñòî ðåàëüíûé ôåíîìåí, à íå áðåä.

Îáðàùóñü ê ñâîåé ïðàêòèêå â Òîðîíòî.
Ïàöèåíò æàëóåòñÿ, ÷òî áîèòñÿ âîäû:
— Íå òî ÷òîáû ÿ áîþñü ïîä äóøåì ñòîÿòü, íî ïëàâàòü áîþñü.

Æåíà è äåòè ëþáÿò åçäèòü íà ìîðå — è âîò îíè ïëåùóòñÿ, à ÿ
óäàëÿþñü ïîäàëüøå îò âîäû. Íåïðèÿòíî ìíå ýòî, õî÷ó áûòü ñ íèìè
âìåñòå.

×òî æå ñ íèì ñëó÷èëîñü? Ìîæåò áûòü, êîãäà åìó áûëî íåñêîëü-
êî ìåñÿöåâ, ìàìà óðîíèëà åãî â âàííó è îí ÷óòü íå óòîíóë, ìîæåò
áûòü, ìàëü÷èêîì îí ñàì òîíóë è òåïåðü áëîêèðóåò ýòî âîñïîìèíà-
íèå, äà ìàëî ëè, ÷òî ìîãëî ïðîèçîéòè? Êàê ïñèõîòåðàïåâò ÿ èíòå-
ðåñóþñü ýòèì íå ïðàçäíîãî ëþáîïûòñòâà ðàäè. Ìíå íàäî íàéòè
èñòîê è ïîìî÷ü ÷åëîâåêó. Èòàê, ÿ ïðåäëàãàþ åìó ñôîêóñèðîâàòüñÿ
íà ñòðàõå è ïîñìîòðåòü, êàê îí âîçíèê.

Ïàöèåíò âñïîìèíàåò:
— ß â íåáîëüøîì ïîìåùåíèè. Ýòî êàþòà íà êîðàáëå. Êîðàáëü

èñïàíñêèé. Ñòàðèííûé.
— ×òî çíà÷èò «ñòàðèííûé»? Êîãäà âñ¸ ýòî ïðîèñõîäèò?
— Äàâíî.
— Êîãäà «äàâíî»?
— Íó, äàâíî... Íå ñåé÷àñ.
— Íå ñåé÷àñ, à êîãäà?
— Äàâíî... Òðèñòà ëåò íàçàä.
— Êóäà âû ïëûâ¸òå?
— Â Þæíóþ Àìåðèêó.
— Ñ êåì âû? Êòî, êðîìå âàñ, â êàþòå?
— ß îäèí. Êàþòà çàïåðòà.
— Îòêóäà âû çíàåòå?
— ß ïûòàþñü îòêðûòü äâåðü! Òîëêàþ ïëå÷îì, à îíà íå ïîääà¸ò-

ñÿ!! Åù¸ ðàç! ß êðè÷ó, çîâó êîãî-íèáóäü, íî íèêòî íå îòâå÷àåò!..
— Ïî÷åìó âû ïàíèêóåòå?
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— Âåäü êîðàáëü òîíåò! Â êàþòå âîäà. È å¸ âñ¸ áîëüøå... ß ëåçó íà
âåðõíþþ ïîëêó, íî îò âîäû íèêóäà íå äåòüñÿ, — îí õâàòàåòñÿ çà
ãîðëî. Ñòîíåò, õðèïèò, ñëîâíî çàõë¸áûâàåòñÿ. Ìó÷èòåëüíî, òÿæå-
ëî... È âäðóã îí ñìîëêàåò...

Âîñïîìèíàíèÿ çàêîí÷åíû. Âñå òÿæ¸ëûå ìîìåíòû îí ïðîæèë çà-
íîâî, âñ¸ âûøëî íàðóæó. È ïðè ýòîì ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ñîçíàíèè
è âñ¸ ïîíèìàåò. Çàòî, ïðîæèâ ýòè ñòðàäàíèÿ, îí ñòèðàåò èõ èç ïà-
ìÿòè. Òàê ÷òî ÷åðåç äâå íåäåëè ÿ ïîëó÷àþ îòêðûòêó îò ýòîãî ÷åëî-
âåêà ñ ñîîáùåíèåì î òîì, ÷òî åìó õîðîøî è òåïåðü îí êóïàåòñÿ â
ìîðå, ñòðàõ æå ïîëíîñòüþ óø¸ë.

Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî ðåãðåññèé â ïðîøëóþ æèçíü
íà ñåãîäíÿ íåïðîñòî áûëî ïðîâåðèòü íàó÷íî. Òàê êàê ñîâðåìåííàÿ
íàóêà ëèìèòèðîâàíà â íåîáõîäèìîì äëÿ òàêîé ïðîâåðêè èíñòðó-
ìåíòàðèè.21 Ìíîãèå ïñèõîòåðàïåâòû è íå ñòàâÿò ñåáå çàäà÷è ïðî-
âåðêè: ïîïðàâèëñÿ ÷åëîâåê — è õîðîøî.

Ñëó÷àëîñü ëè â ìîåé ïðàêòèêå, ÷òî ëþäè âûäóìûâàëè èñòîðèè
èç ïðîøëîé æèçíè? Áåçóñëîâíî. ×àñòü ïîòîì ñîçíàâàëàñü. Íåêîòî-
ðûõ ÿ, ÷òî íàçûâàåòñÿ, ïîäîçðåâàþ ïîíûíå.

Îò÷åãî òàêîå ïðîèñõîäèò?
Ïåðâàÿ ïðè÷èíà — ÷åëîâåê íå ãîòîâ ïðîðàáîòàòü ÷òî-òî â

íàñòîÿùåé æèçíè, è åãî ìîçã «ïîìîãàåò» åìó, ïåðåíîñÿ ñîáûòèÿ â
«ïðîøëóþ» æèçíü. Ïîñëå èõ ïðîðàáîòêè ò à ì  ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å
ïîñìîòðåòü íà íèõ çäåñü.

Âòîðàÿ — ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò äàâëåíèå ïñèõîòåðàïåâòà èëè
ñâîåãî Ýãî (îñîáåííî êîãäà îí ïðèõîäèò ñïåöèàëüíî äëÿ ðåãðåñ-
ñèè), è òîãäà åãî ôàíòàçèÿ âûäà¸ò åìó òî, ÷òî îí îæèäàåò.
Ïîòîìó ìû ïî÷òè íèêîãäà íå ðàáîòàåì ïî çàêàçó: «Îòïðàâüòå ìåíÿ
òóäà, ãäå ðåøàòñÿ âñå ìîè ñåãîäíÿøíèå ïðîáëåìû».

Òðåòüÿ ïðè÷èíà — ó ÷åëîâåêà íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, è åãî éåöåð
´à-ðà õî÷åò äîêàçàòü åìó, ÷òî íå òîëüêî â ýòîé æèçíè îí íèê-
òî, íî ýòî íè÷òî ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êåì îí áûë â ïðîøëîé
æèçíè.

Ñóùåñòâóþò è äðóãèå ïðè÷èíû. Íî, ê ñ÷àñòüþ, ó íàñ åñòü ìåòî-
äèêè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò ïðè ñåðü¸çíîé ðàáîòå âûÿâèòü ìíîãèå èç
ýòèõ ôàíòàçèé.

21 Ýòî òàêæå îòíîñèòñÿ ê âîñïîìèíàíèÿì î âàøåì äåòñòâå. Âû ìîæåòå äîêàçàòü, ÷òî
÷òî-òî ïðîèçîøëî ñ âàìè, à íå ñ âàøèì ïðèÿòåëåì, ÷òî îïèñûâàåìîå âàìè íå ÿâëÿåò-
ñÿ ïëîäîì âàøåãî âîîáðàæåíèÿ? Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íóæíî áóäåò ïðîäåëàòü
ñïåöèàëüíóþ ðàáîòó, ãäå-òî èñêàòü ñâèäåòåëåé, íàäåÿòüñÿ, ÷òî îíè ïîìíÿò ýòî òàê
æå, êàê âû, è ò. ä.



Ãëàâà ïÿòàÿ

Â ÏÐÎÌÅÆÓÒÊÅ ÌÅÆÄÓ ÆÈÇÍßÌÈ
èëè Ó÷èòüñÿ, ó÷èòüñÿ è ó÷èòüñÿ

Åù¸ ðàç óòî÷íèì, äëÿ ÷åãî èçó÷àþò ðåèíêàðíàöèè, ïåðåâîïëîùå-
íèå äóø? Íà òî åñòü äâå ïðè÷èíû.

Ïåðâàÿ — ñòðåìëåíèå ïîìî÷ü ïàöèåíòó èçáàâèòüñÿ îò áî-
ëåçíè, îò ñòðàõîâ, êîòîðûå ìîãóò ìó÷èòü ÷åëîâåêà, ìîæåò
áûòü, âñþ æèçíü. Ïîòîìó ÷òî ó ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü ïðîáëåìû,
ñâÿçàííûå ñ êàêèìè-òî ýìîöèÿìè, èìåâøèìè íà÷àëî â ïðîøëûõ
æèçíÿõ. Òàê, Äæîýë Âèòòîí îïèñûâàåò ïàöèåíòà, ó êîòîðîãî áûëà
ïîòåíöèàëüíî ñìåðòåëüíàÿ áîëåçíü ïî÷åê, âûëå÷èòüñÿ îò êîòîðîé
óäàëîñü èìåííî ñ ïîìîùüþ ðåãðåññèè.

Èëè âñïîìíèì îïèñàííûé âûøå ýïèçîä, ñâÿçàííûé ñî ñòðàõîì
ïåðåä âîäîé, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê êîãäà-òî óòîíóë âìåñòå ñ êîðàá-
ë¸ì. Óçíàâ, ÷òî ñ íèì ïðîèçîøëî, îí îò ñòðàõà èçáàâèëñÿ.

Âòîðàÿ ïðè÷èíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, êàê ìû óæå ñêà-
çàëè, èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî Òâîðåö íàõîäèòñÿ çäåñü è ñåé÷àñ,
çàäà÷à äóõîâíîé òåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íàéòè
áëîêè, êîòîðûå çàêðûâàþò îò íàñ Òâîðöà.

Çàäà÷à äóõîâíîãî òåðàïåâòà — ïîñðåäñòâîì ãèïíîçà ëèáî ãëó-
áîêîé ðåëàêñàöèè îêàçàòü ÷åëîâåêó ïîìîùü â òîì, ÷òîáû îí ïî-
ìîã ñàìîìó ñåáå. Èíòåðåñíî, ÷òî âíóøåíèÿ òèïà «Ó âàñ íåò ãîëîâ-
íîé áîëè», êàê ïðàâèëî, íå ïîìîãàþò, ïîýòîìó Ôðåéä áðîñèë ýòó
ôîðìó ãèïíîçà è çàíÿëñÿ àíàëèçîì. Ìíîãèå íå çíàþò, ÷òî Ôðåéä
íåðåäêî äåëàë ñâîèì ïàöèåíòàì ÷àñîâîé ìàññàæ, ÷òîáû èõ ðàññëà-
áèòü. Èñïîëüçóÿ æå òåõíèêè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ, ìû äîáèâà-
åìñÿ òàêîãî ñîñòîÿíèÿ çà ìèíóòû.

Êîãäà ÷åëîâåêà ó÷àò ðàññëàáëÿòüñÿ, îäíèì èç ïåðâûõ óïðàæíå-
íèé ïðåäëàãàþò ôîêóñèðîâêó íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà â äàííîì ìåñòå
â äàííîå âðåìÿ. Â äàëüíåéøåì ÿ ïðèâåäó ýòè óïðàæíåíèÿ ïîäðîá-
íî, ñåé÷àñ æå ïðåäñòàâüòå, ÷òî ÷åëîâåêà ïðîñÿò ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà
òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ. ×òî îí ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ïðè
ýòîì? Ïðèñóòñòâèå Òâîðöà, âñåñèëüíîãî è ëþáÿùåãî, èëè âîîáùå
íè÷åãî?

Íàøè ñòóäåíòû, çàíèìàþùèåñÿ óïðàæíåíèÿìè, âíà÷àëå ïðîõî-
äÿò òåîðåòè÷åñêèå êóðñû ëåêöèé òèïà «Îòêóäà ìû çíàåì, ÷òî Òâî-
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ðåö ñóùåñòâóåò» è ëèáî äîïóñêàþò ôàêò ñóùåñòâîâàíèÿ Òâîðöà,
ëèáî õîòÿ åù¸ è ñîìíåâàþòñÿ, íî îòêðûòû ê ïîïûòêå ïîïðîáîâàòü
îùóòèòü Åãî ïðèñóòñòâèå.

Ðàññêàæó î ñëó÷àÿõ, ïðîèçîøåäøèõ âî âðåìÿ ôîêóñèðîâêè íà
ïðèñóòñòâèè Òâîðöà.

Îäíà äåâóøêà, äåëàâøàÿ åãî â ãðóïïå, íà ìîé âîïðîñ îá îùóùå-
íèÿõ â ìîìåíò, êîãäà ÷åëîâåê ôîêóñèðóåòñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîð-
öà, îòâåòèëà:

— ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ ñåé÷àñ ñòîøíèò. Ìíå òàê ïëîõî, ÷òî ìîé
æåëóäîê ïðîñòî âûâîðà÷èâàåòñÿ.

Ñîãëàñèòåñü, ýòî íå ñîâñåì àäåêâàòíàÿ ðåàêöèÿ íà Òâîðöà, êîòî-
ðûé òåáÿ ëþáèò è íàõîäèòñÿ çäåñü è ñåé÷àñ. Ïîýòîìó ÿ ïðåäëîæèë
åé ïîðàáîòàòü èíäèâèäóàëüíî. Íà÷àëè ìû ñ òîãî, ÷òî åù¸ ðàç ñôî-
êóñèðîâàëèñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà, åù¸ ðàç ÿ ñïðîñèë å¸ îá îùó-
ùåíèÿõ.

— Ñïàñèáî, ïëîõî, — îòâå÷àåò: âíîâü å¸ âûâîðà÷èâàåò.
Ñòàëè ñìîòðåòü, ÷òî æå çà ÷óâñòâî å¸ ìó÷àåò. È îíà ãîâîðèò:
— Ýòî æóòêèé, áåçóìíûé ñòðàõ.
— À ÷òî ýòî çà ñòðàõ?
— Ñòðàõ ïðîâàëà.
×òî æ, íàäî âîçâðàùàòüñÿ ê ìîìåíòó, êîãäà ïîÿâèëñÿ áåçóìíûé

ñòðàõ ïðîâàëà ïåðåä Òâîðöîì.
Ðåãðåññèÿ ïåðåíåñëà íàñ ëåò íà äâåñòè íàçàä â Ïðàãó. Äåâóøêà

âèäèò ñåáÿ ïî÷òåííûì ñòàðöåì, ïðåêðàñíî çíàþùèì, ÷òî åñòü Òâî-
ðåö, áîëåå òîãî, èìåþùèì î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü ñâÿçè ñ Íèì.
Ýòîò ñòàðåö õîäèò èç îáùèíû â îáùèíó è ïîìîãàåò â ëè÷íîì äó-
õîâíîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè, ðîñòå îòäåëüíûì ëþäÿì, à èíîãäà öå-
ëûì îáùèíàì. È âîò èä¸ò îí ïî Ïðàãå è ê ÷åìó-òî î÷åíü âíèìà-
òåëüíî ïðèñëóøèâàåòñÿ, à ïîñëå ýòîãî îòïðàâëÿåòñÿ â îäíî èç åâ-
ðåéñêèõ ìåñòå÷åê áëèç Ïðàãè.

Òàì â ñèíàãîãó íà âñòðå÷ó ñ íèì ñîáèðàþòñÿ ëþäè, è îí ñîîáùà-
åò: «ß òîëüêî ÷òî áûë â Ïðàãå è ïî÷óâñòâîâàë òàìîøíþþ äóõîâ-
íóþ àòìîñôåðó. Îíà óæàñíà — áóäåò ïîãðîì. È ÿ âàì ñêàæó ïî÷å-
ìó. Êîãäà íåñêîëüêî ëåò íàçàä âû ãîòîâèëè ìàöó äëÿ Ïåñàõà*, âû
íà÷àëè çàíèìàòüñÿ ýòèì íåçàäîëãî äî ïðàçäíèêà. Èç-çà ñïåøêè â
÷àí ïîïàë õàìåö*: âñÿ ìàöà îêàçàëàñü íåïðèãîäíîé äëÿ óïîòðåáëå-
íèÿ. Íî ïîñêîëüêó âðåìåíè îñòàâàëîñü î÷åíü ìàëî, âû ðåøèëè, ÷òî,
ëàäíî, âû ñäåëàëè âñ¸, ÷òî ìîãëè, à Òâîðåö ñäåëàåò âñ¸, ÷òî Îí
ìîæåò, è íå ñòàëè ïåðåäåëûâàòü áðàê. Â ðåçóëüòàòå âñÿ äåðåâíÿ åëà
íåêàøåðíóþ ìàöó. Èç-çà ýòîãî äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ âìåñòî ñâîåãî ïðÿ-
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ìîãî íàçíà÷åíèÿ ïîøëà ñîâåðøåííî â èíóþ ñòîðîíó, à òåïåðü ýòî
âîçâðàùàåòñÿ ê âàì ïîãðîìîì. Âû äîëæíû íåìåäëåííî îòñþäà óõî-
äèòü». Ëèäåðû ìåñòå÷êà ñîãëàøàþòñÿ: «Îí àáñîëþòíî ïðàâ, òàê âñ¸
è áûëî. Âñåì ñîáèðàòüñÿ è óõîäèòü!»

Åäèíñòâåííàÿ ïðîáëåìà — áîãàòû áûëè æèòåëè ìåñòå÷êà, æàëêî
èì áûëî áðîñàòü íàæèòîå íà ðàçãðàáëåíèå. Íà÷èíàþò îíè ñîáè-
ðàòüñÿ, ãðóçèòü èìóùåñòâî íà ïîäâîäû, çàïðÿãàòü ëîøàäåé. Ñòàðåö
èõ òîðîïèò. Îíè ïîääàêèâàþò, íî ñáîðîâ íå áðîñàþò. Íå ïðîøëî è
íåñêîëüêèõ ÷àñîâ, êàê îíè âñ¸ ñîáðàëè, äà ìåñòå÷êî-òî óæå ïîëíî-
ñòüþ îêðóæåíî òàê, ÷òî íèêîìó íå âûéòè. Ïîãðîìùèêè ðåæóò, íà-
ñèëóþò íà ãëàçàõ ó ñòàðöà, ðÿäîì ñ íèì. È âîò òóò îí îñîçíà¸ò, ÷òî
ïîëíîñòüþ ïðîâàëèëñÿ: Òâîðåö ïîñëàë åãî ñïàñòè ýòèõ ëþäåé, à îí,
æàëêèé ÷åëîâåê, íå ñìîã! È îí çàõîòåë, ÷òîáû åãî òîæå óáèëè. Íî
îí ñëîâíî çàâîðîæåííûé, ïîãðîìùèêè óáèâàþò âñåõ, íî åãî íå òðî-
ãàþò.

È âîò, êîãäà îíè óõîäÿò, îí çàáèðàåò ñ ñîáîé åäèíñòâåííîãî
ñïàñøåãîñÿ ìàëåíüêîãî ìàëü÷èêà è ó÷èò åãî Òîðå, íî æèâ¸ò ñî ñêîð-
áüþ â äóøå, ñ ÷óâñòâîì, ÷òî îí ïðîâàëèëñÿ.

Êàê ïîìî÷ü âñïîìèíàþùåé òàêèå âåùè äåâóøêå?
Èäåÿ ïðèøëà ìíå èç óïîìèíàâøåéñÿ êíèãè Äæ. Âèòòîíà «Æèçíü

ìåæäó Æèçíüþ» (îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïðåäëîã ìåæäó â íàçâàíèè
— èìåííî ìåæäó Æèçíüþ, à íå «Æèçíü äî Æèçíè»). Çàêëþ÷àåòñÿ
ýòà èäåÿ â òîì, ÷òî ìîæíî ðåãðåññèðîâàòü ÷åëîâåêà â ïðîìåæóòîê
ìåæäó æèçíÿìè, êîãäà äóøà âíå òåëà è ïðîèñõîäèò ñóä çà ñäåëàí-
íîå â ïðåäûäóùåé æèçíè è ïëàíèðóåòñÿ, ÷òî áóäåò â ñëåäóþùåé
æèçíè. ß ïðåäëîæèë äåâóøêå äîéòè äî êîíöà æèçíè ñòàðöà, ïî-
ñìîòðåòü, êàê îí óìåð. È îíà óïîäîáëÿàåò åãî ñìåðòü ïåðåõîäó èç
êîìíàòû â êîìíàòó. Äåëî â òîì, ÷òî ïðàâåäíèê çíàåò î ñóùåñòâîâà-
íèè äóõîâíûõ ìèðîâ íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî äëÿ íåãî ïåðåéòè èç
îäíîãî ìèðà â äðóãîé — âñ¸ ðàâíî ÷òî ïåðåéòè â ñîñåäíþþ êîìíà-
òó.

×òî æå ïðîèçîøëî ñ äóøîé äàëüøå? Äåâóøêà îïèñûâàåò ñâåò,
îùóùåíèå ïîäú¸ìà. È âîò èç ýòîãî ñâåòà ãîëîñ ãîâîðèò: «Òû ïðîâà-
ëèëñÿ». Äóøà ïîíèìàåò, ÷òî ýòîò ãîëîñ — ïðîÿâëåíèå Òâîðöà, è
îòâå÷àåò: «Äà, ÿ äåéñòâèòåëüíî ïðîâàëèëñÿ». Íî âíîâü çâó÷èò: «Íåò,
òû íå ïîíèìàåøü, ÃÄÅ òû ïðîâàëèëñÿ, ÊÀÊ òû ïðîâàëèëñÿ!»

È òóò äåâóøêà îò óäèâëåíèÿ áóêâàëüíî ïðèñâèñòíóëà. Ñïðàøè-
âàþ, â ÷¸ì äåëî, à îíà îòâå÷àåò: «Äóøå ñòàðöà ïîêàçûâàþò, ãäå
íàõîäÿòñÿ äóøè ëþäåé, ÷òî ïîãèáëè ïðè ïîãðîìå». Îêàçûâàåòñÿ,
îíè ïîäíÿëèñü òàê âûñîêî, êàê íå ìîãëà äàæå ïðåäïîëàãàòü äóøà
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ñòàðöà. Äàæå äóøè äåòåé, êîòîðûå ïî÷òè íè÷åãî íå óñïåëè ñäåëàòü,
òàì. À Òâîðåö ãîâîðèò: «À ÷òî òû äóìàë? Âåäü ýòè ëþäè óìåðëè,
ñîâåðøèâ êèäóø ¥à-Øåì (îñâÿùàÿ Èìÿ Âñåâûøíåãî)! Êàê òû äóìà-
åøü, ÷òî ñ íèìè ïðîèçîøëî? Ó íèõ áûë âûáîð: óéòè, áðîñèâ âñ¸,
ïîñëóøàòü òåáÿ. Òàê áû òû ïîäíÿëñÿ íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü, è
îíè áû òîæå. Âñ¸ ïîøëî áû ïî-äðóãîìó. Íî îíè íå óøëè è òàêèì
îáðàçîì èñêóïèëè ñâîþ ïðåæíþþ âèíó.»

(Ïîÿñíþ â ñêîáêàõ. Äåâóøêà íå çíàëà, ÷òî åâðåéñêàÿ òðàäèöèÿ
ãîâîðèò, ÷òî, åñëè ÷åëîâåê ïîòåðÿë âñ¸ èìóùåñòâî, ýòî ðàâíîñèëüíî
òîìó, ÷òî îí óìåð. Ôàêòè÷åñêè, áûëî ñêàçàíî, ÷òî åñëè áû îíè
óøëè áåç èìóùåñòâà, íèùèìè, òî, ïðèçíàâ ñâîþ íåïðàâîòó, îíè òåì
ñàìûì èñêóïèëè ñîâåðø¸ííûé ïðîñòóïîê è ñîõðàíèëè áû æèçíü,
îäíàêî ïîñêîëüêó îíè íå óøëè, òî èì ïðèøëîñü ïðîéòè, ê ñîæàëå-
íèþ, ÷åðåç ñìåðòü, íî â ðåçóëüòàòå îíè èñïðàâèëè òî, ÷òî äîëæíû
áûëè èñïðàâèòü.)

È ãîëîñ ïðîäîëæàåò: «Òû ïðîâàëèëñÿ â òîì, ÷òî íå äîâåðÿë Ìíå
äîñòàòî÷íî. Íå äîëæåí áûë òû, îáëàäàÿ òàêèìè çíàíèÿìè, êîòîðûå
òû èìåë îáî Ìíå, õîäèòü òàêèì ïîíóðûì. Òû äîëæåí áûë ïîíÿòü,
÷òî õîòü è íå óäàëîñü òåáå â òîò ìîìåíò ïîìî÷ü èì, íî âñ¸ ðàâíî â
êîíöå êîíöîâ âñ¸ áóäåò õîðîøî. Âîò â ÷¸ì òû ïðîâàëèëñÿ. È ïîýòî-
ìó òåáå ïðèä¸òñÿ âåðíóòüñÿ è ïîíÿòü ýòî â íîâîé æèçíè».

ßñíî, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé îòêðûë äëÿ ñåáÿ òàêîå è ïîíÿë, ãäå
áûë áëîê ìåæäó íèì è Òâîðöîì, ïîéä¸ò î÷åíü áûñòðî ó÷èòüñÿ è
âîññòàíàâëèâàòü îòíîøåíèÿ, ÷òî áûëè ó íåãî ñ Òâîðöîì.

Äðóãîé ïîäîáíûé ñëó÷àé.
×åëîâåê íà âîïðîñ î åãî ÷óâñòâàõ ïðè ôîêóñèðîâêå íà ïðèñóò-

ñòâèè Òâîðöà îòâåòèë: «Îùóùåíèå ïîëíîãî îòñóòñòâèÿ. Íèêîãî íåò».
Êàòåãîðè÷íî òàê îòâåòèë. È ÿ ïîïðîñèë åãî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà
÷óâñòâå, ÷òî íèêîãî íåò, íè÷åãî íåò, — î÷åíü íåïðèÿòíîì îùóùå-
íèè. È âäðóã îí âîçâðàùàåòñÿ â ñðåäíèå âåêà. Îí — ìîëîäàÿ ïîëüñêàÿ
åâðåéêà, î÷åíü êðàñèâàÿ, æèâóùàÿ âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè â èìåíèè ó
ïàíà-çåìëåâëàäåëüöà. È âîò òîò ïîëîæèë íà íå¸ ãëàç. Äåâóøêà ïî-
íèìàåò, ÷òî ïðîñòî òàê ýòî âñ¸ íå çàêîí÷èòñÿ, è óáåãàåò. Ïàí îáíà-
ðóæèâàåò ïîáåã, áðîñàåòñÿ â ïîãîíþ, äîãîíÿåò è çà äëèííûå âîëîñû
òàùèò å¸ îáðàòíî. Êîãäà îí òàùèë å¸ ÷åðåç äâîð, àáñîëþòíî âñå,
âêëþ÷àÿ ðîäèòåëåé, ïîíèìàëè, êóäà è çà÷åì, íî íèêòî íå ïîìîã,
íèêòî íè÷åãî íå ñäåëàë. Âîò îíî æóòêîå îùóùåíèå, ÷òî íèêîãî íåò,
íèêòî íå ïîìîæåò. È ïîñëå òîãî êàê ïàí å¸ èçíàñèëîâàë, îíà âåøà-
åòñÿ â ñîñåäíåé êîìíàòå. Ïðè÷¸ì îíà áîðåòñÿ ñ ñîáîé — ñòîèò èëè
íåò, å¸ ìó÷àåò ÷óâñòâî îìåðçåíèÿ ê ñàìîé ñåáå...
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Òóò ÿ ïðåäëàãàþ ðåãðåññèðóåìîìó ïîéòè âìåñòå ñ äóøîé. Îí
ãîâîðèò: «Äóøà âûõîäèò èç òåëà. Îíà îêðóæåíà ñâåòîì, òåïëîì. ß
ñëûøó î÷åíü äîáðûé ãîëîñ, èäóùèé èçíóòðè. È îí ãîâîðèò ñëîâà,
îò êîòîðûõ ìíå î÷åíü áîëüíî: «Çà÷åì òû ïîâåñèëàñü? Ðàçâå òû íå
ïîíèìàåøü, ÷òî ÂÑ¨, ÷òî ïðîèçîøëî ñ òîáîé â ýòîé æèçíè, âåëî
òåáÿ ê ýòîìó ýïèçîäó — ýòî òî, ðàäè ÷åãî òû òóäà ïðèøëà. Âåñü
äóõîâíûé ðîñò è âñ¸, ÷òî äîëæíî áûëî ïðîèçîéòè ñ òîáîé âïîñëåä-
ñòâèè, è ÿâëÿåòñÿ êàê ðàç òîé ó÷¸áîé, êîòîðóþ òû äîëæíà áûëà
ïîëó÷èòü â ðåçóëüòàòå ýòîãî èçíàñèëîâàíèÿ. Òâîÿ êðàñîòà áûëà äàíà
òåáå, ÷òîáû ñ òîáîé ýòî ïðîèçîøëî, òû æå ó÷èëàñü áû íà îñíîâàíèè
ýòîãî. Çà÷åì òû ïîâåñèëàñü?»

È òóò ÿ îñîçíàë, — ãîâîðèò ÷åëîâåê, — ÷òî ñäåëàë îøèáêó è
ïðèä¸òñÿ åù¸ ðàç ó÷èòüñÿ».

ßñíî, ÷òî îïûò, ïîçâîëÿþùèé ïîíÿòü, ãäå è êîãäà ñ ÷åëîâåêîì
ïðîèñõîäèò çàêðûòèå îò êîíòàêòà ñ Òâîðöîì, î÷åíü ïîìîãàåò ÷åëî-
âåêó âåðíóòüñÿ ê äóõîâíîñòè, ê ñâîåé ñóòè, ê ñâîåìó ïóòè.

Åù¸ èñòîðèÿ. Ðàçãîâàðèâàþ ñ æåíùèíîé, êîòîðàÿ ñ áîëüøîé íåî-
õîòîé âîçâðàùàåòñÿ ê åâðåéñêèì òðàäèöèÿì. Â ñîñòîÿíèè ãëóáîêî-
ãî ðàññëàáëåíèÿ îíà ïðîèçíîñèò: «Îé, íó îïÿòü âîçâðàùàòüñÿ â
èóäàèçì...» Âîò ýòî îïÿòü ìåíÿ íàñòîðîæèëî. Ïåðåñïðàøèâàþ:
«Îïÿòü? Äàâàéòå òîãäà âåðí¸ìñÿ ê ìîìåíòó, êîãäà âû óæå áûëè â
èóäàèçìå». È ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî â ïðîøëîé æèçíè å¸ âûäàëè
çàìóæ íàñèëüíî. Äåëà ñêëàäûâàëèñü îòâðàòèòåëüíî: ìóæ å¸ ïîêî-
ëà÷èâàë, õîòÿ âðîäå áû áûë «ðåëèãèîçíûì», íî ïðè âñ¸ì ñîáëþäå-
íèè îáðÿäîâ åâðåéñêîãî îáðàçà æèçíè ïî ñóòè íå áûëî. È âî âðåìÿ
îäíîé èç ññîð îí ñòàë óãðîæàòü åé íîæîì, íî îíà íîæ âûõâàòèëà è
åãî çàðåçàëà. À óáåæàâ èç ñåëà, â êîíöå êîíöîâ ñïðÿòàëàñü â ìîíà-
ñòûðå, ãäå è ïðîæèëà îñòàòîê æèçíè.

Òàê ïðè ïðîâåäåíèè ðåãðåññèè âàæíî áûòü âíèìàòåëüíûì ê, êà-
çàëîñü áû, ñëó÷àéíîìó ñëîâó, êîòîðîå ìîæåò äàòü âîçìîæíîñòü âîñ-
ñòàíîâèòü öåëûé ýïèçîä æèçíè, óçíàòü âàæíûå îáñòîÿòåëüñòâà.



Ãëàâà øåñòàÿ

ÂÑÅ ÌÛ ÁÛËÈ Ó ÑÈÍÀß
Ðåãðåññèÿ â Îòêðîâåíèå

Åäèíñòâåííîå ìåñòî, ãäå âñå åâðåè áûëè, — ýòî ãîðà Ñèíàé, ðàñ-
ñêàçûâàåò íàì òðàäèöèÿ. Äóøè âñåõ åâðååâ ïðèñóòñòâîâàëè òàì â
ìîìåíò Äàðîâàíèÿ Òîðû. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ ñïðîñèë ó ñâîåãî
ðàâà Èöõàêà Áåðêîâèöà: «Ìîæíî ëè â ñîîòâåòñòâèè ñ ¥àëàõîé*
âåðíóòü ÷åëîâåêà ê Ñèíàéñêîìó îòêðîâåíèþ?» — è ïîëó÷èë ïîëî-
æèòåëüíûé îòâåò. «Äà, — ñêàçàë îí, — åñëè ìîæåøü, âîçâðàùàé».
Ýòî íå òîëüêî íå èä¸ò âðàçðåç ñ íàøèì çàêîíîì, íî, áîëåå òîãî,
åâðåé äîëæåí ïîìíèòü î Ñèíàéñêîì îòêðîâåíèè.

È ìû ðåãðåññèðîâàëè íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ïîäãîòîâëåííûõ ëþ-
äåé, êîòîðûå óæå ïîáûâàëè â ñâîèõ ïðîøëûõ æèçíÿõ.

×òî èíòåðåñíîãî â ýòîì Ñèíàéñêîì îòêðîâåíèè?
Âî-ïåðâûõ, èñïûòûâàâøååñÿ âî âðåìÿ íåãî íåâîçìîæíî îïèñàòü

â òåðìèíàõ ýòîãî ìèðà. Âî-âòîðûõ, ëþäè â ðàçíûõ ãðóïïàõ â ðàçíîå
âðåìÿ èñïûòûâàþò ïîõîæèå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå íå òîëüêî î÷åíü
òðóäíî îïèñàòü, íî è ïðèäóìàòü íåâîçìîæíî. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâî-
ðèò: «Âîò òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî òàêîå íà ñàìîì äåëå ÂÈÄÅÒÜ
çâóêè», — òóò âû îñîçíà¸òå, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ÿâíî íå
âïèñûâàþùååñÿ â ðàìêè íàøåãî îáû÷íîãî ìèðà. Âåäü Òâîðåö, îò-
êðûâàÿñü íà Ñèíàå, íå ðóïîðîì ïîëüçîâàëñÿ: «Ýé, åâðåè! Çäåñü Òâî-
ðåö». Ïðîöåññ, ïðîèñõîäèâøèé ñî ñòîÿâøèìè ó Ñèíàÿ, êîãäà Îí
îòêðûâàë Ñâîè èìåíà, Ñâîè ïðîÿâëåíèÿ â ýòîì ìèðå, áûë ãîðàçäî
ñëîæíåå, íåæåëè ìû ìîæåì ïðåäñòàâèòü â ïðèâû÷íûõ äëÿ íàñ òåð-
ìèíàõ.

Äàâàéòå ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ.
Ïåðâàÿ çàïîâåäü ãëàñèò:
«ß — Âñåâûøíèé, òâîé Á-ã, Êîòîðûé âûâåë òåáÿ èç çåìëè

Åãèïòà, èç äîìà ðàáñòâà».
Ñòðàííàÿ ôîðìóëà, âåäü êàæäûé çíàåò: çàïîâåäü äîëæíà îäíî-

çíà÷íî êàòåãîðè÷íî ïîâåëåâàòü èëè çàïðåùàòü. Çäåñü æå ïðîñòàÿ
êîíñòàòàöèÿ ôàêòà. Âñåâûøíèé êàê áóäòî ïðåäñòàâëÿåò Ñåáÿ: ß
òàêîé-òî, êîòîðûé ñäåëàë òî-òî.

Ïðåæäå ÷åì ïîëó÷àòü çàïîâåäè, ðåêîìåíäàöèè, ñîâåòû, ìû äîë-
æíû çíàòü, êòî èõ äàåò. Ïîýòîìó ïåðâàÿ çàïîâåäü ôîðìóëèðóåòñÿ
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íå êàê èíñòðóêöèÿ, à â ôîðìå äåêëàðàöèè Ñóùåñòâîâàíèÿ òàêîãî
Àâòîðèòåòà. Ðàìáàì ïèñàë, ÷òî ïåðâàÿ çàïîâåäü ïðèçûâàåò íàñ
çíàòü, ÷òî Âñåâûøíèé ñóùåñòâóåò. Èìåííî çíàòü, à íå ñëåïî
âåðèòü. Îíà îáÿçûâàåò íàñ îçíàêîìèòüñÿ ñ îïðåäåë¸ííûì îáú¸ìîì
èíôîðìàöèè, íà îñíîâå êîòîðîé ìû ïðèõîäèì ê âûâîäó: ó Âñåëåí-
íîé åñòü Ñîçäàòåëü. Ïðåíåáðåæåíèå ýòîé èíôîðìàöèåé, îòêàç ó÷è-
òûâàòü å¸ áóäåò èìåòü äëÿ ÷åëîâåêà íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ.

Ïðàâäà, çäåñü âîçíèêàåò äðóãîé âîïðîñ. Ïî÷åìó Âñåâûøíèé ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ òàêèì ñòðàííûì îáðàçîì: «ß — Âñåâûøíèé, òâîé Á-ã,
Êîòîðûé âûâåë òåáÿ èç çåìëè Åãèïòà»?

Âåäü åñëè Îí õî÷åò ñêàçàòü, ÷òî ó ìèðà åñòü Îäèí è Åäèíûé Òâî-
ðåö è ÷òî ýòèì íå ñòîèò ïðåíåáðåãàòü, åñòåñòâåííåå áûëî ðàññòàâèòü
ñîîòâåòñòâóþùèå àêöåíòû: «ß — Âñåâûøíèé, Êîòîðûé ñîòâîðèë ìèð
è åæåñåêóíäíî åãî ïîääåðæèâàåò». Âåäü Ñîòâîðåíèå ìèðà êóäà ãðàí-
äèîçíåå ÷óäåñ Èñõîäà, íîñèâøèõ îòíîñèòåëüíî ëîêàëüíûé õàðàêòåð.

Êðîìå òîãî, ëîãè÷íî ñïðîñèòü: Åñëè Âñåâûøíèé âûâåë ìåíÿ èç
Åãèïòà, òî êòî ìåíÿ òóäà çàâ¸ë? Èíûìè ñëîâàìè, ïðåäëàãàåìàÿ
ôîðìóëà åù¸ íå îçíà÷àåò, áóäòî Âñåâûøíèé óïðàâëÿåò âñåì.

Íà ýòî åñòü òðàäèöèîííûé îòâåò. Ó ïðîöåññà Òâîðåíèÿ íå áûëî
ñâèäåòåëåé, à çà ñâåðõúåñòåñòâåííûì ïîáåãîì åâðåéñêèõ ðàáîâ èç
Åãèïòà, êðóïíåéøåé èìïåðèè òîãî âðåìåíè, íàáëþäàëî ñî ñòðàõîì
è âîñõèùåíèåì âñ¸ ÷åëîâå÷åñòâî, â òîì ÷èñëå è ëþäè, ê êîòîðûì
îáðàùàåòñÿ Òâîðåö, èáî èìåííî îíè ó÷àñòâîâàëè â Èñõîäå è ïîñëå-
äóþùåì Äàðîâàíèè Òîðû. Ïîòîìó â ñâîåé èñõîäíîé çàïîâåäè Âñå-
âûøíèé ãîâîðèò åâðåÿì: «ß çàáî÷óñü î âàñ, ß âàñ ëþáëþ, ß âûâî-
æó âàñ íà ñâîáîäó!»

Îòâåò ýòîò õîðîø è ïîíÿòåí, íî âîïðîñû îí îñòàâëÿåò. Êîíå÷íî,
õîðîøî, êîãäà Òâîðåö ìèðà íàñ ëþáèò, íî ïî÷åìó ìû îáÿçàíû âå-
ðèòü, áóäòî Îí — Åäèí, Âñåñèëåí, Âñåâåäóù, áåñêîíå÷íî Äîáð, ïðè-
÷¸ì íå òîëüêî ê åâðåÿì â ìîìåíò Èñõîäà, íî è êî âñåì äðóãèì
ëþäÿì, âñåãäà è âåçäå?

Ïîñìîòðèì íà ôîðìóëèðîâêó çàïîâåäè. Ïðåæäå âñåãî Òâîðåö
íàçûâàåò Ñåáÿ ïî Èìåíè: «ß — Âñåâûøíèé, òâîé Á-ã».

×òî òàêîå Èìÿ Ñîçäàòåëÿ? ×òî òàêîå èìÿ âîîáùå?
Èìÿ âûäåëÿåò ÷åëîâåêà, ïðåäìåò, ÿâëåíèå, õàðàêòåðèçóåò åãî ñóù-

íîñòü. Ó Âñåâûøíåãî íåñêîëüêî èì¸í, êàæäîå èç êîòîðûõ ïðîÿâëÿ-
åò îäíî èç Åãî êà÷åñòâ â íàøåì ìèðå, õîòÿ èñòèííàÿ ñóòü Òâîðöà
îñòà¸òñÿ ñêðûòîé îò íàñ. Òî÷íî òàê æå, íàçûâàÿ ÷åëîâåêà ïî èìåíè,
ìû íåâîëüíî ïðåäñòàâëÿåì åãî âíåøíèé îáëèê, âûðàæåíèå ëèöà,
ïîõîäêó, æåñòû, íî íå äóõîâíóþ ñòðóêòóðó. Êîãäà Ñîçäàòåëü ïðî-
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èçíîñèò Ñâî¸ Èìÿ, Îí îòêðûâàåò ëþäÿì îäíî èç ïðèñóùèõ Åìó
êà÷åñòâ.

Â ïåðâîé çàïîâåäè Âñåâûøíèé ïðîèçíîñèò äâà Ñâîèõ Èìåíè.
Ïåðâîå — ÷åòûð¸õáóêâåííîå, êîòîðîå â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíè-
ÿìè Òðåòüåé çàïîâåäè «Íå ïðîèçíîñè Èìÿ Âñåâûøíåãî íàïðàñíî»
ïðîèçíîñèòñÿ â ìîëèòâå è ïðè ÷òåíèè ñâèòêà Òîðû êàê Àäî-íàé, â
äðóãèõ æå ñèòóàöèÿõ êàê ¥à-Øåì. Îíî ïðîÿâëÿåò Åãî òðàíñöåí-
äåíòíóþ ñóùíîñòü. ×åðåç íåãî ìû óçíà¸ì, ÷òî Âñåâûøíèé ïðèñóò-
ñòâóåò âåçäå è âñåãäà, ÷òî âñ¸ ñóùåñòâóþùåå — ÷àñòü Âñåâûøíåãî, à
çíà÷èò, íàø ìèð íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü íè ìãíîâåíèÿ áåç Åãî ïîä-
äåðæêè, èáî Èì ñîòâîðåíû íå òîëüêî âñÿ ìàòåðèÿ, íî âðåìÿ è ïðî-
ñòðàíñòâî. Â ïåðâîì Èìåíè Âñåâûøíåãî âûðàæåíî Åãî ìèëîñåð-
äèå è çàáîòà î íàñ.

Âòîðîå Èìÿ — Ýëîêèì22 — îçíà÷àåò ñèëó, ïîääåðæèâàþùóþ
çàêîíû Âñåëåííîé ïóò¸ì ðàñïðåäåëåíèÿ ýíåðãèè òàêèì îáðàçîì,
÷òî êàæäûé ýëåìåíò ïîëó÷àåò ïîðöèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ åãî ñóùå-
ñòâîâàíèÿ è äëÿ ñáàëàíñèðîâàííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ âñåé ñèñ-
òåìû â öåëîì. Ýòî Èìÿ — îëèöåòâîðÿþùåå ñèëû, êîòîðûå ïîääåð-
æèâàþò çàêîíû ïðèðîäû, — àññîöèèðóåòñÿ ñ ìåðîé ñïðàâåäëèâîñòè,
òî åñòü ðàöèîíàëüíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ýíåðãèè «ïî ñïðàâåäëèâîñòè».
(Íàïðèìåð, ñâåòè ñîëíöå ÿð÷å, îíî ñîæãëî áû âñ¸ æèâîå; à ñëàáåå
— æèçíü íà çåìëå ïðåêðàòèëàñü áû èç-çà õîëîäà.) Äóõîâíîå óïðàâ-
ëåíèå êîìïëåêñîì ñèë è ÿâëåíèé, ïîääåðæèâàþùèõ æèçíü è îáåñ-
ïå÷èâàþùèõ íàøè ïîâñåäíåâíûå íóæäû, — ýòî è åñòü Ýëîêèì.

Êîãäà íà ãîðå Ñèíàé Âñåâûøíèé ïðîèçí¸ñ Àíîõè (ß), îíî ïðî-
çâó÷àëî â êàæäîì ÷åëîâåêå, âíóòðè êàæäîé êëåòî÷êè åãî îðãàíèç-
ìà; îíî çàçâåíåëî â ñàìîì âîçäóõå, çàòðåïåòàëî â ðàñòåíèÿõ, êàì-
íÿõ, â êàæäîé ïûëèíêå, çàïîëíèëî ñîáîé âñþ Âñåëåííóþ. Êîãäà æå
Âñåâûøíèé ïðîèçí¸ñ ñâî¸ ïåðâîå ÷åòûð¸õáóêâåííîå Èìÿ, îáîçíà-
÷àþùåå òðàíñöåíäåíòíîñòü, êàæäûé ÷åëîâåê ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìà-
òåðèàëüíûå îãðàíè÷åíèÿ èëëþçîðíû, è îñîçíàë, ÷òî âñ¸ ñóùåå íå-
ïðåðûâíî ïîääåðæèâàåòñÿ èç Åäèíîãî Èñòî÷íèêà. Â ýòîò ìîìåíò
äóøà êàæäîãî êîñíóëàñü Á-æåñòâåííîé âå÷íîñòè è áåñêîíå÷íîñòè
è âûøëà çà ìàòåðèàëüíûå ðàìêè.

Íà äîñòóïíîì íàì ÿçûêå ýòî îçíà÷àåò — ñìåðòü. Äà, èìåííî
ñìåðòü, èáî âûõîä äóõîâíîé ñóùíîñòè èç ìàòåðèè è åñòü óìèðàíèå.

22 Îíî òàêæå â ñîîòâåòñòâèè ñ Òðåòüåé çàïîâåäüþ ïèøåòñÿ è ïðîèçíîñèòñÿ íåòî÷íî,
ñ èñêàæåíèåì: âìåñòî áóêâû vvvvv ¥åé — eeeee Êóô. Èñêëþ÷åíèå äåëàåòñÿ òîëüêî â ìîëèò-
âàõ è ïðè ïóáëè÷íîì ÷òåíèè Òîðû.
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Â ìîìåíò, êîãäà åâðåè ñëóøàëè Òâîðöà, ó íèõ ñìåñòèëîñü âîñ-
ïðèÿòèå: â ïðîöåññå äóõîâíîãî âîçâûøåíèÿ çâóêè ñòàëè çðèìûìè,
à çðèòåëüíûå îáðàçû ñëûøèìûìè. Ñåãîäíÿ òàêîãî ñîñòîÿíèÿ ìîæ-
íî äîáèòüñÿ ëèøü íà âûñîêîì óðîâíå äóõîâíîé êîíöåíòðàöèè, êîã-
äà íàñòóïàåò åäèíñòâî è âçàèìîîáìåí îùóùåíèé, ïîðîæä¸ííûõ ïðè-
áëèæåíèåì ê Åäèíîìó Èñòî÷íèêó.

Çàòåì Âñåâûøíèé ïðîèçí¸ñ âòîðîå Èìÿ — Ýëîêèì è òåì ñàìûì
íàãëÿäíî ïîêàçàë åâðåÿì, ÷òî âñå çàêîíû ïðèðîäû, ðåãóëèðóþùèå
Âñåëåííóþ, ïðîèñòåêàþò èç òîãî æå Èñòî÷íèêà. Â ýòîò ìîìåíò äóøè
âåðíóëèñü â ñâîè òåëà: ëþäè «âîñêðåñëè».

Ïîòîì Îí ñêàçàë: «Êîòîðûé âûâåë òåáÿ èç çåìëè Åãèïòà, èç
äîìà ðàáñòâà», — è ëþäè ïîíÿëè: Îí ëþáèò íàñ, çàáîòèòñÿ î íàñ.

Ìèöðàèì (Åãèïåò) ïðîèñõîäèò îò ñëîâà rmrmrmrmrm öàð (óçîñòü).
Äîì ðàáñòâà — ýòî, êðîìå âñåãî, ðàáñòâî óäîâîëüñòâèé. Âåäü â

ñèñòåìå ðàá—ãîñïîäèí ìîæíî áûòü ãîñïîäèíîì, íî âñ¸ ðàâíî ÿâ-
ëÿòüñÿ ÷àñòüþ ðàáñêîé ñèñòåìû. Ïðèìåðîì òîìó îïïîçèöèÿ çàêëþ-
÷¸ííûé—îõðàííèê. Îõðàííèê — ñîëäàò íå òîëüêî àðìèè, íî è ðàá-
ñêîé ñèñòåìû. Òàê è âíóòðè íàñ. Òà æå ãîðäûíÿ ÷åðåç óíèæåíèå
äðóãèõ ëþäåé äà¸ò íàì îùóùåíèå óäîâîëüñòâèÿ è ôàëüøèâîå ÷óâ-
ñòâî âîçâûøåííîñòè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû íå ðàç ãîâîðèëè, ÷òî
ãîðäûíÿ — ýòî êîìïåíñàöèÿ (à ñòàëî áûòü — ðàáà) ñòðàõà ïðîâàëà
è ÷åëîâåê ñî ñòðàõîì ïðîâàëà íåñâîáîäåí è ò. ä.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü âûðâàííûì èç çàêðûòîé ñèñòåìû, íóæíà
ïîìîùü èçâíå.

Òåïåðü ìû íà÷èíàåì ÿñíåå âèäåòü êàðòèíó òîãî, ÷òî â äåéñòâè-
òåëüíîñòè ïðîèçîøëî íà Ñèíàå. Ñòîëü ïîòðÿñàþùèé îïûò, òàêîå
ÿðêîå îòêðîâåíèå íå îñòàâëÿëè ìåñòà äëÿ ñîìíåíèé, îíè «óáåæäà-
ëè íà âñå ñòî, äâåñòè ïðîöåíòîâ», íà ìíîãèå âåêà âïåðåä.

Òî åñòü åâðåè íà Ñèíàå íå ïîëó÷àëè èíôîðìàöèþ óìîçðèòåëü-
íî, ñî ñòîðîíû, à ïðîæèâàëè âñ¸, ñêàçàííîå Òâîðöîì, êàê ñâîé
æèçíåííûé îïûò. È âîò ýòîò ôàíòàñòè÷åñêèé îïûò ëþäè ñåãîäíÿ
âñïîìèíàþò.

Ïîíÿòíî, ïî÷åìó èì òðóäíî îá ýòîì ðàññêàçûâàòü. Âûøëè áû âû
ïîñëå âûñòóïëåíèÿ ëó÷øåãî ñèìôîíè÷åñêîãî îðêåñòðà, à ê âàì îá-
ðàòèëñÿ ãëóõîé îò ðîæäåíèÿ ÷åëîâåê: «Ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà, ÷òî
âû ñåé÷àñ, òîëüêî ÷òî ñëóøàëè?» Ïîïðîáóéòå îáúÿñíèòü åìó, ÷òî
òàêîå ñèìôîíè÷åñêèé êîíöåðò.

Ïðèìåðíî òî æå ñàìîå áûâàåò ñ ëþäüìè, êîòîðûå ïðîøëè ÷åðåç
ðåãðåññèþ â Ñèíàéñêîå îòêðîâåíèå. Îíè ãîâîðÿò, ÷òî ïåðåæèëè
ãàììó ÷óâñòâ, îùóùåíèé ñîâåðøåííî íåçåìíûõ, ÷òî ýòî âîçìîæ-
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íîñòü îùóòèòü âåñü ìèð îäíîâðåìåííî è ýòî íå ïåðåäàòü. Íî ïðè
ýòîì îíè, ïûòàÿñü ïåðåäàòü îùóùåíèÿ, ÷àñòî ïîëüçîâàëèñü ÿçûêîì
ìèäðàøåé (Óñòíîé Òîðû), êîòîðûõ îíè íèêîãäà — â ýòîé æèçíè  —
íå ÷èòàëè.

Îäíà èç ìîèõ ó÷åíèö, Ìàðãàðèòà Ëåâèí, ïðîôåññèîíàëüíûé õó-
äîæíèê, ñâîè îùóùåíèÿ — ñàìîå íà÷àëî ýòîãî ïðîöåññà — èçîáðà-
æàëà íà õîëñòå. Å¸ êàðòèíû, ñâÿçàííûå ñ å¸ âèäåíèåì Ñèíàéñêîãî
îòêðîâåíèÿ, ìû ïðèâîäèì â êíèãå.



Ãëàâà ñåäüìàÿ

ÊÎÃÄÀ ÏÎÁÅÃ — ÈËËÞÇÈß
Áåç îáúÿñíåíèé, òðàíñìèãðàöèÿ,
ðåãðåññèÿ â Êàòàñòðîôó

Äàëåêî íå âñåãäà äóøà, âûõîäÿùàÿ èç òåëà, ïîïàäàåò â êàêèå-
òî áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ, è åé îáúÿñíÿþò å¸ îøèáêè, ïîêàçûâà-
þò, ÷òî íàäî ñäåëàòü äàëüøå. Èíîãäà áûâàåò ïî-èíîìó.

Õî÷ó ðàññêàçàòü î íåñêîëüêèõ òàêèõ ýïèçîäàõ.

Îäèí ñâÿçàí ñî ñòóäåíòîì Èíñòèòóòà äóõîâíîãî ñàìîîñîçíàíèÿ,
êîòîðûé â ïðîøëîé æèçíè óâèäåë ñåáÿ ó÷åíèêîì èçâåñòíîé éåøè-
âû. Íà êàêîì-òî ýòàïå îí ïîòåðÿë èíòåðåñ ê ó÷¸áå, Òîðå, ãäå-òî îí
ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ñîâåðøåííî çàêðûò äëÿ äóõîâíûõ çíàíèé è ëèøü
íàïðàñíî òðàòèò âðåìÿ. Ïåðåä ñàìûì íà÷àëîì Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû
îí ðåøàåò íà÷àòü ñâåòñêóþ æèçíü, óõîäèò èç éåøèâû è ñàäèòñÿ íà
ïîåçä. Ïîåçä îñòàíàâëèâàþò íàñòóïàþùèå íåìåöêèå âîéñêà, è ýòîò
÷åëîâåê ðåøàåò, ÷òî, çíàÿ èäèø, îí ìîæåò ïîãîâîðèòü ñ îäíèì èç
îôèöåðîâ è íàéòè îáùèé ÿçûê. Îôèöåð æå, óâèäåâ, ÷òî ïåðåä íèì
åâðåé, äîñòà¸ò ïèñòîëåò è ðàññòðåëèâàåò åãî íà ìåñòå.

È âîò ìû èä¸ì ñ åãî äóøîé è ñìîòðèì, ÷òî ïðîèñõîäèò äàëüøå.
Îí ãîâîðèò:

— Âèæó, êàê òåëî ïàäàåò è äóøà âûõîäèò èç òåëà. È...
— È ÷òî?
— Íè÷åãî íåò, íèêóäà íå ïîäíèìàåòñÿ. Îñòà¸òñÿ òàì, ãäå ëåæèò

òåëî.
ß ïðåäëàãàþ ïîäîæäàòü: òàêîå áûâàåò — ïðîõîäèò êàêîå-òî âðå-

ìÿ è ïðîèñõîäèò ïîäú¸ì. Ìû æä¸ì, îí ïðîæèâàåò äåíü, íåäåëþ,
ìåñÿö, íî íè÷åãî íå ìåíÿåòñÿ: èäóò äîæäè, òåëî íà÷èíàåò ðàçëà-
ãàòüñÿ, à äóøà ðÿäîì. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê óø¸ë îò äóõîâ-
íîñòè, êóäà äóøå òåïåðü äåâàòüñÿ? Íåêóäà. È â ñëåäóþùåì ýïèçîäå
îí ñåáÿ óâèäåë óæå ðåá¸íêîì â ýòîé æèçíè.

Òàêèõ ñëó÷àåâ ó íàñ áûëî íåñêîëüêî. Äâà ñâÿçàíû ñ òåì, ÷òî
ëþäè îò ïîëíîé áåçûñõîäíîñòè êîí÷àëè æèçíü ñàìîóáèéñòâîì. È
äóøà íèêóäà íå äîïóñêàëàñü.

Æåíùèíà ðàññêàçûâàëà, ÷òî äàæå â îêíà ìîæåøü ñìîòðåòü, êàê
äðóãèå ëþäè æèâóò, íî âñ¸ ðàâíî îñòà¸òñÿ îùóùåíèå, ÷òî íèêîãî
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íåò, íè÷åãî íåò, òîëüêî ïóñòîòà. Òîøíî íàñòîëüêî, ÷òî ñîãëàñåí íà
âñ¸, ÷òî óãîäíî. Â òàêîå ïîëîæåíèå äóøó ñòàâÿò ðàäè òîãî, ÷òîáû
îíà î÷èñòèëàñü, èñïðàâèëàñü, ÷òîáû ÷åëîâåê ïðî÷óâñòâîâàë öåí-
íîñòü æèçíè. È âîò òîëüêî êîãäà äóøà âñ¸ ýòî îñîçíàåò è ïîéì¸ò
ñîâåðø¸ííóþ îøèáêó, ïðîèçîéä¸ò ñóä èëè åé ïðåäîñòàâèòñÿ âîç-
ìîæíîñòü èñïðàâëåíèÿ îøèáêè.

Åù¸ îá îäíîì ñîñòîÿíèè õî÷ó óïîìÿíóòü çäåñü âñêîëüçü (ïîä-
ðîáíûé ðàçãîâîð íèæå, â ãëàâå îá îòíîøåíèè Òîðû ê ïðîáëåìå
ïåðåâîïëîùåíèÿ) — î òîì, ÷òî íàçûâàåòñÿ òðàíñìèãðàöèÿ äóøè.
Òåðìèí ýòîò îçíà÷àåò, ÷òî äóøà ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñîâåðøàåò
êàêèå-òî î÷åíü ñòðàøíûå îøèáêè, ìîæåò àññîöèèðîâàòüñÿ, îáúå-
äèíÿòüñÿ ñ òåëîì æèâîòíîãî, ðàñòåíèåì èëè äàæå êàìíåì.

Â ìîåé ïðàêòèêå èìååòñÿ ïîäîáíûé ïðèìåð. Äåâóøêà áûëà â
ïðåäûäóùåé æèçíè êî´ýíîì*, êîòîðûé ïîêîí÷èë æèçíü ñàìîóáèé-
ñòâîì. Ïîñëå ýòîãî äóøà îêàçàëàñü â êàìíå — æóòêîå îùóùåíèå.
Ïðåäñòàâüòå: äóøà õî÷åò ïî÷óâñòâîâàòü áåñêîíå÷íîñòü, îùóòèòü ñâî-
áîäó, íî âìåñòî ýòîãî ïîìåùàåòñÿ áóêâàëüíî â òþðüìó. Ñòðóêòóðà
êàìíÿ — èìåííî òþðüìà äëÿ äóøè. Â äàííîì ñëó÷àå ýòî ïðîäîëæà-
ëîñü íåêîòîðûé ïåðèîä âðåìåíè, ïîêà äóøà ñíîâà íå î÷èñòèëàñü, è
òîãäà îíà áûëà ïåðåñåëåíà â æèâîòíîå, â áûêà. È, ïðîéäÿ åù¸ îäíó
òðàíñìèãðàöèþ â òåëå æèâîòíîãî, äóøà âîçâðàòèëàñü â òåëî ÷åëî-
âåêà.

Åñòü ìíîãî ñëó÷àåâ, êîãäà ëþäè âîçâðàùàþòñÿ â ñâîè ïðîøëûå
æèçíè âî âðåìåíà Êàòàñòðîôû. Îêàçûâàåòñÿ, íåìàëî ðîäèâøèõñÿ
ïîñëå Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ñîâåòñêèõ åâðååâ áûëè ëþäüìè, â
ïðîøëîé æèçíè ïîãèáøèìè â Êàòàñòðîôå, — è îíè óæå âåðíóëèñü
îáðàòíî.

Â ïðèìåðå, êîòîðûé ÿ ïðèâåäó, î÷åíü âàæíû äåòàëè, ïîìîãàþ-
ùèå ïîíÿòü è ïîâåðèòü, ÷òî ðàññêàç ðåãðåññèðóåìîãî — ýòî íå ðå-
çóëüòàò ïåðåæèâàíèé, ïîëó÷åííûõ îò ïðî÷èòàííîãî â äåòñòâå, à äåé-
ñòâèòåëüíûå ñîáûòèÿ.

Æåíùèíà îïèñûâàåò, êàê å¸ ïðèâåçëè â ëàãåðü, êàê îíà ïðîáûëà
òàì äîñòàòî÷íî äîëãîå âðåìÿ, à ïîòîì ïîïàëà â ãàçîâóþ êàìåðó.
Îíà î÷åíü íå õîòåëà óìèðàòü. Âñïîìèíàÿ ïîñëåäíèå ìîìåíòû, îíà
ïåðåñòà¸ò äûøàòü, ÷òîáû íå âäûõàòü ãàç, è ñæèìàåò êóëàêè òàê, ÷òî
íîãòè î÷åíü ñèëüíî âïèâàþòñÿ â ëàäîíè, íî îíà ñæèìàåò ñèëüíåå è
ñèëüíåå, ëèøü áû íå äûøàòü, íå äûøàòü, íå äûøàòü... Êàê îíà õîòå-
ëà ïåðåæäàòü, ïîêà èññÿêíåò ñìåðòîíîñíûé ãàç! Íî â êîíöå êîíöîâ
îíà âäîõíóëà åãî è ïîòåðÿëà ñîçíàíèå, à å¸ äóøà óøëà èç òåëà.
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Èçáàâëþ âàñ îò îïèñàíèÿ äðóãèõ èñòîðèé ïåðèîäà Êàòàñòðîôû,
íî ïîðåêîìåíäóþ âàì, åñëè âû ÷èòàåòå ïî-àíãëèéñêè, óæå âòîðóþ
íà ýòó òåìó êíèãó àìåðèêàíñêîãî ïñèõîòåðàïåâòà ðàâà Éîíàòàíà
Ãåðøîìà «Îò ïåïëà ê èçëå÷åíèþ»23. Â íåé ïðèâåäåíû ïÿòíàäöàòü
ðàññêàçîâ î ëþäÿõ, âñïîìíèâøèõ, êàê îíè ïîãèáëè â Êàòàñòðîôå.

À âîò ñëåäóþùåå èç âîñïîìèíàíèé î ïåðèîäå Âòîðîé ìèðîâîé
áûëî ó ìîåãî ïàöèåíòà-íååâðåÿ â Êàíàäå. Â ïðîöåññå ðåãðåññèè
âûÿñíèëîñü, ÷òî îí áûë íåìåöêèì ñîëäàòîì. Íå íàöèñòîì, à ìîëî-
äûì ñîëäàòîì, ïðèçâàííûì â ãåðìàíñêóþ àðìèþ. Îí ðàññêàçûâàë
ïðî îùóùåíèå, ÷òî îí è åãî ñîñëóæèâöû — áîãè, ó êîòîðûõ åñòü
âñ¸, è îíè åäóò ïîáåæäàòü... Åãî ðàíèëè â ïåðâîì æå áîþ, è åãî
òîâàðèùè áðîñèëè åãî. À îí, ïðîäîëæàÿ ðàññêàç, îïèñûâàåò, êàê
õîäèò ïî ïîëþ êðàñíîàðìååö è äîáèâàåò ðàíåíûõ óäàðîì øòûêà â
ãëàç, íàêîíåö, äîõîäèò î÷åðåäü è äî ðàññêàç÷èêà...

ß äîâîëüíî ìíîãî ÷èòàë î Âòîðîé ìèðîâîé âîéíå, íî òàêîãî íå
âñòðå÷àë. Îí, æèâøèé â Êàíàäå, î òàêèõ äåòàëÿõ òîæå íå çíàë.
Ïîòîì îí ñêàçàë: «Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ïî÷åìó âñ¸ ñâî¸ äåòñòâî,
êîãäà â ôèëüìàõ î Âòîðîé ìèðîâîé âñå ïåðåæèâàëè çà êàíàäöåâ è
àìåðèêàíöåâ, ÿ âñåãäà ïåðåæèâàë çà íåìöåâ. È ìíå áûëî ñòûäíî, è
ÿ íå ïîíèìàë, ïî÷åìó ñèìïàòèçèðóþ íåìåöêîé àðìèè». Î òîì, ÷òî
åãî âîñïîìèíàíèÿ — äàëåêî íå ôàíòàçèÿ, ñâèäåòåëüñòâóþò è äîâå-
ðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó íàìè, ïðè êîòîðûõ ó íåãî íå áûëî
ïðè÷èí ðàçûãðûâàòü, îáìàíûâàòü ìåíÿ.

23 From Ashes to Healing by Yonassan Gershom. — Virginia Beach. Virginia: A.R.E.
Press, 1996.
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Îáúÿñíåíèå íàñòîÿùåãî

Îäèí èç ïîïóëÿðíûõ âîïðîñîâ íà ëåêöèÿõ î ðåèíêàðíàöèè: Ìî-
æåò ëè æåíùèíà áûòü ìóæ÷èíîé è íàîáîðîò?

Ñêîëüêî óãîäíî. È ÿ óæå ïðèâîäèë òîìó ïðèìåðû.

Ìîæåò ëè åâðåéñêàÿ äóøà ïðåâðàùàòüñÿ â íååâðåéñêóþ, ìîæåò
ëè åâðåéñêàÿ äóøà áûòü ó íååâðåÿ?

Ãîâîðèò åâðåéñêàÿ òðàäèöèÿ, è ïîäòâåðæäåíèå ìû âèäèì â íà-
øèõ îïûòàõ, ÷òî åâðåéñêàÿ äóøà âñåãäà îñòà¸òñÿ åâðåéñêîé äóøîé,
íî åñëè åâðåé ñäåëàë, ÷òî-òî íåïîäîáàþùåå äëÿ åâðåÿ, òî îí äîë-
æåí ïðèéòè â ýòîò ìèð â òåëå íååâðåÿ. Îäèí ÷åëîâåê äîëæåí áûë
ïðîæèòü äâå æèçíè äëÿ òîãî, ÷òîáû âåðíóòüñÿ â åâðåéñòâî. Â ïåð-
âûé ðàç îí áóäó÷è íååâðååì ïðèñëóæèâàë â åâðåéñêîé ñåìüå.

Íàõîäÿñü â òåëå íååâðåÿ, äóøà, ñ êîòîðîé ÷åëîâåê èäåíòèôèöè-
ðóåòñÿ, ÷óâñòâóåò, ÷òî åãî î÷åíü òÿíåò ê åâðåéñòâó, è ñòàíîâèòñÿ
ãåðîì*, ëèáî ïðîæèâàåò âñþ æèçíü íååâðååì, íî â ñëåäóþùåì âîï-
ëîùåíèè ïðèõîäèò êàê åâðåé. Íàõîäÿ åâðåÿ âî âðåìÿ ðåãðåññèè â
ïðîøëîé æèçíè íååâðååì, ìû âîçâðàùàëè åãî ïðåäûäóùèå æèçíè,
è ñðàçó âñ¸ ñòàíîâèëîñü ïîíÿòíî.

Íåñêîëüêî ñëîâ î åâðåÿõ, êîòîðûå â ïðîøëûõ æèçíÿõ ïåðåõîäè-
ëè â õðèñòèàíñòâî. Êñòàòè, ýòî âñòðå÷àåòñÿ â ðåãðåññèÿõ äîâîëüíî
÷àñòî. Ìîãó òâ¸ðäî ñêàçàòü îäíî: äëÿ åâðåÿ íèêîãäà ýòî õîðîøî íå
êîí÷àëîñü. Êîãäà ÷åëîâåê óìèðàë è ïðèõîäèë íà äóõîâíûé ñóä, òî
åìó ãîâîðèëîñü î åãî ðåàëüíîì ïðåäíàçíà÷åíèè â íàøåì ìèðå, î
òîì, ÷òî îí ñâåðíóë ñ ïðàâèëüíîãî ïóòè è ïîòîìó ïðèä¸òñÿ åìó
âåðíóòüñÿ åù¸ ðàç è äàæå, ìîæåò áûòü, íå îäèí, è èñêóïèòü ýòó
îøèáêó.

Ñêîëüêî âðåìåíè ïðîõîäèò ìåæäó ðåèíêàðíàöèÿìè?
Ýòî çàâèñèò îò òîãî, ÷òî íóæíî äëÿ äóøè. Ìîæåò áûòü òàê, ÷òî

÷åëîâåê óìåð è ñðàçó ðîäèëñÿ, âåðíóëñÿ. À ìîãóò ïðîéòè ñîòíè ëåò.
Âñ¸ çàâèñèò îò Òâîðöà, êîòîðûé ðåøàåò, ÷òî ëó÷øå äëÿ äóøè, êîãäà
åé ïðèéòè â ýòîò ìèð.

24 Öèò. èç: Áå-ðåøèò, 1:27.
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Âñ¸ ýòî — ñâèäåòåëüñòâà, ÷òî îò ñåáÿ, îò ñâîåé åâðåéñêîé äóøè
÷åëîâåê íèêóäà óáåæàòü íå ìîæåò è òðàòèò èíîãäà íåñêîëüêî æèç-
íåé, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ñåáå.

Ïîä÷åðí¸ì ñëåäóþùèé ïðèíöèïèàëüíûé ìîìåíò: ðàáîòà ñ ïðî-
øëûìè æèçíÿìè ïîìîãàåò ëþäÿì ïîíÿòü, ïî÷åìó òå èëè èíûå
ñîáûòèÿ ïðîèñõîäèò ñ íèìè â ýòîé æèçíè. Î÷åíü ÷àñòî ýòî —
ïðîèñøåñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñ òðàâìàìè, ïîòåðåé áëèçêèõ ðîäñòâåí-
íèêîâ â î÷åíü ðàííåì âîçðàñòå ëèáî ñìåðòüþ äåòåé.

Ó ìåíÿ áûëî íåñêîëüêî êëèåíòîâ-æåíùèí, êîòîðûõ èçíàñèëîâà-
ëè â î÷åíü ðàííåì âîçðàñòå. Åñòåñòâåííûé âîïðîñ äëÿ íèõ: Ïî÷åìó
ýòî ïðîèçîøëî ñî ìíîé? Ðåãðåññèÿ ïîìîãàåò ÷åëîâåêó î÷åíü õîðî-
øî âîññòàíîâèòü êàðòèíó, îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî, à çà-
òåì ïîéòè åù¸ äàëüøå, îòïóñòèòü îùóùåíèå íåñïðàâåäëèâîñòè, áîëè.

Â Èíñòèòóòå äóõîâíîãî ñàìîîñîçíàíèÿ ìîÿ êîëëåãà Ìèðüÿì Áëèõ
ðàáîòàëà ñ æåíùèíîé, êîðåííîé èçðàèëüòÿíêîé, ó êîòîðîé áûëà
áóëèìèÿ — íåïðèÿòíàÿ òàêàÿ áîëåçíü. Â ïîèñêàõ å¸ èñòîêà îíè
âûÿñíèëè, ÷òî æåíùèíó â äåòñòâå èçíàñèëîâàëè äâàæäû. Â äåñÿòü
ëåò è â îäèííàäöàòü. È íà îñíîâå ýòîé òðàâìû, î êîòîðîé îíà âñïîì-
íèëà òîëüêî â ðåçóëüòàòå ðåãðåññèè, ðàçâèëàñü áîëåçíü. Ñïðîñèëè,
ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî èìåííî ñ íåé. È òîãäà ïðèøëîñü âåðíóòüñÿ
â äâå ïðîøëûå æèçíè. Â îäíîé èç íèõ îíà ñàìà òîðãîâàëà äðóãèìè
æåíùèíàìè, à â äðóãîé îêàçàëàñü íàñèëüíèêîì. Ïî ïðèíöèïó «Ìèäà
êý-íåãåä ìèäà» â ýòîé æèçíè ê íåé ïðèøëî âîçìåçäèå. Îíà ïîíÿëà,
÷òî ýòî áûëà êîððåêöèÿ, ñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îíà íàòâîðèëà. Â ðå-
çóëüòàòå ýòîé ðàáîòû îíà ñìîãëà ïðîñòèòü òåõ, êòî ïðè÷èíèë åé
áîëü, ïîíÿòü, ÷òî ó îáèä÷èêîâ áóäóò ñâîè ïðîáëåìû ñî Âñåâûø-
íèì, è ñìîãëà âûëå÷èòüñÿ îò çàáîëåâàíèÿ, à ãëàâíîå — ïîíÿòü, ÷òî
äàëüíåéøèé ïóòü èìååò ñìûñë ïðîäîëæàòü óæå â ïàðòí¸ðñòâå ñ
Òåì, Êòî ýòîò ìèð ñîçäàë.

Ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ â ìîåé ïðàêòèêå íåìàëî.

Âîçâðàùàÿñü ê ñòðàõó ñìåðòè, ñêàæó, ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê ïðîõî-
äèò ÷åðåç ñâîþ ïðîøëóþ æèçíü, ÷åðåç ñâîþ ñìåðòü è âèäèò, ÷òî
âñ¸, î ÷¸ì ìû ãîâîðèëè, ñóùåñòâóåò ðåàëüíî, òî ñ íèì ïðîèñõîäÿò
äâå âåùè. Âî-ïåðâûõ, óõîäèò ñòðàõ ñìåðòè, è, âî-âòîðûõ, ïîÿâëÿåò-
ñÿ îòâåòñòâåííîñòü çà êàæäûé ïîñòóïîê, êîòîðûé ÷åëîâåê ñîâåðøà-
åò. Ïîòîìó ÷òî íàñòóïàåò ñîñòîÿíèå, êîãäà ÷åëîâåê ïîíèìàåò, ÷òî
èñïðàâëÿòü ïðèä¸òñÿ àáñîëþòíî âñ¸, ÷òî ñäåëàë íå òàê. Âñ¸ òåáå
ïîêàæóò, âñ¸ óâèäèøü — è çà âñ¸ àáñîëþòíî áóäóò ïîñëåäñòâèÿ,
õîðîøèå èëè ïëîõèå. Îòâåðòåòüñÿ ïî ïðèíöèïó: «À ÿ ñäåëàë òàê,
÷òî íèêòî íå çàìåòèë» — íå óäàñòñÿ.
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È ïîñëåäíèé âîïðîñ: Ìîæíî ëè èñïîëüçîâàòü çíàíèÿ î ïðîøëûõ
æèçíÿõ âî âðåä ÷åëîâåêó?

Íå çíàþ, íèêîãäà î ïîäîáíîì íå ñëûøàë.
Åñëè âàì ÷òî-òî íå íóæíî èëè åù¸ ðàíî çíàòü, òî âàì ýòî è íå

îòêðîþò. Çäåñü-òî êàê ðàç âñ¸ áåçîïàñíî. Äåëî íå â ñàìèõ òåõíèêàõ,
à â òîì, ÷òî ìîæåò áûòü íàêðó÷åíî âîêðóã íèõ. Âñå ïîíèìàþò, ÷òî
âî âðåä ÷åëîâåêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü äàæå âèëêó, õîòÿ íèêòî íå
ñ÷èòàåò å¸ îïàñíûì ïðåäìåòîì. Âèëêà, íà ìîé âçãëÿä, îïàñíåé ðå-
ãðåññèè.

Îñíîâíîé âðåä îò ðåãðåññèé ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â ñëåäóþùåì.
Ïåðâîå. Çà õîðîøåå âîçíàãðàæäåíèå âàì ïîâåäàþò, êåì âû

áûëè â «ïðîøëûõ æèçíÿõ», à òàêæå äàäóò ñîâåòû íàñ÷¸ò íû-
íåøíåé. Âðåä ìîæåò ñîñòîÿòü íå òîëüêî â ïîòåðå äåíåã, íî è â
ñîâåòàõ.

Âòîðîå. Âàì äåéñòâèòåëüíî ïîìîãóò âåðíóòüñÿ â ïðîøëóþ
æèçíü, à çàòåì ïîä ýòî ïîäàäóò åù¸ ìîðå ðàçëèâàííîå «èí-
ôîðìàöèè» îá «óñòðîéñòâå» êîñìîñà, äóõîâíûõ ìèðîâ è ò. ä.
Â õóäøåì ñëó÷àå âàñ ïîïðîñÿò âñòóïèòü â ñåêòó íîñèòåëåé ïðèâè-
ëåãèðîâàííîé èíôîðìàöèè è ñòàòü ñàìûì-ñàìûì...

Íî êàê âû ïîíèìàåòå, ïîäîáíûå ïðîáëåìû ìîãóò âîçíèêíóòü ñ
ëþáîé âàæíîé èíôîðìàöèåé.



Ãëàâà äåâÿòàÿ

«ÊÎËÅÑÎ ÄÓØ»
Òîðà î ïåðåâîïëîùåíèè

×òî ãîâîðèò Òîðà î ïåðåâîïëîùåíèè äóø?
Îêàçûâàåòñÿ, î÷åíü ìíîãî. Äëÿ åâðåéñêîé òðàäèöèè ýòè îòêðû-

òèÿ âîâñå íå â íîâèíêó.25 Çàêîíû æàíðà ïðåäîñòàâëÿþò ìíå âîç-
ìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ çäåñü èíôîðìàöèåé òîëüêî îá î÷åíü ìàëåíü-
êîé ÷àñòè òîãî, ÷òî åñòü â èóäàèçìå â ñâÿçè ñ ýòèì óäèâèòåëüíûì
ôåíîìåíîì.

Êàê óæå áûëî ñêàçàíî âûøå, íà èâðèòå ïåðåâîïëîùåíèå äóø
íàçûâàåòñÿ ,unab kudkhd,unab kudkhd,unab kudkhd,unab kudkhd,unab kudkhd ãèëãóë íåøàìîò (êîëåñî äóø). Òî, ÷òî èóäà-
èçì ãîâîðèò î ðåèíêàðíàöèÿõ äàëåêî íå îáùåèçâåñòíî. È âîò ïî÷å-
ìó. Åñòü ÷åòûðå óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ Òîðû: ïåðâûé — ïøàò (ïðî-
ñòîé) — î÷åâèäíûé ñìûñë, âòîðîé — ðåìåç (íàì¸ê) — ñìûñë,
ðàñêðûâàåìûé ÷åðåç ãðàììàòèêó è ãèìàòðèþ*, òðåòèé — äðàø
èëè ìèäðàø (îò èâðèòñêîãî êîðíÿ ä.ð.ø. /a/r/s /a/r/s /a/r/s /a/r/s /a/r/s òîëêîâàòü, èññëå-
äîâàòü) — êîììåíòàðèé, äàííûé ìóäðåöàìè, è ÷åòâ¸ðòûé óðî-
âåíü — ñîä (òàéíà) — ðàñêðûòèå òàéí Òîðû. Èíôîðìàöèÿ î ðåèí-
êàðíàöèÿõ ïðèíàäëåæèò èìåííî ê ÷åòâ¸ðòîìó, ñàìîìó ãëóáîêî-
ìó è äî îïðåäåë¸ííîãî âðåìåíè ñàìîìó çàêðûòîìó, óðîâíþ. Íå-
óäèâèòåëüíî, ÷òî äàæå ÷åëîâåê, èçáîðîçäèâøèé îêåàí Òîðû, ïðî-
÷èòàâøèé ñîòíè ìóäðûõ êíèã, òåì íå ìåíåå ìîæåò íå ñòîëêíóòüñÿ ñ
èíôîðìàöèåé î ïåðåâîïëîùåíèÿõ äóø.

Ïîýòîìó íà÷íó ñ èçâåñòíûõ èñòî÷íèêîâ è ïîñòàðàþñü íåñêîëüêî
ñèñòåìàòèçèðîâàòü èíôîðìàöèþ, ïðèøåäøóþ èç íàøåé òðàäèöèè.
Ãîâîðÿ î ðåèíêàðíàöèè â èóäàèçìå, âûäåëþ ñåìü àñïåêòîâ çíàíèÿ.

«Âûñøàÿ ìóäðîñòü óñòàíîâèëà... ÷òî îäíà è òà æå äóøà ïðèä¸ò
â ìèð íåñêîëüêî ðàç â ðàçëè÷íûõ òåëàõ è òàêèì îáðàçîì ñìîæåò â
îäèí ðàç èñïðàâèòü òî, ÷òî èñïîðòèëà â äðóãîé, èëè çàâåðøèòü òî,
÷òî íå çàâåðøèëà.»

Ýòî öèòàòà èç îäíîé èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ êíèã ïî åâðåéñêîé

25 Â ñâî¸ âðåìÿ è õðèñòèàíñòâî çàíèìàëî ïîçèöèþ, ÷òî äóøà æèâ¸ò íå îäèí ðàç. Íî
â VI âåêå ãëàâû öåðêâè ãîëîñîâàíèåì íà Âñåëåíñêîì ñîáîðå «îòìåíèëè» ðåèíêàðíà-
öèþ, íàëè÷èå ïðîøëûõ æèçíåé. Èìåííî òàê — ïðîãîëîñîâàëè, ÷òî ýòîãî áûòü íå
ìîæåò, çíà÷èò, íå ìîæåò...
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ôèëîñîôèè, èçó÷àåìûõ â éåøèâàõ, «Äåðåõ ¥à-Øåì» («Ïóòü Òâîð-
öà») ðàáè Ìîøå-Õàèìà Ëóöàòòî, èçâåñòíîãî ïîä èìåíåì-àêðîíè-
ìîì Ðàìõàë*. Îäíàêî õîòÿ îí ãîâîðèò: «Äåòàëè àñïåêòîâ ïåðåñåëå-
íèÿ äóø ìíîãî÷èñëåííû», — íî èõ íå óêàçûâàåò.

Åù¸ áîëåå äîñòóïíîå ìåñòî, ãäå ìîæíî íàéòè óïîìèíàíèå î ðå-
èíêàðíàöèÿõ, — ýòî ñèäóð (ìîëèòâåííèê). Ïîñìîòðèòå ìîëèòâó, ïðî-
èçíîñèìóþ ïåðåä ñíîì:

«ß ïðîùàþ âñÿêîãî, êòî îáèäåë ìåíÿ... â ýòîé æèçíè èëè â ïðåäû-
äóùåé».26

Ðåèíêàðíàöèÿì ïîñâÿù¸í ôóíäàìåíòàëüíåéøèé òðóä, íàçûâàþ-
ùèéñÿ «Øààð-´à-ãèëãóëèì» («Âîðîòà ïåðåâîïëîùåíèé»). Ýòà êíè-
ãà áûëà çàïèñàíà ðàâîì Õàèìîì Âèòàëåì* íà îñíîâå ëåêöèé, êîòî-
ðûå îí ïîëó÷èë îò ñâîåãî ó÷èòåëÿ — ñàìîãî èçâåñòíîãî êàáàëèñòà
ïîñëåäíèõ äâóõ òûñÿ÷ ëåò ðàâà Èöõàêà Ëóðèÿ, êîòîðûé òàêæå èç-
âåñòåí ïîä èìåíåì Àðèçàë*. Âî âòîðîé ãëàâå «Øààð-´à-ãèëãóëèì»
ãîâîðèòñÿ î ïîðÿäêå âõîæäåíèÿ òð¸õ óðîâíåé äóøè (íýôåø, ðóàõ,
íåøàìà) â ÷åëîâåêà â ñàìûé ïåðâûé ðàç â íà÷àëå èõ ïåðåâîïëîùå-
íèÿ. È äàëüøå Àðèçàë óêàçûâàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò, åñëè ÷åëîâåêó íå
óäà¸òñÿ çàêîí÷èòü èñïðàâëåíèå èëè ðàñêðûòü ñâîé ïîòåíöèàë.

Èòàê, îäèí èç ïåðâûõ àñïåêòîâ çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèÿõ, êîòî-
ðûå ìû ïîëó÷èëè îò íàøèõ ìóäðåöîâ, — ýòî ìåõàíèçìû ïåðåâîï-
ëîùåíèÿ. Êàê ïðàâèëî, îíè çàïèñàíû â êàáàëèñòè÷åñêèõ òåðìèíàõ
è òðåáóþò ñïåöèàëüíîãî îáúÿñíåíèÿ. (Ñåé÷àñ ìû íå áóäåì íà íèõ
îñòàíàâëèâàòüñÿ. Åäèíñòâåííûé âîïðîñ, íà êîòîðûé ÿ õîòåë áû çäåñü
îòâåòèòü: Êàê ÷àñòî ýòî ïðîèñõîäèò? Â êíèãàõ «Øààð-´à-ãèëãóëèì»
è «Ðåøèò-´à-õàõìà» («Íà÷àëî ìóäðîñòè») ðàáè Ýëèÿ´ó Äèâèäàøà*
ñêàçàíî: «Àáñîëþòíîå áîëüøèíñòâî ïðîõîäèò ãèëãóëèì â êîíöå êîí-
öîâ». À â êíèãå «Çî´àð» ñêàçàíî, ÷òî âñå äóøè ïðîõîäÿò ÷åðåç ãèë-
ãóëèì.)

Âòîðîé, áîëåå ïîíÿòíûé íàì àñïåêò çíàíèé ñâÿçàí ñ èíôîðìà-
öèåé î òîì, êòî áûë êåì â Òîðå èëè âîîáùå â åâðåéñêîé èñòîðèè.
Õîòÿ áóëüøàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè ïðèøëà ê íàì èç óñòíîé òðàäè-
öèè, òåì íå ìåíåå Àðèçàë ðàñêðûâàåò íàì âàæíåéøèå ïðèíöèïû,
êîòîðûå ïîçâîëÿþò óâèäåòü íàì¸êè íà ãèëãóëèì â ñàìîé Òîðå. Íà-
ïðèìåð, Àðèçàë ïèøåò, ÷òî åñëè êàêèå-ëèáî îäèíàêîâûå ñëîâà èëè
âûðàæåíèÿ âñòðå÷àþòñÿ â Òîðå â ðàçíûõ ìåñòàõ — ýòî óêàçûâàåò íà
ñâÿçü ìåæäó ýòèìè äâóìÿ îòðûâêàìè.

26 Ñèäóð «Êîë Éîñåô» («Ãîëîñ Éîñåôà») — É-ì: Art Scroll, 1993, ñ. 289.
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Êàê ïðèìåð ðàññìîòðèì, ïåðåâîïëîùåíèåì ÷üåé äóøè áûë Ìîøå-
ðàáåéíó. Íàøè ìóäðåöû ãîâîðÿò: äóøè Íîàõà (Íîÿ), à äî ýòîãî
¥ýâýëÿ (Àâåëÿ), òîãî ñàìîãî âòîðîãî ñûíû Àäàìà è Õàâû, êîòîðîãî
óáèë åãî ñòàðøèé áðàò Êàèí.

Âîñïîëüçóåìñÿ ïðèíöèïîì, îòêðûòûì Àðèçàëåì, ÷òî îäíî è òî
æå ñëîâî ìîæåò óêàçûâàòü íà ñâÿçü ìåæäó ñîáûòèÿìè. Íàïðèìåð,
êîâ÷åã íà èâðèòå — òýâà. Íî òýâà ïåðåâîäèòñÿ è êàê êîðçèíêà.
Âòîðàÿ êíèãà Òîðû «Øìîò» ñîîáùàåò, ÷òî íîâîðîæä¸ííûé Ìîøå
áûë ïîëîæåí â êîðçèíêó, îïóùåííóþ â Íèë. Íî è Íîàõ ïðîâ¸ë
âàæíóþ ÷àñòü æèçíè â êîâ÷åãå-òýâå, à äî òîãî äîëãî ñòðîèë åãî.
×åãî íå ñäåëàë Íîàõ è ÷òî äîëæåí áûë èñïðàâèòü Ìîøå? Íîàõ ñïàñ-
ñÿ ñàì, íî íå ñïàñ ñâî¸ ïîêîëåíèå. Ìîøå æå, êîãäà ïîñëå ïðîìàõà ñ
çîëîòûì òåëüöîì Âñåâûøíèé ãîâîðèò åìó: «ß èñòðåáëþ èõ [ýòîò
íåïðåêëîííûé íàðîä] è ïðîèçâåäó îò òåáÿ âåëèêèé íàðîä» (Øìîò,
32:10), çàñòóïàÿñü çà ñûíîâ Èçðàèëÿ, ñïàñàåò èõ. Ôàêòè÷åñêè, ýòî
èñïðàâëåíèå íåäîäåëàííîãî Íîàõîì, òî åñòü èì ñàìèì â ïðîøëîé
æèçíè.

×òî êàñàåòñÿ òîãî, ÷òî Ìîøå — ýòî åù¸ è ðåèíêàðíàöèÿ ¥ýâýëÿ,
îá ýòîì òîæå ãîâîðÿò êàáàëèñòû.

Îäèí ïðèìåð. Ãîðäûíÿ ìîæåò òîëêàòü ÷åëîâåêà äàæå ê äóõîâíî-
ñòè. È ýòî îïàñíî. Ïîòîìó â íåäåëüíîé ãëàâå «Øìîò», êîãäà Âñå-
âûøíèé âîççâàë ê Ìîøå èç ãîðÿùåãî êóñòà, Òîðà ãîâîðèò:

«È çàêðûë Ìîøå ëèöî ñâî¸, ïîòîìó ÷òî áîÿëñÿ ïîñìîòðåòü íà
Á-ãà» (Øìîò, 3:6).

Ïî ýòîìó ïîâîäó ðàáåéíó Áàõüÿ áåí-Àøåð* êîììåíòèðóåò:
«¥ýâýë íå îòâåðíóëñÿ, êîãäà îòêðûëñÿ Òâîðåö [èìååòñÿ â âèäó ìî-

ìåíò, êîãäà ¥ýâýë ïðèí¸ñ æåðòâû è Âñåâûøíèé èõ ïðèíÿë], è ýòî
ïðèâåëî âïîñëåäñòâèè ê òîìó, ÷òî ó Êàèíà ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü
åãî óáèòü. Ìîøå [ïåðåâîïëîùåíèå ¥ýâýëÿ] íàó÷èëñÿ íå ñìîòðåòü».

(Îòìå÷ó â ñêîáêàõ, ÷òî â íàøåé ïîâñåäíåâíîé åâðåéñêîé æèçíè
åñòü ìîìåíòû, êîãäà íàñ ïðîñÿò íå ñìîòðåòü, íàïðèìåð, íà êî´ýíîâ
âî âðåìÿ áëàãîñëîâåíèÿ èìè åâðååâ. Ïî÷åìó — ðàçãîâîð îòäåëü-
íûé, âûõîäÿùèé çà ðàìêè ýòîé êíèãè.)

Èíòåðåñíî, ÷òî äóøà Êàèíà òîæå ïåðåâîïëîòèëàñü â òîì æå ïî-
êîëåíèè, ÷òî è Ìîøå. Îá ýòîì ãîâîðèò èçâåñòíûé ìóäðåö ðàâ ¥îðî-
âèö (Øèëî)*. Êàê îòìå÷åíî âûøå, Àðèçàë ãîâîðèò, ÷òî åñòü òðè
óðîâíÿ äóøè, à Øèëî, ïðîäîëæàÿ ýòó ìûñëü, óòâåðæäàåò, ÷òî êàæ-
äûé óðîâåíü äóøè Êàèíà ïåðåâîïëîòèëñÿ â îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà.

Íýôåø — â åãèïòÿíèíà, êîòîðûé èçáèâàë åâðåÿ è êîòîðîãî óáèë
Ìîøå.
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Ðóàõ — â Êîðàõà, êîòîðûé ïîäíÿë âîññòàíèå ïðîòèâ Ìîøå è
áûë ïîãëîù¸í çåìë¸é. Â ãëàâå «Êîðàõ» Òîðà ïèøåò:

«È ðàñêðûëà çåìëÿ ñâîè óñòà, è ïîãëîòèëà èõ [Êîðàõà è ñîîáù-
íèêîâ]» (Áà-ìèäáàð*, 16:32).

Íî åñòü åù¸ îäíî ìåñòî â Òîðå (â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïîì
Àðèçàëÿ), ãäå âñòðå÷àåòñÿ âûðàæåíèå óñòà çåìëè, — ïåðâàÿ ãëàâà
«Áå-ðåøèò», êîãäà ïîñëå óáèéñòâà ¥ýâýëÿ ãîâîðèò Òâîðåö Êàèíó:

«È òåïåðü ïðîêëÿò òû îò çåìëè, êîòîðàÿ îòêðûëà ñâîè óñòà,
÷òîáû ïðèíÿòü êðîâü òâîåãî áðàòà îò òâîåé ðóêè» (Áå-ðåøèò, 4:11).

À òðåòèé óðîâåíü äóøè Êàèíà — íåøàìà — ïåðåâîïëîòèëñÿ â
Èòðî — òåñòÿ Ìîøå. Òîò âñþ æèçíü èñêàë ïðàâäó è â êîíöå ïðè-
ø¸ë è ê ïîíèìàíèþ åäèíîãî Òâîðöà, è ê ïðèìèðåíèþ ñ Ìîøå.
Öèïîðà æå, æåíà Ìîøå, â ïðîøëîé æèçíè áûëà ñåñòðîé ¥ýâýëÿ è
Êàèíà. Îäíîé èç ïðè÷èí ññîðû ìåæäó íèìè áûë âîïðîñ, êòî íà íåé
æåíèòñÿ. Â ýòîé æèçíè Èòðî îòäà¸ò Öèïîðó Ìîøå, òî åñòü Êàèí
âîçâðàùàåò ¥ýâýëþ ñåñòðó.

Êàê ìû ïîìíèì, Éîñåô, ëþáèìûé ñûí ïðàîòöà åâðåéñêîãî íàðî-
äà ßàêîâà, áûë ïðîäàí áðàòüÿìè â ðàáñòâî â Åãèïåò. Íå ó÷àñòâîâà-
ëè â ïðîäàæå òîëüêî Ðåóâåí è Áèíüÿìèí. Òàê âîò, ÷òîáû èñïðàâèòü
ñâîé ïðîñòóïîê, äóøè îñòàëüíûõ áðàòüåâ äîëæíû áûëè âåðíóòüñÿ
åù¸ ðàç. È Øèëî ïèøåò, ÷òî äóøè äåâÿòè áðàòüåâ Éîñåôà è îí ñàì
ïåðåâîïëîòèëèñü â äåñÿòü ïðàâåäíèêîâ, ïîãèáøèõ îò ðóê ðèìëÿí
âî II âåêå í. ý., î êîòîðûõ ìû ÷èòàåì â ìîëèòâàõ âî âðåìÿ ïîñòîâ 9
Àâà* è Éîì-Êèïóðà*. À äóøà ñàìîãî Éîñåôà ïåðåâîïëîòèëàñü, êàê
ñ÷èòàåò ãðóïïà êàáàëèñòîâ, â ðàáè Àêèâó*. Òîãî ñàìîãî, ÷òî ïîãèá,
÷èòàÿ «Øìà, Èñðàýëü»*. Åãî ïîëíîå èìÿ áûëî ðàáè Àêèâà áåí-
Éîñåô.

Êñòàòè, èçâåñòíî, ÷òî ðàáè Àêèâà ïðîæèë 120 ëåò, íî ïåðâûå 40
áûë àáñîëþòíî íåãðàìîòåí è çàíèìàëñÿ ïàñòóøåñòâîì. Êàáàëèñòû
óòâåðæäàþò, ÷òî ïîñëåäóþùèì ïåðåâîïëîùåíèåì ðàáè Àêèâû áûë
óïîìÿíóòûé íàìè âûøå Ðàìõàë. Ðàìõàë æå óìåð â 40 ëåò, ñäåëàâ
áîëüøå, ÷åì íåêîòîðûå çà 120. È åãî ìîãèëà íàõîäèòñÿ â Òâåðèè
ðÿäîì ñ ìîãèëîé ðàáè Àêèâû.

Â êîììåíòàðèè íà íåäåëüíóþ ãëàâó «Áàëàê» Øèëî îáðàùàåòñÿ
ê Òàëìóäó (Ñàí´åäðèí, 105à), ãäå ãîâîðèòñÿ î ïðîðîêå Áèë’àìå27,
ïûòàâøåìñÿ ïðîêëÿñòü åâðåéñêèé íàðîä. Òàëìóä ñïðàøèâàåò: Êà-
êîå íàñòîÿùåå èìÿ Áèë’àìà? Ïîÿñíèì, ÷òî ó ìíîãèõ ãåðîåâ Òîðû

27 Â òðàäèöèîííîì ïåðåâîäå íà ðóññêèé èçâåñòåí êàê Âàëààì, âåðíåå, èçâåñòíà «Âàëààìîâà
îñëèöà».
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åñòü íåñêîëüêî èì¸í, îòðàæàþùèõ èõ êà÷åñòâà. Òàê âîò Òàëìóä
ãîâîðèò: íàñòîÿùåå èìÿ Áèë’àìà — Ëàâàí-àðàìååö.

Â ñâÿçè ñ ýòèì Øèëî ïèøåò: «Òàëìóä ñ÷èòàåò Áèë’àìà ðåèíêàð-
íàöèåé Ëàâàíà». Èíôîðìàöèþ, ÷òî Áèë’àì — ýòî Ëàâàí, ìîæíî
íàéòè è ó äðóãèõ êîììåíòàòîðîâ. È Ëàâàí, è Áèë’àì õîòåëè óíè÷-
òîæèòü åâðåéñêèé íàðîä: è òîò, è äðóãîé äóìàëè ñäåëàòü ýòî ñ ïî-
ìîùüþ æåíùèí. Ëàâàí, îòäàâ â æ¸íû ßàêîâó Ëåþ âìåñòî Ðàõåëè,
Áèë’àì, äàâ ñîâåò Áàëàêó ïîñëàòü äåâî÷åê ñîâðàùàòü åâðååâ.

Èä¸ì äàëüøå. Ðàâ Áàõüÿ áåí-Àøåð ñîîáùàåò, ÷òî Ðèâêà — æåíà
Èöõàêà — ãèëãóë äóøè åãî ìàòåðè Ñàðû. Ìû çíàåì, ÷òî ñ ïîÿâëåíè-
åì Ðèâêè âîññòàíîâèëîñü âñ¸ áûâøåå â øàòðå ïðè æèçíè Ñàðû.

Âîîáùå, íà òåìó «Êòî áûë êåì» åñòü íåñêîëüêî êíèã, â òîì ÷èñ-
ëå:

«Ñåäåð-´à-äîðîò» («Ïîðÿäîê ïîêîëåíèé») ð. Áàðóõà ¥àëüïåðèíà,
«Îöåðîò àõåðèò ´à-ÿìèì» («Â êîíöå äíåé») ð. Éå´óäû Õèþíà

(÷àñòè 3—4).

Òðåòèé àñïåêò çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèÿõ — íåîáû÷íûå ìåñòà
â ñàìîé Òîðå, ãäå, ãîâîðÿò íàì êàáàëèñòû, ñîîáùàåòñÿ î ðåèí-
êàðíàöèÿõ.

Îäíî èç òàêèõ ìåñò — èíôîðìàöèÿ îá èíñòèòóòå ëåâèðàòíîãî
áðàêà. ×òî ýòî òàêîå?

Â êíèãå «Áå-ðåøèò», â ãëàâå «Âà-éåøåâ» («È ïîñåëèëñÿ»), ãîâî-
ðèòñÿ î òð¸õ ñûíîâüÿõ Éå´óäû: Ýðå, Îíàíå è Øåëå. Ýð æåíèëñÿ íà
Òàìàð, íî íå õîòåë ïîðòèòü å¸ êðàñîòó áåðåìåííîñòüþ è «ðîíÿë
ñåìÿ íà çåìëþ». Òîðà ïèøåò, ÷òî ýòî áûëî íåóãîäíî Òâîðöó è Òîò
óìåðòâèë åãî. (Çàìåòèì, ÷òî Èìÿ Âñåâûøíåãî òóò ÷åòûð¸õáóêâåí-
íîå, òî åñòü ñâèäåòåëüñòâî ïðîÿâëåíèÿ Åãî äîáðîòû.) Òîðà ïðîäîë-
æàåò:

«È ñêàçàë Éå´óäà Îíàíó: «...æåíèñü íà íåé [Òàìàð], è âîññòàíîâè
ïîòîìñòâî áðàòó òâîåìó». Íî òàê êàê çíàë Îíàí, ÷òî íå åãî
áóäåò ïîòîìñòâî, òî, êîãäà âõîäèë ê æåíå áðàòà ñâîåãî, ðîíÿë
ñåìÿ íà çåìëþ, ÷òîáû íå äàòü ïîòîìñòâà áðàòó ñâîåìó» (Áå-ðå-
øèò, 38:8—9).

Ìóäðåöû óêàçûâàþò, ÷òî, êîãäà áðàò æåíèòñÿ íà áåçäåòíîé âäî-
âå óñîïøåãî áðàòà (ïðè íàëè÷èè äåòåé òàêîé áðàê çàïðåù¸í), òî
äóøà ïåðâîãî ðåá¸íêà îò ýòîãî íîâîãî áðàêà — ðåèíêàðíàöèÿ óìåð-
øåãî áðàòà. Òàêèå áðàêè è íàçûâàþòñÿ ëåâèðàòíûìè. Íà ëåâèðàò-
íîñòü áðàêà Îíàíà è Òàìàð íàìåêàåò Ðàìáàí* â êîììåíòàðèÿõ íà
ýòî ìåñòî Òîðû. Îíàí çíàë, ÷òî ïåðâåíöåì áóäåò Ýð, è íå õîòåë
ýòîãî.
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Ïîòîìñòâî Ýðà äîëæíî áûëî ñòàòü äèíàñòèåé èçðàèëüñêèõ öà-
ðåé. Ïîíÿòíî, ïî÷åìó Ýð ñî ñâîèìè ãëóïîñòÿìè (æåëàíèåì íå èñ-
ïîðòèòü êðàñîòó æåíû áåðåìåííîñòüþ) íå áûë óãîäåí Òâîðöó. Îíàí,
âîçìîæíî, õîòåë, ÷òîáû öàðñêàÿ äèíàñòèÿ ïîøëà îò íåãî. Æåíèñü
îí íå íà Òàìàð, à íà äðóãîé æåíùèíå, òàê áû è áûëî. Íî îí áûë
âòîðûì, à åãî ïðîòåñò-íåæåëàíèå òàêæå íå áûëî óãîäíî Òâîðöó, è
îí óìåð.

Ïèøåò ðàâ Àëøåõ*, ÷òî ïîñëå ýòîãî âîçíèêëà ïðîáëåìà. Åñëè
îáà áðàòà, çàìóæåì çà êîòîðûìè áûëà îäíà æåíùèíà, óìåðëè, à îíà
áûëà áû äàíà â æ¸íû òðåòüåìó áðàòó, òî ÷üÿ äóøà ðåèíêàðíèðóåòñÿ
â ðåá¸íêå? Ïåðâîãî áðàòà èëè âòîðîãî? Îêàçûâàåòñÿ, âòîðîãî, òî
åñòü, â äàííîì ñëó÷àå, Îíàíà. Ïîýòîìó â êîììåíòàðèè íà íåäåëü-
íóþ ãëàâó «Âà-éåøåâ» ãîâîðèò ðàâ Àëøåõ:

«Òâîðåö óñòðîèë íåñêîëüêî èíóþ ôîðìó ëåâèðàòíîãî áðàêà: Òà-
ìàð îêàçàëàñü â êîíöå êîíöîâ æåíîé íå òðåòüåãî, ìëàäøåãî èç áðà-
òüåâ, Øåëû, à èõ îòöà — Éå´óäû. È òàêèì îáðàçîì äóøè îáîèõ
áðàòüåâ Ýðà è Îíàíà ñìîãëè ðåèíêàðíèðîâàòüñÿ â äåòåé-áëèçíåöîâ:
Ïåðåö ïðåäñòàâëÿåò äóøó Ýðà, à Çåðàõ — Îíàíà».

Êñòàòè, ïîýòîìó Ýð è Îíàí ïåðå÷èñëåíû â ñïèñêå äåòåé îòïðàâ-
ëÿþùåãîñÿ â Åãèïåò ßàêîâà, òî åñòü èõ äóøè òîæå ïåðåñåëèëèñü â
Åãèïåò, íî óæå â äðóãèõ òåëàõ. Ïî ýòîìó ïîâîäó â ãëàâå «Âà-èãàø»
(«È ïîäîø¸ë») êíèãè «Áå-ðåøèò» ñêàçàíî:

«Âîò èìåíà ñûíîâåé Èçðàèëÿ, èäóùèõ â Åãèïåò, — ßàêîâ è åãî
ñûíîâüÿ: ...è ñûíû Éå´óäû: Ýð, è Îíàí, è Øåëà, è Ïåðåö, è Çåðàõ. È
óìåðëè Ýð è Îíàí â çåìëå Êíààí» (Áå-ðåøèò, 46:8,12).

Ðàáåéíó Áàõüÿ, ãîâîðÿ î òîì æå ïðèíöèïå ðåèíêàðíàöèè äóøè
óìåðøåãî áðàòà â ïåðâåíöà åãî æåíû îò äðóãîãî áðàòà, äîáàâëÿåò
ïðèìåð èç «Ìåãèëàò Ðóò» («Ñâèòêà Ðóò»). Ðóò-ìîàâèòÿíêà, êàê ìû
ïîìíèì, âûøëà çàìóæ çà ñûíà Íàîìè. Îí æå, êàê è åãî áðàò è îòåö,
óìåð, è Ðóò, âåðíóâøèñü ñ Íàîìè â Ýðåö Èñðàýëü è ïåðåéäÿ â
èóäàèçì, âûøëà çàìóæ çà Áîàçà, áëèçêîãî ðîäñòâåííèêà å¸ ïîêîé-
íîãî ìóæà. Êîììåíòàòîðû ãîâîðÿò, ÷òî ýòî òîæå ëåâèðàòíûé áðàê.
Ïîýòîìó ðàâ Áàõüÿ çàìå÷àåò, ÷òî â êîíöå «Ìåãèëàò Ðóò» íàïèñàíî
î ñûíå Ðóò:

«È äàëè åìó ñîñåäêè èìÿ, ñêàçàâ: "Ñûí ðîäèëñÿ ó Íàîìè"» (Ðóò,
4:17).

Çàìå÷àåòå? Íå ó Ðóò ðîäèëñÿ ñûí, à ó Íàîìè. È ýòî îòíþäü íå
ïî ïðè÷èíå çëîñëîâüÿ ñîñåäîê. Îáúåêòèâíûé àíàëèç êíèã ÒàÍàÕà
ïîêàçûâàåò, ÷òî îíè ôèêñèðóþò íå ñëó÷àéíûå âåùè, ñîáûòèÿ, à
òîëüêî òå, ÷òî âàæíû äëÿ âñåõ ïîñëåäóþùèõ ïîêîëåíèé. Ãîâîðèò



×àñòü II. Ïî òó ñòîðîíó èñòîðè÷åñêîãî ìàòåðèàëèçìà?100

ðàâ Áàõüÿ, ÷òî òàê îíî âñ¸ è áûëî, èáî ñûí Ðóò — ýòî ðåèíêàðíàöèÿ
å¸ ïåðâîãî ìóæà — ñûíà Íàîìè.28

Ïðî ðåèíêàðíàöèè íåêîòîðûå êîììåíòàòîðû ãîâîðÿò è â ñâÿçè
ñî Âòîðîé çàïîâåäüþ.29 Äàííàÿ çàïîâåäü çàïðåùàåò èäîëîïîêëîí-
ñòâî:

«...ß — Ã-ñïîäü Á-ã òâîé, Á-ã ðåâíèòåëü, âçûñêèâàþùèé çà
ïðîñòóïêè îòöîâ ñ äåòåé äî òðåòüèõ è ÷åòâ¸ðòûõ [ïîêîëåíèé]
ñ íåíàâèäÿùèõ ìåíÿ. È äåëàþùèé äîáðî äî òûñÿ÷è [ïîêîëåíèé]
ëþáÿùèì ìåíÿ è ñîõðàíÿþùèì çàêîíû ìîè» (Øìîò, 20:5—6).

Ñëîâî ïîêîëåíèé â òåêñòå îòñóòñòâóåò, îòòîãî-òî â íàøåì ïåðå-
âîäå îíî è ïîñòàâëåíî â êâàäðàòíûõ ñêîáêàõ. Î ÷¸ì æå èä¸ò ðå÷ü?
Êàáàëèñòû ãîâîðÿò: î ðåèíêàðíàöèÿõ. Âîò ÷òî ñêàçàë Âèëåíñêèé
ãàîí* â êíèãå «Ýâåí Øëèìà» («Ñîâåðøåííàÿ ìåðà», ñ. 43):

«Âñåâûøíèé ñîçäàë ÷åëîâåêà, ÷òîáû âîçäàòü åìó äîáðîì â êîíå÷-
íîì ñ÷¸òå. È äàæå åñëè ÷åëîâåê ñîâåðøèë ïðîìàõ, Âñåâûøíèé âîç-
âðàùàåò åãî â ýòîò ìèð äâà èëè òðè ðàçà, ïîêà òîò íå èñïðàâèò
ïîâðåæä¸ííîå... Íî ðàçíèöà â òîì, ÷òî òîò, êòî áûë èçíà÷àëüíî
õîðîø, óäîñòîèòñÿ ãðÿäóùåãî ìèðà âìåñòå ñ òåëîì, à åñëè ÷åëîâåê
íå èñïðàâèë òî, ÷òî äîëæåí áûë, òî ïåðâûå òåëà ãèáíóò íàâñåãäà. À
òîìó, êòî íå èñïðàâëÿåò â ÷åòâ¸ðòûé ðàç, íå íà ÷òî íàäåÿòüñÿ, íå
ïðî íàñ áóäåò ñêàçàíî».

Îáðàùó âàøå âíèìàíèå, ýòî ãîâîðèòñÿ î ÷åëîâåêå, êîòîðûé ñ òå÷å-
íèåì æèçíè ïîñëåäîâàòåëüíî ø¸ë ïðîòèâ Òâîðöà. Èäóùåìó ñ Òâîð-
öîì, ïûòàþùåìóñÿ, ïðîáóþùåìó, Òîò äà¸ò äî òûñÿ÷è æèçíåé èñïðà-
âèòü ñäåëàííîå íåâåðíî. Âàæíî áûòü ÷åñòíûì ñ ñîáîé: Òâîðöà íå îá-
ìàíåøü.

×åòâ¸ðòûì àñïåêòîì çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèè ÿâëÿåòñÿ èí-
ôîðìàöèÿ î ïåðåâîïëîùåíèè öåëûõ ïîêîëåíèé. Íàïðèìåð, Àðè-
çàë óêàçûâàåò, ÷òî åâðåè â Åãèïòå ðàáîòàëè ñ êèðïè÷àìè è ãëèíîé
(õîìåð âå-ëâýíèì). Ýòî æå âûðàæåíèå âñòðå÷àåòñÿ ïðè ïîñòðîåíèè
Âàâèëîíñêîé áàøíè. Ãîâîðèò Àðèçàë, ÷òî ïîêîëåíèå Âàâèëîíñêîé
áàøíè, êîòîðîå äîáðîâîëüíî èñïîëüçîâàëî ýòè ìàòåðèàëû ïðîòèâ
Òâîðöà è â ðåçóëüòàòå áûëî ðàññåÿíî ïî âñåé çåìëå, èñïîëüçîâàëî
òå æå ìàòåðèàëû â ðàáñòâå. È âîò îíî âîçîïèëî ê Òâîðöó î ïîìî-

28 Ñì. òàêæå: Ìàëáèì*. Êîììåíòàðèè ê «Ìåãèëàò Ðóò», 4:15.
29 Îòìåòèì, ÷òî ïîìèìî ÷åòûð¸õ óðîâíåé ïîíèìàíèÿ Òîðû åñòü ìíîæåñòâî ãðàíåé â
ïîíèìàíèè êàæäîé å¸ ôðàçû. Ïðèâîäèìûå êîììåíòàðèè íàõîäÿòñÿ, êàê âû ïîìíèòå,
íà óðîâíå ñîäà (ñêðûòîãî ñìûñëà) è äåëàþòñÿ òåìè âåëè÷àéøèìè ðàâàìè, êîòîðûå
èçó÷àëè ýòó äèñöèïëèíó. Íå óäèâëÿéòåñü, åñëè íàéä¸òå ñîòíè äðóãèõ êîììåíòàðèåâ
íà ýòîò æå ñòèõ Òîðû. Îíè íå ïðîòèâîðå÷àò, à òîëüêî äîïîëíÿþò äðóã äðóãà.
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ùè, è Òâîðåö ïîìîã åìó, âûâåë èç ðàáñòâà è ñîáðàë â åäèíûé íà-
ðîä.

Ðàâ Áàõüÿ â êîììåíòàðèè íà ãëàâó «Êîðàõ» ïèøåò:
«Ïî÷åìó ñêàçàíî: Äàòàí è Àâèðàì [äâà ÷åëîâåêà, êîòîðûå ïðèñî-

åäèíèëèñü ê Êîðàõó â âîññòàíèè ïðîòèâ Ìîøå] âîññòàëè ëèôíåé
(äî, ïåðåä) Ìîøå? Ëîãè÷íåå ñêàçàòü, ÷òî îíè âîññòàëè àë (íà) Ìîøå.
Òîðà óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ýòî âîññòàíèå íà÷àëîñü çàäîëãî äî ïîêî-
ëåíèÿ Ìîøå».

Äàëüøå ðàâ Áàõüÿ ïèøåò, ÷òî Äàòàí è Àâèðàì áûëè èç ïîêîëå-
íèÿ æèòåëåé Ñäîìà. È ïîýòîìó èõ çàÿâëåíèå «Íåóæåëè ãëàçà òåì
ëþäÿì âûêîëåøü?» (Áà-ìèäáàð, 16:14) — íàì¸ê íà ñîáûòèÿ â Ñäî-
ìå, ãäå æèòåëè âíà÷àëå áûëè ïîðàæåíû ñëåïîòîé, à ïîòîì ïîãèáëè.
Äàòàí è Àâèðàì ãîâîðÿò Ìîøå, ÷òî äàæå åñëè îí ïîðàçèò èõ ñëåïî-
òîé, òî îíè âñ¸ ðàâíî íå îòñòóïÿò îò òîãî, ÷òîáû âîññòàòü ïðîòèâ
íåãî. Äî Ñäîìà Äàòàí è Àâèðàì, êàê è âîññòàâøèå ñ íèìè, áûëè
ïåðåâîïëîùåíèåì äóø ïîêîëåíèÿ Âàâèëîíñêîé áàøíè, à åù¸ ðàíü-
øå — ïîêîëåíèÿ Ïîòîïà (èç êîòîðîãî ñïàññÿ òîëüêî Íîàõ ñ äîìî-
÷àäöàìè).

Ýòè çíàíèÿ ïîìîãàþò íàì ïîíÿòü, ïî÷åìó ïðîèñõîäÿò òå èëè
èíûå ñîáûòèÿ, îïèñàííûå â Òîðå. Íàïðèìåð, ïî÷åìó â Åãèïòå åâ-
ðåéñêèõ äåòåé òîïèëè â ðåêå, çàìóðîâûâàëè â ñòåíû. Â ýòèõ äåòÿõ
áûëè äóøè ëþäåé, êîòîðûå äîëæíû áûëè ïðîéòè èñïðàâëåíèå çà
ïðåäûäóùèå æèçíè. Òî åñòü ïðîèñõîäèâøåå ñ íèìè áûëî ñëåä-
ñòâèåì èõ äåéñòâèé â ïðåäûäóùèõ æèçíÿõ. Íî âàæíî ïîìíèòü è òî,
÷òî æèçíü â Åãèïòå íå áûëà èõ ïîñëåäíåé è ÷òî èõ ïàëà÷àì òàê æå
ïðèøëîñü ðàñïëàòèòüñÿ çà âñ¸, ÷òî áûëî ñäåëàíî. Ïîýòîìó íèêîã-
äà íå ñòàíîâèòåñü äîáðîâîëüöåì íà ñîâåðøåíèå çëà.

Ïÿòûé àñïåêò çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèÿõ â èóäàèçìå — òàê
íàçûâàåìûå òðàíñìèãðàöèè äóøè.

Ìû óæå óïîìèíàëè îá ýòîì ÿâëåíèè âûøå.30 Åãî ñóòü â òîì, ÷òî,
êàê áûëî ñêàçàíî, çà î÷åíü ñåðü¸çíûå íàðóøåíèÿ çàêîíîâ Òîðû
äóøà ÷åëîâåêà ìîæåò âîïëîòèòüñÿ íå â ÷åëîâåêå, à â æèâîòíîì,
ðàñòåíèè èëè äàæå â êàìíå, òî åñòü â íåæèâîé ìàòåðèè. Â ñëó÷àå,
êîãäà äóøà ïîÿâëÿåòñÿ â òåëå äðóãîãî ÷åëîâåêà, îíà íå ïîìíèò, êàê
ïðàâèëî, êåì áûëà â ïðåäûäóùåì âîïëîùåíèè. Íî êîãäà îíà àáñîð-
áèðóåòñÿ æèâîòíûì, ðàñòåíèåì èëè êàìíåì, òî ïîìíèò, êåì áûëà
ïðåæäå è çà ÷òî åé òàêîå íàêàçàíèå. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî
ñòðóêòóðû æèâîòíîãî, ðàñòåíèÿ èëè êàìíÿ íåñïîñîáíû ïîëíîñ-

30 Ñì.: ×àñòü âòîðàÿ, ãëàâà ñåäüìàÿ.
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òüþ àáñîðáèðîâàòü ÷åëîâå÷åñêóþ äóøó. Êðîìå òîãî, ôàêò, ÷òî äóøà
ïîìíèò, êàêèì ÷åëîâåêîì áûëà, ïîìîãàåò â èñïðàâëåíèè.

Ïðèâåäó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ èç êíèãè «Øààð-´à-ãèëãóëèì», ãäå
ðàâ Õàèì Âèòàë ïèøåò îò èìåíè Àðèçàëÿ î ñëåäóþùåì.

«Êîðìÿùèé Èçðàèëü òðóïíûì ìÿñîì, èëè ïîñòàâëÿþùèé, ñïîñîá-
ñòâóþùèé ïðîäàæå íåêàøåðíîãî ìÿñà, â ðàñòåíèå áóäåò ïåðåâîïëî-
ù¸í, è áóäåò ëèñòîì íà äåðåâå, è íàêàçàíèåì åãî áóäåò òî, ÷òî
âåòåð áóäåò êà÷àòü åãî âî âñå ñòîðîíû è òðåïàòü åãî, è íå áóäåò
åìó ïîêîÿ. È êîãäà êîí÷èòñÿ ñðîê åãî èñïðàâëåíèÿ, îòîðâ¸òñÿ ëèñò
ýòîò îò äåðåâà, è íà çåìëþ ñëåòèò, è çàâÿíåò, è âûñîõíåò, è ýòî
ïîäîáíî ñìåðòè, êàê áûòü âûðâàííûì è èçãíàííûì èç ìèðà.

À åñòü òàêèå, êîòîðûå â âîäó âîïëîòÿòñÿ, è îíè òîæå íàçûâà-
þòñÿ ðàñòèòåëüíîñòü, è ýòî òå, êòî êðîâü ïðîëèâàåò â ìèðå. È
íàêàçàíèå èõ â òîì, ÷òî â ñòðóå âîäû îíè ïðåáûâàþò, è âîäà îáðó-
øèâàåòñÿ íà íèõ âñ¸ âðåìÿ, è õî÷åò íýôåø âûïðÿìèòüñÿ è âñòàòü,
íî âîäà âàëèò å¸ åæåñåêóíäíî, è íåò îòäûõà ó íå¸ ñîâåðøåííî, âñå-
ãäà îíà [íýôåø] íàõîäèòñÿ â âîäíîì ïîòîêå.

À åñòü òàêèå, êîòîðûå â æèâîòíûõ ïåðåâîïëîùàþòñÿ, íàïðèìåð,
ãëàâà îáùèíû, îáùåñòâåííûé äåÿòåëü, âîçãîðäèâøèéñÿ è âåäóùèé ñåáÿ
ñâûñîêà ïî îòíîøåíèþ ê îáùèíå, îí â ï÷åëó ïåðåâîïëîòèòñÿ, òàê êàê
ï÷åëå ñâîéñòâåííà ãîðäûíÿ è åù¸ îíà áîëòëèâà, íå çàêðûâàåòñÿ ðîò å¸,
è ïîýòîìó âîçãîðäèâøèéñÿ ðóêîâîäèòåëü, à òàêæå áîëòóí, çàíèìàþ-
ùèéñÿ ïóñòûìè ðàçãîâîðàìè, â ï÷åëó âîïëîòÿòñÿ...

Çíàé, âîçëå êàæäîãî òàêîãî ïåðåâîïëîù¸ííîãî è âîçëå êàæäîé îñóæ-
ä¸ííîé Íåáåñíûì ñóäîì äóøè âñ¸ âðåìÿ íàõîäèòñÿ ãëàøàòàé, îãëà-
øàþùèé åìó âñ¸ âðåìÿ î åãî ïðîñòóïêå è î íàêàçàíèè äî îêîí÷àíèÿ
èñïðàâëåíèÿ, è íå ïîêèäàåò åãî [îñóæä¸ííîãî] âñ¸ ýòî âðåìÿ.

Ñîâîêóïëÿþùèéñÿ ñ æèâîòíûìè — ïåðåâîïëîùàåòñÿ â ëåòó÷óþ ìûøü;
âõîäÿùèé â ñâÿçü ñ íèäîé (æåíùèíà âî âðåìÿ ìåñÿ÷íîãî öèêëà èëè íå
î÷èñòèâøàÿñÿ ïîñëå íåãî) — â òðóï; ñîáëàçíèâøèé ÷óæóþ æåíó ïðè-
ä¸ò îñëîì; ìóæ÷èíà, èìåþùèé ñâÿçü ñ ìóæ÷èíîé ñòàíåò çàé÷èõîé èëè
êðîëèêîì. Ñîâîêóïëÿþùèéñÿ ñ äîìàøíèìè æèâîòíûìè ïðåâðàòèòñÿ â
âîðîíó. È ýòî âñ¸ áóäåò, åñëè íå ðàñêàÿòüñÿ.»

Èíòåðåñíî, ÷òî äóøè Áèë’àìà è Áàëàêà òðàíñìèãðèðîâàëè â âîðî-
íîâ â ïîêîëåíèè Àðèçàëÿ, î ÷¸ì îí ñàì ðàññêàçàë ñâîèì ó÷åíèêàì.
(Áóäó÷è âåëè÷àéøèì êàáàëèñòîì, îí «âèäåë» äóøè ëþäåé, òðàíñìèã-
ðèðîâàâøèõ â òîì ÷èñëå â æèâîòíûõ. Îí èíîãäà ìîã óñêîðèòü ñðîêè
èõ èñïðàâëåíèÿ.) Çàìåòèì, ÷òî ðàçíèöà âî âðåìåíè ìåæäó æèçíÿìè
Áèë’àìà è Àðèçàëÿ ãäå-òî 2900 ëåò. ×òî áûëî ñ äóøàìè Áèë’àìà è
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Áàëàêà â ýòîò ïðîìåæóòîê, ìû íå èìååì ïðåäñòàâëåíèÿ. Íî óðîê î÷å-
âèäåí: íå íóæíî èäòè ïðîòèâ åâðåéñêîãî íàðîäà!

Øåñòîé àñïåêò çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèÿõ â èóäàèçìå — ýòî
èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷òî áóäåò ÷åëîâåêó, çà êàêèå ïðåñòóïëåíèÿ
îí äîëæåí áóäåò âåðíóòüñÿ åù¸ ðàç.

Ïèøåò Âèëåíñêèé ãàîí:
«Åñëè ÷åëîâåê óêðàë ó òîâàðèùà è íå âåðíóë åìó äî êîíöà äíåé, òî

îí âûíóæäåí ïðîéòè ïåðåâîïëîùåíèå» (Ñîâåðøåííàÿ ìåðà, ñ. 16).
Î òîì, ÷òî ëó÷øå ïðîéòè âñå íåóäîáñòâà, ñâÿçàííûå ñ êðàæåé â

îäíîé æèçíè, ÷åì âîçâðàùàòüñÿ åù¸ ðàç, ïèøåò Õàôåö-Õàèì* â
28-é ãëàâå êíèãè «Øìèðàò-´à-ëàøîí» («Õðàíè ÿçûê»).

À ðàâ Äåññëåð* ãîâîðèò â êíèãå «Ìèõòàâ ìè-Ýëèÿ´ó» («Ïèñüìî
Ýëèÿ´ó», ò. 4, ñ. 170):

«È íàïèñàíî ó ìóäðåöîâ Êàáàëû, ÷òî åñëè ÷åëîâåê âûíóæäåí óéòè
ñ íàñèæåííîãî ìåñòà è ìíîãî ñêèòàòüñÿ ïî ìèðó çàðàáîòêà ðàäè,
î÷åâèäíî, ïðèø¸ë [â ýòîò ìèð] èñïðàâèòü ñîâåðø¸ííîå èì â ïðîøëîé
æèçíè èëè â îäíîé èç ïðîøëûõ æèçíåé óáèéñòâî».

Ïî Òîðå, ÷åëîâåê, óáèâøèé íåóìûøëåííî, äîëæåí áûë ñíÿòüñÿ
ñ ìåñòà è îòïðàâèòüñÿ â ãîðîä-óáåæèùå. Ñåãîäíÿ òàêèõ ãîðîäîâ
íåò, íî âñ¸ ðàâíî, ïðèõîäèòñÿ åìó ïåðååçæàòü ñ ìåñòà íà ìåñòî.

Ñåäüìîé àñïåêò çíàíèÿ î ðåèíêàðíàöèÿõ â èóäàèçìå — èí-
ôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ïðèõîäèò îò îñíîâàòåëÿ õàñèäèçìà Áààë-
Øåì-Òîâà* è åãî ó÷åíèêîâ.

Áààë-Øåì-Òîâ, áóäó÷è êàáàëèñòîì î÷åíü âûñîêîãî óðîâíÿ, êàê
è Àðèçàë, ìîã, ïîñìîòðåâ íà ÷åëîâåêà, îïðåäåëèòü, ãäå, ïðè êàêèõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ è â êàêîé èç ïðîøëûõ æèçíåé ëåæàò ïðè÷èíû ïðî-
áëåì èëè áîëåçíåé ÷åëîâåêà. È ÷àñòî çíàíèå ïðè÷èí è ïîíèìàíèå
ìåõàíèçìîâ èñïðàâëåíèÿ äàâàëî Áààë-Øåì-Òîâó âîçìîæíîñòü ïî-
ìî÷ü ýòèì ëþäÿì. Èíîãäà äëÿ èñïðàâëåíèÿ òðåáîâàëîñü ïîåõàòü â
îïðåäåë¸ííîå ìåñòî èëè ñîâåðøèòü îïðåäåë¸ííîå äåéñòâèå, èíîãäà
Áààë-Øåì-Òîâó áûëî íåîáõîäèìî äàòü ÷åëîâåêó öåëóþ ïðîãðàììó
äåéñòâèé, íî â êîíå÷íîì èòîãå âñ¸ ñâîäèëîñü ê îäíîìó ïîíÿòèþ —
òøóâà. Åãî ÷àñòî ïåðåâîäÿò íåïðàâèëüíî êàê ðàñêàÿíèå. Íî ðàñêà-
ÿíèå — ýòî ëèøü ñîæàëåíèå î ïîñòóïêå. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî íà-
çàâòðà ÷åëîâåê ìîæåò ñîâåðøèòü òî æå ñàìîå.

Òøóâà — ÿâëåíèå íåñêîëüêî èíîãî óðîâíÿ, áîëåå ñëîæíîå è
âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ ðàñêàÿíèå. Ðàìáàì ãîâîðèò î ÷åòûð¸õ ñòó-
ïåíÿõ òøóâû:
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Ïåðâàÿ ñòóïåíü — ïåðåñòàòü äåëàòü òî, ÷òî äåëàë. Òî åñòü
ðàñêàÿíèå-ñîæàëåíèå — ýòî òîëüêî ïîäõîä ê ïåðâîé ñòàäèè.

Âòîðàÿ ñòóïåíü — ïåðåñòàòü æåëàòü òî, ÷òî äåëàë. Òî
åñòü ïåðåñìîòðåòü ñâîé âçãëÿä íà ìèð íàñòîëüêî, ÷òî ñäåëàííîå
ïåðåñòàíåò äàæå êàçàòüñÿ âûãîäíûì. (Èáî íåâûãîäíîå íàì ìû íå
äåëàåì.)

Òðåòüÿ ñòóïåíü — ñîæàëåíèå î ñäåëàííîì. Íà ýòîì óðîâíå
ñîæàëåíèå ñòèðàåò äóõîâíûå ïîñëåäñòâèÿ æåëàíèÿ äåëàòü.

×åòâ¸ðòàÿ ñòóïåíü — ìîëèòâà, êîãäà ñëîâà ïðèðàâíèâàþò-
ñÿ ê äåéñòâèþ è ñòèðàþò äóõîâíûå ïîñëåäñòâèÿ íåïðàâèëüíûõ
äåéñòâèé.

Íî âåðí¸ìñÿ ê Áààë-Øåì-Òîâó. Î í¸ì è õàñèäñêèõ ðàâàõ íàïè-
ñàíî ìíîãî êíèã, è èìåííî õàñèäàìè íàèáîëåå îòêðûòî ïðîâîçãëà-
øàëèñü ñðåäè ïðîñòîãî íàðîäà èäåè î ïåðåâîïëîùåíèè äóø. Õàñèä-
ñêèå èñòîðèè íåñóò â ñåáå âñåãäà ãëóáîêèå äóõîâíûå è ýòè÷åñêèå
óðîêè. È ýòî íå ñëó÷àéíî.

Âîò îäíà èç íèõ.

Êàê-òî ê Áààë-Øåì-Òîâó ïðèåçæàåò î÷åíü áîãàòûé ÷åëîâåê
è ïðèâîçèò ñ ñîáîé ìåøîê äåíåã. Ïîñòàâèâ åãî íà ñòîë è
ñêàçàâ:
— Âîò ýòî — öäàêà, — îí ïîâîðà÷èâàåòñÿ, ÷òîáû óéòè.
Íî Áààë-Øåì-Òîâ îáðàùàåòñÿ ê íåìó:
— Ñëóøàé, ìîæåò áûòü, òû õî÷åøü çàäàòü ìíå âîïðîñ, èëè
ïîëó÷èòü áðàõó-áëàãîñëîâåíèå, èëè åù¸ ÷òî-òî?
Òîò îòâå÷àåò:
— Íåò-íåò, ñïàñèáî, ðåáå. Ñëàâà Á-ãó, ó ìåíÿ âñ¸ â ïîðÿäêå,
ÿ áîãàò, ìîè äåòè õîðîøî æåíèëèñü, òàê ÷òî ó ìåíÿ âñ¸
õîðîøî è ìíå íè÷åãî íå íàäî. Âîò òîëüêî ïðèâ¸ç íåìíîãî
äåíåã íà öäàêó è âñ¸, — è óæå ãîòîâ óéòè, íî Áààë-Øåì-Òîâ
âíîâü îñòàíàâëèâàåò åãî:
— Îñòàíüñÿ íà ñåêóíäó, õî÷ó ðàññêàçàòü òåáå îäíó èñòî-
ðèþ.
Íó ðàç ðåáå ïðîñèò — òîò îñòà¸òñÿ, è Áààë-Øåì-Òîâ íà-
÷èíàåò ïîâåñòâîâàíèå.
— Òðèñòà ëåò íàçàä, íåäàëåêî îò òîãî ìåñòà æèëè äâà
äðóãà. Áûëè îíè î÷åíü äðóæíû è î÷åíü áëèçêè. È âîò ïîñëå
ìíîãèõ ëåò ïðèøëîñü èì ðàçúåõàòüñÿ. Îäèí îòïðàâèëñÿ â
îäèí ãîðîä — ó íåãî áûëî òàì ñâî¸ äåëî, à âòîðîé — â äðóãîé
— ó íåãî òàì áûëî ñâî¸ äåëî. È âîò ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ó
îäíîãî äåëî ïðèøëî â óïàäîê, è îí íàïèñàë äðóãó, ÷òî åìó
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íóæíà êàêàÿ-òî ñóììà ïîïðàâèòü ïîëîæåíèå. Òîò ïðèñëàë
íóæíûå äåíüãè. Çàìå÷àòåëüíî. Ó òåðïåâøåãî íåóäà÷ó äåëà
ïîïðàâèëèñü.
Ïðîøëî íåñêîëüêî ëåò, è òåïåðü â óïàäîê ïðèøëè äåëà óæå
âòîðîãî èç äðóçåé. Íàïèñàë îí îá ýòîì ïåðâîìó è äîáàâèë,
÷òî åìó íóæíà äîâîëüíî áîëüøàÿ ñóììà. Íî òî ëè èç-çà
òîãî, ÷òî ïåðâûé áûë ñêóïîâàò, òî ëè îí ïðîñòî ïîáîÿëñÿ
ñàì ïðîãîðåòü — íå ïîìîã îí äðóãó. È â ðåçóëüòàòå òîò
ïðîãîðåë. Ïîëíîñòüþ, òàê, ÷òî íå îñòàëîñü ó íåãî íè ãðîøà.
È âîò ýòîò íèùèé óæå ÷åëîâåê, êîòîðîìó ïîéòè áîëüøå
íåêóäà, ðåøèë íàïðàâèòüñÿ ê ñâîåìó äðóãó.
Ïðèø¸ë îí ê îãðîìíîìó îñîáíÿêó, îêðóæ¸ííîìó âûñîêèì çà-
áîðîì, ñî ñòîðîæåì â âîðîòàõ, è ïîïðîñèë åãî âïóñòèòü.
Íó, ñòîðîæ, êîíå÷íî, ñêàçàë, ÷òî òóò íèùèì íå ïîäàþò. È
òîãäà ýòîò íèùèé ïîïðîñèë, ÷òîáû ïðîñòî ïåðåäàëè õîçÿè-
íó, êòî ïðèø¸ë, óæ òîãäà-òî åãî ñðàçó âïóñòÿò. Êîãäà ñòî-
ðîæ ñîîáùèë õîçÿèíó, ÷òî ó âîðîò ñòîèò êàêîé-òî íèùèé è
íàçûâàåò ñåáÿ òàêèì-òî èìåíåì, òî áîãà÷ ïîíÿë, ÷òî ýòî
åãî äðóã, áûâøèé. È òî ëè åìó ñòàëî ñòûäíî, ÷òî îí åìó íå
ïîìîã è òåïåðü ïðèä¸òñÿ, ìîæåò áûòü, âûñëóøèâàòü óïð¸-
êè, òî ëè åù¸ ÷òî, íî ñêàçàë îí ñòîðîæó, ÷òî íå õî÷åò
âèäåòü ýòîãî íèùåãî. Êîãäà æå íèùèé óñëûøàë, ÷òî åãî íå
ïðèíèìàþò è äàæå êóñêà õëåáà íå äàþò, âîñêëèêíóë: «Êàê
òàê? Ìû æå áûëè òàêèìè äðóçüÿìè! ß åìó ïîìîã! Íó êàê
æå ýòî ìîæåò áûòü? ß íå óéäó îòñþäà, ïîêà îí ìåíÿ íå
óâèäèò». È, äåéñòâèòåëüíî, îí ñåë ó âîðîò. È, êîíå÷íî, ê
íåìó íèêòî íå âûøåë, è ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé îí óìåð ñ ãîëî-
äà. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ óìåð è áîãà÷.
È äóøè îáîèõ ïðåäñòàþò ïåðåä Âåðõîâíûì ñóäîì. È ãîâî-
ðèò Òâîðåö, ÷òî äóøà òîãî ÷åëîâåêà, ÷òî áûë ùåäðûé, äîá-
ðûé, èä¸ò â îëàì ´à-áà (áóäóùèé ìèð èëè ðàé), à äóøå
âòîðîãî, êîòîðûé ïîæàäíè÷àë, íå çàõîòåë óâèäåòü ñâîåãî
äðóãà è ïîìî÷ü åìó, ïðèä¸òñÿ ïîñòðàäàòü è î÷åíü ñèëüíî. È
òóò ïåðâûé ãîâîðèò Òâîðöó: «Íó êàê æå ÿ ìîãó èäòè ïîëó-
÷àòü óäîâîëüñòâèÿ, êîãäà ÿ çíàþ, ÷òî ïðàêòè÷åñêè èç-çà
ìåíÿ ìîé î÷åíü õîðîøèé äðóã ñòðàäàåò. Íå äîñòàâèò ìíå
ýòî óäîâîëüñòâèÿ, — è ïðîñèò îí: — Òâîðåö, ìîæåò, òû åìó
äàøü åù¸ îäèí øàíñ?» È Òâîðåö ñîãëàøàåòñÿ: «Õîðîøî, ÿ
äàì åìó åù¸ îäèí øàíñ. Òîò, ÷òî áûë ùåäðûé, äîáðûé, áó-
äåò áåäíûì, à ñêóïîé áóäåò áîãàòûì. Â êàêîé-òî ìîìåíò
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æèçíè âû âñòðåòèòåñü, è áîãàòûé äîëæåí áóäåò íàêîð-
ìèòü áåäíîãî, äàòü òî, ÷òî åìó íóæíî, è, òàêèì îáðàçîì,
èñïðàâèòü ñîâåðø¸ííîå ïðåñòóïëåíèå».
Òàê è ïðîèçîøëî, èõ äóøè ïåðåâîïëîòèëèñü. Îäèí áûë áåäåí,
äðóãîé âñ¸ áîëåå è áîëåå áîãàòåë, íî îò ýòîãî åãî æàäíîñòü
òîëüêî óñèëèâàëàñü. È âîò â êàêîé-òî ìîìåíò íèùèé ïðè-
ø¸ë ê áîãàòîìó. À Âñåâûøíèé ðàñïîðÿäèëñÿ òàê, ÷òî âîðî-
òà îñòàëèñü îòêðûòûìè, îõðàííèêà íå áûëî, è íèùèé ïðî-
ø¸ë ïðÿìî â êàáèíåò  áîãàòîãî.
È âîò òîò âèäèò ó ñåáÿ íà ïðåêðàñíûõ êîâðàõ êàêîãî-òî
íèùåãî áðîäÿãó. Òàê ìàëî òîãî, ýòîò áðîäÿãà ãîâîðèò åìó:
«Äàé ìíå õëåáà». Áîãà÷ åìó, ðàçóìååòñÿ, îòâå÷àåò: «Ïîø¸ë
âîí îòñþäà, çäåñü íå ïîäàþò». È òîãäà ýòîò íèùèé èìååò
òàêóþ íàãëîñòü, ÷òî áåð¸ò åãî çà âîðîòíèê è ãîâîðèò: «Äàé
ìíå åäû». Òîò åìó îòâå÷àåò: «ß òåáå óæå âñ¸ ñêàçàë: èäè
îòñþäà!» Íèùèé æå íà÷èíàåò åãî òðÿñòè, ñìîòðèò ïðÿìî
â ãëàçà è ïîñòîÿííî ïîâòîðÿåò: «Äàé ìíå åäû!» Â îòâåò
áîãà÷ òîæå õîðîøåíüêî åãî òðÿõíóë. Íè÷åãî òàêîãî íå õî-
òåë, ïðîñòî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò íåãî. À íèùèé âîçüìè äà
óìðè ïðÿìî òàì íà ìåñòå: ñëàáîãî çäîðîâüÿ áûë ÷åëîâåê,
íåäîåäàë... XVIII âåê — âðåìÿ òàêîå, ÷òî ïðîòîêîëîâ ïî òà-
êèì ïîâîäàì íå ñîñòàâëÿëè, òàê ÷òî áîãà÷ ïðîñòî ïîçâàë
ïðèñëóãó, ïîÿñíèë, ÷òî îøèáî÷êà âûøëà, è ñëóãè ïîõîðîíèëè
íèùåãî â ñàäó.
— Âîò òàêàÿ èñòîðèÿ, — ïîäâîäèò èòîã Áààë-Øåì-Òîâ.
À áîãàòûé åãî ïîñåòèòåëü, óñëûøàâ âñ¸ ýòî, ñîâåðøåííî
áåëååò. Ïîò êðóïíûìè êàïëÿìè êàòèòñÿ ïî ëáó. È òóò
áîãà÷ ãîâîðèò:
— Ðåáå, íî âåäü ýòà èñòîðèÿ ïðîèçîøëà ñî ìíîé ìåñÿö íà-
çàä. Âûõîäèò, âû õîòèòå ñêàçàòü, ÷òî âàø ñêóïîé, òðèñòà
ëåò íàçàä ïîëó÷èâøèé ïîñëåäíèé øàíñ, ýòî è åñòü ÿ?!
Íà ÷òî Áààë-Øåì-Òîâ, ãëÿäÿ íà íåãî, îòâå÷àåò:
— Äà, ýòî è åñòü òû.
— È ýòî áûë ìîé ïîñëåäíèé øàíñ — è âñ¸?!
— Äà, ýòî áûë òâîé ïîñëåäíèé øàíñ.
Òóò ýòîãî ÷åëîâåêà íà÷èíàåò òðÿñòè êðóïíîé äðîæüþ, è îí
øåï÷åò:
— Ñêàæèòå, ó ìåíÿ åñòü åù¸ õîòü êàêàÿ-òî íàäåæäà, õîòü
êàêîé-òî øàíñ? ß ñäåëàþ âñ¸, ÷òî âû ñêàæåòå, âñ¸, ÷òî
óãîäíî.
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Áààë-Øåì-Òîâ, ïîäóìàâ, îòâå÷àåò:
— Òû ñåé÷àñ äîëæåí íàïèñàòü çàâåùàíèå è ÷àñòü äåíåã îò-
äàòü ñâîèì äåòÿì, à ÷àñòü ïåðåäàòü íà ïîæåðòâîâàíèÿ.
Ñàì æå äîëæåí õîäèòü ïåøêîì èç ãîðîäà â ãîðîä è íå îñòà-
íàâëèâàòüñÿ íèãäå áîëüøå, ÷åì íà îäèí äåíü. Ïèòàòüñÿ òû
áóäåøü íà ïîæåðòâîâàíèÿ, è åñëè òåáå äàäóò áîëüøå, ÷åì
òû ïîòðàòèøü íà åäó çà äåíü, òî äåíüãè ýòè òû îòäàøü
åù¸ áîëåå íèùèì, ÷åì òû.
È ñîãëàøàåòñÿ ýòîò ÷åëîâåê:
— Õîðîøî, ÿ ýòî ñäåëàþ.
È îòïðàâëÿåò îí ëîøàäåé äîìîé, à ñàì îò Áààë-Øåì-Òîâà
óõîäèò ïåøêîì.

Â çàêëþ÷åíèå õî÷ó, âî-ïåðâûõ, îáðàòèòü âíèìàíèå íà ïðèíöèï,
óïîìÿíóòûé ó ðàáè Äåññëåðà: ×åëîâåê, êîòîðûé ñîâåðøèë íå-
ïðåäíàìåðåííîå óáèéñòâî, äîëæåí õîäèòü èç ãîðîäà â ãîðîä, è
äóøà åãî íå èìååò ïîêîÿ.

Âî-âòîðûõ, âàæíà ìîðàëü ýòîé èñòîðèè. Åñëè ÷åëîâåê ñóäèò
î ñâî¸ì áëàãîïîëó÷èè ïî áîãàòñòâó èëè ïîëîæåíèþ â îáùåñòâå, òî
îí ìîæåò áûòü íà âîëîñîê îò ãèáåëè è ïðè ýòîì ñ÷èòàòü ñåáÿ ïðå-
óñïåâàþùèì ÷åëîâåêîì. Îäíàêî åñòü åù¸ îäíà î÷åíü âàæíàÿ øêàëà
— äóõîâíàÿ, è âàæíî ïðîñëåäèòü, ãäå òû íàõîäèøüñÿ ïî íåé.

Õàñèäñêèå èñòîðèè — ýòî èëëþñòðàöèè äóõîâíûõ ïðèíöèïîâ, à
êðîìå òîãî, ýòî åù¸ è ìîðàëüíûé óðîê. Ïîòîìó ÷òî âñ¸ ðàññêàçàí-
íîå â íèõ íå ñëó÷àéíî.

Â ÷¸ì æå ñîñòîèò ðàáîòà ÷åëîâåêà â ýòîì ìèðå?
Âèëåíñêèé ãàîí, ïðåäñòàâèòåëü òàê íàçûâàåìîãî «ëèòîâñêîãî»

íàïðàâëåíèÿ â èóäàèçìå, ïî ýòîìó ïîâîäó ãîâîðèò:
«Âñ¸ ñëóæåíèå Âñåâûøíåìó çàâèñèò îò èñïðàâëåíèé êà÷åñòâ õà-

ðàêòåðà. Îíè ïîäîáíû îáëà÷åíèþ äëÿ çàïîâåäåé è ÿâëÿþòñÿ îñíîâà-
íèåì Òîðû. Âñå ïðîìàõè èìåþò ñâîèìè îñíîâàíèÿìè êà÷åñòâà õà-
ðàêòåðà» («Ýâåí øëèìà»).

Ðàáè Õàèì Âèòàë îò èìåíè Àðèçàëÿ ïèøåò òî æå ñàìîå, ÷òî íà
ñàìîì äåëå ÷åðòû õàðàêòåðà ÿâëÿþòñÿ ôóíäàìåíòàëüíûìè âåùàìè.
È ÷åëîâåê ïðèõîäèò èõ èñïðàâèòü. Äóøà ÷åëîâåêà íå çàâåðøàåò
ñâîåãî ðàçâèòèÿ, ïîêà îí íå èñïîëíèò âñå 248 ïîçèòèâíûõ çàïîâå-
äåé Òîðû. Íåêîòîðûå èç íèõ îí ìîæåò èñïîëíèòü áóêâàëüíî, íåêî-
òîðûå èíûìè ñïîñîáàìè. Îñíîâà æå äëÿ ýòîãî — ÷åðòû õàðàêòåðà.



Ãëàâà äåñÿòàÿ

ÍÅ ÑÏÅØÈÒÅ ÑÓÄÈÒÜ

Ðåãðåññèÿ — íå ñàìîöåëü

Ïîäåëèâøèñü ñ âàìè íåêîòîðûìè çíàíèÿìè î ðåèíêàðíàöèÿõ, ÿ
áû õîòåë ïðåäîñòåðå÷ü ëþäåé îò ñîâåðøåíèÿ òèïè÷íûõ îøèáîê ïðè
èñïîëüçîâàíèè ýòèõ çíàíèé. Âîïðîñ ñëåäóþùèé:

Èìååì ëè ìû ïðàâî ñóäèòü ëþäåé èëè ïûòàòüñÿ ãàäàòü, çà ÷òî
èì ÒÀÊÎÅ?

Íè â êîåì ñëó÷àå.
Êîãäà ñ ÷åëîâåêîì ñëó÷àåòñÿ ÷òî-òî ñòðàøíîå, òî íå äàé Á-ã íàì

ñêàçàòü: «Î, ÿ çíàþ: ýòîò ÷åëîâåê áûë áîëüøèì ãðåøíèêîì â ïðî-
øëîé æèçíè — è çà ýòî åãî íàêàçàëè ñåé÷àñ.» Ïðèòîì, ÷òî èìåííî
òàê è ìîæåò îáñòîÿòü äåëî. Íî ìîæåò áûòü è êàê ðàç íàîáîðîò.

Ðàññêàæó åù¸ îäíó èñòîðèþ, ñëó÷èâøóþñÿ ñ Áààë-Øåì-Òîâîì.

Îäíàæäû îí ñêàçàë ó÷åíèêàì: «Ñåãîäíÿ áóäåì ìîëèòüñÿ â
äðóãîé ñèíàãîãå». Êîãäà îí ñ íèìè ïðèø¸ë òóäà, òàì áûëà
áîëüøàÿ ðàäîñòü. È åìó ñîîáùèëè, ÷òî ïîñëå ìîëèòâû
áóäåò îáðåçàíèå, è ñïðîñèëè, íå çàõî÷åò ëè Áààë-Øåì-
Òîâ ïðèíÿòü â ýòîì ó÷àñòèå, áûòü ñàíäàêîì — ÷åëîâå-
êîì, íà ÷üèõ êîëåíÿõ äåëàåòñÿ îáðåçàíèå, ÷òî î÷åíü ïî-
÷¸òíî. Áààë-Øåì-Òîâ ñ ðàäîñòüþ ñîãëàñèëñÿ.
À ó÷åíèêè ïîíÿëè, ÷òî ïðîèñõîäèò ÷òî-òî î÷åíü íåîáû÷-
íîå, åñëè èõ ó÷èòåëü ïîø¸ë ÷åðåç âåñü ãîðîä, ÷òîáû áûòü
ñàíäàêîì — à îíè íè íà ìèíóòó íå ñîìíåâàëèñü, ÷òî Áààë-
Øåì-Òîâ çíàë ïðî îáðåçàíèå, — çíà÷èò, ýòîò ðåá¸íîê î÷åíü
íåîáû÷íûé è ñóäüáà ó íåãî áóäåò î÷åíü íåîáû÷íàÿ. Îíè ñ
òðåïåòîì îæèäàëè, êîãäà âñ¸ çàêîí÷èòñÿ, ÷òîáû íàêîíåö
óçíàòü, â ÷¸ì æå äåëî. Îáðåçàíèå ñäåëàëè íà êîëåíÿõ ó
Áààë-Øåì-Òîâà... è ðåá¸íîê òóò æå óìåð. Âû ïîíèìàåòå
øîê ïðèñóòñòâîâàâøèõ. Ó÷åíèêè Áààë-Øåì-Òîâà ïîâîðà-
÷èâàþòñÿ ê íåìó:
— Ðåáå, ÷òî ïðîèñõîäèò?

Ïðåæäå ÷åì ðàññêàçàòü, ÷òî îòâåòèë Áààë-Øåì-Òîâ, íàïîìíþ,
÷òî â èóäàèçìå åñòü ïîíÿòèå éîðöàéò — ãîäîâùèíà ñìåðòè. Â ýòîò
äåíü êàæäûé ãîä äóøó ÷åëîâåêà ïðèâîäÿò íà ñóä. Ïîòîìó ÷òî ÷åëî-
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âåê õîòü è óìåð, íî äåëà åãî æèâóò. Íàïèñàííóþ èì êíèãó ÷èòàþò,
ïîòîìêè åãî äåëàþò äîáðûå äåëà. ×åì îí áûë ïðàâåäíåé, ÷åì áîëü-
øå íà÷àë äîáðûõ äåë, ïðîäîëæàþùèõñÿ è ïîñëå åãî ñìåðòè, òåì
áîëüøóþ íàãðàäó ïîëó÷àåò åãî äóøà. Åæåãîäíûé ñóä äëÿ æèâøèõ
ðàíåå äóø ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü äàòü èì äîïîëíèòåëüíóþ
íàãðàäó çà ñäåëàííîå èìè íà çåìëå.

Òàê âîò ÷òî îòâåòèë Áààë-Øåì-Òîâ:
— Â éîðöàéò äóøà òàêîãî ïðàâåäíèêà ïðèøëà íà ñóä,
ïîñìîòðåëà íà âñ¸, ÷òî ñäåëàëà â ýòîì ìèðå, è âäðóã óâè-
äåëà, ÷òî íå õâàòàåò åé äëÿ ïîëíîãî ñîâåðøåíñòâà îäíîé
ìàëîñòè. Âû çíàåòå, ÷òî åñòü ìèöâîò [çàïîâåäè], ìàêñè-
ìàëüíóþ äóõîâíóþ ýíåðãèþ îò êîòîðûõ ìû ïîëó÷àåì, åñëè
âûïîëíÿåì èõ èìåííî òîãäà, êîãäà ýòî íàì ïðåäïèñàíî. Ê
òàêèì îòíîñèòñÿ çàïîâåäü îáðåçàíèÿ. Ìàêñèìàëüíóþ äó-
õîâíóþ ýíåðãèþ îò íå¸ ÷åëîâåê ìîæåò ïîëó÷èòü, åñëè åãî
îáðåçàþò òî÷íî íà âîñüìîé äåíü. À ýòîìó ïðàâåäíèêó,
êîãäà îí ðîäèëñÿ â ïîñëåäíåé æèçíè, èç-çà òîãî, ÷òî îí
áûë õèëûì ðåá¸íêîì, îáðåçàíèå ñäåëàëè ïîçæå. Òåïåðü æå
âñ¸ ñîâåðøåíî ïî çàêîíó, — çàâåðøèë îáúÿñíåíèå Áààë-
Øåì-Òîâ è äîáàâèë: — Êîãäà äóøà òàêîãî ïðàâåäíèêà ïðè-
õîäèò ñþäà âñåãî ëèøü íà âîñåìü äíåé, ÷òîáû èñïîëíèòü
îäíó çàïîâåäü è óéòè, êàê æå ÿ ìîãó ïðè ýòîì íå ïðèñóò-
ñòâîâàòü?
È òîãäà ñïðîñèëè ó íåãî:

— Ðåáå, à äóøà êàêîãî ðàâà ïðèøëà ñþäà íà ýòè âîñåìü
äíåé?

— Äóøà Éîñåôà Êàðî*.

Íå âäàâàÿñü â ïîäðîáíîñòè, ïîä÷åðêí¸ì, ÷òî êîãäà óìèðàåò, íå
äàé Á-ã, ìàëåíüêèé ðåá¸íîê èëè äàæå âçðîñëûé ÷åëîâåê, ìû íå
ìîæåì ñóäèòü åãî: «Ïîñìîòðèòå, êàêîé îí áûë íåäîñòîéíûé è ò. ä.
è ò. ï.» Íè â êîåì ñëó÷àå. Ïîòîìó ÷òî ìû íå çíàåì åãî ïóòè, ìû íå
çíàåì, ÷òî áûëî äî, ìû íå çíàåì, ÷òî áóäåò ïîñëå, ìû íå çíàåì,
ïî÷åìó ïðîèçîøëî òàê, à íå èíà÷å. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ìû çíàåì â
ðåçóëüòàòå, — òî, ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäÿùåå — æèçíü, ñìåðòü — íå ñëó-
÷àéíî. È òî, ÷òî èìåííî ó ýòèõ ðîäèòåëåé ðîäèëñÿ òàêîé ðåá¸íîê è
îíè äîëæíû áûëè ïåðåæèòü åãî ñìåðòü, — òîæå áûëî íå ñëó÷àéíî.

Åâðåéñêèé ïðèíöèï òàêîâ. Êîãäà ÷òî-òî ñëó÷àåòñÿ ñî ìíîé, ÿ
äîëæåí çàäàòü âîïðîñ: Ïî÷åìó ÝÒÎ ñëó÷èëîñü ñî ÌÍÎÉ, ÷åìó
ÝÒÎ äîëæíî áûëî ÌÅÍß íàó÷èòü?
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Êîãäà ÷òî-òî ñëó÷àåòñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ìû çàäà¸ì ÒÎÒ æå
âîïðîñ: Ïî÷åìó ÝÒÎ ñëó÷èëîñü ñî ÌÍÎÉ, ÷åìó ÝÒÎ äîëæíî
áûëî ÌÅÍß íàó÷èòü? Òî åñòü, ×ÒÎ òðåáóåòñÿ îò ìåíÿ â äàí-
íîé ñèòóàöèè? ×àñòî ýòî — ñî÷óâñòâèå, ïîìîùü, ñî-ó÷àñòèå, íî
íèêîãäà íå ðîëü ïðîêóðîðà è ñóäüè: ìîë, ÷òî æå òàêîå îíè äîëæíû
áûëè ñîòâîðèòü, ÷òîáû ÝÒÎ ñ íèìè ñëó÷èëîñü. Åñëè áû âàì íå
íóæíî áûëî ýòî äëÿ âàøåé ó÷¸áû, âàñ áû ðÿäîì íå áûëî.

Íî òîãäà åù¸ îäèí ïîñëåäíèé âîïðîñ: Åñëè çíàíèÿ î ðåèíêàðíà-
öèÿõ áûâàþò òàê ïîëåçíû, ïî÷åìó èóäàèçì íå ãîâîðèò îá ýòîì, ÷òî
íàçûâàåòñÿ, íà êàæäîì øàãó?

Âî-ïåðâûõ, äî ïîðû äî âðåìåíè áûâàåò ëó÷øå íå çíàòü. Íà-
ïðèìåð, çíàíèå, ÷òî âàøà ìàìà áûëà ðàíüøå âàøåé äî÷åðüþ èëè
ñûíîì, êàðäèíàëüíî ìåíÿëî áû âàøè îòíîøåíèÿ. Ëþäÿì, ó êîòî-
ðûõ ðàíüøå áûëè, ñêàæåì, íàïðÿæ¸ííûå îòíîøåíèÿ, ëó÷øå ïðåäî-
ñòàâèòü âîçìîæíîñòü íàëàæèâàòü èõ ñ «÷èñòîãî ëèñòà».

Âî-âòîðûõ, íåâûó÷åííûé óðîê ïîâòîðÿåòñÿ åù¸ ðàç. Âàì áó-
äóò âíîâü ñîçäàíû âñå ñèòóàöèè, ÷òîáû âû ìîãëè ñäåëàòü ïðàâèëü-
íûé âûáîð.

* * *
Êîãäà ÷åëîâåê ïðîñèò âåðíóòü åãî â ïðîøëóþ æèçíü, ÷òîáû ðå-

øèòü âñå åãî ïðîáëåìû â æèçíè íûíåøíåé, — ýòî ïîïûòêà íàéòè
ìàãè÷åñêóþ òàáëåòêó, âîëøåáíóþ ïàëî÷êó. Ïîýòîìó ìû ðåäêî ñðà-
çó äåëàåì ðåãðåññèè â ïðîøëóþ æèçíü. Ïðîáëåìà âíà÷àëå ïðîðàáà-
òûâàåòñÿ â ýòîé æèçíè, è ëèøü ïîòîì ìîæíî îáðàòèòüñÿ ê ðåãðåñ-
ñèè.

Íî è â ñëó÷àå, åñëè íåîáõîäèìî âåðíóòüñÿ ê ïðîøëûì æèçíÿì,
âñ¸ ðàâíî ìû äîëæíû ïîñëå ýòîãî ïðîðàáîòàòü òå æå ïðîáëåìû â
ýòîé æèçíè. Èáî íàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à íå â òîì, ÷òîáû óçíàòü, êåì
ìû áûëè ïðåæäå. Ýòî óçíàâàíèå — òîëüêî îäíî èç ñðåäñòâ. Ìû æå
äîëæíû íàó÷èòüñÿ æèòü ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ.
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Ãëàâà ïåðâàÿ

ÑÂÅÒ Â ÏÈÊÓ ÒÜÌÅ

Êëàññèôèêàöèÿ óïðàæíåíèé

ß ñ áîëüøèì òðåïåòîì ïðèñòóïàþ ê òðåòüåé ÷àñòè ýòîé êíèãè,
ïîñêîëüêó áîëüøîå ìåñòî â íåé çàíèìàþò óïðàæíåíèÿ. À îíè íà-
ïèñàíû íå òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû èõ ïðî÷èòàëè, à è äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñäåëàëè. Ïðî÷èòàâøèé óïðàæíåíèÿ, íî íå âûïîëíèâøèé èõ,
ïîäîáåí èçó÷èâøåìó Ìîöàðòà ïî íîòàì, íî íèêîãäà íå óñëûøàâ-
øåìó åãî ìóçûêè, èëè æå òîìó, êòî, ïðî÷èòàâ ñàìîó÷èòåëü ïî äçþ-
äî, ñ÷èòàåò ñåáÿ îáëàäàòåëåì ÷¸ðíîãî ïîÿñà.

Äóõîâíàÿ æèçíü:
— ýòî æèçíü ïî äóõîâíûì ïðèíöèïàì,
— ýòî èíòåëëåêòóàëüíûå çíàíèÿ î òîì, ÷òî Òâîðåö åñòü,
— ýòî çíàíèÿ äóõîâíûõ çàêîíîâ,
— ýòî âûðàáîòêà ó ñåáÿ ïîñòîÿííîãî îùóùåíèÿ ïðèñóòñòâèÿ

Òâîðöà è ïîâåäåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè çíàíèÿìè.
Èç ïðîñòîãî ïåðå÷èñëåíèÿ ýòèõ ñîñòàâëÿþùèõ ñòàíîâÿòñÿ ïî-

íÿòíûìè îñíîâíûå öåëè åâðåéñêîãî äóõîâíîãî òðåíèíãà.
Ïðèâîäèìûå â êíèãå óïðàæíåíèÿ ìîæíî ðàçäåëèòü íà íåñêîëü-

êî ãðóïï.
Â ïåðâîé ãðóïïå óïðàæíåíèÿ íà èíòåãðàöèþ çíàíèÿ î ïðè-

ñóòñòâèè Òâîðöà â íàøó æèçíü, îñîáåííî íà ýìîöèîíàëüíîì
óðîâíå.

Ìû óæå ñêàçàëè, ÷òî Òâîðåö ñîòâîðèë íàñ ñ âîçìîæíîñòüþ ïðÿ-
ìîãî îáùåíèÿ ñ Ñîáîé è âñåãäà ãîòîâ ê êîíòàêòó. Âîïðîñ — íå ãäå
Òâîðåö, à ãäå ìû?

Âòîðàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé íàïðàâëåíà íà âûðàáîòêó è óâå-
ëè÷åíèå â ñåáå ýìîöèîíàëüíûõ è äóõîâíûõ ðåñóðñîâ.

Òðåòüÿ ãðóïïà — íà÷àëî ðàáîòû ñ òàêèìè áàçèñíûìè ÷óâ-
ñòâàìè, êàê ëþáîâü è ñâîáîäà.

×åòâ¸ðòàÿ ãðóïïà ôîêóñèðóåò íàñ íà ðàçíûõ àñïåêòàõ íà-
øåé ëè÷íîñòè è äà¸ò îñíîâû âíóòðåííåé ðàáîòû ñ áëîêàìè.

Ïÿòàÿ ðàññìàòðèâàåò åâðåéñêèå ïðàçäíèêè êàê ñèñòåìó ýìî-
öèîíàëüíîãî è äóõîâíîãî ðîñòà. Âêëþ÷àåò â ñåáÿ äîïîëíèòåëü-
íûå óïðàæíåíèÿ íà ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ è ïîìîãàåò èíòåãðèðî-
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âàòü îñíîâíûå ôèëîñîôñêèå àñïåêòû ïðàçäíèêîâ. Ìíîãèå èç ýòèõ
óïðàæíåíèé ìîæíî è íóæíî äåëàòü â òå÷åíèå âñåãî ãîäà.

Øåñòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé — æèçíü ñ Òâîðöîì: êàê ïîëó-
÷èòü õîðîøåå íàñòðîåíèå ñ óòðà, êàê ïðàâèëüíî åñòü è ò. ä.

Ïîðÿäîê óïðàæíåíèé:
Ïåðâûå äâå ãðóïïû óïðàæíåíèé î÷åíü ðåêîìåíäóåì ñäåëàòü â

òîì ïîðÿäêå, â êîòîðîì îíè ïðèâåäåíû â êíèãå.
Îñòàëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè.
Ìû íå ðåêîìåíäóåì äåëàòü áîëüøå îäíîãî-äâóõ óïðàæíåíèé çà

îäèí ðàç. Ìíîãèå óïðàæíåíèÿ íóæíî ïîâòîðÿòü åù¸ è åù¸, ÷òîáû
äîáèòüñÿ æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Ïîñêîëüêó äëÿ ìíîãèõ ëåã÷å ðàáîòàòü íà ñëóõ, ìû ïðèëàãàåì ê
êíèãå MP3-äèñê. Óáåäèòåëüíàÿ ïðîñüáà ê åâðåÿì íå ñëóøàòü ýòè
óïðàæíåíèÿ â øàáàò è åâðåéñêèå ïðàçäíèêè.

À òåïåðü — â ïóòü.



Ãëàâà âòîðàÿ

ÇÍÀÍÈß Î ÏÐÈÑÓÒÑÒÂÈÈ ÒÂÎÐÖÀ —
Â ÍÀØÓ ÆÈÇÍÜ
Ïåðâàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Èòàê, óïðàæíåíèå ¹ 1. Òåõíèêà ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ
Âñòóïëåíèå:
Ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå íåîáõîäèìî:
— äëÿ ðàçâèòèÿ â ñåáå ñïîñîáíîñòè ê êîíöåíòðàöèè,
— äëÿ ðàçâèòèÿ â ñåáå ÷óâñòâèòåëüíîñòè,
— äëÿ ïåðåõîäà íà òàêèå ðåæèìû ðàáîòû ìîçãà, êîòîðûå

ïîìîãóò âàì â äàëüíåéøèõ óïðàæíåíèÿõ.
Áåç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ ìû íå ðåêîìåíäóåì âàì äåëàòü ýòè

óïðàæíåíèÿ, ïîñêîëüêó âû îñòà¸òåñü íà ïîâåðõíîñòíîì èíòåëëåê-
òóàëüíîì óðîâíå. Òåõíèêè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ êàæóòñÿ î÷åíü
ïðîñòûìè, íî íà ñàìîì äåëå âûâîäÿò âàñ íà ñîâåðøåííî èíîé óðî-
âåíü ïðîæèâàíèÿ ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.

Ïðî÷èòàéòå óïðàæíåíèå è ñäåëàéòå åãî.
Åñëè âàì òðóäíî âûïîëíÿòü åãî ïî òåêñòó, ïîñòàâüòå MP3-äèñê.
Óïðàæíåíèå:

Ïîæàëóéñòà, ñÿäüòå ïîóäîáíåå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà
òî, ÷òî íå íàäî ñêðåùèâàòü ðóêè è íîãè.
Çàêðîéòå ãëàçà. Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ.
Ïðèøëî ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷. Åñëè íóæíî,
ñòðÿõíèòå íàïðÿæåíèå ñ ïëå÷, äëÿ ýòîãî ñíà÷àëà íàïðÿ-
ãèòå è çàòåì ðàññëàáüòå èõ.
Ðàññëàáëåíèå ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ìûøöàì ñïèíû, ê íî-
ãàì. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã. Âñå ìûøöû íîã îñíîâà-
òåëüíî ðàññëàáëåíû äî ñòóïíåé è ïàëüöåâ. Ïðîâåðüòå,
÷òîáû ïàëüöû íîã è ñòóïíè áûëè ðàññëàáëåíû.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå íà÷èíàåò èäòè ñíèçó ââåðõ.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ïî íîãàì è ïîäíèìàåòñÿ ê
ìûøöàì æèâîòà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà. Ãðóäíûå ìûøöû ðàññëàá-
ëåíû, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãëóáîêèì è ðîâíûì.
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Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî ïëå÷àì â ìûøöû ðóê. Ðàññëàáüòå
ìûøöû ðóê, êèñòè, ïàëüöû.
À òåïåðü ïóñòèòå âîëíó ðàññëàáëåíèÿ íàçàä ê ïëå÷àì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ êèñòè ðóê è ïðåäïëå÷üÿ. Ðàññëàáëÿþòñÿ
ïëå÷è. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò â øåþ è ãîëîâó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè, ìûøöû çàòûëêà è äàëüøå ê ëèöó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà âîêðóã ãëàç, ðòà, íîñà, óøåé.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âîçäóõ
âîêðóã âàøåãî ëèöà, êàê ïðèÿòíûé ïàð, íàïîëíåííûé ðàñ-
ñëàáëåíèåì. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå ýòîò ïàð,
îí íàïîëíÿåò âàøó ãîëîâó, è îíà ðàññëàáëÿåòñÿ. À ïàð
ïðîíèêàåò âàì â ë¸ãêèå è îòòóäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî
âñåìó òåëó. Ïðèÿòíîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
È ñåé÷àñ ýòà ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò
÷åðåç ðàññëàáëåííûå óæå ìûøöû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã. Íå òîðîïèòåñü.
Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ âîçâðàùàåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã ê ãîëîâå.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ åù¸ ãëóáæå.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ñäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå äâà—òðè ðàçà. Ñ êàæäûì ðàçîì âàì

óäàñòñÿ óéòè âñ¸ ãëóáæå è ãëóáæå â ðàññëàáëåíèå.
ßêîðÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññëàáëÿòüñÿ áûñòðî è äàæå ìîëíèå-

íîñíî, â ïñèõîëîãèè ïîëüçóþòñÿ íåêèìè ñëîâàìè èëè âûðàæåíèÿ-
ìè, ïîçâîëÿþùèìè äîñòè÷ü íóæíîãî ðåçóëüòàòà â íóæíûé ïåðèîä
âðåìåíè, êîòîðûå ïðèíÿòî íàçûâàòü òåðìèíîì ÿêîðÿ.

Áóäó÷è â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ñêàæèòå ñåáå:
«Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ÿ çàõî÷ó ðàññëàáèòüñÿ, ÿ ñêàæó

äâà ñëîâà ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß — è ýòî áóäåò çíàêîì äëÿ
ìåíÿ, ÷òî ÿ ïîãðóæàþñü â çàìå÷àòåëüíîå ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî
ðàññëàáëåíèÿ».

Âìåñòî ñëîâ ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ëþ-
áûå äðóãèå, íî òîãäà â äàëüíåéøåì èñïîëüçóéòå òîëüêî èõ. Ýòî
òðåíèðóåò ïîäñîçíàíèå.

Àáñîëþòíîå áîëüøèíñòâî ëþäåé ó÷èòñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ î÷åíü áû-
ñòðî. Íî åñëè âàì òÿæåëî ðàññëàáèòüñÿ, ñäåëàéòå òî æå óïðàæíå-
íèå, íî ïîî÷åð¸äíî àêòèâíî ñæèìàÿ è ðàññëàáëÿÿ êàæäóþ èç ïåðå-
÷èñëåííûõ ãðóïï ìûøö.

Åñëè âàì íå óäà¸òñÿ ðàññëàáèòüñÿ õîòÿ áû ìèíèìàëüíî è ïîñëå
ýòîãî — ñòîèò îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòó è ðàáîòàòü ñ íèì.



116 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

Óïðàæíåíèå ¹ 2.
Êîíöåíòðàöèÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà

Ïåðåñòàíüòå ÷èòàòü, íåìåäëåííî âåðíèòåñü íàçàä è ñäåëàéòå ïåð-
âîå! Âñïîìíèòå î Ìîöàðòå! Ìû âàñ ïîäîæä¸ì...

Âñòóïëåíèå:
Âíà÷àëå ïðîñòàÿ ÷èñòàÿ ëîãèêà: ïîñêîëüêó Òâîðåö Åäèí, èç ýòî-

ãî âûòåêàåò, ÷òî:
1) Îí âñåìîãóù (ìîæåò óïðàâëÿòü íà ëþáîì óðîâíå: îò äó-

õîâíîãî äî óðîâíÿ ýëåìåíòàðíûõ ÷àñòèö èëè ìàêðîìèðà);
2) Îí âåçäå (è çäåñü òî æå). Ðàáè Ñàëàíòåð* ñêàçàë: «Êîãäà òû

ãîâîðèøü, ÷òî Á-ã âåçäå, ïîìíè, ÷òî â òåáå òîæå»;
3) Îí âñåãäà (òî åñòü è ñåé÷àñ);
4) Îí äîáð (âñå íåãàòèâíûå êà÷åñòâà — îò íåäîñòàòêà, à ó

Íåãî íåò íåäîñòàòêà — ïî îïðåäåëåíèþ). Îí ñîòâîðèë âñ¸ è
ïîääåðæèâàåò â êàæäûé ìîìåíò.

Èòàê, åñëè äåéñòâèòåëüíî ñåðü¸çíî âîñïðèíÿòü ôàêò, ÷òî ñóùå-
ñòâóåò Çäåñü è Ñåé÷àñ Âñåñèëüíûé è Äîáðûé Òâîðåö, Êîòîðûé ÿâëÿ-
åòñÿ íàøèì Îòöîì, è âñ¸, ÷òî âàì íóæíî äëÿ âàøåãî äóõîâíîãî
ðîñòà, Îí ãîòîâ âàì äàòü, êàê âû äîëæíû ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü?

ß çàäàâàë ýòîò âîïðîñ ñîòíè ðàç. Çà÷àñòóþ îòâå÷àþò, ÷òî, ïî
ëîãèêå, äîëæíû ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü:

— óâåðåííî;
— çàùèù¸ííî;
— ãàðìîíè÷íî;
— ëþáèìûìè.
Èíîãäà îòâåòû áîëåå ýìîöèîíàëüíû:
— ôàíòàñòè÷åñêè,
— ñ÷àñòëèâî,
— îùóòèòü ïîòðÿñàþùèå âîçìîæíîñòè.
Ñëåäóþùèé — óæå ê âàì, ÷èòàòåëü, — âîïðîñ. Êàê âû ñåáÿ äåé-

ñòâèòåëüíî ÷óâñòâóåòå, êîãäà äóìàåòå î ñóùåñòâîâàíèè Òâîðöà?
Ýòî ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðîâåðèòü ñëåäóþùèì óïðàæíåíèåì.
Ïðåæäå ÷åì ìû íà÷í¸ì, ìíîãèå ñïðîñÿò: À ÷òî æå ìíå ïðåä-

ñòàâëÿòü?
Îòâåò: Íè÷åãî. Èáî, ñ îäíîé ñòîðîíû, Òâîðöà íåâîçìîæíî óâè-

äåòü, à ñ äðóãîé — âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò, ÿâëÿåòñÿ Åãî ïðîÿâëåíèåì.
Íî ìû ìîæåì ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ôàêòå åãî ñóùåñòâîâàíèÿ çäåñü
è ñåé÷àñ. ß ïîÿñíþ. Âñòðåòèâøèñü ñ êåì-òî ëþáèìûì, êîãî âû äàâ-
íî íå âèäåëè, ïîäáåæàâ è îáíÿâ åãî, âû çàêðûâàåòå ãëàçà è ïðîñòî
äà¸òå ñåáå âîçìîæíîñòü íàñëàäèòüñÿ åãî ïðèñóòñòâèåì. Âàì íå íóæíî
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íà íåãî â ýòîò ìîìåíò ñìîòðåòü, âàì íóæíî òîëüêî ÷óâñòâîâàòü. Òàê
æå è ñ íàøèì Îòöîì. Òåïåðü, çíàÿ, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâî-
âàòü, íå íóæíî ñîçäàâàòü, ìû ìîæåì ñôîêóñèðîâàòüñÿ ïðîñòî íà
ôàêòå Åãî ïðèñóòñòâèÿ.

Óïðàæíåíèå:
Ïîæàëóéñòà, ñÿäüòå ïîóäîáíåå. Íå íàäî ñêðåùèâàòü ðóêè
è íîãè. Çàêðîéòå ãëàçà — è íà÷èíàåì ãëóáîêîå ðàññëàáëå-
íèå, êàê â ïåðâîì óïðàæíåíèè.
Ïðèøëî ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷. Åñëè íóæíî,
ñòðÿõíèòå íàïðÿæåíèå ñ ïëå÷, äëÿ ýòîãî ñíà÷àëà íàïðÿ-
ãèòå è çàòåì ðàññëàáüòå èõ.
Ðàññëàáëåíèå ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ìûøöàì ñïèíû, ê íî-
ãàì. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã. Âñå ìûøöû íîã îñíîâà-
òåëüíî ðàññëàáëåíû äî ñòóïíåé è ïàëüöåâ. Ïðîâåðüòå,
÷òîáû ïàëüöû íîã è ñòóïíè áûëè ðàññëàáëåíû.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå íà÷èíàåò èäòè ñíèçó ââåðõ.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ïî íîãàì è ïîäíèìàåòñÿ ê
ìûøöàì æèâîòà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà. Ãðóäíûå ìûøöû ðàññëàá-
ëåíû, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãëóáîêèì è ðîâíûì.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî ïëå÷àì â ìûøöû ðóê. Ðàññëàáüòå
ìûøöû ðóê, êèñòè, ïàëüöû.
À òåïåðü ïóñòèòå âîëíó ðàññëàáëåíèÿ íàçàä ê ïëå÷àì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ êèñòè ðóê è ïðåäïëå÷üÿ. Ðàññëàáëÿþòñÿ
ïëå÷è.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò â øåþ è ãîëîâó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè, ìûøöû çàòûëêà è äàëüøå ê ëèöó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà âîêðóã ãëàç, ðòà, íîñà, óøåé.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ. Âîçäóõ âîêðóã âàøåãî ëèöà,
êàê ïðèÿòíûé ïàð, íàïîëíåííûé ðàññëàáëåíèåì. Êàæäûé
ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå ýòîò ïàð, îí íàïîëíÿåò âàøó
ãîëîâó, è îíà ðàññëàáëÿåòñÿ. À îí ïðîíèêàåò âàì â ë¸ã-
êèå è îòòóäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âñåìó òåëó. Ïðèÿò-
íîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
È ñåé÷àñ ýòà ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò
÷åðåç ðàññëàáëåííûå óæå ìûøöû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã. Íå òîðîïèòåñü.
Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ âîçâðàùàåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã ê ãîëîâå.
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Ðàññëàáëÿÿñü âñ¸ ãëóáæå è ãëóáæå, ñôîêóñèðóéòåñü íà
îäíîé-åäèíñòâåííîé ìûñëè î ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü
è ñåé÷àñ. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ!
Òîëüêî íà ýòîì: ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ!
Ôîêóñèðóÿñü íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, ïåðå-
êëþ÷èòåñü ñ ìûñëè íà ýìîöèè è îùóùåíèÿ.
×òî âû â äàííûé ìîìåíò ÷óâñòâóåòå? Êàêèå ÷óâñòâà,
îùóùåíèÿ, íàñòðîåíèÿ ïðèõîäÿò ê âàì, êîãäà âû êîíöåí-
òðèðóåòåñü íà ìûñëè, ÷òî ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ?
Ïðîâåäèòå â ýòîì ñîñòîÿíèè ðîâíî ñòîëüêî âðåìåíè,
ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû çàðåãèñòðèðîâàòü ýòè ÷óâ-
ñòâà.
À òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ. Âñå-
ãî ëèøü íà íåñêîëüêî ìèíóò, äëÿ òîãî ÷òîáû ïðî÷èòàòü
è ñäåëàòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ðåàêöèÿ íà óïðàæíåíèÿ ìîæåò áûòü ñàìàÿ ðàçíàÿ: îò «ìåíÿ ñåé-

÷àñ ñòîøíèò...» äî ôàíòàñòè÷åñêîãî îùóùåíèÿ ãàðìîíèè è ñ÷àñòüÿ.
Áîëüøèíñòâî ëþäåé ÷óâñòâóþò ïîêîé, òàêîå îáùåå — èíîãäà

î÷åíü ãëóáîêîå — óñïîêîåíèå, ÷óâñòâî çàùèù¸ííîñòè. Åñòü òàêèå,
êòî ÷óâñòâóþò îùóùåíèå òåïëà â òåëå èëè êîíå÷íîñòÿõ. Ìíîãèå
âèäÿò öâåòà èëè öâåòîâûå ãàììû. Èíîãäà åñòü îùóùåíèå ïîäú¸ìà
èëè ïîë¸òà. Âñ¸ ýòî îùóùåíèÿ «ïðàâèëüíûå», íåïðàâèëüíûõ íåò.

Äàéòå ñåáå âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü èëè óâèäåòü âñ¸, ÷òî ïðî-
èñõîäèò. Ãëàâíîå ïîñòîÿííî ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîð-
öà, ïðè ýòîì íå ïûòàÿñü ñåáå Åãî ïðåäñòàâèòü. Íî âñ¸, ÷òî ïîÿâëÿ-
åòñÿ ñàìî, ïðîñòî ðåãèñòðèðóåòñÿ.

Åñòü ëþäè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî îíè íå ÷óâñòâóþò íè÷åãî.
Ýòî íåâåðíî: ÷åëîâåê íå ìîæåò íè÷åãî íå ÷óâñòâîâàòü. Îí â ýòîò
ìîìåíò îùóùàåò ÷òî-òî îòëè÷íîå îò òîãî, ÷òî, êàê îí ñ÷èòàåò, ìû
õîòèì, ÷òîáû îí ÷óâñòâîâàë. Åñëè âû èç ýòîé êàòåãîðèè, ïîñòàðàé-
òåñü îùóòèòü, ÷òî åù¸ âû ÷óâñòâóåòå ïîìèìî «òðåáóåìîãî». Èíîãäà
ýòî ìîæåò áûòü îùóùåíèå íàïðÿæåíèÿ, ñòðàõà, ïóñòîòû, òåìíîòû,
íî ÷òî-òî îáÿçàòåëüíî áóäåò. Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì ÷åì-òî è ïîïðîñè-
òå åãî óéòè è íå ìåøàòü âàì.

Åñëè âû íå ðàññëàáèëèñü è íå ñêîíöåíòðèðîâàëèñü òîëüêî íà
ìûñëè, ÷òî Òâîðåö Çäåñü è Ñåé÷àñ,  óïðàæíåíèå îñòàíåòñÿ íà óðîâ-
íå èíòåëëåêòà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äàæå íå ïðèáëèçèëèñü ê åãî
âûïîëíåíèþ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 3. Êîíöåíòðàöèÿ íà îùóùåíèè
çàùèòû, ãàðìîíèè è ëþáâè ñî ñòîðîíû Òâîðöà

Âñòóïëåíèå:
Âñïîìíèòå ïðî îáëàäàòåëÿ ÷¸ðíîãî ïîÿñà â äçþäî ïî ñàìîó÷èòå-

ëþ. Âñïîìíèëè? ß ýòî ê òîìó, ÷òî åæåëè êòî âñòóïèë íà åãî äîðîãó,
òàê ñåé÷àñ ñàìîå âðåìÿ âåðíóòüñÿ ê óïðàæíåíèþ ¹ 1 è âûïîëíèòü
åãî. Ìû âàñ ïîäîæä¸ì.

Åñëè âî 2-ì óïðàæíåíèè âû ïîïðîáîâàëè ïî÷óâñòâîâàòü âñ¸, ÷òî
âû õîòèòå è ñïîíòàííî ÷óâñòâóåòå, êîãäà äóìàåòå î Ñîçäàòåëå, òî
ñåé÷àñ ìû íà÷í¸ì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òåõ Åãî ïðîÿâëåíèÿõ, êî-
òîðûå âûçûâàþò ó íàñ ïåðå÷èñëåííûå ÷óòü âûøå ïðèÿòíûå îùóùå-
íèÿ Çàùèù¸ííîñòè, Ïîêîÿ, Ãàðìîíèè, Ëþáâè.

Óïðàæíåíèå:
Ïîæàëóéñòà, ñÿäüòå ïîóäîáíåå. Íå íàäî ñêðåùèâàòü ðóêè
è íîãè.
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà. Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷.
Åñëè íóæíî, ñòðÿõíèòå íàïðÿæåíèå ñ ïëå÷, äëÿ ýòîãî
ñíà÷àëà íàïðÿãèòå è çàòåì ðàññëàáüòå èõ.
Ðàññëàáëåíèå ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ìûøöàì ñïèíû, ê íî-
ãàì. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã. Âñå ìûøöû íîã îñíîâà-
òåëüíî ðàññëàáëåíû äî ñòóïíåé è ïàëüöåâ. Ïðîâåðüòå,
÷òîáû ïàëüöû íîã è ñòóïíè áûëè ðàññëàáëåíû.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå íà÷èíàåò èäòè ñíèçó ââåðõ.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ïî íîãàì è ïîäíèìàåòñÿ ê
ìûøöàì æèâîòà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà. Ãðóäíûå ìûøöû ðàññëàá-
ëåíû, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãëóáîêèì è ðîâíûì.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî ïëå÷àì â ìûøöû ðóê. Ðàññëàáüòå
ìûøöû ðóê, êèñòè, ïàëüöû.
À òåïåðü ïóñòèòå âîëíó ðàññëàáëåíèÿ íàçàä ê ïëå÷àì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ êèñòè ðóê è ïðåäïëå÷üÿ. Ðàññëàáëÿþòñÿ
ïëå÷è.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò â øåþ è ãîëîâó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè, ìûøöû çàòûëêà è äàëüøå ê ëèöó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà âîêðóã ãëàç, ðòà, íîñà, óøåé.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âîçäóõ
âîêðóã âàøåãî ëèöà, êàê ïðèÿòíûé ïàð, íàïîëíåííûé ðàñ-
ñëàáëåíèåì. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå ýòîò ïàð,
îí íàïîëíÿåò âàøó ãîëîâó, è îíà ðàññëàáëÿåòñÿ. À ïàð
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ïðîíèêàåò âàì â ë¸ãêèå è îòòóäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî
âñåìó òåëó. Ïðèÿòíîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
È ñåé÷àñ ýòà ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò
÷åðåç ðàññëàáëåííûå óæå ìûøöû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã.
Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ âîçâðàùàåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã ê ãîëîâå.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ åù¸ ãëóáæå.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ìûñëè î òîì, ÷òî ÒÂÎ-
ÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Òâîðåö, Êîòîðûé âàñ ñîçäàë, ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàåò,
çàùèùàåò è ëþáèò, Îí ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Òâîðåö ïðîÿâëÿåòñÿ â êàæäîé ìåëü÷àéøåé äåòàëüêå áû-
òèÿ, â êàæäîé ÷àñòè÷êå âîçäóõà, êîòîðûì âû äûøèòå, â
îáñòàíîâêå âîêðóã âàñ. Îí ïîääåðæèâàåò âñ¸.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå ìàëåíüêîãî ðåá¸íêà. Ñèìïàòè÷íîãî,
ñëàäêîãî, âûçûâàþùåãî ó âàñ ñðàçó óëûáêó è ìàññó ò¸ï-
ëûõ ÷óâñòâ. Âû ñìîòðèòå íà ýòîãî ðåá¸íêà ñåé÷àñ è îùó-
ùàåòå âñå ýòè ò¸ïëûå ÷óâñòâà. Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì.
Äëÿ Òâîðöà âû ÿâëÿåòåñü òàêèì æå ðåá¸íêîì. Îí ëþáèò
âàñ. Ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî âû Åãî ðåá¸íîê. Ýòà ëþáîâü
áåñïðè÷èííà. Îí âàø Îòåö. Îí âàø èäåàëüíûé Îòåö.
Ïîýòîìó ìîæíî ðàçðåøèòü ñåáå åù¸ ãëóáæå ðàññëàáèòüñÿ
è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ èìåþùèì ïîääåðæêó è ëþáèìûì.
Òâîðåö, Êîòîðûé ìåíÿ ëþáèò è ïîääåðæèâàåò, ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ. Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîé ìûñëè.
ß èñïîëüçóþ ñâîþ ñâîáîäó âûáîðà, ÷òîáû îòêðûòüñÿ Òâîð-
öó, ÿ ïîçâîëÿþ è äàþ ðàçðåøåíèå ñåáå îòêðûòüñÿ Òâîðöó
è ïî÷óâñòâîâàòü Åãî ëþáîâü è çàáîòó îáî ìíå.
Òàê æå, êàê îáíèìàÿ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì äàâ-
íî íå âèäåëèñü, ìû â ìîìåíò îáúÿòèÿ çàêðûâàåì ãëàçà è
òîëüêî ÷óâñòâóåì åãî òåïëî, ëþáîâü, áëèçîñòü, òàê æå è
ñåé÷àñ, ñèäÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, âû ÷óâñòâóåòå òåï-
ëî, ëþáîâü è áëèçîñòü Òâîðöà.
Òâîðåö ëþáèò ìåíÿ, è äàæå áîëüøå, ÷åì ðîäèòåëè. Îí
ñîâåðøåíåí, è Åãî ëþáîâü áåçãðàíè÷íà è íå îáóñëîâëåíà
êàêèìè-ëèáî ïðè÷èíàìè. Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü
Åãî ëþáîâü. Òâîðåö ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ìîæíî ìåäëåííî îòêðûòü ãëàçà è âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ
ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
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Ïðèìå÷àíèÿ:
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå åù¸ è åù¸. Åñòü ëþäè, êîòîðûå íà÷èíà-

ëè ÷òî-òî ÷óâñòâîâàòü ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ çàíÿòèé, åñòü ïî÷óâ-
ñòâîâàâøèå ìîìåíòàëüíî.

Êàê ÷àñòî ìîæíî è íóæíî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå? Ïîñòîÿííî!!
Ïîìíèòå, ÷òî êàæäóþ ñåêóíäó, êîãäà âû ôîêóñèðóåòåñü íà ïðè-

ñóòñòâèè Òâîðöà, âû âûïîëíÿåòå îäíó èç òàê íàçûâàåìûõ ïîñòîÿí-
íûõ ìèöâîò (çàïîâåäåé), êîòîðûå íàçûâàþòñÿ ïîñòîÿííûìè ïîòî-
ìó, ÷òî â èäåàëå ÷åëîâåê äîëæåí îñîçíàâàòü è îùóùàòü ïðèñóò-
ñòâèå Òâîðöà ïîñòîÿííî. Ïî-èíîìó ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê äîë-
æåí ïîñòîÿííî æèòü â ðåàëüíîñòè, à íå â ôàíòàçèÿõ. Êàæäûé ìèã,
êîãäà ÷åëîâåê îñîçíà¸ò ïðèñóòñòâèå Òâîðöà, îí èñïîëíÿåò ìèöâó è
òåì ñàìûì ïîïàäàåò ïîä äóø ïîçèòèâíîé äóõîâíîé ýíåðãèè. Èáî
òî, ÷òî âû ñîçäà¸òå â ìèðå, âîçâðàùàåòñÿ ê âàì. È íàîáîðîò.

Õîòÿ ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî è íóæíî äåëàòü â ëþáîå âðåìÿ,
îñîáåííî õîðîøî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïîçèòèâíûõ îùóùåíèÿõ
ïðè ìûñëè, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, ïðîèçíîñÿ ñàìóþ èçâåñòíóþ
ìîëèòâó «Øìà, Èñðàýëü», ïåðâóþ ñòðîêó êîòîðîé çíàþò âñå:

«Øìà, Èñðàýëü: ¥à-Øåì — Ýëîêýéíó31, ¥à-Øåì Ýõàä»
(«Ñëóøàé, Èñðàýëü: Á-ã — íàø Ãîñïîäèí, Á-ã Åäèí»).
Ýòà ìîëèòâà ôîêóñèðóåò íàñ íà åäèíñòâå Òâîðöà. Ïðîèçíîñÿ å¸

òðè ðàçà â äåíü (óòðîì, âå÷åðîì è ïåðåä ñíîì), äàæå ñàìûé íåãà-
òèâíî ìûñëÿùèé ÷åëîâåê ñìîæåò, ïî êðàéíåé ìåðå, òðè ðàçà â äåíü
ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàùèù¸ííî, ñïîêîéíî, ãàðìîíè÷íî... Äóìàþ, ÷òî
íåñêîëüêî ñåêóíä ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé îí ñóìååò ïåðåæèòü.

Âàì æå ìû ðåêîìåíäóåì äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå êàê ìîæíî ÷àùå.
Ñäåëàâ åãî íåñêîëüêî ðàç â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, âû ñìîæåòå âû-
ïîëíèòü åãî è â àâòîáóñå, è â î÷åðåäè. Îáû÷íî «ïóñòîå» âðåìÿ
îêàæåòñÿ íåîáû÷àéíî çàïîëíåííûì è ïðîäóêòèâíûì.

31 Î íàïèñàíèè èì¸í Òâîðöà ñì.: ×àñòü âòîðàÿ, ãëàâà øåñòàÿ.



Ãëàâà òðåòüÿ

×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ —
ÊÀ×ÅÑÒÂÎ ×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÎÅ
Âòîðàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Óïðàæíåíèÿ ¹ 4—6 — ýòî óïðàæíåíèÿ íà òàê íàçûâàåìûå ðå-
ñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ, êîãäà âû ïîëíû ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ. Îíè
ïîìîãàþò ñäåëàòü â æèçíè òî, ÷òî íóæíî, à âïîñëåäñòâèè è ïðîðà-
áîòàòü ñâîè áîëåå ñëàáûå êà÷åñòâà.

Óïðàæíåíèå ¹ 4. Ïîèñê «íàèáîëåå î÷èùåííîé»
ïîçèòèâíîé ÷åðòû õàðàêòåðà

Âñòóïëåíèå:
Óñòíàÿ òðàäèöèÿ ãîâîðèò, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü îäíà «íàè-

áîëåå ñèëüíàÿ, î÷èùåííàÿ» ïîçèòèâíàÿ ÷åðòà õàðàêòåðà, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðîé îí ìîæåò èçìåíèòü äàæå ñàìûå ñëàáûå ñòîðîíû. Ýòî
— òî êà÷åñòâî, ÷òî óæå íå ðàç ïîìîãàëî íàì âûæèòü â òðóäíûå
ìèíóòû.

Óïðàæíåíèå:
Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðèøëî ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷. Åñëè íóæíî,
ñòðÿõíèòå íàïðÿæåíèå ñ ïëå÷ è ðàññëàáüòå èõ. Ìûøöû
ïëå÷ ðàññëàáëÿþòñÿ.
Ðàññëàáëåíèå ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ìûøöàì ñïèíû, ê íî-
ãàì. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã. Âñå ìûøöû íîã îñíîâà-
òåëüíî ðàññëàáëåíû äî ñòóïíåé è ïàëüöåâ. Ïðîâåðüòå,
÷òîáû ïàëüöû íîã è ñòóïíè áûëè ðàññëàáëåíû.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå íà÷èíàåò èäòè ñíèçó ââåðõ.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ïî íîãàì è ïîäíèìàåòñÿ ê
ìûøöàì æèâîòà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà. Ãðóä-
íûå ìûøöû ðàññëàáëåíû, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãëó-
áîêèì è ðîâíûì.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî ïëå÷àì â ìûøöû ðóê. Ðàññëàáüòå
ìûøöû ðóê, êèñòè, ïàëüöû.
À òåïåðü ïóñòèòå âîëíó ðàññëàáëåíèÿ íàçàä ê ïëå÷àì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ êèñòè ðóê è ïðåäïëå÷üÿ.
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Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò â øåþ è ãîëîâó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè, ìûøöû çàòûëêà è äàëüøå ê ëèöó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà âîêðóã ãëàç, ðòà, íîñà, óøåé.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âîçäóõ
âîêðóã âàøåãî ëèöà, êàê ïðèÿòíûé ïàð, íàïîëíåííûé ðàñ-
ñëàáëåíèåì. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå ýòîò ïàð,
îí íàïîëíÿåò âàøó ãîëîâó, è îíà ðàññëàáëÿåòñÿ. À ïàð
ïðîíèêàåò âàì â ë¸ãêèå è îòòóäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî
âñåìó òåëó. Ïðèÿòíîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
È ñåé÷àñ ýòà ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò
÷åðåç ðàññëàáëåííûå óæå ìûøöû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã. Íå òîðîïèòåñü.
Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ âîçâðàùàåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã ê ãîëîâå.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ åù¸ ãëóáæå.
Òâîðåö ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ, è Îí íàñ çàùèùàåò è ëþáèò.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ýòîì ÷óâñòâå Åãî ïðè-
ñóòñòâèÿ, ëþáâè, çàáîòû è çàùèòû. Ïîñèäèòå ñ ýòèì
îùóùåíèåì íåñêîëüêî ñåêóíä.
À òåïåðü äàâàéòå íàéä¸ì â ñåáå ïîçèòèâíóþ ÷åðòó õà-
ðàêòåðà.
Áóäüòå âíèìàòåëüíû, èùèòå å¸, îíà åñòü ó âàñ. Åñëè îíà
âàì íåèçâåñòíà ñðàçó, çàäàéòå âîïðîñ: «Êàêàÿ ó ìåíÿ
ñàìàÿ ñèëüíàÿ ÷åðòà?» È âû ïîëó÷èòå îòâåò.
Â ñëó÷àå åñëè îí íå ïðèø¸ë, îáðàòèòåñü ê ëþáîìó âàøå-
ìó ïîçèòèâíîìó êà÷åñòâó. Óâèäåëè, óçíàëè åãî?
Òåïåðü ýòî çíàíèå íóæíî ïðîæèòü. Ïî÷óâñòâóéòå ýòó
÷åðòó, ïî÷óâñòâóéòå å¸ ýíåðãèþ, å¸ ñèëó. Ñôîêóñèðóé-
òåñü òîëüêî íà ýòîì ÷óâñòâå. Äàéòå åìó çàïîëíèòü ñåáÿ
êàê ìîæíî áîëüøå. Ôîêóñèðóéòåñü íà í¸ì íåñêîëüêî ñå-
êóíä.
Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òîò ôàêò, ÷òî ïîñêîëüêó
ýòà ÷åðòà â âàñ íàèáîëåå èñïðàâëåíà, îíà äà¸ò âàì íàè-
áîëåå ñèëüíîå ïðîÿâëåíèå Òâîðöà â âàñ.
Â ñâî¸ì óìå, ôîêóñèðóÿñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü
è ñåé÷àñ, ïîäêëþ÷èòå ýòó ÷åðòó, ýòî ÷óâñòâî ê Åãî Ýíåð-
ãèè. Òåïåðü îíà ïîëó÷àåò äîñòóï ê Áåñêîíå÷íîìó Èñòî÷-
íèêó Ýíåðãèè. Ïî÷óâñòâóéòå óñèëåíèå ýíåðãèè â ýòîé ÷åð-
òå. Äîâåäèòå ýòî îùóùåíèå äî ìàêñèìóìà òîãî, ÷òî âû
ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü.
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Ïðîâåäèòå â ýòîì ñîñòîÿíèè íåêîòîðîå âðåìÿ è âûéäè-
òå èç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Â ÑÑÑÐ íå áûëî ïðèíÿòî ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ñâîèõ ñèëüíûõ

êà÷åñòâàõ. Ïîýòîìó ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïîíà÷àëó âîçíèêàþò ïðî-
áëåìû ñ òåì, ÷òîáû íàéòè, îïîçíàòü è ðàçðåøèòü ñåáå èìåòü òàêèå
êà÷åñòâà, à çàòåì è ðàçâèòü èõ è óñèëèòü. Ïðåîäîëåéòå â ñåáå ïî-
äîáíûå ïðåäðàññóäêè — Ñîâåòñêàÿ âëàñòü ïðè ïîïûòêå âûïîëíèòü
ýòî óïðàæíåíèå èñ÷åçëà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 5.
Âîçâðàùåíèå â ñ÷àñòëèâîå ïðîøëîå

Âñòóïëåíèå:
Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà â ïðîøëîì áûëè ñ÷àñòëèâûå, ðàäîñòíûå ìî-

ìåíòû. Çàäà÷à ýòîãî óïðàæíåíèÿ âåðíóòüñÿ â ñâîåé ïàìÿòè ê ýòèì
ñöåíàì è îùóùåíèÿì.

Óïðàæíåíèå:
Çàêðîéòå ãëàçà. ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷. Åñëè íóæíî,
ñòðÿõíèòå íàïðÿæåíèå ñ ïëå÷ è ðàññëàáüòå èõ.
Ìûøöû ïëå÷ ðàññëàáëÿþòñÿ.
Ðàññëàáëåíèå ñïóñêàåòñÿ âíèç ïî ìûøöàì ñïèíû, ê íî-
ãàì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû íîã. Âñå ìûøöû íîã îñíîâàòåëü-
íî ðàññëàáëåíû äî ñòóïíåé è ïàëüöåâ.
Ïðîâåðüòå, ÷òîáû ïàëüöû íîã è ñòóïíè áûëè ðàññëàáëå-
íû.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå íà÷èíàåò èäòè ñíèçó ââåðõ.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ïî íîãàì è ïîäíèìàåòñÿ ê
ìûøöàì æèâîòà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû æèâîòà. Ãðóäíûå ìûøöû ðàññëàá-
ëåíû, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãëóáîêèì è ðîâíûì.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî ïëå÷àì â ìûøöû ðóê. Ðàññëàáüòå
ìûøöû ðóê, êèñòè, ïàëüöû.
À òåïåðü ïóñòèòå âîëíó ðàññëàáëåíèÿ íàçàä ê ïëå÷àì.
Ðàññëàáëÿþòñÿ êèñòè ðóê è ïðåäïëå÷üÿ. Ðàññëàáëÿþòñÿ
ïëå÷è.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò â øåþ è ãîëîâó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè, ìûøöû çàòûëêà è äàëüøå ê ëèöó.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà âîêðóã ãëàç, ðòà, íîñà, óøåé.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âîçäóõ
âîêðóã âàøåãî ëèöà, êàê ïðèÿòíûé ïàð, íàïîëíåííûé ðàñ-
ñëàáëåíèåì. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âäûõàåòå ýòîò ïàð,
îí íàïîëíÿåò âàøó ãîëîâó, è îíà ðàññëàáëÿåòñÿ. À ïàð
ïðîíèêàåò âàì â ë¸ãêèå è îòòóäà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî
âñåìó òåëó.
Ïðèÿòíîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
È ñåé÷àñ ýòà ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò
÷åðåç ðàññëàáëåííûå óæå ìûøöû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã. Íå òîðîïèòåñü.



126 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ âîçâðàùàåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ íîã ê ãîëîâå.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ åù¸ ãëóáæå.
Òâîðåö ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ, è Îí íàñ çàùèùàåò è ëþáèò.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ýòîì ÷óâñòâå Åãî ïðè-
ñóòñòâèÿ, ëþáâè, çàáîòû è çàùèòû. Ïîñèäèòå ñ ýòèì
îùóùåíèåì íåñêîëüêî ñåêóíä.
Âåðíèòåñü â ïàìÿòè ê ïðèÿòíîìó ìîìåíòó â âàøåé æèç-
íè. Ïîïðîñèòå ó ñåáÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ âåðíóòüñÿ
ê ýòîìó ïðèÿòíîìó ìîìåíòó. Åñëè ïðèõîäèò íåñêîëüêî,
âûáåðèòå îäèí.
Ïîñìîòðèòå, ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ âîçíèêëè ïðèÿòíûå ÷óâ-
ñòâà. Ýòî, êàê ïðàâèëî, èëè ìîìåíòû åäèíåíèÿ, èëè ëþá-
âè ñ äðóçüÿìè, áëèçêèìè, èëè îùóùåíèå êðàñîòû, èëè ÷òî-
òî ïîäîáíîå ïî çíà÷åíèþ...
Ðàçðåøèòå ñåáå ïðîæèòü ýòó ñèòóàöèþ åù¸ è åù¸ ðàç.
Íå òîðîïèòåñü. Ñàìîå ãëàâíîå — ïî÷óâñòâóéòå òå ïðè-
ÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ó âàñ áûëè òîãäà. Âûçîâèòå
èõ â ñåáå ñåé÷àñ. Ðàçðåøèòå ñåáå èõ ïî÷óâñòâîâàòü.
Â îòëè÷èå îò íåãàòèâíûõ îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñ îãðà-
íè÷åííîñòüþ ýòîãî ìèðà, ïðèÿòíûå ÷óâñòâà ñâÿçàíû ñ
îäíèì èç ïðîÿâëåíèé Òâîðöà â ìèðå: Åäèíñòâîì, Ãàðìî-
íèåé, Ñìûñëîì. Ðàíüøå ìû ïðîñòî ýòîãî íå ïîíèìàëè
èëè íå çàäóìûâàëèñü íàä ýòèì. Ïîíÿâ, ñâÿæèòå ñâîè ïðè-
ÿòíûå îùóùåíèÿ ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà. Âñå ïðèÿòíûå
îùóùåíèÿ ãàðìîíèðóþò è âûòåêàþò èç ýòîé ìûñëè. Íî
îíè ïðèÿòíû íå ñàìè ïî ñåáå — çà íèìè ñòîèò Òîò, Êòî
èõ ñîçäàë è ãåíåðèðóåò. Ê ïðèÿòíûì îùóùåíèÿì ïðè-
áàâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíàÿ ãëóáèíà.
Çàäóìàéòåñü! Âñïîìíèâ ýòè îùóùåíèÿ, âû ìîæåòå íà-
ó÷èòüñÿ âûçûâàòü èõ â ñåáå â ëþáîå âðåìÿ, ïîäóìàâ î
ïðèñóòñòâèè Òâîðöà.
Ñîõðàíÿÿ â ñåáå ýòè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ìîæíî âûéòè
èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Íåðåäêî ëþäè ïîíà÷àëó ñòàëêèâàþòñÿ ñ âíóòðåííèì ñîïðîòèâ-

ëåíèåì: Çà÷åì ìíå íóæíî ÷òî-òî äîáàâëÿòü ê ïðåêðàñíîìó ÷óâ-
ñòâó? Íà ñàìîì æå äåëå éåöåð ́ à-ðà õî÷åò óäåðæàòü â ïàìÿòè ÷åëî-
âåêà êàðòèíû, íå ñâÿçàííûå ñ Òâîðöîì. Ýòî äóðíîå íà÷àëî êàê áû
ãîâîðèò âàì: «Ñìîòðè, òåáå íå íóæíî èìåòü Òâîðöà, áûòü ñ Òâîð-
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öîì, ÷òîáû îùóòèòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì». Åñëè ÷åëîâåê ñîãëàøàåòñÿ,
îí îêàçûâàåòñÿ ìîìåíòàëüíî îòðåçàííûì îò Òâîðöà. Íà ýòîé îòðå-
çàííîñòè è ïðîöâåòàåò éåöåð ´à-ðà ñî âñåìè íåãàòèâíûìè ïîñëåä-
ñòâèÿìè.

Êàêèì îáðàçîì éåöåð ´à-ðà ïîääåðæèâàåò â íàñ íåãàòèâíûå ÷óâ-
ñòâà?

Äà òåì æå ñïîñîáîì. Îíî ôîêóñèðóåò íàñ íà íåãàòèâíûõ ìîìåí-
òàõ â íàøåé æèçíè, çàñòàâëÿåò íàñ ïî÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî ìû ÷óâ-
ñòâîâàëè åù¸ è åù¸ ðàç.

Óæ ëó÷øå ôîêóñèðîâàòüñÿ ñàìîìó è îáðàùàòüñÿ ê ïîçèòèâíîìó.
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Óïðàæíåíèå ¹ 6. Ìîäý — Áëàãîäàðíîñòü
Âñòóïëåíèå:
Ïðîñûïàÿñü, ïåðåä òåì êàê âñòàòü ñ ïîñòåëè, ñîáëþäàþùèé çàêî-

íû Òîðû ÷åëîâåê â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðîèçíîñèò ñëåäóþùóþ ôðàçó:
«Ìîäý [ìîäà äëÿ æåíùèí] àíè Ëåôàíýéõà, Ìýëýõ Õàé âå-Êàéàì,

øý-´ýõýçàðòà áè íèøìàòè áå-õýìëà. Ðàáà Ýìóíàòýõà»,
â ïåðåâîäå íà ðóññêèé çâó÷àùóþ òàê:
«ß áëàãîäàðþ Òåáÿ, Öàðü Æèâîé è Ñóùåñòâóþùèé, çà òî, ÷òî

âåðíóë â ìåíÿ ìîþ äóøó ïî ìèëîñòè. Âåëèêî Òâî¸ äîâåðèå êî ìíå».
Ïî÷åìó æå Òîðà ðåêîìåíäóåò íàì, îòêðûâ ãëàçà, îùóòèòü ÷óâ-

ñòâî áëàãîäàðíîñòè Òâîðöó?
Åñòü äâà î÷åíü âàæíûõ àñïåêòà.
Ïåðâûé — íàøà çàâèñèìîñòü îò îáúåêòà íàøåé áëàãîäàðíî-

ñòè. Òî åñòü ñëîâà áëàãîäàðíîñòè ðàâíîñèëüíû ïðèçíàíèþ: «ß îò
Òåáÿ çàâèñèì, áåç Òåáÿ ÿ áû íå ìîã ñäåëàòü ÷òî-òî». ×åëîâåêó æå
íå î÷åíü íðàâèòñÿ áûòü êîìó-òî îáÿçàííûì, ïîêàçûâàòü ñâîþ çàâè-
ñèìîñòü, ïîýòîìó ìíîãèì ëþäÿì íå òàê óæ è ëåãêî ïî-íàñòîÿùåìó
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìó-òî áëàãîäàðíûì.

Íå óíèæàåò ëè ÷åëîâåêà íåîáõîäèìîñòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàâè-
ñèìûì, åäâà îí îòêðûë ãëàçà?

Îêàçûâàåòñÿ, êàê ðàç îáðàòíîå.
Âåäü îò êîãî çàâèñèì ÷åëîâåê? Îò Òâîðöà, Êîòîðûé ñîòâîðèë

âñ¸, Êîòîðûé âñåñèëåí, Êîòîðûé âåçäå. È ýòîãî âñåñèëüíîãî Òâîð-
öà ÷åëîâåê áëàãîäàðèò.

Â æèçíè âñåãäà ÷åãî-íèáóäü íå õâàòàåò. À âîò êàê íà ýòî ïîñìîò-
ðåòü, çàâèñèò óæå îò ñàìîãî ÷åëîâåêà. È åñëè îäèí âèäèò, ÷òî ñòà-
êàí íàïîëîâèíó ïîëîí, òî äðóãîé, ÷òî íàïîëîâèíó ïóñò. Óòâåðæ-
äåíèå, ÷òî ÿ, êîíêðåòíûé ÷åëîâåê, — ñàìûé ãëàâíûé, âûçûâàåò, â
êîíöå êîíöîâ, ïåññèìèçì, ÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè, ïîòîìó ÷òî çà
âñå íåäîñòàòêè ïðèä¸òñÿ îòâå÷àòü ýòîìó êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó.
Ãîâîðÿ æå, ÷òî îí íå ìîæåò áåç Òâîðöà, ÷åëîâåê óáèðàåò ñâî¸ áîëü-
øîå Ýãî íà âòîðîé ïëàí. È âîò òóò îí ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî,
äåéñòâèòåëüíî, â ìèðå åñòü Òâîðåö, åñòü ïîòðÿñàþùàÿ ñèëà, êîòî-
ðàÿ åãî ïîääåðæèò. Òî åñòü ñòàêàí íàïîëîâèíó ïîëîí. Ïóñòàÿ ïîëî-
âèíà — ýòî åù¸ íåðåàëèçîâàííûå âîçìîæíîñòè, ýòî íàëè÷èå Êîãî-
òî, Êòî íàïîëíèò è âòîðóþ åãî ïîëîâèíó.

Ïðîèçíîñÿ áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü ïî-
çèòèâíîãî íàñòðîÿ íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ýòîì ìèðå. ×óâñòâî
áëàãîäàðíîñòè î÷åíü õîðîøî äëÿ ðàñòâîðåíèÿ ãðàíèöû ñâîåãî ñîá-
ñòâåííîãî Ýãî, äëÿ îùóùåíèÿ ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà è çíàíèÿ, ÷òî
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âñ¸, â ÷¸ì ìû íóæäàåìñÿ, ìû ïîëó÷èì íà ñòî ïðîöåíòîâ. Òî åñòü çà
ýòîé ïåðâîé ôðàçîé ñêðûâàåòñÿ âñÿ ïîçèòèâíàÿ ïñèõîëîãèÿ.

Âòîðîé àñïåêò íåîáõîäèìîñòè îùóùàòü áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü áëà-
ãîäàðíîñòü è çà ñàìó æèçíü, è çà ðàçíûå å¸ ìîìåíòû. Åñòü
ëþäè, êîòîðûå âñþ æèçíü âîð÷àò, êîòîðûì âñå âñåãäà ÷òî-òî äîëæ-
íû. È êîãäà îíè ÷òî-òî ïîëó÷àþò, òî â ëó÷øåì ñëó÷àå êîíñòàòèðó-
þò, ÷òî òàê îíî è äîëæíî áûòü, êîãäà æå èì, êàê èì êàæåòñÿ, ÷åãî-
òî íåäîäàþò, âîò òîãäà âîð÷àíèå íàáèðàåò åù¸ áîëåå íåïðèÿòíûå
îáîðîòû. Äðóãîé ÷åëîâåê, íàïðîòèâ, äîâîëåí, áëàãîäàðåí çà ëþáóþ
âåùü, ê íåìó ïðèõîäÿùóþ, èì ïîëó÷àåìóþ.

Ñëåäóþùèé ïðèìåð ÿ âçÿë èç ãàçåòû, îïèñàâøåé ýïèçîä ïîñëåä-
íåé âîéíû â ×å÷íå, è îí äàëåêî íå îðäèíàðåí, íî â èçâåñòíîì
ñìûñëå ïîêàçàòåëåí.

Ïðè ïîäðûâå áðîíåòðàíñïîðò¸ðà èç íåãî âûáðîñèëî ñîëäàòà. Ãà-
çåòà ïðèâîäèò åãî âîñïîìèíàíèÿ: «Ëåæó ÿ ðÿäîì ñ áðîíåòðàíñïîð-
ò¸ðîì, ïî÷òè ÷òî ïîä íèì, à îí ðàñêà÷èâàåòñÿ îò âçðûâíîé âîëíû, è
íåïîíÿòíî, òî ëè íà ìåíÿ óïàä¸ò, òî ëè âñòàíåò îáðàòíî íà äîðîãó...
Åñëè íà ìåíÿ, òî ñ æèçíüþ ïîêîí÷åíî, à åñëè íà äîðîãó, òî âñ¸ â
ïîðÿäêå. È âîò êîãäà áðîíåòðàíñïîðò¸ð, ïîêà÷àâøèñü òóäà-ñþäà,
âñòàë íà äîðîãó, òî ÿ îùóòèë òàêîé ãëîòîê æèçíè è òàêîå ÷óâñòâî
áëàãîäàðíîñòè ïðîñòî çà òî, ÷òî æèâ!»

Ïðåäñòîÿùåå óïðàæíåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàññëàáèòü-
ñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü áëàãîäàðíîñòü è âåðíóòüñÿ â ïàìÿòè ê ìîìåíòó,
êîãäà ìû áûëè î÷åíü áëàãîäàðíû Òâîðöó. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà, äàæå
àòåèñòà, áûë ìîìåíò, êîãäà îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîòðÿñàþùå áëàãî-
äàðíûì Òâîðöó çà ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå, ñëó÷èâøååñÿ â åãî æèçíè,
èëè çà òî, ÷òî ó íåãî íå ïðîèçîøëî ÷åãî-òî ïëîõîãî. Äàâàéòå âåð-
í¸ìñÿ â ýòî ñîñòîÿíèå è îùóòèì òî äîâåðèå, òó áëàãîäàðíîñòü, ÷òî
ìû èñïûòàëè ê Òâîðöó â òîò ìîìåíò. Êîãäà ÷åëîâåê ïî-íàñòîÿùåìó
÷óâñòâóåò áëàãîäàðíîñòü, îí îòêðûò òîìó, êîìó îí áëàãîäàðåí.

Ïîñëå ýòîãî íàäî ïîíÿòü, ÷òî è ñåé÷àñ Òâîðåö äåëàåò î÷åíü ìíî-
ãîå äëÿ âàñ ëè÷íî, ÷òî è ñåé÷àñ ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü èñïûòûâàòü
ýòî ÷óâñòâî. Ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ ïîçèòèâíîãî íàñòðîÿ ÷åëîâåêà.

×óâñòâî áëàãîäàðíîñòè ÿâëÿåòñÿ ðåñóðñíûì, òî åñòü ñèëüíûì
ñîñòîÿíèåì. È ïîýòîìó óìåòü ÷óâñòâîâàòü áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó,
÷óâñòâîâàòü, ÷òî Òâîðåö ñ òîáîé, î÷åíü âàæíî.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñÿäüòå óäîáíî. Çàêðîéòå ãëàçà. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ...
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Âûäîõ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã, ïàëüöû íîã, ñòóï-
íè. Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ ïî íîãàì â
ìûøöû æèâîòà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ãðóäíûå ìûøöû, ìûøöû ïëå÷ è ìûøöû
ðóê. Îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ðóê ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ
ïî ðóêàì â ïðåäïëå÷üÿ, ïëå÷è è øåþ.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà.
Ïðîïóñòèòå âîëíó  ðàññëàáëåíèÿ îò ãîëîâû ê íîãàì. Ïî-
÷óâñòâóéòå ðàññëàáëåíèå ïàëüöåâ íîã è ñòóïíåé.
Âòîðàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ ïðîõîäèò ñíèçó ââåðõ ïî âñå-
ìó òåëó. Åù¸ áîëüøå ðàññëàáëÿþòñÿ óæå ðàññëàáëåííûå
ìûøöû.
Òâîðåö ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ, è Îí íàñ çàùèùàåò è ëþáèò.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ýòîì ÷óâñòâå Åãî ïðè-
ñóòñòâèÿ, ëþáâè, çàáîòû è çàùèòû. Òâîðåö, Êîòîðûé
íàñ ëþáèò è çàùèùàåò, ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéäèòå â ñåáå ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè Òâîðöó. Âñïîì-
íèì, ÷òî ó êàæäîãî â æèçíè, äàæå ó àòåèñòîâ, áûëè
òàêèå ìîìåíòû, êîãäà äîëæíî áûëî ïðîèçîéòè ÷òî-òî
ñòðàøíîå, íî íå ïðîèçîøëî èëè íàîáîðîò, ñëó÷èëîñü ÷òî-
òî õîðîøåå, õîòÿ ê íåìó, êàçàëîñü, íå áûëî ïðåäïîñûëîê.
È â ýòîò ìîìåíò ÷åëîâåê áûë î÷åíü áëàãîäàðåí Òâîðöó,
ïî-íàñòîÿùåìó áëàãîäàðåí.
Âñïîìíèòå î òàêèõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû ñêàçàëè: «Âñåâûø-
íèé, îãðîìíîå ñïàñèáî Òåáå!» Âåðíèòåñü ñåé÷àñ â òîò
ìîìåíò... Êîãäà âû ñåáÿ âèäèòå â í¸ì, ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî
âû ÷óâñòâîâàëè òîãäà — áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó è äîâå-
ðèå, èäóùåå âìåñòå ñ áëàãîäàðíîñòüþ.
Âñïîìíèòå ýòîò ýïèçîä â äåòàëÿõ. Âåðíèòå òî ÷óâñòâî
áëàãîäàðíîñòè, êîòîðîå âû ÷óâñòâîâàëè òîãäà. Äàéòå ýòî-
ìó ÷óâñòâó çàïîëíèòü âàñ. Ðàçðåøèòå ñåáå óáðàòü ñâî¸
Ýãî è ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ: «Òâîðåö, ÿ Òåáå áëàãîäàðåí».
Íå ïåðåñòàâàÿ îùóùàòü ýòî ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè, âåð-
íèòåñü â íàñòîÿùèé ìîìåíò è ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû
ìîæåòå îùóùàòü áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó çà âñ¸: çà ãëî-
òîê âîçäóõà, çà æèçíü, çà ñîñòîÿíèå êîìôîðòà, çà ìíî-
æåñòâî äåòàëåé, êîòîðûå âîêðóã âàñ. Ñêàæèòå ñåáå:
«Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ áóäó óòðîì ïðîèçíîñèòü ñëîâà
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«Ìîäý», ÿ áóäó îùóùàòü ýòî ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè.»
Ýòî ÷óâñòâî ìû ìîæåì âûçûâàòü â ñåáå êàæäîå óòðî,
êàæäîå óòðî ìû ìîæåì èñïûòûâàòü ýòó ïîòðÿñàþùóþ
áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó, ïîòîìó ÷òî Îí âñåãäà ñ íàìè
çäåñü è ñåé÷àñ.

* * *
Â ýòîé êàòåãîðèè ìû äàëè òîëüêî òðè óïðàæíåíèÿ, íî èõ ãîðàç-

äî áîëüøå.
Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå íàó÷èòüñÿ ìîáèëèçîâûâàòü ñâîè ýìî-

öèîíàëüíûå ðåñóðñû ïåðåä âûñòóïëåíèåì èëè êàêèì-òî äðóãèì âàæ-
íûì äåëîì, ìîæíî ñäåëàòü ñëåäóþùåå.

Âñïîìíèòå, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, êîãäà äåëàëè ïî-
äîáíîå â ïðîøëîì è ó âàñ ïîëó÷àëîñü ëó÷øå âñåãî.
Âñïîìèíàÿ äåòàëè, âûçîâèòå â ñåáå òå æå îùóùåíèÿ óâå-
ðåííîñòè, ñîáðàííîñòè, ýíòóçèàçìà, ýíåðãèè.
Ñâÿæèòå ýòè îùóùåíèÿ ñ îùóùåíèåì ïðèñóòñòâèÿ Òâîð-
öà, äàþùåãî âàì ýòè ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà (ïîïóòíî óáå-
ð¸òå ýòèì ãîðäûíþ, èäóùóþ îò íåóâåðåííîñòè).
Ñäåëàéòå ñåáå ÿêîðÿ. Òî åñòü äîãîâîðèòåñü ñ ñîáîé, êàê
âàì ëåã÷å âûçâàòü ýòè îùóùåíèÿ â íóæíûé ìîìåíò.
Ïåðåä òåì æå, êàê ÷òî-òî äåëàòü, ïîòðàòüòå íåñêîëü-
êî ñåêóíä íà ìîëèòâó è âûçîâèòå â ñåáå ïðèÿòíûå îùó-
ùåíèÿ ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà, óâåðåííîñòè, ýíåðãèè.

Åñëè âû õîòèòå ñäåëàòü áîëüøå óïðàæíåíèé íà ðåñóðñíûå ñî-
ñòîÿíèÿ, ïîñìîòðèòå ãëàâó ñåäüìóþ, ïîñâÿù¸ííóþ Õàíóêå*.



Ãëàâà ÷åòâ¸ðòàÿ

ËÞÁÎÂÜ — ÄÈÒß ÑÂÎÁÎÄÛ?
Òðåòüÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

À òåïåðü ïîãîâîðèì î ëþáâè. È ðàçãîâîð ýòîò, êàê îêàçûâàåòñÿ,
ñîâñåì íå ïðîñòîé. Õîòÿ êàæäûé ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî õîðîøî ïî-
íèìàåò, î ÷¸ì èä¸ò ðå÷ü, íà äåëå âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî äàëåêî íå âñå
èìåþò ÷¸òêîå ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî ñòîèò çà ýòèì ïîíÿòèåì. Ñîøëþñü
íà îïûò ñâîèõ ëåêöèé. Êîãäà ÿ ïðîøó ñëóøàòåëåé äàòü îïðåäåëå-
íèå ëþáâè, òî, ê ñîæàëåíèþ, ðåäêî êòî õîòÿ áû áëèçêî ïîäõîäèò ê
íåìó.

À âåäü ñ îäíîé ñòîðîíû, íåò íè÷åãî áîëåå ïðåêðàñíîãî, âûñîêî-
ãî, çàìå÷àòåëüíîãî, ÷òî òàê áû âîñïåâàëîñü â èñêóññòâå, ëèòåðàòóðå,
êàê ëþáîâü. Íî ñ äðóãîé — íåò íè÷åãî, ÷òî áû ïðè÷èíÿëî ëþäÿì
òàê ìíîãî ñòðàäàíèé, ðàí, êàê ëþáîâü.

Êîãäà ìîëîäîé ÷åëîâåê ãîâîðèò äåâóøêå: «ß òåáÿ ëþáëþ!», ÷òî
îí èìååò â âèäó? À êîãäà äåâóøêà ãîâîðèò ìîëîäîìó ÷åëîâåêó: «ß
òåáÿ ëþáëþ!», ÷òî îíà èìååò â âèäó? Åñëè äâà ÷åëîâåêà óïîòðåáëÿ-
þò òåðìèí, ïîä êîòîðûì ïîäðàçóìåâàþò ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè,
òî èç-çà ýòîãî âîçíèêàþò îæèäàíèÿ, êîòîðûå íå ñáûâàþòñÿ, ÷òî, â
ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò è ê ðàçî÷àðîâàíèÿì, è ê ñåðü¸çíûì ìî-
ðàëüíûì òðàâìàì.

Èòàê, ïîïûòàåìñÿ äàòü îïðåäåëåíèå ëþáâè.
Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî ãîòîâíîñòü ïîñòóïèòüñÿ ëè÷íîé ñâîáî-

äîé ðàäè òîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê áûë ðÿäîì, ÿâëÿåòñÿ ëþáîâüþ?
Ïðàâèëüíî, íåò.
Ìîæíî ëè íàçâàòü ëþáîâüþ óìåíèå ïîíèìàòü ÷åëîâåêà, ïðîùàòü

åãî, óìåíèå ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì, çíàÿ, î ÷¸ì îí äóìàåò?
Òîæå íåò. Âåäü åñòü ëþäè, êîãî âû ïîíèìàåòå, íî íå ëþáèòå. Âû

íå ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òî ñïîñîáíîñòü ïîíèìàíèÿ ðàâíà ñïîñîáíîñòè
ëþáèòü. Ýòî íå ñèíîíèìû. Õîòÿ ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû
÷åëîâåêà ëþáèòü, åãî íàäî ïîíèìàòü.

Ðàññìîòðèì îïðåäåëåíèå ëþáâè, êàê ãîòîâíîñòü èäòè âìåñòå ê
îïðåäåë¸ííîé åäèíîé öåëè, ðåøàòü îáùèå çàäà÷è. Îíî òîæå íå îòâå-
÷àåò ñóòè. Âû ñî ñâîèì áîññîì ðåøàåòå åäèíûå çàäà÷è, íî ïðè ÷¸ì
çäåñü ëþáîâü? Äàæå ñåìåéíûå çàäà÷è ìîæíî ðåøàòü áåç íàëè÷èÿ
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ëþáâè. Õîòÿ äâèæåíèå ê åäèíîé öåëè ìîæåò áûòü âàæíûì êîìïî-
íåíòîì ëþáâè, íî ýòî åù¸ íå å¸ îïðåäåëåíèå.

Ïîïðîáóåì îïðåäåëèòü ëþáîâü êàê íàëè÷èå âûñîêîãî ñìûñëà, äà-
þùåãî âîçìîæíîñòü îùóùàòü ãàðìîíèþ, ðàäè êîòîðîé õî÷åòñÿ æèòü.
È ýòî îïðåäåëåíèå íåïîäõîäÿùåå. Ìîæíî îùóòèòü î÷åíü áîëüøóþ
ãàðìîíèþ, ñêàæåì, ðåøèâ êâàäðàòíîå óðàâíåíèå, ñîçåðöàÿ âîñõîä
èëè çàõîä ñîëíöà èëè äåëàÿ ÷òî-òî åù¸.

Òàê âîò, íàâåðíîå, íàäî íà÷àòü îïðåäåëåíèå ñ òîãî, ÷òî ëþáîâü
— ýòî ÷óâñòâî, ïîä÷åðêí¸ì, ïðèÿòíîå ÷óâñòâî.

×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ëþáîâü, íóæíî ïîíÿòü, ÷òî åñòü ÷óâ-
ñòâà, èìèòèðóþùèå ëþáîâü, íî íå ÿâëÿþùèåñÿ åþ. Òàê ïîìèìî
ëþáâè ñóùåñòâóåò ÷óâñòâî âëþáë¸ííîñòè, êîòîðîå ÷àñòî ïðèíèìà-
þò çà ëþáîâü.

Âëþáë¸ííîñòü — ýòî ïðîåêöèÿ ñâîåãî îáðàçà èäåàëüíîãî âîç-
ëþáëåííîãî íà äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Îíà ïðèíîñèò ëþäÿì î÷åíü áîëüøèå ñòðàäàíèÿ.
Ðàçíèöà ìåæäó ëþáîâüþ è âëþáë¸ííîñòüþ â ñëåäóþùåì.
Â êàæäîì èç íàñ åñòü íåêèé îáðàç èäåàëüíîãî âîçëþáëåííîãî. Ó

êîãî-òî îí èìååò íåêèå ôèçè÷åñêèå î÷åðòàíèÿ, ó êîãî-òî îí ðàñ-
ïëûâ÷àòûé, íî îáëàäàþùèé íåêèìè ÷åðòàìè õàðàêòåðà. Ïðè âëþá-
ë¸ííîñòè ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå.

×åëîâåê ñìîòðèò íà äðóãîãî è, âèäÿ â í¸ì íåêèå ÷åðòû, ïðèñó-
ùèå èäåàëüíîìó âîçëþáëåííîìó, êîòîðûé ó íåãî âíóòðè, áåð¸ò ýòîò
èäåàëüíûé îáðàç è ïðîåöèðóåò íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ñëîâíî ìåøîê
íà íåãî íàïÿëèâàåò. Çàòåì îí â ýòîãî ÷åëîâåêà, åñòåñòâåííî, âëþá-
ëÿåòñÿ. Äà è êàê æå íå âëþáèòüñÿ â ñâîåãî èäåàëüíîãî âîçëþáëåí-
íîãî?

Ïðè âëþáë¸ííîñòè ñîáûòèÿ ìîãóò èìåòü ñëåäóþùèå íàïðàâëå-
íèÿ ðàçâèòèÿ.

Îäíî — êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê îòâåðãàåò âëþáèâøåãîñÿ â íåãî.
È ýòî ñîâåðøåííåéøèé êîøìàð, âåäü îòâåðãàåò íå êòî-íèáóäü, êîãî
çà÷àñòóþ ñîâåðøåííî íå çíàåøü, à òâîé èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé.
×òî ìîæåò áûòü ñòðàøíåå ýòîãî? (Â ñóùíîñòè, ýòî îòâåðæåíèå ñà-
ìîãî ñåáÿ ÷àñòüþ, êîòîðóþ ìû â ñåáå èäåàëèçèðóåì.)

Âòîðîå íàïðàâëåíèå — êîãäà íàïÿëèâàíèå «ìåøêîâ» áûëî
îáîþäíûì, è ó îáîèõ òåïåðü, êàê îíè ñ÷èòàþò, ñîñòîÿíèå ëþáâè, à
íà ñàìîì äåëå — âëþáë¸ííîñòè. Êîãäà-íèáóäü, ðàíî èëè ïîçäíî,
÷åëîâåê íà÷èíàåò ñåáÿ âåñòè íå òàê, êàê äîëæåí âåñòè èäåàëüíûé
âîçëþáëåííûé. Ïîòîìó ÷òî ðåàëüíûé ÷åëîâåê îáëàäàåò íå òîëüêî
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îäíèì-äâóìÿ êà÷åñòâàìè, êîòîðûå ÿ óâèäåë (îñòàëüíûå ÿ ïîäñîçíà-
òåëüíî äîðèñîâàë), íî ó íåãî öåëûé ðÿä èíûõ — íå óâèäåííûõ
ìíîþ ïðåæäå — êà÷åñòâ. Âîçëþáëåííûé âåä¸ò ñåáÿ íå òàê, êàê îí
äîëæåí? À êòî ñêàçàë, ÷òî îí äîëæåí? Âîò âàì ïðîäóêò òîé ñàìîé
ïðîåêöèè, òåõ ñàìûõ îæèäàíèé. À ëþáîå îæèäàíèå, åñëè îíî íå
ñáûâàåòñÿ, ïðèâîäèò ê ðàçî÷àðîâàíèþ: îí æå äîëæåí áûë ýòî è ýòî
è åù¸ âîò ýòî, è âîò ýòà ÷åðòà õàðàêòåðà ó íåãî äîëæíà áûëà áûòü,
è âîò ýòà. È îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âîçëþáëåííûé — ìîæåò, è õîðîøèé
÷åëîâåê, íî îí äðóãîé. À åñëè ÷åëîâåê ðàç ðàçî÷àðîâàëñÿ, äâà, òî â
ðåçóëüòàòå îí ïðèõîäèò ê âûâîäó, ÷òî ýòî íå åãî èäåàëüíûé âîç-
ëþáëåííûé, ñòÿãèâàåò ñ íåãî «ìåøîê», óæå íåìíîãî ïîòàñêàííûé,
ðàññòà¸òñÿ ñ íèì è... èä¸ò èñêàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, íà êîòîðîãî
íàäî ýòîò «ìåøîê» èäåàëüíîãî âîçëþáëåííîãî íàäåòü. È èñòîðèÿ
ïîâòîðÿåòñÿ. Äâóõ-òð¸õ òàêèõ ñëó÷àåâ îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî, ÷òî-
áû ïðè÷èíèòü ÷åëîâåêó ìíîãî âðåäà.

Òðåòüå íàïðàâëåíèå ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè ïðè âëþáë¸ííîñòè
— êîãäà èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé îòðàæàåò íåãàòèâíûå êà÷å-
ñòâà ñàìîãî ÷åëîâåêà.

Íàïðèìåð, ÷åëîâåê íå ãîòîâ ê ãëóáîêèì îòíîøåíèÿì, áîèòñÿ èõ.
Åãî ïîäñîçíàíèå ïîëó÷àåò ïðîãðàììó-çàäàíèå íàéòè êîãî-òî, ïîòî-
ìó ÷òî îäíîìó ñîâñåì ñêó÷íî è îäèíîêî. Íî ñ ýòèì êåì-òî ãëóáî-
êèõ îòíîøåíèé íå äîëæíî ïîëó÷èòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê èõ áî-
èòñÿ. È ïîäñîçíàíèå î÷åíü ÷¸òêî îïðåäåëÿåò òàêîãî âîçëþáëåííî-
ãî. Ïîëó÷èâøèåñÿ îòíîøåíèÿ íàçûâàþòñÿ «ðîêîâàÿ ëþáîâü». ×å-
ëîâåê ãîâîðèò, ÷òî îí âñåãäà âëþáëÿåòñÿ â òîãî, êòî âñåãäà, íàïðè-
ìåð, íåñâîáîäåí, æåíàò èëè çàìóæåì.

Â ýòîì íàïðàâëåíèè îñîáåííî ìîæíî âûäåëèòü ñëó÷àè, êîã-
äà ó ÷åëîâåêà íèçêàÿ ñàìîîöåíêà. Ïðîãðàììà âíóòðè íåãî, ÷òî
íàçûâàåòñÿ, ïîäíà÷èâàåò: «Íó-êà, ãîëóá÷èê, ïîñìîòðèì, êòî òû òà-
êîé è êîãî òû çàñëóæèâàåøü. Òû æå ñåáÿ çíàåøü». È ÷åëîâåê áóäåò
âëþáëÿòüñÿ â ëþäåé, ñîîòâåòñòâóþùèõ ýòîé åãî ñàìîîöåíêå, êîòî-
ðûå áóäóò åìó ïîêàçûâàòü èìåííî òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò çàñëóæåííûì
è ñïðàâåäëèâûì äëÿ ñåáÿ. Òî åñòü îí áóäåò èñêàòü ÷åëîâåêà, êîòî-
ðûé ïîäòâåðäèò åãî íèçêóþ ñàìîîöåíêó, à èíîãäà è íàêàæåò åãî çà
òî, ÷òî îí òàêîé ïëîõîé.

Âñïîìíèòå îïèñàííûé â ãëàâå âîñüìîé ÷àñòè ïåðâîé, êîãäà ìû
âåëè ðàçãîâîð î ñòðàõå ïðîâàëà, ýïèçîä ñ ìîëîäîé èòàëüÿíêîé. Â å¸
ïîäñîçíàíèè æèëà î÷åíü íèçêàÿ ñàìîîöåíêà. Ïî çàêîíó ðåçîíàíñà
ïðåäîìåíàíòíàÿ ýìîöèÿ (òà, êîòîðóþ ÷åëîâåê õî÷åò ïðîäåìîíñò-
ðèðîâàòü äðóãèì) ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, ñîîòâåòñòâîâàâøåãî å¸ çàíè-
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æåííîé ñàìîîöåíêå, çàñòàâëÿëà ðåçîíèðîâàòü àíàëîãè÷íóþ ÷àñòü â
íåé, è îíà â ýòîãî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà ìîìåíòàëüíî âëþáëÿëàñü.
Ïåëåíã ñðàáàòûâàë ôàíòàñòè÷åñêè áûñòðî, â äîëè ñåêóíäû. Ïîñëå
íàøèõ çàíÿòèé îíà ñìîãëà ïî÷óâñòâîâàòü, îò êîãî òàêàÿ ýíåðãèÿ
èä¸ò, è âûáðàòü ñåáå äåéñòâèòåëüíî äîñòîéíîãî ñïóòíèêà. Âîò âàì,
åñëè õîòèòå, ñåêðåò «ðîêîâîé ëþáâè», à ôàêòè÷åñêè âëþáë¸ííîñòè
— ïðîåêöèè îáðàçà, êîòîðûé òåáå íóæåí ïîäñîçíàòåëüíî â äàííûé
ìîìåíò.

È, íàêîíåö, ïîñëåäíåå — åñëè ó ÷åëîâåêà áûë íåêèé êîíô-
ëèêò, íàïðèìåð, ñ ðîäèòåëÿìè, òî îí áóäåò èñêàòü ÷åëîâåêà,
êîòîðûé ïîìîæåò ýòîò êîíôëèêò ðàçðåøèòü. Åìó íóæíî áó-
äåò äîêàçàòü ýòîìó ÷åëîâåêó, ÷òî îí õîðîøèé íà ñàìîì äåëå. Ýòî
íåêàÿ ïîïûòêà ñäåëàòü «èñïðàâëåíèå âïå÷àòëåíèé».

Îí ïîäñîçíàòåëüíî âûáåðåò òîãî, ÷üè îïðåäåë¸ííûå êà÷åñòâà áó-
äóò ïîõîæè íà êà÷åñòâà åãî ðîäèòåëÿ. Îäíàêî îí ìîæåò ïîïûòàòüñÿ
ñäåëàòü âûáîð è ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûé, íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî êà-
æóùèåñÿ ïðîòèâîïîëîæíûìè êà÷åñòâà ÷àñòî áûâàþò ñòîðîíàìè îä-
íîé è òîé æå ìîíåòû, òî åñòü ÿâëÿòüñÿ ïîðîæäåíèåì òîé æå ñàìîé
ñëàáîñòè õàðàêòåðà. Ñêàæåì, íåóâåðåííîñòü ìîæåò îäíîãî ÷åëîâåêà
ñäåëàòü çàìêíóòûì, à äðóãîãî ñëèøêîì îáùèòåëüíûì. Ïîýòîìó âàæ-
íî óâèäåòü, ÷òî øàðàõàíüå îò ïðîáëåìû â äðóãóþ ñòîðîíó — ýòî
åù¸ íå å¸ ðàçðåøåíèå.

Ïðåæäå ÷åì ìû âåðí¸ìñÿ ê ïîíÿòèþ ëþáâè, âûÿñíèì òèïè÷íûå
ñèìïòîìû âëþáë¸ííîñòè.

Íèêòî âåäü íå ãîâîðèò: «ß âñòðåòèë ÷åëîâåêà — è ó ìåíÿ òàêàÿ
âëþáë¸ííîñòü».

À êàê ìîæíî îïðåäåëèòü, ÷òî ýòî çà ÷óâñòâî íà ñàìîì äåëå?
Ïåðâîå, ÷òî ìû ñïðàøèâàåì, — êàêèå íåäîñòàòêè åñòü ó ÷åëîâå-

êà, ê êîòîðîìó èñïûòûâàþòñÿ ÷óâñòâà? Åñëè îäèí ãîâîðèò ïðî
äðóãîãî: «Ýòî òàêîé ÷åëîâåê, ÷òî ó íåãî ïðîñòî íåò íåäîñòàòêîâ»,
òî ýòî óæå äèàãíîç: âëþáë¸ííîñòü.

Èëè íàîáîðîò — ïðåóìåíüøàåò íåäîñòàòêè: «Âñ¸, â ïðèíöè-
ïå, íîðìàëüíî, íî åñòü-òàêè ìàëåíüêàÿ ïðîáëåìêà, íó-ó, àëêîãîëèê
îí...» Â «ïîçèòèâå» ýòî çâó÷èò ïðèìåðíî òàê: «Íàäî æå, ÷òîáû ÷å-
ëîâåê ïîäõîäèë ìíå òàê ïî âñåì ïàðàìåòðàì». Èëè: «Ýòî òîò, êîãî
ÿ èñêàëà âñþ æèçíü». Ìîæåò áûòü, ýòî è òàê, íî ïðè òàêîì ïîäõîäå
âàñ îæèäàþò åù¸ òå ñþðïðèçû!..

Èòàê, ÷òî òàêîå ëþáîâü?
×òîáû ëþáèòü ÷åëîâåêà, íàäî åãî çíàòü. Ïðîäîëæàÿ íàøå îïðå-
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äåëåíèå, ñêàæåì, ÷òî ëþáîâü — ýòî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî, âîçíèêàþ-
ùåå, êîãäà ìû âèäèì â ÷åëîâåêå õîðîøèå êà÷åñòâà, êà÷åñòâà ðå-
àëüíûå, à íå ïðîåêöèþ íàøèõ èäåàëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé.

Êàêèå îíè, ýòè õîðîøèå êà÷åñòâà?
Îíè îáúåäèíåíû â ïÿòü îñíîâíûõ êàòåãîðèé.
Ïåðâàÿ êàòåãîðèÿ — êà÷åñòâà, îïðåäåëÿþùèå îáùíîñòü öå-

ëåé. Åñëè ó ëþäåé, äàæå ðàçíûõ, åñòü îáùèå öåëè, ýòî èõ ñáëèæàåò.
Òàêîé öåëüþ ìîæåò áûòü ñîçäàíèå ñåìüè, ïîä÷åðêí¸ì, åâðåéñêîé
ñåìüè.

Íî ÷òî ïðîèñõîäèò â ñâåòñêîì ìèðå? Äàëåêî íå âñåãäà ó ìîëîäî-
ãî ÷åëîâåêà è äåâóøêè, èäóùèõ íà ñâèäàíèå, îäíà è òà æå öåëü.
Åñëè ó íåãî, ìîæåò áûòü, öåëü ïðèÿòíî ïðîâåñòè âðåìÿ, à ó íå¸ —
âûéòè çàìóæ, òî èçíà÷àëüíî áóäóò ðàçî÷àðîâàíèÿ. Ïðè÷¸ì, î÷åíü
÷àñòî è ó òîãî, è ó äðóãîãî.

Òåì è îòëè÷àåòñÿ øèäóõ*, ÷òî íà íåãî ëþäè èäóò òîëüêî ñ îäíîé
öåëüþ — æåíèòüñÿ, âûéòè çàìóæ, ÷òîáû ñîçäàòü åâðåéñêóþ ñåìüþ.
Òàì íåò íèêàêèõ «ëàäíî, íà íî÷ü (íåäåëþ, ìåñÿö) è òàêàÿ ñîéä¸ò (ñ
íåé, ìîæåò áûòü, áóäåò ïðèÿòíî ñõîäèòü êóäà-òî, íî êàê æåíà îíà
íå ïîäõîäèò)». Åñëè âî âðåìÿ ïåðâîé æå âñòðå÷è âû âèäèòå, ÷òî
ýòîò ÷åëîâåê íå ìîæåò áûòü âàøèì ñóïðóãîì, òî âòîðîé âñòðå÷è
ïðîñòî íå áóäåò. Ïðè÷¸ì îòêàç äåëàåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ìÿãêî. Ïîòî-
ìó ÷òî âàì íå íàäî ñ ÷åëîâåêîì äîïîëíèòåëüíî ðàçãîâàðèâàòü, âàì
íå íàäî âûÿñíÿòü ñ íèì îòíîøåíèÿ, ïðîñòî íàäî ñêàçàòü øàäõàíó*,
÷òî ýòîò ÷åëîâåê âàì íå ïîäõîäèò: õîðîøèé, çàìå÷àòåëüíûé, íî íå
äëÿ âàñ. Íåò òàêîãî, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî.
Ñèñòåìà ïðîäóìàíà òàê, ÷òîáû áûë ùàäÿùèé ðåæèì îòêàçà è, ñ
äðóãîé ñòîðîíû, ÷òîáû îáùåíèå çàêàí÷èâàëîñü î÷åíü áûñòðî.

Îñíîâíàÿ öåëü ÷åëîâåêà â æèçíè, ãîâîðèò Òîðà, — ðåàëèçàöèÿ
ñâîåãî ïîòåíöèàëà32. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò ïîñòîÿííûé äóõîâíûé è
ýìîöèîíàëüíûé ðîñò. Ïîíèìàåòå ëè âû, ÷òî ýòî âàæíàÿ öåëü? Ïî-
ñìîòðèòå, íàñêîëüêî ïîíèìàåò ýòî âàø ïàðòí¸ð. Êàêèå øàãè äåëàå-
òå âû ê ýòîé öåëè? È êàê îí/îíà íà íèõ ðåàãèðóåò? Êàêèå øàãè
äåëàåò îí/îíà? Óñòðàèâàåò ëè âàñ ýòîò ïóòü, ýòîò òåìï? Ýòî î÷åíü
âàæíûå âîïðîñû.

Ñîçäàíèå åâðåéñêîé ñåìüè — íå ïðîñòî ïðîæèâàíèå äâóõ ðàçíî-
ïîëûõ åâðååâ âìåñòå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå: ïàïà, ìàìà, äåòè — âñå åâ-
ðåè è âñå ïî âîñêðåñåíüÿì õîäÿò â öåðêîâü. Ýòî åâðåéñêàÿ ñåìüÿ
èëè íåò? Ïðàêòè÷åñêè âñå íà ýòîò âîïðîñ îòâå÷àþò îòðèöàòåëüíî.

32 Ïîäðîáíåå î öåëè æèçíè ÷óòü ïîçæå.
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Âñåì ïîíÿòíî, ÷òî åâðåéñêàÿ ñåìüÿ ïîäðàçóìåâàåò åâðåéñêèå öåí-
íîñòè. È ýòî òîæå öåëü. Îáùàÿ è î÷åíü âàæíàÿ öåëü.

Äàëåå. Ïðè ñîçäàíèè ñåìüè âîçíèêàåò ïðîáëåìà äåòåé. Äëÿ ìíî-
ãèõ ëþäåé î÷åíü âàæíî, êàêîå îáðàçîâàíèå áóäóò ïîëó÷àòü äåòè. È
åñëè ýòî íå îáãîâîðåíî çàðàíåå, òî ïîòîì âîçíèêàþò ïðîáëåìû, â
êàêîé øêîëå ó÷èòü è òàê äàëåå. Åñòü ìóæ÷èíû, êîòîðûå õîòÿò, ÷òî-
áû æåíà çàíèìàëàñü èñêëþ÷èòåëüíî äîìîì, äåòüìè. Åñòü æ¸íû, êî-
òîðûå õîòÿò ðàáîòàòü. Âñ¸ ýòî íàäî âûÿñíèòü â ñàìîì íà÷àëå.

Âòîðàÿ êàòåãîðèÿ ñâÿçàíà ñ òåì, âûçûâàåò ëè ýòîò ÷åëîâåê
ïðîÿâëåíèå ëó÷øèõ êà÷åñòâ, ÷òî â âàñ åñòü?

Åñòü ëþäè, ñ êîòîðûìè âàì õî÷åòñÿ áûòü áëàãîðîäíåå, ëó÷øå,
êîòîðûå âàñ âîçâûøàþò. À åñòü íàîáîðîò, êîòîðûå, âû ýòî ÷óâñòâó-
åòå, âàñ ïîäàâëÿþò.

Òàêæå âàæíî, èíòåðåñåí ëè âàì ÷åëîâåê.
Íåêîòîðûå ëþäè ñîìíåâàþòñÿ: «Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñ ýòèì ÷åëîâå-

êîì æèòü, ìíå ïðèä¸òñÿ âñþ æèçíü çà íèì òÿíóòüñÿ, ó÷èòüñÿ, âñ¸
âðåìÿ êàê áû íà íîñî÷êè âñòàâàòü». Òàê ýòî æå çàìå÷àòåëüíî. Âåäü
ñàìîå ïëîõîå — ýòî ñòðåìëåíèå çàêîíñåðâèðîâàòü ñåãîäíÿøíþþ ñè-
òóàöèþ: «Äîðîãàÿ, ÿ ëþáëþ òåáÿ òàêîé, êàê òû åñòü, âñåãäà òàêîé è
îñòàâàéñÿ». Ýòî æ êîíåö âñåìó — ÷åëîâåêà õîòÿò, êàê êîëëåêöèîí-
íóþ áàáî÷êó, ê ñòåíäó ïðèêîëîòü. Âî-ïåðâûõ, îí â òðèäöàòü ëåò íå
áóäåò òàêèì, êàêîé îí â äâàäöàòü, âî-âòîðûõ, íå íóæíî äàæå õîòåòü
ýòîãî, íàïðîòèâ — ÷åëîâåê äîëæåí ìåíÿòüñÿ, ðàñòè.

Åñëè ìóæ÷èíà íå ãîòîâ ê èçìåíåíèþ æåíùèíû, åìó ýòîãî íå íóæ-
íî, çíà÷èò, íàäî ÷òî-òî èçìåíÿòü â í¸ì ñàìîì. Ëþáîé ñ÷àñòëèâûé
áðàê — äâèæåíèå, ðàçâèòèå. È åñëè îò âàñ íå îæèäàþò ýòîãî ðàçâè-
òèÿ, ðîñòà è, áîëåå òîãî, åãî ïîäàâëÿþò, òî âàì íå íóæåí òàêîé ÷åëî-
âåê.

Ãîâîðÿò, ÷òî äëÿ ñòàíîâëåíèÿ áëèçêèõ è èäåàëüíûõ îòíîøåíèé
ìåæäó ìóæåì è æåíîé âàæíî, ÷òîáû ìóæ ó÷èëñÿ âìåñòå ñî ñâîåé
æåíîé. Ýòî è òàê è íå òàê. Ñîøëþñü íà ñâîé ëè÷íûé îïûò. Êîãäà ÿ
èñêàë ñåáå æåíó, òî êàê-òî îïèñàë ñâîåìó ðàâó, êîãî ÿ èùó, íà ÷òî
îí çàìåòèë: «Ñëóøàé, òåáå íóæíà æåíà, à íå õåâðóòà». (Õåâðóòà —
ýòî ïàðòí¸ð, íàïàðíèê, ñ êîòîðûì âû ó÷èòå Òîðó.) Åñëè æåíùèíó
îòëè÷àåò èíòåëëåêòóàëüíàÿ îñòðîòà, ýòî ïðåêðàñíî, íî ýòî ÷àñòî íå
ãëàâíîå, ÷òî ìóæ÷èíå íóæíî â æåíùèíå (ìíå, íàïðèìåð, ýòî áûëî
âàæíî). Íî îñòðûé óì âû íàéä¸òå ó ñâîåãî íàïàðíèêà ïî èçó÷åíèþ
Òàëìóäà. Õîòÿ áåçóñëîâíî âàæíî, ÷òîáû âû ìîãëè ïîäåëèòüñÿ ñ
æåíîé òåì, ÷òî ó÷èòå, ñâîèìè íàõîäêàìè âî âðåìÿ çàñòîëüíîé áåñå-
äû â øàáàò, ïðàçäíèê, ïðè äðóãîì ðàçãîâîðå.
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Òðåòüÿ êàòåãîðèÿ õîðîøèõ êà÷åñòâ — äîâåðèå âîçëþáëåííî-
ìó. Ëþáîâü íåâîçìîæíà áåç äîâåðèÿ.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî óðîâíåé äîâåðèÿ.
Ïåðâûé — îáùèé: íàñêîëüêî ÷åëîâåê ìîðàëåí, íàñêîëüêî ýòè-

÷åí, íå áóäåò ëè îí âàì èçìåíÿòü, äåëàòü ïîäëîñòè.
Âòîðîé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, íàñêîëüêî âû ãîòîâû äîâåðèòü

ýòîìó ÷åëîâåêó ñâîè ñëàáûå êà÷åñòâà. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàñêîëü-
êî âû óâåðåíû, ÷òî ÷åëîâåê, çíàÿ âàøè ñëàáûå ñòîðîíû, íà ñàìîì
äåëå áóäåò ñòàðàòüñÿ ïîìî÷ü âàì ñòàòü áîëåå ñèëüíûì, à íå èñïîëü-
çîâàòü ýòî ïðîòèâ âàñ æå. ×åì áîëüøå òàêàÿ óâåðåííîñòü, òåì áîëü-
øå ëþáîâü.

Êàê âñ¸ ýòî âûÿñíèòü? ×åëîâåê æå ìîæåò îáìàíûâàòü, ãîâîðèòü
îäíî, à äóìàòü è äåëàòü äðóãîå. Áîëåå òîãî, îí ñàì ñåáÿ ìîæåò íå
çíàòü, òî åñòü îí ìîæåò äóìàòü, ÷òî íå îáìàíûâàåò, à íà ñàìîì äåëå
êàê ðàç îáìàí è ñîâåðøèò.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ðåöåïòîâ ïðîâåðêè.
Ïåðâûé — ïîñìîòðåòü, êàê âåä¸ò ñåáÿ âàø èçáðàííèê ñ äðó-

ãèìè ëþäüìè: íà ðàáîòå, ñ ðîäñòâåííèêàìè, ðîäèòåëÿìè, äðó-
çüÿìè.

Âòîðîé — ïîñìîòðåòü, êàêîâ åãî íèæíèé áàðüåð. Îáùåå ïðà-
âèëî ñëåäóþùåå. Êàê ÷åëîâåê âåä¸ò ñåáÿ ñî ñâîèìè âðàãàìè, òàê îí
áóäåò âåñòè ñåáÿ è ñ âàìè ïîñëå ïåðâîé ññîðû. Òî, ÷òî îí íà ñâèäà-
íèè òàêòè÷åí, óëûáàåòñÿ âàì, — ýòî ïðèÿòíî. Íó òàê âû æå íå
ñäåëàëè åìó åù¸ íè÷åãî òàêîãî, ÷òîáû âûçâàòü íåãàòèâíóþ ðåàê-
öèþ. À âîò, ÷òî áóäåò, êîãäà ñîçäàñòñÿ ïðîáëåìà?.. Âåäü â æèçíè
áóäóò ñèòóàöèè, êîãäà âàø ñïóòíèê îêàæåòñÿ â öåéòíîòå, êîãäà îí
áóäåò âàëèòüñÿ ñ íîã, íå ñïàâ âñþ íî÷ü, à ó íåãî áîëüíûå äåòè è èõ
íóæíî ñóòêàìè íîñèòü íà ðóêàõ. Âîò òîãäà ïðîÿâèòñÿ åãî íèæíèé
ïðåäåë. Èìåííî ïðåäåë, à íå ñóùíîñòü, ïî êîòîðîé îí, ìîæåò áûòü,
î÷åíü õîðîøèé ÷åëîâåê. Åñòü ëþäè, ó êîòîðûõ â ìîìåíò âðàæäû
íèæíèé ïðåäåë îòñóòñòâóåò: âñ¸, ÷òî ìîæåò â îãîíü ïîëåòåòü, òóäà
ïîëåòèò, — îò ñëîâ äî ïðåäìåòîâ.

À åñòü òå, êòî ãîâîðèò: «Âñ¸, äàëüøå ÿ íå ïîéäó. Êàêîé áû íè
áûë ìîé îïïîíåíò. ß ñàìîñòîÿòåëüíûé ÷åëîâåê, ëè÷íîñòü, à íå ìà-
øèíà, ðåàãèðóþùàÿ íà ïîñòóïêè äðóãèõ, è, áóäó÷è ñîçäàííûì Òâîð-
öîì, íå îïóùóñü íèæå îïðåäåë¸ííîãî óðîâíÿ. Ðàäè ñåáÿ ñàìîãî».
Î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, êàêîâ ýòîò óðîâåíü, è ïîäíÿòü ýòó íèæíþþ
ïëàíêó.

Íå òåøüòå ñåáÿ òùåñëàâíûìè íàäåæäàìè, ÷òî ñ âàìè îí/îíà òà-
êèì íå áóäåò. Áóäåò! Íå âåðüòå åìó, åñëè îí/îíà ãîâîðèò: «Ñ òîáîé
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ÿ òàê âåñòè ñåáÿ íèêîãäà íå áóäó». Áóäåò! Åñëè íå èçìåíèò ñåáÿ
êàïèòàëüíî. ×òî ñàìî ïî ñåáå ñëîæíûé ïðîöåññ.

Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî, íàñêîëüêî ÷åëîâåê ïîíèìàåò âàæíîñòü ðî-
ñòà. Ìîæíî ñïðîñèòü: Êàêèå ñàìûå òðóäíûå ñèòóàöèè â æèçíè ó
òåáÿ áûëè? Êàêàÿ ñèòóàöèÿ âûçûâàåò ó òåáÿ ñàìîå áîëüøîå ðàç-
äðàæåíèå? Êàêèì òû ñòàíîâèøüñÿ ïîñëå ýòîãî? ×òî òû ãîòîâ â
ñâÿçè ñ ýòèì äåëàòü?

Òàêæå î÷åíü âàæíî óáåäèòüñÿ, íàñêîëüêî åãî îòâåòû ñîîòâåò-
ñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè. Íàñêîëüêî âû ñïîñîáíû âìåñòå ïðîðàáà-
òûâàòü êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè. Êàê ýòî ñäåëàòü?

Íàïðèìåð, íàéäèòå â ýòîì ÷åëîâåêå ñàìóþ ñëàáóþ, êàê âàì êà-
æåòñÿ, ÷åðòó, òî, ÷òî âàñ áîëüøå âñåãî íå óñòðàèâàåò. (Åñëè òàêèõ
÷åðò íåò — âû ïîìíèòå, êàê ýòî íàçûâàåòñÿ.) Òàê âîò ïîãîâîðèòå
ñïîêîéíî ñ íèì/íåé îá ýòîì.

Ñðàçó æå ïîñìîòðèòå, íàñêîëüêî ñâîáîäíî, ëåãêî âàì ïîäíèìàòü
ñ ýòèì ÷åëîâåêîì ýòè ïðîáëåìû. Íàñêîëüêî îí ñ âàìè ñîãëàñåí, ÷òî
ïðîáëåìà â í¸ì/íåé ñóùåñòâóåò. Êàê ÷åëîâåê ðåàãèðóåò? Ãîòîâ ëè
îí ñ ýòîé êîíêðåòíîé ïðîáëåìîé ðàáîòàòü? Óñòðàèâàåò ëè âàñ åãî
ðåàêöèÿ?

×åòâ¸ðòàÿ êàòåãîðèÿ õîðîøèõ êà÷åñòâ — îïðåäåëåíèå êà-
÷åñòâ, íàèáîëåå âàæíûõ äëÿ âàñ â äðóãîì ÷åëîâåêå.

Íàäî âûáðàòü äëÿ ñåáÿ îñíîâíûå è ïîíÿòü, ÷òî íå áóäåò òàêîãî
÷åëîâåêà, â êîòîðîì âàñ óäîâëåòâîðÿëè áû âñå êà÷åñòâà. Êàêèå êà-
÷åñòâà ñàìûå âàæíûå äëÿ âàñ? Åñòü ëè îíè óæå ñåé÷àñ â ýòîì ÷åëî-
âåêå?

×åëîâåêà íåëüçÿ âûáèðàòü «íà ðîñò»: ñåé÷àñ íå ïîäõîäèò, íî
âîñïèòàåì â áóäóùåì. Âû íå ìîæåòå èçìåíèòü ÷åëîâåêà. Âû ìîæå-
òå òîëüêî ïîìî÷ü åìó èçìåíèòüñÿ, åñëè îí çàõî÷åò ýòîãî ñàì. À
êîãäà îí çàõî÷åò? Ýòîò ïðîöåññ èçìåíåíèÿ ìîæåò çàíÿòü äîëãîå
âðåìÿ.

Òàê ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí óñòðàèâàòü âàñ óæå ñåé÷àñ.
È ïÿòàÿ êàòåãîðèÿ — ñåêñóàëüíàÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü â

ýòîì ÷åëîâåêå. Åñëè ÷åëîâåê èìååò âñå ëó÷øèå êà÷åñòâà, íî îí
îòòàëêèâàåò æåíùèíó êàê ìóæ÷èíà, òî ðàâû íå ñîâåòóþò âûõîäèòü
çà íåãî çàìóæ.

Ýòî âàæíàÿ êàòåãîðèÿ, íî îíà íå ïåðâàÿ. Îáû÷íî æå êàê áûâàåò?
Íà÷èíàåòñÿ ñ «áèîëîãèè», ñ íåêîåãî ñåêñóàëüíîãî ïðèòÿæåíèÿ. Îíî
áóäèò âîîáðàæåíèå. Âîîáðàæåíèå ðàñïàëÿåò ýìîöèè. È òîëüêî ïî-
òîì ñëåäóåò ðàçóì.

×òî ãîâîðèò èóäàèçì?
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×òî ýòè äåéñòâèÿ äîëæíû áûòü â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.
Âíà÷àëå äîëæåí áûòü ðàçóì, ïîòîì îí äîëæåí ïîäêëþ÷àòü ýìîöèè,
à îíè óæå, â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü, äîëæíû ïîäêëþ÷àòü âîîáðàæåíèå.
Êîãäà âû óæå ïîëó÷èëè îòâåòû íà ïðèíöèïèàëüíûå âîïðîñû è âè-
äèòå, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ïîäõîäèò âàì, òîãäà âêëþ÷àéòå, ïîæàëóéñòà,
ñâîè ýìîöèè, à ïîòîì äàâàéòå âîëþ âîîáðàæåíèþ. Íî ýòî óæå ëó÷-
øå ïîñëå ñâàäüáû.

Íà øèäóõàõ èìåííî òàê è ïîñòóïàþò, íà÷èíàÿ ñ ïðîâåðêè îáù-
íîñòè öåëåé è òàê äàëåå. Áëàãîäàðÿ öåëåíàïðàâëåííîñòè øèäóõà
âûÿñíåíèå, âàø ëè ýòî ïàðòí¸ð â æèçíè, ïðîõîäèò î÷åíü áûñòðî.
Êàê â èçâåñòíîì àíåêäîòå: «Ìîæåò ëè áûòü ñ÷àñòëèâûì áðàê ïî
ðàñ÷¸òó? Ìîæåò, åñëè ðàñ÷¸ò âåðíûé».

Ìîæíî ëè ïðîðàáîòàòü ïÿòóþ êàòåãîðèþ?
Òåîðåòè÷åñêè — äà, à íà ïðàêòèêå èíîãäà áûâàåò î÷åíü òðóäíî.

Ñ ñåêñóàëüíîñòüþ ñâÿçàíî ìíîãî ìèôîâ. Îäèí èç íèõ — ñòðàõ ñåê-
ñóàëüíîé íåñîâìåñòèìîñòè. Ýòî ìèô àáñîëþòíûé. Íî, ñëåäóÿ åìó,
ëþäè çàÿâëÿþò: «Íàäî ïðîâåðèòü ïàðòí¸ðà äî íà÷àëà îôèöèàëüíîé
ñåìåéíîé æèçíè, à âäðóã ó ìåíÿ ñ íèì ñåêñóàëüíàÿ íåñîâìåñòè-
ìîñòü». Èíòåðåñíî, ÷òî ýòîò ìèô ðàçâåÿí ñâåòñêèìè æå èññëåäîâà-
òåëÿìè, ñåêñîëîãàìè. Â òåõ æå Øòàòàõ äî ïÿòèäåñÿòè ïðîöåíòîâ
ñâåòñêèõ áðàêîâ ðàñïàäàþòñÿ â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà. À òàì, ïî-
âåðüòå, ëþäè ïðîâåðÿþò ñåáÿ íà ñåêñóàëüíóþ ñîâìåñòèìîñòü.

Êîãäà æå ðå÷ü èä¸ò î ðåëèãèîçíûõ ëþäÿõ, òî òàì ÷èñëî æàëîá íà
ñåêñóàëüíóþ íåñîâìåñòèìîñòü â áðàêå âî ìíîãî ðàç ìåíüøå.

Ïðèðîäà ìèôà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñåêñóàëüíîñòü ðàññìàòðè-
âàåòñÿ â îòðûâå îò âñåõ îñòàëüíûõ âåùåé. Íà ñàìîì äåëå îíà —
íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü äðóãèõ êà÷åñòâ. Òî åñòü åñëè ó âàñ ñåêñóàëüíàÿ
íåñîâìåñòèìîñòü, òî áóäåò òàêæå è íåñîâìåñòèìîñòü â êà÷åñòâàõ
õàðàêòåðà, â òåìïåðàìåíòå, â öåëÿõ è ò. ä. Íàïðèìåð, åñëè âàì ñêó÷-
íî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì â ãîñòèíîé, âàì ðàíî èëè ïîçäíî (è ñêîðåå —
ðàíî) ñòàíåò ñêó÷íî ñ íèì è â ñïàëüíå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ðå÷ü íå èä¸ò î òîì,
áåç óìà ëè âû îò åãî âíåøíîñòè (ýòî, êàê âû ïîìíèòå, ñèìïòîì
âëþáë¸ííîñòè). Ðå÷ü î òîì, íå îòòàëêèâàåò ëè âàñ âíåøíîñòü
ýòîãî ÷åëîâåêà. Ïîòîìó ÷òî åñëè åñòü ïåðâûå ÷åòûðå êà÷åñòâà, òî
òåëî ïîéä¸ò çà äóõîâíîé è ýìîöèîíàëüíîé áëèçîñòüþ.

Íå ñëó÷àéíî ãîâîðÿò, ÷òî íà æåíùèíå æåíÿòñÿ çà ÷åðòû å¸ ëèöà,
à æèâóò ñ ÷åðòàìè å¸ õàðàêòåðà. Ó÷èòåñü íà ÷óæèõ îøèáêàõ: æåíè-
òåñü íà æåíùèíå çà ÷åðòû å¸ õàðàêòåðà — è ó âàñ áóäåò ìåíüøå
ïðîáëåì ñ ÷åðòàìè å¸ ëèöà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 7. Èäåàëüíûé ïàðòí¸ð
Âñòóïëåíèå:
Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ïðåîäîëåòü ÷óâñòâî âëþáë¸ííîñ-

òè. Ó ìíîãèõ ëþäåé åñòü î÷åíü ñèëüíîå æåëàíèå âñ¸-òàêè íàéòè
ñâîåãî èäåàëüíîãî âîçëþáëåííîãî, èäåàëüíîãî ïàðòí¸ðà. Ñóòü ñè-
òóàöèè â òîì, ÷òî ýòîò èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé óæå æèâ¸ò
â âàñ.

Èòàê, ñåé÷àñ ìû íàõîäèì â ñåáå èäåàëüíîãî âîçëþáëåííîãî èëè
èäåàëüíóþ âîçëþáëåííóþ. È ïîñêîëüêó ýòî âàøè ÷àñòè, ìû ïîãî-
âîðèì ñ âàøèì èäåàëüíûì âîçëþáëåííûì, âîçëþáëåííîé. Çà÷åì
âàì èñêàòü èõ ãäå-òî, êîãäà èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé, èäåàëüíàÿ
âîçëþáëåííàÿ ó âàñ óæå åñòü. Ïîñìîòðèì, õîòÿò ëè îíè âûéòè çà-
ìóæ èëè æåíèòüñÿ íà âàñ, è ñðàçó ïîñòàâèì õóïó*. Ïîñòàâèòü õóïó
îçíà÷àåò ñâÿçü, â êîòîðîé åñòü Òâîðåö. Âû ñîåäèíÿåòå òàêèì îáðà-
çîì ìóæñêîå è æåíñêîå íà÷àëî â ñåáå. Ïîòîìó ÷òî âîò ýòà èäåàëü-
íàÿ âîçëþáëåííàÿ — ýòî âàøå æåíñêîå íà÷àëî. Ñîîòâåòñòâåííî, åñëè
âû æåíùèíà, èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé — âàøå ìóæñêîå íà÷àëî. Âàì
âàæíî óâèäåòü, êàê âàøå ìóæñêîå è  âàøå æåíñêîå íà÷àëî ñìîòðÿò
íà âàñ.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó. Âû ðàññëàá-
ëÿåòåñü ãëóáæå è ãëóáæå.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
È òåïåðü, êîãäà âû óõîäèòå â ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå, ñôî-
êóñèðóéòåñü íà ñâî¸ì èäåàëüíîì âîçëþáëåííîì èëè âîç-
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ëþáëåííîé. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Êàêîé îáðàç èäåàëåí äëÿ
ìåíÿ?» Âûçîâèòå åãî ê æèçíè.
Êàê îí âûãëÿäèò?
Êàê âûãëÿäèò âîò ýòà èäåàëüíàÿ æåíùèíà èëè èäåàëü-
íûé ìóæ÷èíà â âàøåì âîîáðàæåíèè?
Èíîãäà ýòî ìîæåò áûòü îáðàç. Èíîãäà ýòî ìîæåò áûòü
êà÷åñòâî. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé èäåàë. Îí ìîæåò ñî-
îòâåòñòâîâàòü âàøåìó ìóæó èëè æåíå, ìîæåò ÷åì-òî
îòëè÷àòüñÿ.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèì âû åãî âèäèòå.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå â âàñ âîò ýòà æåíñêàÿ èëè ìóæñêàÿ
÷àñòü, âîò ýòîò èäåàëüíûé ëþáîâíèê.
Òåïåðü ñïðîñèòå ýòîãî æåíùèíó (ìóæ÷èíó): «Õî÷åøü ëè
òû âûéòè çà ìåíÿ çàìóæ (æåíèòüñÿ íà ìíå)? ß õîòåë
áû æåíèòüñÿ íà òåáå (âûéòè çà òåáÿ çàìóæ)». Ïîñìîò-
ðèòå, ÷òî îíà (îí) âàì îòâåòèò.
Åñëè îíà (îí) ãîâîðèò: «Íåò», — ñïðîñèòå: «Ïî÷åìó?»
Óñëûøüòå îòâåò.
À åù¸ ëó÷øå ïðèìåíèòå ñëåäóþùóþ òàêòèêó: ñòàíüòå
ýòèì èäåàëüíûì âîçëþáëåííûì (âîçëþáëåííîé). Òî åñòü
ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî òåïåðü âû
âîò ýòîò èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé èëè èäåàëüíàÿ âîç-
ëþáëåííàÿ. È âû ñìîòðèòå, ÷òî âàñ íå óñòðàèâàåò â
äðóãîì ÷åëîâåêå, òî åñòü â âàñ ñàìîì. Êàêèì âû âûãëÿäè-
òå â ãëàçàõ èäåàëüíîãî âîçëþáëåííîãî?
Áóäó÷è èäåàëüíûì âîçëþáëåííûì, âûñêàæèòå åìó ýòî.
À òåïåðü ñíîâà ñòàíüòå ñàìè ñîáîé è ïîñìîòðèòå íà
ýòîãî «äðóãîãî» ÷åëîâåêà. Îáúÿñíèòå åìó, ÷òî åñëè ó âàñ
åñòü êîíôëèêò, òî ïîñêîëüêó âû âñ¸-òàêè ÷àñòü îäíîãî
öåëîãî, îäíîãî îðãàíèçìà, âàì ëó÷øå èäòè âìåñòå, ëó÷øå
âàøè ïðîáëåìû, êîíôëèêòû ðåøàòü âìåñòå.
Óáåäèòå åãî â ýòîì.
Âû ìîæåòå ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè íåñêîëüêî ðàç, ñêîëüêî
íóæíî, ÷òîáû âûñêàçàòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ è áûòü ïî-
íÿòûì.
Êàê òîëüêî âû ýòîãî ÷åëîâåêà óáåäèëè è îí ãîòîâ æå-
íèòüñÿ (âûéòè çàìóæ), ìû ñðàçó ñòàâèì õóïó.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå õóïó. Êàê âû çàõîäèòå ïîä íå¸. Âìåñ-
òå. Ïîä íåé ïðîèñõîäèò ïðîöåññ âàøåãî áðàêîñî÷åòàíèÿ.
Âû ñòàíîâèòåñü ìóæåì è æåíîé. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû



Ãëàâà IV. Óïðàæíåíèå ¹ 7 143

áåð¸òå îòâåòñòâåííîñòü äðóã çà äðóãà ëþáèòü, ïîíè-
ìàòü, ïîìîãàòü ðàñòè, áûòü âìåñòå.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ.
È âû ìîæåòå îáíÿòü äðóãóþ ïîëîâèíó. Ïðîñòî îáíÿòü,
ïîòîìó ÷òî ýòî óæå âàøà æåíà èëè ìóæ. È ïðîïóñòèòü
Òâîðöà ÷åðåç ñåáÿ è ÷åðåç äðóãóþ ïîëîâèíó. Âîò ýòî ñî-
åäèíåíèå, îíî ïðîèñõîäèò âìåñòå ñ Òâîðöîì.
Ïîñìîòðèòå, ÷òîáû ýòè äâå ïîëîâèíêè ñîåäèíèëèñü âìå-
ñòå. Ñëèëèñü âìåñòå, è òàì áûë ñâåò Òâîðöà. Âñ¸ ýòî
ãàðìîíèðóåò.
Ïî÷óâñòâóéòå, êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò âíóòðè âàñ,
ýòó ãàðìîíèþ ìåæäó ìóæñêîé è æåíñêîé âàøåé ÷àñòüþ,
êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ äîïîëíåíèåì, ïîìîãàþò äðóã äðóãó.
È â ýòîì âñ¸ì åñòü ñâåò Òâîðöà. Òî åñòü åâðåéñêèé áðàê
— ýòî àáñîëþòíàÿ ñâÿòîñòü. È ñîåäèíåíèå ìóæ÷èíû è
æåíùèíû — ýòî àáñîëþòíàÿ ñâÿòîñòü. È ïîýòîìó ñî-
åäèíåíèå ìóæñêîãî è æåíñêîãî íà÷àëà â âàñ âåä¸ò ê àáñî-
ëþòíîé ñâÿòîñòè.
Ñìîòðèòå: âñ¸ ïðîõîäèò ÷åðåç âîò ýòó äóõîâíóþ ýíåð-
ãèþ, âñ¸ èä¸ò ÷åðåç íå¸. Âñ¸ èä¸ò ê äóõîâíîñòè.
È òåïåðü íà ñ÷¸ò ïÿòü ìû ìîæåì âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ
ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
Èòàê, îäèí: ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì...
Äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü.
Îòêðûëè ãëàçà. Âûøëè èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàá-
ëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
×òî ïîëó÷àåòñÿ âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ?
Ó íåêîòîðûõ ëþäåé âñ¸ ïðîõîäèò ãëàäêî.
Ó äðóãèõ åñòü ïðîáëåìû, íî ðàíî èëè ïîçäíî ïðàêòè÷åñêè âñå

äîãîâàðèâàþòñÿ.
Åñëè èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé óæ ñîâñåì óïèðàåòñÿ, ìîæíî ñïðî-

ñèòü, òàêîé ëè îí ñàì èäåàëüíûé. Íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðóãàòüñÿ, à
äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîêàçàòü, ÷òî âñåì ÷àñòÿì ëè÷íîñòè íóæíà ïîääåð-
æêà, âñåì ëó÷øå, åñëè âìåñòå.

Ó îäíîé ó÷àñòíèöû óïðàæíåíèÿ, íàïðèìåð, èäåàëüíûé âîçëþá-
ëåííûé íå ïðèõîäèë èëè çàäåðæèâàëñÿ íà âñòðå÷ó. Îêàçàëîñü, â
íåé ñàìîé çàëîæåíî íåêîå íåïîñòîÿíñòâî. Äåâóøêà ïðèçíàëàñü, ÷òî
íå âñåãäà ñàìà áûâàåò òàêòè÷íîé è âîñïèòûâàåò, ðàçâèâàåò â ñåáå
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ýòî êà÷åñòâî. Íî, â êîíöå êîíöîâ, îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñâåò Òâîðöà.
Âñ¸ áîëåå-ìåíåå ïîøëî õîðîøî. Îíà è å¸ «ïàðòí¸ð» ñîãëàñèëèñü
ðàáîòàòü âìåñòå.

Åù¸ îäíà æåíùèíà ðàññêàçûâàëà, ÷òî, âñòðåòèâ ñâîåãî èäåàëü-
íîãî âîçëþáëåííîãî, ïðîèçíåñëà: «Íàêîíåö-òî ÿ ïîëó÷èëà òî, ÷òî
õîòåëà. Îêàçàëîñü, ÷òî èäåàëîì îêàçàëñÿ ñîáñòâåííûé ïàïà. Îíà
îùóòèëà ñèëó, íàä¸æíîñòü. Åé âñåãäà õîòåëîñü áûòü ðÿäîì ñ ëè÷-
íîñòüþ. Ïàïà èìåë î÷åíü ñèëüíîå âëèÿíèå íà íå¸. Îíà âñåãäà ñòðå-
ìèëàñü ê åãî ëþáâè, ÷òîá îí å¸ ëþáèë. Íî îí íà÷àëüíèê è äîìà
áûâàë ìàëî. È, íàêîíåö, îíà íàøëà ëþáîâü, êîòîðóþ èñêàëà. Òå-
ïåðü ìîæíî áûëî çàíÿòüñÿ ïîèñêàìè ñóïðóãà.

Äðóãàÿ æåíùèíà òàêæå ñêàçàëà, ÷òî íàêîíåö ïîëó÷èëà ÷óâñòâî
íàïîëíåííîñòè, òî, ÷òî õîòåëà è íå ìîãëà îùóòèòü âñþ æèçíü.

Ýòî æå ïîòðÿñàþùå: ëþäè èùóò âñþ æèçíü, à îêàçûâàåòñÿ, íå
íàäî äàëåêî õîäèòü: ýòîò èäåàë — èõ æå ñîáñòâåííàÿ ÷àñòü.

Ó êîãî-òî âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ìîæåò íå âîçíèêíóòü êàêèõ-òî
êîíêðåòíûõ îáðàçîâ, íî ïîÿâëÿþùååñÿ ïðåäñòàâëåíèå î ñâî¸ì âîç-
ëþáëåííîì ìîæåò ñòàòü íîâîé âåõîé âî âíóòðåííåì ðàçâèòèè ÷åëî-
âåêà. Ó÷àñòíèêè óïðàæíåíèÿ èíîãäà çàïèñûâàþò ñâîè ïðåäñòàâëå-
íèÿ îá ýòîì îáðàçå.

Îò õóïû âïå÷àòëåíèÿ áûâàþò ðàçíûå, íî ãëàâíîå âñ¸ ðàâíî ïî-
ëîæèòåëüíîå. Ñ áîëüøèì çíàêîì ïëþñ íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå.
Íåêîå óäèâëåíèå îò îùóùåíèÿ, ÷òî ÷åëîâåê ïîäíÿëñÿ íàñòîëüêî,
÷òî ñòàë äîñòîéíûì ñëó÷èâøåãîñÿ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 8. Ðåàëüíûé ïàðòí¸ð
Âñòóïëåíèå:
Êîãäà âû âûïîëíèëè ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç (ó

âàñ ìîæåò áûòü íåñêîëüêî âîçëþáëåííûõ — íå âîëíóéòåñü, ñòàâüòå
õóïó — çäåñü ìíîãîæ¸íñòâî/ìíîãîìóæåñòâî íå çàïðåùåíî), âû áëèæå
ïîçíàêîìèëèñü ñ âàøèì òåïåðü óæå ñóïðóãîì/ñóïðóãîé. Åñëè âû
íå æåíàòû èëè íå çàìóæåì, ìû ìîæåì âìåñòå ñ íèì/íåé è ñ Òâîð-
öîì ïîäóìàòü î òîì, êòî âàì äåéñòâèòåëüíî íóæåí â ðåàëüíîñòè.

Óïðàæíåíèå:
Âîçüìèòå ðó÷êó, ëèñò áóìàãè è îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå
âîïðîñû:
1) Êàêèå âàøè îñíîâíûå öåëè â æèçíè? Åñëè âû óæå æå-
íàòû, çíàåò ëè âàø ñóïðóã/ñóïðóãà îá ýòèõ öåëÿõ?
2) Ðàñò¸òå ëè âû äóõîâíî è ýìîöèîíàëüíî êàæäûé äåíü?
Åñëè äà, òî âû áóäåòå âñ¸ âðåìÿ ïðèíîñèòü ÷òî-òî íî-
âîå â âàøè îòíîøåíèÿ. Åñëè íåò, ñäåëàéòå ïåðâûå øàãè.
3) Íà ÷¸ì îñíîâàíà âàøà ìîðàëüíàÿ øêàëà? Íàñêîëüêî
âû äîâåðÿåòå ñåáå, ÷òî íå èñïîëüçóåòå ÷óæèå ñëàáîñòè
âî âðåä ÷åëîâåêó?
4) ×òî âàì òðóäíåå âñåãî ïðîñòèòü? Ãäå âàø íèçøèé
ïðåäåë? ×åì îí îáóñëîâëåí?
5) Êàêèå êà÷åñòâà äëÿ âàñ ñàìûå âàæíûå? Ñ êàêèìè êà-
÷åñòâàìè âàì òÿæåëåå âñåãî èìåòü äåëî? Êàêèå ñèòóà-
öèè íàèáîëåå òÿæåëû äëÿ âàñ? Ïî÷åìó?

Ïðèìå÷àíèÿ:
Äîäåëàéòå îñòàâøèåñÿ â êíèãå óïðàæíåíèÿ (ïîñòåïåííî, îäíî-

äâà çà îäèí ðàç), à ïîòîì ñíîâà âåðíèòåñü ê ýòèì âîïðîñàì è ïî-
ñìîòðèòå, êàê èçìåíèëèñü îòâåòû.

È åù¸ îäèí ñîâåò. Íèêîãäà íå õîäèòå íà ñâèäàíèå â îäèíî÷êó.
Ýòî áåçóìíî îïàñíî! Èäèòå òîëüêî ñ Òâîðöîì.



Ãëàâà ïÿòàÿ

ÑÂÎÁÎÄÀ ÊÀÊ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÜ
ÏÐÀÂÈËÜÍÎÃÎ ÂÛÁÎÐÀ
Òðåòüÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: ïðîäîëæåíèå

Êàê ìû âûÿñíèëè, ÷åëîâåê çàêðûâàåòñÿ îò Òâîðöà, ñòàâèò
áëîêè ïðîòèâ äèàëîãà ñ Íèì — ñîçíàòåëüíî ëè, ïîäñîçíàòåëüíî
ëè — íà îäíîì èç ïÿòè óðîâíåé33. Ðàçáåð¸ìñÿ ñ èíòåëëåêòóàëü-
íûì óðîâíåì çàêðûòèÿ.

Ìû áëîêèðóåì ñåáÿ íà í¸ì, êàê ïðàâèëî:
— ëèáî âñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ èíôîðìàöèè,
— ëèáî âñëåäñòâèå  íåïðîäóìàííîñòè èìåþùåéñÿ ó íàñ èí-

ôîðìàöèè,
— ëèáî èç-çà íåâåðíîñòè èäåé, êîòîðûì ìû ñëóæèì.
È òîãäà ìû íà÷èíàåì ñëóæèòü èíûì èäåÿì, ëîæíûì, è óæå îíè

ôîðìèðóþò ó íàñ îïðåäåë¸ííûå ýìîöèè.
Îñíîâîïîëàãàþùåé â æèçíè ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ èäåÿ ñâîáîäû.

Ýòî îáóñëîâëåíî å¸ âçàèìîñâÿçüþ ñ ïðîöåññîì äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ
÷åëîâåêà, ðàäè êîòîðîãî ìû ïðèõîäèì â ýòîò ìèð.

Íî èìåííî çäåñü âîçíèêàåò ìíîãî áëîêîâ. Òàêîå ïîëîæåíèå íå
èñêëþ÷èòåëüíî, à íàîáîðîò, õàðàêòåðíî äëÿ ñèòóàöèé, ãäå ðå÷ü èä¸ò
î ÷¸ì-òî ïðèíöèïèàëüíîì: ïàðàëëåëüíî ýòîìó ïðèíöèïèàëüíîìó
îáû÷íî ïîÿâëÿþòñÿ ôàëüøèâûå êîíöåïöèè, ïîíÿòèÿ, îòâëåêàþùèå
÷åëîâåêà. Èõ ïðîðàáîòêà î÷åíü âàæíà. Òàê æå, êàê ðàçëè÷àþòñÿ
ëþáîâü è âëþáë¸ííîñòü, ñëåäóåò ðàçëè÷àòü èñòèííóþ ñâîáîäó è ôàëü-
øèâóþ.

×òî òàêîå ñâîáîäà?
Ñîâåòñêàÿ øêîëà, ñëåäóÿ çà Ãåãåëåì, ó÷èëà íàñ, ÷òî ñâîáîäà —

îñîçíàííàÿ íåîáõîäèìîñòü. Îäíàêî ÷àñòî ìû äåëàåì âåùè, êîòîðûå
äåëàòü íå õî÷åòñÿ è, áîëåå òîãî, êîòîðûå íàñ çàñòàâëÿþò äåëàòü. Â
ñòàëèíñêîå âðåìÿ, ê ïðèìåðó, îñîçíàííîé íåîáõîäèìîñòüþ áûëî
ñèäåòü è ìîë÷àòü «â òðÿïî÷êó». Î êàêîé ñâîáîäå òóò ðå÷ü?

Ïðîáëåìà ñâîáîäû è íåñâîáîäû ëåæèò â îñíîâå ïåðâîãî ïðîìà-
õà, ïåðâîé îøèáêè, ñîâåðø¸ííîé ÷åëîâå÷åñòâîì â ëèöå ïåðâîãî ÷å-

33 Ñì.: ×àñòü ïåðâàÿ, ãëàâà ïÿòàÿ.
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ëîâåêà. Â ÷åòâ¸ðòîé ãëàâå ïåðâîé ÷àñòè ìû ðàññìîòðåëè ñèòóàöèþ,
êîãäà íàõàø-çìåé, èñïîëüçóÿ ïðè¸ì ïñèõîëîãè÷åñêîé ïåðåôîêóñè-
ðîâêè, ïðîâîöèðóåò Õàâó ïîïðîáîâàòü ïëîä, êîòîðûé Òâîðåö çàï-
ðåòèë åñòü. Çàïîâåäü «Íå åñòü ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà» ïðå-
äîñòàâëÿëà ÷åëîâåêó ñâîáîäó âûáîðà è òåì ñàìûì äåëàëà ñâîáîä-
íûì. À çìåé çàñòàâèë ïîñìîòðåòü íà íå¸ êàê íà îãðàíè÷åíèå, íàäà-
âèâ íà áîëüíîå: íåóæåëè âàñ îãðàíè÷èëè, çàïðåòèâ åñòü îò âñåõ
äåðåâüåâ ñàäà?! ×åëîâåê æå, êàê òîëüêî åãî â ÷¸ì-òî, êàê åìó êàæåò-
ñÿ, èñêóññòâåííî îãðàíè÷èâàþò, íà÷èíàåò æåëàòü çàïðåòíîãî! Êàæ-
äûé äåíü ê íàì ïðèõîäèò ïðîâîêàòîð-çìåé è ãîâîðèò âñ¸ òå æå
ïðîâîêàöèîííûå ñëîâà: «Íåóæåëè Òâîðåö ñâîèìè çàïîâåäÿìè òàê
âàñ îãðàíè÷èë?» Êàê áóäòî çàïîâåäè íóæíû Áåñêîíå÷íîìó, Âå÷íî-
ìó è Àáñîëþòíî ñîâåðøåííîìó Òâîðöó, à íå íàì.

Òî åñòü ïðîáëåìà ñâîáîäû è íåñâîáîäû, ïðîáëåìà ïîíèìàíèÿ,
÷òî òàêîå ñâîáîäà, — ôóíäàìåíòàëüíåéøàÿ.

Èóäàèçì è ñîâðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ ãîâîðÿò, ÷òî ïîíÿòèå ñâîáî-
äû íå èìååò ñìûñëà áåç ïîíÿòèÿ öåëè. Äàæå áàíàëüíîå îïðåäåëå-
íèå ñâîáîäû «ß äåëàþ òî, ÷òî ÿ õî÷ó» âêëþ÷àåò ïîíÿòèå öåëè: ÿ
õî÷ó — çíà÷èò, åñòü êàêàÿ-òî öåëü.

Â òðàäèöèîííûõ åâðåéñêèõ èñòî÷íèêàõ ðàññìîòðåíèå òåìû ñâî-
áîäû ñâÿçàíî ñ Ïåñàõîì. Ñ òî÷êè çðåíèÿ èóäàèçìà, èäåÿ ñâîáîäû
àññîöèèðóåòñÿ ñ âûõîäîì èç Åãèïòà. Íà èâðèòå, íàïîìíþ, Åãèïåò
— Ìèöðàèì (îò rmrmrmrmrm öàð/óçîñòü, òåñíèíà). Ïîòîìó-òî ïîíÿòèå äó-
õîâíîãî Åãèïòà ïîäðàçóìåâàåò ëþáóþ óçîñòü â ìèðîâîççðåíèè, ìûø-
ëåíèè, ìèðîîùóùåíèè. Ïðàêòè÷åñêè âåñü ïðîöåññ ðàçâèòèÿ, ðîñòà
÷åëîâåêà — ýòî âûõîä èç Åãèïòà. Êàê áû íè çâó÷àëî ýòî, íà ïåðâûé
âçãëÿä, ïàðàäîêñàëüíî, íî ìû âñå âî âñåõ ïîêîëåíèÿõ âûõîäèì èç
Åãèïòà.

Âî âòîðîé êíèãå Òîðû «Øìîò» äåéñòâèÿ Òâîðöà, ñâÿçàííûå ñ
Èñõîäîì åâðååâ èç Ìèöðàèìà, îïèñûâàþòñÿ ÷åòûðüìÿ ãëàãîëàìè:
âûâåäó, èçáàâëþ, ñïàñó è âîçüìó:

«È ãîâîðèë Âñåñèëüíûé ñ Ìîøå: «...Ïîýòîìó ñêàæè ñûíàì Èçðàè-
ëÿ, ß — Á-ã, è âûâåäó âàñ èç-ïîä èãà åãèïòÿí, è èçáàâëþ âàñ îò
ñëóæåíèÿ èì, è ñïàñó âàñ ìîùüþ âåëèêîé è ñòðàøíûìè êàðàìè, è
âîçüìó âàñ ñåáå íàðîäîì...» (Øìîò, 6:2,6—7).

Ðå÷ü èä¸ò ôàêòè÷åñêè î ÷åòûð¸õ ñòåïåíÿõ ñâîáîäû34.
Ïåðâûå äâå èç íèõ ðàññìàòðèâàþò êàòåãîðèè ñâîáîäû îò ÷åãî-

òî.

34 Ïîòîìó-òî â Ïåñàõ ó íàñ ñòîëüêî ÷åòâ¸ðîê: ÷åòûðå áîêàëà âèíà, ÷åòûðå ñûíà è ò.ä.



148 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

Âíà÷àëå — ôèçè÷åñêîå ñïàñåíèå: íàäî âûòàùèòü åâðååâ èç Åãèï-
òà. Â ñåãîäíÿøíåé èíòåðïðåòàöèè: «Íàäî âûòàùèòü åâðååâ èç áûâ-
øåãî Ñîâåòñêîãî Ñîþçà».

Âòîðàÿ ñòåïåíü — äóõîâíîå ñïàñåíèå: íàäî âûòàùèòü Åãèïåò
(Ñîâåòñêèé Ñîþç) èç åâðååâ. Âåäü äàæå óåçæàÿ èç ñòðàíû, ÷åëîâåê
óâîçèò â ñàìîì ñåáå êóëüòóðó, ìèðîîùóùåíèå, ñôîðìèðîâàííûå â
ïðåæíåé æèçíè è íåñóùèå â ñåáå êàê å¸ ïëþñû, òàê è ìèíóñû. È
òåïåðü íàäî îò ýòèõ ìèíóñîâ èçáàâèòüñÿ. Ñîâåòñêàÿ âëàñòü âíåøíå
êàê áû óìåðëà, íî âíóòðè ëþäåé îñòàëàñü.

Äâå ñëåäóþùèå ñòåïåíè ðàññìàòðèâàþò êàòåãîðèè ñâîáîäû äëÿ
÷åãî-òî. Ñ èõ ïîíèìàíèåì, êàê ïðàâèëî, âîçíèêàþò ïðîáëåìû.

Òðåòüÿ ñòåïåíü ñâîáîäû — ýòî ïðîðàáîòêà ñâîåãî âçãëÿäà
íà ìèð (â òîì ÷èñëå íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå) íàñòîëüêî, ÷òî
â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íå òîëüêî íå äåëàåò òîãî, ÷åãî îí íå
äîëæåí, íî îí óæå íå õî÷åò ýòîãî. Íà ýòîì ýòàïå ïðèõîäèòñÿ
èçáàâëÿòüñÿ íå òîëüêî îò êà÷åñòâ, ïîñòóïêîâ, êîòîðûå ÷åëîâåê ñàì
ñ÷èòàåò íåïðàâèëüíûìè, íî íå èçáàâèëñÿ ïðåæäå, ïîòîìó ÷òî íå
íàõîäèë âðåìåíè íà íèõ. Ãîðàçäî ñëîæíåå èçáàâëåíèå îò êà÷åñòâ,
ïîñòóïêîâ, ñòàâøèõ ÷àñòüþ ÷åëîâåêà íàñòîëüêî, ÷òî îí äàæå íå ñ÷è-
òàåò èõ íåïðàâèëüíûìè (èç ðàçðÿäà «òàê âåäü âñå äåëàëè» èëè êà-
òåãîðèè ëàøîí ´à-ðà (çëîÿçû÷èÿ): «ÿ æå ïðàâäó ñêàçàë»).

È, íàêîíåö, ÷åòâ¸ðòàÿ ñòåïåíü ñâîáîäû — îñîçíàíèå öåëè
îñâîáîæäåíèÿ. «Âîçüìó ñåáå íàðîäîì» — ýòè ñëîâà îòâå÷àþò íà
âîïðîñ «Çà÷åì âûâåë?». Åñëè áû ñâîáîäà áûëà òîëüêî îò ÷åãî-òî,
òî Òâîðåö äîâ¸ë áû åâðååâ äî ãðàíèöû Åãèïòà è ïîïðîùàëñÿ: «Âîò
âèäèòå: ãðàíèöà! Âû ñâîáîäíû, èäèòå, êóäà õîòèòå. ß æå òî, ÷òî
îáåùàë Àâðà´àìó, Èöõàêó è ßàêîâó íà ñ÷¸ò îñâîáîæäåíèÿ èõ ïî-
òîìêîâ, âûïîëíèë. Âñ¸, äî ñâèäàíèÿ!»

Ñîñòîÿíèå, êîãäà ó ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî
âîçìîæíîñòåé, íàçûâàåòñÿ ëèáåðàëèçàöèåé. Ëèáåðàëèçàöèÿ — åù¸
íå ñâîáîäà, ïîñêîëüêó î÷åíü ÷àñòî áûâàåò, ÷òî ëþäè àáñîëþòíî íå
çíàþò, ÷òî ñ ýòèìè âîçìîæíîñòÿìè äåëàòü.35

À ñâîáîäà, êàê ìû óæå ñêàçàëè, ñâÿçàíà ñ öåëüþ, ñî ñìûñëîì. Íå
çíàÿ öåëåé ÷åëîâåêà, íåâîçìîæíî îïðåäåëèòü, ñâîáîäåí ëè îí â
ëþáîì èç ñâîèõ ïîñòóïêîâ.36

35 Êðàéíèé ïðèìåð. ×åëîâåê ñèäèò â ëàãåðå è ãîäàìè ìå÷òàåò î ñâîáîäå. Îñâîáî-
äèâøèñü, îí ÷óâñòâóåò óæàñ îòòîãî, ÷òî îí íå çíàåò, ÷òî äåëàòü â íåïðèâû÷íîé
îáñòàíîâêå, è äåëàåò âñ¸, ÷òîáû ñíîâà âåðíóòüñÿ â ëàãåðü, ãäå, ïî êðàéíåé ìåðå,
âñ¸ çíàêîìî. Ñ íàìè ýòî òîæå ñëó÷àåòñÿ íåðåäêî.
36 ×åëîâåê ÷àñòî ïîñòóïàåò îïðåäåë¸ííûì îáðàçîì âñëåäñòâèå âîñïèòàíèÿ, ïî
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Ãîâîðèò íàì Òîðà, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí çíàòü öåëü ñâîåé æèçíè
è ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé íå çíàåò öåëè ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ, íå-
ñâîáîäåí. Ïîòîìó ÷òî îí íå çíàåò êóäà èäòè. ×òîáû ïîïàñòü êóäà-
òî, âû äîëæíû îïðåäåëèòü ïðîìåæóòî÷íûå öåëè è ïîñìîòðåòü, ìî-
æåòå ëè âû äîñòèãíóòü èõ. Âîçìîæíîñòü äîñòèæåíèÿ öåëè — è åñòü
ñâîáîäà. Òî åñòü ïðîìåæóòî÷íîå îïðåäåëåíèå ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ñâîáîäà — íå ïðîñòî âîçìîæíîñòü âûáîðà, à âîçìîæíîñòü ïðà-
âèëüíîãî âûáîðà äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.

Êàê ìû âèäèì, ýòà âîçìîæíîñòü ïîäðàçóìåâàåò íåñêîëüêî ñî-
ñòàâëÿþùèõ.

Ïåðâàÿ — íàëè÷èå öåëè.
Âòîðàÿ — íàëè÷èå ñðåäñòâ äëÿ å¸ äîñòèæåíèÿ. Ïîìèìî çíà-

íèÿ, êóäà åõàòü, âû äîëæíû èìåòü âîçìîæíîñòü òóäà ïðèåõàòü.
Òðåòüÿ — ìîòèâàöèÿ, æåëàíèå äâèãàòüñÿ â ýòîì íàïðàâëå-

íèè. Îäèí èç èíñòðóìåíòîâ éåöåð ´à-ðà â ñëó÷àå, êîãäà ïîíÿòíà
öåëü è åñòü èíñòðóìåíòû äëÿ å¸ äîñòèæåíèÿ, — ñîìíåíèÿ òèïà:
Çà÷åì äâèãàòüñÿ òàê áûñòðî? Çà÷åì ó÷èòüñÿ ïîñòîÿííî?

Êàê ìîæíî îáìàíóòü ÷åëîâåêà, ñäåëàòü òàê, ÷òî îí áóäåò ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ ñîâåðøåííî ñâîáîäíî, íî èäòè áóäåò ñîâåðøåííî íå
òóäà?

Ïîñòàâèâ ëîæíóþ öåëü. Òàêîé çàìå÷àòåëüíîé ëîæíîé öåëüþ
áûë, íàïðèìåð, êîììóíèçì. È ìèëëèîíû ëþäåé øëè åãî ïóò¸ì,
óáèâàÿ ìèëëèîíû äðóãèõ ëþäåé, óìèðàÿ çà åãî èäåè â ñ÷àñòëèâîé
óâåðåííîñòè, ÷òî âîò-âîò åù¸ íåìíîãî, åù¸ ÷óòü-÷óòü è öåëü — ëîæ-
íàÿ — áóäåò äîñòèãíóòà. Ìåõàíèçì ñëåäîâàíèÿ ê ëîæíîé öåëè òà-
êîâ, ÷òî åñëè ÷åëîâåê ïðèíèìàåò íåêóþ öåëü êàê ñâîþ è ó íåãî åñòü
ñðåäñòâà äëÿ å¸ äîñòèæåíèÿ, òî, èäÿ ê íåé, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñîâåð-
øåííî ñâîáîäíûì. Ïðîáëåìà âîçíèêàåò ïîçæå: öåëü äîñòèãíóòà, íî
îêàçûâàåòñÿ, íå òà, íàäî ïîâîðà÷èâàòü è èäòè äðóãóþ ñòîðîíó.

Ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå:
Íàéäèòå õîòÿ áû îäíó íåïðàâèëüíóþ öåëü, êîòîðóþ âû
ñòàâèëè áû ïåðåä ñîáîé.
Ðàçáåðèòåñü, ïî÷åìó âû «êóïèëè ýòó öåëü». Âñïîìíèòå,
êàê âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ «ñâîáîäíî», èäÿ ê ýòîé öåëè.

Ñåãîäíÿ ó âàñ íåò ïîäîáíûõ öåëåé?
* * *

àíàëîãèè ñ óâèäåííûì â êèíî, â ïîäðàæàíèå ñâîåìó êóìèðó. È ýòî, ìîæåò, ñî-
âñåì íå òî, ÷òî åìó íóæíî.
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Áûâàåò è òàê, ÷òî ÷åì áîëüøå ñóùåñòâóåò âàðèàíòîâ âûáîðà,
òåì ìåíüøå îñòà¸òñÿ ñâîáîäû.

Ãîâîðÿ ñâîáîäà âûáîðà, ìû, êàê ïðàâèëî, âîñïðèíèìàåì ýòè äâà
ñëîâà êàê ñèíîíèìû. Îäíàêî ýòî íå òàê. Íå âñåãäà ÷åì áîëüøå
âàðèàíòîâ âûáîðà, òåì ëó÷øå. Áîëåå òîãî, óâåëè÷åíèå èõ ÷èñëà èíîã-
äà óìåíüøàåò ñòåïåíü ñâîáîäû. Åñëè íå çíàåøü, êàêîé èç íèõ ïðà-
âèëüíûé. È ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñèòóàöèÿ, êàæóùàÿñÿ ïàðàäîêñàëü-
íîé, íà ñàìîì äåëå âïîëíå ëîãè÷íà. Âåäü åñëè åñòü çíàíèÿ, ÷òî
äàííàÿ äîðîãà âåä¸ò ïðÿìî ê èñêîìîìó ìåñòó, êîëè÷åñòâî âûáîðîâ
ñóæàåòñÿ äî îäíîãî, à ñòåïåíü ñâîáîäû (òî åñòü âîçìîæíîñòü äîñòè-
æåíèÿ öåëè — ïðèõîä â íóæíîå ìåñòî) óâåëè÷èâàåòñÿ ìàêñèìàëü-
íî. Ïîòîìó ÷òî ïðè òàêîì ðàñêëàäå ñèë íàëè÷åñòâóþò îáà êîìïî-
íåíòà äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîáîäû âûáîðà: öåëü è ñðåäñòâî å¸ äîñòèæå-
íèÿ.

Âñïîìíèì äîáðîãî ìîëîäöà èç ðóññêîé ñêàçêè, êîòîðîìó ÷òî-òî
íóæíî ñäåëàòü. Ñòîèò îí íà ðàñïóòüå òð¸õ äîðîã ó êàìíÿ, íà êîòî-
ðîì íàïèñàíî, ÷òî îí íàéä¸ò-ïîòåðÿåò, âûáèðàÿ îäíó èç íèõ: ñþäà
ïîéä¸øü — êîíÿ ïîòåðÿåøü, ñþäà — æèçíü è ò. ä. È ÷åì áîëüøå ó
íåãî âàðèàíòîâ è ÷åì ñèëüíåå åãî æåëàíèå áûñòðåå äîñòè÷ü öåëè,
òåì ñëîæíåå ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð. Áûëà áû îäíà ïðÿìàÿ,
êîðîòêàÿ äîðîãà, íà òîì áû âñ¸ è çàêîí÷èëîñü. Ïðîâåðêà æå âñåõ
âàðèàíòîâ çàéì¸ò äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ.

Èç ñêàçàííîãî âûòåêàåò, ÷òî íàëè÷èå îäíîãî âàðèàíòà, îäíîé
äîðîãè ìîæåò ïðåäîñòàâëÿòü ìàêñèìàëüíóþ ñâîáîäó ïðè îäíîì îáÿ-
çàòåëüíîì óñëîâèè. Çàêëþ÷àåòñÿ îíî â òîì, ÷òî ýòîò âàðèàíò âûáî-
ðà äîëæåí áûòü ïðàâèëüíûì. ×åì áîëüøå âû ïîëó÷àåòå èíôîðìà-
öèè î òîì, ÷òî âû íà ñàìîì äåëå õîòèòå, òåì ìåíüøå, êàê ïðàâèëî,
îñòà¸òñÿ âàðèàíòîâ. Âîïðîñ òîëüêî, õîòèòå ëè âû ñèäåòü è çàíè-
ìàòüñÿ ýòèìè âàðèàíòàìè, ìíîãèå èç êîòîðûõ óâåäóò â íèêóäà, èëè
ñòðåìèòåñü äîñòè÷ü öåëè êàê ìîæíî áûñòðåå.

Èòàê, êàêàÿ öåëü æèçíè ÷åëîâåêà?
Ñïðîñèòå ëþáîãî, è îí îòâåòèò, ÷òî õî÷åò áûòü ñ÷àñòëèâûì. Âñ¸,

÷òî äåëàåò, îí äåëàåò ïîòîìó, ÷òî õî÷åò ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíîå
êîëè÷åñòâî íàñëàæäåíèé, ïîòîìó, ÷òî õî÷åò áûòü, â êîíöå êîíöîâ,
ñ÷àñòëèâûì. Åñëè îí õî÷åò æåíèòüñÿ íà àíãëèéñêîé êîðîëåâå, òî è
ýòî ñâîäèòñÿ ê æåëàíèþ ñ÷àñòüÿ è íàäåæäå, ÷òî áðàê áóäåò ñ÷àñòëè-
âûì, à íå íåñ÷àñòíûì.

À äëÿ ÷åãî Òâîðåö ñîçäàë ýòîò ìèð?
×òîáû äàòü ÷åëîâåêó ìàêñèìàëüíîå íàñëàæäåíèå.
Ïîòîìó ÷òî Òâîðåö, ïî îïðåäåëåíèþ, áåñêîíå÷åí, ó Íåãî åñòü
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âñ¸. Òî åñòü Îí íå ñîçäàâàë ìèð äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷òî-òî èç íåãî
âçÿòü. Ìû íè÷åãî íå ìîæåì Òâîðöó äàòü. Ïî îïðåäåëåíèþ. Çíà÷èò
Òâîðåö òâîðèë ìèð äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü. Äàòü ÷òî? Ìàêñèìàëüíîå
íàñëàæäåíèå. Íî òîãäà âîïðîñ:

Åñëè Òâîðåö òâîðèë ìèð äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü ìíå ìàêñèìàëüíîå
íàñëàæäåíèå, ìàêñèìàëüíîå óäîâîëüñòâèå, à ÿ õî÷ó òîæå âçÿòü, òîãäà
ïî÷åìó òàê ìíîãî ïðîáëåì? Åñëè åñòü ïîëíîå ñîãëàñèå ïðè íåïðî-
òèâëåíèè ñòîðîí, òî ïî÷åìó âîçíèêàåò òàê ìíîãî ïðîáëåì?

Ïîâòîðþ, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü è îöåíèòü ìàêñèìàëüíîå êî-
ëè÷åñòâî íàñëàæäåíèé, ÷åëîâåê äîëæåí áûòü ìàêñèìàëüíî ñëîæ-
íûì, òàêèì æå ñëîæíûì, êàê è äàþùèé. Ïîòîìó ÷òî, åñëè âû õîòè-
òå äàòü ÷òî-òî õîðîøåå èíôóçîðèè-òóôåëüêå, òî âû ìîæåòå äàòü åé
íåìíîãî âîäû, ñîëíöà è òàê äàëåå, íî íå î÷åíü íóæíî, ÷òîáû âû
èãðàëè åé Áàõà. Âîçìîæíî, îáåçüÿíà ìóçûêó è îöåíèò, íî èíòåë-
ëåêòóàëüíûìè èäåÿìè ïîäåëèòüñÿ ñ íåé óæå íå ïîëó÷èòñÿ.

×òîáû âàñ îöåíèëè â ïîëíîé ìåðå, íóæåí êòî-òî, êòî ïî âíóò-
ðåííåìó óñòðîéñòâó òàê æå ñëîæåí, êàê è âû. Ó âàñ åñòü îïðåäåë¸í-
íûå èíòåëëåêòóàëüíûå çàïðîñû — è ó íåãî îíè áóäóò è ò. ä. Îí
ñìîæåò îöåíèòü âñ¸ òî, ÷òî ó âàñ åñòü. È ïîýòîìó ÷åëîâåê ñîòâîð¸í
ìàêñèìàëüíî ñëîæíûì. Òî åñòü Òâîðåö ñîçäàë åãî ïî îáðàçó è ïî-
äîáèþ ñåáÿ, ÷òîáû âíóòðè ÷åëîâåêà áûëà âñÿ Âñåëåííàÿ, ÷òîáû
àáñîëþòíî âñ¸, ÷òî ñîçäàíî, ìîãëî áûòü äàíî ÷åëîâåêó è îí ìîã ýòî
îöåíèòü è ïîëó÷èòü îò ýòîãî íàñëàæäåíèå.

Ïðèíÿòü, ÷òî öåëü æèçíè áûòü ñ÷àñòëèâûì è ïîëó÷èòü ìàêñè-
ìàëüíîå íàñëàæäåíèå, íåòðóäíî. Íî ýòî åù¸ äàëåêî íå âñ¸. Âàæíî
òàêæå çíàòü, êàê ýòîãî äîáèòüñÿ. Åñëè âû õîòèòå ïîëó÷èòü ìàêñè-
ìàëüíîå óäîâîëüñòâèå, ìàêñèìàëüíîå ñ÷àñòüå, òî âû äîëæíû æèòü â
ãàðìîíèè ñ çàêîíàìè, ïî êîòîðûì óñòðîåí ñàì ÷åëîâåê è âåñü ìèð.
Íåçíàíèå ýòèõ çàêîíîâ è èõ íàðóøåíèå ïðèâîäÿò ê äèñãàðìîíèè.
Íà÷èíàÿ ñ ïåðâîãî ïðîìàõà ïåðâîãî ÷åëîâåêà, âìåñòî òîãî, ÷òîáû
ïîëó÷èòü òî, ÷òî åìó ïðè÷èòàåòñÿ, ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ñõâàòèòü. Åñëè
î÷åíü öåííóþ è õðóïêóþ âåùü âçÿòü íåïðàâèëüíî, òî ìîæíî å¸
ñëîìàòü. Óìåíèå ïðèíÿòü ìàêñèìóì è óìåíèå âçÿòü òàê, ÷òîáû íå
ñëîìàòü, — ýòî ãëàâíàÿ, îñíîâíàÿ çàäà÷à æèçíè, ÷åìó íàäî íàó÷èòü-
ñÿ.

Ñóùåñòâóåò ïÿòü âèäîâ íàñëàæäåíèé37. Êàæäûé èç íèõ ñîîò-
âåòñòâóåò áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ.

37 Ãðàäàöèÿ íà îñíîâå ìàòåðèàëîâ ëåêöèè ð. Íîàõà Âàéíáåðãà, ãëàâû éåøèâû
«Ýø ´à-Òîðà».
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Ïåðâûé — íàñëàæäåíèå, ïîëó÷àåìîå îò ôèçè÷åñêîãî ìèðà.
Âòîðîé — ëþáîâü. Ñþäà îòíîñÿòñÿ âñå âèäû ëþáâè: ê äåòÿì,

ðîäèòåëÿì, ñóïðóãå è ò. ä.
Òðåòèé — íàñëàæäåíèå îò ïîíèìàíèÿ ñìûñëà. ×åì áîëåå ïî-

ñòóïîê îñìûñëåí, òåì áîëüøåå óäîâîëüñòâèå îò íåãî ïîëó÷àåøü.
Ëþäÿì íðàâèòñÿ äåëàòü âåùè, êîòîðûå èìåþò ñìûñë.

×åòâ¸ðòûé — íàñëàæäåíèå îò òâîð÷åñòâà.
Ïÿòûé — äóõîâíîå íàñëàæäåíèå, íåïîñðåäñòâåííîå ïðèáëè-

æåíèå ê èñòî÷íèêó âñåõ íàñëàæäåíèé, ê Òâîðöó, êîòîðûé ÿâ-
ëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì âñåãî.

Íà êàæäîì óðîâíå ñâîè ôàëüøèâûå ìîíåòû, ñâîè ïðîáëåìû.
Ïðè ìàòåðèàëèñòè÷åñêîì ïîäõîäå ôèçè÷åñêîå, ìàòåðèàëüíîå ÿâ-

ëÿåòñÿ ôóíäàìåíòîì, à âñ¸ îñòàëüíîå — íàäñòðîéêà íàä íèì. Ïî-
ýòîìó îñíîâíûå óñèëèÿ íàïðàâëåíû íà ïîëó÷åíèå ìàòåðèàëüíûõ
áëàã.

Â ÷¸ì çäåñü ïðîáëåìû?
Ïåðâàÿ — ôèçè÷åñêèå íàñëàæäåíèÿ êðàòêîâðåìåííû è ïðè-

åäàþòñÿ.
Âòîðàÿ ãîðàçäî ñåðü¸çíåå — ôèçè÷åñêèìè óäîâîëüñòâèÿìè

ëþäè ïûòàþòñÿ ðåøèòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ïî-íàñòîÿùåìó
ìîæíî ðåøèòü ëèøü íà áîëåå âûñîêèõ óðîâíÿõ.

Íàïðèìåð, äëÿ ÷åãî «íîâîìó ðóññêîìó» íóæåí 600-é «ìåðñå-
äåñ»? ×òî íà ñàìîì äåëå åìó íåîáõîäèìî: êàêèå-òî òåõíè÷åñêèå
ñâåðõûçûñêè çàíèìàþò åãî óì èëè íå÷òî èíîå áåðåäèò åãî äóøó?
Åìó íóæíî óâàæåíèå. À åñëè êîïíóòü ÷óòü ãëóáæå, åìó íóæíà ëþ-
áîâü. Îêàçûâàåòñÿ, ïîòðåáíîñòü â óâàæåíèè ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé
÷àñòî âîçíèêàåò èç-çà íåäîñòàòêà ñàìîóâàæåíèÿ. Èç-çà íåäîñòàòêà
ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî
âçãëÿäîì íà ìèð óâàæåíèå è ëþáîâü äîñòèãàþòñÿ ïðèîáðåòåíèåì
èìóùåñòâà è ïîäîáíûìè äåéñòâèÿìè. Â ðàìêàõ ýòîé ìîäåëè íå
òîëüêî ÷åëîâåê ñàì ñåáÿ íèêîãäà íå óäîâëåòâîðèò. Íî è âñå âèäû
âíèìàíèÿ, êîòîðûå îêàæóò åìó ëþäè, áóäóò èìåòü î÷åíü êîðîòêèé
è íåãëóáîêèé ýôôåêò. Ïîýòîìó åìó êàæäûé ðàç íóæíî áóäåò ÷òî-òî
íîâîå, ÷òîáû ïîðàçèòü îêðóæàþùèõ. Ê ñîæàëåíèþ, ýòî îòíîñèòñÿ
íå òîëüêî ê «íîâûì ðóññêèì».

Èíîãäà ëþäè äóìàþò, ÷òî ëþáîâüþ ìîæíî çàìåíèòü ñìûñë, äåé-
ñòâóÿ ïî ïðèíöèïó «Ñàìîå ãëàâíîå â æèçíè — ïðàâèëüíî æåíèòüñÿ
(âûéòè çàìóæ)». Áûâàåò, ÷òî òâîð÷åñòâîì ïûòàþòñÿ çàìåíèòü ëþ-
áîâü è ò. ä. Ôàëüøèâîé ìîíåòîé íàñëàæäåíèÿ íà óðîâíå ëþáâè
ÿâëÿåòñÿ âëþáë¸ííîñòü (î êîòîðîé ìû íåäàâíî ãîâîðèëè), íà óðîâ-
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íå ñìûñëà — íàçíà÷åíèå èëè ïðèíÿòèå èñêóññòâåííî ñîçäàííûõ
çàäà÷ (ïî ïðèíöèïó «Ñîâñåì áåç ñìûñëà æèòü íåëüçÿ — äàâàéòå
áîðîòüñÿ ïðîòèâ ðåëèãèîçíûõ (ñåðî-áóðî-ìàëèíîâûõ) / ñòðîèòü ñî-
öèàëèçì / çàðàáàòûâàòü íà ñïîêîéíóþ ñòàðîñòü è ò. ä.»). Ôàëüøè-
âàÿ ìîíåòà òâîð÷åñòâà — âëàñòü, à äóõîâíûå íàñëàæäåíèÿ ïðèáëè-
æåíèÿ ê Òâîðöó ìû çàìåíÿåì íà íàñëàæäåíèÿ, ïîëó÷àåìûå îò òîãî,
÷òî ñòàâèì ñåáÿ íà ìåñòî Òâîðöà.

Åñòåñòâåííî, çà êàæäóþ ôàëüøèâóþ ìîíåòó ìû ðàñïëà÷èâàåìñÿ
è î÷åíü äîðîãî.

Íî åñòü åù¸ îäíà ïðîáëåìà — äîñòóïíîñòü íàñëàæäåíèé. Îá-
ðàòèìñÿ, íàïðèìåð, ê ÷åòâ¸ðòîìó óðîâíþ óäîâîëüñòâèé — òâîð÷å-
ñòâó. Ìíîãèå ëè ëþäè ìîãóò æèòü òâîð÷åñêîé æèçíüþ ïîñòîÿííî?
Îáû÷íûé ÷åëîâåê ñêàæåò âàì, ÷òî òàêèå âñòðå÷àþòñÿ î÷åíü ðåäêî:
êàêèå-íèáóäü õóäîæíèêè, ìóçûêàíòû è ò. ä. Ïðîñëåäèâ ñóäüáû ýòèõ
ëþäåé, ïðèõîäèòñÿ êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî äîñòàòî÷íîå èõ ÷èñëî ñïè-
âàëèñü, ñõîäèëè ñ óìà è ò. ä. Ýòî íå îáÿçàòåëüíî, íî íåðåäêî ñëó÷à-
åòñÿ. Ïî÷åìó òàêîå ïðîèñõîäèò ñ ëþäüìè, ïîäíÿâøèìèñÿ íà ñòîëü
âûñîêèé, äîñòóïíûé íåìíîãèì óðîâåíü óäîâîëüñòâèé? Òîìó íå-
ñêîëüêî ïðè÷èí. Îäíà èç íèõ — òàê íàçûâàåìàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ
äåôîðìàöèÿ ëè÷íîñòè, êîãäà òàëàíò, ñòàíîâÿñü áîæêîì, ïîä÷èíÿåò
ñåáå äðóãèå àñïåêòû ëè÷íîñòè è, â êîíå÷íîì ñ÷¸òå, óíè÷òîæàåò ñà-
ìîãî ÷åëîâåêà.38

Ìîäåëü, â êîòîðîé åñòü Òâîðåö, ãîâîðèò, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê
ìîæåò æèòü ïîñòîÿííîé òâîð÷åñêîé æèçíüþ. Ïîòîìó ÷òî êàæäûé
÷åëîâåê ìîæåò òâîðèòü ñåáÿ. Êîãäà ÷åëîâåê èä¸ò ê Òâîðöó, ïðî-
èñõîäÿò òðè ïðîöåññà îäíîâðåìåííî:

— èíòåãðàöèÿ äóõîâíûõ ïðèíöèïîâ â ñâîþ æèçíü è ïðèáëèæå-
íèå ê Èñòî÷íèêó âñåõ íàñëàæäåíèé;

— èçìåíåíèå ñåáÿ, à ýòî î÷åíü òâîð÷åñêèé ïðîöåññ;
— îùóùåíèå ëþáâè, ïîñòîÿííî èäóùåé îò ñîçäàâøåãî ÷åëîâå-

êà Òâîðöà.
Òî åñòü ñàìûå ãëàâíûå óðîâíè âûñòðàèâàþòñÿ ìîëíèåíîñíî.
Ìàêñèìàëüíîå ïðîÿâëåíèå ñàìîãî ñåáÿ, òî åñòü ïðîÿâëåíèå âñåõ

âàøèõ òàëàíòîâ, ðåàëèçàöèÿ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïîòåíöèàëà ïðî-
èñõîäèò â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òâîðöîì. Ïðè ïîíèìàíèè ýòîãî ôèçè÷å-
ñêèé óðîâåíü íå îòñóòñòâóåò, íî ñòàíîâèòñÿ ìåíåå âàæåí. Âàì íåîá-
õîäèìî äàòü èìåííî òî, ÷òî òåëó íóæíî, è èìåííî ñòîëüêî, ñêîëüêî

38 Ïî êíèãå: Âóëüô Â. Åñòü ëè îøèáêà â ôîðìóëå ìèðà? — Ì.: Èçä-âî «ÈÁÁ»,
1997.
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òåëó íóæíî, à íå òî, ÷òî çàïðàøèâàåò âàøå âîîáðàæåíèå. Òîãäà è
òåëî äîâîëüíî, è ÷åëîâåê.

Ïîñêîëüêó ìû õîòèì ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíîå íàñëàæäåíèå, à
îíî äîñòèãàåòñÿ ïóò¸ì ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöè-
àëà, âêëþ÷àÿ, êîíå÷íî, è äóõîâíûé ïîòåíöèàë (÷òî ìîæíî ñäå-
ëàòü òîëüêî â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òâîðöîì), òî ïîíèìàíèå ýòîé öåëè è
çíàíèÿ, êàê ýòîãî äîñòè÷ü â êàæäîé èç îáëàñòåé æèçíè, è âîç-
ìîæíîñòü èäòè â ýòîì íàïðàâëåíèè — ýòî è åñòü ñâîáîäà.

Ðàññìîòðèì åù¸ îäíî ñëîâî â íàøåì îïðåäåëåíèè — âûáîð.
Âîçìîæíîñòü âûáîðà åñòü è ó æèâîòíîãî, íà÷èíàÿ ñ òîãî, ãäå

æèòü, ÷òî åñòü, êàêóþ ñàìêó (êàêîãî ñàìöà) ïðåäïî÷åñòü. Âûáîð æå
÷åëîâå÷åñêèé â îòëè÷èå îò âûáîðà æèâîòíîãî íàõîäèòñÿ â ñôåðå
ìîðàëè. Äëÿ æèâîòíîãî æå òàêîé êàòåãîðèè íå ñóùåñòâóåò: öåëü —
âûæèâàíèå è ðàçìíîæåíèå — åñòü, à âîò ìîðàëè êàê òàêîâîé íåò.

È ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíåå ôðàçà íàøèõ ìóäðåöîâ: «Âñ¸ â ðóêàõ Íåáåñ,
êðîìå ñòðàõà ïåðåä Íåáåñàìè».

Ïðîðîê ãîâîðèò, ÷òî òàêîå ñòðàõ ïåðåä íåáåñàìè. Ýòî — óäà-
ëåíèå îò çëà è ïðèáëèæåíèå ê Òâîðöó. Ïîäñòàâüòå ýòî îïðåäåëå-
íèå â ïðåäûäóùåå ïðåäëîæåíèå — è ïîëó÷èòñÿ: «Âñ¸ â ðóêàõ Íåáåñ,
êðîìå âûáîðà äîáðà è óäàëåíèÿ îò çëà». Äðóãèìè ñëîâàìè, âñ¸
óïðàâëÿåòñÿ äóõîâíûìè ìåõàíèçìàìè, êðîìå âîò ýòîãî åäèíñòâåí-
íîãî ìîðàëüíîãî âûáîðà.

Òâîðåö ãîâîðèò ÷åëîâåêó: «Ñìîòðè, ÿ óñòðîèë ìèð òàêèì îáðà-
çîì». ×åëîâåê ñïðàøèâàåò ó Íåãî: «À êàê â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, êàê
Òû óñòðîèë ìèð, ñòîèò ïîñòóïàòü âîò â òàêîé ñèòóàöèè?». È Òâî-
ðåö ãîâîðèò: «ß ñîâåòóþ ïîñòóïàòü òàê-òî». ×åëîâåê ìîæåò ïîñëó-
øàòü ñîâåòà Òâîðöà, à ìîæåò ñêàçàòü: «ß ñ÷èòàþ, ÷òî Òû çäåñü íå
ïðàâ». Ýòîò âûáîð åñòü ó ÷åëîâåêà âñåãäà. È ýòî ðåàëüíûé âûáîð.
Äàëüøå áóäóò ïîñëåäñòâèÿ.

Èòàê, íàñòîÿùàÿ ñâîáîäà âñåãäà ñâÿçàíà ñ öåëüþ. Öåëü ÷åëîâåêà
— ïðèáëèçèòüñÿ ê Òâîðöó. Ïîòîìó ÷òî ýòî äà¸ò ìàêñèìàëüíîå íà-
ñëàæäåíèå, ýòî äà¸ò âîçìîæíîñòü ìàêñèìàëüíî ïðîÿâèòü ñâîé ïî-
òåíöèàë. Òàêæå î÷åíü âàæíî çíàíèå, êàê ïðèáëèçèòüñÿ ê Òâîðöó,
êàê ïîñòóïèòü ìîðàëüíî â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Åñëè ó íàñ íåò
èíôîðìàöèè, ó íàñ íåò ñâîáîäû. Ïîýòîìó ÷åëîâåê, êîòîðûé íå ó÷èòñÿ
ïîñòîÿííî, íå ìîæåò áûòü ñâîáîäíûì. Ýòè çíàíèÿ ïðèõîäÿò ê íàì
è èç åâðåéñêîé òðàäèöèè, è èç ëè÷íîãî îáùåíèÿ ñ Òâîðöîì.

Âîïðîñ â òîì, êàê óçíàòü: ïðèõîäèò èíôîðìàöèÿ îò Òâîðöà èëè
îò ìîåãî âîîáðàæåíèÿ? Íåêîòîðûå îòâåòû âû ïîëó÷èòå èç óïðàæ-
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íåíèé. Íî åñòü îäèí áàçèñíûé êðèòåðèé, ïðîâåðåííûé òûñÿ÷è ðàç.
Îòâåò Òâîðöà íèêîãäà íå ïðîòèâîðå÷èò ìîðàëüíûì è äóõîâíûì
ïðàâèëàì, ïðèâåä¸ííûì â Óñòíîé è Ïèñüìåííîé Òîðå. Ïîýòîìó
áåç ó÷¸áû âñ¸ ðàâíî íå îáîéòèñü.39

È ïîñëåäíåå â âîïðîñå î ñâîáîäå. Ëþáûå îãðàíè÷åíèÿ, êîòîðûå
ìû íàêëàäûâàåì íà ñåáÿ, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè, íå ÿâëÿþòñÿ óùåì-
ëåíèåì íàøåé ñâîáîäû. Íàîáîðîò, îãðàíè÷åíèå ñåáÿ ðàäè äîñòèæå-
íèÿ öåëè ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì íàøåé ñâîáîäû, ïîòîìó ÷òî ýòî
îãðàíè÷åíèå ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü öåëè. Ïîèíòåðåñóéòåñü ðàñïîðÿä-
êîì äíÿ ÷åìïèîíà. Îí ìàêñèìàëüíî ðåãëàìåíòèðîâàí, ÷åëîâåê îã-
ðàíè÷åí åäâà ëè íå âî âñ¸ì, íà÷èíàÿ ñî ñíà è ïèòàíèÿ. Íî â ðåçóëü-
òàòå îí äîñòèãàåò ïîñòàâëåííîé öåëè. Òàê ñòàíüòå æå è âû ÷åìïèî-
íîì â ðåàëèçàöèè ñâîåãî äóõîâíîãî ïîòåíöèàëà.

ßñíî, ÷òî îòãîâîðêè, ìîë, çàïîâåäè èñïîëíÿòü òÿæåëî, òàê êàê
îíè îãðàíè÷èâàþò, — ýòî ñâèäåòåëüñòâî íåïîíèìàíèÿ öåëè, êóäà, ê
÷åìó ÷åëîâåê èä¸ò. Êîíå÷íî, çàïîâåäè îãðàíè÷èâàþò. Äîïóñòèì,
ïðåæäå âû ìîãëè ïîéòè â ëþáîé ðåñòîðàí è åñòü è ïèòü òàì âñ¸, ÷òî
ïîçâîëÿë âàø êîøåë¸ê. À òåïåðü âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ òîëü-
êî îäíèì — êàøåðíûì — ðåñòîðàíîì. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ëèáåðàëèçà-
öèè, êîëè÷åñòâî âîçìîæíîñòåé ó âàñ îãðàíè÷åíî. Íî åñëè âàøà öåëü
äóõîâíàÿ, òî íàëè÷èå òîëüêî îäíîãî ýòîãî ðåñòîðàíà, çíàíèå òîãî,
ïî÷åìó âû åäèòå èìåííî â í¸ì, äàþò âàì ìàêñèìàëüíóþ ñâîáîäó.
Èëè, êàê ó Ðåìàðêà, çàäà÷à ñòàòü õîäÿ÷èì «êëàäáèùåì áèôøòåê-
ñîâ», èëè âû ÷åãî-òî äîáèâàåòåñü â äóõîâíîì ïëàíå. Çíà÷èò, òîãäà
ñâèíûå áèôøòåêñû îòïàäàþò. È îòêàç îò êàæäîãî èç íèõ — äóõîâ-
íûé âûáîð, ïðîÿâëåíèå ñâîáîäû.

Èòàê, çà ðàáîòó.

39 Òîðà, íàïðèìåð, äà¸ò íàì çàïîâåäü «Íå ïðè÷èíÿé áîëü ñëîâàìè». Óñòíàÿ Òîðà
ãîâîðèò: íå ïðè÷èíÿé áîëü â òîì ÷èñëå â âèäå øóòêè. Íî âîò â äàííîé êîíêðåò-
íîé ñèòóàöèè âû, îáðàùàÿñü ê äàííîìó êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó, íàðóøèòå çàïî-
âåäü — è âñå ïîñìåþòñÿ, èëè ñäåðæèòåñü — ðåøàòü âàì. Çäåñü è â ìèëëèîíàõ
ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ ïàðòí¸ðñòâî ñ Òâîðöîì îõ êàê ïîìîãàåò.
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Óïðàæíåíèå ¹ 9. Ñâîáîäà è ëèáåðàëèçàöèÿ
(ôàëüøèâàÿ ñâîáîäà)

Âñòóïëåíèå:
Êàê íà óðîâíå ëþáâè ñóùåñòâóþò ëþáîâü è âëþáë¸ííîñòü, òàê è

íà óðîâíå ñâîáîäû ó íàñ åñòü ÷óâñòâî íàñòîÿùåé ñâîáîäû è ÷óâ-
ñòâî, êîòîðîå íà ñàìîì äåëå îêàçûâàåòñÿ ôàëüøèâîé ñâîáîäîé.
×óâñòâî ëèáåðàëèçàöèè — ýòî îùóùåíèå, ÷òî ÿ ìîãó äåëàòü âñ¸,
÷òî çàõî÷ó.

Ñîâåðøèì íåáîëüøóþ ðåãðåññèþ è âîçâðàòèìñÿ â ìîìåíò, êîãäà
îíî ïîÿâèëîñü. Ïîñìîòðèì, â ñâÿçè ñ ÷åì ýòî ïðîèçîøëî, ÷òî îíî
ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò, êàê âîçíèêàåò è ãàðìîíèðóåò ëè ñ Òâîðöîì.
Åñëè ãàðìîíèðóåò, ðàçáåð¸ìñÿ — ïî÷åìó, åñëè íåò, òî òîæå — ïî÷å-
ìó.

Íàïîìíèì, ÷òî î÷åíü âàæíàÿ çàäà÷à óïðàæíåíèé íàó÷èòüñÿ ïå-
ðåêëþ÷àòüñÿ ñ èíòåëëåêòà íà îùóùåíèÿ.

Óïðàæíåíèå:
Çàêðîéòå ãëàçà. Ãëóáîêèé âäîõ. È ðàññëàáèëèñü.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã, ïàëü-
öû íîã, ñòóïíè. Ñìîòðèòå, ÷òîáû âàì áûëî óäîáíî.
Óéäèòå â ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáëåíèå äâèæåòñÿ
ââåðõ, îò ñòóïíåé ââåðõ ïî íîãàì. Îíî ïðîõîäèò ÷åðåç
ìûøöû íîã è ïåðåõîäèò â ìûøöû æèâîòà, â ïëå÷è, ðóêè.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ïàëüöû ðóê è ëàäîíè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â ïëå÷è è øåþ. Ðàñ-
ñëàáëÿþòñÿ ìûøöû øåè, ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû
âîêðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé. Õîðîøåå, çàìå÷àòåëüíîå ðàñ-
ñëàáëåíèå.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ èä¸ò ïî âñåìó òåëó. ÂÐÅÌß ÐÀÑ-
ÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñäåëàéòå íåñêîëüêî âäîõîâ è âûäîõîâ. Ïîçâîëüòå ñåáå åù¸
áîëüøå ðàññëàáèòüñÿ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ìûñëè, êîòîðàÿ ðàññëàáèò âàñ åù¸
áîëüøå. Ýòî ìûñëü î òîì, ÷òî ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ-
×ÀÑ.
Ìû ñåáå íè÷åãî íå ïðåäñòàâëÿåì, êîãäà ãîâîðèì, ÷òî Òâî-
ðåö çäåñü è ñåé÷àñ, ìû ïðîñòî ôîêóñèðóåìñÿ íà ýòîé
ìûñëè, ÷òî Òîò, Êòî ìåíÿ ñîçäàë, Òîò, Êòî ìåíÿ ëþ-
áèò, ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
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Îùóòèòå ýòî ÷óâñòâî ãàðìîíèè, ñïîêîéñòâèÿ, ëþáâè, âñ¸
òî, ÷òî âû óæå ÷óâñòâîâàëè, êîãäà ôîêóñèðîâàëèñü íà
òîì, ÷òî ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
À òåïåðü, êîãäà âû ñôîêóñèðîâàëèñü íà òîì, ÷òî Òâîðåö
çäåñü è ñåé÷àñ, îùóòèòå ÷óâñòâî âîëè. Âû åãî çíàåòå,
ýòî ÷óâñòâî áåñïðåäåëüíîé ñâîáîäû: ÿ ìîãó äåëàòü âñ¸,
÷òî çàõî÷ó. Îíî êàæåòñÿ ïðèÿòíûì îùóùåíèåì. Íàéäè-
òå åãî â ñåáå. Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå îíî ó âàñ íàõîäèòñÿ.
Ñ÷èòàåì ñ ïÿòè äî îäíîãî è âîçâðàùàåìñÿ òóäà, ãäå ýòî
÷óâñòâî ëèáåðàëèçàöèè ïîÿâèëîñü. Èòàê, ïÿòü — âîçâðà-
ùàåìñÿ òóäà, ÷åòûðå, òðè, äâà è îäèí.
Ïîñìîòðèòå, ãäå âû. Ïîñìîòðèòå íà îáñòîÿòåëüñòâà,
ïðè êîòîðûõ âñ¸ ïðîèñõîäèò. Î÷åíü õîðîøî.
Åñëè âû åãî ïîêà íå íàøëè, ñïðîñèòå, ãäå ýòî ÷óâñòâî
âîëè.
Ïîñìîòðèòå íà îáñòîÿòåëüñòâà åãî ïîÿâëåíèÿ è ïîñìîò-
ðèòå, ãàðìîíèðóåò ëè îíî ñ òåì, ÷òî åñòü Òâîðåö, ÷òî
Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Â ÷¸ì ãàðìîíèðóåò, à â ÷¸ì íåò?
Òåïåðü, êîãäà îíî ãîâîðèò âàì, ÷òî ó âàñ åñòü âîçìîæ-
íîñòü äåëàòü âñ¸, ÷òî ïîæåëàåòå, ïîñìîòðèòå ñ ñåãîä-
íÿøíåé ïîçèöèè âàøåãî çíàíèÿ î ñóùåñòâîâàíèè Òâîðöà,
÷òî âû ðåàëüíî ìîãëè â òîò ìîìåíò äåëàòü. Ñïðîñèòå
ñåáÿ îá ýòîì.
Ïîñìîòðèòå, ýòî áûëà ñâîáîäà îò ÷åãî-òî? Åñëè ýòî
ñâîáîäà îò ÷åãî-òî, òî îò ÷åãî?
Íàêîíåö, ïîñìîòðèòå, ïîìîãàåò ëè ýòî ÷óâñòâî ïîíÿòü,
÷òî â æèçíè îñìûñëåííî, à ÷òî íåò. Ãàðìîíèðóåò ëè îíî
ñ îùóùåíèåì ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ. Äàþò
ëè ýòè îùóùåíèÿ ïîíèìàíèå, êóäà èäòè.
Íà ñ÷¸ò ïÿòü, ìû âûéäåì ïîòèõîíå÷êó èç ñîñòîÿíèÿ ãëó-
áîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
Èòàê, îäèí, âûõîäèì ïîòèõîíüêó, äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü.
Ìîæíî îòêðûòü ãëàçà.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ýòî óïðàæíåíèå ïðîìåæóòî÷íîå. Îáñóäèì ðåçóëüòàòû.
Òåì, êîìó íå óäà¸òñÿ âûïîëíèòü óïðàæíåíèå, íàäî ñïðîñèòü:
×òî ìíå ìåøàåò íàéòè â ñåáå îùóùåíèå ïîëíîé ëèáåðàëèçàöèè?
Ãäå ÿ áëîêèðóþ íàõîæäåíèå ÷óâñòâà ýòîé «ïîëíîé ñâîáîäû»? Èëè

ãäå ÿ áëîêèðóþ âîçâðàùåíèå òóäà, ê Íåìó?
Òàêæå ñïðîñèòå ñåáÿ, åñëè âû ýòîãî íå ÷óâñòâóåòå:
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Ïî÷åìó ÿ íå äàþ ñåáå ðàçðåøåíèÿ ýòîãî ïî÷óâñòâîâàòü?
Ïîëó÷èòå èíòåðåñíûå îòâåòû, êîòîðûå ïîìîãóò âàì â äàëüíåé-

øåì.
Èíòåðåñíî, ÷òî âñå ó÷àñòíèêè óïðàæíåíèÿ ïî÷òè ñðàçó æå óçíà-

þò, ÷òî ýòî ÷óâñòâî ëèáåðàëèçàöèè — çàïàäíÿ. Äàæå êîãäà ÷óâñòâî
ëèáåðàëèçàöèè ïðèõîäèëî êàê ðåçóëüòàò èçáàâëåíèÿ îò ÷åãî-òî, êîãî-
òî (ìàìèíî-ïàïèíîãî êîíòðîëÿ, ñòðàíû, íåïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâ)
è â ýòîì ñìûñëå èãðàëî ïîçèòèâíóþ ðîëü, îíî íå äàâàëî ïîíèìà-
íèÿ, ÷òî æå íóæíî äåëàòü ñ ïîÿâèâøèìèñÿ âîçìîæíîñòÿìè. Áûâà-
ëî è õóæå. ×àñòî ñòðàõ ïåðåä îòâåòñòâåííîñòüþ, êîòîðûé, êàê îêà-
çûâàëîñü, òîëêàë íà âîëþ â «ïàìïàñû», ïðèâîäèë  ê åù¸ áîëåå
ïå÷àëüíûì ïîñëåäñòâèÿì.
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Óïðàæíåíèå ¹ 10. «Íåóæåëè âàñ òàê îãðàíè÷èëè?!»
(Éåöåð ´à-ðà — Íàøå äóðíîå íà÷àëî)

Âñòóïëåíèå:
Éåöåð ´à-ðà, ãîëîñ âíóòðè íàñ, ãîâîðèò íàì êàæäûé äåíü: «Íå-

ñ÷àñòíûå åâðåè, íåóæåëè âàñ òàê îãðàíè÷èëè, íåóæåëè âàì ñåé÷àñ
òàê íàäî ñêàçàòü «Øìà»? Âîò ïðîäîëæàòü ñïàòü — ýòî òî÷íî íàäî...»
Ýòîò ãîëîñ ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ìû õîòèì ñäåëàòü ÷òî-òî âàæíîå, ÷òî-
òî ñóùåñòâåííîå, ÷òî-òî äóõîâíîå: «Íó, çà÷åì òåáå íóæíû ýòè îãðà-
íè÷åíèÿ?». Äàëüøå éåöåð ´à-ðà ïðåäëàãàåò âàì ñäåëàòü øàã â ñòî-
ðîíó. «Ñìîòðè, — ãîâîðèò òîò æå ãîëîñ, — çäåñü ïîëíàÿ ñâîáîäà,
çäåñü âñ¸ çàâèñèò òîëüêî îò Òåáÿ (èìåííî òàê: îò Òåáÿ ñ áîëüøîé
áóêâû)». È ÷åëîâåê äåëàåò øàã â ñòîðîíó. È îùóùàåò ïðåêðàñíîå
÷óâñòâî ëèáåðàëèçàöèè.

Îäíàêî òóò íå îáõîäèòñÿ áåç ïðîáëåìû. Â ÷¸ì îíà? ×åëîâåê
ñðàçó æå ïîïàäàåò, êàê ïîòîì âûÿñíÿåòñÿ, â íåêîå çàìêíóòîå ïðî-
ñòðàíñòâî, çàìêíóòîå, ïîñêîëüêó âñ¸ çàâèñèò óæå íå îò Òâîðöà, Åãî
óæå íåò. Âñ¸ çàâèñèò òîëüêî îò âàñ. (Íó âû ïîìíèòå èç ïðåæíåãî
ðåïåðòóàðà: «×åëîâåê — ýòî çâó÷èò ãîðäî!», «Âñ¸ íà áëàãî ÷åëîâåêà,
âñ¸ âî èìÿ ÷åëîâåêà».) Íî, â êîíöå êîíöîâ, âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê
îãðàíè÷åí, è ñðàçó æå ïîÿâëÿþòñÿ ñòðàõ ñìåðòè, ñòðàõ ïîòåðè êîí-
òðîëÿ, ïðîáëåìû ñ ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Âäðóã îêà-
çûâàåòñÿ, ÷òî ýòîò, âðîäå áû, ñâîáîäíûé ÷åëîâåê, ïîäìÿò îãðîìíûì
êîëè÷åñòâîì íåãàòèâíûõ ýìîöèé, âûòåêàþùèõ èç ìîäåëè «ß è åñòü
Á-ã». Ðàç òû Á-ã, òî äîëæåí òåïåðü ñîçäàâàòü Âñåëåííóþ è òàê äà-
ëåå. Îêàçûâàåòñÿ, ýòî ïðîñòðàíñòâî îãðàíè÷åíî, îíî òóïèê. Èíîãäà
ýòî çàìêíóòîå ïðîñòðàíñòâî êàæåòñÿ áîëüøèì, èíîãäà ìåíüøèì.

Åñëè îíî áîëüøîå, ïîñêîëüêó ïîääåðæèâàåòñÿ îáùåñòâåííûìè
ìèôàìè, òî ìîãóò óéòè ãîäû è ãîäû, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî âû â òóïèêå.
Âîçüìèòå, íàïðèìåð, ìèôû êîììóíèçìà èëè ìèôû î áîãàòñòâå è
óñïåõå â æèçíè. Ñêîëüêî âðåìåíè ïðîéä¸ò, ïîêà åù¸ ÷åëîâåê äî-
áü¸òñÿ âñåãî è ïî÷óâñòâóåò, ÷òî ãëàâíîãî âñ¸ ðàâíî íå õâàòàåò.

Äàâàéòå æå ïîãîâîðèì ñ éåöåð ´à-ðà, ñ ýòèì ãîëîñîì â ïðèñóò-
ñòâèè Òâîðöà. Ñïðîñèì, êòî îí, îòêóäà, óçíàåì î í¸ì ïîáîëüøå. Íå
çðÿ æå ãîâîðÿò, ÷òî âðàãà íàäî çíàòü â ëèöî.

Óïðàæíåíèå:
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ-âûäîõ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã. Ðàññëàáëåíèå ïîä-
íèìàåòñÿ ïî íîãàì, ê æèâîòó. Ðàññëàáëåíû ïëå÷è, ðóêè.
Ðàññëàáëåíèå ïîäíèìàåòñÿ â ìûøöû øåè è èä¸ò ââåðõ, â
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ãîëîâó. Äàéòå ñåáå åù¸ ãëóáæå óéòè â ýòî çàìå÷àòåëü-
íîå ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
È íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ, ñôîêó-
ñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È
ÑÅÉ×ÀÑ. Îí ëþáèò âàñ, îí âàñ ñîçäàë. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È
ÑÅÉ×ÀÑ.
Ýòî îäíà èç ïîñòîÿííûõ çàïîâåäåé — çíàòü, ÷òî åñòü
Òâîðåö. È âû å¸ âûïîëíÿåòå â äàííûé ìîìåíò. Íî òàêæå
âû çíàåòå, ÷òî åñòü ãîëîñ, êîòîðûé ïðèõîäèò ê âàì êàæ-
äûé äåíü, êîãäà âû, äîïóñòèì, ñîáèðàåòåñü âûïîëíèòü
êàêóþ-ëèáî çàïîâåäü, ïðîèçíåñòè áëàãîñëîâåíèå. Îí ïî-
ÿâëÿåòñÿ, óäèâë¸ííî âîïðîøàÿ: «Êàê? Òåáÿ òàê îãðàíè-
÷èëè?! Ó òåáÿ æå íå îñòà¸òñÿ âðåìåíè!» Êîíå÷íî æå, âû
çíàåòå åãî. ×òîáû áûëî ëåã÷å îòûñêàòü, âñïîìíèòå, êàê
âû èñïîëíÿëè êàêóþ-òî çàïîâåäü, à â âàñ ÷òî-òî ñîïðî-
òèâëÿëîñü. Ýòî êàê ðàç éåöåð ´à-ðà ïðîòèâèëîñü, ýòî
îíî îòãîâàðèâàëî ãðîì÷å âñåãî.
Ïîñìîòðèòå, â êàêîé îíî ÷àñòè òåëà.
Ñïðîñèòå ó ýòîãî ãîëîñà, ÷òî îí ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò,
÷òî ýòî çà ÷àñòü. Ïîñìîòðèòå íà íå¸ âíèìàòåëüíåé.
Êàêèå ÷óâñòâà, îùóùåíèÿ ïîä íåé?
Ñïðîñèòå, ÷òî éåöåð ´à-ðà õî÷åò, ïî÷åìó îíî êàæäûé
ðàç âàñ òàê îãðàíè÷èâàåò: «ýòî äåëàé, ýòî íå äåëàé».
À ÷òî ñòàíåòñÿ ñ ýòèì íà÷àëîì, ñ ýòèì ãîëîñîì, åñëè âû
áóäåòå âûïîëíÿòü òî, ÷òî ãîâîðèò Òâîðåö?
Äàâàéòå ÷óòü áîëüøå ïîãîâîðèì ñ íèì.
×òî îíî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò? Êîãäà îíî ó âàñ ïîÿâè-
ëîñü?
Êàêóþ ôóíêöèþ âûïîëíÿåò? ×òî òóò äåëàåò, ðàç åñòü
Òâîðåö, ðàç Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ? Êàêàÿ ôóíêöèÿ ýòîãî
íà÷àëà â äåéñòâèòåëüíîñòè, ðåàëüíî?
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà è íàïðàâüòå Åãî
ýíåðãèþ, ñâåò íà ýòîò ãîëîñ, òóäà, â òî ìåñòî, ãäå ýòîò
ãîëîñ íàõîäèòñÿ. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò.
Åñëè âû ïîëó÷èëè îòâåòû, âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáî-
êîãî ðàññëàáëåíèÿ.
Èòàê, îäèí, ïîíåìíîãó âûõîäèì èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, äâà,
òðè, ÷åòûðå è ïÿòü. Òåïåðü, âû ìîæåòå îòêðûòü ãëàçà.
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Ïðèìå÷àíèÿ:
Èíòåðåñíî, ÷òî äëÿ ìíîãèõ ãîëîñ éåöåð ´à-ðà àðõåòèïíî ïðåâðà-

ùàåòñÿ â îáðàç çìåÿ. È ãîâîðèòü îí íà÷èíàåò î÷åíü îòêðîâåííî.
Ïîñëå îäíîãî èç ñåàíñîâ åãî ó÷àñòíèöà ïðèçíàëàñü, ÷òî åé ñìåø-

íî îòòîãî, ÷òî ãîëîñ åé ãîâîðèò: «ß òåáå äîáðà æåëàþ». Îíà ñïðà-
øèâàåò: «×òî òû õî÷åøü?» À îí íà÷èíàåò íà íå¸ äàâèòü: «Ñåé÷àñ
ñúåøü ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà è áóäåøü ñïîêîéíî çàïîâåäè
èñïîëíÿòü, à â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âñåìó êîíåö».

Íàñêîëüêî òèïè÷íàÿ ñèòóàöèÿ! Åñëè íå ñúåøü ñ äåðåâà ïîçíà-
íèÿ äîáðà è çëà, òî êàê æå æèòü? Òî åñòü, ÷òî åé ãîâîðèò çìåé?
Ïîïðîáóé, ÷òîáû çíàòü, ÷òî äåëàòü ýòîãî íå íàäî. À íå ïîïðîáó-
åøü, âñþ æèçíü áóäåøü ìó÷èòüñÿ.

Ýòî ñðîäíè óäèâëåíèþ ñîâåòñêîãî ýìèãðàíòà íà Çàïàäå: «Ýòî æ
êàêèå àìåðèêàíöû íåäîðàçâèòûå: ñîâåòñêîé âëàñòè íå çíàþò?!» Âñåõ
å¸ ãàäîñòåé, âñåãî òîãî, ÷åì ýòîò ÷åëîâåê æèë äîëãèå ãîäû. Êîíå÷íî
æå, èç ëþáîãî íåãàòèâíîãî îïûòà ìîæíî âûíåñòè ÷òî-òî ïîçèòèâ-
íîå. Íî ñòîèò ëè ïðåçèðàòü äðóãîãî çà òî, ÷òî îí íå èñïûòàë òó
áîëü, çà òî, ÷òî åãî òîêîì èç ðîçåòêè íå áèëî?

Êîãäà æå ó÷àñòíèöà ñåàíñà ñïðîñèëà ýòîò ãîëîñ, çà÷åì îí âîîá-
ùå ñóùåñòâóåò, îí îáúÿñíèë, ÷òî âûïîëíÿåò î÷åíü îòâåòñòâåííóþ
ôóíêöèþ. Ñìûñë å¸ â òîì, ÷òî æåíùèíà, áîðÿñü ñî ñâîèìè íåãàòèâ-
íûìè æåëàíèÿìè, ðàñò¸ò. Ïîýòîìó è ãîâîðèò éåöåð ´à-ðà, ÷òî âû-
ïîëíÿåò î÷åíü âàæíóþ ðîëü, ïîìîãàåò ÷åëîâåêó ðàñòè. Ýòî ðàâíî-
çíà÷íî òîìó, ÷òî ñòðàõ ãîâîðèò: «Íå èçáàâëÿéñÿ îò ìåíÿ, ÿ ïîìî-
ãàþ òåáå áîðîòüñÿ ñî ñòðàõîì». Ýòî, êîíå÷íî, çàìå÷àòåëüíî, òîëüêî
íå íàäî äàâàòü åìó çà ýòî ìåäàëü. Ñ òàêèìè âíóòðåííèìè «äðóçüÿ-
ìè» âàì íå íóæíû óæå âíåøíèå âðàãè.

Íåðåäêî éåöåð ́ à-ðà ãîâîðèò: «Òû ìîëîäåö, åñëè ñåé÷àñ íà÷í¸øü
êàêîå-òî äåëî. Íî çà÷åì âñ¸ ñðàçó?» Ïîìíèòå — ýòî àòàêà íà ìîòè-
âàöèþ. È äåéñòâèòåëüíî, âñ¸ ñðàçó íå íóæíî äåëàòü. Íî íåîáõîäè-
ìî, ÷òîáû âàì ýòî ãîâîðèë âàø ðàçóì, à íå éåöåð ´à-ðà. Ïðè÷¸ì,
éåöåð ´à-ðà ìîæåò âûäàâàòü ñåáÿ çà âàø ðàçóì.

Â ÷¸ì ðàçíèöà ìåæäó íèìè?
Éåöåð ´à-ðà âñåãäà äåðæèòñÿ íà ñòðàõå èëè äðóãîé íåãàòèâíîé

ýìîöèè è èìååò «ñîáñòâåííûé èíòåðåñ». Åñëè éåöåð ´à-ðà ãîâîðèò
«íå âñ¸ ñðàçó», ýòî çíà÷èò: íå íàäî äåëàòü âîîáùå èëè äåëàòü òàê
ìàëî, ÷òî ðåçóëüòàò íå áóäåò äîñòèãíóò. Â ïðîòèâîâåñ åìó ðàçóìíîå
íà÷àëî â ÷åëîâåêå èçíà÷àëüíî ïîçèòèâíî, âûòåêàÿ èç ìóäðîñòè è
ãàðìîíèðóÿ ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà.
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Éåöåð ´à-ðà ìîæåò íà÷àòü óâåðÿòü âàñ, ÷òî õî÷åò áûòü âàøèì
ãàðàíòîì, çàùèòèòü âàñ. Íî îò êîãî? Îò âàñ ñàìîãî? Îò Òâîðöà.

Î÷åíü ÷àñòî éåöåð ´à-ðà ïðèìåíÿåò ÷èñòî «ìàôèîçíóþ» òàêòè-
êó. Îíî «çàùèùàåò» âàñ îò ñàìîãî ñåáÿ. Ìîæåò çàÿâèòü, ÷òî âû
èä¸òå íåïðàâèëüíûì ïóò¸ì, çàðîíèòü ýòàêîå ñîìíåíèå. Åãî ñóù-
íîñòü — ñóùíîñòü Àìàëåêà*, à öåëü — óáåäèòü â åãî ïðàâîòå. Ïðè
ýòîì íå âàæíî, ÷òî áóäåò äàëüøå. Ãëàâíîå — ïîáåäèòü â äàííûé
ìîìåíò.

Íàïðàâüòå íà íåãî ñâåò, êîòîðûé àññîöèèðóåòñÿ ñ ïðèñóòñòâèåì
Òâîðöà, è îíî ñòàíåò óìåíüøàòüñÿ. Âåäü éåöåð ́ à-ðà íå èìååò áóäó-
ùåãî, æèâ¸ò òîëüêî â íàñòîÿùåì. Òî, ÷òî áóäåò â áóäóùåì, äëÿ íåãî
íå ñóùåñòâóåò. Åìó íóæíî ïîáåäèòü ñåé÷àñ. Ïîòîìó-òî îíî è ïîä-
íà÷èâàåò ñäåëàòü êîíêðåòíûé ïîñòóïîê èìåííî ñåé÷àñ, ìîë, òîãäà
âàì áóäåò õîðîøî â äàííûé ìîìåíò, à åñëè ñäåëàåòå ÷òî-òî äðóãîå,
òî áóäåòå èñïûòûâàòü íåóäîáñòâî. Íî ýòî ìàëåíüêîå íåóäîáñòâî
(«íè â êîåì ñëó÷àå, çà÷åì òåáå ýòî íóæíî?») ñòîèò ïðåîäîëåòü.

Ê ïðèìåðó, ïî÷åìó òàê òðóäíî áðîñèòü êóðèòü? Ïîòîìó ÷òî
ýòîò ãîëîñ ïîñòîÿííî ôîêóñèðóåò êóðèëüùèêà íà ñòðàäàíèÿõ èç-çà
íåêóðåíèÿ ñåé÷àñ. Äà, íî êîãäà ÷åëîâåê áðîñàåò êóðèòü, ÷åðåç êà-
êîå-òî âðåìÿ ó íåãî óæå íåò ïîòðåáíîñòè â ñèãàðåòå è íåò ñòðàäà-
íèÿ! Îäíàêî ãîëîñ íå çíàåò îá ýòîì, âåäü äëÿ íåãî íåò áóäóùåãî.
Äëÿ íåãî òî, ÷òî íå ñåé÷àñ — ñìåðòü. È ÷åëîâåê, ïîääàâøèñü äàâëå-
íèþ éåöåð ´à-ðà, íå ìîæåò ïåðåòåðïåòü íåñêîëüêèõ äíåé.

Çà÷àñòóþ âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ýòîò ãîëîñ ïîÿâèëñÿ î÷åíü äàâíî, òàê
÷òî êîíöû î÷åíü òÿæåëî îòûñêàòü. È òîãäà âàæíî íàéòè è îñëàáèòü
åãî ëîêàëüíîå ïðîÿâëåíèå.

Â âàøåì äèàëîãå ñ éåöåð ´à-ðà ìîãóò áûòü ïîìåõè, êîòîðûå ìî-
ãóò ïîêàçàòüñÿ âíåøíèìè, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè îíè òàêæå èäóò
èçíóòðè âàñ. Äàæå â ñëó÷àå, êîãäà ýòîò ãîëîñ çâó÷èò, êàê êàæåòñÿ,
íå âíóòðè âàñ, à èçâíå, âñ¸ ðàâíî ëîêàëèçóéòå åãî, íàéäèòå, îòêóäà
îí çâó÷àë. Âñ¸ ïðèõîäÿùåå ê íàì èçâíå — ýòî îòðàæåíèå íàëè÷èÿ
âíóòðè íàñ ãàðìîíèè èëè å¸ îòñóòñòâèÿ. Âíåøíèé ìèð — çåðêàëî
íàøåãî âíóòðåííåãî ìèðà. Êîãäà âû ìåíÿåòå ÷òî-òî âíóòðè ñåáÿ,
ýòîò ìèð ìåíÿåòñÿ ïî îòíîøåíèþ ê âàì.

Î÷åíü ÷àñòî éåöåð ́ à-ðà ìîæåò áûòü ïðàâûì ïî ñìûñëó, íî íå ïî
ôîðìå: íåäîïóñòèìûé òîí, áåñêîíå÷íûå ïîâòîðåíèÿ, îñêîðáëåíèÿ
è ò. ä. Ïîñìîòðèòå óïðàæíåíèå ¹ 14 «Òîõåõà» è ñêàæèòå ýòîìó
ãîëîñó éåöåð ´à-ðà: «Òû íàðóøàåøü çàïîâåäü Òâîðöà. Ñåáå ñî ìíîé
æå ñàìèì ÿ íå ïîçâîëþ òàê ðàçãîâàðèâàòü!» Ëþáîé ãîëîñ, ãîâîðÿ-
ùèé ñ âàìè â íåïîçâîëèòåëüíîì òîíå, ïðîñòî íå ñëóøàéòå: îí íàðó-
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øàåò çàïîâåäü. È óâèäèòå, ÷òî ó âàñ âíóòðè ïîÿâèòñÿ íàìíîãî áîëüøå
ìèðà, íàìíîãî áîëüøå ãàðìîíèè.

À âîò äðóãîé ïðèìåð. Âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ æåíùèíà ñïðîñèëà
äóðíîå íà÷àëî: «Òû äåéñòâèòåëüíî õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ñúåëà ïëîä?» È
îíî îòâåòèëî, ÷òî åäèíñòâåííîå åãî æåëàíèå — ÷òîáû ýòîé æåíùè-
íå áûëî ñòûäíî. Íà âîïðîñ æå, çà÷åì åìó ýòî íóæíî, îíî ïðèçíà-
ëîñü: îòäàëèòü îò Âñåâûøíåãî.

Â òàêîé ñèòóàöèè íàäî ïðîäîëæàòü çàäàâàòü âîïðîñû. È â êîíöå
êîíöîâ ïîçèöèÿ éåöåð ´à-ðà ïðîÿñíèòñÿ: îíî ñ÷èòàåò, ÷òî äåëàåò
÷òî-òî õîðîøåå, â ÷¸ì-òî âàì ñèëüíî ïîìîãàåò, âåäÿ ýòàêóþ áîðüáó
çà ñïðàâåäëèâîñòü: «Âîò òû ñäåëàëà òî-òî è òî-òî íå òàê. Ñïðàâåä-
ëèâîñòü æå òðåáóåò òàêóþ, êàê òû, íîñîì òêíóòü è íàêàçàòü. À ÿ è
åñòü òîò ñàìûé áîðåö çà ñïðàâåäëèâîñòü». Âûÿñíèòå ó éåöåð ´à-ðà,
÷òî æå âû ñäåëàëè íå òàê, çà ÷òî, îíî ñ÷èòàåò, âàñ íàäî íàêàçàòü
ïîäîáíûì îáðàçîì. Íàéäèòå ñïîñîá ñäåëàííîå íåâåðíî èñïðàâèòü
âìåñòå ñ Òâîðöîì. Áîëåå ïîäðîáíî îá ýòèõ ìåòîäèêàõ ïîçæå. Ïîêà
ìû òîëüêî çíàêîìèìñÿ ñ éåöåð ´à-ðà.

Ïðèâåäó åù¸ òèïè÷íûé äèàëîã. Íà âîïðîñ äðóãîé ó÷àñòíèöû
ñåàíñà î ìåñòîíàõîæäåíèè çìåé îòâå÷àåò, ÷òî îí ó íå¸ â æèâîòå,
íå÷òî òèïà êèøêè: «ß ÷àñòü òåáÿ, êàê êèøêà, òû áåç ìåíÿ æèòü
âîîáùå íå ìîæåøü». Æåíùèíà, ñëåäóÿ óñòàíîâêå óïðàæíåíèÿ, îñ-
âåùàåò ýòî ìåñòî ñâåòîì Âñåâûøíåãî, è çìåé ñòàíîâèòñÿ ãëàäêèì.
Íî êîãäà ñâåò óãàñàåò, çìåé ãîâîðèò: «Òâîðåö ïðèø¸ë è óø¸ë, à ÿ
âñåãäà ñ òîáîé, è áåç ìåíÿ òû íå ìîæåøü!» Âåäü â ìîìåíò, êîãäà
÷åëîâåê ñúåë ñ äåðåâà ïîçíàíèÿ äîáðà è çëà, çìåé çàø¸ë âíóòðü.
Òåïåðü æå íàäî ñäåëàòü íàîáîðîò: ïóñòèòü Òâîðöà âíóòðü ñåáÿ, à
çìåÿ îòòóäà âûêèíóòü. Íóæíî ñêàçàòü åìó: «Ýòî Òâîðåö êàê ðàç
âñåãäà çäåñü, à íå òû».

Òîò æå ôàêò, ÷òî îí ïîêàçûâàåò ñåáÿ â âèäå òîëñòîé êèøêè,
îáóñëîâëåí íåîáõîäèìîñòüþ äîêàçàòü, ÷òî âû áåç íåãî æèòü íå ñìî-
æåòå. È ýòî âûãëÿäèò î÷åíü óáåäèòåëüíî. Éåöåð ´à-ðà âñåãäà äåé-
ñòâóåò óáåäèòåëüíî. Íî òóò âàæíî çàìåòèòü, ÷òî åñëè âû äåéñòâè-
òåëüíî ïîâåðèëè åìó è èäåíòèôèöèðóåòå ñåáÿ ñ íèì, òî â ìîìåíò,
êîãäà íà÷í¸òå åãî óáèâàòü, ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óáèâàåòå ñàìîãî ñåáÿ.
Ýòî — òî, ÷åãî îíî äîáèâàåòñÿ. ×òî äåëàòü â ýòîé ñèòóàöèè? Ñêà-
çàòü, ÷òî ÿ — ýòî ÿ, à òû — ýòî òû, è ÷òî, åñëè òû óìð¸øü, ýòî íå
çíà÷èò, ÷òî ÿ óìðó. Òî åñòü ðàçäåëèòü ìåæäó ñîáîé è òîé ÷àñòüþ,
ôàëüøèâûì ß.

Íî çìåé, éåöåð ´à-ðà, ìîæåò îêàçàòüñÿ äîáðÿ÷êîì, ìîæåò çàÿâ-
ëÿòü âàì î ñâî¸ì æåëàíèè äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû âû áûëè ëó÷øå è
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÷òîáû âàì áûëî ëó÷øå. Ìîæåò ãîâîðèòü: «ß íå ïðîòèâ ïóòåé Âñå-
âûøíåãî, ïîéä¸ì âìåñòå, ÿ õî÷ó òîãî æå ñàìîãî». Çäåñü óìåñòíî
âñïîìíèòü àíòè÷íóþ ïîñëîâèöó «Áîéòåñü äàíàéöåâ, äàðû ïðèíîñÿ-
ùèõ». Ìîæíî, êñòàòè, çàäàòü éåöåð ´à-ðà âîïðîñ: Åñëè òû òàêîå
õîðîøåå, òî ïî÷åìó òàêîå ãðÿçíîå? È âû ïîëó÷èòå îòâåò, â ÷¸ì
äèñãàðìîíèÿ.

Èíîãäà éåöåð ´à-ðà «îòêàçûâàåòñÿ» ñ âàìè ðàçãîâàðèâàòü. ×òî
äåëàòü â ýòèõ ñëó÷àÿõ, ïîãîâîðèì â äàëüíåéøåì.

Íî ïîêà çàìåòüòå: ÷àñòü âàñ «îòêàçûâàåòñÿ» ãîâîðèòü ñ âàìè.
Òàê íàñòîÿùèå äðóçüÿ íå ïîñòóïàþò.
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Óïðàæíåíèå ¹ 11. ß íàñòîÿùåå è ß ôàëüøèâîå
Âñòóïëåíèå:
Ïîñëå ðàññìîòðåíèÿ òîãî, ÷òî âûäà¸ò ñåáÿ çà ñâîáîäó, îòâëåêàåò

íàñ îò ñâîáîäû, ïåðåõîäèì ê íàñòîÿùåé ñâîáîäå. Ïåðâîå èç óïðàæ-
íåíèé íà ïîèñê ñâîåãî ß.

Ìû ãîâîðèì: «Ìîÿ ðóêà, ìî¸ òåëî». Ýòî çíà÷èò, ÷òî ðóêà — ýòî
íå ß? Ìû íå ìîæåì æèòü áåç òåëà, íî ìû íå èäåíòèôèöèðóåì ñåáÿ
ñ íèì. À êàê áûòü ñ «ìîèìè ìûñëÿìè, ìîåé äóøîé»? Çíà÷èò ëè ýòî,
÷òî åñòü ß è ÷òî-òî, ÷òî ïðèíàäëåæèò ìíå, íî ýòî åù¸ íå ÿ? ×òî æå
òàêîå ß? ×òî òàêîå ñóùíîñòíîå ß? Â ÷¸ì îíî ïðîÿâëÿåòñÿ ìàêñè-
ìàëüíî?

Ãîâîðÿò, ÷òî ß — ýòî âñ¸ âûøåïåðå÷èñëåííîå âìåñòå. Íî äîïóñ-
òèì, ÷åëîâåê ïîòåðÿë, íå äàé Á-ã, ðóêó. Òàê ÷òî, åãî ß ñòàëî èç-çà
ýòîãî ìåíüøå? Íåò. Ñêîðåå, íàäî ãîâîðèòü î äóõîâíîì àñïåêòå. Áå-
çóñëîâíî, ñóùíîñòü ÷åëîâåêà äóõîâíà. Èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî «âñ¸ â
ðóêàõ Íåáåñ, êðîìå ñòðàõà ïåðåä Íåáåñàìè», òî åñòü âñ¸ óïðàâëÿåò-
ñÿ äóõîâíûìè ìåõàíèçìàìè, êðîìå ìîðàëüíîãî âûáîðà ÷åëîâåêà,
åãî æåëàíèÿ áûòü èëè íå áûòü ñ Òâîðöîì — èñõîäÿ èç ýòîãî, ìîæíî
ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñóùíîñòü ÷åëîâåêà, ß — ýòî òî, ÷òî ïðîèçâî-
äèò ìîðàëüíûé âûáîð, âñ¸ îñòàëüíîå ïðèõîäèò óæå â ðåçóëüòàòå
ýòîãî âûáîðà. Ýòî è åñòü ñóùíîñòü, è ýòî óæå íå ÷àñòü ìåíÿ. Àôî-
ðèçì «ß ìûñëþ, çíà÷èò, ÿ ñóùåñòâóþ» ñïðàâåäëèâ, ïîêà ðå÷ü èä¸ò
î ñóùåñòâîâàíèè. Êîãäà æå ðå÷ü î Æèçíè, êàê å¸ îïðåäåëÿåò Òîðà,
òî ê èíòåëëåêòóàëüíîìó àñïåêòó ïðèñîåäèíÿåòñÿ íðàâñòâåííûé, âîï-
ðîñ ìîðàëüíîãî âûáîðà. ß — ýòî òîò, êòî âûáèðàåò.

Ê ýòîìó æå âûâîäó ïðèâîäèò è ïîíèìàíèå ñâÿçè ñâîáîäû ñî
çíàíèåì öåëè è çíàíèåì, êàê å¸ äîñòèãíóòü â êàæäûé êîíêðåòíûé
ìîìåíò. Åâðåéñêèé âàðèàíò âûøåïðèâåä¸ííîãî àôîðèçìà: «ß ñî-
âåðøàþ ìîðàëüíûé âûáîð, çíà÷èò, ÿ æèâó».

ß ïðîñûïàþñü óòðîì, âûáèðàþ áûòü ñ Òâîðöîì è ãîâîðþ: «Çäðàâ-
ñòâóé, Òâîðåö. Ìîäý àíè Ëåôàíýéõà... (ß áëàãîäàðåí Òåáå...)».40 È çà
ýòèì ñëåäóåò öåëûé ïîòîê ìûñëåé, àññîöèàöèé è ýìîöèé, ñâÿçàííûõ
ñ ýòîé ôðàçîé. Íî åñëè, ïðîñíóâøèñü, ÿ íå îáðàùóñü ê Òâîðöó, ïîé-
ä¸ò èíîé ïîòîê ìûñëåé è àññîöèàöèé. Â ðåçóëüòàòå âàøåãî âûáîðà,
ïðèíÿòèÿ íåêîåãî ðåøåíèÿ â ñàìîì íà÷àëå, ïðîèñõîäèò ïëàíèðîâà-
íèå âñåãî îñòàëüíîãî. Â òå÷åíèå äíÿ âû ðåøàåòå, áóäåòå ëè â äàííûé
ìîìåíò ñ Òâîðöîì èëè íåò — ñ âûòåêàþùèìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Êðîìå òîãî ìû âèäèì, ÷òî ó íàñ åñòü è ôàëüøèâîå ß. Åãî íàçûâà-

40 Ñì. óïðàæíåíèå ¹ 6 «Ìîäý».
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þò Ýãî — ýòî ÷àñòü âàñ, âîçíèêàþùàÿ â ðåçóëüòàòå îòðûâà îò Òâîð-
öà è ïðåòåíäóþùàÿ íà îòäåëüíîå ñóùåñòâîâàíèå îò Òâîðöà è, ÷àñ-
òî, îò âàñ. Ýãî õî÷åò äîêàçàòü âàì, ÷òî îíî-òî è åñòü âû.

Åãî ïðîáëåìà â òîì, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ êàê áû çàõâàò÷èêîì òðîíà,
âûñòàâëÿÿ âîêðóã çàùèòó è ïðîâîçãëàøàÿ ñåáÿ öàð¸ì. Çà÷àñòóþ ìû
íà÷èíàåì çàùèùàòü ëîæíîå ß. Îíî æå çàÿâëÿåò, ÷òî åæåëè âû åãî
òðîíåòå, òî óáü¸òå ñåáÿ æå. Èäåíòèôèöèðóÿ ñåáÿ ñ íèì, ìû óæå íå
ìåíÿåìñÿ.

Ñåé÷àñ äàâàéòå íàéä¸ì, ãäå âíóòðè íàñ íàõîäÿòñÿ ðåàëüíîå ß è
ôàëüøèâîå ß, ïîñìîòðèì, êàê ïðèíèìàåòñÿ íàñòîÿùàÿ ñâîáîäà.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, çàêðîéòå ãëàçà. ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã è
óéäèòå ãëóáîêî-ãëóáîêî â ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò
ïî íîãàì ââåðõ, â æèâîò, ãðóäü, ïëå÷è, ðóêè, ìûøöû øåè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò âîêðóã ãëàç, íîñà. Õîðîøåå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ... Âûäîõ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïðîïóñòèòå Åãî ñâåò ÷åðåç ñåáÿ, ïî÷óâñòâóéòå îùóùå-
íèå ãàðìîíèè, çàùèù¸ííîñòè, ëþáâè Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ
ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß õî÷ó îùóòèòü, õî÷ó óçíàòü ñåáÿ, ìî¸
ß. ß òîò, êòî âûáèðàåò. ß âûáèðàþ áûòü ñ Òâîðöîì. ß
æåëàþ áûòü ñ Òâîðöîì. ß ôîêóñèðóþñü íà òîì, ÷òîáû
ïî÷óâñòâîâàòü Òâîðöà. ß çíàþ, ÷òî ýòî ñàìîå ïðàâèëü-
íîå, ëó÷øåå, ÷òî ÿ ìîãó ñåé÷àñ ñäåëàòü. È ÿ ýòî äåëàþ. ß
— ýòî ìîÿ âîëÿ, ìî¸ æåëàíèå ïî÷óâñòâîâàòü Òâîðöà. Âîò
îíî íàñòîÿùåå ß — òî, êîòîðîå õî÷åò áûòü ñ Òâîðöîì,
êîòîðîå çíàåò, ÷òî ýòî ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî åñòü, ñàìîå
ïðàâèëüíîå äëÿ ìåíÿ». Êîãäà âû ãîâîðèòå ýòè ñëîâà ñåáå
— ýòî è åñòü âàøå íàñòîÿùåå ß.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå ýòî ß. Ïîñìîòðèòå, â êàêîé ÷àñòè
âàøåãî òåëà îíî ëîêàëèçîâàíî, èìååò ëè ãðàíèöû? Íàé-
äèòå åãî, ýòî ß. È îùóòèòå ýòó ñâîáîäó — âîçìîæ-
íîñòü ïðèíÿòèÿ ïðàâèëüíîãî ðåøåíèÿ.
Àññîöèèðóéòå ñåáÿ ñî ñâîèì ß.
Ñêàæèòå: «ß ñåé÷àñ õî÷ó ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî
çäåñü ïðèñóòñòâóåò Òâîðåö, è ÿ ìîãó ýòî. ß ñâîáîäåí».
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Ïî÷óâñòâóéòå ýòî.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß ìîãó ñåé÷àñ áûòü ñ Òâîðöîì. Ýòî ñà-
ìîå ëó÷øåå, ñàìîå âàæíîå, ÷òî åñòü, ýòî âåä¸ò ìåíÿ ê
ìîåé öåëè, ÿ õî÷ó áûòü âñåãäà ñ Òâîðöîì».
È âîò îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ó ìåíÿ ñåé÷àñ åñòü âîçìîæ-
íîñòü ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü è ñåé-
÷àñ, è åñòü ñâîáîäà. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî. Ïîðàäóéòåñü, ÷òî
âû ñåé÷àñ ìîæåòå ñåñòü, ðàññëàáèòüñÿ è ñôîêóñèðîâàòü-
ñÿ òîëüêî íà ñàìîì ãëàâíîì, îùóòèòü ñåáÿ ñ Òâîðöîì,
îùóòèòü ñâîþ áëèçîñòü ê Íåìó, ïîíÿòü, êàê ìîæíî åù¸
ïðèáëèçèòñÿ ê Íåìó. Â ýòîì è åñòü ìàêñèìàëüíàÿ ñâîáî-
äà. Ïî÷óâñòâóéòå óäîâîëüñòâèå îò ýòîãî. Îùóòèòå åãî.
Îíî ïîÿâëÿåòñÿ, êàê îò êàêîãî-òî î÷åíü âàæíîãî äåëà.
Êàê ìû ñêàçàëè, ñâîáîäà — ýòî âîçìîæíîñòü äåëàòü ÷òî-
òî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè. Ñåé÷àñ íàøà öåëü ñôî-
êóñèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß ìîãó äîñòèãíóòü ýòîé öåëè, ÿ ïðèáëè-
æàþñü ê íåé».
Ýòîò ïðîöåññ î÷åíü ïðèÿòíûé. Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì
ïðèÿòíîì îùóùåíèè îñìûñëåííîñòè äåéñòâèé, òâîð÷å-
ñòâà. Íàñòîÿùàÿ ñâîáîäà. Õîðîøî.

Ñäåëàåì åù¸ îäíî. Íàéä¸ì ñâî¸ ôàëüøèâîå ß, êîòîðîå
ñåé÷àñ íå ãàðìîíèðóåò ñ Òâîðöîì. Âû çíàåòå, ýòî ÷àñòü
âàñ, êîòîðàÿ çàÿâëÿåò: «ß — ýòî è åñòü òû».
Ñïðîñèòå ó ñåáÿ, ãäå ýòî ß?
Ïîñêîëüêó îíî íå ãàðìîíèðóåò ñ Òâîðöîì, îíî áóäåò áî-
ëåå ò¸ìíûì, íàïðÿæ¸ííûì, ïåðåêðó÷åííûì.
Ñïðîñèòå ó ñåáÿ: «Ãäå ýòî ìî¸ Ýãî?»
Ýãîèñòè÷åñêèå èíòîíàöèè âûäàþò Ýãî: «Ñâîáîäà — ýòî
êîãäà ÿ äåëàþ òî, ÷òî ÿ õî÷ó». Îíî ïðîÿâëÿåòñÿ ëèáî
êàê òðåáîâàíèå («Ìíå íóæíî!»), ëèáî åù¸ êàêèì-òî îá-
ðàçîì. Íàéäèòå ýòî ôàëüøèâîå ß. Ïîãîâîðèòå ñ íèì,
÷òî îíî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò? Êàêèå ýìîöèè íàõîäÿòñÿ
ïîä íèì? Èíîãäà ýòî òî ñàìîå îáûäåííîå ß, êîòîðîå âû
ñ÷èòàëè, ÷òî îíî è åñòü âû. Ïîãîâîðèòå ñ íèì. Óçíàéòå
î í¸ì êàê ìîæíî áîëüøå.
Êîãäà âû ïî÷óâñòâîâàëè ðàçíèöó ìåæäó íàñòîÿùèì ß è
ôàëüøèâûì è ïîãîâîðèëè ñ Ýãî, ìîæíî âûéòè èç ñîñòî-
ÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.
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Ïðèìå÷àíèÿ:
Îïèøó íåñêîëüêî õàðàêòåðíûõ êàðòèí, óâèäåííûõ ëþäüìè, âû-

ïîëíÿâøèìè ýòî óïðàæíåíèå.

Îäèí ÷åëîâåê ñîîáùàåò, ÷òî åãî ëîæíîå ß êàê áû íàõîäèëîñü
ðÿäîì ñ òåëîì, îíî âèñåëî íà óðîâíå íîñà, è ýòî áûëî çíàêîìîå åìó
ñîñòîÿíèå îòâðàòèòåëüíîãî âñåçíàéñòâà. Ïðîáëåìà æå ñîñòîÿëà â òîì,
÷òî ýòè ýìîöèè äëÿ íåãî î÷åíü ïðèâû÷íû, à íàïðÿæåíèå ìûøö è
ñâÿçîê áûëî íàñòîëüêî âåëèêî, ÷òî îíè îùóùàëèñü æãóòàìè.

Âòîðîå ëîæíîå ß áûëî íà óðîâíå äèàôðàãìû.

Äðóãîé ó÷àñòíèê ñåàíñà ïðèçíà¸òñÿ, ÷òî îí íå î÷åíü ÷¸òêî ïðåä-
ñòàâèë ñåáå õîðîøåå è ïëîõîå. È òî, è äðóãîå âíå íåãî. Èñòèííîå ß
áûëî ïîáëèæå ê ñâåòó, à ëîæíîå ß îêàçàëîñü òåìíåå è ïîäàëüøå îò
ñâåòà. Íî êîãäà îí íàõîäèëñÿ âíóòðè ëîæíîãî ß, ó íåãî íå áûëî
óæàñà, òàì äàæå áûëî íåïëîõî(!). ×òî âïîëíå åñòåñòâåííî, èáî ÷å-
ëîâåê ïðèâûê îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ ñ ëîæíûì ß.

À ó êîãî-òî íàñòîÿùåå ß ïðîäèêòîâàíî ñåðäöåì. Íà âñå âîïðîñû
ê âûñøåìó ß, ó íåãî îòâå÷àåò ñåðäöå.

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ëîæíîå ß íàõîäèòñÿ â îáëàñòè ãðóäè èëè
æåëóäêà, à èíîãäà ïî÷òè îòêðûòî àññîöèèðóåòñÿ ñî ñòðàõàìè.

Î÷åíü ÷àñòî ëîæíîå ß — ýòî ãîðäûíÿ, îáîðîòíàÿ ñòîðîíà ñòðàõà
ïðîâàëà, èëè áîëåçíåííàÿ çàíîñ÷èâîñòü. À òàêæå äðóãàÿ êðàéíîñòü:
ëîæíîå ß — ýòî æåðòâà.

Ðàáîòàÿ ñ ýòèìè òåõíèêàìè äàëüøå, âû íàéä¸òå âñå ïåðå÷èñëåí-
íûå âûøå ïðîÿâëåíèÿ Ýãî (ïîìíèòå, â ÷åëîâåêå åñòü âñÿ Âñåëåí-
íàÿ). Âîïðîñ â òîì, êàêîå èç íèõ âû îáíàðóæèëè ðàíüøå.

Ýòî óïðàæíåíèå î÷åíü âàæíî, ïîñêîëüêó ñàìîèäåíòèôèêàöèÿ ñ
íàñòîÿùèì ß ïîçâîëèò âàì íà÷àòü ïðîöåññ âûõîäà èç Åãèïòà —
òðàíñôîðìàöèè Ýãî â îäíó èç ÷àñòåé, êîòîðàÿ ñëóæèò âàì è áóäåò
ÿâëÿòüñÿ ïàðòí¸ðîì Òâîðöó.
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Óïðàæíåíèå ¹ 12. Âäîõ è âûäîõ
Âñòóïëåíèå:
Ëþáîå èç âûïîëíåííûõ íàìè óïðàæíåíèé — ýòî êîíöåíòðàöèÿ.

È éåöåð ´à-ðà, âèäÿ, ÷òî óæå ñäåëàòü íè÷åãî íåëüçÿ, êàê áû ñîãëà-
øàåòñÿ: «Íó ëàäíî, êîíöåíòðèðóéñÿ, íî ïîòîì ðàññëàáèìñÿ âìåñ-
òå».

Îáðàùàþ âàøå âíèìàíèå íà î÷åíü ïðèíöèïèàëüíûé ìîìåíò: íàäî
íå òîëüêî íàó÷èòüñÿ êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà, íî
íå ìåíåå âàæíî íàó÷èòüñÿ è ðàññëàáëÿòüñÿ, îñòàâàÿñü ñ Òâîðöîì.
Ýòî êàê ñ äûõàíèåì: îäíèõ âäîõîâ íåäîñòàòî÷íî — âû óìð¸òå, åñëè
áóäåòå òîëüêî âäûõàòü — íàäî åù¸ è âûäûõàòü. Âûäîõ — òàêàÿ æå
íåîáõîäèìàÿ ÷àñòü ïðîöåññà äûõàíèÿ, êàê è âäîõ. Òî åñòü ðàññëàá-
ëåíèå — ýòî ÷àñòü ðàáîòû. Âû íå ìîæåòå ðàáîòàòü, ðàáîòàòü,
ðàáîòàòü áåç ðàññëàáëåíèÿ. Ïîíèìàÿ, ÷òî ðàññëàáëåíèå — ÷àñòü òîé
æå äóõîâíîé ðàáîòû, âû íàó÷èòåñü ðàññëàáëÿòüñÿ ñ Òâîðöîì. Ñà-
ìîå ãëàâíîå ñåé÷àñ îñîçíàòü, ÷òî, êîíöåíòðèðóÿñü ñ Òâîðöîì è çà-
òåì ðàññëàáëÿÿñü, âû íèêóäà îò Íåãî íå óõîäèòå. Íå ìîæåò òàêîãî
áûòü, ÷òîáû ÷åëîâåê ïðèø¸ë íà ëåêöèþ, ñåìèíàð ïî Òîðå, ïîçàíè-
ìàëñÿ ýííîå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ, à ïîòîì óø¸ë äîìîé — è íà ýòîì
Òîðà çàêîí÷èëàñü. Òâîðåö äîëæåí áûòü âåçäå.

Âñå âû çíàåòå Ñòåíó ïëà÷à èëè, êàê å¸ åù¸ íàçûâàþò, Êîòåëü
èëè Çàïàäíàÿ ñòåíà Õðàìà. Ìîæåò áûòü, âàì èçâåñòíî, ÷òî ïðèíÿòî
îòõîäèòü îò íå¸, íå ïîâîðà÷èâàÿñü çàòûëêîì, êàê áû èç óâàæåíèÿ.
Êàê-òî ìåäèòèðóÿ òàì, ÿ ñïðîñèë: «Òâîðåö, à êàê ïðàâèëüíî îòõî-
äèòü îò Êîòåëÿ?» Îòâåò áûë òàêîâ: «Òû ìîæåøü ïîâåðíóòüñÿ ñïè-
íîé ê Êîòåëþ, íî òîëüêî ïðè óñëîâèè, ÷òî ïðè ýòîì òû íå ïîâîðà-
÷èâàåøüñÿ ñïèíîé êî Ìíå». Óõîäèòü íóæíî òîæå ñ Òâîðöîì.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã è
óéäèòå ãëóáîêî-ãëóáîêî â ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò
ïî íîãàì ââåðõ, â æèâîò, ãðóäü, ïëå÷è, ðóêè, ìûøöû øåè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò âîêðóã ãëàç, íîñà. Õîðîøåå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ... Âûäîõ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîæàëóéñòà, îïÿòü ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè
Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ. Ïðèÿòíîå ÷óâñòâî
çàùèòû è ëþáâè Òâîðöà. Îí âàñ ëþáèò, âàñ çàùèùàåò.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ôîêóñèðîâàòüñÿ íà
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òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, íåîáõîäèìà êîíöåíòðà-
öèÿ, óñèëèå. Ýòî íîðìàëüíî, ïðèëîæèòå òàêîå óñèëèå,
ñêàæèòå: «ß õî÷ó ñôîêóñèðîâàòüñÿ ñåé÷àñ íà ïðèñóò-
ñòâèè Òâîðöà. Ýòî ìîÿ ñâîáîäà âûáîðà». È ñåé÷àñ âû
ôîêóñèðóåòåñü íà ñâî¸ì ß, íà ñâî¸ì âûñøåì ß. «ß —
ýòî òîò, êòî ñåé÷àñ âûáèðàåò. ß — ýòî òîò, êòî ñåé-
÷àñ æåëàåò áûòü ñ Òâîðöîì». Ìû âûõîäèì íà ýòî ß,
èäåíòèôèöèðóåì ñåáÿ ñ ýòèì ß. Òàêîå ß ïîñòîÿííî âû-
áèðàåò, à ñâîáîäà — ýòî âîçìîæíîñòü âûáðàòü ñó-
ùåñòâîâàíèå ñ Òâîðöîì. Íàäî ïîñòîÿííî äåëàòü òà-
êîé âûáîð.
Ïîñêîëüêó âû çàõîòåëè è ïðèëîæèëè óñèëèÿ, âû ÷óâñòâó-
åòå: ß — ýòî òà ÷àñòü, ÷òî âûáèðàåò ñóùåñòâîâàíèå ñ
Òâîðöîì.
×åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä ìû ðàññëàáèìñÿ, ðàññëàáèìñÿ âìå-
ñòå ñ Òâîðöîì. ß õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàëèñü íà óðîâíå
ñâîåãî ß è ñ Òâîðöîì. Äåëàåì ýòî íà ñ÷¸ò òðè: îäèí, äâà
è òðè.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ. Ñìîòðèòå, ÷òîáû ðàñ-
ñëàáëåíèå øëî ñ Òâîðöîì. Îí äà¸ò âàì åãî. È ïîêîé, è
âåñ¸ëîñòü, è ë¸ãêîñòü — âñ¸ ýòî òîæå îò Òâîðöà. Ïî-
ýòîìó âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì íóæíî ñôîêóñèðîâàòüñÿ, âû
ìîæåòå ïîïðîñèòü Òâîðöà äàòü âàì áîëüøå ýíåðãèè, áîëü-
øå êîíöåíòðàöèè.
Ìû âñåãäà ñ Òâîðöîì. Ñåé÷àñ âû ìîæåòå â ýòîì óáå-
äèòüñÿ. Ðàññëàáüòåñü ñ Òâîðöîì. Ýòî ñàìîå ëó÷øåå, ñà-
ìîå ãëóáîêîå, ñàìîå íàä¸æíîå ðàññëàáëåíèå.
Íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ñêîíöåíòðèðóéòåñü
íà äûõàíèè. Ìû áóäåì äûøàòü âìåñòå ñ Òâîðöîì. Êàæ-
äûé ðàç, äåëàÿ âäîõ, êîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî âîç-
äóõ, êîòîðûé âû âäûõàåòå, — ýòî íà ñàìîì äåëå ïðîÿâ-
ëåíèå Òâîðöà, ýòî æèâèòåëüíàÿ ñèëà, äàííàÿ íàì Òâîð-
öîì. Áåç íå¸ ìû íå ìîæåì. Ïîñìîòðèòå, êàê ïðèÿòíî,
êàê õîðîøî, êàê âñ¸ çàìå÷àòåëüíî óñòðîåíî.
ß âäûõàþ — è âîò ýòà ñèëà Òâîðöà çàõîäèò âíóòðü ìåíÿ
è îæèâëÿåò âñ¸. Îíà äà¸ò ìíå æèçíü, äà¸ò ìíå ñèëû.
Âäîõíèòå íåñêîëüêî ðàç è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì,
÷òî ýòîò âîçäóõ — ïðîÿâëåíèå Òâîðöà. Âû âäûõàåòå â
ñåáÿ êðîìå âîçäóõà åù¸ è äóõîâíóþ ýíåðãèþ.
Òåïåðü ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, ÷òî âûäîõ — òîæå ïðî-
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ÿâëåíèå Òâîðöà. Êîãäà ìû ãîâîðèì, ïðîèçíîñèì ñëîâà, ìû
äåëàåì ýòî íà âûäîõå. Êîãäà íàì íàäî âûéòè çà ðàìêè
ñàìîãî ñåáÿ — ýòî òîæå äåëàåòñÿ íà âûäîõå. Âûäîõ î÷åíü
õîðîøî ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ îáùåíèÿ. È äëÿ îáùå-
íèÿ ñ Òâîðöîì òîæå. Âûäîõ —  òîæå ñ Òâîðöîì.
Âû ìîæåòå ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà íåñêîëüêèõ âäîõàõ è âû-
äîõàõ è ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî è âäîõ èä¸ò ñ Òâîðöîì, è
âûäîõ ñ Òâîðöîì. Ïî÷óâñòâóéòå ðàçíèöó, íî ïî÷óâñòâóé-
òå òàêæå, ÷òî è òî è äðóãîå — ïðîÿâëåíèÿ Òâîðöà.
Ðàçðåøèòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ âìåñòå ñ ýòèì äûõàíèåì
âñ¸ ãëóáæå è ãëóáæå. Ãëóáæå è ãëóáæå ñ Òâîðöîì.
Ýòî óïðàæíåíèå ïðèíåñ¸ò âàì ìíîãî ñèë, âîññòàíîâèò
âàñ. Äàæå íåñêîëüêî ìèíóò â òàêîì ãëóáîêîì ðàññëàáëå-
íèè ñ Òâîðöîì äàþò î÷åíü ìíîãî ýíåðãèè.
Òåïåðü íà ñ÷¸ò ïÿòü âûéäåì èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ: îäèí, ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì èç ýòîãî ñîñòîÿ-
íèÿ òîæå ñ Òâîðöîì, äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü.
Ìîæíî îòêðûòü ãëàçà.



Ãëàâà øåñòàÿ

ÓÇÍÀÉ ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß
×åòâ¸ðòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Ýòà êàòåãîðèÿ óïðàæíåíèé ïîêàçûâàåò, ÷òî íàì ïîìîãàåò â êîí-
òàêòàõ ñî Âñåâûøíèì èëè áëîêèðóåò ñâÿçü ñ Íèì.

Óïðàæíåíèå ¹ 13. Åäèíñòâî è äåòàëè
Âñòóïëåíèå:
Îäíèì ëþäÿì î÷åíü òðóäíî îòîðâàòüñÿ îò ïîâñåäíåâíûõ ïðèâû-

÷åê, ïðåäñòàâëåíèé, îíè ÷åðåñ÷óð ïðèçåìë¸ííû, îíè âñå çäåñü. À
åñòü ëþäè, êîòîðûå «óëåòàþò» ìîìåíòàëüíî, íî îíè î÷åíü îòîðâà-
íû îò çåìíûõ çàáîò. Òîðà æå ãîâîðèò, ÷òî ìû äîëæíû áûòü è òàì,
è çäåñü.

Ýòîò ïîäõîä íàäî îòëè÷àòü îò ïîäõîäîâ âîñòî÷íûõ òå÷åíèé, óò-
âåðæäàþùèõ àáñîëþòíîå åäèíñòâî âêóïå ñ ðàñòâîðåíèåì ëè÷íîñòè
â êîñìîñå, â îêðóæàþùåì ìèðå, êîòîðûé ýòè òå÷åíèÿ ðàññìàòðèâà-
þò êàê íåêóþ èëëþçèþ. Òîðà æå óòâåðæäàåò, ÷òî ýòîò ìèð èëëþçî-
ðåí íàñòîëüêî æå, íàñêîëüêî è ðåàëåí, ÷òî Òâîðåö ñîòâîðèë è
åæåñåêóíäíî ïîääåðæèâàåò âñå äåòàëè ýòîãî ìèðà, ïîòîìó âèäåòü
Òâîðöà â äåòàëÿõ òàêæå âàæíî, êàê è óìåòü ïî÷óâñòâîâàòü Åäèí-
ñòâî. È ìû äîëæíû óìåòü è òî è äðóãîå. Ýòèì ìû ñåé÷àñ è çàéì¸ì-
ñÿ.

Êàê è ïåðâûå óïðàæíåíèÿ, ýòî ñâÿçàíî ñ îùóùåíèåì, ÷òî Òâî-
ðåö çäåñü è ñåé÷àñ. Îíî îòëè÷àåòñÿ òåì, ÷òî, äóìàÿ, ÷òî Òâîðåö
çäåñü è ñåé÷àñ, ìû äóìàåì î Åãî åäèíñòâå, ÷òî Îí ïðîÿâëÿåòñÿ
àáñîëþòíî âî âñ¸ì, â äàííîì æå ñëó÷àå, â äàííîì óïðàæíåíèè íàì
íóæíî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî êàæäàÿ äåòàëü ýòîãî ìèðà —
ïðîÿâëåíèå Òâîðöà. Êàæäàÿ ãðàíèöà ñîçäàíà è ïîääåðæèâàåòñÿ Òâîð-
öîì è íåîáõîäèìà äëÿ íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Áåç ïîñòîÿííîé ïîä-
äåðæêè ìèëëèàðäîâ åñòåñòâåííûõ ãðàíèö îò óðîâíÿ ýëåìåíòàðíûõ
÷àñòèö, êëåòêè äî óðîâíÿ îðãàíîâ, ìàòåðèàëüíûõ ïðåäìåòîâ, íàñ
îêðóæàþùèõ, æèçíü áûëà áû íåâîçìîæíà.

Óïðàæíåíèå:
Ïîëîæèòå ïîä ðóêó ÷òî-òî ïðèÿòíîå íà îùóïü: ø¸ëê,
âåëüâåò, ÷òî-íèáóäü ïóøèñòîå (äåòñêóþ èãðóøêó, ê ïðè-
ìåðó).
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Ñåé÷àñ ðàññëàáüòåñü, âîéäèòå â ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáü-
òå ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã è óéäèòå ãëó-
áîêî-ãëóáîêî â ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ïî íîãàì
ââåðõ, â æèâîò, ãðóäü, ïëå÷è, ðóêè, ìûøöû øåè. Ðàññëàá-
ëåíèå èä¸ò âîêðóã ãëàç, íîñà. Õîðîøåå, ïðèÿòíîå ðàñ-
ñëàáëåíèå. Ðàññëàáëÿþòñÿ âñå ìûøöû ãîëîâû.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà äûõàíèè. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ...
Âûäîõ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîçâîëüòå ñåáå ðàññëàáèòüñÿ åù¸ ãëóáæå.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ. Ïðîïóñòèòå Åãî ñâåò ÷åðåç ñåáÿ, ïî÷óâñòâóé-
òå îùóùåíèå ãàðìîíèè, çàùèù¸ííîñòè, ëþáâè Òâîðöà.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñôîêóñèðóéòåñü:
— íà òîì, ÷òî ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ,
— è åù¸ áîëüøå — ÍÀ ÄÅÒÀËßÕ.
Ïîãëàäüòå òî, ÷òî ó âàñ ïîä ðóêîé, è ïî÷óâñòâóéòå ïðè-
ÿòíîå îùóùåíèå íà êîí÷èêàõ ïàëüöåâ, êàñàþùèõñÿ ýòîãî
ïðåäìåòà. Ýòî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî äàíî íàì Òâîðöîì.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, ÷òî ãðàíèöû ñîçäàíû è ïîääåð-
æèâàþòñÿ äëÿ âàñ. Ïðèÿòíîå îùóùåíèå áûëî ñîçäàíî äëÿ
âàñ. Ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà, ïðîÿâëÿþ-
ùåãîñÿ â ýòèõ ãðàíèöàõ.
Ïî÷óâñòâóéòå áëàãîäàðíîñòü Òâîðöó çà ñîçäàíèå è ïîä-
äåðæêó ýòèõ ãðàíèö, èáî òîëüêî îíè ìîãóò ñîçäàòü ýòó
ãàììó ïðèÿòíûõ îùóùåíèé.
Òåïåðü ìîæíî ïîãëàäèòü ðó÷êó ñòóëà, íà êîòîðîì ñè-
äèì, èëè ñâîé êîñòþì, ïëàòüå è îùóòèòü òêàíü, å¸ øå-
ðîõîâàòîñòü ïîä íàøèìè ïàëüöàìè. Â ýòîì ñàìîì ôèçè-
÷åñêîì èç îùóùåíèé (îùóùåíèè ïîâåðõíîñòè òâ¸ðäîãî
ïðåäìåòà) — òîæå åñòü ïðèñóòñòâèå Òâîðöà.
Ïî÷óâñòâóåì, ÷òî â êàæäîé äåòàëè ïðîÿâëÿåòñÿ Òâîðåö,
÷òî Îí íå ïðîñòî áåñêîíå÷íîå, àáñîëþòíîå åäèíñòâî, íî
Åãî ïðîÿâëåíèå ìû âèäèì âî âñåõ — âî âñåõ äåòàëÿõ ýòî-
ãî ìèðà.
È ïîýòîìó, êîãäà ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå ìåáåëü, êîòîðàÿ
íàõîäèòñÿ â íàøåé êîìíàòå, èëè ëþáóþ èíóþ âåùü, ÷àñòü
íàøåãî òåëà — äîïóñòèì, òå æå ïàëüöû — è òðîãàåì
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îäèí äðóãèì, ìû âèäèì, ÷óâñòâóåì ïðîÿâëåíèå Òâîðöà.
Ýòî äà¸ò íàì çàìå÷àòåëüíîå îùóùåíèå, ÷òî ïðîÿâëåíèÿ
Òâîðöà ìîæíî íàéòè âåçäå.
Ïî÷óâñòâóéòå ëþáîâü Òâîðöà, Åãî çàùèòó. Ïî÷óâñòâóé-
òå, ÷òî ýòà ëþáîâü è çàùèòà âîçìîæíû èìåííî áëàãîäà-
ðÿ ïîääåðæàíèþ âñåõ ýòèõ åñòåñòâåííûõ ãðàíèö.
À òåïåðü, îñòàâèâ ýòè îùóùåíèÿ âíóòðè ñåáÿ, ìîæíî
âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðèâîäèò íàñ ê ïîíèìàíèþ è

îùóùåíèþ, ÷òî íåò ðàçäåëåíèÿ íà Òâîðöà (êîòîðûé «ïîÿâëÿåò-
ñÿ» â ìî¸ì âíóòðåííåì ìèðå, êîãäà ÿ êîíöåíòðèðóþñü íà Åãî
ïðèñóòñòâèè) è «îáûäåííûé» ìèð.

Ñïîñîáíîñòü êîí÷èêàìè ïàëüöåâ îùóòèòü ãëàäêóþ ø¸ëêîâóþ ïî-
âåðõíîñòü è ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ÿ èñïûòûâàþ, — ýòî
òîæå ïîäàðîê Òâîðöà ìíå. Áîëåå òîãî — ìíå ñïåöèàëüíî äàíî òåëî,
÷òîáû ÿ ìîã îöåíèòü ãàììó ïðèÿòíûõ îùóùåíèé îò ïðîÿâëåíèÿ
Òâîðöà. Òó ãàììó, ÷òî ìîæíî îùóòèòü òîëüêî ÷åðåç òåëî.

Åñëè áû ýòîò ìàòåðèàëüíûé ìèð íå äàâàë íàì óíèêàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè ïîçíàíèÿ Òâîðöà, îí áû íå áûë ñîçäàí. Òî åñòü êðàñè-
âûé öâåòîê, ïðèÿòíîå îùóùåíèå òêàíè — äà âîîáùå âñ¸, ÷òî ìåíÿ
îêðóæàåò, — ýòî ïîäàðîê ëè÷íî ìíå îò Òâîðöà, îò îäíîãî èç Åãî
ïðîÿâëåíèé.
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Óïðàæíåíèå ¹ 14. Òîõåõà — Óïð¸ê
Âñòóïëåíèå:
Òîõåõà — ýòî óïð¸ê. Òîðà îáúÿñíÿåò íàì, ÷òî, êîãäà ÷åëîâåê

âåä¸ò ñåáÿ íåïðàâèëüíî, ìû îáÿçàíû ïîäñêàçàòü åìó, ÷òî îí äåëàåò
íå òàê, óïðåêíóòü åãî. Ýòî — ÷àñòü ìèöâû «Ëþáè áëèæíåãî, êàê
ñàìîãî ñåáÿ». Ïîñêîëüêó, ïîñòóïàÿ íåâåðíî, ÷åëîâåê ñåáå æå ñäåëà-
åò õóæå, à ìû, íå óïðåêíóâ åãî, â ëó÷øåì ñëó÷àå ïîêàæåì, ÷òî îí
íàì áåçðàçëè÷åí. Ïîýòîìó Òîðà è ïðåäëàãàåò íàì èçáåãàòü òàêîãî
áåçðàçëè÷íîãî îòíîøåíèÿ.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû óïð¸ê áûë íå áàíàëüíûì óäàðîì ïî ãîëîâå, êàê
ýòî ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ, à èìåííî èñïîëíåíèåì çàïîâåäè, äîëæíû áûòü
âûäåðæàíû îïðåäåë¸ííûå ïàðàìåòðû.

Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî ïîìíèòü çàäà÷ó ýòîé çàïîâåäè. Îíà
â òîì, ÷òîáû ÷åëîâåê ïîíÿë, ÷òî îí äåëàåò íåïðàâèëüíî, è ïåðå-
ñòàë ýòî äåëàòü è íà÷àë äåëàòü ïðàâèëüíî. Ïîýòîìó Òîðà ïðåäóï-
ðåæäàåò, ÷òî ïðè óïð¸êå ÷åëîâåêó íóæíî ó÷èòûâàòü ñëåäóþùèå
àñïåêòû.

1. Óïðåêàåìûé íå äîëæåí áûòü â ñîñòîÿíèè î÷åíü áîëüøîãî
ðàçäðàæåíèÿ, ãíåâà. Òàê êàê íàõîäÿñü â í¸ì, îí âàñ ïðîñòî íå
óñëûøèò.

2. Ãîâîðÿ òîõåõó, ìû ñàìè íå äîëæíû áûòü â ñîñòîÿíèè ãíå-
âà. Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ñëûøèò áîëüøå èíòîíàöèè, íåæåëè ñìûñë.
È åñëè ìû ñêàæåì ïðàâèëüíûå ñëîâà, íî ñ ðàçäðàæåíèåì, òî íàø
ñîáåñåäíèê-îïïîíåíò ñêîðåå óñëûøèò ýòî ðàçäðàæåíèå è áóäåò â
ïåðâóþ î÷åðåäü ðåàãèðîâàòü íà íåãî. Ëó÷øå âñåãî ïîäîæäàòü, ïîêà
óñïîêîèòñÿ îí, ïîêà ìû ñàìè ïðèä¸ì â íîðìó.

3. Òîðà, êàê óæå ãîâîðèëîñü â ïåðâîé ÷àñòè, ðàçðåøàåò êðèòè-
êîâàòü íå ñóùíîñòü ÷åëîâåêà, à òîëüêî åãî ïîñòóïêè. Ïîýòîìó
ðåêîìåíäóåòñÿ âíà÷àëå ñêàçàòü ñîáåñåäíèêó ÷òî-òî õîðîøåå î åãî
ñóùíîñòè è òîëüêî ïîòîì î åãî ïîñòóïêàõ.

4. Ñäåëàòü óïð¸ê ïðåäïî÷òèòåëüíåå â âîïðîñèòåëüíîé ôîð-
ìå. Ïðèìåðíî òàê: «Äåéñòâèòåëüíî âû ïîñòóïèëè òàê-òî è òàê-òî,
èëè ÿ íåïðàâèëüíî ïîíÿë?» Äåëî â òîì, ÷òî î÷åíü ÷àñòî ìû ïðîñòî
íåâåðíî âîñïðèíèìàåì ñèòóàöèþ è ñîáåñåäíèê ìîæåò óòî÷íèòü,
îáúÿñíèòü ñïîðíûå ìîìåíòû. Íî åñëè ìû âñ¸ ïîíÿëè ïðàâèëüíî,
÷åëîâåêó ëåã÷å ïðèçíàòü ñâîþ íåïðàâîòó â îòâåò íà âîïðîñèòåëüíîå
îáðàùåíèå.

Èíîãäà äëÿ òîãî, ÷òîáû âûïîëíèòü ìèöâó òîõåõè, íóæíî ïîäîæ-
äàòü, ïîêà ÷åëîâåê óñïîêîèòñÿ, çàòåì ñåñòü è ñêàçàòü åìó: «Ñìîòðè,
ÿ ñîâñåì íå õî÷ó êîíôëèêòîâ, íî óæå ìíîãî ðàç òû äåëàåøü òî-òî è
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òî-òî, è ÿ òåáå âûñêàçûâàë óïð¸êè, ïîñêîëüêó íè ÿ, íè òû íå õîòèì
ïîâòîðåíèÿ íåïðèÿòíûõ ñèòóàöèé. ×òî òåáå ìåøàåò? Ïî÷åìó òåáå
òÿæåëî ïðèñëóøàòüñÿ ê çàìå÷àíèÿì? Ýòî ìîæåò ïîìî÷ü òåáå áîëü-
øå íå ñîâåðøàòü ïîäîáíîãî». Âû ñðàçó æå äà¸òå ïîíÿòü ñîáåñåäíè-
êó, ÷òî íå õîòèòå ñ íèì ðóãàòüñÿ, íî íàîáîðîò — âû åãî ëþáèòå è
õîòèòå åìó ïîìî÷ü èñïðàâèòüñÿ. Èíòåðåñíî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò äàòü
ìíîãî ïîëåçíîé èíôîðìàöèè, êàê åìó ïîìî÷ü èñïðàâèòüñÿ.

Êðèêè òèïà: «ß (ìû) òåáå óæå ñòî ðàç ãîâîðèë (ãîâîðèëà, ãîâî-
ðèëè)!» — áåñòîëêîâû èçíà÷àëüíî, èáî çà÷åì â ñòî ïåðâûé ðàç äå-
ëàòü òî, ÷òî íå ïîìîãëî óæå ñòî ðàç? Íèêòî íå ñòàíåò íà ðàáîòå
âûïîëíÿòü òî, ÷òî óæå ìíîãîêðàòíî íå ïîëó÷àëîñü. Âû ìîæåòå åù¸
ðàç ïîâòîðèòü ïðåæíåå íåâåðíîå äåéñòâèå, íî, óáåäèâøèñü, ÷òî îíî
íåïðàâèëüíî, â òðåòèé ðàç åãî óæå òàê íå ñäåëàåòå, à áóäåòå èñêàòü
èíûå ïóòè.

Îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè — îäíî èç ñàìûõ ãëàâíûõ â æèçíè
÷åëîâåêà.

Ïî÷åìó æå â ýòîì ãëàâíîì ìû íå èùåì ïðîäóêòèâíûõ ïóòåé
îáùåíèÿ?

Ëþäè, êàê ïðàâèëî, ãîâîðÿò, ÷òî çàïîâåäü óïð¸êà õîðîøàÿ, ïðà-
âèëüíàÿ. Íî åñòü åù¸ îäèí âàæíûé ìîìåíò. Ìû ñêàçàëè, ÷òî çàïî-
âåäü «Ëþáè áëèæíåãî, êàê ñàìîãî ñåáÿ» ïðåæäå âñåãî ïîäðàçóìåâà-
åò, ÷òî ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ. Òî åñòü òàê æå,
êàê ìû îòíîñèìñÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, òàê ìû äîëæíû îòíîñèòüñÿ
ê ñàìîìó ñåáå. Òàê æå çàïîâåäü óïð¸êà îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê äðó-
ãîìó ÷åëîâåêó, íî è ê âàì. Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ óïðåêàòü ñåáÿ
ñîâåðøåííî òàêèì æå ñïîñîáîì, êàê äðóãîãî.

Ìû äåëàåì ýòî óïðàæíåíèå, ÷òîáû ðàçëè÷èòü êà÷åñòâà, èìåíóå-
ìûå â Òîðå éåöåð ´à-òîâ (äîáðîå íà÷àëî) è éåöåð ´à-ðà.

Äóðíîå íà÷àëî ÷àñòî ìàñêèðóåòñÿ ïîä äîáðîå, ãîâîðÿ: «Íó êàê
æå, ÿ âåäü òåáÿ êðèòèêóþ. Áåç ìîåé êðèòèêè òåáå âîîáùå íå âû-
æèòü!» Âîïðîñ â òîì, êàê ýòà êðèòèêà ïðîèçâîäèòñÿ. Åñëè íå òåì
òîíîì èëè ðàçäðàæ¸ííî, çíà÷èò, â âàñ ãîâîðèò éåöåð ´à-ðà. È òàêàÿ
êðèòèêà íåïðàâèëüíà.

Íàäî ñêàçàòü ýòîé ñâîåé ÷àñòè, ÷òî âû íå áóäåòå å¸ ñëóøàòü,
ïîêà îíà íå ñêàæåò òî æå ñàìîå äðóãèì òîíîì. Ýòà «ñóïåðêðèòè÷-
íàÿ» ÷àñòü âàñ íå õî÷åò âàøåãî èñïðàâëåíèÿ è ñòðåìèòñÿ âàñ çàäà-
âèòü, çàáèòü, à ýòî óæå ïðîòèâ Òîðû. È ïðåæäå ÷åì ìû íà÷í¸ì ýòî
èñïðàâëÿòü, ìû äîëæíû óçíàòü ðàçíèöó ìåæäó ÷àñòüþ, êîòîðàÿ íàñ
êðèòèêóåò ðàäè íàøåãî èñïðàâëåíèÿ, è ÷àñòüþ, êîòîðàÿ õî÷åò íàñ
óäàðèòü.
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Ñåé÷àñ ìû êàê ðàç ïîãîâîðèì ñ ýòîé, ïîñëåäíåé, ÷àñòüþ, óçíàåì,
îòêóäà îíà, ïî÷åìó îíà õî÷åò íàñ óäàðèòü, è ñêàæåì, ÷òî ìû íå
õîòèì ñëóøàòü å¸, íå áóäåì ñëóøàòü, ïîêà îíà íå èçìåíèò òîí.

Åñëè âû âíóòðè ñåáÿ ïåðåñòàíåòå áûòü ðàçäðàæ¸ííûì, òî âíóòðè
âàñ íàñòóïèò ìèð. Âàì áóäåò íàìíîãî ñïîêîéíåé, íàìíîãî ëåã÷å
æèòü ñ ñàìèì ñîáîé.

Ïåðåôðàçèðóÿ èçâåñòíûé ïîñòóëàò Òîðû, ñêàæåì: «Íå äåëàé ñåáå
òîãî, ÷åãî áû íå õîòåë, ÷òîáû òåáå ñäåëàëè äðóãèå!»

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà äûõàíèè. Íåñêîëüêî ñâîáîäíûõ âäî-
õîâ è âûäîõîâ, ñ êàæäûì èç êîòîðûõ âû óõîäèòå ãëóáæå
è ãëóáæå â ðàññëàáëåíèå.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
À òåïåðü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé
÷àñòè ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ
äëÿ ýòîé ÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóé-
òåñü íà ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
À òåïåðü íàéäèòå òå îáû÷íûå êðèòè÷åñêèå ãîëîñà, ÷òî
îñîáåííî âàñ êðèòèêóþò. Íà÷íèòå ñ îäíîãî òàêîãî ãîëî-
ñà. Íàéäèòå åãî â ñåáå.
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Ñïðîñèòå ó ñåáÿ: «Ãäå âî ìíå ýòîò ãîëîñ?»
Èëè ïðîñòî âñïîìíèòå ïîñëåäíèé ñëó÷àé, êîãäà âû ñîâåð-
øèëè êàêóþ-òî îøèáêó è ðóãàëè ñåáÿ çà ýòî. Âñïîìíèòå
è âîñïðîèçâåäèòå òîò ãîëîñ, êîòîðûé âñ¸ êðèòèêîâàë.
Åñëè îí íå âûïîëíÿåò ïðàâèëà òîõåõè (áåð¸ò íå òîò
òîí, àòàêóåò ñóùíîñòü, ñòðåìèòñÿ óíèçèòü), ýòî —
âàøå éåöåð ´à-ðà.
Ïîçíàêîìüòåñü ñ íèì ïîáëèæå. Ïîñìîòðèòå è âû óâèäè-
òå, ÷òî îíî íå ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà. Íà-
ñòîÿùàÿ òîõåõà ãàðìîíèðóåò.
Ñïðîñèòå ó íàéäåííîãî ãîëîñà, ÷åãî îí õî÷åò äîáèòüñÿ:
èñïðàâèòü ëè âàñ, îáèäåòü ëè è ò. ä. Ïîñëóøàéòå, ÷òî îí
ñêàæåò âàì â îòâåò.
Îáúÿñíèòå, ÷òî äåëàòü ýòî íóæíî äðóãèìè ñïîñîáàìè.
Ïîñëóøàéòå îòâåò è ïðîäîëæàéòå äèàëîã.
Íàéäèòå â ñåáå ãîëîñ ïîçèòèâíîé êðèòèêè, ãîëîñ âàøåé
ñèëüíîé ÷àñòè, ïîìîãàþùåé âàì ìåíÿòüñÿ, à íå ïðîñòî
áè÷åâàòü ñàìîãî ñåáÿ.
Ïðåäëîæèòå âàøåìó êðèòè÷åñêîìó ãîëîñó òðàíñôîðìè-
ðîâàòüñÿ â áîëåå ïîçèòèâíûé. Ïîñëóøàéòå, ÷òî îí ãîâî-
ðèò â îòâåò.
Åñëè îí ñîãëàøàåòñÿ — õîðîøî.
Åñëè íåò — ñêàæèòå ýòîé ÷àñòè ñåáÿ, ÷òî ïðîñòî íå
áóäåòå ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå è âûñëóøèâàòü âåùè, âûñ-
êàçàííûå ïîäîáíûì îáðàçîì.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ âîçíèêàþò ñðàçó, ó

íåêîòîðûõ éåöåð ´à-ðà î÷åíü óïîðñòâóåò.
Íå çàáóäüòå, âû èìååòå äåëî ñ ýìîöèîíàëüíûìè ïðèâû÷êàìè,

êîòîðûå ïîðîé ñêëàäûâàëèñü ãîäàìè. Îíè íå óõîäÿò çà îäèí äåíü.
Íå óíûâàéòå — íè îäèí óðîê íå ïðîõîäèò äàðîì. Äàæå îñîçíàíèå
ïðîáëåìû — óæå øàã ê å¸ ðàçðåøåíèþ.

Ýòî óïðàæíåíèå âàæíî è äëÿ íàëàæèâàíèÿ êîíòàêòîâ ñ íàøèì
âíóòðåííèì ðåá¸íêîì. Èáî èíîãäà ìû ïîçâîëÿåì ñåáå ãîâîðèòü ñâî-
åìó âíóòðåííåìó ðåá¸íêó òàêèå âåùè è òàêèì òîíîì, êàê íèêîãäà â
æèçíè íå ïîçâîëèëè áû ñåáå ãîâîðèòü ñ äåòüìè âíå íàñ. Íàø âíóò-
ðåííèé ðåá¸íîê òîæå ðåàëåí è òîæå ðàíèì. Äàâàéòå ñ íèì çíàêî-
ìèòüñÿ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 15. Ðåá¸íîê âíóòðè íàñ
Âñòóïëåíèå:
Â ìîëèòâå «Øìà, Èñðàýëü» Òîðà óêàçûâàåò, ÷òî ìû äîëæíû ñàìè

íàó÷èòüñÿ ëþáèòü Òâîðöà è íàó÷èòü ýòîìó íàøèõ äåòåé:
«Âå-øèíàíòàì ëå-âàíýéõà...»
(«È ïîñòîÿííî ïîâòîðÿé ñâîèì äåòÿì [î Òâîðöå]...»).
Íî âåäü ñóùåñòâóåò íåìàëî áåçäåòíûõ ëþäåé, áîëåå òîãî, ìàëü÷è-

êè íà÷èíàþò èñïîëíÿòü çàïîâåäè ñ òðèíàäöàòè ëåò — â âîçðàñòå,
êîãäà ó ÷åëîâåêà åù¸ íåò äåòåé. Òîãäà î êàêèõ äåòÿõ èä¸ò ðå÷ü? Èç
êîììåíòàðèåâ ïî ýòîìó ïîâîäó ÿ õî÷ó ïðèâåñòè îäèí, ãîâîðÿùèé,
÷òî Òîðà ïîäðàçóìåâàåò ðåá¸íêà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ âíóòðè íàñ.

×òî ýòî çà ðåá¸íîê âíóòðè íàñ?
Åãî äîñòàòî÷íî ëåãêî íàéòè, ñòîèò ïîäóìàòü, äîïóñòèì, ÷òî âû

ñèäèòå íà âàæíîì, íî ñêó÷íîì çàñåäàíèè. Îêàçûâàåòñÿ, êàêàÿ-òî
÷àñòü âàñ õî÷åò óáåæàòü ñ íåãî, ïîïðûãàòü, ïîðåáÿ÷èòüñÿ — ýòî
òàêîé ðàäîñòíûé ðåá¸íîê. Èíîãäà ìû õîòèì ïîðåáÿ÷èòüñÿ â êîìïà-
íèè äðóçåé. Èíîãäà ýòà äåòñêàÿ ÷àñòü â íàñ ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ìû
èãðàåì ñ ìàëåíüêèìè äåòüìè.

È äðóãàÿ ñèòóàöèÿ, òîæå äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàí¸ííàÿ. Êòî-òî
ãîâîðèò âàì ÷òî-òî, è âû îáèæàåòåñü, íî ÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòî íå
âçðîñëàÿ, íå ñåðü¸çíàÿ îáèäà. Âåäü êàê âçðîñëûé ÷åëîâåê âû âèäè-
òå, ÷òî ëèáî ñ îïïîíåíòà íåëüçÿ ñïðîñèòü ïî-ñåðü¸çíîìó, ëèáî ñêà-
çàííîå, ñäåëàííîå ê âàì íå îòíîñèòñÿ, òî åñòü íåò ðàöèîíàëüíîé
ïðè÷èíû äëÿ îáèäû. È òåì íå ìåíåå âû îáèæàåòåñü, âåðíåå, âíóòðè
âàñ ãîâîðèò îáèæåííûé ðåá¸íîê. Îí ÷àñòü íàñ.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
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çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïîæàëóéñòà, íàéäèòå â ñåáå ðàäîñòíîãî ðåá¸íêà. Âñïîì-
íèòå ñèòóàöèþ, êîãäà âàì õîòåëîñü ïîèãðàòü, ïîáåãàòü,
ïîðåáÿ÷èòüñÿ. Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå â âàñ ýòîò ðàäîñòíûé
ðåá¸íîê. Íàéäèòå åãî â ñåáå. Ñêîëüêî åìó ëåò? Ýòî ìàëü-
÷èê, äåâî÷êà?
Ïîãîâîðèòå ñ íèì. Çíàåò ëè îí, ÷òî ó ìèðà åñòü Òâîðåö?
Çíàåò ëè îí, ÷òî Òâîðåö åãî î÷åíü ëþáèò? ×óâñòâóåò ëè
îí ëþáîâü Òâîðöà?
Åñëè íåò, îáúÿñíèòå åìó, êàê ïîäîáàåò îáúÿñíÿòü äå-
òÿì òàêîãî âîçðàñòà. Äàéòå ðåá¸íêó ïî÷óâñòâîâàòü
ëþáîâü Òâîðöà. Âíèìàòåëüíî âûñëóøàéòå åãî îòâåòû è
ïîñìîòðèòå íà åãî ðåàêöèþ.
Êîãäà âû çàâåðøèëè ðàáîòó ñ ðàäîñòíûì ðåá¸íêîì è îí
ïî÷óâñòâîâàë ïðèñóòñòâèå Òâîðöà è Åãî ëþáîâü, îñòàâü-
òå åãî ðÿäîì: îí ìîæåò ïîìî÷ü âàì ÷óòü ïîçæå ãîâî-
ðèòü ñ îáèæåííûì ðåá¸íêîì.
Òåïåðü íàéäèòå â ñåáå ýòîãî îáèæåííîãî ðåá¸íêà. Ñïðî-
ñèòå ñåáÿ: «Ãäå âî ìíå îáèæåííûé ðåá¸íîê? Ñêîëüêî åìó
ëåò? ×åì îí îáèæåí?»
Åñëè îí íå ïîÿâëÿåòñÿ ñðàçó, ñïðîñèòå, ãäå îí ïðÿ÷åòñÿ,
è ïîïðîñèòå åãî âàì ïîêàçàòüñÿ.
Êîãäà ðåá¸íîê î÷åíü îáèæåí, çà÷àñòóþ ïîíà÷àëó áåñïî-
ëåçíî ñ íèì ðàçãîâàðèâàòü. Åñëè ïîçâîëÿåò âîçðàñò, ïî-
ñàäèòå åãî íà êîëåíè. Îáíèìèòå åãî, óòåøüòå. Îáúÿñíè-
òå åìó ñ ïîçèöèè âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, ÷òî ïðîèçîøëî.
Êîãäà îí ÷óòü óñïîêîèòñÿ, ñïðîñèòå, çíàåò ëè îí, ÷òî ó
ìèðà åñòü Òâîðåö. Âûñëóøàéòå îòâåò è, åñëè íóæíî,
îáúÿñíèòå åìó.
Çíàåò ëè îí, ÷òî Òâîðåö åãî î÷åíü ëþáèò? ×óâñòâóåò ëè
îí Åãî ëþáîâü? ×àùå âñåãî îòâåò çâó÷èò îòðèöàòåëü-
íûé. Ðàññêàæèòå åìó î Òâîðöå è äàéòå åìó ïî÷óâñòâî-
âàòü ëþáîâü Òâîðöà. Ïîñêîëüêó îí ÷àñòü âàñ, ïåðåäàéòå
åìó òó ëþáîâü, êîòîðóþ âû íàó÷èëèñü ÷óâñòâîâàòü ñàìè.
Ïîïðîñèòå âåñ¸ëîãî ðåá¸íêà ïîìî÷ü âàì. Èíîãäà äåòè äî-
ãîâàðèâàþòñÿ áûñòðåå. Óáåäèòåñü, ÷òî âòîðîé ðåá¸íîê
òîæå ñòàë ðàäîñòíûì.
Çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå. Ïîñàäèòå îáîèõ äåòåé ê ñåáå íà
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êîëåíè èëè ïîñòàâüòå ðÿäîì. Îáíèìèòå èõ. Ïðîïóñòèòå
ñâåò è îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà è ÷åðåç ñåáÿ, è
÷åðåç äåòåé. È ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî äåòè êàê áû ðàñòâî-
ðÿþòñÿ â âàñ, âû ÷àñòü îäíîãî öåëîãî îðãàíèçìà.
Òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Êàê ïðàâèëî, áîëüøèíñòâî ëþäåé î÷åíü áûñòðî íàõîäèò ýòèõ

äåòåé âíóòðè ñåáÿ. Îáû÷íî ñ âåñ¸ëûì ðåá¸íêîì ðàçãîâàðèâàòü ëåã-
÷å, õîòÿ áûâàåò òðóäíî äåðæàòü åãî íà ìåñòå. Îáúÿñíèòå åìó, ÷òî
ïðèÿòíîå ÷óâñòâî, êîòîðîå îí èñïûòûâàåò, êîãäà áåãàåò, ïðûãàåò,
èãðàåò, ýòî òîæå îò Òâîðöà.

Ñ ðåá¸íêîì îáèæåííûì íàëàæèâàòü äèàëîã òðóäíåå, äîëüøå, åãî
èíîãäà íàäî âçÿòü íà ðóêè, íóæíî îáíÿòü, óñïîêîèòü, ïðåæäå ÷åì
ðàññêàçàòü, ÷òî ñóùåñòâóåò Òâîðåö. Íî êàê ïðàâèëî äåòè î÷åíü õî-
ðîøî ñëóøàþò.

Åñëè ðåá¸íîê âàìè ñðàçó íå îáíàðóæèâàåòñÿ, ìîæíî ñïðîñèòü, ãäå
ïðÿ÷åòñÿ è ïî÷åìó? Áåçóñïåøíûå ïîèñêè — ïîêàçàòåëü íàëè÷èÿ ó
âàñ ïðîáëåìû, âåäü âàøà äåòñêàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âàì íå äîâåðÿåò.

Ñóùåñòâóþò ÷àñòè ìîçãà, â êîòîðûå âçðîñëîå çíàíèå î Òâîðöå íå
ïðîíèêàåò. Ïîýòîìó-òî ìû ìîæåì âåñòè ñåáÿ îäíèì îáðàçîì, à êà-
êàÿ-òî ÷àñòü ìîçãà, â êîòîðóþ áîëåå âçðîñëàÿ èíôîðìàöèÿ íå ïîïà-
ëà, — ñîâåðøåííî äðóãèì. Èíîãäà èç-çà ýòîãî ñîçäà¸òñÿ êîíôëèêò-
íàÿ ñèòóàöèÿ. Íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü ýòè ÷àñòè è ðàçãîâàðèâàòü ñ
íèìè — âàæíàÿ çàäà÷à. Íà÷àâ ðàçãîâîð ñ äåòüìè âíóòðè ñåáÿ, çàê-
ëþ÷èòå ñ íèìè ìèð — è âñåì áóäåò õîðîøî.

Èíîãäà áûâàåò òàê, ÷òî âçðîñëûé ÷åëîâåê ïðåäëàãàåò ðåá¸íêó
ïîñëóøàòü ðàññêàç î Ñîçäàòåëå, à òîò îòâå÷àåò, ÷òî çíàåò åù¸ áîëü-
øå. Òàêîå ñëó÷àåòñÿ, êîãäà ìàëåíüêèé ðåá¸íîê ÷óâñòâîâàë ïðèñóò-
ñòâèå Òâîðöà, íî ïîòîì ýòî ÷óâñòâî óáèëè. Ðåæå òàêîå ïðîèñõîäèò
ñðåäè âûõîäöåâ èç áûâøåãî Ñîâåòñêîãî Ñîþçà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 16. «Ëþáè âñåìè ñåðäöàìè»
Âñòóïëåíèå:
Â ñàìîì íà÷àëå ìîëèòâû «Øìà, Èñðàýëü» ïîñëå ñëîâ î åäèíñòâå

Òâîðöà ñêàçàíî:
«Âå-à´àâòà ýò ¥à-Øåì Ýëîêýéõà áå-õîë ëåâàâõà...»
(«È ëþáè Ã-ñïîäà, òâîåãî Á-ãà, âñåì ñâîèì ñåðäöåì...»).
Îáðàòèì âíèìàíèå, êàê íàïèñàíî íà èâðèòå ñâîèì (òâîèì) ñåðä-

öåì. Âìåñòî îáû÷íî èñïîëüçóåìîãî ñëîâà lcklcklcklcklck ëýâõà çäåñü æå — lccklccklccklccklcck
ëåâàâõà ñ äîïîëíèòåëüíîé áóêâîé c ccccc Áýò. Êàê îáúÿñíÿþò êîììåí-
òàòîðû, âòîðàÿ Áýò ïîÿâëÿåòñÿ äëÿ àêöåíòèðîâàíèÿ ìûñëè î òîì,
÷òî Âñåâûøíåãî íàäî ëþáèòü âñåìè(!?) ñåðäöàìè. Ó ÷åëîâåêà, ãî-
âîðÿò îíè, äâà ñåðäöà. Ñåðäöå — ýòî ñèìâîë ýìîöèîíàëüíîãî íà-
÷àëà (éåöåð) ÷åëîâåêà, âåðíåå, íà÷àë: èõ æå, êàê ìû óïîìèíàëè,
äâà: ïëîõîå/äóðíîå (´à-ðà) è õîðîøåå/äîáðîå (´à-òîâ). Òî åñòü ëþ-
áèòü Òâîðöà âñåìè ñåðäöàìè îçíà÷àåò: ëþáèòü êàê äîáðûì, òàê è
äóðíûì íà÷àëàìè.

Îäíàêî ñêàçàòü ýòî ëåãêî, à âîò ïîíÿòü è ñäåëàòü... Ñðàçó âîçíè-
êàåò âîïðîñ: Êàê ëþáèòü Òâîðöà äóðíûì íà÷àëîì?

Ïðåæäå ðàçáåð¸ìñÿ, êàêèå íàøè êà÷åñòâà ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì
æåëàíèÿ äåëàòü äîáðî, à êàêèå — ñëåäñòâèåì æåëàíèÿ äåëàòü çëî.
Îáû÷íî îòâå÷àþùèå íà âîïðîñ î ïîçèòèâíûõ êà÷åñòâàõ ïðèâîäÿò
ñïèñîê, âêëþ÷àþùèé ìèëîñåðäèå, ëþáîâü ê ëþäÿì, òåðïåíèå, óâà-
æåíèå, óìåíèå ñî÷óâñòâîâàòü, ùåäðîñòü. À ñðåäè íåãàòèâíûõ êà-
÷åñòâ, ÿâëÿþùèõñÿ âûðàæåíèåì æåëàíèÿ äåëàòü çëî, íàçûâàþòñÿ
æàäíîñòü, ðåâíîñòü, íåíàâèñòü, íåòåðïèìîñòü, ýãîèñòè÷íîñòü
è ò. ä.

Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî êîãäà ÷åëîâåêó ãîâîðÿò, ÷òî îí
æàäíûé, ðåâíèâûé èëè çëîé, òî îí î÷åíü îáèæàåòñÿ, íî êàê íåäî-
ñòàòîê èñïðàâèòü, íå çíàåò. Ïîòîìó, ÷òî íå ñëûøèò íàñ: åãî æàä-
íîñòü íèêîãäà íå ïðåäëàãàåò áûòü æàäíûì, åãî ðåâíîñòü — ðåâíî-
âàòü. Íè â êîåì ñëó÷àå! Æàäíîñòü ñîâåòóåò: «Ñìîòðè, áóäü ðàñ÷¸ò-
ëèâûì. Ìèð — òàêàÿ øòóêà, â êîòîðîé íåîáõîäèìî ñ÷èòàòü êàæäóþ
êîïåéêó». Çëîñòü ïðèçûâàåò: «Ìèð íåñïðàâåäëèâ, òàê äàâàé âîññòà-
íîâèì ñïðàâåäëèâîñòü! È ýòîò ïîñòóïîê íóæåí, ïîòîìó ÷òî ïðèâå-
ä¸ò ê ñïðàâåäëèâîñòè». Íåòåðïèìîñòü ãîâîðèò: «Áóäü ïðèíöèïè-
àëüíûì!»

Òî åñòü éåöåð ´à-ðà íèêîãäà íå ïðîÿâëÿåòñÿ êàê éåöåð ´à-ðà, à
âñåãäà ìàñêèðóåòñÿ ïîä éåöåð ´à-òîâ. Èáî íàøà äóøà íå õî÷åò äå-
ëàòü çëî, è äóðíîå íà÷àëî, ÷òîáû îâëàäåòü ÷åëîâåêîì âûíóæäåíî
óáåæäàòü íàñ, ÷òî äåëàåò äîáðî.
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Âîò òóò-òî è âîçìîæíî åãî îäîëåòü. Ñêàæèòå åìó: «Êîëè òû õî-
÷åøü ñäåëàòü äîáðî, äàâàé åãî ñäåëàåì, íî íåìíîãî ïî-äðóãîìó».

Íàøà çàäà÷à ñåé÷àñ — íàéòè â ñåáå íåãàòèâíûå êà÷åñòâà è ñïðî-
ñèòü, ÷òî, êàê èì êàæåòñÿ, îíè äëÿ íàñ äåëàþò. Çàäàâ ýòîò, êàçàëîñü
áû, ñòðàííûé âîïðîñ, óâèäèòå, ÷òî êàæäîå íåãàòèâíîå êà÷åñòâî âíóò-
ðè âàñ îòâåòèò, ÷òî îíî âàì î÷åíü íóæíî, ÷òî îíî íåñ¸ò ïîçèòèâíóþ
íàãðóçêó è âûïîëíÿåò î÷åíü âàæíóþ, ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ. Áîëåå
òîãî, ïîêà âû íå íàéä¸òå ýòó ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ, óêàçàííîå êà-
÷åñòâî îò âàñ íå óéä¸ò, òàê êàê îíî ñ÷èòàåò, ÷òî ëèáî âàñ çàùèùàåò,
ëèáî åù¸ ÷òî-òî âàæíîå äëÿ âàñ äåëàåò.

Ïîýòîìó, íàéäÿ, ïðåäëîæèòå ýòîé ÷àñòè ìîçãà: «Ïîñêîëüêó åñòü
Òâîðåö, çàìåíèì òî, ÷òî òû äåëàåøü, íà åù¸ áîëåå ïîçèòèâíóþ ôóí-
êöèþ». Åñëè âû óáåäèòåëüíû è çíàåòå, íà ÷òî ïîìåíÿòü, îíî ñîãëà-
ñèòñÿ.

Óïðàæíåíèå:
Íà÷èíàåì ñ ðàññëàáëåíèÿ.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå
ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé. Õîðîøåå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Âíà÷àëå äàâàéòå íàéä¸ì ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà âàøåãî
õàðàêòåðà. Âûáåðèòå îäíî. Ñôîêóñèðóéòåñü íà í¸ì.
Ïî÷óâñòâóéòå åãî â ñåáå. Óñèëüòå ýòî ÷óâñòâî. Íå èäèòå
äàëüøå, ïîêà íå ïî÷óâñòâîâàëè ýòî êà÷åñòâî î÷åíü ñèëü-
íî.
Ïîñìîòðèòå, êàêèì îáðàçîì çäåñü ïðîÿâëÿåòñÿ Òâîðåö.
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Íàøè ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà äîñòàòî÷íî ïðîñòî ñâÿçàòü
ñ Òâîðöîì. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ìîæåòå èñïûòûâàòü î÷åíü
ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà ê Ñîçäàâøåìó òàêèå õîðîøèå êà÷å-
ñòâà.
Íàéäèòå â ñâî¸ì ñåðäöå ëþáîâü ê Òâîðöó, Êîòîðûé ñî-
òâîðèë âñå ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà â âàñ è â äðóãèõ ëþäÿõ.
Ýòî ñòóïåíü íîìåð îäèí.
Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ìîæåòå èñïûòûâàòü î÷åíü ïîçèòèâ-
íûå ÷óâñòâà ê Ñîçäàâøåìó òàêèå õîðîøèå êà÷åñòâà.

Âòîðàÿ ñòóïåíü — ïîñìîòðèòå íà îäíó ñâîþ íåãàòèâ-
íóþ ÷åðòó. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âû å¸ õîðîøî çíàåòå. Ýòî
âàøà ñàìàÿ «ëþáèìàÿ» íåãàòèâíàÿ ÷åðòà. Îáû÷íî å¸ áû-
âàåò íåòðóäíî ïî÷óâñòâîâàòü. Íî íå èäèòå äàëüøå, ïîêà
âû íå ïî÷óâñòâîâàëè å¸.
À òåïåðü ñïðîñèòå ó íå¸, ÷òî îíà äåëàåò, êàêóþ ïîçè-
òèâíóþ ðîëü âûïîëíÿåò? Ïîñëóøàéòå, ÷òî îíà ãîâîðèò.
Íå ïåðåáèâàéòå å¸. Äàéòå åé ïîëíîñòüþ âûñêàçàòüñÿ.
Êîãäà-òî (à âîçìîæíî, è ñåé÷àñ) âû íå ìîãëè äåëàòü,
÷óâñòâîâàòü èíà÷å.
Òåïåðü ïîñìîòðèòå, èçâåñòíî ëè âàì, êàê âû ìîæåòå
çàìåíèòü å¸ íà ïîçèòèâíóþ ÷åðòó è áîëåå ñîâåðøåííûå
ñïîñîáû çàùèòû, êîòîðûå ìîãóò âûïîëíÿòü òó æå ôóí-
êöèþ, íî óæå â ìîäåëè «Á-ã åñòü, Îí çäåñü è ñåé÷àñ è Îí
âàñ ëþáèò».
Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ ê Òâîðöó. Îáðàòèòåñü çà ïîìî-
ùüþ ê ñàìûì ñèëüíûì ñâîèì ÷åðòàì.
Ñïðîñèòå íåãàòèâíóþ ÷åðòó, êàê áû îíà òåïåðü, çíàÿ,
÷òî åñòü Òâîðåö, õîòåëà ïîìåíÿòüñÿ. Åñëè å¸ æåëàíèå
ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà, äàéòå åé ñäåëàòü
ýòî.
Åñëè âû åù¸ íå çíàåòå, êàê å¸ ïîìåíÿòü, íè÷åãî ñòðàø-
íîãî. Îñîçíàíèå òîé ðîëè, êîòîðóþ íåãàòèâíàÿ ÷åðòà
èãðàåò â âàøåé æèçíè, — óæå ïåðâàÿ ñòóïåíü. Ïîïðîñè-
òå Òâîðöà, è îòâåò âàì áóäåò ïîêàçàí â äàëüíåéøåì.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Äàæå ñàìûå íåãàòèâíûå ÷åðòû õàðàêòåðà, êîòîðûå, êàçàëîñü áû,

íè÷åãî õîðîøåãî íå ìîãóò äàòü ÷åëîâåêó, ãîâîðÿò: «Äà, ìû ïðèíî-
ñèì òåáå áîëü. Çà÷åì? Òû ñäåëàë ÷òî-òî ïëîõîå, è ìû òàêèì îáðà-
çîì âîññòàíàâëèâàåì ñïðàâåäëèâîñòü.» Òî åñòü ÷åëîâåê ìñòèò ñàì
ñåáå çà ñâîè îøèáêè.
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Ìû íèêîãäà íå «îòðåçàåì», íå «óíè÷òîæàåì» íè îäíîé ÷àñòè
ñàìîãî ñåáÿ. Ìû ïåðåíàïðàâëÿåì òó æå ýíåðãèþ (èíîãäà äàæå íà
180 ãðàäóñîâ). È â ðåçóëüòàòå ïîëó÷àåì äîñòóï ê òîé æå ýíåðãèè,
íî óæå ðàáîòàþùåé íà íàñ. Ýòî óäâàèâàåò íàøè ñèëû.



Ãëàâà ñåäüìàÿ

ÐÀÇÃÎÂÎÐÛ Ñ... ÁËÎÊÎÌ
×åòâ¸ðòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: ïðîäîëæåíèå

Óïðàæíåíèå ¹ 17. Ñâåò è Òüìà
Âñòóïëåíèå:
Â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ ìû âñêîëüçü òî òóò, òî òàì ãîâîðè-

ëè î ñâåòå Òâîðöà, ïðîñèëè ïðîïóñòèòü åãî èëè íàïðàâèòü íà «ò¸ì-
íûå» ìåñòà, ñâÿçàííûå ñ éåöåð ´à-ðà. Òåïåðü ïîáåñåäóåì îá ýòîì
ïîäðîáíåå.

Èíòåðåñíî, ÷òî è â ðóññêîì ÿçûêå ÷åëîâåêà äóõîâíîãî ïðèíÿòî
íàçûâàòü «ñâåòëûì ÷åëîâåêîì». Î ñîâåðøàþùåì æå íåáëàãîâèäíûå
ïîñòóïêè ãîâîðÿò, êàê î «ò¸ìíîì ÷åëîâåêå». È íå ñëó÷àéíî, ÷òî äó-
õîâíîñòü ìû àññîöèèðóåì ñî ñâåòîì, à å¸ îòñóòñòâèå — ñ òüìîé.

Ýòî ðàáîòàåò íå òîëüêî íà èíòåëëåêòóàëüíîì óðîâíå, ãäå ñâåò
àññîöèèðóåòñÿ ñ ÿñíîñòüþ, ÷¸òêîñòüþ, ïîíèìàíèåì, à òüìà — ñ çà-
ïóòàííîñòüþ, ñ îòñóòñòâèåì çíàíèé. Ýòî òàêæå ðàáîòàåò íà ýìîöè-
îíàëüíîì è äóõîâíîì óðîâíÿõ. Ìû ñìîæåì â ýòîì óáåäèòüñÿ. Êîã-
äà ëþäè ôîêóñèðóþòñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ, ìíî-
ãèå âèäÿò ñâåò èëè êàêèå-òî öâåòîâûå ãàììû.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ðòà,
íîñà, ãëàç, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêèé âäîõ, âûäîõ — è ìû óõîäèì ãëóáæå â ðàññëàáëå-
íèå. Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò ìåäëåííî, êàê
âîëíà, âíèç ê íîãàì è âíîâü ïëàâíî ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøå-
ìó òåëó.
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Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî êàæäóþ ñåêóíäó, êîãäà ìû ôîêó-
ñèðóåìñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà, ìû èñïîëíÿåì çàïî-
âåäü è òåì ñàìûì ñîçäà¸ì ïîëîæèòåëüíóþ äóõîâíóþ ýíåð-
ãèþ. Äåëàÿ äîáðîå äåëî, ìû ìîæåì óâèäåòü, ïî÷óâñòâî-
âàòü äóõîâíûé ñâåò è âíóòðè ñåáÿ. Îí — ïðîÿâëåíèå
Òâîðöà.
Íàéäèòå ýòîò ñâåò, êîòîðûé ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ìû ôî-
êóñèðóåìñÿ íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ.
À òåïåðü ñôîêóñèðóåìñÿ íà ýòîì ñâåòå. Íåêîòîðûå ñðà-
çó íàõîäÿò åãî, à êîìó-òî íàäî ñïðîñèòü, ãäå îí? Íàäî
ïîíÿòü, ÷òî ýòî — íå Òâîðåö, à òîëüêî åãî ïðîÿâëåíèå,
âèäèìîå íàìè ïîä âëèÿíèåì íàøåé ôîêóñèðîâêè íà ïðè-
ñóòñòâèè Òâîðöà.
È òåïåðü, âèäÿ ýòîò ñâåò, äàâàéòå ïðîïóñòèì åãî ÷åðåç
ñâî¸ òåëî. Ïðîïóñòèì åãî ÷åðåç ãîëîâó, ÷åðåç ðóêè, ÷åðåç
íîãè è ïîñìîòðèì, êàê è ÷åðåç êàêèå ó÷àñòêè òåëà îí
ïðîõîäèò. Îáðàòèì âíèìàíèå, ÷òî â îäíèõ ìåñòàõ îí
ïðîõîäèò î÷åíü ëåãêî, à â äðóãèõ ñ òðóäîì — è òàì åñòü
çàòåìíåíèÿ — èëè âîîáùå íå ïðîõîäèò.
Íàäî îòìåòèòü äëÿ ñåáÿ, ãäå ó âàñ ò¸ìíûå ó÷àñòêè, à
ãäå ñâåòëûå.
Çàìåòèâ äëÿ ñåáÿ ðàçíèöó ìåæäó ýòèìè ó÷àñòêàìè òåëà,
ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Åñòü ëþäè, êîòîðûì ïîíà÷àëó î÷åíü òðóäíî óâèäåòü ñâåò. Îäíà-

êî îíè ÷óâñòâóþò òåïëî, êîãäà ôîêóñèðóþòñÿ íà òîì, ÷òî Òâîðåö
çäåñü è ñåé÷àñ. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìîæíî ïðîïóñòèòü ÷åðåç ñåáÿ ýòî
îùóùåíèå òåïëà, ïîñìîòðåâ, ãäå îíî ïîÿâëÿåòñÿ, à ãäå íåò.

Ìîæíî òàêæå ïðîïóñòèòü ÷åðåç ñåáÿ îùóùåíèå ãàðìîíèè. Â ýòîì
ñëó÷àå ìû ðóêîâîäñòâóåìñÿ òåì, ÷òî åñòü ìåñòà â íàøåì òåëå, ÷óâ-
ñòâóþùèå ñåáÿ î÷åíü ãàðìîíè÷íî áëàãîäàðÿ îùóùåíèþ, ÷òî Òâî-
ðåö ïðèñóòñòâóåò çäåñü è ñåé÷àñ, à åñòü è òàêèå ìåñòà, ÷òî ÷óâñòâó-
þò îòñóòñòâèå ýòîé ãàðìîíèè, íàïðÿæ¸ííîñòü, çàæàòîñòü...

Ëþäè îòìå÷àþò ñîâåðøåííî ðàçíûé ýôôåêò óïðàæíåíèÿ.
Îäíè ãîâîðÿò, ÷òî ñâåò îñòàíàâëèâàåòñÿ, íå ïðîõîäÿ âíóòðü. Òî

åñòü êàêîé-òî áëîê íå äà¸ò ïðîéòè â ñàìîì íà÷àëå.
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Èíîãäà ñâåò ïðîõîäèò ÷åðåç ãîëîâó è îñòàíàâëèâàåòñÿ â øåå.
Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ áëîêèðîâêà ñâåòà ñëó÷àåòñÿ â èíûõ ÷àñòÿõ

òåëà.
Íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî ÷òî-òî îáÿçàòåëüíî ïðîèñõîäèò: åñëè

íå òî, ÷òî ìû ïðîñèì, ÷åãî ìû îæèäàåì, òàê ÷òî-ëèáî äðóãîå. Íà-
ïðèìåð, îäèí ÷åëîâåê çàÿâèë, ÷òî ó íåãî íè÷åãî â óïðàæíåíèè íå
ïîëó÷èëîñü. Ìû óòî÷íèëè, ÷òî òàêîãî íå ìîæåò áûòü è, çíà÷èò,
ïîëó÷èëîñü ÷òî-òî äðóãîå. È òîãäà îí ïîäòâåðäèë, ÷òî áûë ïîòîê
ñâåòà, êîòîðûé, íå äîõîäÿ äî åãî ãîëîâû, ðàññåÿëñÿ, êàê äóø, è
ïðîø¸ë ñïðàâà è ñëåâà îò íåãî, íå çàõîäÿ âíóòðü. Òî åñòü áëîê áûë
äàæå âíå ÷åëîâåêà, è îí íå ïîíÿë, ÷òî æå ïðîèçîøëî íà ñàìîì äåëå.

Òàê ÷òî, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè.
Âàæíî åù¸ çàìåòèòü, ÷òî ñâåò ìîæåò çàêðûâàòü, à íå îòêðûâàòü.

Åñëè ñâåò íàïðàâëåí íà âàñ, òî îí îñëåïëÿåò — è âû íå âèäèòå, ÷òî
çà íèì. Ýòî ÿâíî íå ñâåò Òâîðöà.

Ëþäÿì îïûòíûì â äàëüíåéøåì ÷àñòî óæå íå íóæíî âèäåòü ñâåò,
êàê «ñâåò»: îíè ïðîñòî î÷åíü ÷¸òêî ÷óâñòâóþò ïðèñóòñòâèå Òâîðöà
â îäíèõ ó÷àñòêàõ òåëà è îòñóòñòâèå ýòîãî îùóùåíèÿ â äðóãèõ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 18. Âíóòðåííèé äèàëîã
Âñòóïëåíèå:
Åñëè Òâîðåö — ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ñóùåñòâóåò, åñëè Îí — äîáðî,

ëþáîâü, ñâåò, ãàðìîíèÿ, òîãäà ïî÷åìó æå åñòü ÷àñòè âíóòðè íàñ,
êîòîðûå íå ïðîïóñêàþò ïîçèòèâíûå ýìîöèè, ñâÿçàííûå ñ Íèì?

Íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî íàø ìîçã ìîæåò ïîëó÷èòü äîñòóï êî
âñåé èíôîðìàöèè î òîì, ïî÷åìó ìû íå äà¸ì ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü
âñå ýòè ïðîÿâëåíèÿ Òâîðöà41. È áîëåå òîãî, ìû ìîæåì ïîëó÷èòü
ýòó èíôîðìàöèþ:

— ëèáî íà âåðáàëüíîì óðîâíå êàê îòâåò, êàê ñëîâà,
— ëèáî íà óðîâíå îùóùåíèé, ýìîöèé.
Ìû ìîæåì ñïðîñèòü ñåáÿ, ïî÷åìó òîò èëè èíîé ó÷àñòîê òåëà íå

ïðîïóñêàåò ýíåðãèþ Òâîðöà, è ïîëó÷èòü îòâåò, òî åñòü ïîãîâîðèòü ñ
áëîêîì. Åñòåñòâåííî, ãîâîðÿ ñ áëîêîì, íàõîäÿùèìñÿ â ðàéîíå ñîë-
íå÷íîãî ñïëåòåíèÿ èëè ãðóäè, ìû ãîâîðèì íå ñ ñîëíå÷íûì ñïëåòå-
íèåì èëè ñ ãðóäüþ, à ñ ó÷àñòêîì ìîçãà, îòâå÷àþùèì çà áëîê â ýòîì
ìåñòå. Îí-òî è äà¸ò íàì èíôîðìàöèþ.

Íî åñëè âñ¸ òàê ïðîñòî, ïî÷åìó, íàïðèìåð, åñëè åñòü îùóùåíèå
áîëè, íå ïîãîâîðèòü ñ íåþ? Ïî÷åìó îáû÷íûå ëþäè íå èìåþò ïðè-
âû÷êè ðàçãîâàðèâàòü ñàìè ñ ñîáîé è âûÿñíÿòü, ÷òî æå íà ñàìîì
äåëå âûçûâàåò â íèõ áëîê? Òîìó íåñêîëüêî ïðè÷èí.

Ïåðâàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íàøå îáùåñòâî îòó÷àåò ëþäåé
äîâåðÿòü ñàìîìó ñåáå. Ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíûì, êîãäà î òîì, ÷òî ñ
òîáîé ïðîèñõîäèò, äîëæíû çíàòü ñïåöèàëèñòû, à ñàì òû íå äîëæåí
áûòü â êóðñå. Óæå â ðàííåì âîçðàñòå ðîäèòåëè ó÷àò ðåá¸íêà íå
äîâåðÿòü ñâîèì îùóùåíèÿì. Â îòâåò íà åãî æàëîáû îíè ãîâîðÿò:
«Íåò, òû òàê ñåáÿ íå ÷óâñòâóåøü».

Âòîðàÿ ïðè÷èíà — ñòðàõ ïî ïîâîäó òàêîãî äèàëîãà. Ìîë, êàê
ýòî òàê, ïîãîâîðèòü ñ ñàìèì ñîáîé, ìîë, òîëüêî ñóìàñøåäøèå ñàìè
ñ ñîáîé ãîâîðÿò. Îäíàêî æå òàêîé ðàçãîâîð — åù¸ äàëåêî íå ïðè-
çíàê ñóìàñøåñòâèÿ. Âîïðîñ â òîì, êàê âû ðàçãîâàðèâàåòå, î ÷¸ì, ïðè
êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ? Ìóäðåöû òîæå ñàìè ñ ñîáîé áåñåäóþò. È
èíòåðåñíî, ÷òî ìóäðåö ãîâîðèò ñ òåëîì, à ó ãëóïöà, íàîáîðîò, òåëî
— ñ ÷åëîâåêîì.

Òðåòüÿ ïðè÷èíà — íóæíî èìåòü àäðåñàòà ñâîåãî îáðàùåíèÿ.
Åñëè, ñèäÿ â îáùåñòâå íåñêîëüêèõ ÷åëîâåê, âû ÷òî-íèáóäü ïîïðî-
ñèòå, íè ê êîìó íå îáðàùàÿñü, ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî âû ïîëó÷èòå îò-

41 Ýòî ñâÿçàíî ñ íàøèì ïðåäíàçíà÷åíèåì — áûòü ïàðòí¸ðàìè Òâîðöó. Íå èìåÿ
èíôîðìàöèè î áëîêå, ìû íå ñìîãëè áû âûïîëíèòü ñâîåé îñíîâíîé çàäà÷è.
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âåò: êàæäûé ïîñ÷èòàåò, ÷òî îáðàùàþòñÿ ê êîìó-òî äðóãîìó. Íî åñëè
âû îáðàòèòåñü ïî èìåíè, òî ÷åëîâåê, êàê ïðàâèëî, äàñò îòâåò. Òî æå
ñàìîå è â äèàëîãå ñ ìîçãîì è áëîêàìè. Îáðàùàòüñÿ íóæíî íåïîñ-
ðåäñòâåííî ê áëîêó, ïðåäñòàâèâ åãî êàê ìîæíî ëó÷øå.

Íàäî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ó÷àñòêå, íå ïðîïóñêàþùåì Òâîðöà. Äî-
ïóñòèì, ýòî áëîê â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè. Èìåííî åìó è çàäà¸ì âîï-
ðîñ: «Áëîê â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè, ïî÷åìó òû òàì?» Ïîìíèì, ÷òî,
õîòÿ ìû îáðàùàåìñÿ íå ê ñîëíå÷íîìó ñïëåòåíèþ, à ê ó÷àñòêó ìîçãà,
îòâå÷àþùåìó çà íåãî, ðàçãîâàðèâàòü íóæíî èìåííî ñ áëîêîì â ñîëíå÷-
íîì ñïëåòåíèè, ïðè÷¸ì, ïðåäñòàâèâ åãî êàê ìîæíî ëó÷øå: ôîðìó, öâåò,
ðàçìåðû.

Âî-âòîðûõ, íå íóæíî æäàòü ìîëíèåíîñíîãî îòâåòà. Âåäü íàø âîï-
ðîñ äîëæåí áûòü ïåðåâåä¸í èç ñëîâ â ñèãíàëû, ïîñòóïèòü â íóæíóþ
÷àñòü ìîçãà, îíà, â ñâîþ î÷åðåäü, äîëæíà âûÿñíèòü èíôîðìàöèþ è
ïåðåäàòü å¸ îáðàòíî. Èíîãäà ýòî çàíèìàåò íåñêîëüêî ñåêóíä. Ïî-
ýòîìó íóæíî ïîäîæäàòü, íå ïûòàÿñü íàïðÿãàòüñÿ. Ïîòîìó ÷òî íà-
ïðÿæåíèå óáèâàåò îòâåò.

Íàäî ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòüñÿ, ñêàçàâ: «Õîðîøî, ñ÷èòàþ äî òð¸õ
è íè î ÷¸ì íå äóìàþ. Ïðèä¸ò îòâåò — ïðèäóò ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ
ýòèì áëîêîì».

Åñëè ïîëó÷àåì îòâåò ñðàçó, î÷åíü õîðîøî.
Íî çà÷àñòóþ îòâåò íåðàçáîð÷èâ: êàêîå-òî ñëîâî, äà è îíî íåïî-

íÿòíî. Ýòî íàøå ïîäñîçíàíèå èñïûòûâàåò íàñ: ïîéä¸ì ëè äàëüøå?
Òóò íàäî ñêàçàòü: «Ñïàñèáî çà îòâåò. ß ñëîâî óñëûøàë, íî íå

ñîâñåì ïîíèìàþ. Äàé åù¸ îäíî èëè íåñêîëüêî áîëåå ïîíÿòíûõ ñëîâ».
Ïîñëå ýòîãî ôîêóñèðóåìñÿ, çàäà¸ì âîïðîñ è ïîëó÷àåì â îòâåò åù¸
íåñêîëüêî ñëîâ.

Èëè âîñïîëüçóåìñÿ ìåòîäèêîé ñâîáîäíîé àññîöèàöèè. ×òî ó íàñ
àññîöèèðóåòñÿ ñ äàííûì ñëîâîì, êàêèå ïðåäëîæåíèÿ, âåùè? È ïî
àññîöèàöèè ïðèõîäèì ê îòâåòó.

Èíîãäà ïðîèñõîäèò è îáðàòíîå. Íå óñïåâàåò ÷åëîâåê ïîäóìàòü,
êàê ïðèõîäèò îòâåò. È ÷åëîâåê òàêîìó áûñòðîìó îòâåòó íå äîâåðÿ-
åò. Î÷åíü âàæíî â äàííûé ìîìåíò íå çàíèìàòüñÿ ñàìîîöåíêîé. Îò-
âåò ìîæíî ïðîâåðèòü ïîçæå.

Â-òðåòüèõ, ëþäè î÷åíü ÷àñòî íå ïîíèìàþò, êîãäà îòâåò ïðèõîäèò
â âèäå ÷óâñòâ, ãîâîðÿ, ÷òî íèêàêîãî îòâåòà íåò. Çàòî íà ñëåäóþùèé
âîïðîñ î òîì, ÷òî èçìåíèëîñü, ÷åëîâåê ïðèçíà¸òñÿ: «ß âäðóã ñòàë
îùóùàòü ñòðàõ». Ýòîò-òî ñòðàõ è åñòü îòâåò. Ìîçã âûäà¸ò íåãàòèâ-
íóþ ýìîöèþ, ñèäÿùóþ, íàïðèìåð, â òîì ñàìîì ñîëíå÷íîì ñïëåòå-
íèè. È óæå ýòà ýìîöèÿ è åñòü îòâåò âàì.
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Åñëè âû çàäàëè âîïðîñ ðàç, äðóãîé è íå ïîëó÷èëè îòâåòà, ýòî
çíà÷èò, ÷òî âû åãî àêòèâíî áëîêèðóåòå. Òîëüêî è âñåãî. Ñïðîñèòå
ñåáÿ: Êàêèì îáðàçîì ÿ àêòèâíî áëîêèðóþ îòâåò? Ãäå íàõîäèòñÿ
áëîê, êîòîðûé áëîêèðóåò îòâåò íà ìîé âîïðîñ? È â ðåçóëüòàòå
âûÿñíèòñÿ, ãäå è êàê âîçíèêàåò áëîê.

Íàïðèìåð, îñíîâíîé áëîê ìîæåò ñèäåòü â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè,
à áëîê, ïðåïÿòñòâóþùèé îòâåòó, — â ãîëîâå. Ó âàñ â ðåçóëüòàòå
âîïðîñà ïîÿâÿòñÿ òåìíîòà, òÿæåñòü, íàïðÿæåíèå â ãîëîâå. Âàøå ñî-
çíàíèå áóäåò ïðèòÿãèâàòüñÿ ê ýòîìó ìåñòó.

Òîãäà çàäàéòå åìó âîïðîñ: Ïî÷åìó òû áëîêèðóåøü îòâåò? Çà÷à-
ñòóþ áëîê ãîâîðèò, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò èç-çà òîãî, ìîë, ÷òî âàì áóäåò
ñòðàøíî, èëè áîëüíî, èëè íåïðèÿòíî âñïîìíèòü êàêóþ-òî ýìîöèþ.
Ïîýòîìó âû íå õîòèòå å¸ ÷óâñòâîâàòü. Îäíàêî åñëè âû íà ñàìîì
äåëå õîòèòå å¸ óçíàòü, ïî÷óâñòâîâàòü è ðàçáëîêèðîâàòü, òî âû ìî-
æåòå ýòî ñäåëàòü!

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
À ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æè-
âîòà, ãðóäíûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàñ-
ñëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿ-
þòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà, ìûøöû âîêðóã ãëàç, íîñà,
ðòà è óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ è ïîçâîëüòå ñåáå ðàñ-
ñëàáèòüñÿ. Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîë-
íà, ìåäëåííî âíèç ê íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøå-
ìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïðîïóñòèòå ÷åðåç ñåáÿ ñâåò Òâîðöà.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà «ò¸ìíûå» ìåñòà â âàøåì îðãà-
íèçìå. Åñëè èõ íåñêîëüêî, ñïðîñèòå, ñ êàêîãî íà÷àòü. Âû
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óñëûøèòå îòâåò, èëè âû ñôîêóñèðóåòåñü íà îäíîì èç íèõ.
Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì áëîêîì. Ñïðîñèòå, çà÷åì îí òàì, ÷òî
îí òàì äåëàåò. Çàäàâ âîïðîñ íåïîñðåäñòâåííî ýòîìó áëî-
êó, ðàññëàáüòåñü, äàéòå îòâåòó ïðèéòè ê âàì. Íå çàíè-
ìàéòåñü ñàìîöåíçóðîé. Ëþáîé îòâåò, äàæå ñàìûé «ãëó-
ïûé» èëè íåïîíÿòíûé — ýòî âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ. Âûñ-
ëóøàéòå îòâåò.
Åñëè îòâåò âàì íåïîíÿòåí, òî ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü
âîïðîñû. Ïîïðîñèòå áëîê äàòü âàì åù¸ íåñêîëüêî ñëîâ,
ñâÿçàííûõ ñ ïåðâûì ñëîâîì. Èëè ñîñòàâüòå ïðåäëîæåíèå
ñ ýòèì ñëîâîì.
Åñëè îòâåò âñ¸ åù¸ íåïîíÿòåí, çàïèøèòå ýòè ñëîâà, ïðåä-
ëîæåíèÿ. Äàéòå ñåáå âîçìîæíîñòü èõ îáäóìàòü. Çàòåì
ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ãëóáîêî ðàññëàáüòåñü. Çàäàéòå
åù¸ âîïðîñû.
Ìîæíî ñïðîñèòü íàïðÿìóþ, êàêèå ÷óâñòâà ñêðûâàþòñÿ
â äàííîì áëîêå èëè çà íèì. Åñëè âû ïîëó÷èëè îòâåò, îùó-
òèòå ýòî ÷óâñòâî.
Åñëè îòâåòîâ íåò ïîñëå òîãî, êàê âû çàäàëè âîïðîñ äâà-
òðè ðàçà, çíà÷èò, âû ïîäñîçíàòåëüíî àêòèâíî áëîêèðó-
åòå îòâåò.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàê âû ýòî äåëàåòå, â êàêîì ìåñòå íàõî-
äèòñÿ ýòîò íîâûé áëîê. Âû ïî÷óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå,
òåìíîòó, èëè âàø ìîçã ñôîêóñèðóåòñÿ íà íîâîì ìåñòå.
Çàäàéòå òå æå âîïðîñû íîâîìó áëîêó: «Çà÷åì òû òàì?
×òî, ïî-òâîåìó, òû äëÿ ìåíÿ äåëàåøü?» Óñëûøüòå îò-
âåò. Ïîïðîñèòå ýòîò áëîê óéòè, ÷òîáû âû ñìîãëè ïðî-
ðàáîòàòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ïîä íèì.
Èíîãäà áëîê îòêàçûâàåòñÿ ãîâîðèòü ñ íàìè ïîòîìó, ÷òî
ìû íå âûäåëÿåì äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà åãî ïðîðàáîòêó.
Èëè ýòà ÷àñòü íå ñ÷èòàåò, ÷òî ìû äîñòàòî÷íî ñåðü¸ç-
íû â íàøåì æåëàíèè èçìåíèòüñÿ. Áóäüòå íàñòîé÷èâû.
Âàøè áëîêè — ÷àñòè âàñ, â êîíöå êîíöîâ îíè áóäóò äå-
ëàòü òî, ÷òî õîòèòå âû.
Ëþáîé øàã âïåð¸ä — ýòî äîñòèæåíèå.
Ïîãîâîðèâ ñ áëîêîì, ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàá-
ëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Íàñ ñ âàìè ñîâåðøåííî íåïðàâèëüíî ó÷èëè, ÷òî òàêîå ñèëà âîëè,

êàê åþ ïîëüçîâàòüñÿ. Ñèëà âîëè — ýòî êà÷åñòâî õàðàêòåðà, ïîõî-
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æåå íà ðåàêòèâíûé äâèãàòåëü, ðàáîòàþùèé î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ
è ìîãóùèé íàñ ñòîëêíóòü ñ ì¸ðòâîé òî÷êè, íî îíî íå ñîçäàíî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïîñòîÿííî ïðîòàëêèâàòü íàñ ñêâîçü ýìîöèîíàëüíûå
áëîêè. È áîëåå òîãî, íåïðàâèëüíî èñïîëüçóÿ åãî ïîòåíöèàë, ÷åëî-
âåê íå äîáèâàåòñÿ èñêîìîãî ðåçóëüòàòà, à òóò åìó åù¸ íàïðÿìóþ
âíóøàþò, ÷òî ó íåãî íåò ñèëû âîëè.

Êîãäà ó íàñ íà äîðîãå ñòîèò ýìîöèîíàëüíûé áëîê, íåêàÿ ñòåíà,
íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì îêàçûâàåòñÿ ðàçáîð ýòîé ñòåíû-áëîêà ïî
êèðïè÷èêàì. È íàäî ðàçãîâàðèâàòü ñ áëîêîì, ÷òîáû ïîíÿòü, îòêóäà
îí ïðèø¸ë, ïî÷åìó îí â ýòîì ìåñòå. Ïðè÷¸ì ÷àñòî îí âûãëÿäèò, êàê
àáñîëþòíàÿ òåìíîòà. Ïîãîâîðèòå ñ ýòîé òåìíîòîé. Ïîòðÿñàþùèå
ñâåäåíèÿ ïðèõîäÿò îò íå¸. Ñïðîñèòå, ïî÷åìó òàê òåìíî? Â îòâåò:
«Íå õî÷ó, ÷òîáû òû âèäåë. Åñëè óâèäèøü, áóäåò ñòðàøíî». À íà
âîïðîñ, èç-çà ÷åãî ñòðàøíî, ñêàæåò, êàêîé ýòî ñòðàõ.

È áóäü íà òî æåëàíèå ÷åëîâåêà — òåìíîòà óéä¸ò, à ÷åëîâåê óâè-
äèò, ÷òî íà å¸ ìåñòå íàõîäèòñÿ íà ñàìîì äåëå. Êàê ïðàâèëî, ýòî
âîñïîìèíàíèÿ, ìîæåò áûòü, î÷åíü íåïðèÿòíûå. Íî ÷åëîâåê, ïîãîâî-
ðèâ ñ ñàìèì ñîáîé è ðåøèâ, ÷òî åìó ýòî áîëüøå íå íóæíî, ìîæåò îò
íèõ èçáàâèòüñÿ.

Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ñòåíà î÷åíü òâ¸ðäàÿ è íóæíà ïîìîùü
ñïåöèàëèñòîâ, îáðàòèòåñü ê íèì. Íàìíîãî ëåã÷å è ïðîùå, êîãäà åñòü
êòî-òî ïîìîãàþùèé, íî ìîæíî ìíîãèå âåùè ñäåëàòü è ñàìîìó. Òåì
áîëåå ìû òåïåðü ñ âàìè çíàåì, ÷òî íèêîãäà íå áûâàåì îäèíîêè, ÷òî
Òâîðåö âñåãäà ñ íàìè, ïîìîãàåò íàì è ìû âñåãäà ìîæåì ïîïðîñèòü
åãî ïîìîùè.
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Óïðàæíåíèå ¹ 19. Ãåøòàëò
Âñòóïëåíèå:
Òåðìèí ãåøòàëò èñïîëüçóåòñÿ îäíèì èç íàïðàâëåíèé ïñèõîëîãè-

÷åñêîé íàóêè ãåøòàëò-òåðàïèåé, ðàáîòàþùåé ñ ýìîöèÿìè. Â äîñ-
ëîâíîì ïåðåâîäå ñ íåìåöêîãî îí çíà÷èò ôèãóðà. Ãåøòàëò — ýòî
ýìîöèÿ, çàñëîíÿþùàÿ ñîáîé âñå îñòàëüíûå, ÿâëÿþùèåñÿ ôîíîì äëÿ
íèõ.

Èíîãäà äëÿ ïðîðàáîòêè áëîêîâ èëè ñòðàõîâ íåîáõîäèìû äîïîë-
íèòåëüíûå èíñòðóìåíòû. Îäèí èç íèõ — ãåøòàëò-äèàëîã.

Òåõíèêà ãåøòàëò-äèàëîãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, ðàçãîâàðèâàÿ
ñ êàêîé-òî ñâîåé ÷àñòüþ, äëÿ ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ, ÷òî ýòà ÷àñòü
ïðåäñòàâëÿåò, ìû ìîæåì âîîáðàçèòü ñåáÿ ýòîé ÷àñòüþ. Íàïðèìåð,
ãîâîðÿ ñ íàøèì áëîêîì â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè, ìû ìîæåì íå òîëü-
êî ïîëó÷àòü îòâåòû îò áëîêà, íî è ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñàìè ÿâëÿåìñÿ
áëîêîì, ðàçãîâàðèâàþùèì ñ ÷åëîâåêîì.

Òî æå ñàìîå êîãäà ìû âåä¸ì âíóòðåííèé äèàëîã ñ ëþäüìè, ïðî-
ðàáàòûâàÿ, íàïðèìåð, ñòðàõ ïðîâàëà èëè îòâåðæåííîñòè. Êàæäûé
÷åëîâåê, ïðåäñòàâëÿåìûé íàìè, — ÷àñòü íàñ. Îáúÿñíþ ïîäðîáíåå.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ó âàñ áûë êîíôëèêò ñ êàêèì-òî ÷åëîâåêîì è âû
ñèëüíî ïîñòðàäàëè. Äàæå åñëè ýòîãî ÷åëîâåêà óæå íåò â æèâûõ,
èëè åãî íåò ðÿäîì, èëè âû âûðîñëè, èçìåíèëèñü, òåì íå ìåíåå,
âñïîìèíàÿ î êîíôëèêòå, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü òó æå áîëü, òîò
æå ñòûä, ãíåâ è ïðî÷èå ýìîöèè.

Íî òîãäà ïðàâîìåðåí âîïðîñ: Ïîñêîëüêó äðóãîãî ÷åëîâåêà óæå
íåò â ñôåðå âàøåé äåÿòåëüíîñòè, ãäå æå ñóùåñòâóåò êîíôëèêò?

Îòâåò: Â âàñ. ×àñòè÷íî â ñîçíàíèè, ÷àñòè÷íî â ïîäñîçíàíèè, ÷à-
ñòè÷íî â âàøåì òåëå.

Ãäå ýòîò êîíôëèêò äîëæåí áûòü ðåø¸í?
Äà òàì æå, â âàñ.
Êàê ìîæåò ñóùåñòâîâàòü êîíôëèêò, åñëè ðåàëüíîãî ÷åëîâåêà óæå

íåò?
Íàøà ïàìÿòü âîñïðîèçâîäèò åãî òàêèì, êàêèì îí áûë òîãäà. Áî-

ëåå òîãî, ïîñêîëüêó â ÷åëîâåêå åñòü âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò âî Âñåëåí-
íîé, â âàñ åñòü ÷àñòè, ñîîòâåòñòâóþùèå òåì ÷àñòÿì ÷åëîâåêà, ñ êî-
òîðûìè âû áûëè â êîíôëèêòå.

Ïîýòîìó â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ ìîæíî ñûã-
ðàòü â òàêóþ èãðó.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîãî ÷åëîâåêà è ïîãîâîðèòå ñ íèì.
Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ýòèì ÷åëîâåêîì è îòâåòüòå ñåáå íà âàøå çàÿâ-

ëåíèå.
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Ïîñëå ýòîãî ìîæåòå ñòàòü ñàìèì ñîáîé è ïðîäîëæèòü äèàëîã. Â
ðåçóëüòàòå íåãî âíóòðåííèé êîíôëèêò ìîæåò ðàçðåøèòüñÿ.

Èñêóññòâî âíóòðåííåãî äèàëîãà — áóäü òî ñ êàêèì-òî áëîêîì
èëè ñ êàêîé-òî ÷àñòüþ âàñ — î÷åíü ïîìîãàåò ëþäÿì â æèçíè. Âî-
ïåðâûõ, ïîíÿòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, åãî îùóùåíèÿ, åãî ìîòèâàöèþ, à
âî-âòîðûõ, íàëàäèòü êîíòàêò, ïîìåíÿòü ñèòóàöèþ. Âîò ïðèìåð.

Äî÷êà âñïîìèíàåò, ÷òî ñòðàõ ïðîâàëà ïîÿâèëñÿ â òîì ÷èñëå èç-
çà êîíôëèêòà ñ ìàìîé.

Äî÷êà: Ìàìà, òî, ÷òî òû ñäåëàëà, âûçûâàåò ó ìåíÿ ÷óâñòâî, ÷òî ÿ
íè÷åãî íå ìîãó, ÷òî ÿ íè÷òî. Òû ýòîãî õîòåëà?

Äî÷êà ñòàíîâèòñÿ ìàìîé è îòâå÷àåò.
Ìàìà: Òû ÷òî?! Íåò, êîíå÷íî. ß çà òåáÿ áîÿëàñü.
Äî÷êà: Íî ïîëó÷èëîñü òî, ÷òî ïîëó÷èëîñü.
Ìàìà: ß ñîæàëåþ, íî íàñ òàê ó÷èëè.
Äî÷êà: ß ïîíèìàþ òåáÿ, ÿ çíàþ, êàêàÿ áûëà áàáóøêà, è õîðîøî

ìîãó ïðåäñòàâèòü, êàê òåáÿ âîñïèòûâàëè.
Åù¸ íåñêîëüêî ïîäîáíûõ «ïåðåìåí ìåñò» è — êîíåö äèàëîãà.
Äî÷êà: ß òåáÿ ïðîùàþ.
Ìàìà: Ñïàñèáî.
Äî÷êà: ß íàó÷èëàñü ÷óâñòâîâàòü ïðèñóòñòâèå Òâîðöà è õî÷ó ïå-

ðåäàòü òåáå ýòîò îïûò.
Ïåðåäà¸ò ìàìå ñâåò Òâîðöà è îùóùåíèå Åãî ïðèñóòñòâèÿ.
Ìàìà: Ýòî ïðèÿòíîå îùóùåíèå. Íî íåïðèâû÷íîå...
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ äî÷êà ñîîáùàåò, ÷òî ìàìà íà÷èíàåò ìå-

íÿòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ýòîãî ÷óâñòâà.
Èíòåðåñíî, ÷òî, ïðîðàáàòûâàÿ â ñåáå ïîäîáíûå ÷àñòè, ÷åëîâåê

âëèÿåò íå òîëüêî íà ñâîé âíóòðåííèé ìèð (÷òî ïîíÿòíî), íî òàêæå
è íà ðåàëüíîãî æèâîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ó íåãî áûë êîíôëèêò.

Èòàê, â ÷¸ì îñíîâíûå çàäà÷è ïîäîáíûõ äèàëîãîâ?
1. Ïîíÿòü òî÷êó çðåíèÿ îïïîíåíòà.
2. Ïîíÿòü, îòêóäà îíà (ïî ïðè÷èíå âîñïèòàíèÿ, êðóãà îáùå-

íèÿ, ëè÷íûõ èíòåðåñîâ).
3. Âûñêàçàòü ÷åëîâåêó, êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàþò â âàñ åãî

ïîñòóïêè. Ïîñìîòðåòü, ïîíèìàåò ëè îí, ÷òî äåëàåò.
4. Îïðåäåëèòü ñâîþ íîâóþ ïîçèöèþ:
à) ÿ íå æåðòâà, ÿ ÷åëîâåê ñ äóøîé, ñîçäàííîé Òâîðöîì ñîâåð-

øåííîé ñ ïðåäíàçíà÷åíèåì ðàñêðûòü ñâîé ïîòåíöèàë è ïðèíåñòè â
ìèð äóõîâíûé ñâåò Òâîðöà;

á) ìû âìåñòå ñ Òâîðöîì ñäåëàåì âñ¸, ÷òîáû ðàçðåøèòü ýòîò
êîíôëèêò;
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â) ïîñêîëüêó âñå ýòè ëþäè — ÷àñòü ìåíÿ, ÿ íå õî÷ó äåðæàòü â
ñåáå ÷àñòè, êîòîðûå áóäóò êðèòèêîâàòü ìåíÿ íå òàê, êàê ïî-
ëîæåíî Òâîðöîì, è òåì áîëåå èçäåâàòüñÿ íàäî ìíîé;

ã) ÿ ãîòîâ îòïóñòèòü áîëü, ïðè÷èí¸ííóþ ìíå ðàíåå, è íåãàòèâ-
íûå ýìîöèè, ñ íåé ñâÿçàííûå, (íåò ñìûñëà èõ äåðæàòü) è èçìåíèòü-
ñÿ. ß ãîòîâ ïðîñòèòü. Äðóãèõ è ñåáÿ.

Îáû÷íûé îòâåò íà âîïðîñ, çà÷åì íóæíî äåðæàòü áîëü: ÷òîáû íå
ïðè÷èíèëè åù¸ áîëüøå áîëè. Íî âåäü ýòî íå ïîìîãàåò — íàîáîðîò,
ïîÿâëÿåòñÿ «ëþáèìàÿ ìîçîëü», íà êîòîðóþ íåðåäêî íàñòóïàþò.

Äðóãîé âàðèàíò îòâåòà: «äåðæàòü áîëü äî Âûñøåãî Ñóäà», ÷òîáû
ïîêàçàòü, êàê ýòî áûëî íåñïðàâåäëèâî, äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî îáèäà,
íåïðîùàåìàÿ îáèäà. Íî íà ïîâåðêó ýòî Ýãî. Ïîòîìó ÷òî Òâîðåö
óæå âñ¸ çíàåò. Íå íóæíî íè÷åãî äåðæàòü.

5. Çàâåðøèòü êîíôëèêò ëó÷øå âñåãî ïðîùåíèåì çà îøèáêè
ñåáÿ è äðóãèõ. Ïîòîìó ÷òî òû èçìåíèëñÿ, òû óæå äðóãîé. Äåðæàñü
çà ñòàðûå îáèäû, òû òîëüêî ïðè÷èíÿåøü áîëü ñåáå è ëþáÿùèì òåáÿ
ëþäÿì. È â êîíöå îáå ÷àñòè — è òû, è òâîé îïïîíåíò — ñïîñîáíû
ïðîïóñòèòü ñâåò Òâîðöà è ìåíÿòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ýòîãî ñâåòà.

* * *
Óïðàæíåíèå «Ãåøòàëò-1»:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïðîïóñòèòå ÷åðåç ñåáÿ ñâåò Òâîðöà.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå êîãî-òî, ñ êåì áû âû õîòåëè ïîãîâî-
ðèòü. Çàäàéòå âîïðîñ äëÿ ðàçðåøåíèÿ íåñëîæíîãî êîí-



Ãëàâà VII. Óïðàæíåíèå ¹ 19 197

ôëèêòà. Ïîìíèòå, óìåíèå äèàëîãà — ýòî íàâûê, âûðàáà-
òûâàþùèéñÿ íà ïðàêòèêå. Íå íà÷èíàéòå ñ ñàìîãî ñëîæ-
íîãî. Íà÷èíàéòå ñ ïðîñòîãî.
Èòàê, ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîãî ÷åëîâåêà. Êàê îí îäåò,
êàê îí âûãëÿäèò. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà äåòàëè.
Çàäàéòå åìó òîò âîïðîñ, êîòîðûé âû õîòåëè çàäàòü.
Èëè ñêàæèòå òî, ÷òî õîòåëè âûñêàçàòü.
À òåïåðü ìûñëåííî ïåðåñÿäüòå â åãî êðåñëî è ñòàíüòå
ýòèì ÷åëîâåêîì.
Áóäó÷è èì, ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ. Óñëûøüòå âîïðîñ. Íå
ñïåøèòå. Îùóòèòå, ÷òî âàìè äâèãàëî, êàêèå ó âàñ áûëè
ìîòèâàöèè, ïî÷åìó âû òàê ïîñòóïàëè, ÷òî âû ÷óâñòâî-
âàëè è ò. ä. Îòâåòüòå åìó.
À òåïåðü îïÿòü ïåðåñÿäüòå è ñòàíüòå ñàìèì ñîáîé. Âûñ-
ëóøàéòå îòâåò è ïðîäîëæàéòå äèàëîã.
Îïÿòü ïîìåíÿéòåñü ìåñòàìè è îòâåòüòå. È îïÿòü
ñòàíüòå ñîáîé è âûñëóøàéòå îòâåò.
Òåïåðü, êîãäà âû ëó÷øå ïîíèìàåòå ñâîåãî îïïîíåíòà, ïðî-
äóìàéòå áîëåå ïîäõîäÿùóþ ñòðàòåãèþ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ.
Ïîìíèòå, ÷òî âû ÷åëîâåê, ñîçäàííûé ñ óíèêàëüíîé äó-
øîé, è Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ.
Ïðîäîëæàéòå äèàëîã, ïîêà íå äîáü¸òåñü ìèðà è õîòÿ áû
êàêèõ-òî ñäâèãîâ â îòíîøåíèÿõ.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Î÷åíü ÷àñòî âîçìîæíîñòü îêàçàòüñÿ â øêóðå äðóãîãî ÷åëîâåêà â

åâðîïåéñêîé òðàäèöèè íàçûâàåòñÿ «ïîáûâàòü â åãî áîòèíêàõ». Îíà
ïðåäñòàâëÿåò ëþäÿì íåîæèäàííûå ðàêóðñû, ãëóáèííîå ïîíèìàíèå
è ïðî÷óâñòâîâàíèå ìîòèâàöèé äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòî äà¸ò âîçìîæ-
íîñòü ãîâîðèòü ñ ÷åëîâåêîì ïî-èíîìó.

Ïðèìåð îäíîãî èç ìîèõ ó÷åíèêîâ. Îí ìåíÿåòñÿ, à áëèçêèé åìó
÷åëîâåê ê ýòèì ïåðåìåíàì îòíîñèòñÿ êðèòè÷åñêè è âñ¸ âðåìÿ ïûòà-
åòñÿ ëîãè÷åñêè äîêàçàòü ñâîþ ïðàâîòó. Òàê âîò, êîãäà ìîé ó÷åíèê
ñòàë ýòèì ÷åëîâåêîì, îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî çà âñåé ýòîé ëîãèêîé íà
ñàìîì-òî äåëå ñòîèò ñòðàõ. Ñòðàõ ïîòåðÿòü ëþáîâü áëèçêîãî ÷åëî-
âåêà, èñõîäèâøèé èç óñòàíîâêè, ÷òî «îí òåïåðü äðóãîé è ìåíÿ áîëüøå
ëþáèòü íå áóäåò». Ñòðàõ ïîòåðÿòü óâàæåíèå, âëèÿíèå. Ïîñëå ãåø-
òàëò-äèàëîãà áûëà îïðåäåëåíà íîâàÿ ñòðàòåãèÿ — íå ïûòàòüñÿ ó÷èòü-
ñÿ êàê áîëåå ëîãè÷íî äîêàçàòü ñâîþ ïðàâîòó, íî íàïðîòèâ — ñêà-
çàòü, ÷òî îí åãî, ýòîãî áëèçêîãî ÷åëîâåêà, ëþáèò è áóäåò ëþáèòü, è
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óâàæàòü òîæå áóäåò. Ñêàçàòü íå ñ ïîçèöèè ñâåðõó âíèç, íî òàê, ÷òî-
áû ÷åëîâåê ïîíÿë è ìîã ïðèíÿòü.

Â ýòîì óïðàæíåíèè âû ðàçâèâàåòå äâà ñëîæíûõ äëÿ ìíîãèõ
èñêóññòâà. Ïåðâîå — èñêóññòâî ãåøòàëòà, îùóùåíèÿ ñåáÿ äðó-
ãèì ÷åëîâåêîì. Âòîðîå — èñêóññòâî íîâûõ ñòðàòåãèé äèàëîãà.
Ïîýòîìó íå çàâûøàéòå ñâîèõ îæèäàíèé. Ðàçâå ÷òî, åñëè õîòèòå
ðàçî÷àðîâàòüñÿ. Èäèòå ìåäëåííî. Ïðîñèòå ñîâåòîâ ó Òâîðöà î êàæ-
äîì ñëåäóþùåì øàãå.

Êàê ëó÷øå âñåãî ýòî ñäåëàòü?
×åðåç ñâî¸ èñòèííîå ß.

* * *
Óïðàæíåíèå «Ãåøòàëò-2»:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
À òåïåðü äàâàéòå íàéä¸ì â ñåáå ñàìóþ ñèëüíóþ ïîçè-
òèâíóþ ÷åðòó õàðàêòåðà.
Íåñêîëüêî åù¸ áîëåå ðàññëàáëÿþùèõ âàñ âäîõîâ è âûäî-
õîâ — è âû óõîäèòå â åù¸ áîëåå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòó ÷åðòó, ïî÷óâñòâóéòå å¸ ýíåðãèþ, å¸
ñèëó.
Ñôîêóñèðóéòåñü òîëüêî íà ýòîì ÷óâñòâå. Äàéòå åìó çà-
ïîëíèòü ñåáÿ êàê ìîæíî áîëüøå. Ôîêóñèðóéòåñü íà í¸ì
íåñêîëüêî ñåêóíä.
Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òîò ôàêò, ÷òî ïîñêîëüêó
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ýòà ÷åðòà â âàñ íàèáîëåå èñïðàâëåíà, îíà äà¸ò âàì íàè-
áîëåå ñèëüíîå ïðîÿâëåíèå Òâîðöà â âàñ.
Â ñâî¸ì óìå, ôîêóñèðóÿñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü
è ñåé÷àñ, ïîäêëþ÷èòå ýòó ÷åðòó, ýòî ÷óâñòâî ê Åãî Ýíåð-
ãèè. Òåïåðü îíà ïîëó÷àåò äîñòóï ê Áåñêîíå÷íîìó Èñòî÷-
íèêó Ýíåðãèè.
Ïî÷óâñòâóéòå óñèëåíèå ýíåðãèè â ýòîé ÷åðòå. Äîâåäèòå
ýòî îùóùåíèå äî ìàêñèìóìà òîãî, ÷òî âû ìîæåòå ñåáå
ïîçâîëèòü.
Ïðîïóñòèòå ÷åðåç ñåáÿ ñâåò Òâîðöà. Ïîñìîòðèòå, ãäå îí
ïðîõîäèò, à ãäå ò¸ìíûå ìåñòà èëè æå íàïðÿæåíèå, íå-
óäîáñòâî, ïåðåêðó÷åííîñòü.
Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì áëîêîì. Ñïðîñèòå, çà÷åì îí òàì, ÷òî
îí òàì äåëàåò. Çàäàâ âîïðîñ íåïîñðåäñòâåííî ýòîìó áëî-
êó, ðàññëàáüòåñü, äàéòå îòâåòó ïðèéòè ê âàì. Íå çàíè-
ìàéòåñü ñàìîöåíçóðîé. Ëþáîé îòâåò, äàæå ñàìûé «ãëó-
ïûé» èëè íåïîíÿòíûé — ýòî âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ. Âûñ-
ëóøàéòå îòâåò.
Åñëè âû áëîêèðóåòå îòâåò, íàéäèòå, ãäå íàõîäèòñÿ âòî-
ðîé áëîê. Êàê âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ íà âíóòðåííèé äèà-
ëîã.
Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî áëîê íà÷àë ñ âàìè ðàçãîâàðè-
âàòü, íî åù¸ íå äî êîíöà âàì ïîíÿòåí, ñòàíüòå ýòèì
áëîêîì. Ñêàæèòå ñåáå: «ß õî÷ó ñåé÷àñ ñòàòü ýòèì áëî-
êîì». Ïåðåíåñèòå ñâî¸ ß â ýòîò áëîê.
Íà÷íèòå ðàçãîâàðèâàòü ñ ñîáîé ñ ïîçèöèè ýòîãî áëîêà:
«ß — áëîê òàì-òî è òàì-òî, ÿ íóæåí ïîòîìó-òî è
ïîòîìó-òî», — è ïðîäîëæàéòå ãîâîðèòü î ñåáå êàê î
áëîêå. ×òî âû äåëàåòå, êàê âû ïîìîãàåòå, êàê âîçíèêëè è
ò. ä. è ò. ä.
Íå âûõîäÿ èç ñîñòîÿíèÿ áëîêà, óñëûøüòå îòâåò âàì ÷å-
ëîâåêà. Êàêèå ó íåãî âîçðàæåíèÿ íà âàøå çàÿâëåíèå? Íà-
ñêîëüêî îíè äëÿ âàñ êàê áëîêà óáåäèòåëüíû?
Åñëè àðãóìåíòû ÷åëîâåêà óáåäèòåëüíû è îí íàïðàâëÿåò
íà âàñ ñâåò Òâîðöà, òî ïî÷óâñòâóéòå, êàê âû íà÷èíàåòå
ìåíÿòüñÿ.
Âî ÷òî áû âû õîòåëè ïðåâðàòèòüñÿ â ìîäåëè
«Á-ã ñóùåñòâóåò»?
Åñëè àðãóìåíòû ÷åëîâåêà íåóáåäèòåëüíû, ñêàæèòå ïî÷å-
ìó è âûñëóøàéòå îòâåò.
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À òåïåðü ñòàíüòå ñàìèì ñîáîé. Ïðîàíàëèçèðóéòå èí-
ôîðìàöèþ, êîòîðóþ âû ïîëó÷èëè îò áëîêà. Ïîÿâèëàñü ëè
èíôîðìàöèÿ, êîòîðîé âàì íå õâàòàëî?
Åñëè íåò, çàäàéòå äîïîëíèòåëüíûå âîïðîñû.
À òåïåðü ïîäêëþ÷èòå âàøå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, âàøó
ñàìóþ ñèëüíóþ ÷åðòó, ñîåäèí¸ííóþ ñ îùóùåíèåì ïðè-
ñóòñòâèÿ Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ. Ïîñìîòðèòå, êàê äàí-
íàÿ ÷åðòà ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïðîðàáîòàòü ýòîò áëîê.
Ïî÷óâñòâóéòå òðàíñôîðìàöèþ âíóòðè ýòîãî áîêà.
Òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Óïðàæíåíèå íà ãåøòàëò áëîêà î÷åíü âàæíîå, íî çà÷àñòóþ ïðî-

ìåæóòî÷íîå. Ïîýòîìó ïîéä¸ì äàëüøå.



Ãëàâà âîñüìàÿ

×ÒÎ ÆÅ ÏÎÄ ÁËÎÊÀÌÈ?
×åòâ¸ðòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: ïðîäîëæåíèå

Òî, ÷òî ìû î÷åíü ÷àñòî áëîêèðóåìñÿ òàêèìè îòðèöàòåëüíûìè
÷óâñòâàìè, êàê ðàçäðàæåíèå, ãíåâ, ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ïîä áëîêà-
ìè íàõîäÿòñÿ òå ñàìûå íåãàòèâíûå ýìîöèè, òå ñàìûå ñòðàõè, ïåð-
âè÷íûå ñòðàõè, î êîòîðûõ øëà ðå÷ü â ïåðâîé ÷àñòè.

È åñëè âû âûøëè íà îäèí èç òàêèõ ñòðàõîâ, òî ñàìîå ïðîñòîå
óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìîæíî ñäåëàòü, ýòî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïðè-
ñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ è ñïðîñèòü ñåáÿ, íóæåí ëè ìíå ýòîò
ñòðàõ, ìîãó ëè ÿ ðàçðåøèòü ñåáå åãî îòïóñòèòü?

Âîçìîæíî, ýòè ñòðàõè ïîÿâèëèñü ó âàñ â äåòñòâå. Âû ìîæåòå
ïîïðîñèòü ñåáÿ ïîêàçàòü, ãäå îíè çàðîäèëèñü. Åñëè âû ýòî ñäåëàëè
óñïåøíî, òî ïîÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèé ðåá¸íîê, ñ êîòîðûì ìîæíî ïî-
ãîâîðèòü òàê, êàê ìû ðàçãîâàðèâàëè â óïðàæíåíèè ¹ 14 «Ðåá¸íîê
âíóòðè íàñ».

Ïîñêîëüêó âû íà÷àëè ðàáîòàòü ñ ôóíäàìåíòàëüíûìè áëîêàìè,
áóäüòå òåðïåëèâû è îòìå÷àéòå ñâîè óñïåõè íà êàæäîì øàãó.

Ïîìíèòå, ÷òî ñòðàõ ïðîâàëà è åãî «ðîäñòâåííèêè» ìîãóò ïðî-
ÿâèòüñÿ â âèäå ïåðôåêöèîíèçìà, ãîëîñà âíóòðè, ãîâîðÿùåãî, ÷òî òû
ñäåëàë òàê ìàëî, à íàäî áûëî íàìíîãî áîëüøå. Èëè â âèäå ïðÿìîãî
ñòðàõà: «Íàñ æå òàê ìíîãî — îò âñåõ íå èçáàâèøüñÿ!»

Èíîãäà ñòðàõ ïðèìåíÿåò äðóãóþ òàêòèêó: «Åñëè òû ìåíÿ óáå-
ð¸øü, òî òû íå áóäåøü ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, èáî òû ðàñò¸øü ïîòî-
ìó, ÷òî áîèøüñÿ ïðîâàëèòüñÿ».

Ëîæü ýòî ÷èñòîé âîäû. Ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ è ðàñòè âû áóäåòå
åù¸ áûñòðåå: ó âàñ æå åñòü ôàíòàñòè÷åñêîå òâîð÷åñêîå íà÷àëî. Áåç
ñòðàõà è â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òâîðöîì îíî ïîëó÷àåò ïîëíóþ ñâîáîäó
äåéñòâèÿ.

Ñòðàõ ïðîâàëà ìîæåò çàÿâèòü âàì, ÷òî â ñëó÷àå èçáàâëåíèÿ îò
íåãî âû äîëæíû áóäåòå âçÿòü íà ñåáÿ ñëèøêîì ìíîãî è òîãäà óæ
òî÷íî ïðîâàëèòåñü, òàê ÷òî ëó÷øå «ñèäè è íå ðûïàéñÿ». Îòâåò íà
òàêèå àðãóìåíòû ïîíÿòåí. Âû íå äîëæíû áðîñàòüñÿ â äðóãóþ êðàé-
íîñòü. Áåç ñòðàõà äåéñòâèòåëüíî ìîæíî ñäåëàòü áîëüøå, íî ðîâíî
ñòîëüêî, ñêîëüêî âû çàõîòèòå.
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Èíîãäà ñòðàõè èìåþò áîëåå ãëóáîêèå êîðíè, îíè óõîäÿò â äåò-
ñòâî è ñâÿçàíû ñî ìíîæåñòâîì ïîñòóïêîâ è ïðîèñøåñòâèé. Ðàñïó-
òûâàéòå èõ ïî îäíîìó.

Î÷åíü âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ðàöèîíàëüíàÿ ðàáîòà ñ ýìîöèÿìè íå-
äîñòàòî÷íà. Ìû ðàáîòàåì ñ ÷óâñòâàìè. Åñëè âû èõ íå îùóòèëè,
åñëè âû íå ïîìåíÿëè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, âû ìîæåòå â äåòàëÿõ
«çíàòü», êàêèå ýòî ÷óâñòâà è êàê îíè ïîÿâèëèñü, íî ïîñêîëüêó âû
èõ íå ïðîðàáîòàëè, âàø âíóòðåííèé ìèð èçìåíèòñÿ î÷åíü ìàëî.

Ïåðåä óïðàæíåíèåì ñî ñòðàõîì ïðîâàëà ìû ñäåëàåì åù¸ îäíî
î÷åíü âàæíîå óïðàæíåíèå íà ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå.
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Óïðàæíåíèå ¹ 20. Äóõîâíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå
Âñòóïëåíèå:
Äóøà ÷åëîâåêà — ß (ìîÿ ñóùíîñòü) — ñîçäàíà Òâîðöîì ñî-

âåðøåííîé: Òâîðåö íå ñîçäà¸ò íåñîâåðøåííûõ âåùåé.
Íåîáõîäèìîñòü ðîñòà, èñïðàâëåíèÿ îøèáîê íå ìåíÿåò ýòîãî ôàêòà.

Êîãäà ðåá¸íîê èä¸ò â øêîëó, ìû íà ñòî ïðîöåíòîâ çíàåì, ÷òî îí
áóäåò ñîâåðøàòü îøèáêè. Çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî îí ïðîâàëèâøèéñÿ
÷åëîâåê? È äàæå åñëè îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåñ÷àñòíûì ïîñëå î÷åðåä-
íîé íåóäà÷è, ìû âñ¸ ðàâíî ïîíèìàåì, ÷òî îíà íèêàê íå âëèÿåò íà
åãî ÷åëîâå÷åñêèå äîñòîèíñòâà. Òâîðåö, ïîñûëàÿ íàñ â øêîëó æèç-
íè, òîæå çàðàíåå çíàë, ÷òî ìû áóäåì äåëàòü îøèáêè. Íó è ÷òî?
Ýòî íèêàê íå äåëàåò íàñ ìåíåå äîñòîéíûìè ëþäüìè. Ïîìíèòå, ñàì
ôàêò, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ òîò èëè èíîé ïîñòóïîê, ãîâîðèò, ÷òî îí
íå ñîîòâåòñòâóåò âàøåé ñóùíîñòè.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ
ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è
ëèöà.
Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, âûäîõ. Ðàçðåøèòå ñåáå óéòè ãëóá-
æå â ðàññëàáëåíèå.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
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Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå
èçíà÷àëüíî ñîâåðøåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî
ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè
îøèáîê. Îíî äàííîñòü».
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà,
â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè êàïëè ãîðäûíè.
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Óïðàæíåíèå ¹ 21. Ñòðàõ ïðîâàëà
Âñòóïëåíèå:
Èç âîñüìè îïèñàííûõ âûøå ñòðàõîâ îäíèì èç ñàìûõ òèïè÷íûõ

ÿâëÿåòñÿ ñòðàõ ïðîâàëà èëè ïîòåðè ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Êàê
ðåàêöèÿ íà íåãî — ïîÿâëåíèå ãíåâà ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå:
«Êàê ÿ ìîã?!» Êîìïåíñàöèÿìè íà ýòîò ñòðàõ ÿâëÿþòñÿ ãîðäûíÿ,
ãðóáîñòü, ïåðôåêöèîíèçì. Íàëè÷èå ýòèõ ÷óâñòâ âñåãäà ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î íàëè÷èè ñòðàõà ïðîâàëà.

Ñèìïòîìû ýòîãî ñòðàõà âêëþ÷àþò:
— áîÿçíü íà÷àòü ÷òî-òî íîâîå («âäðóã ïðîâàëþñü»);
— áîÿçíü «óñïåõà» («âûøå ïîäíèìåøüñÿ — äîëüøå ïàäàòü»);
— áîÿçíü âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü;
— ÷óâñòâèòåëüíîå ñàìîëþáèå è ò. ä.
Ïîíÿòíî, ÷òî ÷åëîâåê íå îáÿçàòåëüíî ÷óâñòâóåò âñå èç íèõ. Íî

ýòî îäèí èç ñàìûõ ðàçâåòâë¸ííûõ ñòðàõîâ. Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî ðàç
â æèçíè âû áîÿëèñü ïðîâàëèòüñÿ.

Ïîáåäèòü åãî, äîêàçàâ, ÷òî âû óìååòå ÷òî-òî äåëàòü, íåâîçìîæíî:
îí, îòñòóïèâ, îñòàíåòñÿ. ×òîáû ïî-íàñòîÿùåìó èçáàâèòüñÿ õîòÿ áû îò
÷àñòè ýòîãî ñòðàõà, äîëæíî çíàòü, ÷òî âàøå ÷åëîâå÷åñêîå äîñòîèíñòâî
ÿâëÿåòñÿ áåçóñëîâíîé äàííîñòüþ, ïîòîìó ÷òî âû ñîçäàíû ïî îáðàçó è
ïîäîáèþ Òâîðöà. Ïðè ýòîì ïîä ñïîñîáíîñòüþ çíàòü ìû ïîíèìàåì
çíàíèÿ â òîðàíè÷åñêîì ñìûñëå, ïîäðàçóìåâàþùèå íå òîëüêî èíòåë-
ëåêòóàëüíûé óðîâåíü, íî è àêöèîíàëüíûé (äåéñòâèå), è ýìîöèîíàëü-
íûé.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
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ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
Ìî¸ äîñòîèíñòâî — ýòî äàííîñòü èç-çà òîãî, ÷òî ÿ ñî-
çäàí Òâîðöîì.
Òåïåðü äàâàéòå íàéä¸ì ñòðàõ ïðîâàëà.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå îí — ýòîò ñòðàõ ïðîâàëà — âíóòðè
íàñ, â êàêîì ìåñòå òåëà âû åãî îùóùàåòå. Ïî÷óâñòâóé-
òå åãî.
Ñïðîñèòå åãî, êîãäà, â êàêîé ñèòóàöèè îí ïîÿâèëñÿ.
Âåðíèòåñü â ïàìÿòè ê ýòîé ñèòóàöèè. Ïîñòàðàéòåñü
âñïîìíèòü å¸ êàê ìîæíî ëó÷øå. Åñëè âàì òðóäíî ýòî
ñäåëàòü, èäèòå îò îáðàòíîãî. Âíà÷àëå âñïîìíèòå ñèòó-
àöèþ, à ïîòîì ïî÷óâñòâóéòå îùóùåíèå ñòðàõà.
È òåïåðü ïîñìîòðèòå íà íå¸ óæå áîëåå îáúåêòèâíî ñå-
ãîäíÿøíèìè âçðîñëûìè ãëàçàìè. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðî-
èçîøëî íà ñàìîì äåëå. Çàòåì ïîãîâîðèòå ñ ðåá¸íêîì èëè
ïîäðîñòêîì, îáúÿñíèòå åìó, ÷òî ïðîèñõîäèò.
Ñïðîñèòå, çíàåò ëè îí, ÷òî åñòü Òâîðåö? Çíàåò ëè îí,
÷òî Òâîðåö åãî ëþáèò? Çíàåò ëè îí, ÷òî îí õîðîøèé
÷åëîâåê, íåñìîòðÿ íà îøèáêó èëè ñèòóàöèþ, â êîòîðóþ
îí ïîïàë?
Åñëè ýòà êîíôëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ ñîçäàëàñü íå ïî åãî âèíå,
òî ïîíèìàåò ëè îí ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ó íåãî êîíô-
ëèêò. Èñïîëüçóéòå ãåøòàëò-äèàëîã äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî-
íÿòü äðóãîãî ÷åëîâåêà.
Äàéòå åìó ïî÷óâñòâîâàòü ëþáîâü Òâîðöà, ÷óâñòâî ñîá-
ñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è óáåðèòå ñòðàõ ïðîâàëà â ýòîì
êîíêðåòíîì ñëó÷àå. Ó âàñ åñòü ñâîáîäà âûáîðà. Ñêàæèòå
ýòîìó ñòðàõó, ÷òîáû îí óø¸ë. Çàìåíèòå åãî íà ÷óâñòâî
ñïîêîéñòâèÿ, óâåðåííîñòè è ïðèñóòñòâèÿ Âñåâûøíåãî. È
ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Áîëüøèíñòâî ëþäåé óñïåøíî íàõîäÿò ñòðàõ ïðîâàëà. Ó ìíîãèõ

îí íà÷èíàåòñÿ â äåòñòâå. Ìàìà íàêðè÷àëà, ïàïà íàêàçàë... Èíîãäà
îí — ñòðàõ — ïîÿâëÿåòñÿ äèäàêòè÷åñêè (òî åñòü ïî çàêîíàì îáðàò-



Ãëàâà VIII. Óïðàæíåíèå ¹ 21 207

íîé ëîãèêè: åñëè ýòî òàê, òî òî ýòàê): ìàìà ïðîâîäèò ñî ìíîé ñëèø-
êîì ìàëî âðåìåíè, ïàïà òîæå íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ — çíà÷èò, ÿ
íåäîñòîèí åãî, íåäîñòîèí ëþáâè, çíà÷èò, ÿ èçíà÷àëüíî ïðîâàëèâ-
øèéñÿ ÷åëîâåê. Îòñóòñòâèå âíèìàíèÿ ðåá¸íêîì âîñïðèíèìàåòñÿ
áîëåå áîëåçíåííî, ÷åì íåãàòèâíîå âíèìàíèå. Ïîýòîìó ðåá¸íîê øà-
ëèò, ïðîêàçíè÷àåò, äåëàÿ âñ¸, ÷òîáû ïðèâëå÷ü ê ñåáå. Äëÿ íåãî îò-
ñóòñòâèå íàñòîÿùåãî âíèìàíèÿ — ñèëüíàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ áîëü.

Íåðåäêî âîñïîìèíàíèÿ î ñòðàõå ïðîâàëà îòïðàâëÿþò ëþäåé â
øêîëó, ãäå ïåäàãîãè÷åñêèå ïðè¸ìû íåêîòîðûõ ó÷èòåëåé îñòàâëÿëè
æåëàòü ëó÷øåãî. Èíîãäà âîçâðàùàþò â þíîøåñêèå ãîäû, ê íåóñïå-
õàì â êîìïàíèè. Èíîãäà ïðèâîäÿò â áîëåå çðåëûé âîçðàñò ñ ïðî-
áëåìàìè ðàáîòû, ñåìüè. Âàì ýòî çíàêîìî?

Áîëüøèíñòâî èç íàñ èìåþò ìíîãî÷èñëåííûå ñòðàõè ïðîâàëà âî
âñåõ ýòèõ ïåðèîäàõ æèçíè. Âîïðîñ â òîì, êàêîé ñòðàõ ïðèä¸ò ïåð-
âûì è â êàêîì ïîðÿäêå ýòè ñòðàõè ïðîðàáàòûâàòü? Âàøå ïîäñîçíà-
íèå ïîäñêàæåò îòâåò. Èíîãäà îí ïðèõîäèò â ñèìâîëè÷åñêèõ êàð-
òèíêàõ. Åñëè âû èõ ïîíèìàåòå ïëîõî, ïîïðîñèòå ìîçã ïåðåâåñòè
êàðòèíó â ñëîâà è ÷óâñòâà. Ñòàðàéòåñü ïðîðàáàòûâàòü èõ íå íà óðîâíå
îáðàçîâ, à íà óðîâíå ðåàëüíûõ ÷óâñòâ.

Ñòðàõè ëþáÿò âûñòóïàòü âìåñòå. Îäíà è òà æå ñèòóàöèÿ (íàïðè-
ìåð, ññîðà ñ äðóãîì) ìîæåò âûçâàòü è ñòðàõ ïðîâàëà, ñòðàõ îòâåð-
æåííîñòè, è ñòðàõ ïîòåðè êîíòðîëÿ. Ðàáîòàéòå ñ íèìè ïî îäíîìó.
Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî âàøå éåöåð ´à-ðà ìîæåò ïîïûòàòüñÿ ïîäñó-
íóòü âñå ñòðàõè âìåñòå, ÷òîáû âû çàõëåáíóëèñü è ïåðåñòàëè ðà-
áîòàòü.

Åñëè ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ñëîæíîé, òî âàì íóæåí ïî-
ìîùíèê. Î÷åíü ÷àñòî âû ïðîðàáàòûâàåòå îäíó ñèòóàöèþ è ïðîñèòå
ñòðàõ óéòè, à ïîäñîçíàíèå ôîêóñèðóåò âàñ íà äðóãîé ñèòóàöèè, ãäå
ïîÿâëÿåòñÿ ýòîò ñòðàõ. È îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íóæíî ïðîðàáàòûâàòü
íåñêîëüêî æèçíåííûõ êîëëèçèé äëÿ òîãî, ÷òîáû íà÷àòü îùóùàòü
ðåçóëüòàòû. Ýòî íîðìàëüíî.



Ãëàâà äåâÿòàÿ

ÊÓËÜÒÓÐÍÛÉ ÎÒÄÛÕ ÏÎ-ÅÂÐÅÉÑÊÈ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Øàáàò

Êàæäûé åâðåéñêèé ïðàçäíèê — ýòî íå ïðåäàíüå ñòàðèíû ãëóáî-
êîé. Åâðåéñêèé ïðàçäíèê — ñâèäåòåëüñòâî âîçìîæíîñòè äëÿ äó-
õîâíîãî ðîñòà èìåííî â äàííûé ìîìåíò, òî åñòü îí îçíà÷àåò, ÷òî â
ìèðå ïîÿâèëàñü äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ, ïðèõîäÿùàÿ ïîñòîÿííî ÷åðåç îï-
ðåäåë¸ííûé âðåìåííîé ïåðèîä. ×åëîâåê, çíàþùèé, ÷òî ýòî çà ýíåð-
ãèÿ, ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ òàêîé âîçìîæíîñòüþ äëÿ ñâîåãî äóõîâ-
íîãî ðîñòà.

Óïðàæíåíèå ¹ 22. Øàáàò
Âñòóïëåíèå:
Ýòî óïðàæíåíèå ïîñâÿùåíî îòäûõó. Íî êàê âû óâèäèòå, íå ñî-

âñåì îáû÷íîìó îòäûõó. Ëó÷øå âñåãî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå â ñàì
øàáàò. Ìîæíî è â áëèæàéøèé ê øàáàòó äåíü, íàïðèìåð, â ïÿòíèöó,
êîãäà ýíåðãèÿ øàáàòà ïðèõîäèò. Ãëàâíîå ïîíèìàòü, ÷òî âñÿ äóõîâ-
íàÿ ýíåðãèÿ îòäûõà ïðèõîäèò ê íàì îò øàáàòà. Íî ýôôåêò áóäåò
ìåíüøå, ÷åì, åñòåñòâåííî, â øàáàò.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ
ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è
ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Íåñêîëüêî ïðèÿòíûõ âäîõîâ è âûäîõîâ — è âû ïîãðóæàå-
òåñü ãëóáîêî-ãëóáîêî â ðàññëàáëåíèå.
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Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Òåïåðü ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ýíåðãèè øàáà-
òà.
Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû õîòèòå îòêðûòü ñåáÿ äëÿ ýíåð-
ãèè ýòîãî äíÿ, õîòèòå ïî÷óâñòâîâàòü å¸.
Âàì íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü. Ó âàñ åñòü ñâîáîäà âûáîðà.
È ñåé÷àñ â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ âàì íóæíî
òîëüêî ïîæåëàòü ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ øàáàòà. Ñêà-
æèòå ñåáå: «ß õî÷ó ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ Øàáàòà».
Âíóòðåííå îòêðîéòå ñåáÿ ýòîé ýíåðãèè è ïîñìîòðèòå,
÷òî âû ïî÷óâñòâóåòå. Ïîáóäüòå ñ ýòèì ÷óâñòâîì íåêî-
òîðîå âðåìÿ...
À òåïåðü ïðîäîëæèì. Î÷åíü ìíîãèå îùóùàþò ñðàçó íå-
îáû÷íîå ÷óâñòâî ïîêîÿ. Ïî÷óâñòâóéòå ýòîò ïîêîé. Ãëó-
áîêèé, ãëóáîêèé ïîêîé. Ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ ïîêîÿ, ýíåð-
ãèþ âûäåëåííîñòè ýòîãî äíÿ. Òâîðåö õî÷åò, ÷òîáû ìû
íàõîäèëèñü â ñîñòîÿíèè ýòîãî ïîêîÿ. Ýòîò ïîêîé — ïî-
äàðîê îò Òâîðöà.
Òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå ðàçëèòóþ â ìèðå ýíåðãèþ äîáðà.
Äîáðà, ïðè êîòîðîì ñïðàâåäëèâîñòü òîðæåñòâóåò, à ãàð-
ìîíèÿ ñòàíîâèòñÿ íàèáîëåå î÷åâèäíîé, ïðîÿâëÿåòñÿ íàè-
áîëåå ïîëíî è çàïîëíÿåò ìèð. Ïî÷óâñòâóéòå ýòó ãàðìî-
íèþ.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòîò ïîêîé â ëþáâè. ×óâñòâî ëþáâè è ïî-
êîé ëþáâè. Òâîðåö íàñ áåçóìíî ëþáèò.
Ïîêîé â òîì, ÷òî ìû ñåé÷àñ âûïîëíÿåì âîëþ Òâîðöà.
Ïîêîé â òîì, ÷òî ìû ñåé÷àñ ðàññëàáëÿåìñÿ è äåëàåì èìåí-
íî òî, ÷òî õî÷åò Òâîðåö ìèðà. Â ýòîì äîáðîâîëüíîì ñëó-
æåíèè Òâîðöó åù¸ áîëüøå ïîêîÿ, ïîñêîëüêó è Òâîðåö õî-
÷åò, ÷òîáû ó íàñ áûë ïîêîé, è ìû õîòèì òîãî æå. Ïîêîÿ,
ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ýòî èñòèíà.
Ïîêîé â äîâåðèè ê ýòîé èíôîðìàöèè, äîâåðèè ê òîìó,
÷òî åñòü Òâîðåö. Îí ñåé÷àñ õî÷åò, ÷òîáû ìû îòäûõàëè,
è ïîýòîìó ìû ñåé÷àñ ìîæåì ñåáå ïîçâîëèòü ïîëíîñòüþ
îòäûõàòü.
Ïîêîé â ðàçëèòîì ïîâñþäó îùóùåíèè óìèðîòâîð¸ííîñ-
òè. Îùóùåíèè óìèðîòâîð¸ííîñòè è áëàãîäàðÿ ýòîìó —
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áåççàáîòíîñòè. Ïîòîìó ÷òî íè÷åãî ñåé÷àñ íå íóæíî äå-
ëàòü, à òîëüêî ïî÷óâñòâîâàòü ýòó ýíåðãèþ ïîêîÿ, ïîäà-
ðåííóþ íàì Òâîðöîì.
Ïîêîé â áåçìÿòåæíîñòè. È ñåé÷àñ, êîãäà âû óõîäèòå âñ¸
ãëóáæå è ãëóáæå â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ, ïîñëóøàéòå âîò ýòó
çàìå÷àòåëüíóþ âíóòðåííþþ òèøèíó, ïîêîé â òèøèíå.
Íàñëàäèòåñü ýòîé âíóòðåííåé òèøèíîé.
Ïîêîé â áåçîïàñíîñòè. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ â àáñîëþòíîé
áåçîïàñíîñòè, ïîñêîëüêó Òâîðåö ñåé÷àñ âíóòðè âàñ, âîê-
ðóã âàñ, âíå âàñ — Îí âåçäå. Îí õî÷åò ýòîãî ïîêîÿ. Ïî-
÷óâñòâóéòå ýòîò ïîêîé â áåçîïàñíîñòè. Àáñîëþòíûé ïî-
êîé, ñîâåðøåííûé ïîêîé. Ïîêîé, êîòîðûé óãîäåí Òâîðöó.
È âû îñîçíà¸òå ñåé÷àñ, ÷òî îí îò Òâîðöà.
È â áëàãîäàðíîñòü çà íåãî, çà òî, ÷òî Òâîðåö äà¸ò íàì
òàêîå ãëóáîêîå, ãëóáîêîå ÷óâñòâî óìèðîòâîðåíèÿ è ïî-
êîÿ (à ìû ïîíèìàåì, ÷òî ýòî èä¸ò èìåííî îò Òâîðöà,
èìåííî èç-çà ñâÿçè ñ Òâîðöîì ìû ìîæåì ïîëó÷èòü òà-
êîå), â áëàãîäàðíîñòü ìû áóäåì îñâÿùàòü Èìÿ Òâîðöà,
ìû áóäåì âûäåëÿòü Èìÿ Òâîðöà.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî, ôîêóñèðóÿñü íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü
è ñåé÷àñ, ìû ÷óâñòâóåì îùóùåíèå âûäåëåííîñòè, ñâÿòî-
ñòè, ÷òî ýòîò äåíü òîæå âûäåëåí è ñâÿò äëÿ íàñ.
Ôàíòàñòè÷åñêîå ÷óâñòâî ïîêîÿ. Âû ìîæåòå íàñëàäèòü-
ñÿ èì, ïîñèäåòü íåñêîëüêî ìèíóò, ñòîëüêî, ñêîëüêî õî-
òèòå. Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè äóõîâíûå ýíåðãåòè-
÷åñêèå áàòàðåè «çàðÿæàþòñÿ» òåì, ÷òî âû íàõîäèòåñü
â ñîñòîÿíèè àáñîëþòíîãî ïîêîÿ.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, íî ÷óâñòâî ïîêîÿ, ìèðà îñòàíåòñÿ âíóòðè âàñ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ìîæåò áûòü, êîãî-òî óäèâèò, íî îïîðíûå ñëîâà äëÿ óïðàæíåíèÿ

ìû âçÿëè èç ñóááîòíåãî âàðèàíòà ìîëèòâû «Ìèíõà», êîòîðóþ ïðî-
èçíîñÿò â øàáàò ïîñëå îáåäà, èç ãëàâíîé å¸ ÷àñòè «Øìîíý-ýñðå»*.
Ìû ïîïðîñèëè âàñ ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà êàæäîì èç ýòèõ ñëîâ, ïî-
÷óâñòâîâàòü èìåííî òî, ÷òî ìóäðåöû õîòåëè, ÷òîáû ìû ïî÷óâñòâî-
âàëè:

«Äåíü ïîêîÿ è ñâÿòîñòè äàðîâàë Òû ñâîåìó íàðîäó. Àâða´àì [ýòî
àðõåòèï õýñåäà-ìèëîñåðäèÿ] — ëèêóåò, Èöõàê [àðõåòèï öåäåêà-ñïðà-
âåäëèâîñòè] — òîðæåñòâóåò, ßàêîâ [àðõåòèï òèô’ýðåòà — êðàñî-
òû è ãàðìîíèè] è ñûíîâüÿ åãî îáðåòàþò â ýòîò äåíü ïîêîé â ëþáâè
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è äîáðîâîëüíîì ñëóæåíèè Òåáå, Ïîêîé â èñòèííîé âåðå, ïîêîé â ìèðå
è áåçìÿòåæíîñòè, áåççàáîòíîñòè, òèøèíå è áåçîïàñíîñòè. Áåçî-
ïàñíîñòü è ïîêîé ñîâåðøåííûå, êîòîðûå óãîäíû òåáå. Îñîçíàþò
ñûíîâüÿ Òâîè è ïîéìóò, ÷òî èõ ïîêîé îò Òåáÿ. È â áëàãîäàðíîñòü çà
ñâîé ïîêîé áóäóò îñâÿùàòü Òâî¸ Èìÿ».



Ãëàâà äåñÿòàÿ

ÒÀÊÎÅ ÍÅÎÏÈÑÓÅÌÎÅ
ÑÒÅ×ÅÍÈÅ ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Õàíóêà

Õàíóêà — ýòî ïðàçäíèê ïîáåäû íàä äóõîâíîé àññèìèëÿöèåé.
Ñäåëàåì íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ýòèì ïðàçäíèêîì.

Óïðàæíåíèå ¹ 23. ×óäî Õàíóêè
Âñòóïëåíèå:
Âñåì èçâåñòíî, ÷òî Ìàêàáè*, ðàçãðîìèâ ýëëèíèñòîâ* è ãðåêî-

ñèðèéöåâ è îñâîáîäèâ Õðàì, ïîïûòàëèñü çàæå÷ü Ìåíîðó, êîòîðàÿ
äîëæíà ãîðåòü ïîñòîÿííî. Íî òóò îíè îáíàðóæèëè, ÷òî íå îñêâåð-
íåíî ìàñëî òîëüêî â îäíîì ìàëåíüêîì çàïå÷àòàííîì ïå÷àòüþ ïåð-
âîñâÿùåííèêà ñîñóäå, íî åãî õâàòàëî âñåãî íà îäèí äåíü ãîðåíèÿ
Ìåíîðû. È Ìàêàáè ïðèíèìàþò ðåøåíèå çàæå÷ü ìàñëî èç ýòîãî
åäèíñòâåííîãî ñîñóäà: ïóñòü ãîðèò õîòÿ áû ñóòêè, íî ãîðèò. Îíî æå
ãîðåëî âîñåìü äíåé!

Â ñâÿçè ñ ýòèì âîïðîñ (êîòîðûé ëþäè, íå çíàþùèå åâðåéñêîé
òðàäèöèè, äàæå íå çàäàþò): Çà÷åì, ñîáñòâåííî, íóæíî áûëî ÷óäî?

Âî-ïåðâûõ, ïî åâðåéñêîìó çàêîíó, îòêðûòûì, îñêâåðí¸ííûì ìàñ-
ëîì ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ îáùåñòâåííûõ öåëåé. Äëÿ ëè÷íîãî
æåðòâîïðèíîøåíèÿ îíî íå ïîäõîäèò, à äëÿ îáùåñòâåííîãî — ïîæà-
ëóéñòà. À òàêîãî ìàñëà áûëî ñêîëüêî óãîäíî. Ýòî — ðàç.

Âî-âòîðûõ, äîïóñòèì, Ìàêàáè âîëíîâàëà ðèòóàëüíàÿ íå÷èñòîòà,
ñâÿçàííàÿ ñ ïðèêîñíîâåíèåì ê ìàñëó íå÷èñòîãî ÷åëîâåêà, â òîì
÷èñëå ïðèêàñàâøåãîñÿ ê ì¸ðòâîìó òåëó. Íî ïîñëå áèòâû îíè ñàìè
áûëè â ñîñòîÿíèè äóõîâíîé íå÷èñòîòû. À êàê òîëüêî ÷åëîâåê, íàõî-
äÿùèéñÿ â ñòàòóñå äóõîâíîé íå÷èñòîòû ïðèêàñàåòñÿ ê ñîñóäó ñ ìàñ-
ëîì, â òîò æå ìèã îíî ñòàíîâèòñÿ ðèòóàëüíî íå÷èñòûì. Òàê ÷òî â
ýòîì ñìûñëå ìàñëî, êîòîðîå îíè íàøëè è çàæãëè, áûëî íå ëó÷øå,
÷åì âñ¸ äðóãîå ìàñëî, íàéäåííîå â Õðàìå.

Òîãäà çà÷åì âñÿ ýòà ðàäîñòü â ñâÿçè ñ íàõîäêîé çàêðûòîãî ôëà-
êîí÷èêà? Ìàêàáè âîëíîâàëà íå÷èñòîòà ñîñóäîâ è ìàñëà, ñâÿçàííàÿ
ñ åãî èñïîëüçîâàíèåì â èäîëîïîêëîííè÷åñêèõ öåëÿõ. Òàêîå ìàñëî
îñâÿòèòü íåëüçÿ. Çàïå÷àòàííûé ïå÷àòüþ ïåðâîñâÿùåííèêà ôëà-
êîí÷èê ãàðàíòèðîâàë íåïðèìåíåíèå ìàñëà èäîëîïîêëîííèêàìè.
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Íî îñòàëñÿ åù¸ îäèí âîïðîñ. Èñïîëüçóÿ íàõîäêó â ïåðâûé äåíü,
Ìàêàáè ìîãëè âûæàòü íîâóþ ïîðöèþ ìàñëà, ïðèãîäíîãî äëÿ çàæè-
ãàíèÿ ìåíîðû â ïîñëåäóþùèå äíè. Â ÷¸ì æå ñìûñë òîãî, ÷òî ìàñëî
ãîðåëî âîñåìü äíåé? Çà÷åì áûëî ÷óäî òàì, ãäå, âðîäå áû, ìîæíî áûëî
îáîéòèñü áåç íåãî?

Î÷åíü âàæíî, ÷òî ïðàçäíèê Õàíóêà, êðîìå âñåãî, ïðàçäíóåò âîç-
ìîæíîñòü ÷óäà. Ñîãëàñíî ãðå÷åñêîé ôèëîñîôèè, ïðè âñåé å¸, êàçà-
ëîñü áû, ïîâåðõíîñòíîé êðàñîòå è ëîãè÷íîñòè, ýòîò ìèð — çàìêíó-
òàÿ ñèñòåìà. Îí íå ïîçâîëÿåò ñóùåñòâîâàòü ÷óäó, à ñìûñë ÷óäà â
òîì, ÷òî îíî äåìîíñòðèðóåò íåîáõîäèìîñòü ïåðåñìîòðà íàøèõ çíà-
íèé. Êàê ìû âèäèì, ñîâðåìåííàÿ íàóêà ðåãóëÿðíî ñòàëêèâàåòñÿ ñ
÷óäåñàìè, çàñòàâëÿþùèìè ÷åëîâåêà ïåðåñìîòðåòü âåñü âçãëÿä íà
ìèð, è âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ìèð íàìíîãî ñëîæíåå, íàìíîãî èíòåðåñíåå,
÷åì ìû äóìàëè. Îäíî èç îáúÿñíåíèé ÷óäà ñ âîñüìèäíåâíûì ãîðå-
íèåì ñóòî÷íîé ïîðöèè ìàñëà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíî áûëî íåîáõî-
äèìî, ÷òîáû ïîêàçàòü, ÷òî ÷óäåñà â ïðèíöèïå ñóùåñòâóþò. Áîëåå
òîãî, åñëè åñòü áåñêîíå÷íîñòü, òî ñóùåñòâîâàíèå êîíå÷íîãî â áåñ-
êîíå÷íîì ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ÷óäîì. Òî åñòü ñàì ôàêò ñóùåñòâî-
âàíèÿ ìàòåðèàëüíîãî — ýòî ÷óäî. È ïîýòîìó, ãîâîðÿò íàøè ìóäðå-
öû, ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ âèäåòü ÷óäåñà âî âñ¸ì, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Èòàê, ñäåëàåì óïðàæíåíèå íà îùóùåíèå ÷óäà. Â æèçíè êàæäîãî
÷åëîâåêà, ïî êðàéíåé ìåðå, îäíî ÷óäî, à ñëó÷àëîñü. Íàïðèìåð, ïðî-
èçîøëî ÷òî-òî, ÷òî íå äîëæíî áûëî ïðîèçîéòè, è ñòå÷åíèå îáñòîÿ-
òåëüñòâ áûëî ñîâåðøåííî íåîïèñóåìûì, èëè — íàîáîðîò — ÷òî-òî
íå ïðîèçîøëî, õîòÿ ìîãëî ïðîèçîéòè, è ÷åëîâåê âäðóã îùóòèë, ÷òî
äëÿ íåãî áûëî ñäåëàíî ÷óäî. Âîò ýòî îùóùåíèå ìû ñ âàìè è õîòèì
ñåé÷àñ íàéòè ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèÿ.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
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ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
È òåïåðü íàéäèòå â ñåáå îùóùåíèå ÷óäà. Êîìó-òî ëåã÷å
ñíà÷àëà íàéòè ýòî îùóùåíèå, à ïîòîì óæå âåðíóòüñÿ
òóäà, ãäå ýòî ïðîèçîøëî. Êîìó-òî íàîáîðîò. Òàêèì ëþ-
äÿì ëåã÷å ñíà÷àëà âñïîìíèòü, ãäå áûëî ÷óäî, à çàòåì åãî
ïî÷óâñòâîâàòü. Äàéòå âîçìîæíîñòü ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ
âåðíóòü âàñ òóäà, ãäå ïðîèçîøåäøåå áûëî ïîäîáíî ÷óäó.
Ïÿòü, ÷åòûðå, òðè, äâà, îäèí.
Âîçâðàòèòåñü â òó ñèòóàöèþ. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ â
íåé ñåé÷àñ. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèçîøëî. Îáðàòèòå âíè-
ìàíèå íà äåòàëè. Áóäüòå èìåííî â òîé ñèòóàöèè ñåé÷àñ.
Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû ÷óâñòâîâàëè, ýòî îùóùåíèå ÷óäà.
Ðàçðåøèòå ñåáå åãî ïî÷óâñòâîâàòü. Çàìå÷àòåëüíîå îùó-
ùåíèå, ÷òî äëÿ âàñ áûëî ñäåëàíî ÷óäî.
Ïðî÷óâñòâóéòå åãî î÷åíü õîðîøî. Îíî òàêîå ïðèïîäíè-
ìàþùåå, òàêîå îñìûñëåííîå. Îêàçûâàåòñÿ, æèçíü — ýòî
íå ïðîñòî êàêèå-òî äåòàëè, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âñ¸ ýòî
ñêëàäûâàåòñÿ äëÿ âàñ. Òî åñòü âñå âåùè îñìûñëåííû.
Âñïîìíèòå, êîãäà åù¸ â æèçíè ó âàñ áûëè ïîäîáíûå îùó-
ùåíèÿ.
Ðàçðåøèòå ñåáå âñïîìíèòü åù¸ íåêîòîðûå ïîäîáíûå ñëó-
÷àè, ÷òîáû óêðåïèòü ýòè ÷óâñòâà â ñåáå. Çàìå÷àòåëüíî.
È ñåé÷àñ âåðíèòåñü îáðàòíî.
Ïîñìîòðèòå è ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî íà ñàìîì äåëå âñ¸, ÷òî
ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ, — ýòî ÷óäî. Íàó÷èòåñü âèäåòü â
âàøåé æèçíè ÷óäî: â äåòàëÿõ, â òåõ ìíîãî÷èñëåííûõ ñòå-
÷åíèÿõ îáñòîÿòåëüñòâ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â âàøåé æèç-
íè, ïðîñòî â ãëîòêå âîçäóõà, â ïîíèìàíèè òîãî, íàñêîëü-
êî ñëîæíûå ìåõàíèçìû ðàáîòàþò âíóòðè è âîêðóã âàñ.
Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ðîæäåíèå ðåá¸íêà
— ýòî ÷óäî, ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã íàñ — òîæå
÷óäî.
Ïîéìèòå, ÷òî çà ÷óäîì âû ìîæåòå òóò æå ïî÷óâñòâî-
âàòü ïðèñóòñòâèå Òâîðöà è áëàãîäàðíîñòü Åìó çà ÷óäå-
ñà, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïðîèñõîäèëè è ïðîèñõîäÿò ñ âàìè.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòó áëàãîäàðíîñòü, ïî÷óâñòâóéòå ñâÿçü ñ
Òâîðöîì. Ðàçðåøèòå ñåáå æèòü ñ îùóùåíèåì ÷óäà ïî-
ñòîÿííî.
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À òåïåðü âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ,
îòêðîéòå ãëàçà è ÷óâñòâóéòå ñåáÿ õîðîøî.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Îùóùåíèå ÷óäà óáèâàåò îùóùåíèå ðóòèíû, òîãî, ÷òî âñ¸ äâè-

æåòñÿ ïî îäíîìó çàâåä¸ííîìó ïîðÿäêó. Îùóùåíèå ÷óäà îòêðûâàåò
îêíî â íåâåäîìîå è äà¸ò âîçìîæíîñòü åìó îñóùåñòâèòüñÿ.

Ïîìíèòå, ÷òî ó âàñ åñòü ñâîáîäà âûáîðà: õîòèòå ÷óâñòâîâàòü æèçíü
îäíîîáðàçíîé — áóäåòå æèòü ýòîé ôàíòàçèåé. Ðåàëüíîñòü Òâîðöà
íàìíîãî áîãà÷å è èíòåðåñíåå, ÷åì ñàìîå áîãàòîå âîîáðàæåíèå.
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Óïðàæíåíèå ¹ 24. Êðàñîòà
Âñòóïëåíèå:
Èçâåñòíî, ÷òî ãðåêè ïîêëîíÿëèñü êðàñîòå.
Êðàñîòà — ïîíÿòèå, êîòîðîå â îòëè÷èå îò èäîëîïîêëîíñòâà èëè

áëóäà ìû îáÿçàíû, ãîâîðèò íàì Òîðà, èíòåãðèðîâàòü. Ìû íå òîëüêî
íå èìååì ïðàâà îòêàçûâàòüñÿ îò êðàñîòû, íî äîëæíû ïðèâëå÷ü å¸
íà íàøó ñòîðîíó. Êîãäà Íîàõ äàâàë áëàãîñëîâåíèå ñâîèì äåòÿì, òî
åãî ñûí ßôåò42, ñâÿçàííûé43 ñ êðàñîòîé, ïîëó÷èë áëàãîñëîâåíèå
æèòü â øàòðàõ Øåìà44, ïðåäêà åâðååâ, èìÿ êîòîðîãî àññîöèèðóåòñÿ
ñ äóõîâíîñòüþ. Êðàñîòà äîëæíà ñëóæèòü äóõîâíîñòè, òîãäà îíà
èìååò ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå è î÷åíü çíà÷èìîå ìåñòî â ìèðå.

Ëþäè ÷àñòî ïîäõîäÿò ê êðàñîòå êàê ê ñàìîöåëè. Ïðèìåðîâ òàêî-
ãî ïîäõîäà íåìàëî íàéä¸òñÿ â èñêóññòâå. Ìû æå ðàññìàòðèâàåì
êðàñîòó êàê îäíî èç ñðåäñòâ äëÿ äîñòèæåíèÿ äóõîâíîñòè. Îíà ñî-
çäà¸ò ó íàñ îùóùåíèå äóõîâíîñòè, è ÷åðåç ýòî ìû ìîæåì ïî÷óâ-
ñòâîâàòü Òâîðöà.

Çàäà÷à ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïî÷óâñòâîâàòü êðàñîòó ìèðà, à ïîòîì
âûéòè çà ðàìêè îùóùåíèÿ, ÷òî êðàñîòà ñóùåñòâóåò ñàìà ïî ñåáå.
Ïî÷óâñòâîâàòü êðàñîòó êàê îäíî èç ïðîÿâëåíèé Âñåâûøíåãî.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ
ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ
ìûøöû âîêðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Êîãäà âû ðàññëàáèëèñü ïîëíîñòüþ, ïðåäñòàâüòå ÷òî-òî

42 ßôåò ,ph,ph,ph,ph,ph — îò ÿôý vphvphvphvphvph (íà èâðèòå êðàñèâûé, êðàñèâî).
43 Íàïîìíèì, â èâðèòå èìåíà ñâÿçàíû ñ ñóùíîñòüþ.
44 Øåì oaoaoaoaoa áîëåå èçâåñòåí â ãðåêî-ðóññêîé òðàäèöèè êàê Ñèì. Îòñþäà — ñåìèòû.
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î÷åíü êðàñèâîå. ×òî-òî, ÷òî âàì ïî-íàñòîÿùåìó íðà-
âèòñÿ. Ýòî ìîæåò áûòü êàêîé-òî ïåéçàæ, êîòîðûé âàñ
ïîòðÿñàåò, íàïðèìåð, âîñõîä èëè çàõîä ñîëíöà ãäå-íè-
áóäü ó ìîðÿ èëè â ãîðàõ. Êàêîå-òî îòäåëüíîå ÿâëåíèå èëè
ïðåäìåò, íàïðèìåð, öâåòîê. ×òî-òî, ÷òî ïî-íàñòîÿùå-
ìó ïîòðÿñàåò âàñ êðàñîòîé.
À òåïåðü âåðíèòåñü òóäà, ãäå ýòî ïðîèñõîäèëî. Ïðåä-
ñòàâüòå ñåáå ýòî ñåé÷àñ, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íàõîäÿùèì-
ñÿ òàì. Åñëè êðàñèâûì ïðåäìåòîì ÿâëÿåòñÿ öâåòîê, òî
âû ìîæåòå ñåé÷àñ ïîñìîòðåòü íà íåãî, ïîíþõàòü. Êàê
îí ïîòðÿñàþùå êðàñèâ — ðàçðåøèòå ñåáå ñåé÷àñ ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ýòó êðàñîòó. Åñëè ýòî ïåéçàæ, ïî÷óâñòâóéòå
ñåáÿ îêðóæ¸ííûì ýòîé êðàñîòîé. Îùóòèòå ñåáÿ ïîñðå-
äèíå ýòîé ôàíòàñòè÷åñêîé êðàñîòû.
È êîãäà âû ðàçðåøàåòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü å¸, äàéòå
ýòîìó îùóùåíèþ çàõâàòèòü âàñ, äàéòå åìó ïî-íàñòîÿ-
ùåìó ïðîíèêíóòü â âàñ.
Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âîò ýòî îùóùåíèå êðàñîòû, ÷òî âî
ìíå åñòü, ñóùåñòâóåò òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñî-
çäàë âî ìíå âîçìîæíîñòü îùóòèòü ýòó êðàñîòó. È çà
âñåé íåé ñòîèò Ñîçäàòåëü. ×òî åñëè áû íå áûëî Ñî-
çäàòåëÿ, íå áûëî áû ó ìåíÿ âîçìîæíîñòè îùóòèòü
ýòó êðàñîòó. ×òî ìèð íàñòîëüêî ãàðìîíè÷åí, ÷òî âñÿ
ýòà ñëîæíåéøàÿ ãàðìîíèÿ ïîêàçûâàåò ìíå, ÷òî çà íåé
ñòîèò Ñîçäàòåëü.
Ïîíèìàÿ ýòî, òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âîò ýòî âàøå
îùóùåíèå êðàñîòû, îùóùåíèå ãàðìîíèè — îíî íå ñàìî
ïî ñåáå, îíî îò Òâîðöà. Òâîðöà, Êîòîðûé çäåñü è ñåé÷àñ,
Òâîðöà, Êîòîðûé ñîçäà¸ò ãàðìîíèþ. Ýòà êðàñîòà àáñî-
ëþòíî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Âñåâûøíåãî.
È êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ýòî, âû îïÿòü ÷óâñòâóåòå áëàãî-
äàðíîñòü Òâîðöó çà òî, ÷òî Îí ñîòâîðèë ìèð. Âñ¸ ýòî —
òâîðåíèå Òâîðöà. Âñÿ ýòà êðàñîòà — îò Âñåâûøíåãî.
È òàê ó íàñ ïîÿâëÿþòñÿ ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè è ÷óâ-
ñòâî òðàíñöåíäåíòíîñòè, òî åñòü îùóùåíèå, ÷òî çà êðà-
ñîòîé ñòîèò Òîò, Êòî å¸ ñîçäàë, è ÷åðåç êðàñîòó ìû
ìîæåì ïî÷óâñòâîâàòü ïðèñóòñòâèå Òîãî, Êòî ñîçäàë å¸
è ñïîñîáíîñòü â íàñ ýòó êðàñîòó ÷óâñòâîâàòü. Ñäåëàéòå
ýòî ñåé÷àñ, ïî÷óâñòâóéòå ýòî.
È êàæäûé ðàç, êîãäà âû âèäèòå ÷òî-òî êðàñèâîå, îùó-
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ùåíèå êðàñîòû âûâîäèò âàñ ìîìåíòàëüíî íà îùóùåíèå
Òâîðöà.
À òåïåðü ìû ñôîêóñèðóåìñÿ íà óìåíèè óâèäåòü â ìèðå
êðàñîòó, íàó÷èòüñÿ âèäåòü å¸ òàì, ãäå îáû÷íî ÷åëîâåê
å¸ íå çàìå÷àåò. Ìèð ïîòðÿñàþùå êðàñèâ. Îáðàòèòå âíè-
ìàíèå íà äåðåâüÿ, íà âåùè, ìèìî êîòîðûõ ìû îáû÷íî
ïðîõîäèì, íå çàìå÷àÿ èõ. Êàæäàÿ èç ýòèõ ñîòâîð¸ííûõ
âåùåé ïîòðÿñàþùå êðàñèâà, è çà ýòîé êðàñîòîé êàæäûé
ðàç ìû âèäèì è ÷óâñòâóåì Òâîðöà.
Ïîïðîñèòå òó ÷àñòü âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ, êîòîðàÿ òîëü-
êî ÷òî äàëà âàì îùóùåíèå êðàñîòû, äàâàòü âàì ýòî
îùóùåíèå ïîñòîÿííî, êàê ìîæíî ÷àùå. Ïîïðîñèòå å¸ íà-
ó÷èòüñÿ âñåãäà ñâÿçûâàòü êðàñîòó ñ Òâîðöîì.
Èòàê, âûéäåì èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ. Íî
çàìå÷àòåëüíîå îùóùåíèå êðàñîòû ìèðà, çà êîòîðîé ñòî-
èò Òâîðåö — è ïîòîìó íàì íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî âè-
äåòü â ìèðå êðàñîòó, âèäåòü â í¸ì Òâîðöà, — ýòî îùó-
ùåíèå îñòàíåòñÿ ñ âàìè.
Íà ñ÷¸ò ïÿòü âû âûõîäèòå èç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
Îäèí, ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü.
Ìîæíî îòêðûòü ãëàçà è âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Áîëåå òîãî, â åâðåéñêîé òðàäèöèè ñóùåñòâóåò áëàãîñëîâåíèå, ïðî-

èçíîñèìîå, êîãäà ÷åëîâåê âèäèò êðàñèâûå âåùè, êðàñèâûõ ëþäåé.
×òîáû êàæäûé ðàç ÷åðåç îùóùåíèå êðàñîòû ìû âûõîäèëè íà ÷óâ-
ñòâî ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ âèäåòü çà êðàñîòîé Åãî
ïðèñóòñòâèå.

Âîçìîæíî, ýòî è åñòü ßôåò â íàñ.
Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî è íóæíî äåëàòü â ëþáîå âðåìÿ ãîäà.



Ãëàâà X. Óïðàæíåíèå ¹ 25 219

Óïðàæíåíèå ¹ 25. Êîíêóðåíöèÿ
Âñòóïëåíèå:
Áûëî åù¸ îäíî ïðîòèâîñòîÿíèå ìåæäó åâðåÿìè è äðåâíèìè ãðå-

êàìè. Îíî ñâÿçàíî ñ ñîðåâíîâàíèÿìè, ñ Îëèìïèéñêèìè èãðàìè.
Ëþäè ñîðåâíóþòñÿ, ïîáåæäàåò ñèëüíåéøèé. ×òî â òîì íåïðèåìëå-
ìîãî?

Âçãëÿä íà ìèð, ñâÿçàííûé ñ íåîáõîäèìîñòüþ ñîðåâíîâàíèÿ è
ïðîñëàâëåíèåì ïîáåäèòåëÿ â í¸ì, äåìîíñòðèðóåò îãðîìíóþ ïðî-
ïàñòü ìåæäó ìèðîâîççðåíèåì ãðåêîâ è åâðååâ. Æ¸ñòêèå, à çà÷àñòóþ
è æåñòîêèå ñîðåâíîâàíèÿ èäóò â íàøåé æèçíè ïîñòîÿííî. Î÷åíü
÷àñòî ëþäè ÷óâñòâóþò äàâëåíèå îêðóæàþùèõ, ÷óâñòâóþò, ÷òî íàäî
ñ êåì-òî ñîïåðíè÷àòü. Ãðåêè ïîïûòàëèñü ñâåñòè ýòî íåïðèÿòíîå îùó-
ùåíèå ê ÷åìó-òî áîëåå áëàãîðîäíîìó — ê ñîðåâíîâàíèþ ñïîðòèâ-
íîìó. Íî âñ¸ çäåñü íàìíîãî ñåðü¸çíåå, è êîíôëèêò íàìíîãî ãëóáæå.

Äëÿ ÷åëîâåêà, âåðÿùåãî â ìàòåðèàëèçì, ìàòåðèàëüíûé ìèð —
õî÷åò îí òîãî èëè íåò — îãðàíè÷åí. È ïîñêîëüêó âñå ïûòàþòñÿ
ïîëó÷èòü îäíè è òå æå îãðàíè÷åííûå ðåñóðñû, ïîÿâëÿåòñÿ — õîòÿò
ëþäè òîãî èëè íå õîòÿò — äóõ ñîðåâíîâàíèÿ, èñõîäÿùèé èç ñòðàõà,
÷òî åñëè ÷åëîâåê íå ïîëó÷èò êàêóþ-òî âåùü â äàííûé ìîìåíò, òî
îíà äîñòàíåòñÿ êîìó-íèáóäü äðóãîìó.

Ïî ýòîìó ïîâîäó Òîðà ãîâîðèò: äà, ìèð îãðàíè÷åí, â í¸ì åñòü
ìíîãî-ìíîãî ðåñóðñîâ, êîòîðûå îãðàíè÷åíû, — ýòî ñ îäíîé ñòîðî-
íû. À ñ äðóãîé — â ìèðå åñòü Òâîðåö, Êîòîðûé áåñêîíå÷åí è íè÷åì
íå îãðàíè÷åí. Ïîñêîëüêó Îí ñîçäàë êàæäîãî èç íàñ, ïðè÷¸ì êàæäî-
ãî óíèêàëüíûì, äëÿ îïðåäåë¸ííîé öåëè â ýòîì ìèðå, Îí ïîìåñòèë
íàñ ñåé÷àñ ñþäà â äàííûå îáñòîÿòåëüñòâà. È âñ¸, ÷òî íåîáõîäèìî
äëÿ íàøåãî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ, áóäåò äàíî, è ïîýòîìó íèêàêîé
êîíêóðåíöèè áûòü íå ìîæåò. Åäèíñòâåííûé âèä êîíêóðåíöèè —
âíóòðåííèé, ñ ñàìèì ñîáîé. Åñëè ìû áóäåì ñ Òâîðöîì è áóäåì
ñòðåìèòüñÿ ðàçâèòü ñâîé äóõîâíûé ïîòåíöèàë ïîëíîñòüþ, òî ìû
ýòî ñäåëàåì. Ìåñòî, îòâåä¸ííîå íàì â ýòîì ìèðå Òâîðöîì âñåãî
ìèðà, íèêòî çàíÿòü íå ìîæåò. Ïîòîìó ÷òî åñëè êàæäûé âûïîëíÿåò
ñâîþ çàäà÷ó, òî âñ¸, ÷òî åìó íóæíî, âñåãäà áóäåò åìó äàíî.45

Ïðîòèâîïîëîæíàÿ êðàéíîñòü — îòñóòñòâèå ìîòèâàöèè, íåæåëà-
íèå ÷òî-ëèáî äåëàòü ÷àñòî îñíîâûâàåòñÿ íà òîì æå ñòðàõå ïðîâàëà.

45 Â ñâîåé êëàññè÷åñêîé êíèãå «Ìåñèëàò éåøàðèì» Ðàìõàë öèòèðóåò ìóäðåöîâ,
ãîâîðÿ î çàâèñòè, ÷óâñòâå, î÷åíü ñâÿçàííîì ñ êîíêóðåíöèåé: «Íî åñëè áû ëþäè
çíàëè è ïîíèìàëè, ÷òî ÷åëîâåê íå èìååò âîçìîæíîñòè äàæå íà âîëîñ äîòðîíóòüñÿ
äî ïðèãîòîâëåííîãî äëÿ äðóãîãî, èáî âñ¸ îò Âñåâûøíåãî... ó íèõ íå áûëî áû
íèêàêîé ïðè÷èíû ñîæàëåòü î áëàãå äðóãèõ». Äîáàâèì: è î ñåáå òîæå.
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Óáèðàÿ ñòðàõ, ÷åëîâåê äà¸ò ñâîåìó òâîð÷åñêîìó íà÷àëó âîçìîæ-
íîñòü ðåàëèçîâàòü çàëîæåííûé â í¸ì Òâîðöîì ïîòåíöèàë.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéäèòå â ñåáå ÷àñòü, êîòîðàÿ ëèáî áîèòñÿ êîíêóðåí-
öèè, ëèáî, íàîáîðîò, ëþáèò å¸.
Íàéäèòå â ñåáå ÷àñòü, êîòîðàÿ ÷óâñòâóåò, ÷òî îíà êîí-
êóðèðóåò ñ ëþäüìè. Ïóñòü èíîãäà ïî ìåëî÷àì, íî òåì íå
ìåíåå â âàñ ñóùåñòâóåò ÷óâñòâî ïîáåäèòåëÿ èëè, íàîáî-
ðîò, íåìíîãî ïðîèãðàâøåãî. Ýòî òà ÷àñòü, êîòîðàÿ ïî-
ñòîÿííî ñðàâíèâàåò ñåáÿ ñ äðóãèìè.
Åñëè åé íðàâèòñÿ, êàê ìû ñêàçàëè, êîíêóðåíöèÿ, íðàâèò-
ñÿ ïîáåæäàòü, ñïðîñèòå, ÷òî íà ñàìîì äåëå çà ýòèì æå-
ëàíèåì ñòîèò. ×òî ýòî çà ñèëà, ÷òî çà ÷óâñòâî âëàñòè?
×òî ïîä íèì? ×òî áóäåò, åñëè òû ëèøèøüñÿ ýòîé ñèëû
è ó òåáÿ íå áóäåò ýòîé âëàñòè?
Ðàçðåøèòå ñåáå íàéòè òîò ñàìûé ñòðàõ, òî ñàìîå îùó-
ùåíèå ïîòåðè êîíòðîëÿ, âëàñòè, êîòîðîå ìû èñïûòûâà-
åì, êîãäà ìû íå óâåðåíû, êîãäà íàì íå íðàâèòñÿ, ÷òî
íàäî êîíêóðèðîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè.
Íàéäÿ ýòó ÷àñòü âàñ è ñìîòðÿ íà íå¸, âû ìîæåòå ñïðî-
ñèòü: «Ñêîëüêî òåáå ëåò?»
Ýòî ìîæåò áûòü ðåá¸íîê, à ìîæåò — âçðîñëûé ÷åëîâåê.
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Òàêîå ÷óâñòâî êîíêóðåíöèè î÷åíü ÷àñòî íà÷èíàåòñÿ â
äåòñòâå, è ïîýòîìó ýòè ÷àñòè î÷åíü-î÷åíü ìîëîäûå.
Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì ðåá¸íêîì ëè, ìîëîäûì ëè ÷åëîâåêîì è
ñêàæèòå, ÷òî åñòü Òâîðåö. Îáúÿñíèòå, ÷òî Îí ñîçäàë
âàøó äóøó è ïîñëàë âàñ â ýòîò ìèð è ÷òî ýòî âñ¸ íå
ñëó÷àéíî. Îáúÿñíèòå, ÷òî âñ¸, ÷òî íóæíî äëÿ âàøåãî ðàç-
âèòèÿ, âàì áóäåò äàíî. Ïðîñòî ñêàæèòå: «Áóäåò äàíî».
Ïî÷óâñòâóéòå ïðèñóòñòâèå Òâîðöà. Ðàçðåøèòå ñåáå ïî-
÷óâñòâîâàòü ïðèñóòñòâèå Òâîðöà è ñêàæèòå, ÷òî âàì
íå íóæåí ýòîò ñòðàõ, ïîòîìó ÷òî Òâîðåö ñîçäàë êàæäî-
ãî èç íàñ ñ óíèêàëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè, ÷åðòàìè, íåîá-
õîäèìûìè äëÿ âûïîëíåíèÿ íàøåãî ïåðñîíàëüíîãî ïðåä-
íàçíà÷åíèÿ.
À ïîñêîëüêó âàì íå íóæíî äåëàòü ÷òî-òî, ÷òî íå âàøå, à
êòî-òî äðóãîé íå ìîæåò ñäåëàòü òî, ÷òî îáÿçàíû ñäå-
ëàòü âû, òî ýòîãî ñòðàõà íå äîëæíî áûòü. Îí íå íóæåí.
Âûñëóøàéòå âñ¸, ÷òî îí âàì ãîâîðèò. È ïóñòèòå òóäà, â
òó ÷àñòü òåëà, ãäå ñòðàõ íàõîäèòñÿ, ñâåò Òâîðöà, îùó-
ùåíèå Òâîðöà. Ïóñòèòå òóäà âàøó ñèëüíóþ ÷åðòó, êî-
òîðóþ âû óæå íàøëè ðàíüøå. Ðàçðåøèòå ñåáå èçáàâèòü-
ñÿ îò ýòîãî ñòðàõà.
Óñïîêîéòåñü, ñêàæèòå, ÷òî äëÿ âàñ ñàìîå ãëàâíîå — óç-
íàòü ñàìîãî ñåáÿ, ïî÷óâñòâîâàòü ñâÿçü ñ Òâîðöîì.
Ãëàâíîå ñåé÷àñ — ÷óâñòâîâàòü Åãî ïðèñóòñòâèå è ðàçâè-
âàòü ñâîé ïîòåíöèàë, âñ¸ îñòàëüíîå âàì áóäåò äàíî ïî-
òîìó, ÷òî âû íå â êîíêóðåíöèè íè ñ êåì. Õîðîøåå, ïðè-
ÿòíîå ÷óâñòâî, êîòîðîå ïîçâîëÿåò âàì ïîëó÷èòü, ñ îä-
íîé ñòîðîíû, âñ¸, ÷òî âàì ïðè÷èòàåòñÿ, è ñ äðóãîé — íå
áðàòü íè÷åãî çà ñ÷¸ò êîãî-òî.
Âîò âèäèòå: ýòî èçáàâëÿåò íàñ îò ÷óâñòâà ýãîèçìà, ýòî
î÷åíü ïðèÿòíî äëÿ íàñ ñàìèõ è èçáàâëÿåò íàñ îò ñòðàõà.
Ñäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå åù¸ ðàç è åù¸ ðàç. Ïðîæèâè-
òå ìíîãî ñèòóàöèé, ãäå âàì êàçàëîñü, ÷òî âû ñ êåì-òî
êîíêóðèðóåòå. Âíåñèòå òóäà Òâîðöà è óáåäèòåñü, ÷òî
âû íè ñ êåì íå êîíêóðèðóåòå, ÷òî âñ¸, ÷òî âû ïîëó÷èëè,
ýòî âàøå è áûëî âàøèì è ýòî ìîæíî áûëî ïîëó÷èòü
ãîðàçäî ñïîêîéíåå.
À åñëè âû íå ïîëó÷èëè, òî ñêàæèòå ñåáå, ÷òî ýòî áûëî
íå âàøå. Ýòî î÷åíü âàæíî ñêàçàòü.
À åñëè âñ¸-òàêè îíî íóæíî áûëî âàì è âû ïîëó÷èëè åãî
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ïîçæå, òî çíà÷èò, íå âðåìÿ áûëî ïîëó÷èòü ðàíüøå è òîëü-
êî ñåé÷àñ îíî ïðèøëî. Ýòî î÷åíü âàæíî, î÷åíü íóæíî äëÿ
âàøåãî äóõîâíîãî ðîñòà: åñëè âû ãîòîâû, åñëè âû ñ Òâîð-
öîì, òî âû âñåãäà ïîëó÷èòå òî, ÷òî âàì íåîáõîäèìî.
Ñåé÷àñ âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Ýòî óïðàæíåíèå, êàê è ïðåäûäóùåå, òîæå ìîæíî äåëàòü íå òîëü-

êî â Õàíóêó. Ñäåëàâ åãî ìíîãî ðàç, ëþäè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óâåðåí-
íåå. Îíî ìîæåò ïåðåâåðíóòü âåñü âíóòðåííèé ìèð ÷åëîâåêà. ×åëî-
âåê ïîíèìàåò íåíóæíîñòü ïîïûòîê ìàíèïóëèðîâàòü ìèðîì. Ìèð
èçíà÷àëüíî íå âðàæäåáåí, íî ÿâëÿåòñÿ çåðêàëîì íàøèõ äîñòîèíñòâ
è íåäîñòàòêîâ. Èçìåíèòå ÷òî-òî â ñåáå. È àíàëîãè÷íîå êà÷åñòâî
èçìåíèòñÿ â ìèðå âîêðóã âàñ, èáî èçìåíèòñÿ âàøà ðåàêöèÿ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 26. Ýíåðãèÿ ïðàçäíèêà Õàíóêà
Âñòóïëåíèå:
Âñïîìíèì, ÷òî êàæäûé åâðåéñêèé ïðàçäíèê — ýòî íå ïðåäàíüå

ñòàðèíû ãëóáîêîé. Åâðåéñêèé ïðàçäíèê — ñâèäåòåëüñòâî âîçìîæ-
íîñòè äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà èìåííî â äàííûé ìîìåíò.

Ñìûñë Õàíóêè, âûòåêàþùèé èç ñàìîãî íàçâàíèÿ ïðàçäíèêà õàíó-
êàò ´à-áàéò (íîâîñåëüå), — îáíîâëåíèå Õðàìà. È ýíåðãèÿ, ïðèõîäÿ-
ùàÿ â ìèð íà  Õàíóêó, — êîíå÷íî æå, ñèëüíåéøàÿ äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ,
ýíåðãèÿ ñåìèñâå÷íèêà, ýíåðãèÿ Ìåíîðû. Ãîâîðèò Êàáàëà, ÷òî ýòà ýíåð-
ãèÿ, ýòîò ñâåò, ïîÿâèâøèéñÿ ñíîâà íà Õàíóêó, — òîò ñàìûé ïåðâî-
ðîäíûé ñâåò, ÷òî áûë ñîçäàí Òâîðöîì â ñàìîì íà÷àëå. Îí — ýòî åù¸
è èíôîðìàöèÿ. Êîãäà ó íàñ åñòü ñâåò, ìû ïîëó÷àåì è èíôîðìàöèþ. Ñ
ïîìîùüþ ïåðâîãî ñâåòà, ñîçäàííîãî â ïåðâûé äåíü, ñâèäåòåëüñòâóåò
óñòíàÿ òðàäèöèÿ, ÷åëîâåê ìîã âèäåòü îò íà÷àëà Âñåëåííîé äî å¸ êîí-
öà. Ýòî ìîæíî ïîíÿòü òàê, ÷òî ÷åëîâåê èìåë èíôîðìàöèþ îò íà÷àëà
äî êîíöà. Íî Òâîðåö, âèäÿ, ÷òî íàéäóòñÿ ëþäè, êîòîðûå, îáëàäàÿ
ñâîáîäîé âûáîðà, áóäóò íåïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ñâåòîì, ñïðÿ-
òàë åãî äëÿ òåõ, êòî íàó÷èòñÿ èì ïîëüçîâàòüñÿ. Ýòîò ñâåò, ýòà ýíåð-
ãèÿ äîñòóïíû íàì â Õàíóêó.

Ñåé÷àñ äàâàéòå çàææ¸ì âíóòðåííèé ñâåò íàøåé äóøè, ñîîòâåò-
ñòâóþùèé ñâåòó, çàæèãàåìîìó íàìè íà Õàíóêó.

Óïðàæíåíèå:
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
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Äëÿ íà÷àëà ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ äíÿ.
Ñåé÷àñ Õàíóêà. Ðàçðåøèòå ñåáå îòêðûòüñÿ ýíåðãèè äíÿ.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß îòêðûâàþ ñåáÿ äëÿ ýíåðãèè äíÿ è õî÷ó
ïî÷óâñòâîâàòü òó ýíåðãèþ, êîòîðàÿ åñòü ñåãîäíÿ».
Òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ñåé÷àñ, ýòî íîðìàëüíî è ïðàâèëü-
íî, òîëüêî ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü. Ðàçíûå ëþäè
îùóùàþò ýòó ýíåðãèþ ïî-ðàçíîìó.
Çàìå÷àòåëüíî. Çàæãèòå ýòîò âíóòðåííèé îãîíü Õàíóêè
âíóòðè ñåáÿ. Ñêàæèòå: «Âîò îãîíü Õàíóêè. ß õî÷ó ïî-
÷óâñòâîâàòü ýòîò ñâåò îãíÿ Õàíóêè.»
Ðàçðåøèòå ñåáå çàæå÷ü Ìåíîðó, çàæå÷ü îãîíü Õàíóêè è
ïî÷óâñòâîâàòü ýòîò ñâåò, êîòîðûé âíóòðè âàñ.
Äàéòå ïðîéòè åìó ÷åðåç âñ¸ ñâî¸ òåëî, äàéòå åìó îêà-
çàòü íà âàñ ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå. Çàæãèòå ýòîò âíóò-
ðåííèé îãîíü.
Ïîáóäüòå ñåé÷àñ ñ ýòîé ýíåðãèåé íåñêîëüêî ìèíóò.
Ïîñëå ýòîãî ñïîêîéíî âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ. Íî ýíåðãèÿ Õàíóêè, ñâåò Õàíóêè îñòàíåòñÿ. È
òîò ñâåò, ÷òî ìû çàæèãàåì ñâîåé ðàáîòîé ñ ïîìîùüþ Òâîð-
öà, â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òâîðöîì, îñòà¸òñÿ ñ íàìè íà âåñü ãîä
è íà âñþ æèçíü. Ëþáîé ñâåò, çàæèãàåìûé â äóõîâíûõ ìè-
ðàõ, îñòà¸òñÿ íàâñåãäà.
Âû ñåé÷àñ ñäåëàëè ñåðü¸çíóþ äóõîâíóþ ðàáîòó è ìîæåòå
ïîáëàãîäàðèòü ñåáÿ, ïîáëàãîäàðèòü Òâîðöà è âûéòè èç
ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Êàê ïðàâèëî, ó ëþäåé íåò ïðîáëåì ïî÷óâñòâîâàòü è óâèäåòü ýòîò

âíóòðåííèé îãîíü, âíóòðåííèé ñâåò.
Èíîãäà ëþäè ÷óâñòâóþò òåïëî, äàæå æàð. Èíîãäà òåëî íà÷èíàåò

âèáðèðîâàòü.
Ñèëüíàÿ ýíåðãèÿ óáèðàåò òî, ÷òî ñòîèò íà å¸ ïóòè. Â ðåçóëüòàòå

ýòîãî íåðåäêî íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ ðàñêðóòêè — âîñïîìèíàíèÿ îá
ýìîöèÿõ, êîòîðûå ÷åëîâåêó íóæíî ïðîðàáîòàòü è óáðàòü. Íå áîé-
òåñü — ýòî ïîçèòèâíûé ïðîöåññ.



Ãëàâà îäèííàäöàòàÿ

Ñ ÄÎÁÐÛÌ ÓÒÐÎÌ
È ÏÐÈßÒÍÎÃÎ ÀÏÏÅÒÈÒÀ!
Øåñòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé

Ïðåæäå îáðàòèìñÿ ê åäå, à çàòåì ïåðåéä¸ì ê òîìó, êàê íà÷àòü
óòðî. Òàêîé ïîðÿäîê áîëåå óäîáåí äëÿ ëó÷øåãî ïðîâåäåíèÿ óïðàæ-
íåíèé.

Óïðàæíåíèå ¹ 27. Åäà êàê ñðåäñòâî èñïðàâëåíèÿ ìèðà46

Âñòóïëåíèå:
Èòàê, çà÷åì ìû ãîâîðèì áðàõîò (áëàãîñëîâåíèÿ) ïåðåä åäîé?
Â Êàáàëå åñòü äâà îñíîâîïîëàãàþùèõ ïîíÿòèÿ: ñâåò, òî åñòü íå-

êàÿ âíóòðåííÿÿ ýíåðãèÿ, è ñîñóä-ôîðìà. Èäåÿ èõ â òîì, ÷òî ñ îäíîé
ñòîðîíû èìååòñÿ îïðåäåë¸ííîå êîëè÷åñòâî âíóòðåííåé ýíåðãèè, ñ
äðóãîé — ñîñóä èëè ñòðóêòóðà äëÿ íå¸. Â õîäå Òâîðåíèÿ ïðîèñõî-
äèò ïðîöåññ óñëîæíåíèÿ ôîðìû è îñëàáëåíèÿ ìîùè äóõîâíîãî ñâå-
òà. È îêàçûâàåòñÿ, ÷òî áîëåå ïðîñòûå ïî ôîðìå ñîçäàíèÿ îáëàäàþò
áîëåå ñèëüíîé äóõîâíîé ýíåðãèåé çà ñ÷¸ò òîãî, ÷òî ñîçäàíû â íà÷à-
ëå Òâîðåíèÿ, áëèæå ê îñíîâíîìó Åäèíñòâó Òâîðöà. ×åì áîëüøå
äíåé Òâîðåíèÿ ïðîõîäèò, òåì áîëüøå óäàëåíèå îò ýòîãî åäèíñòâà.

È ïîòîìó ïîÿâëÿþùååñÿ â òðåòèé äåíü Òâîðåíèÿ è èìåþùåå
áîëåå ïðîñòóþ ôîðìó ðàñòåíèå îáëàäàåò áóëüøèì çàðÿäîì äóõîâ-
íîé ýíåðãèè, íåæåëè ñîòâîð¸ííûé â øåñòîé äåíü çàé÷èê, áîëåå ñëîæ-
íûé ïî ôîðìå, íî ñ ìåíüøåé äóõîâíîé ýíåðãèåé. Çàé÷èê ñúåäàåò
ýòî ðàñòåíèå, âñëåäñòâèå ÷åãî ôîðìà ðàñòåíèÿ ðàçáèâàåòñÿ, íî ïðè
ýòîì åãî äóõîâíûé ñâåò ïîïàäàåò â áîëåå ñëîæíûé ñîñóä. Òåïåðü
ýòîò ñâåò ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ â áîëåå ñëîæíîé ôîðìå.

Êàê èçâåñòíî, îäíèì èç ïðîÿâëåíèé ïîäîáèÿ ìåæäó òâîðåíèÿ-
ìè è Òâîðöîì ÿâëÿåòñÿ òâîð÷åñòâî, è ëþáîå òâîð÷åñêîå ïðîÿâëå-
íèå äîñòàâëÿåò áîëüøîå óäîâîëüñòâèå. Ïîýòîìó äóõîâíîñòü ðàñòå-
íèÿ, ïîëó÷àþùàÿ äîñòóï ê íîâîìó ñîñóäó, îáðåòàåò íàìíîãî áîëü-
øå âîçìîæíîñòåé — è ýòî åé íðàâèòñÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîñêîëü-

46 Ïî êíèãå: Schneider Susan. Food as a Tikun. — Jerusalem: A Still Small Voice,
1996. (Øíàéäåð Ñüþñàí. Åäà êàê ñðåäñòâî èñïðàâëåíèÿ ìèðà.)
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êó îíà îáëàäàåò áîëüøåé ñèëîé, îíà ïèòàåò íàøåãî çàé÷èêà. È ïî-
ëó÷àåòñÿ, âñå âûèãðûâàþò.

Òî åñòü ïî ñâîåé âíóòðåííåé ñóùíîñòè êóðèöà, ñúåäàåìàÿ íàìè
íà øàáàò, — ñàìàÿ ñ÷àñòëèâàÿ êóðèöà â ìèðå. Ïîòîìó ÷òî äëÿ íå¸
áûòü ñúåäåííîé ÷åëîâåêîì, äà åù¸ íà øàáàò, äà åù¸ ÷åëîâåêîì,
ñîáëþäàþùèì çàïîâåäè, — ìàêñèìàëüíàÿ ïðèâèëåãèÿ, êîòîðàÿ ìî-
æåò áûòü äîñòóïíà êóðèöå. Å¸ äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ îáðåòàåò ñîñóä, â
êîòîðîì îíà ìîæåò åù¸ ïîñëóæèòü Âñåâûøíåìó. Èíòåðåñíî, ÷òî
åñëè îíà ñúåäàåòñÿ ÷åëîâåêîì, çàïîâåäè íå èñïîëíÿþùèì, òî çàëî-
æåííûé â íå¸ ïîòåíöèàë íå èñïîëüçóåòñÿ. È ìîæíî ïîíÿòü íàøèõ
ìóäðåöîâ, ñêàçàâøèõ, ÷òî «Åäà íåíàâèäèò ñîâåðøàþùèõ ïðîìàõè».
Èáî å¸ ïîòåíöèàë ìîæåò äàæå íå ïðîïàñòü, à åù¸ è óõóäøèòüñÿ.

Â ñîîòíåñåíèè ñ çàïîâåäÿìè Òâîðöà âåùè è äåëà â ýòîì ìèðå
äåëÿòñÿ íà òðè êàòåãîðèè.

Ïåðâàÿ — ýòî çàïîâåäè, äàííûå Òâîðöîì. Íà÷àâ äåëàòü ÷òî-òî
ïîòîìó, ÷òî äåëàòü ýòî çàïîâåäîâàë Òâîðåö, õîòèòå âû òîãî èëè íåò,
âû ïîïàäàåòå, îáðàçíî ãîâîðÿ, ïîä äóø äóõîâíîé ýíåðãèè.

Âòîðàÿ êàòåãîðèÿ — âåùè, äåëàòü êîòîðûå çàïðåùåíî. Ñþäà
îòíîñÿòñÿ òàêèå äåéñòâèÿ, êàê óáèéñòâî, êðàæà, èäîëîïîêëîíñòâî è
ò. ä. è ò. ï.

Òðåòüÿ êàòåãîðèÿ — âåùè, äåëà êàê áû íåéòðàëüíûå. Ñàìè
ïî ñåáå îíè íå íåñóò íè ïîëîæèòåëüíîãî, íè îòðèöàòåëüíîãî çàðÿ-
äà, âåñü âîïðîñ â òîì, êàê èõ èñïîëüçîâàòü. Åäà êàê ðàç èç ýòîé
êàòåãîðèè.

Ñ îäíîé ñòîðîíû, îíà ïîëåçíà äëÿ íàñ. Ñ äðóãîé — ñóùåñòâåí
âîïðîñ, êàê ÷åëîâåê åñò: õóæå æèâîòíîãî èëè ëó÷øå?

Ðàçâå ÷åëîâåê ìîæåò åñòü õóæå, ÷åì æèâîòíîå? Ìîæåò. Æèâîò-
íîå, åñëè îíî íå ãîëîäíî, íå áóäåò åñòü. ×åëîâåê æå ñïîñîáåí, ïðî-
ñòèòå çà ãðóáîñòü, îáæèðàòüñÿ. Âñïîìíèòå ðèìñêèå îáû÷àè, êîãäà
íà ïèðó ëþäè åëè ÷åðåç íå õî÷ó, ÷åðåç íå ìîãó.

×åëîâåê ìîæåò åñòü, êàê æèâîòíîå. Òî åñòü íàñûùàòüñÿ â
ñëó÷àå ãîëîäà. Ïî õîäó — ñëåäóþùèé àíåêäîò:

Íà ïðè¸ìå óñòðîåí «øâåäñêèé ñòîë». «Íîâûé ðóññêèé», âîîðó-
æèâøèñü ïîäíîñîì, çàâàëèâàåò åãî áëèæàéøèìè ê íåìó áëþäàìè.
Åãî äåëîâîé ïàðòí¸ð-àìåðèêàíåö áåð¸ò ðàçíûå êóøàíüÿ, íî ïîíåì-
íîãó, òîëüêî ïîïðîáîâàòü.

— Òû íå ñòåñíÿéñÿ, — îáîäðÿåò åãî «íîâûé ðóññêèé», — ýòî âñ¸
äëÿ íàñ.

— ß íå ñòåñíÿþñü, — îòâå÷àåò àìåðèêàíåö, — ïðîñòî ÿ åì, êîãäà
ÿ ãîëîäåí.
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Ïîòðÿñ¸ííûé «íîâûé ðóññêèé» ðàçâîäèò ðóêàìè:
— Íó, òû, ïðÿìî, êàê æèâîòíîå!

À ÷òî òàêîå: åñòü ëó÷øå, ÷åì æèâîòíîå?
Ýòî çíà÷èò äåëàòü ôèçè÷åñêèé ïðîöåññ ïîãëîùåíèÿ ïèùè ÷àñòüþ

äóõîâíîãî ïðîöåññà. ×òîáû äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ âîøëà â ñàì ôàêò
ïðîöåññà ïèòàíèÿ, ïîòðåáëåíèÿ ïèùè, âû äîëæíû îñîçíàâàòü, ÷òî
ýòî íå ïðîñòî ôèçè÷åñêèé àêò, íî ÷àñòü äóõîâíîãî ïðîöåññà.

Íàøè ìóäðåöû äàëè òðè êëþ÷à ê ïðåîáðàçîâàíèþ ôèçè÷åñêîãî
ïðîöåññà  â äóõîâíûé. (Íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå åñòü è ÷åòâ¸ð-
òûé.)

Ýòè êëþ÷è:
— áëàãîñëîâåíèå äî åäû,
— áëàãîñëîâåíèå ïîñëå åäû,
— åñëè ïðè¸ì ïèùè ñåðü¸çíûé, îñíîâàòåëüíûé, ñ õëåáîì, òî êàê

àáñîëþòíî íåîáõîäèìûé ýëåìåíò ðàçãîâîð î Òîðå âî âðåìÿ åäû.
Ýòè òðè äåéñòâèÿ ïîäíèìàþò åäó äî äóõîâíîãî óðîâíÿ. Âñÿ

îíà ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ äóõîâíîãî ïðîöåññà.
Âîïðîñ ïðàêòè÷åñêè ñòîèò òàê: Âû æèâ¸òå äëÿ òîãî, ÷òîáû åñòü,

èëè åäèòå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü?
Ëþäè çà÷àñòóþ îáèæàþòñÿ èç-çà íåãî. ß òîãäà ñïðàøèâàþ, ÷åì

÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ. «Ó÷óñü â óíèâåðñèòåòå», — ñëûøó â îòâåò è
âíîâü ñïðàøèâàþ: «À äëÿ ÷åãî?» — «×òîáû íàéòè õîðîøóþ ðàáî-
òó». — «Çà÷åì?» — «×òîáû êîðìèòü ñåìüþ!» — óäèâëÿåòñÿ ìîåìó
«íåïîíèìàíèþ» ñîáåñåäíèê. Íî âûõîäèò, åñëè îí æèâ¸ò, ÷òîáû
êîðìèòü ñåìüþ, îí, íà ñàìîì äåëå, æèâ¸ò äëÿ òîãî, ÷òîáû åñòü.
Ïîíèìàíèå, ÷òî âû åäèòå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü, îçíà÷àåò, ïîíèìà-
íèå, ÷òî åäà íóæíà íå òîëüêî äëÿ ôèçè÷åñêîãî âûæèâàíèÿ, à äëÿ
òîãî, ÷òîáû äåëàòü äóõîâíûå âåùè, è âû ñîâåðøàåòå èõ âî âðåìÿ
åäû òîæå.

Îáðàòèìñÿ ê ñëåäóþùåìó ìîìåíòó â ïîíèìàíèè îñîáåííîñòåé
ñâÿçè åäû è äóõîâíîé ýíåðãèè.

Åñëè â âàøåì îðãàíèçìå îòñóòñòâóþò ôåðìåíòû, ðàñùåïëÿþùèå
òîò èëè èíîé âèä ïèùè, îíà, ýòà ïèùà, ìîæåò ïðîéòè ÷åðåç âåñü
êèøå÷íèê è íå ïðèíåñòè âàì íèêàêîé ïîëüçû. È ÷åëîâåê áóäåò ñòðà-
äàòü îò íåäîñòàòêà êàêîãî-òî âåùåñòâà, õîòÿ âðîäå áû îí åãî ñúåäàåò
âäîâîëü, íî íå èìåÿ âîçìîæíîñòè åãî óñâîèòü èç-çà îòñóòñòâèÿ îïðå-
äåë¸ííîãî ôåðìåíòà. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ñ äóõîâíîé ýíåðãèåé.
Ïðîñòî ïîãëîùàÿ ïèùó, ìû ïîëó÷àåì îò íå¸ ôèçè÷åñêóþ ýíåðãèþ,
íî íå ïîëó÷àåì äóõîâíîé. Îòñþäà â ÷åëîâåêå óñèëèâàåòñÿ ôèçè÷åñ-
êîå íà÷àëî è îñëàáåâàåò äóõîâíîå. È âûõîäèò áóêâàëüíî, ÷òî ÷åëî-



228 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

âåê — ýòî òî, ÷òî îí åñò. Ëèáî âû ïîäíèìàåòå åäó äî ÷åëîâå÷å-
ñêîãî óðîâíÿ, ëèáî îíà âàñ îïóñêàåò äî ñâîåãî.

Êàê â àíåêäîòå ïðî êèòàéöåâ.
Ó÷èòåëü âîåííîãî èñêóññòâà ãîâîðèò ó÷åíèêó:
— ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïîñìîòðåë íà ñèëó êîíöåíòðàöèè, — è, ïîäâå-

äÿ òîãî ê àêâàðèóìó, ãäå ïëàâàþò ðûáêè, ñìîòðèò òðèäöàòü ñåêóíä
íà íèõ. È âäðóã ó îäíîé ðûáêè ãëàçà íà÷èíàþò ñóæàòüñÿ.

— ×òî ýòî?! — âîñêëèöàåò ó÷åíèê.
— Ýòî ñèëà êîíöåíòðàöèè, — ïðîâîçãëàøàåò ó÷èòåëü.
— Ìîæíî ÿ ïîïðîáóþ? — ïðîñèò ó÷åíèê è âñòà¸ò ïåðåä àêâàðèó-

ìîì, êîíöåíòðèðóåòñÿ. Ïðîõîäèò òðèäöàòü ñåêóíä, è ãëàçà ó íåãî
äåëàþòñÿ êðóãëûìè è âûïóêëûìè, êàê ó ðûáû, à ðîò òî íà÷èíàåò
îòêðûâàòüñÿ, òî çàêðûâàåòñÿ.

×òîáû àêòèâèçèðîâàòü äóõîâíóþ ýíåðãèþ, èìåþùóþñÿ â ïèùå,
ãîâîðèòñÿ áëàãîñëîâåíèå äî åäû, âîâëåêàþùåå â ïðîöåññ êðîìå âñåãî
ïðî÷åãî «äóõîâíûé ôåðìåíò». Åñëè îíî ïðîèçíîñèòñÿ ñ êàâàíîé, òî
åñòü îñîáûì íàñòðîåì, êîíöåíòðàöèåé, ïîíèìàíèåì òîãî, ÷òî âû
äåëàåòå, àêòèâèçàöèÿ î÷åíü ñèëüíàÿ. Åñëè âû åãî ïðîáîðìàòûâàåòå,
àêòèâèçàöèÿ ïðîèñõîäèò, íî â ñòåïåíè íàìíîãî ìåíüøåé.

Åù¸ îäèí âàæíûé ìîìåíò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê —
åäèíñòâåííîå ñóùåñòâî, êîòîðîìó íå íàäî áûòü ñúåäåííûì äëÿ òîãî,
÷òîáû ïîäíÿòüñÿ íà áîëåå âûñîêèé äóõîâíûé óðîâåíü. Âû ìîæåòå
ïîäíèìàòü âñ¸ íà ýòîò óðîâåíü çà ñ÷¸ò èíòåëëåêòóàëüíîé ðàáîòû,
ïðîèçâîäèìîé âàìè. Â äóõîâíûõ ñôåðàõ — ñ ïîìîùüþ áëàãîñëîâå-
íèé, Òîðû, å¸ èçó÷åíèÿ. ×åëîâåê èìååò äóõîâíóþ ïîäïèòêó íå òîëüêî
ñíèçó, íî è ñâåðõó.

Íàêîíåö, ïîñëåäíèé ìîìåíò, âàæíûé äëÿ ïîíèìàíèÿ îñîáåííîñ-
òåé ñâÿçè åäû è äóõîâíîé ýíåðãèè.

Åñëè âû ïðîáîðìàòûâàåòå ýòè áëàãîñëîâåíèÿ, òî ðàç â ãîä ó âàñ
åñòü øàíñ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà áëàãîñëîâåíèè ïåðåä åäîé. Ïîòî-
ìó ÷òî ðàç â ãîäó ñàìà ïèùà ÿâëÿåòñÿ ìèöâîé. Âû, íàâåðíîå, äîãàäà-
ëèñü, ÷òî ýòî — ïåðèîä Ïåñàõà, êîãäà Òîðà çàïîâåäóåò åâðåÿì åñòü
ìàöó. È ïîñêîëüêó ýòî — ïðÿìîå óñòàíîâëåíèå Òîðû, òî ïðè åãî
èñïîëíåíèè èä¸ò áîëüøîé äóõîâíûé ñâåò. Åñëè â Ïåñàõ âû äåé-
ñòâèòåëüíî êîíöåíòðèðóåòåñü íà áëàãîñëîâåíèè «Áàðóõ Àòà, ¥à-
Øåì, Ýëîêýéíó, Ìýëýõ ´à-Îëàì, Àøýð êèäøàíó áå-ìèöâîòàâ âå-öè-
âàíó ëåýõîë ìàöà», òî âû ïîäíèìàåòå íà íàäëåæàùèé óðîâåíü âñå
áëàãîñëîâåíèÿ, ñêàçàííûå ñêîðîãîâîðêîé â òå÷åíèå âñåãî ãîäà.

Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿåò ìÿñî. Äåëî â òîì, ÷òî âî âðåìåíà Õðàìà
ïðèíîñèëîñü ïàñõàëüíîå æåðòâîïðèíîøåíèå, íà êîòîðîå ïðîèçíî-
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ñèëè ñâî¸ áëàãîñëîâåíèå, êîòîðîå ïîäíèìàëî íà ñîîòâåòñòâóþùèé
óðîâåíü âñ¸ ìÿñî. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ñåãîäíÿ åñòü ëþäè, êîòîðûå
åäÿò ìÿñî òîëüêî ïî øàáàòàì èëè ïðàçäíèêàì, êîãäà åñòü äîïîëíè-
òåëüíàÿ çàïîâåäü åñòü ìÿñî.

Íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî êîãäà âû ãîâîðèòå áëàãîñëîâåíèÿ, ïðî-
èñõîäèò î÷åíü áîëüøàÿ ðàáîòà ïî ðàñêðûòèþ äóõîâíîãî ïîòåíöèà-
ëà ýòîé åäû, ÷òî âàì æå áóäåò íóæíî è ïîëåçíî.

×òî ìû ïîäðàçóìåâàåì â áëàãîñëîâåíèÿõ, íà÷èíàþùèõñÿ ñëîâàìè:
«Áàðóõ Àòà, ¥à-Øåì, Ýëîêýéíó, Ìýëýõ ´à-Îëàì»?

Ñëîâî áàðóõ — ýòî íå ìîäý è íå òîäà. «Áàðóõ» îçíà÷àåò íå «ß
Òåáÿ áëàãîäàðþ» è íå «Ñïàñèáî», à «Áëàãîñëîâåí».

«×òî çíà÷èò «Áëàãîñëîâåí Òû, Òâîðåö»?» — çàäà¸òñÿ âîïðîñîì
ðàâ Õàèì èç Âîëîæèíà* è îòâå÷àåò: áàðóõ ïåðåâîäèòñÿ êàê ñèëà
ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèÿ, êàê ðàñêðûòèå. Ïðîèçíîñÿ ñëîâî áàðóõ,
ìû êàê áû áåð¸ì êëþ÷ ê äóõîâíîé ýíåðãèè. Ìû ïðîñèì, ÷òîáû
ïðèñóòñòâèå Òâîðöà â ýòîì ìèðå óñèëèëîñü. Ýòî îäíî îáúÿñíåíèå.

Âòîðîå îáúÿñíåíèå. Ìû ãîâîðèì, Òâîðåö — èñòî÷íèê âñåõ áëàãî-
ñëîâåíèé. Çà âñåì, ÷òî ó íàñ ïîÿâëÿåòñÿ, ñòîèò Òâîðåö. Ïîëó÷àÿ ÷òî-
òî, ìû äà¸ì Åìó ïðîÿâèòüñÿ â ýòîì ìèðå áîëåå ÿâíî.

Ñëîâî Àòà (Òû). Ãîâîðÿò íàì ìóäðåöû, ýòî ôàíòàñòè÷åñêèé ìî-
ìåíò. Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåêó ïðåäîñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü îáðàòèòüñÿ
ê Òâîðöó íà òû, íå â òðåòüåì ëèöå — «Áàðóõ ¥ó» («Áëàãîñëîâåí
Îí»), à âî âòîðîì — «Áàðóõ Àòà» («Áëàãîñëîâåí Òû»)! È ýòî ôîêó-
ñèðóåò âàñ íåïîñðåäñòâåííî íà òîì, ÷òî âû îáðàùàåòåñü ê Òîìó,
Êòî ñîòâîðèë âñå ìèðû, âû ãîâîðèòå íàïðÿìóþ ñ Òâîðöîì âñåãî.

Òðåòüå ñëîâî — ¥à-Øåì. Òàê îáîçíà÷àåòñÿ ÷åòûð¸õáóêâåííîå èìÿ
Òâîðöà, îçíà÷àþùåå, íàïîìíèì47, òðàíñöåíäåíòíóþ ñóùíîñòü Òâîðöà,
òî åñòü òî, ÷òî Îí àáñîëþòíî âåçäå, àáñîëþòíî åäèí. Òàêæå îíî
îçíà÷àåò ïðîÿâëåíèå Òâîðöà ÷åðåç õýñåä (äîáðîòó).

Ñëîâî Ýëîêýéíó (=Ýëîêèì øåëàíó) îçíà÷àåò äðóãîå ïðîÿâëåíèå
Òâîðöà, ìåðó ñóäà, ñïðàâåäëèâîñòè. Âåäü ÷òîáû â ìèðå ïðîÿâèëàñü
äîáðîòà, äîëæíà òàêæå ñóùåñòâîâàòü ìåðà ñóäà. Ìåðà ñóäà ãîâîðèò,
÷òî ýòî òâîðåíèå äîëæíî ïîëó÷èòü â äàííûé ìîìåíò âîò ñòîëüêî
äóõîâíîé ýíåðãèè, íè áîëüøå è íè ìåíüøå, èíà÷å îíî íå ñìîæåò
ñóùåñòâîâàòü.

Èäåÿ â òîì, ÷òî äàé íàì Òâîðåö áåñêîíå÷íóþ ýíåðãèþ, òî áåñêî-
íå÷íîñòü ìîãëà áû ñîòâîðèòü òîëüêî áåñêîíå÷íîñòü. Âû ïîïðîñèëè
âîäû ïîïèòü, èñêóïàòüñÿ, à âàì áû äàëè Òèõèé îêåàí è ïîñëå ýòîãî

47 Ñì.: ×àñòü âòîðàÿ, ãëàâà øåñòàÿ.
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ïîèíòåðåñîâàëèñü: «Ãäå ýòî òû òàì?» Òâîðåíèå, êîòîðîìó äàþò íå
ñòîëüêî, ñêîëüêî îíî ìîæåò óäåðæàòü, èñïîëüçîâàòü, íå ìîæåò áûòü
ñîòâîð¸ííûì. Ñëèøêîì ìàëî äàäóò — îíî íå áóäåò ñóùåñòâîâàòü,
ñëèøêîì ìíîãî — ñëîìàåòñÿ ñîñóä — è îíî îïÿòü-òàêè íå áóäåò
ñóùåñòâîâàòü. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîÿâèëñÿ õýñåä, äîëæíà áûëà áûòü
ñòðóêòóðà, íàçûâàåìàÿ Ýëîêèì, êîòîðàÿ ñïðàâåäëèâî ðàçìåðÿåò, ñòà-
âèò ãðàíèöû. Â áëàãîñëîâåíèè ñêàçàíî èìåííî Ýëîêýéíó, òî åñòü
íàø Á-ã.48

À ÷òî ýòî çíà÷èò?
Ïðîèçíîñÿ Ýëîêýéíó, ìû ãîâîðèì, ÷òî âíóòðè íàñ åñòü âî âñåõ

äåòàëÿõ ìèð, ñóùåñòâóþùèé âíå íàñ. Â ýòîò ìîìåíò ìû ìîæåì è
ôîêóñèðîâàòüñÿ íà Òâîðöå, ïðîÿâëÿþùåìñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ Òâîðå-
íèÿ, è ïîíèìàòü, ÷òî âñå îíè åñòü âíóòðè íàñ. È íàì ýòî âñ¸ äà¸òñÿ.

Ìýëýõ ïåðåâåä¸ì êàê ñâÿçûâàþùèé. Òî åñòü íå äèêòàòîð, à òîò,
êòî óñòàíàâëèâàåò ãàðìîíèþ, íàëàæèâàåò ñâÿçü. Èìåííî òàêîé ñìûñë
çàêëþ÷¸í â êîíöåïöèè Öàðÿ â èóäàèçìå.49

Îëàì îçíà÷àåò çàêðûòîñòü. Â îòëè÷èå îò ãðå÷åñêîãî ïîíÿòèÿ
Âñåëåííàÿ, âêëþ÷àþùåãî â ñåáÿ âñ¸, îëàì — ìåñòî, ãäå Òâîðåö  îò-
êðûòî íå ïðîÿâëÿåòñÿ.

Ñ «Áàðóõ Àòà, ¥à-Øåì, Ýëîêýéíó, Ìýëýõ ´à-Îëàì» íà÷èíàþòñÿ
áîëüøèíñòâî áëàãîñëîâåíèé, âêëþ÷àÿ âñå áëàãîñëîâåíèÿ íà åäó.
Ïîñëå âñòóïëåíèÿ ñëåäóåò ñîîòâåòñòâóþùåå ïðîäîëæåíèå â çàâè-
ñèìîñòè îò òîãî, î ÷¸ì ýòî áëàãîñëîâåíèå. Èõ ìíîãî. Ê ïðèìåðó,
åñòü áëàãîñëîâåíèÿ íà ãðîì, ìîëíèþ, ìîðå, íà êðàñèâûõ ëþäåé è íà
óðîäëèâûõ ëþäåé. Ïðîèçíîñÿ ïðè âèäå êðàñèâîãî (óðîäëèâîãî) ÷å-
ëîâåêà áëàãîñëîâåíèå, âû ìåíÿåòå âçãëÿä íà ÷åëîâåêà, âîñïðèíè-
ìàÿ åãî êàê ïðîÿâëåíèå Òâîðöà â ýòîì ìèðå. Â îòëè÷èå îò ÿçû÷íè-
êîâ, âèäÿùèõ â ãðîìå-ìîëíèè, êðàñîòå-óðîäñòâå íåêèå ñàìîñòîÿ-
òåëüíûå ñèëû.

Ñëîâà áëàãîñëîâåíèé äàíû íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû èõ ïðîñòî
ïðîáîðìîòàëè äî è ïîñëå åäû. Â íèõ íåëüçÿ èçìåíÿòü ôîðìóëèðîâ-
êó. Â îòëè÷èå îò æåíñêîé êðàòêîé ìîëèòâû, ÷èòàåìîé óòðîì50, äëÿ
ìóæ÷èíû ñîâåðøåííî ÷¸òêî îïðåäåëåíî, ÷òî åñëè âû õîòèòå ñäå-
ëàòü äóõîâíóþ ðàáîòó, êîòîðóþ äîëæíî ñäåëàòü, òî íåäîïóñòèìû
íèêàêèå èçìåíåíèÿ. Òàê è â êîìïüþòåðå äëÿ ïîëó÷åíèÿ îïðåäåë¸í-

48 Äëÿ ëó÷øåé ïðîðàáîòêè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñì. óïðàæíåíèå ¹ 13 «Åäèíñòâî è
äåòàëè».
49 Ñì.: ïåðâàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ ¹ 45 «Àâèíó, Ìàëêåíó».
50 Æåíùèíû îñâîáîæäåíû îò ïîçèòèâíûõ çàïîâåäåé, ñâÿçàííûõ ñ îïðåäåë¸ííûì
âðåìåíåì. Ñóùåñòâóåò äâà ìíåíèÿ íàñ÷¸ò îáÿçàòåëüíîãî ìèíèìóìà ìîëèòâ äëÿ íèõ.
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íîãî ðåçóëüòàòà íåîáõîäèìî íàæàòü îïðåäåë¸ííóþ êîìáèíàöèþ êíî-
ïîê.

Áëàãîñëîâåíèå ëó÷øå ïðîèçíîñèòü íà èâðèòå, íî åñëè ÷åëîâåê
íå çíàåò èâðèòà, ìîæíî è íà äðóãîì ïîíÿòíîì åìó ÿçûêå.

Åñëè ìû íå åëè õëåáà èëè ôðóêòîâ Çåìëè Èçðàèëÿ51, áëàãîñëî-
âåíèå ïîñëå åäû ñîñòîèò âñåãî èç ïàðû ïðåäëîæåíèé. Íî ÷òî èíòå-
ðåñíî —  ýòî áëàãîñëîâåíèå î òîì, ÷òî Òâîðåö ñîòâîðèë íàñ ñ íåäî-
ñòàòêîì. Ïî÷åìó ìû åãî çà ýòî áëàãîäàðèì?

Â ãàí Ýäåí (Ýäåíñêîì/ðàéñêîì ñàäó) ïîñëå òîãî, êàê çìåé ñî-
áëàçíèë ÷åëîâåêà, îäíî èç ïðîêëÿòèé çìåþ çàêëþ÷àëîñü â òîì, ÷òî
îí áóäåò ïèòàòüñÿ ïðàõîì. Íî ïðàõà î÷åíü ìíîãî, îí âåçäå. ×òî æå
ýòî çà ïðîêëÿòèå? ×óòü âûøå ìû ñêàçàëè, ÷òî áðàõà-áëàãîñëîâåíèå
— ýòî ïðîÿâëåíèå Òâîðöà, ðàñøèðåíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, êëàëà-ïðî-
êëÿòèå — ýòî îòðåçàííîñòü îò Òâîðöà. ×òî æå ïîëó÷àåòñÿ ñ ýòèì
ïðîêëÿòèåì çìåþ? ×òî åäû ó íåãî áóäåò òàê ìíîãî, ÷òî åìó íå íàäî
áóäåò ïðîñèòü Òâîðöà î íåé. Òî åñòü ñàìîäîñòàòî÷íîñòü íà äåëå
îáîðà÷èâàåòñÿ îòðåçàííîñòüþ. Îêàçûâàåòñÿ, íåäîñòàòîê çàñòàâëÿåò
íàñ ïîñòîÿííî îáðàùàòüñÿ ê èñòî÷íèêó, êîòîðûé ìîæåò äàòü. È
ïîýòîìó ìû áëàãîñëîâëÿåì Òâîðöà çà òî, ÷òî îí ñîçäàë íàñ ñ íåäî-
ñòàòêîì.

Â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ñîøëþñü íà èòàëüÿíñêîãî ïîýòà XV—
XVI ââ. Ëîäîâèêî Àðèîñòî. Â îòâåò íà ïîäàðîê ñîñåäà-ïîìåùèêà,
ïðèñëàâøåãî âèíî, îí íàïèñàë:

Òû ïðèñëàë ìíå âèíà, íî âèíà ñâîåãî ìíå õâàòàåò,
Åñëè õî÷åøü ìíå óãîäèòü — æàæäó ïðèøëè.

Íåò òîëêó îò âèíà, åñëè íåò æàæäû. Ìû áëàãîäàðèì Òâîðöà çà
òî, ÷òî îí ñîòâîðèë è æàæäó òîæå.

Ïî÷åìó, ïðîèçíîñÿ áëàãîñëîâåíèå, ìû âñïîìèíàåì Òâîðöà Âñåëåí-
íîé?

Àìåðèêàíñêèé ôèçèê Äæåððè Øð¸äåð ïðåäëàãàë õîòÿ áû íà ñå-
êóíäó çàäóìàòüñÿ î òîì, ÷òî íóæíî áûëî, ÷òîáû áûëî ñîçäàíî ÿá-
ëîêî. Äëÿ ÿáëîêà — äåðåâî, äëÿ äåðåâà — ïî÷âà, ïî÷âà — ýòî çåìëÿ,
à çåìëÿ — ýòî ãàëàêòè÷åñêàÿ ïûëü, ãàëàêòè÷åñêàÿ ïûëü — Âñåëåí-
íàÿ. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òîáû ìû ìîãëè ñúåñòü ÿáëîêî, íàäî áûëî ñîòâî-

51 Ñïèñîê áëàãîñëîâåíèé ìîæíî íàéòè â ëþáîì ñèäóðå. Óáåäèòåñü òîëüêî, ÷òî
åäà, íà êîòîðóþ âû õîòèòå ïðîèçíåñòè áëàãîñëîâåíèå, êàøåðíà. Ñ ôðóêòàìè è
îâîùàìè ïðîáëåì ïðàêòè÷åñêè íåò — ëèøü áû íå ÷åðâèâûå áûëè. Â Èçðàèëå åñòü
äîïîëíèòåëüíûå ïðàâèëà îòíîñèòåëüíî ïëîäîâ ïîëåé è ñàäîâ, çàòî ïðåäîñòàòî÷-
íî êàøåðíûõ ìàãàçèíîâ îò ëàâîê äî ñóïåðìàðêåòîâ. Ïîíÿòíî, íàø ìèêðîîáçîð íå
çàìåíèò äàæå ïîâåðõíîñòíîãî çíàêîìñòâà ñ çàêîíàìè êàøðóòà.
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ðèòü àáñîëþòíî âñþ Âñåëåííóþ. (ß óæå íå ãîâîðþ î òîì, ÷òî äîë-
æíû áûëè áûòü ñîçäàíû ìû.) Áëàãîñëîâåíèå åù¸ ðàç âûâîäèò íàñ
íà Ñîçäàòåëÿ âñåé Âñåëåííîé, íà ìûñëü î òîì, ÷òî íåò ïðîñòûõ
âåùåé, åñòü âåùè, êîòîðûå êàæóòñÿ ïðîñòûìè.

Ñåé÷àñ ìû ñêàæåì áðàõó-áëàãîñëîâåíèå íà êàêîé-íèáóäü ôðóêò,
íàïðèìåð, ÿáëîêî, ìàíäàðèí — ëþáîé ôðóêò, âûðîñøèé íà äåðåâå
è èìåþùèéñÿ ñåé÷àñ ïîä ðóêîé52.

* * *
Óïðàæíåíèå «Åäà êàê èñïðàâëåíèå ìèðà-1»:

Áëàãîñëîâåíèå çâó÷èò òàê:
«Áàðóõ Àòà, Àäîíàé, Ýëî´ýéíó, Ìýëýõ ´à-Îëàì, Áîðý ïðè
´à-ýö!»
Îáúÿñíèì, êàæäîå ñëîâî.
Ñëîâî Áàðóõ — ýòî ñèëà ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèÿ, ÷åðåç
íåãî ïðîèñõîäèò ðàñêðûòèå äóõîâíîé ýíåðãèè, ìû ðàñ-
êðûâàåì Á-æåñòâåííîå ïðèñóòñòâèå, íà÷èíàåò èäòè äó-
õîâíàÿ ýíåðãèÿ.
Àòà — ìû ôîêóñèðóåìñÿ íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé-
÷àñ, ìû ðàçãîâàðèâàåì ñ Òâîðöîì.
Àäî-íàé53 — ôîêóñèðîâêà íà ÷åòûð¸õáóêâåííîì èìåíè
Âñåâûøíåãî, êîòîðîå îçíà÷àåò òðàíñöåíäåíòíîñòü,
åäèíñòâî è äîáðîòó, êîòîðûå ðàçëèòû ïî âñåìó Ìèðó.
Ýëî´ýéíó — ôîêóñèðîâêà íà Òâîðöå, êîòîðûé ïðîÿâëÿ-
åòñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ è â íàñ òîæå.
Ìýëýõ — Òîò, Êòî ñâÿçûâàåò ýòî âñ¸ è ñîçäà¸ò ãàðìîíèþ.
´à-Îëàì — ìåñòî íàøåé ðàáîòû âî Âñåëåííîé, ñêðûâàþùåå
íåïîñðåäñòâåííîå ïðîÿâëåíèå Òâîðöà, íî ñìûñë áëàãîñëîâå-
íèÿ â òîì, ÷òî ìû ìîæåì òåïåðü ïðèâåñòè Òâîðöà ñþäà.
Áîðý ïðè ´à-ýö — Òîò, Êòî ñîòâîðÿåò ïëîä äåðåâà. Òóò
ñêàçàíî, ÷òî ïëîä, íàä êîòîðûì âû ñîâåðøàåòå áëàãîñëî-
âåíèå, ñäåëàí ñïåöèàëüíî äëÿ âàñ, ÷òî íàäî áûëî ñîòâî-
ðèòü âñþ Âñåëåííóþ, ÷òîáû âû ñåé÷àñ ìîãëè ïîïðîáî-
âàòü ýòîò ôðóêò.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëîâî Áîðý — ñîòâîðÿåò, à íå
ñîòâîðèë! Òî åñòü ñîòâîðÿåò â äàííóþ ñåêóíäó.

52 Íà îâîùè, áàíàíû è àíàíàñû, ðàñòóùèå íà çåìëå, ïîñëåäíÿÿ ÷àñòü áëàãîñëîâå-
íèÿ çâó÷èò êàê «Áîðý ïðè ´à-àäàìà» («Ñîòâîðèâøèé ïëîä çåìëè»).
53 Âî âðåìÿ ó÷¸áû, ðàçðåøåíî ïðîèçíîñèòü èìåíà Âñåâûøíåãî ïîâòîðíî. Ýòî íå
ÿâëÿåòñÿ íàïðàñíûì ïðîèçíåñåíèåì.
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Íàïîìèíàþ, ÷òî íà÷èíàåì ñ ðàññëàáëåíèÿ, ôîêóñèðóåì-
ñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà, çàòåì ïðîèçíîñèì áëàãîñëî-
âåíèå, âñïîìèíàÿ òå êàâàíîò, òó íàñòðîåííîñòü, î êî-
òîðîé ñêàçàíî âûøå.
Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
Ïðèÿòíàÿ âîëíà ðàññëàáëåíèÿ èä¸ò èç ãîëîâû â íîãè. È
âòîðàÿ ïðèÿòíàÿ âîëíà èä¸ò ñíèçó ââåðõ îò íîã ê ãîëî-
âå. Ìîæíî ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, âûäîõ è óéòè åù¸ ãëóá-
æå â ðàññëàáëåíèå. Çàìå÷àòåëüíî.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà,
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ. Îí äà¸ò íàì àáñîëþòíî
âñ¸. Îí äà¸ò íàì ëþáîâü, äà¸ò íàì æèçíü. ÒÂÎÐÅÖ
ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ — õîðîøåå è ïðèÿòíîå îùóùåíèå.
Ñ÷èòàåì ñ òð¸õ äî îäíîãî, è íà ñ÷¸ò îäèí âû óõîäèòå
ãëóáæå â ðàññëàáëåíèå, âàì ëåã÷å ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ
áëàãîñëîâåíèÿ, êîòîðîå ïðèõîäèò ñþäà.
Òðè, äâà, îäèí — ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Âîçüìèòå ïëîä è, íå âûõîäÿ èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, ïðîõîäèòå ïî áëàãîñëîâåíèþ âíîâü, ãîâîðÿ äî-
ñòàòî÷íî òèõî è ñêîëüçÿ ãëàçàìè ïî îáúÿñíåíèÿì.
Ôîêóñèðóéòåñü íà ñëîâàõ. Âû ìîæåòå òÿíóòü èõ, ÷òî-
áû ìîæíî áûëî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà êàæäîì ñëîâå:
Áà-à-à-ðó-ó-óõ Àòà, Àäî-î-î-íà-à-àé, Ýëî´ý-ý-ýéíó,
Ìýëýõ ´à-à-Îëàì, Áîðý-ý-ý ïðè ´à-ýö!
Áàðóõ — ñèëà ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèÿ ïðîÿâëåíèÿ Òâîð-
öà çäåñü.
Àòà — ìû îáðàùàåìñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê Òâîðöó âñåãî
ìèðà.
Àäî-íàé — ôîêóñèðîâêà íà ÷åòûð¸õáóêâåííîì èìåíè Âñå-
âûøíåãî.
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Ýëî´ýéíó — ôîêóñèðîâêà íà Òâîðöå, êîòîðûé ïðîÿâëÿ-
åòñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ è â íàñ òîæå.
Ìýëýõ — ñâÿçûâàíèå, ñîçäàíèå ãàðìîíèè.
´à-Îëàì — âîò ýòî ìåñòî íàøåé ðàáîòû, ãäå ìû ìî-
æåì áîëåå ïîëíî ðàñêðûòü Òâîðöà.
Áîðý ïðè ´à-ýö — Ñîòâîðÿþùèé ñåé÷àñ ïëîä äåðåâà.
Âîçüìèòå ÿáëîêî è ñúåøüòå êóñî÷åê. Ïî÷óâñòâóéòå âêóñ
ÿáëîêà.

* * *
Óïðàæíåíèå «Åäà êàê èñïðàâëåíèå ìèðà-2»:

Ñëåäóþùàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ. Îíà òîæå ñâÿçàíà ñ ÿá-
ëîêîì.
Ñåé÷àñ, îòêóñûâàÿ è ïåðåæ¸âûâàÿ ýòî ÿáëîêî, ñôîêóñè-
ðóéòåñü íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, Îí äà¸ò âàì
äóõîâíóþ ýíåðãèþ èç ýòîãî ÿáëîêà. Òî åñòü îíî — ïðîÿâ-
ëåíèå Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî Òâî-
ðåö âñåé Âñåëåííîé ñåé÷àñ, ÷åðåç êàæäûé îòêóøåííûé
êóñî÷åê, ÷åðåç êàæäóþ âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü âêóñ,
ýíåðãèþ ýòîãî ÿáëîêà äà¸ò âàì äóõîâíóþ ýíåðãèþ. Âî
âðåìÿ ïðîöåññà åäû áóäüòå ïîñòîÿííî ñ Òâîðöîì. Åøüòå
ÿáëîêî êàê ÷àñòü Âñåâûøíåãî, êîòîðóþ Îí äà¸ò âàì äëÿ
òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè  íå òîëüêî ñóùåñòâîâàòü, íî è
æèòü.
Âåðíèòåñü â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.
Âîçüìèòå ýòî ÿáëîêî, îòêóñèòå. È ïðîæ¸âûâàÿ ýòî ÿá-
ëîêî, ãëîòàÿ åãî ñîê, ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ Òâîðöà. Ýòî
íà ñàìîì äåëå ïðîÿâëåíèå Òâîðöà, êîòîðûé ïðèõîäèò ê
íàì ÷åðåç ýòî ÿáëîêî. È ìû ïîëó÷àåì äóõîâíóþ ýíåðãèþ
äëÿ äàëüíåéøåé æèçíè, äóõîâíîé ðàáîòû.
Îùóòèòå, ÷òî âû äåëàåòå ñåé÷àñ äóõîâíóþ ðàáîòó. Âîò
ýòîò ôèçè÷åñêèé ïðåäìåò ïîìîãàåò âàì â äóõîâíîé ðà-
áîòå. Âû ïîëó÷èëè äîïîëíèòåëüíóþ äóõîâíóþ ýíåðãèþ äëÿ
æèçíè.
Íå ñïåøà çàâåðøèòå ýòó ðàáîòó. Ñúåøüòå ÿáëîêî.
È ïîñëå åäû ìû áëàãîäàðèì Òâîðöà çà òî, ÷òî Îí íàñ
ïîääåðæèâàåò, çà òî, ÷òî Îí íàì äà¸ò. È, êðîìå òîãî,
äàæå çà íóæäó, çà òî, ÷òî Îí ñîçäàë íàñ ñ íóæäîé, êî-
òîðóþ íåîáõîäèìî óäîâëåòâîðÿòü.
Îäíî èç òð¸õ áëàãîñëîâåíèé ïîñëå åäû çâó÷èò òàê:
«Áàðóõ Àòà, Àäî-íàé, Ýëî´ýéíó, Ìýëýõ ́ à-Îëàì, Áîðý
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íåôàøîò ðàáîò âå-õýñðîíàí, àë êîë ìà øý-áàðàòà
ëå´àõàéîò áà-´ýì íýôýø êîë õàé. Áàðóõ õýé ´à-îëà-
ìèì»
(«Áëàãîñëîâåí Òû, Ã-ñïîäü, íàø Á-ã, Öàðü Âñåëåííîé, ñî-
òâîðèâøèé ìíîæåñòâî ñóùåñòâ è âñ¸, â ÷¸ì îíè íóæäà-
þòñÿ, — çà âñ¸, ÷òî ñîçäàë Òû äëÿ ïîääåðæàíèÿ æèçíè
âî âñ¸ì æèâóùåì. Áëàãîñëîâåí Äàþùèé æèçíü ìèðàì»).
Íàó÷èâøèñü ïðàâèëüíî åñòü, ìû èñïðàâëÿåì îøèáêó ïåð-
âîãî ÷åëîâåêà. Åäà — ýòî àðõåòèï âîñïîëíåíèÿ ëþáîãî
íåäîñòàòêà, êîòîðûé áûë ñîçäàí äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû
íàó÷èëèñü ïîëó÷àòü.
Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âñå ðåàëüíî íåäîñòàþùèå âàì âåùè
ñîçäàíû, ÷òîáû âû íàó÷èëèñü íå õâàòàòü èõ, à ïîëó-
÷àòü, ñîçäàíû äëÿ ñâÿçè ñ Äàþùèì. Îùóòèòå ÷óâñòâî
áëàãîäàðíîñòè è çà åäó, è çà àïïåòèò, è çà îùóùåíèå
ãîëîäà.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Êàê îñóùåñòâëÿòü ïîäîáíûå âåùè â îáû÷íîé æèçíè?
Âû äåëàåòå ýòè áëàãîñëîâåíèÿ íåñêîëüêî ðàç ñàìè ïî ñåáå è

ñòàâèòå ÿêîðÿ, ïîä÷¸ðêèâàÿ, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà âû áóäåòå ïðî-
èçíîñèòü ñëîâî áàðóõ, òî áóäåò ñïóñêàòüñÿ è âîñïðîèçâîäèòüñÿ Åãî
äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ.

È òàê ñî âñåìè îñòàëüíûìè ñëîâàìè. È óâèäèòå, ÷òî ïðîèçîéä¸ò.
Íåðåäêî, îñîáåííî âíå Èçðàèëÿ, ñïðàøèâàþò, ÷òî äåëàòü, êîãäà

ýòà ýíåðãèÿ íà÷èíàåò èäòè è ýòî íåâîçìîæíî ñêðûòü îò îêðóæàþ-
ùèõ? Ñêàæåì, â îáùåñòâåííîì ìåñòå ÷åëîâåê, ïðîèçíîñÿ áëàãîñëî-
âåíèå, çàêðûâàåò ãëàçà, è ëþäè íà÷èíàþò ñïðàøèâàòü: «×òî ñ òî-
áîé?»

Îäèí ìîé çíàêîìûé åë ÿáëîêî â ïîäìîñêîâíîé ýëåêòðè÷êå è,
ñîîòâåòñòâåííî, ÷èòàë áëàãîñëîâåíèÿ, çàêðûâ ãëàçà. Ïîäõîäèò ê íåìó
ýòàêèé òèï è ïðîíèêíîâåííî-âûçûâàþùå èíòåðåñóåòñÿ:

— À ÷òî ýòî òû äåëàë?
Ìîé çíàêîìûé îòâå÷àåò:
— Äà ïîíèìàåøü, ó íàñ åñòü òàêîå ïîíÿòèå — áëàãîñëîâåíèå íà

åäó. Ìû êàê áû ê Á-ãó ïîäêëþ÷àåìñÿ, êîãäà ýòî äåëàåì.
Òîò òèï âäðóã è ñïðîñè:
— Ñëóøàé, à ìíå ìîæíî òîæå ïîäêëþ÷èòüñÿ?!
Ãëàâíîå, ÷òîáû âû ïîíèìàëè, ÷òî âû äåëàåòå è ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ

óâåðåííî. Ýòî ïåðåäà¸òñÿ äðóãèì. Ðàññêàæèòå èì, ÷òî âû äåëàåòå.
Âû óäèâèòåñü — êàê ìíîãî ëþäåé, êîòîðûì ýòî èíòåðåñíî. Òàêèì
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îáðàçîì ìîæíî ïîäêëþ÷èòüñÿ.
Åñëè âû âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèå íå â îäèíî÷êó, òî áëàãîñëîâå-

íèå ìîæåò ïðîèçíåñòè îäèí, à äðóãîé (äðóãèå) äîëæåí îòâåòèòü:
«Àìåí (Èñòèííî)». Ãîâîðÿ ýòî, âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê áëàãîñëîâå-
íèþ. Äàæå ñêàçàíî, ÷òî òîò, êòî ãîâîðèò «Àìåí», ïîëó÷àåò áîëüøå
íàãðàäû, ÷åì ïðîèçíåñøèé áëàãîñëîâåíèå.

Ñêàçàíî ìóäðåöàìè, ÷òî áðàõà áåç êàâàíû — ýòî òåëî áåç äóøè,
òðóï. À ïîñêîëüêó ó íàñ ïðèíÿòî, ÷òîáû òåëî áûëî ñ äóøîé, òî
áëàãîñëîâåíèÿ õîðîøî áû ïðîèçíîñèòü ñ êîíöåíòðàöèåé.
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Óïðàæíåíèå ¹ 28. «Äîáðîå óòðî!»
(Ìîäý—Áëàãîäàðíîñòü â äåòàëÿõ)

Âñòóïëåíèå:
Îäíà ñòðî÷êà (íà èâðèòå) — íà âåñü äåíü.
Â óïðàæíåíèè ¹ 6 íà âûðàáîòêó â ñåáå ÷óâñòâà áëàãîäàðíîñòè

ìû ñêàçàëè, ÷òî, ïðîñûïàÿñü, ìû ïðîèçíîñèì ôðàçó, çàíèìàþùóþ
íà èâðèòå âñåãî îäíó ñòðîêó, êîòîðàÿ ìîæåò ïîìåíÿòü íàø âçãëÿä
íà ìèð ñ ñàìîãî óòðà. Ïðîèçíîñèìàÿ èçî äíÿ â äåíü, îíà ìîæåò
ïîìî÷ü íàì ïîìåíÿòü âñþ æèçíü.

Âñïîìíèì å¸:
«Ìîäý [ìîäà äëÿ æåíùèí] àíè Ëåôàíýéõà, Ìýëýõ Õàé âå-Êàéàì,

øý-´ýõýçàðòà áè íèøìàòè áå-õýìëà. Ðàáà Ýìóíàòýõà»
(«ß áëàãîäàðþ Òåáÿ, Öàðü Æèâîé è Ñóùåñòâóþùèé, çà òî, ÷òî

âåðíóë â ìåíÿ ìîþ äóøó ïî ìèëîñòè. Âåëèêî Òâî¸ äîâåðèå êî ìíå»).
Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì ýëåìåíòû áëàãîñëîâåíèÿ.
Ìîäý [ìîäà] — áëàãîäàðþ. Íàéäèòå â ñåáå ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñ-

òè è îùóòèòå åãî (óïðàæíåíèå ¹ 6).
Àíè — ÿ. Íàéäèòå íàñòîÿùåå ß è îòîæäåñòâèòå ñåáÿ ñ íèì.
Ëýôàíýéõà — ïåðåä Òâîèì ëèöîì. Ëèöî, êàê âû ïîìíèòå, ñèìâî-

ëèçèðóåò, ñ îäíîé ñòîðîíû, òî, ÷òî î÷åâèäíî, íî ñ äðóãîé — îíî
îòêðûâàåò äîñòóï ê ñàìîìó âíóòðåííåìó, ñàìîìó óíèêàëüíîìó.

Ìîäý [ìîäà] àíè Ëýôàíýéõà — Áëàãîäàðþ ïåðåä Òâîèì ëèöîì.
Êîãäà ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ, îí ôîêóñèðóåòñÿ íà ñàìûõ âíåøíèõ
ïðîÿâëåíèÿõ Òâîðöà è ÷åðåç íèõ äîõîäèò äî ñàìûõ ãëóáîêèõ ýìî-
öèîíàëüíûõ è äóøåâíûõ ïðîÿâëåíèé Á-æåñòâåííîãî. Ïðîðàáîòàé-
òå óïðàæíåíèÿ ¹ 13 «Åäèíñòâî è äåòàëè» è ¹ 2 «Òâîðåö çäåñü è
ñåé÷àñ».

Ìýëýõ — öàðü, ñâÿçûâàþùèé, òîò, êòî ñîåäèíÿåò âîåäèíî, ñîçäà-
¸ò ãàðìîíèþ.

Õàé — æèâóùèé.
Âå-Êàéàì — ñóùåñòâóþùèé.
Ðàçíèöà ìåæäó õàé è êàéàì â ñëåäóþùåì. Õàé ïðîèñõîäèò îò

ëèõéîò — æèòü äóõîâíîé æèçíüþ. Â èâðèòå ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî
åñëè ÷åëîâåê æèâ¸ò, òî, çíà÷èò, äóõîâíîé æèçíüþ. Êàéàì èä¸ò îò
ëåêàéåì, òî åñòü ñóùåñòâîâàòü, è îçíà÷àåò ôèçè÷åñêîå ñóùåñòâîâà-
íèå.

Ìýëýõ Õàé âå-Êàéàì — Òîò, Êòî ñâÿçûâàåò äóõîâíûå ìèðû ñ
òåìè ôèçè÷åñêèìè ìèðàìè, ÷òî ñóùåñòâóþò çäåñü, òî åñòü Ïðîíè-
çûâàþùèé âñ¸ îò äóõîâíîãî äî ìàòåðèàëüíîãî.

øý-´ýõýçàðòà áè — Êîòîðûé âåðíóë â ìåíÿ.
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íèøìàòè — ìîþ äóøó.
Òâîðåö âîçâðàùàåò ìíå, â ìåíÿ äóøó, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ íåøà-

ìà. Èóäàèçì, êàê ìû îòìå÷àëè âûøå, ãîâîðèò, ÷òî ó ÷åëîâåêà ïî
ìåíüøåé ìåðå òðè óðîâíÿ äóøè54. Íýôåø îòâå÷àåò çà èíñòèíêòû, çà
ôèçè÷åñêîå âûæèâàíèå. Ðóàõ êóðèðóåò ýìîöèè. Íåøàìà — ìûñëè,
îòâå÷àåò çà èíòåëëåêòóàëüíûé êîíòðîëü, êîòîðîãî íåò, êîãäà ìû
ñïèì. Ýìîöèè ó íàñ âî ñíå ìîãóò èìåòü ìåñòî. Ìû ìîæåì âèäåòü
ñíû, íî ìû íå êîíòðîëèðóåì èõ. È âîò óòðîì âîçìîæíîñòü êîíòðî-
ëÿ íàä ðåàëüíîñòüþ âîçâðàùàåòñÿ íàì.

Áå-õýìëà — ïî ìèëîñòè. Ñëîâî ìèëîñòü îçíà÷àåò ÷òî-òî ïîëó-
÷åííîå íåçàñëóæåííî. Äåéñòâèòåëüíî, ÷åëîâåê ñïàë, íè÷åãî íå äå-
ëàÿ äëÿ âîçâðàùåíèÿ. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ëþ-
áîâü Òâîðöà ê íàì íå çàâèñèò îò êàêèõ-òî ôàêòîðîâ. Îíà áåñïðè-
÷èííàÿ, áåñêîðûñòíàÿ, êîãäà êòî-òî ëþáèò êîãî-òî íå ïîòîìó, ÷òî
òîò ÷òî-òî äåëàåò, à ïðîñòî èç-çà òîãî, ÷òî îí åñòü è âñ¸. Òàê ìû
ëþáèì ìàëåíüêîãî ðåá¸íêà òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îí ñóùåñòâóåò. Âîò
è ëþáîâü Òâîðöà ê íàì èçíà÷àëüíî òàêàÿ, êàê áû ìàòåðèíñêàÿ,
îòöîâñêàÿ, íè îò ÷åãî íå çàâèñÿùàÿ.

Èäåÿ â òîì, ÷òî åñëè ëþáîâü ñòðîèòñÿ íà êàêèõ-òî óñëîâèÿõ, òî
ïðè èõ íàðóøåíèè ëþáâè íåò âîîáùå. Íî åñëè ëþáîâü áåçóñëîâ-
íàÿ, òî îíà áóäåò âñåãäà. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî Òâîðåö âñåãäà áóäåò
îòíîñèòüñÿ îäèíàêîâî ê íàì. Åñëè âàøè äåòè áóäóò âåñòè ñåáÿ íå-
ïðàâèëüíî, âû èõ áóäåòå íàêàçûâàòü, íî è â ýòîò ìîìåíò âû âñ¸
ðàâíî íå ïåðåñòàíåòå èõ ëþáèòü.

Ðàáà ýìóíàòåõà — âåëèêî Òâî¸ äîâåðèå êî ìíå. Òû, Òâîðåö, âåð-
íóë ìíå êîíòðîëü íàä èíòåëëåêòóàëüíûìè ôóíêöèÿìè, Òû âåðíóë
ìíå êîíòðîëü íàä ñâîáîäîé âûáîðà, è òåïåðü äàëüíåéøåå çàâèñèò
óæå îò ìåíÿ. Òî åñòü Òû ìíå äîâåðÿåøü.

Ïðîéä¸ì ïî áëàãîñëîâåíèþ, ñîáåð¸ì âìåñòå åãî ýëåìåíòû.
Óïðàæíåíèå:

Ìîäý [ìîäà] (áëàãîäàðþ) — îùóòèòå, ïîæàëóéñòà, ÷óâ-
ñòâî áëàãîäàðíîñòè.
Àíè (ÿ) — àññîöèèðóéòå ñåáÿ ñ íàñòîÿùèì ß.
Ëýôàíýéõà (ïåðåä Òâîèì ëèöîì) — ñôîêóñèðóéòåñü íà
ïðîÿâëåíèè Òâîðöà âî âñåõ äåòàëÿõ è ÷åðåç äåòàëè — íà
÷óâñòâå òîãî, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, — Åäèíñòâå
Òâîðöà.

54 Åñòü åù¸ äâà, íî áîëåå âûñîêèõ óðîâíÿ, è îíè íå èìåþò íåïîñðåäñòâåííîãî
îòíîøåíèÿ ê òîìó, î ÷¸ì ìû ñåé÷àñ ãîâîðèì.
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Ìýëýõ (Öàðü) — Îí Òîò, Êòî ñâÿçûâàåò âñ¸, ñîçäà¸ò
ãàðìîíèþ. Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ÷óâñòâå ãàð-
ìîíèè.
Õàé (æèâóùèé) âå-Êàéàì (è ñóùåñòâóþùèé) — Îí Òîò,
Êòî ïðîíèçûâàåò âñ¸ — îò äóõîâíîãî äî ìàòåðèàëüíîãî.
øý-´ýõýçàðòà áè (Êîòîðûé âåðíóë â ìåíÿ) — íå ïðèíè-
ìàéòå íè÷åãî êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Èìååò ïîä
ñîáîé ñëîæíåéøèå ñòðóêòóðû è ìåõàíèçìû, ðàáîòàþ-
ùèå ñ òàêîé ñëàæåííîñòüþ, ÷òî íàì êàæåòñÿ:- èíà÷å è
áûòü íå ìîæåò.
íèøìàòè (äóøó ìîþ) — èíòåëëåêòóàëüíûé êîíòðîëü,
êîòîðûé è ÿâëÿåòñÿ óïîìÿíóòûì âûøå ñëîæíåéøèì ìå-
õàíèçìîì.
áå-õýìëà (ïî ìèëîñåðäèþ Òâîåìó) — ïî÷óâñòâóéòå ëþ-
áîâü Òâîðöà. Ëþáîâü ïðîñòî çà òî, ÷òî ìû åñòü, ÷òî Åãî
äåòè.
Ðàáà Ýìóíàòýõà (âåëèêî Òâî¸ äîâåðèå êî ìíå) — ïî-
÷óâñòâóéòå ýòî äîâåðèå. Âàì äîâåðÿåò Òâîðåö Âñåëåí-
íîé — âñòàòü è âûïîëíèòü ñâî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå.

Ïðèìå÷àíèå:
Ïðîðàáîòàéòå ýòó ñòðî÷êó åù¸ è åù¸ ðàç. Îíà äåéñòâèòåëüíî

ïîìîãàåò âàì â òå÷åíèå âñåãî äíÿ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 29.
Íåòèëàò ÿäàèì — Îìîâåíèå ðóê

Âñòóïëåíèå:
Òåïåðü ìû ðàçáåð¸ì áëàãîñëîâåíèå íà îìîâåíèå ðóê.
Êîãäà ìû ñïèì, íåãàòèâíàÿ äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ èç-çà òîãî, ÷òî

÷åëîâåê òåðÿåò ÷àñòü äàííîé íàì ñâîáîäû âûáîðà, ñïóñêàåòñÿ íà
÷åëîâåêà. Îí íàõîäèòñÿ â áîëåå íèçêîì ñòàòóñå. Ñêàçàíî, ÷òî êîãäà
÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ, ýòà íåãàòèâíàÿ äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ óõîäèò ïî-
÷òè ïîëíîñòüþ, îñòàâàÿñü òîëüêî íà êîí÷èêàõ ïàëüöåâ. È ïîýòîìó
îäíî èç ïåðâûõ äåë, êîòîðûå ìû ñîâåðøàåì óòðîì ïîñëå ïðîèçíå-
ñåíèÿ áëàãîñëîâåíèÿ «Ìîäý», — ìûòü¸ ðóê.

Ìû ïîëèâàåì ðóêè øåñòü ðàç: ïî òðè êàæäóþ. Ñíà÷àëà ïðàâóþ
ðóêó, ïîòîì ëåâóþ, ïîòîì ñíîâà ïðàâóþ—ëåâóþ, ïðàâóþ—ëåâóþ. Â
ðåçóëüòàòå ýòèõ îìîâåíèé óõîäèò íåãàòèâíàÿ äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ, îñ-
òàâàâøàÿñÿ â íàñ ïîñëå ñíà. Î÷åíü âàæíî â äàëüíåéøåì, ïðè ïðè-
êîñíîâåíèÿõ ê åäå, äðóãèì ïðåäìåòàì, íå ïåðåäàòü â ìèð íåãàòèâ-
íóþ ýíåðãèþ ñíà.

Ïîñëå ýòîãî ïðîèçíîñèòñÿ áëàãîñëîâåíèå:
«Áàðóõ Àòà, Àäî-íàé, Ýëî´ýéíó, Ìýëýõ ´à-Îëàì, Àøýð êèä-

øàíó áå-ìèöâîòàâ âå-öèâàíó àë íåòèëàò ÿäàèì»
(«Áëàãîñëîâåí Òû, Á-ã, Ã-ñïîäü íàø, Öàðü Âñåëåííîé, Êîòîðûé

âûäåëèë íàñ äëÿ äóõîâíûõ öåëåé è çàïîâåäîâàë íàì âîçíåñåíèå ðóê»).55

Ïîä÷åðêíó, ÷òî íåòèëàò îçíà÷àåò äóõîâíîå ïîäíÿòèå ðóê, âîçíå-
ñåíèå èõ, à íå ìûòü¸ (òî ñîâñåì äðóãîå ñëîâî)56.

Óïðàæíåíèå:
Ïîëèâàÿ âîäó, ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî ðóêè ó
âàñ ñåé÷àñ î÷èùàþòñÿ äóõîâíî.
Ðóêè ïðîøëè ÷åðåç äóõîâíîå î÷èùåíèå. Òåïåðü âñ¸ çàâè-
ñèò îò âàñ.
Ëåâàÿ ðóêà ïðèíèìàåò îò Òâîðöà, ïðàâàÿ äà¸ò.
Âû ïîäíèìàåòå ðóêè. Âû íà÷èíàåòå äåíü ñ ÷èñòûìè, ïðè-
ïîäíÿòûìè äëÿ äóõîâíîé ðàáîòû ðóêàìè. Ðóêè äîëæíû
äåëàòü òîëüêî ÷èñòóþ ðàáîòó, êàê äàâàÿ, òàê è áåðÿ.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì. Ïîäíèìèòå ðóêè íà óðîâåíü
ãîëîâû.

55 Ïîñìîòðèòå óïðàæíåíèå ¹ 27 «Åäà êàê èñïðàâëåíèå ìèðà» íà ïðåäìåò áîëåå
ðàñøèðåííîãî îáúÿñíåíèÿ êàæäîãî ñëîâà, åñëè äî ýòîãî âû íå äåëàëè åãî ïîä
òàêèì óãëîì.
56 Äîñëîâíî Òàëìóä ïåðåâîäèò íåòèëàò êàê óáèðàíèå. Óáèðàíèå îò ìàòåðèàëèñ-
òè÷åñêîãî, ðâà÷åñêîãî ïîäõîäà ê æèçíè.
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Åñëè âû äåëàåòå ýòî â âàííîé, ïåðåä áëàãîñëîâåíèåì íóæíî
èç íå¸ âûéòè.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Áàðóõ — ñèëà ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèå ïðîÿâëåíèÿ Òâîð-
öà çäåñü.
Àòà — ìû îáðàùàåìñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê Òâîðöó âñåãî
ìèðà.
Àäî-íàé — ôîêóñèðîâêà íà ÷åòûð¸õáóêâåííîì èìåíè Âñå-
âûøíåãî.
Ýëî´ýéíó — ôîêóñèðîâêà íà Òâîðöå, êîòîðûé ïðîÿâëÿ-
åòñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ è â íàñ òîæå.
Ìýëýõ — ñâÿçûâàíèå, ñîçäàíèå ãàðìîíèè.
´à-Îëàì — âîò ýòî ìåñòî íàøåé ðàáîòû âî Âñåëåííîé,
ãäå ìû ñåé÷àñ äà¸ì Òâîðöó ïðîÿâèòüñÿ.
Àøýð êèäøàíó — ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî Òâîðåö âàñ âûäåëèë
äëÿ äóõîâíîé ðàáîòû.
áå-ìèöâîòàâ — çà òî, ÷òî âû âûïîëíÿåòå ìèöâó, íà âàñ
èä¸ò ïîòîê ïîëîæèòåëüíîé äóõîâíîé ýíåðãèè.
âå-öèâàíó — è çàïîâåäàë. Áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ìû èñ-
ïîëíÿåì ýòî êàê çàïîâåäü, ìû óáèðàåì Ýãî, à â ðåçóëü-
òàòå ñòèðàþòñÿ èñêóññòâåííûå ãðàíèöû ìåæäó ìíîé è
Òâîðöîì.
àë íåòèëàò ÿäàèì — ïîñìîòðèòå íà ñâîè ðóêè êàê íà
èíñòðóìåíò, êîòîðûé â òå÷åíèå äíÿ áóäåò âûïîëíÿòü
òîëüêî ÷èñòóþ, òîëüêî äóõîâíóþ ðàáîòó. Êàêîé áû îíà
íè áûëà — îò ìûòüÿ ïîñóäû èëè âûïèñûâàíèÿ ÷åêà äî
íàïèñàíèÿ êíèãè, êîíñïåêòèðîâàíèÿ ëåêöèé ïî Òîðå —
îíà äîëæíà ÿâëÿòüñÿ ÷àñòüþ äóõîâíîãî ïðîöåññà, âåñòè
ê òîìó, ÷òîáû äóõîâíîñòü ïðèøëà â ìèð. Ïðè òàêîì
ïîäõîäå ëþáàÿ, äàæå ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ ÷à-
ñòüþ äóõîâíîãî ïðîöåññà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 30.
Áëàãîñëîâåíèå ïîñëå òóàëåòà

Âñòóïëåíèå:
Êàê ïðàâèëî, óòðîì, ïðîñûïàÿñü, ÷åëîâåê ãîâîðèò «Ìîäý», îìû-

âàåò ðóêè è èä¸ò â òóàëåò. Âûéäÿ èç íåãî è âûìûâ, åñòåñòâåííî,
ðóêè åù¸ ðàç, îí ïðîèçíîñèò íåñêîëüêî áëàãîñëîâåíèé. Ïåðâîå èç
íèõ — áëàãîñëîâåíèå ïîñëå òóàëåòà.

Åãî òåêñò ïîêàçûâàåò, ÷òî íè îäèí ôèçèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ
èçíà÷àëüíî íå ÿâëÿåòñÿ ãðÿçíûì èëè íèçêèì. Âîò îí:

«Áàðóõ Àòà, Àäî-íàé, Ýëî´ýéíó, Ìýëýõ ́ à-Îëàì, Àøýð éàöàð
ýò ´à-àäàì áå-õàõìà ó-âàðà âî íåêàâèì, íåêàâèì, õàëóëèì, õà-
ëóëèì, ãàëóé âå-éàäóà ëèôíýé êèñý Êâîäýõà, øý-èì èïàòýàõ
ýõàä ìý-´ýì î èñàòýì ýõàä ìý-´ýì, è-ýôøàð ëå´èòêàéåì ó-ëàà-
ìîä Ëåôàíýéõà. Áàðóõ Àòà Àäî-íàé, ðîôý êîë áàñàð ó-ìàôëè
ëààñîò»

(«Áëàãîñëîâåí Òû, Á-ã, Ã-ñïîäü íàø, Öàðü Âñåëåííîé, Êîòîðûé
ìóäðî ñîçäàë ÷åëîâåêà, ñîòâîðèâ åãî òåëî ñ íåîáõîäèìûìè îòâåð-
ñòèÿìè è âíóòðåííèìè ïîëîñòÿìè. Îòêðûòî è èçâåñòíî ïåðåä òðî-
íîì Òâîåé Ñëàâû, ÷òî åñëè îòêðîåòñÿ îäíà èç ïîëîñòåé èëè çàêðî-
åòñÿ îäíî èç îòâåðñòèé, òî ÷åëîâåê íå ñìîæåò ñóùåñòâîâàòü è
ñòîÿòü ïåðåä Òîáîé. Áëàãîñëîâåí Òû, Á-ã, èñöåëÿþùèé âñ¸ æèâîå è
äåëàþùèé ÷óäåñà»).

Êàê âû âèäèòå, î÷åíü íåïðîñòîå áëàãîñëîâåíèå. Â í¸ì ïðèñóò-
ñòâóåò ïîâòîð, óäâîåíèå íåêîòîðûõ ïîíÿòèé. Îäíî èç îáúÿñíåíèé
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íåîáõîäèìî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà äâóõ
âçàèìíî ïåðåïëåòàþùèõñÿ ïðîöåññàõ — ôèçè÷åñêîì è äóõîâíîì.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Èäåíòèôèöèðóéòå ñåáÿ ñî ñâîèì âûñøèì ß.
Ïðîãîâàðèâàÿ áëàãîñëîâåíèå, êîíöåíòðèðóéòåñü íà çíà-
÷åíèè êàæäîãî ñëîâà.
Áàðóõ — ñèëà ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèå ïðîÿâëåíèÿ Òâîð-
öà çäåñü.
Àòà — ìû îáðàùàåìñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê Òâîðöó âñåãî
ìèðà.
Àäî-íàé — ôîêóñèðîâêà íà ÷åòûð¸õáóêâåííîì èìåíè Âñå-
âûøíåãî.
Ýëî´ýéíó — ôîêóñèðîâêà íà Òâîðöå, êîòîðûé ïðîÿâëÿ-
åòñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ è â íàñ òîæå.
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Ìýëýõ — ñâÿçûâàíèå, ñîçäàíèå ãàðìîíèè.
´à-Îëàì — âîò ýòî ìåñòî íàøåé ðàáîòû âî Âñåëåííîé.
Àøýð éàöàð ýò ´à-àäàì (Êîòîðûé ñîçäàë ÷åëîâåêà).
Éåöåðà — ñîçäàíèå ÷åãî-òî èç ÷åãî-òî äðóãîãî, íàïðè-
ìåð, êëåòîê èç áåëêîâ. Àäàì — îò àäàìà (çåìëÿ/ìàòå-
ðèÿ).
áå-õàõìà (â ìóäðîñòè). Îäíî èç îáúÿñíåíèé (ïîìèìî î÷å-
âèäíîãî): ÷åëîâåê — åäèíñòâåííîå ñóùåñòâî, îáëàäàþùåå
ìóäðîñòüþ.
ó-âàðà âî (è ñîòâîðèë â í¸ì). Áàðà — òâîðåíèå ÷åãî-òî
èç íè÷åãî. Ñëîâî áàðà âñòðå÷àåòñÿ òîëüêî òðè ðàçà â
èñòîðèè Òâîðåíèÿ. Íà óðîâíå ÷åëîâåêà îíî îçíà÷àåò ñî-
òâîðåíèå äóøè áîëåå âûñîêîãî ïîðÿäêà (íåøàìà), äóøè,
äåëàþùåé ÷åëîâåêà ×åëîâåêîì.
íåêàâèì, íåêàâèì, õàëóëèì, õàëóëèì (íåîáõîäèìûå
îòâåðñòèÿ, âíóòðåííèå ïîëîñòè) — äâîéíîå ïîâòîðåíèå,
ïî ìíåíèþ ðàâà Øâàáà, ñîîòâåòñòâóåò äóõîâíûì è ïî-
äîáíûì èì ìàòåðèàëüíûì ïðîÿâëåíèÿì îðãàíîâ è ÷àñ-
òåé òåëà.
ãàëóé âå-éàäóà (îòêðûòî è èçâåñòíî). Ñàìîå î÷åâèäíîå
è ñàìîå ñîêðîâåííîå, áëèçêîå ñóùíîñòíîå çíàíèå (äààò —
çíàíèå).
ëèôíýé êèñý Êâîäýõà (ïåðåä ïðåñòîëîì Òâîåé Ñëàâû).
Â ñàìûõ ïðîñòûõ òåðìèíàõ Òâîÿ Ñëàâà — ýòî ðåàëèçà-
öèÿ ïîòåíöèàëà, çàëîæåííîãî â ìèðå, â âàñ, òðîí — ýòî
ìåñòî óïðàâëåíèÿ âñåìè ñèëàìè, à â öåëîì — ýòî ìåñòî,
ãäå ÷åòûðå «ðàçëè÷íûõ» äóõîâíûõ íà÷àëà ñõîäÿòñÿ â îäíî.
Ìåñòî óïðàâëåíèÿ âñåìè äóõîâíûìè è, ñòàëî áûòü, ôè-
çè÷åñêèìè ñèëàìè.
øý-èì èïàòåàõ ýõàä ìý-´ýì î èñàòýì ýõàä ìý-´ýì
(åñëè îòêðîåòñÿ îäíî èç íèõ (íàïðèìåð, îðãàí èëè êðîâå-
íîñíûé ñîñóä) èëè çàêðîåòñÿ îäíî èç íèõ (íàïðèìåð, äó-
õîâíûé êàíàë).
è-ýôøàð ëå´èòêàéåì ó-ëààìîä Ëåôàíýéõà (íå ñìî-
æåò ñóùåñòâîâàòü (ëå´èòêàéåì) ôèçè÷åñêè è ñòîÿòü ïå-
ðåä Òîáîé (ëààìîä Ëåôàíýéõà) äóõîâíî).
ðîôý êîë áàñàð (èñöåëÿþùèé âñþ ïëîòü). Ñèëà ôèçè-
÷åñêîãî èñöåëåíèÿ èñõîäèò îò Òâîðöà. Êëàññè÷åñêàÿ ôîð-
ìóëà ñîâðåìåííîé çàïàäíîé ìåäèöèíû: âðà÷ òîëüêî çà-
áèíòîâûâàåò ðàíó, à ëå÷èò å¸ Òâîðåö.
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ó-ìàôëè ëààñîò (è äåëàþùèé ÷óäåñà). Ïîìíèòå, äàæå
ñàìî ñóùåñòâîâàíèå ìàòåðèè — ýòî ÷óäî.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, êàê ñëîæíî óñòðîåí ÷åëîâåê, è
äîáàâüòå ê ýòîìó åãî åù¸ áîëåå ñëîæíîå è äåòàëüíîå
äóõîâíîå óñòðîéñòâî.
Ïîäóìàéòå, ÷òî âû ñòîèòå ïåðåä Òåì, Êòî óïðàâëÿåò
âñåì, è ïî÷óâñòâóéòå áëàãîäàðíîñòü è îùóùåíèå ÷óäà.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.



Ãëàâà äâåíàäöàòàÿ

ÏÐÀÇÄÍÈÊ ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Ïóðèì è
Éîì ´à-Àöìàóò (Äåíü íåçàâèñèìîñòè Èçðàèëÿ)

Ïóðèì* — ïðàçäíèê ïîáåäû íàä àíòèñåìèòàìè, ñòðåìèâøèìè-
ñÿ óíè÷òîæèòü åâðåéñêèé íàðîä ôèçè÷åñêè. Âåñ¸ëûé è î÷åíü ãëó-
áîêèé ïðàçäíèê.

Âîò ÷åðåäà ãëàâíûõ ñîáûòèé, ñâÿçàííûõ ñ íèì. Áëèçèòñÿ ê êîíöó
70-ëåòíèé âàâèëîíñêèé ãàëóò. Åâðåè, ê ñîæàëåíèþ, âñ¸ áîëüøå àññè-
ìèëèðóþòñÿ è íå î÷åíü ñòðåìÿòñÿ ñîáðàòü äóõîâíûå ñèëû äëÿ èñõî-
äà ñ ïðîñòîðîâ Ïåðñèäñêîé èìïåðèè. Çäåñü è ïîÿâëÿåòñÿ íà èñòîðè-
÷åñêîé ñöåíå ¥àìàí, ïîòîìîê Àìàëåêà — çëåéøåãî âðàãà åâðååâ, ïåð-
âûé ìèíèñòð öàðÿ Àõàøâåðîøà57, æåëàþùèé óíè÷òîæèòü âåñü åâðåé-
ñêèé íàðîä. È, ñâèäåòåëüñòâóåò óñòíàÿ òðàäèöèÿ, òî, ÷òî íå ìîãëè
ñäåëàòü ìóäðåöû Ñàí´åäðèíà*, ¥àìàí äîáèëñÿ ðîñ÷åðêîì ïåðà, ïîä-
ïèñàâ ïðèêàç îá óíè÷òîæåíèè âñåãî åâðåéñêîãî íàðîäà. Òóò åâðåè,
ïî ïðèìåðó öàðèöû Ýñòåð, ïîñòÿòñÿ íåñêîëüêî äíåé, ÷òîáû ïîíÿòü,
ïî÷åìó ïðèøëî òî, ÷òî èì ïðèøëî. Îñîçíàâ, ãäå è êàê óøëè îò
Òâîðöà, îíè äåëàþò òøóâó. È ñîáûòèÿ ïðèîáðåòàþò ïðÿìî ïðîòèâî-
ïîëîæíûé îáîðîò. ¥àìàíà âåøàþò íà äåðåâå, ïîäãîòîâëåííîì èì äëÿ
Ìîðäåõàÿ.

Âûäåëèì ãëàâíûå ñìûñëîâûå àêöåíòû Ïóðèìà.
Âî-ïåðâûõ, â Ïóðèì ïðàçäíóåòñÿ ïîáåäà íàä àíòèñåìèòèç-

ìîì. Íî åñëè â Õàíóêó ìû ïðàçäíóåì ïîáåäó íàä äóõîâíîé àãðåñ-
ñèåé ãðåêîâ, òî çäåñü ðå÷ü èä¸ò î ïîáåäå íàä âðàãàìè, êîòîðûå õî-
òÿò íàñ óíè÷òîæèòü ôèçè÷åñêè.

Âî-âòîðûõ, Ïóðèì ó÷èò íàñ ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî ñëó÷àé-
íîñòü â æèçíè åâðåÿ — ýòî, íà ñàìîì äåëå, çâåíî â öåïè çàêîíî-
ìåðíîñòåé. Òî åñòü ñëó÷àéíûå ñîáûòèÿ ïðèîáðåòàþò èìåííî òîò
õîä, êîòîðûé îíè äîëæíû ïðèîáðåòàòü. Èùà çàìåíó ïðåæíåé öàðè-
öå Àõàøâåðîø ñëó÷àéíî âûáèðàåò Ýñòåð, êîòîðàÿ ñîâåðøåííî ñëó-
÷àéíî ÿâëÿåòñÿ ïëåìÿííèöåé Ìîðäåõàÿ. Ìîðäåõàé òàêæå ñëó÷àéíî
ñëûøèò ñëîâà äâóõ öàðñêèõ ñëóã, ãîòîâÿùèõ ïîêóøåíèå íà öàðÿ. È

57 Â ðóññêîé òðàäèöèè îí èçâåñòåí êàê Àðòàêñåðêñ.
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ïðî÷åå, ïðî÷åå, ïðî÷åå. Â êîíöå êîíöîâ, âñÿ ýòà öåïü ñëó÷àéíîñòåé
âûñòðàèâàåòñÿ â öåëüíóþ ñèñòåìó, òàê ÷òî ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî
ñëó÷àéíîñòåé íå áûëî è âñ¸ ñëóæèò åäèíîé öåëè.

Â-òðåòüèõ, âàæíà òåìà ïîáåäû íàä Àìàëåêîì.
Ãèìàòðèÿ ñëîâà ekngekngekngekngekng Àìàëåê òà æå, ÷òî è ñëîâà epxepxepxepxepx ñîôåê (ñîìíå-

íèå). Òîðà ãîâîðèò, ÷òî ìû äîëæíû ïîñòîÿííî ñîìíåâàòüñÿ è èñêàòü
èñòèíó, ñîìíåâàòüñÿ, äåéñòâèòåëüíî ëè òî, ÷òî ìû çíàåì, èñòèíà.
Ýòî èíòåëëåêòóàëüíîå ñîìíåíèå. Îíî íà ñòî ïðîöåíòîâ êàøåðíî.

Íî åñòü äðóãîé âèä ñîìíåíèÿ: «Íóæíà ëè ìíå èñòèíà?». Â ýòîì
ñëó÷àå èíòåëëåêò ñòàíîâèòñÿ ëèøü èíñòðóìåíòîì â ðóêàõ ñòðàõîâ.
Ñîìíåíèå, æåëàþùåå çàêðûòü èñòèíó, — ýòî íàñìåøêà íàä íåé. Îðó-
æèå Àìàëåêà çà÷àñòóþ — öèíèçì, çëàÿ íàñìåøêà íå ñ öåëüþ íàéòè
èñòèíó, à íàîáîðîò, ÷òîáû ïîñìåÿòüñÿ íàä íåé, äîêàçàòü ñâîþ òî÷êó
çðåíèÿ, êîòîðàÿ ó Àìàëåêà ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî ñâÿçü ìåæäó ÷åëîâå-
êîì è Òâîðöîì íå ñóùåñòâóåò. À åñëè äàæå ñóùåñòâóåò Á-ã, òî Îí íå
âìåøèâàåòñÿ â äåëà ëþäåé. Öèíèçì, çëàÿ óõìûëêà âíóòðè íàñ â îò-
âåò íà ñëîâà, ÷òî Òâîðåö ïîñòîÿííî ñ íàìè, —  ýòî Àìàëåê âíóòðè
íàñ.

Â-÷åòâ¸ðòûõ, â óðîêàõ Ïóðèìà ïðèíöèïèàëüíà òåìà âûïîë-
íåíèÿ íàøåãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ.

×òî ãîâîðèò Ìîðäåõàé Ýñòåð, ïîñûëàÿ å¸ ê öàðþ? «Ñìîòðè, âåñü
åâðåéñêèé íàðîä çàâèñèò îò òåáÿ. Òû íàøà åäèíñòâåííàÿ íàäåæäà
íà ñïàñåíèå åâðåéñêîãî íàðîäà!» — ïðîèçíåñëè áû â ïîäîáíîì ñëó-
÷àå â Ñîâåòñêîì Ñîþçå.  Ìîðäåõàé æå ãîâîðèò ïðÿìî ïðîòèâîïî-
ëîæíîå: «Åâðåéñêèé íàðîä áóäåò ñïàñ¸í, îí âûæèâåò. Ïîòîìó ÷òî ó
íàñ åñòü îáåùàíèå Òâîðöà, ÷òî ñ íàìè êàê ñ íàðîäîì íè÷åãî ñëó-
÷èòüñÿ íå ìîæåò». È ïîòîì äîáàâëÿåò: «Ïîéìè, Ýñòåð, âñ¸ áûâøåå
ñ òîáîé â æèçíè ïðîèñõîäèëî, âîçìîæíî, òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû òû
âûïîëíèëà ýòó ìèññèþ. È ðåàëèçîâàâ ñâî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå, òû âû-
ïîëíèøü çàäà÷ó, ðàäè êîòîðîé òû ïðèøëà â ýòó æèçíü. Íå âûïîë-
íèøü ýòîé ìèññèè, íå ðåàëèçóåøü ñâîåãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ». Òî åñòü
ñïàñåíèå ïðèä¸ò èç äðóãîãî ìåñòà, êîíêðåòíàÿ æå Ýñòåð è å¸ äîì
èñ÷åçíóò. Ïîòîìó ÷òî íå áóäåò áîëüøå ñìûñëà â èõ ñóùåñòâîâàíèè.

Äåëî íå â òîì, ÷òî áóäåò òàê, êàê õî÷åò Òâîðåö. Ýòî îáÿçàòåëü-
íî áóäåò — ðåçóëüòàò çàâèñèò íå îò íàñ. Îò íàñ çàâèñèò, êåì ìû
áóäåì â ðåçóëüòàòå.
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Óïðàæíåíèå ¹ 31. Àíòèñåìèò â ñåáå
Âñòóïëåíèå:
×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÷åëîâåêà ïðèòåñíÿþò, îñêîðáëÿþò (ñ íàìè

ñî âñåìè ýòî ñëó÷àëîñü)?
Âî-ïåðâûõ, â íàñ èëè, òî÷íåå, â íåêîòîðûõ ÷àñòÿõ íàñ âîçíèêàåò

ñîìíåíèå: «Ìîæåò áûòü, íàøè ïðèòåñíèòåëè ïðàâû?» Âî-âòîðûõ,
ýòè ïðèòåñíèòåëè êàæóòñÿ íàì ñèëüíûìè, à ìû ñàìè ñåáå — ñëàáû-
ìè è ìàëåíüêèìè. À ïîäñîçíàòåëüíî âíóòðè íàñ åñòü ÷àñòè, êîòî-
ðûå õîòåëè áû áûòü òàêèìè æå, êàê òå, êòî äîâëååò íàä íàìè, èáî
îíè «ñèëüíûå». Ïðèñîåäèíÿÿñü ê íàøèì âðàãàì, ýòè ÷àñòè íà÷èíà-
þò íåíàâèäåòü íàñ ñàìèõ. Âàæíî íàéòè èõ, îáðàçíî ãîâîðÿ, àíòèñå-
ìèòà (à êàê åù¸ íàçâàòü âðàãà åâðååâ?) âíóòðè ñåáÿ.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Òåïåðü ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå òà ÷àñòü, êîòîðóþ ìîæíî íà-
çâàòü «àíòèñåìèò âî ìíå»? Îíà áóäåò âûãëÿäåòü ò¸ì-
íîé, íàïðÿæ¸ííîé.
Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: «Ãäå òà ÷àñòü ìåíÿ, ÷òî íåíàâè-
äèò âñ¸ åâðåéñêîå âî ìíå, ÷òî íåíàâèäèò, âîçìîæíî, èóäà-
èçì, íåíàâèäèò âî ìíå åâðåÿ?»
Íàéäèòå å¸, ýòî î÷åíü âàæíî. Íåõîðîøî, ÷òî îíà åñòü,
íî õîðîøî, ÷òî âû å¸ íàøëè.
Åñëè íàéòè ïîêà íå óäàëîñü, ïîäóìàéòå î êàêîì-òî îïû-
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òå àíòèñåìèòèçìà â âàøåé æèçíè. Ìîæåòå ïðåäñòà-
âèòü ñåáÿ ìàëåíüêèì ðåá¸íêîì èëè â áîëåå ñòàðøåì âîç-
ðàñòå è âñïîìíèòü àíòèñåìèòîâ, êîòîðûõ âû áîÿëèñü,
êîòîðûå âàñ ïðèòåñíÿëè, ñ êîòîðûìè ó âàñ áûëè êàêèå-
òî êîíôëèêòû. Êàê òîëüêî âû âñïîìíèòå èõ, òî ïîñêîëüêó
ýòîò îáðàç ñóùåñòâóåò âíóòðè âàñ, îí ïðîÿâèòñÿ â íà-
ñòîÿùèé ìîìåíò. Ýòî òîæå ÷àñòü âàñ.
Òåïåðü äàéòå ýòîìó ðåá¸íêó, êîòîðûì âû ñåáÿ ïðåäñòà-
âèëè, ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ Òâîðöà. Ðàññêàæèòå ðåá¸í-
êó î ïðåäíàçíà÷åíèè åâðååâ íåñòè â ìèð ñâåò. Äàéòå ïî-
÷óâñòâîâàòü ñâåò Òâîðöà.
À òåïåðü ïîãîâîðèòå ñ àíòèñåìèòîì, ñïðîñèòå, ïî÷åìó
ýòà ÷àñòü íåíàâèäèò åâðååâ, ïî÷åìó îíà ÿâëÿåòñÿ àíòè-
ñåìèòîì? Ïîñëóøàéòå, ÷òî îíà âàì ãîâîðèò. Âûñëóøàé-
òå å¸ âíèìàòåëüíî.
Ìîæíî ñäåëàòü ãåøòàëò è ïîìåíÿòüñÿ ìåñòàìè.
Òåïåðü âû àíòèñåìèò, ãîâîðÿùèé ñ ñîáîé. Ðàññêàæèòå î
ñåáå, î ïîäñïóäíûõ ýìîöèÿõ, êîòîðûå âàìè äâèæóò.
Ñòàíüòå ñîáîé. Âîçðàçèòå ýòîé ÷àñòè. Ñïðîñèòå, ÷òî îíà
õî÷åò? Ñêàæèòå åé, ÷òî åñòü Òâîðåö è Îí íà ñàìîì äåëå
èçáðàë åâðåéñêèé íàðîä, ÷òîáû ìû íåñëè â ìèð ìîðàëü è
äóõîâíîñòü.
Íàïðàâüòå ýíåðãèþ Òâîðöà íà ýòó ÷àñòü. Íà÷íèòå å¸
ïðåîáðàçîâàíèå. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ñ íåé ïðîèñõîäèò, êîãäà
âû íàïðàâëÿåòå ñâåò Òâîðöà, ýíåðãèþ Òâîðöà.
È ñêàæèòå åé, ÷òîáû îíà ïðåîáðàçîâàëàñü âíóòðè âàñ,
÷òî âàì íå íóæåí àíòèñåìèòèçì âíóòðè âàñ.
Ïîãîâîðèòå ñ ðåá¸íêîì âíóòðè âàñ, ñêàæèòå åìó, ÷òî
âàì íå íóæíî èõ áîëüøå áîÿòüñÿ: êîãäà âû ñ Òâîðöîì,
îíè âàì íå ñòðàøíû. Ñêàæèòå, ÷òî âàì áîëüøå íå íóæ-
íî áûòü íè æåðòâîé, íè íàñèëüíèêîì. Æåðòâà è íàñèëü-
íèê — ýòî äâå êðàéíîñòè. Â öåíòðå âàñ åñòü ïðèíöèïè-
àëüíî èíîé «ñðåäíèé ïóòü», íà êîòîðîì äâå ýòè êðàéíî-
ñòè íèâåëèðóþò äðóã äðóãà è êîòîðûé ïîäíèìàåò ÷åëî-
âåêà íà ñîâåðøåííî èíîé óðîâåíü, ïðåäëàãàÿ ïðèíöèïè-
àëüíî äðóãîé ïîäõîä ê æèçíè. Îíè ñëèâàþòñÿ è ñòàíî-
âÿòñÿ êà÷åñòâåííî äðóãèìè. Ïðîäåëàéòå ýòó ðàáîòó.
Ïðîïóñòèòå ñâåò Òâîðöà ÷åðåç ðåá¸íêà è àíòèñåìèòà.
Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèçîéä¸ò.
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Åñëè âû ñäåëàëè ýòî, ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàñ-
ñëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ àíòèñåìèòàìè ïðè ïîëó÷åíèè ýíåð-

ãèè Òâîðöà. Èíîãäà îíè èñ÷åçàþò, èíîãäà ïðåîáðàçóþòñÿ â ÷àñòè,
ãîòîâûå âàñ çàùèùàòü èëè áûòü âàøåé, íî óæå èíòåãðèðîâàííîé
ñîñòàâëÿþùåé, âûïîëíÿòü ïîëåçíûå ôóíêöèè. Âàæíî, ÷òîáû âíóòðè
âàñ íå áûëî íè îäíîé ÷àñòè, êîòîðàÿ áû áûëà íàñòðîåíà àíòèñåìèò-
ñêè.

Ñäåëàéòå óïðàæíåíèå åù¸ è åù¸ ðàç. Óñèëüòå ñâåò Òâîðöà, åñëè
íóæíî ïðîïóñòèòå åãî ÷åðåç ñàìóþ ñèëüíóþ ÷àñòü âàñ, ÷òîáû îí
ñòàë ìîùíûì ïîòîêîì, ÷òîáû ýòà ÷àñòü ñäåëàëà íåîáõîäèìóþ ðàáî-
òó.

Èíîãäà ãíåâ ÷åëîâåêà ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì ëþäÿì íàñòîëüêî
ñèë¸í, ÷òî îí íå ìîæåò ðàçîáðàòüñÿ ñ ýòèìè ÷àñòÿìè, ïîêà íå îòïó-
ñòèò ãíåâ.

Èíîãäà íóæíî â ñâî¸ì âîîáðàæåíèè èçáèòü ýòèõ àíòèñåìèòîâ
(âîñïîëüçóéòåñü ïîäóøêîé) èëè âûñêàçàòü âñ¸, ÷òî î íèõ äóìàþò.

Åñëè ó âàñ íåò ìåñòà, ãäå âû ìîæåòå ïîãîâîðèòü ñ íèìè (ñ íèì)
âñëóõ îäèí íà îäèí, âîñïîëüçóéòåñü âñ¸ òîé æå ïîäóøêîé. Îíà õîðî-
øî ãëóøèò çâóêè.

Ñóùåñòâóåò âàæíîå ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðàâèëî: òî, ÷òî âû õîòåëè
ñäåëàòü äðóãèì, íî íå ñäåëàëè, âû ïîäñîçíàòåëüíî äåëàåòå ñåáå.
Íàïðèìåð, âû õîòåëè êîãî-òî çàäóøèòü — âû áóäåòå ïîäñîçíàòåëü-
íî äóøèòü ñåáÿ (ñèìïòîìàìè ýòîãî áóäóò ñïàçìû ãîðëà, ìûøö øåè
è ò. ä.)

Ìíîãèå áîÿòñÿ ñâîåãî ãíåâà. Ìíîãèå áîÿòñÿ ïîêàçàòü, êàê ìíîãî
ÿðîñòè è ðàçäðàæåíèÿ âíóòðè íèõ: ìîë, âñå ïîéìóò, ÷òî ÿ ïî ñóòè
ïëîõîé ÷åëîâåê è ò. ï. Ãíåâ ñêàïëèâàåòñÿ è ïðèâîäèò êàê ê ðàçëè÷-
íûì çàáîëåâàíèÿì, òàê è ê áîëåâûì ñèíäðîìàì.

Ãíåâ íàäî îòïóñòèòü, íî íå óâëåêàéòåñü. Ðàáîòàòü íóæíî ñî ñòðàõà-
ìè è áîëüþ ïîä íèì. Òîãäà íàìíîãî ëåã÷å îòïóñòèòü è ïñèõîëîãè÷å-
ñêóþ çàùèòó, êîåé ãíåâ è ÿâëÿåòñÿ. Åñëè âàì âñ¸ ýòî ñäåëàòü ñàìîìó
òðóäíî, îáðàòèòåñü ê ÷åëîâåêó, çàíèìàþùåìóñÿ äóõîâíîé òåðàïèåé.
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Óïðàæíåíèå ¹ 32. Àìàëåê
Âñòóïëåíèå:
À òåïåðü çàéì¸ìñÿ Àìàëåêîì. Àìàëåê — ýòî ÷àñòü âàñ, ñîìíåâà-

þùàÿñÿ òîëüêî ðàäè ñîìíåíèÿ, íå èùóùàÿ èñòèíó, íî íàîáîðîò —
çàêðûâàþùàÿ å¸.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Êàæäûé èç íàñ èìååò ýòó ÷àñòü, çà÷àñòóþ öèíè÷íóþ,
î÷åíü ãîðüêóþ, ðàçî÷àðîâàâøóþñÿ, íå âåðÿùóþ â èñòèíó,
â àáñîëþòíîå Äîáðî. Íàéäèòå å¸ â ñåáå.
Íàéäÿ, ïåðâûì äåëîì íàïðàâüòå òóäà ñâåò Òâîðöà. Ïî-
ñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ýòîé ÷àñòüþ.
Ñïðîñèòå, êîãäà îíà ïîÿâèëàñü? Ïîñìîòðèòå, îòêóäà îíà,
êàê âîçíèêàëà.
Âû ïðîéä¸òå ïóòü íàçàä, ïîñìîòðèòå íà ðåá¸íêà, êîòî-
ðûé ãäå-òî â ÷¸ì-òî ðàçî÷àðîâàëñÿ, ãäå-òî âûó÷èëñÿ íå
òîìó. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ òóäà è ïðîðàáîòàòü ñî-
ñòîÿíèå ýòîãî ðåá¸íêà
Òåïåðü âû ìîæåòå ñïðîñèòü ó ýòîé ÷àñòè, êàêóþ ôóíê-
öèþ îíà âûïîëíÿåò? ×òî îíà äåëàåò?
Ïîñëóøàéòå, ÷òî îíà äåëàåò â âàñ. Îíà ìîæåò ãîâî-
ðèòü, ÷òî çàùèùàåò âàñ. Îáúÿñíèòå åé, ÷òî, ïîñêîëüêó
åñòü Òâîðåö, òî òî, ÷òî îíà äåëàåò ìîæíî äåëàòü íà-
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ìíîãî ëó÷øå äðóãèìè ñðåäñòâàìè, äðóãèìè ñïîñîáàìè. Ïî-
ãîâîðèòå ñ íåé îá ýòîì. È åù¸ ðàç íàïðàâüòå òóäà ñâåò
Òâîðöà.
Êàæäûé øàã, êîòîðûé âû äåëàåòå â ýòîì óïðàæíåíèè,
î÷åíü âàæåí. Ïîýòîìó ñêîíöåíòðèðóéòåñü è íàéäèòå
Àìàëåêà âíóòðè âàñ.
Âàæíî ïîãîâîðèòü ñ íèì. Âàæíî íàïðàâèòü òóäà ñâåò
Òâîðöà è ïðåîáðàçîâàòü ýòó ÷àñòü.
Ïîçâîëüòå ñåáå óäåëèòü ýòîé ðàáîòå äîñòàòî÷íî âðåìå-
íè äëÿ ýòîãî ïðåîáðàçîâàíèÿ.
Ïóðèì — ñàìîå ëó÷øåå âðåìÿ, ÷òîáû ðàáîòàòü â ýòîì
íàïðàâëåíèè, íî íå åäèíñòâåííîå.
Ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Èíîãäà öèíèçì íà÷èíàåò âàñ ïóãàòü. Äåñêàòü, èçáàâèøüñÿ îò ìåíÿ

— ïîòåðÿåøü ÷óâñòâî þìîðà.
Ýòî íåðåäêî ñëó÷àåòñÿ, êîãäà éåöåð ´à-ðà, ÿâëÿÿñü îäíîé êðàé-

íîñòüþ, ïóãàåò íàñ êðàéíîñòüþ ïðîòèâîñòîÿùåé. («Íå õî÷åøü áûòü
íåðÿøëèâûì — òàê èçâîäè ñåáÿ èç-çà êàæäîé êðîøêè!») Âàø îòâåò
íà äîâîäû éåöåð ´à-ðà òîò æå, ÷òî è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè: íå
íóæíî êðàéíîñòåé — åñòü ñåðåäèíà.

Ñìåõ íàä çëîì, ïîêàç àáñóðäíîñòè çëà — î÷åíü ñèëüíûé è âàæ-
íûé èíñòðóìåíò â èóäàèçìå.

Âîçâðàùàòüñÿ ê óïðàæíåíèþ ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ ãîäà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 33. Âûïèâêà
Âñòóïëåíèå:
Ïî ïîâîäó âûïîëíåíèÿ çàïîâåäè ïèòü äî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà íå

îòëè÷èøü áëàãîñëîâåíüÿ «Áëàãîñëîâåí òû, Ìîðäåõàé» îò ïðîêëÿ-
òüÿ «Ïðîêëÿò òû, ¥àìàí», íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî íàøè ìóäðå-
öû íå õîòÿò íè â êîåì ñëó÷àå, ÷òîáû ìû ïðîñòî íàïèëèñü. Âî-
ïåðâûõ, Òîðà êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê íàïèâàëñÿ.
È âî-âòîðûõ, æåëàé ìóäðåöû, ÷òîáû ìû íàïèëèñü, òî îíè áû òàê è
ñêàçàëè.

Óïðàæíåíèå:
Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî çíà÷èò íå çíàòü ðàçíèöó
ìåæäó «Áëàãîñëîâåí Òû, Ìîðäåõàé» è «Ïðîêëÿò òû,
¥àìàí», ïðî÷èòàéòå è ñäåëàéòå óïðàæíåíèå ¹ 35 «Ãà-
ëóò è Ãåóëà», à ïîòîì âîçâðàòèòåñü ñþäà.

Ïðèìå÷àíèå:
Ñäåëàâ ýòî óïðàæíåíèå, ìû ïîíèìàåì, ÷òî îçíà÷àåò íå îòëè÷àòü

«Áëàãîñëîâåí Òû, Ìîðäåõàé» îò «Ïðîêëÿò òû, ¥àìàí». Îêàçûâàåò-
ñÿ, è òîò, è äðóãîé ñëóæàò îäíîé öåëè.

Ñêàçàíî, ÷òî äëÿ òîãî ÷òîáû ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðî÷óâñòâîâàòü,
äëÿ òîãî ÷òîáû ýòà ãðàíèöà áûëà äåéñòâèòåëüíî ðàçìûòà è ìû îùó-
òèëè ñåáÿ õîðîøî, íóæíî âûïèòü. Ðîâíî ñòîëüêî, ÷òîáû ìû ïî-
÷óâñòâîâàëè, êàê ýòè ãðàíèöû ðàçìûâàþòñÿ, è íè êàïëåé áîëüøå.
Ðàéñêèé ñàä — ýòî åù¸ è ñîñòîÿíèå âíóòðè íàñ. Â Ïóðèì ìû ìî-
æåì âåðíóòüñÿ â ýòî ñîñòîÿíèå, à ìîæåì è îòïðàâèòüñÿ ïîä ñòîë.

Ïîíÿòíî, ÷åãî õî÷åò îò íàñ Òîðà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 34. Ìî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå
Âñòóïëåíèå:
Ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå, ñâÿçàííîå ñ ïðàçäíèêîì Ïóðèì, — íà

âûïîëíåíèå ñâîåãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ. Î÷åíü ìíîãèå ëþäè õîòåëè áû
çíàòü, â ÷¸ì èõ ïðåäíàçíà÷åíèå, ÷òî èì íóæíî ñäåëàòü â æèçíè.

Ó âñåõ íàñ åñòü î÷åíü âàæíîå ïðåäíàçíà÷åíèå, çàêëþ÷àþùååñÿ â
âûïîëíåíèè òåõ çàïîâåäåé, êîòîðûå íàì äàë Òâîðåö. Îíè äëÿ åâ-
ðåéñêîãî íàðîäà êàê èíñòðóìåíò äëÿ òîãî, ÷òîáû â äóõîâíîì ïëàíå
ìàêñèìàëüíî ðàçâèòü ñâîé ïîòåíöèàë. Òî åñòü ïðàâèëüíîå, íå áåç-
äóìíîå, à ñ ïîíèìàíèåì òîãî, ÷òî äåëàåòñÿ, âûïîëíåíèå çàïîâå-
äåé — íà÷àëî âûïîëíåíèÿ ïðåäíàçíà÷åíèÿ, ÷òî åñòü ó åâðååâ.

Íî ïîìèìî ýòîãî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü åù¸ è ëè÷íàÿ ðàáîòà,
ëè÷íîå ïðåäíàçíà÷åíèå. Â ÷¸ì îíî è êàê åãî óçíàòü?

Èíîãäà ðàáîòà íàä ñîáëþäåíèåì çàïîâåäåé, íàä äóõîâíûì ðîñ-
òîì íàñòîëüêî âàæíà äëÿ âàøåãî ëè÷íîãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ, ÷òî âû
ïðîñòî íå ñìîæåòå ïîëó÷èòü îòâåò, ïîêà íå ïðîéä¸òå ýòîò ýòàï äó-
õîâíîãî ðàçâèòèÿ. Èíîãäà ðàáîòà íàä ëè÷íûì ïðåäíàçíà÷åíèåì è
îáùèé äóõîâíûé ðîñò èäóò îäíîâðåìåííî.

Óñòíàÿ òðàäèöèÿ ãîâîðèò, ÷òî áëàãîñëîâåíèå íå ïðèõîäèò íà
ïóñòîé ñòîë. Ìû ïîìíèì: áëàãîñëîâåíèå — ýòî ñèëà ðàñøèðåíèÿ,
óâåëè÷åíèÿ ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà. Íî óâåëè÷èâàòüñÿ ìîæåò òîëüêî
òî, ÷òî óæå åñòü. Íàéäèòå âàøè ñàìûå ñèëüíûå ÷åðòû. Íàéäèòå, ÷òî
âàì áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ, è âìåñòå ñ Òâîðöîì ðàçâèâàéòå ýòî â
ñåáå. À óæå ÷åðåç îùóùåíèå ñèëû, óñïåõà, ýíåðãèè ðàçîâü¸òå, óñè-
ëèòå â ñåáå è ñëàáûå êà÷åñòâà.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàñ-
ñëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû âîêðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
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Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Òåïåðü íàéäèòå â ñåáå ñèëüíóþ ÷åðòó è ïðîïóñòèòå ñâåò
Òâîðöà ÷åðåç íå¸.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèå åù¸ ñèëüíûå ÷åðòû åñòü ó âàñ, â
÷¸ì íà ñàìîì äåëå âàøà ñèëà? Êàêèå ó âàñ åñòü òàëàí-
òû, òî åñòü êàêèå ïîäàðêè Òâîðåö âàì äàë?
Íàéäèòå èõ, ïî÷óâñòâóéòå èõ.
Íå äâèãàéòåñü äàëüøå, ïîêà íå âûïîëíèëè ýòó ÷àñòü.
Ïîñìîòðèòå íà òî, ÷òî áû âû õîòåëè ñåé÷àñ äåëàòü.
Çàáóäüòå, ÷òî ýòî òðóäíî. Çàáóäüòå ïðî âñå òåõíè÷å-
ñêèå ñòîðîíû âîïðîñà.
Ñêàæèòå ñåáå: «Òåïåðü, êîãäà ÿ ñèæó ïåðåä Òâîðöîì è
÷óâñòâóþ Åãî ïðèñóòñòâèå, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî â ìèðå åñòü
Òâîðåö è ñàìîå âàæíîå èç ìîèõ ïðåäíàçíà÷åíèé — ýòî
ðàçâèòèå ìîåãî äóõîâíîãî ïîòåíöèàëà, èáî ýòî äà¸ò ìàê-
ñèìàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå. À äåëàòü, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ,
÷òî óìåþ äåëàòü, ÷òî ÿ ëþáëþ äåëàòü è äåëàòü ñ Òâîð-
öîì, — ýòî îäíî èç ñàìûõ îñìûñëåííûõ è ïðèÿòíûõ äåë».
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «×òî áû ÿ õîòåë ñäåëàòü òàêîãî, ÷òî
ãàðìîíèðîâàëî áû ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà? Îò ÷åãî áû ÿ
ïîëó÷àë ìàêñèìàëüíîå óäîâîëüñòâèå? ×òî êàçàëîñü áû
ìíå ìàêñèìàëüíî ïðîäóêòèâíûì, áûëî áû ìàêñèìàëüíî
îñìûñëåííî?» È âñ¸ ýòî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèñóòñòâèÿ
Òâîðöà ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïîñëóøàéòå, êàêàÿ èíôîðìàöèÿ ê âàì ïðèõîäèò. Ýòî
ìîæåò áûòü êîíêðåòíàÿ çàäà÷à, à ìîæåò áûòü îáùàÿ.
Âû ìîæåòå ñïðîñèòü Òâîðöà: «Òâîðåö, à â ÷¸ì äåéñòâè-
òåëüíî ìî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå, â ÷¸ì ìîÿ çàäà÷à? Ïîêàæè
ìíå, äàé ìíå îá ýòîì çíàòü».
Âûñëóøàéòå îòâåò. Îí ìîæåò ïðèéòè ñðàçó, è ñðàçó
ñòàíåò ïîíÿòíî: ïðèäóò êàêèå-òî ìûñëè. Íî ìîæåò ïî-
ñòóïèòü è ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ. Çäåñü ñàìîå ãëàâíîå,
÷òî âû ñåé÷àñ ñôîêóñèðîâàëèñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
è îòêðûâàåòå âîçìîæíîñòè äàòü âàì îòâåò. Ñêàæèòå,
÷òî äàæå åñëè âû ñåé÷àñ íå ïîíèìàåòå, Îí ìîæåò äàòü
âàì â äàëüíåéøåì êàêîé-òî îïûò, êîòîðûé ïîêàæåò âàì,
â ÷¸ì âàøå ïðåäíàçíà÷åíèå.
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Åñëè âû ïîëó÷èëè îòâåò, ñïðîñèòå, êàêîé ïåðâûé øàã
íóæíî ñäåëàòü â ýòîì íàïðàâëåíèè.
Åñëè íå ïîëó÷èëè îòâåòà, çíà÷èò, âû åãî àêòèâíî áëîêè-
ðóåòå. Ñïðîñèòå, êàêîé íóæíî ñäåëàòü ïåðâûé øàã, ÷òî-
áû ïîëó÷èòü îòâåò. Íàéäèòå áëîê è ïðîðàáîòàéòå åãî.
Çíàéòå, ÷òî ïîñêîëüêó ó Òâîðöà åñòü âñå âîçìîæíîñòè,
êîòîðûå òîëüêî ìîãóò ñóùåñòâîâàòü, òî êàê òîëüêî ÷å-
ëîâåê îòêðûâàåòñÿ Òâîðöó, êàê òîëüêî çàäà¸ò âîïðîñ î
ñâî¸ì ïðåäíàçíà÷åíèè, òî Òâîðåö ëèáî ÷åðåç ñëîâà, ëèáî
÷åðåç äåéñòâèÿ, ïîñòóïêè, êîíå÷íî æå, äàñò âàì çíàòü,
êàêîå ïðåäíàçíà÷åíèå ó âàñ â ýòîì ìèðå. Îòêðûâ ñåáÿ
ïðèñóòñòâèþ Òâîðöà, îòêðûâ ñåáÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî-
ëó÷èòü ýòîò âàæíûé îòâåò, âû ñäåëàëè ïåðâûé øàã, êî-
òîðûé íóæíî ñäåëàòü.
À òåïåðü âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ
è çàêîí÷èòå ýòî óïðàæíåíèå.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ñàìîå âàæíîå, ÷òîáû îòâåò ïðèø¸ë îò Òâîðöà, à íå îò âàøåãî

Ýãî. Êàê óçíàòü ðàçíèöó?
Ïîñìîòðèòå, îòêóäà ïðèõîäèò îòâåò. Èç ìåñò, êîòîðûå òåìíû,

èëè íàîáîðîò — îòâåò ãàðìîíèðóåò ñ îùóùåíèåì ïðèñóòñòâèÿ Òâîð-
öà. Âîçðàæåíèÿ âñåãäà èäóò èç òåìíîòû. Âàøè ñòðàõè, íåóâåðåí-
íîñòü â ñåáå ïûòàþòñÿ ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Ãîðäûíÿ (êàê âû ïîìíèòå,
îáðàòíàÿ ñòîðîíà ñòðàõà ïðîâàëà) òîæå áóäåò âûãëÿäåòü ò¸ìíîé è
îùóùàòüñÿ êàê íàïðÿæåíèå.

Åñëè â îòâåòå ÷òî-òî ãàðìîíèðóåò, à ÷òî-òî íåò, ñïðîñèòå, ïî÷åìó
âîçíèêëà äèñãàðìîíèÿ. Âîçìîæíî, â ÷¸ì-òî ó âàñ íåâåðíàÿ ìîòèâà-
öèÿ, âîçìîæíî, âàì ÷òî-òî íóæíî ìåíÿòü.

Î÷åíü ÷àñòî ñòðàõ ïðîâàëà, íèçêàÿ ñàìîîöåíêà íå äàþò ÷åëîâåêó
ñåðü¸çíî âîñïðèíÿòü ïîëó÷àåìûé îòâåò. Ãîëîñà òèïà «Òåáå ýòîãî
íèêîãäà íå äîáèòüñÿ», «Òû íå äîñòîèí ýòîãî», «Ïîñìîòðè, êàê ìíî-
ãî íóæíî ñäåëàòü» âíóøàþò ÷åëîâåêó óíûíèå è çàñòàâëÿþò îïóñ-
òèòü ðóêè. ×åëîâåê íå ó÷èòûâàåò «ìàëåíüêîé» äåòàëè: îí äîëæåí
äåëàòü ýòî â ïàðòí¸ðñòâå ñ Òåì, Êòî åãî ñîòâîðèë äëÿ ýòîé öåëè, ñ
Òåì, Êòî óïðàâëÿåò ìèðîì.

Îáðàòíàÿ ñòîðîíà ýòîãî ôåíîìåíà — ãîðäûíÿ. Ñäåëàéòå åù¸ è
åù¸ ðàç óïðàæíåíèå ¹ 11 íà íàñòîÿùåå—ôàëüøèâîå ß. Íàó÷èòåñü
óçíàâàòü ãîëîñà ñâîåãî ôàëüøèâîãî ß, ñâîåé ãîðäûíè, ñâîåãî Ýãî.
Ýòî î÷åíü ïîìîæåò âàì â íàñòîÿùåì óïðàæíåíèè.
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Óïðàæíåíèå ¹ 35. Ãàëóò* è Ãåóëà* —
Èçãíàíèå è Âîçâðàùåíèå

Âñòóïëåíèå:
Íàñòîÿùåå óïðàæíåíèå ÿ äåëàë êàê ìåäèòàöèþ íà Äåíü íåçàâè-

ñèìîñòè Èçðàèëÿ. Ýòî çàÿâëåíèå ìîæíî ïðèíÿòü çà øóòêó, íî, êàê
èçâåñòíî, â êàæäîé øóòêå åñòü äîëÿ èñòèíû. Äåíü íåçàâèñèìîñòè â
ñàìîì Èçðàèëå âîñïðèíèìàåòñÿ äàëåêî íå îäíîçíà÷íî.

Îäíè ñ÷èòàþò ýòó äàòó ïðàçäíè÷íîé è â ñîîòâåòñòâèè ñ Òîðîé
íå ÷èòàþò «Òàõàíóí»*, íî ÷èòàþò ïðàçäíè÷íûå ìîëèòâû.

Åñòü â Èçðàèëå è ãðóïïû ðåëèãèîçíûõ åâðååâ, ñ÷èòàþùèõ ðåøå-
íèå Ãåíàññàìáëåè ÎÎÍ îò 29 íîÿáðÿ 1947 ãîäà è ïîñëåäîâàâøåå çà
íèì ïðîâîçãëàøåíèå 14 ìàÿ 1948 ãîäà Ãîñóäàðñòâà Èçðàèëü äàëåêî
íå ïðàçäíè÷íûì ñîáûòèåì äëÿ åâðåéñêîãî íàðîäà. Èáî ãîñóäàðñòâî
äîëæíî áûòü óñòàíîâëåíî íà îñíîâàíèè åâðåéñêîãî çàêîíà, à íå
àíãëî-òóðåöêîãî, îíî äîëæíî ïðîïîâåäîâàòü åâðåéñêèå äóõîâíûå
öåííîñòè, à íå ñâåòñêî-ñîöèàëèñòè÷åñêèå, êàê áûëî ïðè åãî âîçíèê-
íîâåíèè. È â Äåíü íåçàâèñèìîñòè îíè ÷èòàþò «Òàõàíóí».

À åñòü ãðóïïà, çàíèìàþùàÿ ïðîìåæóòî÷íóþ ïîçèöèþ.
Êàê ãîâîðèòñÿ, ýòî áûëî áû ñìåøíî, åñëè áû íå áûëî òàê ïå-

÷àëüíî íàõîäèòüñÿ ó Ñòåíû Ïëà÷à â ýòîò äåíü: îäèí ìèíüÿí ÷èòàåò
ïðàçäíè÷íûé «¥àëåë»*, à ðÿäîì çâó÷èò «Òàõàíóí».

Çàäóìàâøèñü ïî ïîâîäó ýòîé ïóòàíèöû, ìåøàíèíû, ÿ îñîçíàë å¸
íåñëó÷àéíîñòü. Ó ïðîðîêà Çõàðèè â ãëàâå 14-é, ÷èòàåìîé â êà÷å-
ñòâå ´àôòàðû* â ïîñëåäíèé äåíü Ñóêîòà*, ãîâîðèòñÿ î ïîñëåäíèõ
äíÿõ ìèðà. Â ñòèõå 6-ì ñêàçàíî:

«È áóäåò äåíü, åäèíñòâåííûé èçâåñòíûé áóäåò îí Ã-ñïîäó, è íå
äåíü, è íå íî÷ü. È ê âå÷åðó áóäåò ñâåò».

×òî æå ýòî çà äåíü òàêîé, ÷òî åãî ñóùíîñòü áóäåò ïîíÿòíà òîëü-
êî Òâîðöó: è íå äåíü, è íå íî÷ü, è ê âå÷åðó áóäåò ñâåò?

Ìû çíàåì, ÷òî äåíü — ýòî íå òîëüêî âðåìÿ îò ðàññâåòà äî çàêàòà,
íî åù¸ ýòî è ïîíÿòèå îáîáùàþùåå, ïåðèîä âðåìåíè. (Åñëè ïðîâî-
äèòü ïàðàëëåëè, òî íî÷ü â èóäàèçìå ñðàâíèâàåòñÿ ñ ãàëóòîì, à äåíü
ñ ãåóëîé.) Ãîâîðèò ïðîðîê, ÷òî áóäåò íåêèé ïåðèîä, â êîòîðûé áóäåò
íåïîíÿòíî, ÷òî îí òàêîå: ëèáî ýòî ãàëóò — íî÷ü, ëèáî ýòî äåíü —
ãåóëà. Ñóùíîñòü æå ýòîãî ïåðèîäà áóäåò ïîíÿòíà òîëüêî Òâîðöó.

ß ñêàçàë ñåáå, ñòîÿ â Äåíü íåçàâèñèìîñòè ó Ñòåíû Ïëà÷à: «Òî,
÷òî ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ, — ýòî, âîçìîæíî, èëëþñòðàöèÿ ñëîâàì ïðî-
ðîêà! Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìû æèâ¸ì â Èçðàèëå ïîä, êàçàëîñü áû,
åâðåéñêèì óïðàâëåíèåì, ìîëèìñÿ ó Ñòåíû Ïëà÷à, ñ äðóãîé — ó íàñ
ïîëíûé äóõîâíûé ãàëóò. Ýòî æå — è íå äåíü è íå íî÷ü.»
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Èñõîäÿ èç âñåãî ýòîãî, è ðîäèëîñü î÷åíü êðàñèâîå óïðàæíåíèå,
êîòîðîå ìû ñäåëàåì ÷óòü ïîçäíåå.

Ïîêà æå ïîçâîëþ ñåáå âîò òàêîå ñðàâíåíèå. Âû ëîæèòåñü íà
îïåðàöèþ ïî óäàëåíèþ ãëàíä, à âàì, ïåðåïóòàâ âàñ ñ äðóãèì ïàöè-
åíòîì, âûðåçàþò àïïåíäèêñ. Íà âàøè ïðåòåíçèè âðà÷ ïðîâîçãëàøà-
åò: «ß îäèí èç ëó÷øèõ õèðóðãîâ ìèðà. Îïåðàöèÿ ïðîøëà áëåñòÿùå,
âñ¸ áóäåò õîðîøî». Áóäåòå ëè áëàãîäàðèòü åãî? Îòâåò î÷åâèäåí.

À òåïåðü ïðåäñòàâüòå íåñêîëüêî èíóþ ñèòóàöèþ, êîãäà âû îáðà-
ùàåòåñü ïî ïîâîäó òåõ æå ñàìûõ ãëàíä, à âðà÷ âî âðåìÿ îïåðàöèè
îáíàðóæèâàåò îïóõîëü, òðåáóþùóþ íåìåäëåííîãî óäàëåíèÿ, è âû-
ðåçàåò å¸. Íåñìîòðÿ íà áîëåå òÿæ¸ëóþ è áîëåçíåííóþ ïðîöåäóðó,
âû îñòà¸òåñü áåñêîíå÷íî áëàãîäàðíû âðà÷ó çà ñïàñåíèå æèçíè.

Ìû ãîâîðèì, ÷òî âûõîäèì èç Åãèïòà. À ÷òî íàñ òóäà çàãíàëî?
Òâîðåö âåëåë ßàêîâó îòïðàâëÿòüñÿ â Åãèïåò. È òîò óø¸ë òóäà ñî

ñâîèì äîìîì. ×åðåç äâåñòè äåñÿòü ëåò Òâîðåö ãîâîðèò åâðåÿì: «ß
âàñ âûâîæó èç Åãèïòà». Ñêàæèòå, íàäî áûëî áû íàñ âûâîäèòü, åñëè
áû Îí æå ñàì íàñ òóäà è íå îòïðàâèë? Êàê ìû ìîæåì áûòü áëàãî-
äàðíû Òâîðöó çà Èñõîä, åñëè Îí è åñòü òîò, êòî ïîñòàâèë íàñ â ýòî
òÿæ¸ëîå ïîëîæåíèå? È òåì íå ìåíåå îòâåò: ìîæåì è äîëæíû.
Ïîòîìó ÷òî èìåííî ìû ñàìè ñîçäàëè ñåáå ýòó ñèòóàöèþ. È áîëåå
òîãî, ãàëóò áûë ñòîëü æå íåîáõîäèì, êàê è ãåóëà. Òî åñòü íåâîç-
ìîæíî áûëî áû, â êîíöå êîíöîâ, âûòàùèòü íàñ èç äóõîâíîãî êðèçè-
ñà, íå ïðîéäè ìû ÷åðåç ýòîò ýòàï æèçíè. Âîò è ïîëó÷àåòñÿ î÷åíü
ïàðàäîêñàëüíûé âûâîä: ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ áûòü áëàãîäàðíûìè
Òâîðöó è çà ãàëóò òîæå. Ïîòîìó, ÷òî åñëè ìû íå ìîæåì áëàãîäà-
ðèòü Òâîðöà çà ãàëóò, òî íå ñìîæåì è áëàãîäàðèòü Åãî ïî-íàñòîÿ-
ùåìó çà ãåóëó.

Ãàëóò — ýòî îòñóòñòâèå ñâåòà. Â ñâîþ î÷åðåäü, îòñóòñòâèå ñâå-
òà — ýòî îòñóòñòâèå ïîíèìàíèÿ. ×òî-òî ïðîèñõîäèò, à ìû ñîâåð-
øåííî íå ïîíèìàåì, ÷òî è ïî÷åìó ïðîèñõîäèò. Ãåóëà — ýòî ïðîÿñ-
íåíèå, êîãäà âñ¸ ñòàíîâèòñÿ íà ñâîè ìåñòà.

Â íàøåé æèçíè íå ðàç âñòðå÷àëèñü âåùè, êàçàâøèåñÿ ïåðâîíà-
÷àëüíî ñòðàííûìè è äàæå ñòðàøíûìè. È òîëüêî êàêîå-òî âðåìÿ
ñïóñòÿ, ðåòðîñïåêòèâíî îöåíèâàÿ ïðîèñøåäøåå, ìû ïîíèìàëè, ÷òî
ýòè âåùè áûëè íàì ïîëåçíû, ÷òî è îíè ñëóæèëè íàøåìó ðîñòó.

Äàâàéòå âåðí¸ìñÿ ê òàêèì ýïèçîäàì, ââåä¸ì òóäà Òâîðöà. À çà-
òåì çàäàäèì Åìó âîïðîñ: Çà÷åì ìíå íàäî áûëî ïðîéòè ÷åðåç ýòî? È
åù¸ îäèí: ×òî áûëî áû, åñëè áû ÿ ÷åðåç ýòî íå ïðîø¸ë?

Â ïðîöåññå óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå íàì ñåé÷àñ ïðåäñòîèò âûïîë-
íèòü, ÷åëîâåêó ïîêàçûâàþò, êàê ïîøëî áû åãî ðàçâèòèå, íå ñëó÷èñü
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ýïèçîäà, îöåí¸ííîãî èì âíà÷àëå íåãàòèâíî. Êîãäà ÷åëîâåê îáðàùà-
åòñÿ ê âàì ñ æàëîáîé íà òî, ÷òî ñ íèì ñëó÷èëîñü ÷òî-òî ñòðàøíîå,
íåëüçÿ ñêàçàòü åìó (Òîðà çàïðåùàåò): «Ýòî ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ñ
òîáîé ìîæåò ïðîèçîéòè». Â Ãåìàðå* êàê ïðèìåð îòñóòñòâèÿ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè è íàðóøåíèÿ çàïîâåäè «Íå ïðè÷èíÿé áîëü ñëîâàìè»
ïðèâîäèòñÿ ýïèçîä, êîãäà äðóçüÿ «óòåøàþò» Éîâà, ïîòåðÿâøåãî äå-
òåé: «Åñòü ëè êòî-òî, êòî óìåð áû áåç ïðîìàõîâ?» Òî åñòü: «Ó òâîèõ
äåòåé, íàâåðíîå, áûëè ïðîìàõè, â ðàñïëàòó çà êîòîðûå îíè óìåð-
ëè». Äà, âîçìîæíî, îíè ñêàçàëè àáñîëþòíóþ ïðàâäó, íî ýòî áûëî
àáñîëþòíî íåóìåñòíî.

Íî çàòî î÷åíü âàæíî ðåòðîñïåêòèâíî ïåðåîöåíèòü ñëó÷èâøååñÿ,
òîãäà îíî áóäåò óðîêîì íà áóäóùåå. È î÷åíü õîðîøî, åñëè ÷åëîâåê,
ïðîõîäÿùèé ÷åðåç êàêèå-òî íåïðèÿòíûå ìîìåíòû, çàäà¸ò âîïðîñû:
«Çà÷åì ìíå ýòî? ×òî ìíå äåëàòü?», à íå ïðîñòî ñ÷èòàåò ñåáÿ æåðò-
âîé, âîñêëèöàÿ: «È êîãäà ýòî êîí÷èòñÿ!» Çíà÷èò, îí ìîæåò ÷òî-òî
ñäåëàòü, çàäàâàÿ ñåáå ýòè âîïðîñû, îí ñìîæåò ïîëó÷èòü îòâåòû, êî-
òîðûå íàìíîãî îáëåã÷àò ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà. È ðàññëàáüòåñü. Ðàññëàáüòå ìûøöû ïëå÷,
ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóï-
íè. È ñåé÷àñ ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ, ïî íîãàì, æèâîòó,
ïëå÷àì, ðóêàì, øåå. Îíî èä¸ò âîêðóã ãîëîâû. Õîðîøåå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã
ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Âîëíà ðàññëàáëåíèÿ èä¸ò âíèç ê ïàëüöàì íîã è, äîéäÿ
òóäà, âîçâðàùàåòñÿ ââåðõ, ðàññëàáëÿÿ åù¸ áîëüøå âñå
ðàññëàáëåííûå ìûøöû äî ñàìîé ìàêóøêè.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîçâîëüòå ñåáå óéòè ãëóáæå â ðàññëàáëåíèå.
Ïîæàëóéñòà, ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîð-
öà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ. Îí âàñ ëþáèò, Îí âàñ
çàùèùàåò, Îí âñåãäà ñ âàìè âî âñ¸ì.
Äàâàéòå âñïîìíèì ýïèçîä, ïðîèçîøåäøèé ñ âàìè â ïðî-
øëîì. Îí áûë íåïðèÿòíûé, äàæå î÷åíü íåïðèÿòíûé. Â
òî âðåìÿ âû ñîâñåì íå ïîíèìàëè, äëÿ ÷åãî îí è ÷òî îí.
Âåðí¸ìñÿ ñåé÷àñ òóäà, â òî âðåìÿ.
ß ñ÷èòàþ ñ ïÿòè äî îäíîãî, è ìû âîçâðàùàåìñÿ òóäà.
Èòàê, ïÿòü, âîçâðàùàåìñÿ òóäà, ÷åòûðå, âñ¸ áëèæå è áëè-
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æå, òðè, äâà è îäèí. È ñåé÷àñ âû òàì, ïîñìîòðèòå, ÷òî
ïðîèñõîäèò, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå Ïîñìîòðèòå íà ýòó
ñèòóàöèþ â äåòàëÿõ.
À òåïåðü ââåäèòå òóäà Òâîðöà. Ñêàæèòå ñåáå, ñêàæèòå
òîìó ÷åëîâåêó òîãäà, ÷òî åñòü Òâîðåö, Êîòîðûé âàñ
ëþáèò, óñïîêîéòå åãî íåìíîãî. Ïîñìîòðèòå íà ýòó ñè-
òóàöèþ ñ ïîçèöèè, ÷òî Òâîðåö ñóùåñòâóåò, ñ ïîçèöèè
ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.
Ïîíàáëþäàéòå, êàê èçìåíèòñÿ ñèòóàöèÿ, êîãäà âû ïî-
ñìîòðèòå íà íå¸ ñ ïîçèöèè ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ-
×ÀÑ.
Åñëè âàì íàäî ïðîðàáîòàòü å¸, ïðîðàáîòàéòå. Íàäî óá-
ðàòü áîëü — ñêàæèòå, ÷òî å¸ ìîæíî óáðàòü. Íàäî êîìó-
òî ÷òî-òî ïðîñòèòü — ïðîñòèòå.
Ïðîðàáîòàéòå òó ñèòóàöèþ.
Ââåäèòå òóäà Òâîðöà, çíàíèÿ î òîì, ÷òî Òâîðåö âàñ ëþ-
áèò.
È îäèí èç âîïðîñîâ, êîòîðûå âû çàäàäèòå ñåáå: «Çà÷åì
ìíå ýòî áûëî íóæíî, ÷åìó ýòî ìåíÿ íàó÷èëî?»
Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñôîêóñèðîâàëèñü íà ïðèñóò-
ñòâèè Òâîðöà. Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà Åãî ïðè-
ñóòñòâèè. Âûéäèòå íà íàñòîÿùåå, ñóùíîñòíîå ß. Òî, êî-
òîðîå âû óæå ïðîðàáîòàëè, êîòîðîå õî÷åò áûòü ïîñòî-
ÿííî ñ Òâîðöîì, êîòîðîå ïîñòîÿííî ïðèíèìàåò ðåøåíèå
áûòü ñ Íèì. Ýòî — ñàìàÿ âûñîêàÿ äóõîâíàÿ âàøà ÷àñòü.
È ñåé÷àñ âû àññîöèèðóåòå ñåáÿ ñ íåþ è ïðè ýòîì ôîêó-
ñèðóåòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà.
È ñ òàêîé ïîçèöèè çàäàéòå âîïðîñ Òâîðöó: «À ÷åìó ìåíÿ
ýòî íàó÷èëî?»
Ñïðîñèòå — è ïîëó÷èòå îòâåò. Âîò ïðèõîäèò îòâåò.
Ïðèõîäÿò ñëîâà, ïîíèìàíèå. Âàì ïîêàçûâàþò, ÷åìó ýòî
âàñ íàó÷èëî. ×òî ýòî âàì îòêðûëî, ÷òî äîáàâèëî ê âà-
øèì çíàíèÿì. Äàéòå ñåáå ïîëó÷èòü ýòîò îòâåò. Åñëè
ïîòðåáóåòñÿ, çàäàéòå åù¸ âîïðîñû.
Åñëè âû åù¸ íå ïîëó÷èëè îòâåò, ñïðîñèòå, ïî÷åìó, ãäå âû
åãî áëîêèðóåòå. Ïîëó÷èòå ñåé÷àñ îòâåò.
Íî ìîæåò áûòü òàê, ÷òî âàì åù¸ ðàíî ïîëó÷èòü åãî, íå
ïðîøëî äîñòàòî÷íî âðåìåíè.
Åñëè îòâåò åñòü, çàäàéòå ïîñëåäíèé âîïðîñ:
«À ÷òî áûëî áû ñî ìíîé, åñëè áû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü?»
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Âàì ïîêàæóò àëüòåðíàòèâíóþ êàðòèíêó, êóäà âû ìîãëè
áû ïðèéòè, ÷òî ìîãëî áû áûòü. Ñïðîñèòå îá ýòîì ó
Òâîðöà. Âàì óæå ïðèõîäèò îòâåò.
Åñëè åñòü áëîê, ñïðîñèòå, ïî÷åìó îí òóò.
Åñëè âû óïðàæíåíèå óæå ñäåëàëè, âû ñïîñîáíû ïîíÿòü,
÷òî ìîæåòå áûòü áëàãîäàðíûìè è çà ýòî òîæå. Êàê ìû
ñêàçàëè, ãàëóò — çàêðûòèå, íåïîíèìàíèå, è ýòî âñ¸ ÷àñòü
ãåóëû, ÷àñòü ïðîöåññà. È ìû ìîæåì áûòü áëàãîäàðíû
Òâîðöó è çà ýòîò íåïîíÿòíûé ìîìåíò, òàê æå êàê è çà
òî, ÷òî îí ñ íàìè è âûâîäèò íàñ èç ýòîãî ãàëóòà. Ïî÷óâ-
ñòâóéòå â ñåáå ýòî ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè ê Òâîðöó. Íà-
ñòîÿùåå ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè. Âû ïîíèìàåòå, ÷òî òîã-
äà, ïî÷óâñòâîâàâ, âû ïðîøëè ýòàï, íåîáõîäèìûé äëÿ âà-
øåãî ðàçâèòèÿ.
Âû ìîæåòå ïðîñòî ñèäåòü è îùóùàòü ïðèñóòñòâèå Òâîð-
öà, áëàãîäàðíîñòü Åìó. Ñåé÷àñ âû íàìíîãî áîëüøå ñ Òâîð-
öîì.
È íà ñ÷¸ò ïÿòü, âûõîäèì èç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ. Èòàê,
îäèí, ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, äâà, ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ, òðè, ÷åòûðå
è ïÿòü.
Ìîæíî îòêðûòü ãëàçà è âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Çà÷àñòóþ ó÷àñòíèêè óïðàæíåíèé ãîâîðÿò, ÷òî, ðàññìîòðåâ êîíê-

ðåòíóþ ñèòóàöèþ, ïîëó÷èëè îòâåò, ÷òî áûëî áû âïîëíå äîïóñòèìî,
÷òîáû ÷åëîâåê íå ïîïàë â òó íåãàòèâíóþ ñèòóàöèþ è ðàçâèòèå åãî
øëî áû äàëüøå. Íî ïîñëåäñòâèÿ áûëè áû äëÿ íåãî âåñüìà íåïðèÿò-
íûå. Âûáèðàÿñü èç ïðîáëåìû, îí ïîëó÷èë âîçìîæíîñòü âûéòè íà
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îñìûñëåíèÿ æèçíè. Ñìûñë ñëó÷èâøåãîñÿ
ñîñòîÿë â ïðîõîæäåíèè ïðîöåññà òøóâû è ïîäú¸ìå çà ñ÷¸ò ýòîãî íà
èíîé óðîâåíü âîñïðèÿòèÿ æèçíè.

Â ñõîäíîì ñëó÷àå ó÷àñòíèê óïðàæíåíèÿ îñîçíàë, ÷òî, áóäó÷è
âûáèòûì èç ïðèâû÷íîãî õîäà æèçíè, çàïîëíåííîé äåëàìè âíåøíè-
ìè, ïðèìåðíî íà ãîä, îí áûë âûíóæäåí ïåðåîðèåíòèðîâàòüñÿ íà
áîëåå ãëóáîêóþ âíóòðåííþþ äóõîâíóþ æèçíü. Òåïåðü-òî îí ïîíè-
ìàåò, ÷òî, ïðîäîëæàé æèòü ïî-ïðåæíåìó, îí, ìîæåò áûòü, äàæå äå-
ëàë õîðîøèå, ïîëåçíûå äåëà, íî ïðè ýòîì åãî ðàçâèòèå êàê ëè÷íîñ-
òè øëî áû ãîðàçäî ìåäëåííåå.

Âñòðå÷àëàñü è òàêàÿ, êàçàëîñü áû, ïàðàäîêñàëüíàÿ ñèòóàöèÿ. Âî
âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ÷åëîâåêó ãîâîðèòñÿ, ÷òî åñëè îí óçíàåò îòâåò, òî
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ñðàçó ñìîæåò ðåøèòü ïðîáëåìó, íî öåëü-òî â òîì, ÷òîáû îí ðåøèë
ïðîáëåìó, íå çíàÿ îòâåòà. È âîò îí, ïî åãî æå ñëîâàì, îñòà¸òñÿ
ñèäåòü ñ îòêðûòûì ðòîì: íå çíàåøü îòâåòà — íå ìîæåøü ðåøèòü, íå
ìîæåøü ðåøèòü — íå çíàåøü îòâåòà, íî êîãäà ðåøèøü, òî çà÷åì
òåáå îòâåò.

Òóò âàæíî çàäàòü âîïðîñ ïî ïîâîäó òîãî, îòêóäà ïðèõîäèò îò-
âåò: îò Òâîðöà èëè æå ýòî âìåøàëñÿ íàø ïîìîùíè÷åê, òîò ñàìûé
çìåé, ÷òî, ñïðàøèâàÿ: «Íó, çà÷åì òåáå ýòî íóæíî?» — ïîäñîâûâàåò
ñâîè îòâåòû. Íóæíî íàó÷èòüñÿ óçíàâàòü ýòó èíñòàíöèþ, çàèíòåðå-
ñîâàííóþ, ÷òîáû ÷åëîâåê íàõîäèëñÿ â ïðîöåññå áîðüáû, íå âûõîäÿ
ïîáåäèòåëåì. Íóæíî ýòîìó ãîëîñó çàäàòü âîïðîñ: «Êòî òû?» è ïî-
ñìîòðåòü, íåò ëè òàì òåìíîòû, çàæàòèÿ, õîëîäà èëè êàêèõ-òî äðó-
ãèõ ïðèçíàêîâ áëîêà. ×åëîâåêó ñ âàøèì îïûòîì çàíÿòèé óïðàæíå-
íèÿìè íåòðóäíî îòëè÷èòü, îòêóäà ïðèõîäèò îòâåò.

Èíòåðåñíî, ÷òî èíîãäà éåöåð-´à-ðà çàìå÷àòåëüíî ñîçäà¸ò èíòå-
ðüåð, êàê ñêàçàë îäèí èç âûïîëíÿâøèõ óïðàæíåíèå, «ïóäðèò ìîç-
ãè»: ýòàêîå îùóùåíèå çàìêíóòîãî ïðîñòðàíñòâà, ÷òî äàæå æåëàíèÿ
íåò çàäàòü âîïðîñ, îòêóäà ïðèõîäèò îòâåò, ïîòîìó ÷òî êàæåòñÿ, ÷òî
è òàê âñ¸ âèäíî, è òàê âñ¸ ëîãè÷íî è ïîñëåäîâàòåëüíî. Ðàíî èëè
ïîçäíî âñå ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïîäîáíûì. Íî ýòî òîëüêî êàæåòñÿ â
äàííûé ìîìåíò, ÷òî âñ¸ ëîãè÷íî è ïîñëåäîâàòåëüíî. Ñòîèò ïîñìîò-
ðåòü ÷óòü-÷óòü ñî ñòîðîíû, è ñòàíîâèòñÿ âèäíûì, ÷òî ëîãèêè íåò
íèêàêîé èëè æå ýòî òèïè÷íàÿ ëîãèêà éåöåð ́ à-ðà. Ïðîñòî íàäî î÷åíü
÷¸òêî îòñëåæèâàòü èñòî÷íèê îòâåòà. Âñ¸, ÷òî íàïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ
Òâîðöîì, ãàðìîíè÷íî, âñ¸, ÷òî íå ñâÿçàíî, íå ãàðìîíè÷íî.

Èíîãäà ýòî óïðàæíåíèå, êàê è âñå îñòàëüíûå, íóæíî ñäåëàòü
íåñêîëüêî ðàç. Ìåæäó óïðàæíåíèÿìè âû äà¸òå ñåáå âîçìîæíîñòü
ðàññëàáèòüñÿ è òîãäà ïîëó÷àåòå îòâåò.

Èíîãäà Òâîðåö ïîêàçûâàåò åãî âàì. ×åðåç êàêèå-òî æèçíåííûå
ñèòóàöèè.

Èíîãäà çàäàííûé âîïðîñ ïðèâîäèò ê ïîëó÷åíèþ îòâåòà ïîçæå.
Ïîòîìó ÷òî çà ýòî âðåìÿ íóæíî áûëî ÷òî-òî ïðîðàáîòàòü, íî ìåõà-
íèçì áûë çàïóùåí.

Âíà÷àëå ãëàâíîå — ðàçîáðàòüñÿ, ÿâëÿåòñÿ ëè âàø âîïðîñ äåé-
ñòâèòåëüíî âîïðîñîì èëè ýòî æàëîáà (ïî÷åìó ýòî ñëó÷èëîñü ñî
ìíîé — ÷èòàé: ìèð íåñïðàâåäëèâ) â âèäå âîïðîñà. Íåâîçìîæíî
ïîëó÷èòü îòâåò íà îòâåò.



Ãëàâà òðèíàäöàòàÿ

«ÄÅÒÑÊÈÅ» ÂÎÏÐÎÑÛ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Ïåñàõ

Ïåñàõ — ýòî ïðàçäíèê Èñõîäà åâðååâ èç ðàáñòâà, èç Åãèïòà,
îòêóäà Òâîðåö âûâåë èõ, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè äàðîâàòü Òîðó.

Íà Ïåñàõ, åñòåñòâåííî, ìû èñïîëüçóåì âñå óïðàæíåíèÿ íà òåìó
ñâîáîäû, êîòîðûå óæå áûëè â íàøåé êíèãå58. Êðîìå òîãî ñäåëàåì
åù¸ äâà óïðàæíåíèÿ.

Óïðàæíåíèå ¹ 36. ×åòûðå ñûíà
Âñòóïëåíèå:
Ýòî óïðàæíåíèå ñâÿçàíî ñ óïîìèíàåìûìè â Ïàñõàëüíîé ´àãàäå*

÷åòûðüìÿ ñûíîâüÿìè. Îäèí èç íèõ õàõàì, òî åñòü óìíûé ñûí.
Âòîðîé — ðàøà, òî åñòü áóíòàðü. Òðåòèé — òàì, ÷òî ïåðåâîäèòñÿ
è êàê ïðîñòîé, è êàê öåëüíûé. È, íàêîíåö, ñûí, êîòîðûé íå çíà-
åò, êàê ñïðîñèòü.

Âñïîìíèòå íàøèõ ìóäðåöîâ, ãîâîðèâøèõ, ÷òî Âñåëåííàÿ, Õðàì,
÷åëîâåê èìåþò ïîäîáíóþ äðóã äðóãó ñòðóêòóðó: ìàêðîìèð è ìèê-
ðîìèð. Òî åñòü âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò â ìèðå, ñóùåñòâóåò è â êîíêðåò-
íîì ÷åëîâåêå. Ïîýòîìó âíóòðè íàñ åñòü âñå ýòè ÷åòûðå ðåá¸íêà.
Îíè ÷àñòè íàñ.

Âîò ÷òî íàïèñàíî â Ïàñõàëüíîé ´àãàäå î êàæäîì èç íèõ:
Óìíûé î ÷¸ì ñïðàøèâàåò?
«×òî ýòî çà ñâèäåòåëüñòâà, óñòàâû è çàêîíû, êîòîðûå çàïîâå-

äàë íàì ¥à-Øåì Ýëîêýéíó?»
Ðàøà î ÷¸ì ñïðàøèâàåò?
«×òî ýòî çà ñëóæáà ó âàñ?»
Ïðîñòîé î ÷¸ì ñïðàøèâàåò?
«×òî ýòî?»
À íåçíàþùåìó ñïðîñèòü ñàì îáúÿñíè...
Èòàê, ïðîðàáîòàåì êàæäîãî ðåá¸íêà.

* * *

58 Ñì.: ×àñòü òðåòüÿ, ãëàâà ïÿòàÿ.
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«Ïåðâûé ñûí»
Îí âñ¸ âðåìÿ çàäà¸ò âîïðîñû, åìó âñ¸ èíòåðåñíî.
Êàæäûé â äåòñòâå áûë î÷åíü ëþáîçíàòåëüíûì, ÷àñòî íàì çà ýòî

äîñòàâàëîñü. Â ðåçóëüòàòå ìû íàó÷èëèñü íå çàäàâàòü íåíóæíûå  è
«áåññìûñëåííûå» âîïðîñû, â òîì ÷èñëå: Çà÷åì ÿ æèâó? Äëÿ ÷åãî
ñóùåñòâóåò ìèð? è ò. ï. Â ðåçóëüòàòå ìû ïîäàâèëè è ïîäàâëÿåì
ñâîþ ëþáîçíàòåëüíîñòü. Â ïñèõîëîãèè ýòî íàçûâàåòñÿ îáó÷åíèå áûòü
ãëóïûì, à ñîîòâåòñòâóþùåå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå òàê è èìå-
íóåòñÿ ñîñòîÿíèå îáó÷åííîé ãëóïîñòè (state of learned dumness).

Ìîé êîëëåãà ð. Ì.-Ì. Ãèòèê, àâòîð êíèã «Çíàêîìüòåñü — åâðåé-
ñòâî!», «Ïóòåøåñòâèå ïî íåäåëüíûì ãëàâàì», öèòèðóåò âûñêàçûâà-
íèå ñâîèõ ó÷èòåëåé, ÷òî îäíà èç âåùåé, çà êîòîðóþ íàñ â áóäóùåì
áóäóò ñóäèòü, — ýòî îòñóòñòâèå çäîðîâîãî ëþáîïûòñòâà. Ðàçâå íå
èíòåðåñíî óçíàòü, åñòü ëè Á-ã, ÷òî èç ýòîãî ñëåäóåò è ò. ä.?

Èòàê, óïðàæíåíèå «Ïåðâûé ñûí»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéäèòå â ñåáå ëþáîçíàòåëüíîãî ðåá¸íêà. Åìó âñ¸ èíòå-
ðåñíî. Îí ïîñòîÿííî çàäà¸ò âîïðîñû, åãî èíòåðåñóåò èñ-
òèíà, èíòåðåñóåò ìèð, ïî÷åìó ìû çäåñü è ò. ä. è ò. ï.
Íàéäèòå â ñåáå ýòó ÷àñòü.
Ñïðîñèòå, ÷òî èíòåðåñóåò ñåé÷àñ ýòîãî ðåá¸íêà?
Ïðèëàñêàéòå åãî, ñêàæèòå åìó, ÷òî ýòî î÷åíü õîðîøî,
÷òî îí çàäà¸ò âîïðîñû.
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Ïîñòàðàéòåñü îòâåòèòü õîòÿ áû íà ÷àñòü èç íèõ. Åñëè
âû íå çíàåòå îòâåòîâ — íå áåäà. Ïîòðàòüòå íåêîòîðîå
âðåìÿ äî Ïåñàõà èëè âî âðåìÿ Ïåñàõà, ÷òîáû íàéòè îò-
âåòû õîòÿ áû íà ÷àñòü âîïðîñîâ. Âàæíî, ÷òîáû áûë âîï-
ðîñ.
Ïîïðîñèòå Òâîðöà ïîìî÷ü âàì ïîëó÷èòü çíàíèÿ äëÿ îò-
âåòà. Ïîïðîñèòå Åãî ïîìî÷ü íàéòè ëþäåé, êíèãè, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðûõ âû ñóìååòå îòâåòèòü. Ãëàâíîå, ÷òîáû êàæ-
äûé ðàç áûëî ÷òî-òî íîâîå. Îùóòèòå ýòî ÷óâñòâî íî-
âèçíû. Óçíàâàÿ êàêóþ-òî ÷àñòü ñåáÿ è ìåíÿÿ ñåáÿ, âû
îáíîâëÿåòå ñåáÿ, ñòàíîâèòåñü íåñêîëüêî äðóãèì ÷åëîâå-
êîì, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ íîâûé âçãëÿä íà âåùè.
Ñïðîñèòå, çíàåò ëè âàø ðåá¸íîê, ÷òî åñòü Òâîðåö?
Ïîçíàêîìüòå åãî ñ Òâîðöîì.
Ñïðîñèòå, çíàåò ëè îí, ÷òî Òâîðåö ëþáèò åãî?
Äàéòå åìó ïî÷óâñòâîâàòü ýòî. Ïðîïóñòèòå ýíåðãèþ Òâîð-
öà ÷åðåç íåãî.
Ïîñëå òîãî êàê âû ñäåëàëè âñ¸ ýòî, ìîæíî âûéòè èç ñî-
ñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Ñêîëüêî áû âû íè ó÷èëèñü, ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû êàæäûé Ïåñàõ ó

âàñ áûëî ÷òî-òî íîâîå. Êóïèòå ¥àãàäó ñ äðóãèìè êîììåíòàðèÿìè.
Ïîéäèòå â ãîñòè ê áîëåå çíàþùèì ëþäÿì, ïðèãëàñèòå èíòåðåñíûõ
ëþäåé ê ñåáå. Ïîäóìàéòå, êàê ñäåëàòü âàø ñåäåð* îñìûñëåííåå.

* * *
«Âòîðîé ñûí»

Âòîðîé ðåá¸íîê âíóòðè âàñ — ýòî áóíòàðü.
¥àãàäà óêàçûâàåò íàì, ÷òî ðàøà íå çàäà¸ò âîïðîñà. Åãî «âîïðîñ»

— óæå îòâåò, èíîãäà ñêàçàííûé öèíè÷íî, èíîãäà çëî. Íàì íóæíî
áóäåò íàéòè ýòîãî áóíòàðÿ âíóòðè íàñ.

Âîïðîñ, çà÷åì îí ýòî äåëàåò, ïî÷åìó îí áóíòóåò? Îòâåòû ìîãóò
áûòü ðàçíûìè.

Èíîãäà ýòî äåòñêàÿ ÷àñòü â íàñ, êîòîðîé íóæíî âíèìàíèå. À ïîä
ýòèì — íåîáõîäèìîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ çíà÷èìîñòü, â èäåàëå —
ëþáîâü. È ìû íàó÷èëèñü ïðèâëåêàòü âíèìàíèå õîòü êàê-òî, õîòü
áóíòîì.

Èíîãäà ýòî íàøå Ýãî (ôàëüøèâîå ß), êîòîðîå áîèòñÿ ïîòåðÿòü
ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü, åñëè îíî áóäåò âìåñòå ñî âñåìè («Ìåíÿ
çàñòàâëÿòü áûòü êàê âñå?»).
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Èíîãäà ýòî ÷àñòü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ êðàéíåé ïðîòèâîïîëîæíîñ-
òüþ ñêóêå. Îíà áîèòñÿ, ÷òî áóäåò ñêó÷íî.

Ìîãóò áûòü è êàêèå-òî äðóãèå ïðè÷èíû.
Ïðèòóïèòå åìó «çóáû». Îíè — ñïîñîá çàùèòû. Ïîíÿâ, â ÷¸ì ïðè-

÷èíà åãî áóíòà, óáåðèòå åãî ïñèõîëîãè÷åñêóþ çàùèòó. Êàêèì îáðà-
çîì?

Ñêàæèòå, ÷òî îí íå âûøåë áû èç Åãèïòà. Ïîñêîëüêó åãî áóíòàð-
ñòâî ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà êàêóþ-òî äðóãóþ êðàéíîñòü, òî òàêàÿ
ðåàêöèÿ — êèäàíèå â ïðîòèâîïîëîæíóþ êðàéíîñòü — íå âûâåäåò
åãî èç òîãî ñîñòîÿíèÿ, èç êîòîðîãî îí õî÷åò óéòè. Òàêîå ïîâåäåíèå
òàêæå íå äà¸ò åìó òîãî, íà ÷òî îí ðàññ÷èòûâàåò. Åñëè îí õî÷åò
ïîçèòèâíîãî âíèìàíèÿ, îí åãî íå ïîëó÷èò. Åñëè õî÷åò ðåàëèçîâàòü
ñâîé óíèêàëüíûé ïîòåíöèàë, îí ýòîãî òàê è íå ñäåëàåò. Âñ¸ çàêîí-
÷èòñÿ áóíòîì. Âåñü ïàð âûéäåò â ñâèñòîê, à ïàðîâîç íèêóäà íå
ñäâèíåòñÿ. Åñëè ñî ñêóêè, ïðîñòèòå, áåñèòñÿ, ñêóêà âñåãäà áóäåò ñ
íèì. Îí ïðîñòî áóäåò áðîñàòüñÿ èç êðàéíîñòè â êðàéíîñòü.

Óïðàæíåíèå «Âòîðîé ñûí»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå ìåäëåííî èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æè-
âîòà, ãðóäíûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàñ-
ñëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿ-
þòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîê-
ðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéäèòå â ñåáå áóíòóþùåãî ðåá¸íêà.
Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå îí íàõîäèòñÿ. Åñëè âàì ñðàçó íå óäà-
¸òñÿ åãî íàéòè, âñïîìíèòå ñèòóàöèè, êîãäà ýòà ÷àñòü
àêòèâíî ïðîÿâëÿëàñü â âàñ.
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Ïîñìîòðèòå, ñêîëüêî ðåá¸íêó ëåò? Ñïðîñèòå, ïî÷åìó îí
áóíòóåò? Âûñëóøàéòå îòâåò.
Åñëè ýòî ÷àñòü, êîòîðàÿ òàêèì ìåòîäîì ïîëó÷àåò âíè-
ìàíèå, íå äàâàéòå åé áîëüøå âíèìàíèÿ. Ñêàæèòå åé, ÷òî
íà òàêîãî ðîäà çàïðîñ âû ïðîñòî íå áóäåòå îòâå÷àòü.
Íî ìîæíî òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ è ïîëó÷èòü äåéñòâèòåëü-
íî òî, ÷òî îíà õî÷åò.
Åñëè ýòà ÷àñòü áåñèòñÿ, ïîòîìó ÷òî åé ñêó÷íî èëè ýòî
ôàëüøèâîå ß, íóæíî îáúÿñíèòü åé, ÷òî èìåííî îòðåçàí-
íîñòü îò Òâîðöà ïîðîæäàåò òî, íà ÷òî îíà òàê èìïóëü-
ñèâíî ðåàãèðóåò. Òâîðåö äàë óíèêàëüíûé ïîòåíöèàë — è,
áóäó÷è ñ Òâîðöîì, ÷åëîâåê ìàêñèìàëüíî åãî ïðîÿâèò.
Òîìó, êòî ÷óâñòâóåò ãàðìîíèþ ìèðà è ñâÿçü ñ Òâîðöîì,
íå ñêó÷íî. Ïîêàæèòå áóíòóþùèì ÷àñòÿì äðóãèå ìåòî-
äû ïîëó÷åíèÿ òîãî, ÷òî õîòÿò. Ïîêàæèòå, ÷òî îíè ìî-
ãóò ïîëó÷èòü íàìíîãî áîëüøå êàê ÷àñòü åäèíîé ëè÷íîñ-
òè è êàê ïàðòí¸ð Âñåâûøíåãî.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Ðàáîòà ñ âíóòðåííèìè äåòüìè òðåáóåò òåðïåíèÿ, íî ïðèíîñèò

î÷åíü õîðîøèå ïëîäû.

* * *
«Òðåòèé ñûí»

Òðåòèé ðåá¸íîê — ïðîñòîé (öåëüíûé).
Êîììåíòàòîðû, îáúÿñíÿÿ åãî õàðàêòåð, äåëÿòñÿ íà äâå ãðóïïû. Ñ

îäíîé ñòîðîíû, ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðîñòîé ðåá¸íîê, êîòîðîìó íóæ-
íî áåç èçëèøíèõ ñëîæíîñòåé îáúÿñíèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Ñ äðóãîé — íàäî âñïîìíèòü, ÷òî â Òîðå ñëîâî òàì (ïðîñòîäóø-
íûé) âñòðå÷àåòñÿ êàê îïðåäåëåíèå åâðåéñêîãî ïðàîòöà ßàêîâà. À
óæ îí-òî òî÷íî íå áûë ïðîñòûì ðåá¸íêîì. Ñòàâøèé àðõåòèïîì êðà-
ñîòû è ïðàâäèâîñòè, ßàêîâ áûë öåëüíûì ÷åëîâåêîì. Åìó ïðèñóùà
ñïîñîáíîñòü â ëþáîé äåòàëè óâèäåòü ãàðìîíèþ âñåãî ìèðà.

Ïîñìîòðèì íà ÷àñòü ýòîãî ôåíîìåíà ñ íåñêîëüêî èíîé òî÷êè
çðåíèÿ, âûðàæåííîé ñîâðåìåííûì ÿçûêîì. Êàê èçâåñòíî, ïðèíöè-
ïèàëüíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ïðàâûì è ëåâûì ïîëóøàðèÿìè ãîëîâíî-
ãî ìîçãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðàâîå ïîëóøàðèå ñõâàòûâàåò âñþ
êàðòèíó öåëèêîì, à ëåâîå, áóäó÷è ñâÿçàííûì ñ ïîñëåäîâàòåëüíûì,
øàã çà øàãîì, ìûøëåíèåì, îòðåçàåò òî, ÷òî â äàííûé ìîìåíò íå
íóæíî. Ïñèõèàòð ä-ð Âàäèì Ðîòåíáåðã, â ÷àñòíîñòè, äà¸ò òàêóþ
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õàðàêòåðèñòèêó: «Ïðàâîå ïîëóøàðèå ñõâàòûâàåò ðåàëüíîñòü âî âñ¸ì
áîãàòñòâå, ïðîòèâîðå÷èâîñòè è íåîäíîçíà÷íîñòè ñâÿçåé è ôîðìè-
ðóåò ìíîãîçíà÷íûé êîíòåêñò»59. Òî åñòü ïðàâîå ïîëóøàðèå ñõâàòû-
âàåò ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà, à ïîïðîáóéòå ïåðåäàòü ýòî ïîòîì ïîñ-
ëåäîâàòåëüíûì ÿçûêîì ëåâîãî ïîëóøàðèÿ. Íàøå îáùåñòâî î÷åíü
÷àñòî ïîäàâëÿåò ðàáîòó ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ. Ëîãèêó è åù¸ ðàç ëî-
ãèêó òðåáóþò îò íàñ. Ýòî íåïëîõî, íî íå çà ñ÷¸ò îòðåçàíèÿ öåëüíî-
ñòè âîñïðèÿòèÿ ìèðà. Âîò êàê ðàç âíóòðåííåãî ðåá¸íêà, èñïîëüçóþ-
ùåãî ïðàâîå ïîëóøàðèå, è íóæíî íàéòè.

Îí ñïðàøèâàåò: «Ìà çîò?» («×òî ýòî?»). Íî îáû÷íî íà èâðèòå
ýòîò âîïðîñ çâó÷èò â ìóæñêîì ðîäå («Ìà çå?»), ïî÷åìó æå òóò â
æåíñêîì? Ãîâîðÿò êîììåíòàòîðû, òðåòèé ðåá¸íîê âèäèò Øõèíó —
Á-æåñòâåííîå ïðîÿâëåíèå Òâîðöà â ýòîì ìèðå, ñâÿçü å¸ ñ ÷åëîâåêîì,
äëÿ êîòîðîãî âñå äåòàëè ñåäåðà ñîåäèíÿþòñÿ â ìîùíóþ ãàðìîíè÷-
íóþ êàðòèíó, ïðîíèçàííóþ çàâîðàæèâàþùåé ýíåðãèåé Èñõîäà.

«×òî ýòî?» — ñïðàøèâàåò ðåá¸íîê. Íà ýòî ìû îòâå÷àåì åìó, ÷òî
ñèëüíîé ðóêîé âûâåë íàñ Òâîðåö èç Ìèöðàèìà, èç äîìà ðàáñòâà.

Åñòåñòâåííî, ó Íåãî íåò ðóê, íî ýíåðãèÿ, êîòîðóþ ìû ÷óâñòâóåì,
— ýòî ýíåðãèÿ òîãî äíÿ, êîãäà Òâîðåö âûâîäèò íàñ èç Ìèöðàèìà, èç
ñîñòîÿíèÿ äóõîâíîãî ðàáñòâà.

Óïðàæíåíèå «Òðåòèé ñûí»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà

59 Ðîòåíáåðã Â. Îáðàç è ïîâåäåíèå. — É-ì.: Ìàõàíàèì, 2000.
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çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéä¸ì ýíåðãèþ ýòîãî äíÿ.
Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî âû ãîòîâû ñåé÷àñ ïîëíîñòüþ îòîäâè-
íóòü â ñòîðîíó êðèòè÷åñêè íàñòðîåííîå ëåâîå ïîëóøà-
ðèå. Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ ïàñõàëüíîé
íî÷è (ïàñõàëüíîé íåäåëè).
Ñäåëàéòå ýòî. Óéäèòå åù¸ ãëóáæå â ðàññëàáëåíèå è ñêà-
æèòå ñåáå: «ß õî÷ó ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ ïðàçäíèêà
Ïåñàõ».
Áóäüòå òîëüêî ïàññèâíûì íàáëþäàòåëåì. Ïî÷óâñòâóéòå
ýòó ýíåðãèþ.
À òåïåðü åù¸ îäèí ïîäõîä.
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ãäå òà ÷àñòü âî ìíå, êîòîðàÿ òàê îñò-
ðî ìîãëà ÷óâñòâîâàòü êðàñîòó?»
È êàê â óïðàæíåíèè íà êðàñîòó, ïðåäñòàâüòå ÷òî-òî
î÷åíü êðàñèâîå. Ñôîêóñèðóéòåñü íà í¸ì. Ïî÷óâñòâóéòå
ñèëüíîå îùóùåíèå êðàñîòû. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî çà íåé,
çà ýòîé êðàñîòîé ñòîèò Òâîðåö, êîòîðûé ñîçäàë, ïîä-
äåðæèâàåò è äà¸ò âàì âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ýòó
êðàñîòó.
À òåïåðü ñîåäèíèòå ýòî âíóòðåííåå îùóùåíèå êðàñîòû
ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà òîé ÷àñòè ñåáÿ, êîòîðàÿ âîñïðèíè-
ìàåò êðàñîòó, è ïîïðîñèòå å¸ íàñòðîèòüñÿ íà ýíåðãèþ
ïðàçäíèêà. ×åðåç ýòó ÷àñòü âàñ ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ
ïðàçäíèêà.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì îùóùåíèè è ïðîäîëæàéòå åãî
÷óâñòâîâàòü âåñü ñåäåð. Ýòî çàìå÷àòåëüíîå ðåñóðñíîå
ñîñòîÿíèå ïîäú¸ìà.
Åñëè âàì âñ¸ åù¸ òðóäíî ýòî ñäåëàòü, ñïðîñèòå ñåáÿ, êàê
âû ïîäàâëÿåòå â ñåáå ýòó âîçìîæíîñòü. Íàéäèòå áëîê.
Ïîðàáîòàéòå ñ íèì ïî ñõåìå, ïî êîòîðîé ðàáîòàëè ðà-
íåå. Ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ ïðàçäíèêà. Ñäåëàéòå ñåáå
ýòîò ïîäàðîê.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

* * *
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«×åòâ¸ðòûé ñûí»
Ýòîò ðåá¸íîê íå çíàåò ñïðîñèòü.
Âû ñïåøèòå ìåíÿ ïîïðàâèòü: òàê ïî-ðóññêè íå ãîâîðÿò. Ïðà-

âèëüíàÿ ôîðìà: íå çíàåò, êàê ñïðîñèòü. Íî ÿ âàì äàë äîñëîâíûé
ïåðåâîä ñ èâðèòà. ×òî æå îí çíà÷èò?

Åñòü íåñêîëüêî îáúÿñíåíèé.
Ýòîò ðåá¸íîê ìîæåò èìåòü äîêòîðñêóþ äèññåðòàöèþ ïî ôèçèêå è

ïðè òîì íå çíàòü åâðåéñêîé òðàäèöèè. Ó Òâîðöà îí ìîæåò ïîëó-
÷èòü îòâåòû íà æèçíåííî âàæíûå âîïðîñû, òàêèå, êàê, íàïðèìåð,
âîñïèòàíèå äåòåé, ÷åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ, âíóòðåííèé ðîñò... Íî
îí íå çíàåò, ÷òî îá ýòîì îí ìîæåò ñïðîñèòü Òâîðöà.

Ñþäà æå ìîæíî âêëþ÷èòü î÷åíü ðàñïðîñòðàí¸ííóþ íåñîîáðàçè-
òåëüíîñòü ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ó Òâîðöà ìîæíî ñïðîñèòü îáî âñ¸ì.
Òî åñòü ïåðâûì øàãîì ê å¸ ïðåîäîëåíèþ ìîæåò áûòü ïðîñüáà î
ÿñíîñòè, ïðîñüáà ïîêàçàòü ïåðâûé øàã ê ðàçðåøåíèþ ïðîáëåìû.

Êðîìå òîãî, åñòü â íàñ äåòñêèå ÷àñòè, íàñòîëüêî çàäàâëåííûå
ñòðàõîì, ÷òî íå çíàþò, ÷òî ìîæíî ïîïðîñèòü ïîìîùü. Êàê â äåò-
ñòâå, ïîìíèòå, êîãäà âîçíèêàëè ïðîáëåìû â øêîëå èëè âî äâîðå è
êàçàëîñü, ÷òî ïîìîùè æäàòü íåîòêóäà.

Óïðàæíåíèå «×åòâ¸ðòûé ñûí»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàéäèòå â ñåáå ðåá¸íêà èëè äåòåé, êîòîðûå íå ìîãóò
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ñïðîñèòü. Ïîèíòåðåñóéòåñü, ãäå îíè. Íàõîäèòå èõ ïî îä-
íîìó.
Íàéäèòå ðåá¸íêà, çàäàâëåííîãî ñòðàõîì. Ñïðîñèòå ñåáÿ,
ãäå îí íàõîäèòñÿ, ÷åãî áîèòñÿ. Óñëûøüòå åãî.
Ñêàæèòå åìó ñëîâàìè ¥àãàäû, ÷òî âåñü ýòîò ìèð áûë
ñîòâîð¸í ÄËß ÒÅÁß è ÐÀÄÈ ÒÅÁß. Ñêàæèòå, ÷òî åñòü
Òâîðåö, êîòîðûé ïðè óñëîâèè, ÷òî ÷åëîâåê âûáèðàåò áûòü
ñ íèì, ñäåëàåò äëÿ íåãî ÷óäåñà.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì èçíà-
÷àëüíî ñîâåðøåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîá-
ñòâåííîãî äîñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøè-
áîê. Îíî äàííîñòü. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà,
â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè ãðàììà ãîðäûíè.
Îáúÿñíèòå ýòîìó ðåá¸íêó, ÷òî ó íåãî åñòü áåñöåííàÿ
äóøà, êîòîðàÿ ñîâåðøåííà óæå ïîòîìó, ÷òî ñîçäàíà Âñå-
âûøíèì. Åìó íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èìåòü ñîá-
ñòâåííîå äîñòîèíñòâî, îí òîëüêî äîëæåí îá ýòîì çíàòü.
Ïðîäîëæàéòå ðàçãîâîð ñ ýòèì ðåá¸íêîì, ïîêà îí íå îê-
ðåïíåò è íå íàó÷èòñÿ ñïðàøèâàòü.
Ñ âíóòðåííèì «ïðîôåññîðîì» ãîâîðèòü íóæíî òàêæå ìÿã-
êî. Èáî îí íå ïðèâûê ÷åãî-òî íå çíàòü è îòòîãî ÷ðåçâû-
÷àéíî íåóâåðåí â ñåáå (íî íå õî÷åò ýòîãî ïîêàçûâàòü),
êîãäà êàñàåòñÿ âàæíûõ è íå çíàêîìûõ åìó âîïðîñîâ. Çäåñü
íóæåí ìàêñèìóì òàêòà, ìÿãêîñòè è òåðïåíèÿ, íî íè
ãðàììà ïðåíåáðåæåíèÿ èëè âçãëÿäà ñâåðõó âíèç — òàêîå
îòíîøåíèå âñåãäà ÷óâñòâóåòñÿ.



Ãëàâà XIII. Óïðàæíåíèå ¹ 36 271

Ïîãîâîðèòå ñ «ïðîôåññîðîì» î òîì, ÷òî ïðèñóòñòâèå
Òâîðöà âñåãäà ìîæíî îùóòèòü. Äàéòå åìó ýòî ÷óâñòâî.
Åñëè ó âàñ êàêàÿ-òî êîíôëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ è âû íå çíà-
åòå, êàê å¸ ðàçðåøèòü, òî íàïîìíèòå ñåáå, ÷òî âñåãäà
ìîæíî ñïðîñèòü.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Ðåá¸íîê, êîòîðûé çàäàâëåí ñòðàõàìè, òðåáóåò áîëüøîãî òåðïå-

íèÿ, áîëüøîé íåæíîñòè. Åìó òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî åñòü êòî-òî, êòî
áóäåò çàáîòèòüñÿ ïîñòîÿííî. Ïðîÿâèòå òåðïåíèå.
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Óïðàæíåíèå ¹ 37. Áëàãîñëîâåíèå íà ìàöó
Âñòóïëåíèå:
Ïðîèçíîñÿ áëàãîñëîâåíèå íà ìàöó â Ïåñàõ, ñîâåðøàÿ ýòî ñ ïðà-

âèëüíîé êàâàíîé, òî åñòü ôîêóñèðóÿñü íà òîì, ÷òî ìû äåëàåì, ìû
ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü äóõîâíî ïîäíÿòü âñå áëàãîñëîâåíèÿ, ïðî-
èçíåñ¸ííûå íàìè àâòîìàòè÷åñêè, ìåõàíè÷åñêè â òå÷åíèå ãîäà. Òîã-
äà íåêàÿ äóõîâíàÿ ðàáîòà âñ¸ æå ïðîèçîøëà, íî íà äîñòàòî÷íî íèç-
êîì óðîâíå. Ñåé÷àñ æå ìîæíî èñïðàâèòü ïîëîæåíèå.

Íàïîìíþ ïîðÿäîê áëàãîñëîâåíèé.
Ìû ìîåì ðóêè, ïîëèâàÿ 2—3 ðàçà íà îäíó è 2—3 ðàçà íà äðó-

ãóþ60, è ïðîèçíîñèì áëàãîñëîâåíèå «Íåòèëàò ÿäàèì» (ñì. óïðàæ-
íåíèå ¹ 29).

Áåð¸ì òðè ìàöû (äâå öåëûå è ïîëîâèíêó) è ïðîèçíîñèì:
«Áàðóõ Àòà, Àäî-íàé, Ýëî´ýéíó Ìýëýõ ´à-Îëàì, ´àìîöè ëý-

õýì ìèí-´à-àðåö»
(«Áëàãîñëîâåí Òû, Á-ã, Ã-ñïîäèí íàø, Öàðü Âñåëåííîé, âûâîäÿùèé

õëåá èç çåìëè»).
Çàòåì îïóñêàåì íèæíþþ ìàöó è, äåðæà âåðõíþþ è ïîëîâèíêó,

ïðîèçíîñèì:
«Áàðóõ Àòà, Àäî-íàé, Ýëî´ýéíó Ìýëýõ ´à-Îëàì, Àøýð êèä-

øàíó áå-ìèöâîòàâ âå-öèâàíó àë àõèëàò ìàöà»
(«Áëàãîñëîâåí Òû, Á-ã, Ã-ñïîäèí íàø, Öàðü Âñåëåííîé, Êîòîðûé

âûäåëèë íàñ äëÿ äóõîâíîé ðàáîòû è äàë íàì çàïîâåäü åñòü ìàöó»).
Íóæíî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî êîãäà âû ãîâîðèòå áëàãî-

ñëîâåíèå, òî âû õîòèòå äóõîâíî ïîäíÿòü âñå áëàãîñëîâåíèÿ, êîòî-
ðûå ñêàçàëè ìåõàíè÷åñêè â òå÷åíèå ãîäà.

Óïðàæíåíèå:
Áàðóõ — ñèëà ðàñøèðåíèÿ, óâåëè÷åíèå ïðîÿâëåíèÿ Òâîð-
öà çäåñü.
Àòà — ìû îáðàùàåìñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê Òâîðöó âñåãî
ìèðà.
Àäî-íàé — ôîêóñèðîâêà íà ÷åòûð¸õáóêâåííîì èìåíè Âñå-
âûøíåãî.
Ýëî´ýéíó — ôîêóñèðîâêà íà Òâîðöå, êîòîðûé ïðîÿâëÿ-
åòñÿ âî âñåõ äåòàëÿõ è â íàñ òîæå.
Ìýëýõ — ñâÿçûâàíèå, ñîçäàíèå ãàðìîíèè.

60 Ðàçíûå òðàäèöèè ïîëèâàíèÿ ñóùåñòâóþò òîëüêî ïðè îìîâåíèè ðóê ïåðåä õëåá-
íîé òðàïåçîé. Óòðîì âñå ïîëèâàþò íà êàæäóþ ðóêó ïî 3 ðàçà. Îáðàòèòå âíèìàíèå
íà äðóãîå. Ïðè îìîâåíèè ïåðåä õëåáîì ëüþò ñíà÷àëà íà îäíó ðóêó, ïîòîì íà
äðóãóþ, à ïðè óòðåííåì îìîâåíèè — ïîî÷åð¸äíî: íà ïðàâóþ — íà ëåâóþ.
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´à-Îëàì — âîò ýòî ìåñòî íàøåé ðàáîòû âî Âñåëåííîé.
Àøýð êèäøàíó — ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî Òâîðåö âàñ âûäåëèë
äëÿ äóõîâíîé ðàáîòû.
áå-ìèöâîòàâ — çà òî, ÷òî âû âûïîëíÿåòå ìèöâó, íà âàñ
èä¸ò ïîòîê ïîëîæèòåëüíîé äóõîâíîé ýíåðãèè.
âå-öèâàíó (è çàïîâåäàë). Áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ìû èñ-
ïîëíÿåì ýòî êàê çàïîâåäü, ìû óáèðàåì Ýãî, à â ðåçóëü-
òàòå ñòèðàþòñÿ èñêóññòâåííûå ãðàíèöû ìåæäó ìíîé è
Òâîðöîì.
àë àõèëàò ìàöà (åñòü ìàöó). Â òî âðåìÿ, êîãäà âû åäè-
òå ìàöó, âû êîíöåíòðèðóåòåñü íà òîì, ÷òî ýòà ìàöà —
õëåá íàøåé ñâîáîäû. Ñ îäíîé ñòîðîíû, õëåá áåäíîñòè íà-
øåé, à ñ äðóãîé — ñâîáîäû.
Óáèðàÿ ñâî¸ ñîáñòâåííîå Ýãî è ïîíèìàÿ, ÷òî ñâîáîäà —
ýòî âîçìîæíîñòü áûòü ñ Òâîðöîì ñåé÷àñ, êîãäà âû åäèòå
ýòó ìàöó, âû ôîêóñèðóåòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà. È
âû æåëàåòå ñåé÷àñ èñïðàâèòü ïðîìàõ ïåðâîãî ÷åëîâåêà,
ïðîìàõ íåïðàâèëüíîé åäû, áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî âû åäèòå
äàííóþ åäó, âûïîëíÿÿ çàïîâåäü, ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö çà-
ïîâåäîâàë âàì å¸ åñòü. Âû ïîëó÷àåòå îò Òâîðöà ïîääåð-
æêó, ÷òîáû ïåðåâåñòè âñþ ýòó åäó â äóõîâíóþ ýíåðãèþ, â
äóõîâíóþ ýíåðãèþ îñâîáîæäåíèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âû
ìîãëè áû ïðèéòè ê Òâîðöó ðåàëèçîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë.

Ïðèìå÷àíèå:
Âàì íóæíî äîñòàòî÷íî áûñòðî ñúåñòü ìàöó ðàçìåðîì êý-çàèò (ñ

î÷åíü áîëüøóþ ìàñëèíó), ýòî ïðèìåðíî òðè ÷åòâåðòè êâàäðàòíîé
ìàöû èëè îäíà òðåòü êðóãëîé. Åñëè âû âåä¸òå ñåäåð, òî äî òîãî, êàê
âû ïðîèçíåñ¸òå áëàãîñëîâåíèå, óáåäèòåñü, ÷òî ó îñòàëüíûõ ó÷àñò-
íèêîâ óæå åñòü êý-çàèò ìàöû, òîãäà èì ïîíàäîáèòñÿ òîëüêî ìà-
ëåíüêèé êóñî÷åê îò âàøåé ìàöû.



Ãëàâà ÷åòûðíàäöàòàÿ

ÌÅÆÄÓ ÑÈÍÀÅÌ È ÈÄÎËÀÌÈ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Øàâóîò

Øàâóîò* — ýòî ïðàçäíèê Äàðîâàíèÿ Òîðû íà ãîðå Ñèíàé.
Â ýòîò äåíü âåñü åâðåéñêèé íàðîä èìåë íåïîñðåäñòâåííûé êîí-

òàêò ñ Òâîðöîì íàøåãî ìèðà è óñëûøàë, êàê ñîîáùàåò íàì óñòíàÿ
òðàäèöèÿ, äâå ïåðâûå çàïîâåäè.

Äåñÿòü çàïîâåäåé íàçûâàþòñÿ ó åâðååâ Äåñÿòüþ ðå÷åíèÿìè (Àñå-
ðåò ́ à-äèáðîò). Â ýòèõ ðå÷åíèÿõ  íà ñàìîì äåëå áîëüøå, ÷åì äåñÿòü
çàïîâåäåé. Â îäíîì òîëüêî ðå÷åíèè «Äà íå áóäåò ó òåáÿ èíûõ
áîãîâ...» ñîäåðæàòñÿ ñðàçó íåñêîëüêî çàïîâåäåé: íå âåðèòü â äðóãèõ
áîãîâ, íå äåëàòü ðóêîòâîðíûõ èäîëîâ — èõ èçîáðàæåíèé è èçâàÿ-
íèé, íå ïîêëîíÿòüñÿ èì íè â êàêèõ ôîðìàõ — íè â òðàäèöèîííî
ïðèíÿòûõ, íè â èçîùð¸ííî-ýêçîòè÷åñêèõ.

Ïîïðîáóåì âêðàòöå ðàçîáðàòü èõ è ñäåëàòü íåñêîëüêî óïðàæíå-
íèé íà òó äóõîâíóþ ðàáîòó, ÷òî ëó÷øå è ëåã÷å âñåãî äåëàòü â ýòîò
äåíü.

Óïðàæíåíèå ¹ 38. Ïåðâàÿ çàïîâåäü
Âñòóïëåíèå:
Î ïåðâîé çàïîâåäè-ðå÷åíèè «Àíîõè — ¥à-Øåì» («ß — Ã-ñïîäü,

Á-ã òâîé») ìû óæå ãîâîðèëè â ãëàâå øåñòîé âòîðîé ÷àñòè. Íàïîì-
íèì òîëüêî, ÷òî ïåðâûå ñëîâà íå áûëè ñêàçàíû â «ìèêðîôîí» èç-
âíå, à âûâåëè åâðååâ íà íîâûé óðîâåíü ïîíèìàíèÿ ìèðà è îáùåíèÿ
ñ Òâîðöîì.

Ìû íå áóäåì äåëàòü ðåãðåññèé ê Ñèíàéñêîìó îòêðîâåíèþ, íî
ýòè äâà óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ ïðàçäíè-
êà.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
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íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è, äîéäÿ äî ïàëüöåâ, âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó
òåëó.
Åù¸ áîëåå ðàññëàáëÿÿ âñå ðàññëàáëåííûå ìûøöû, âîëíà
ðàññëàáëåíèÿ äîõîäèò äî ìàêóøêè.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ñëîâå Àíîõè (ß), ñêàçàííîì Òâîðöîì
íà Ñèíàå. Ïðåäñòàâüòå, êàê ýòî áûëî òàì. Ýòî Àíîõè
øëî èç êàæäîé êëåòî÷êè òåëà, èç âîçäóõà, èç âñåãî îêðó-
æàþùåãî, èç âñåé Âñåëåííîé.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòî åäèíñòâî. Îòêðîéòå ñåáÿ ýòîìó Åäèí-
ñòâó Òâîðöà. Âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò, èìååò Åäèíûé Èñ-
òî÷íèê.
À òåïåðü ñôîêóñèðóéòåñü íà Àáñîëþòíîé Äîáðîòå Òâîð-
öà. Ýòà Äîáðîòà ïðîíèêàåò ïîâñþäó. Îíà çàïîëíÿåò âñ¸.
Ïî÷óâñòâóéòå å¸ êàæäûì îðãàíîì òåëà, êàæäîé êëåòî÷-
êîé. Â âàøåì òåëå âñ¸ çàïîëíåíî ýòîé ýíåðãèåé äîáðîòû.
Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ýòó Àáñîëþòíóþ äîáðî-
òó Òâîðöà. Ïîñèäèòå íåìíîãî ñ îùóùåíèåì ýòîãî ÷óâ-
ñòâà.
À òåïåðü ñôîêóñèðóéòåñü íà äåòàëÿõ Òâîðåíèÿ.
Ïîãëàäüòå ðó÷êó ñòóëà èëè òêàíü îäåæäû, ïî÷óâñòâóé-
òå òî, íà ÷¸ì âû ñèäèòå èëè ëåæèòå. Ñôîêóñèðóéòåñü
íà ïðåäìåòàõ âîêðóã âàñ, íà âîçäóõå, êîòîðûé âõîäèò â
âàøè íîçäðè è âûõîäèò ïðè âûäîõå.
Âñå ãðàíèöû ñîçäàíû è ïîääåðæèâàþòñÿ Òâîðöîì.
Åãî ýíåðãèÿ òî÷íà è ðàñïðåäåëÿåòñÿ íà êàæäóþ ýëåìåí-
òàðíóþ ÷àñòèöó, íà êàæäóþ êëåòî÷êó âàøåãî òåëà, íà
êàæäûé ïðåäìåò âî Âñåëåííîé, íà âñ¸, ÷òî ñóùåñòâóåò,
— ýòî Åãî ïðîÿâëåíèå.
À òåïåðü ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ ïðàçäíèêà Øàâóîòà.
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Ñåãîäíÿ âîçìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü ôàíòàñòè÷åñêóþ áëè-
çîñòü ê Òâîðöó. Ðàçðåøèòå ñåáå ýòî.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà âàøåì íàñòîÿùåì ß61, íà ýòîì ß,
êîòîðîå âûáèðàåò áûòü ñ Òâîðöîì. Èñïîëüçóÿ ñâîþ ñâî-
áîäó âûáîðà, ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, ÷òî Òâîðåö ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ. Îí ñî ìíîþ. Îí çàáîòèòñÿ îáî ìíå. ß ãîòîâ
ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ Øàâóîòà.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòó ýíåðãèþ.
Âîçâðàùàéòåñü ê ýòîìó îùóùåíèþ åù¸ è åù¸ â òå÷åíèå
âñåãî ïðàçäíèêà.
À òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ, íî
îùóùåíèå áëèçîñòè ó âàñ îñòàíåòñÿ.

61 Ñì. óïðàæíåíèå ¹ 11 «ß íàñòîÿùåå è ß ôàëüøèâîå».
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Óïðàæíåíèå ¹ 39. Âòîðàÿ çàïîâåäü
Âñòóïëåíèå:62

Âòîðàÿ çàïîâåäü-ðå÷åíèå çâó÷èò òàê:
«Äà íå áóäåò ó òåáÿ èíûõ áîãîâ ïåðåä Ìîèì ëèöîì. Íå äåëàé

ñåáå èçâàÿíèÿ è íèêàêîãî èçîáðàæåíèÿ òîãî, ÷òî íà íåáå íàâåð-
õó, òîãî, ÷òî íà çåìëå âíèçó, è òîãî, ÷òî â âîäå íèæå çåìëè. Íå
ïîêëîíÿéñÿ èì è íå ñëóæè èì; èáî ß — Âñåâûøíèé, òâîé Á-ã,
Ðåâíèòåëü, çà âèíó îòöîâ êàðàþùèé äåòåé äî òðåòüåãî è ÷åò-
âåðòîãî [ïîêîëåíèÿ], òåõ, êòî íåíàâèäèò Ìåíÿ; è òâîðÿùèé
ìèëîñòü íà òûñÿ÷è [ïîêîëåíèé] ëþáÿùèì Ìåíÿ è ñîáëþäàþ-
ùèì Ìîè çàïîâåäè» (Øìîò, 20:3—6).

Ýòî î÷åíü âàæíàÿ è ñòðîãàÿ çàïîâåäü, ìíîãî ðàç ïîâòîðÿþùàÿñÿ
â Òîðå. Îäíà èç òð¸õ, î êîòîðûõ ñêàçàíî: óìðè, íî íå äåëàé. (Äâå
äðóãèå — çàïðåò óáèéñòâà è ïðåëþáîäåÿíèÿ.)

Èçâåñòíî, ÷òî Òîðà áûëà äàíà íå òîëüêî ïîêîëåíèþ, âûøåäøåìó
èç Åãèïòà 33 ñòîëåòèÿ íàçàä. Îíà äàíà âñåì ëþäÿì íà âñå âðåìåíà,
â òîì ÷èñëå è íàì ñ âàìè, æèâóùèì ñåé÷àñ. Î êàêîì èäîëîïîêëîí-
ñòâå ìîæíî ãîâîðèòü ñåãîäíÿ?

Ñ äðåâíèìè ïðèìèòèâíûìè íàðîäàìè âñ¸ ïîíÿòíî. À âîò ñ ñî-
âðåìåííûìè ñëîæíåå. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ïîçèöèÿ ëþäåé îáû÷íî
òàêîâà: «Ìû, êîíå÷íî, íå ïðàâåäíèêè. Íî â XXI âåêå ïîêëîíÿòüñÿ
ñòîëáó, êàìíþ èëè èçâàÿíèþ? Íåò, óâîëüòå». Ìíîãèå èç íàñ òàê
óâåðîâàëè â ñâî¸ ïðåâîñõîäñòâî íàä ëþäüìè, æèâøèìè â ïðîøëîé
ýïîõå, ÷òî íå ñïîñîáíû äî êîíöà îñìûñëèòü ñèòóàöèþ.

Òåõíè÷åñêèé ïðîãðåññ, îñîáåííî â ïîñëåäíèå 100—150 ëåò, äëÿ
âñåõ î÷åâèäåí è áåññïîðåí. Íî â äóõîâíîì ïëàíå ïîëîæåíèå èíîå.
Íàøè äàë¸êèå ïðåäêè, æèâøèå íå âíåøíåé æèçíüþ, à â ãîðàçäî
áîëåå ðàçìåðåííîì òåìïå, íàìíîãî ÷àùå íàñ è ãëóáæå çàãëÿäûâàëè
â ñåáÿ, íå òðàòÿ ñâîè ñèëû íà ïðîâåðêó òåîðèé íàñ÷¸ò òîãî, ÷òî îò
æèçíè íàäî ïîëó÷àòü âñ¸ è ñåé÷àñ. Ê ïðèìåðó, éîãè ñ äðåâíèõ âðå-
ìåí îáëàäàëè áîëåå ñîâåðøåííûìè çíàíèÿìè îá óïðàâëåíèè ÷åëî-
âå÷åñêèì îðãàíèçìîì, ÷åì ñîâðåìåííûå âðà÷è è ôèçèîëîãè. Ïî-
äîáíûå çíàíèÿ èìåëè ìíîãèå íàðîäû. Åâðåéñêèå øêîëû ïðîðîêîâ
ñòàíîâèëèñü îðèåíòèðîì è ïðåäìåòîì ïîäðàæàíèÿ äëÿ âñåãî Âîñ-
òîêà. Ëþäè ãîðàçäî ëó÷øå íàñ çíàëè, ÷òî Òâîðåö Åäèí è ÷òî Îí
óïðàâëÿåò ìèðîì. Îíè âèäåëè, îùóùàëè Åãî äóõîâíóþ ýíåðãèþ è
óìåëè åþ ïîëüçîâàòüñÿ, êàê ñåãîäíÿ ìû ïîëüçóåìñÿ, íàïðèìåð, ýíåð-
ãèåé ñîëíå÷íîé. Ìû æå ìíîãîå èç èõ îïûòà óòðàòèëè.

62 Âñòóïëåíèå âçÿòî èç ìîåé êíèãè «Ñâîáîäà è âûáîð». — É-ì: 1997.
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Íî ó íàøèõ ïðåäêîâ áûëà äðóãàÿ ïðîáëåìà: âîçìîæíîñòü ëåãêî
ïîëó÷àòü è èñïîëüçîâàòü äóõîâíóþ ýíåðãèþ ÷åðåç «ïîñðåäíèêîâ»
îòâëåêàëà èõ îò ôàêòà ñóùåñòâîâàíèÿ Åäèíîãî Èñòî÷íèêà è îò ïî-
èñêà ïîñòîÿííîãî êîíòàêòà ñ Íèì.

Íàø ñîâðåìåííèê ïîäõâàòèë è ðàçâèë ýòî çàáëóæäåíèå, òðåçâî
ðàññóæäàÿ: «Ñîçäàòåëü, âîçìîæíî, è ñóùåñòâóåò, íî ÷òî ìíå äî òîãî,
åñëè âñå æèçíåííûå áëàãà ÿ ïîëó÷àþ èç äðóãèõ èñòî÷íèêîâ? Íóæ-
íî çàðàáàòûâàòü äåíüãè, îáçàâîäèòüñÿ äðóçüÿìè, ñâÿçÿìè, æåíîé,
ñîáàêîé, íàêîíåö».

Ïîñòåïåííî ëþäè çàáûâàëè î Åäèíîì Èñòî÷íèêå âñåãî ñóùåãî è
ñòàëè íàäåëÿòü ñâîèõ êóìèðîâ àáñîëþòíûì, ñàìîñòîÿòåëüíûì ìî-
ãóùåñòâîì. Òàêîé ïîäõîä îêàçàëñÿ åù¸ è âûãîäíûì. Åñëè â ìèðå
íåñêîëüêî ñèë, êîòîðûìè ÿ ìîãó ìàíèïóëèðîâàòü, òî, çíà÷èò, ÿ óï-
ðàâëÿþ ìèðîì. ß ñòàíîâëþñü áîãîì...

Ê íàøåé ýïîõå ýòî, êîíå÷íî, íå îòíîñèòñÿ. Èáî ìû, ëþäè XXI âåêà,
íåñîìíåííî ïðåâîñõîäèì äðåâíèõ ïðèìèòèâíûõ ëþäåé. Íàó÷íûé àòå-
èçì — âîò,÷òî îòëè÷àåò íàñ îò íèõ, äåìîíñòðèðóåò íàøå ïðåâîñõîä-
ñòâî!.. À åñëè áåç ñìåõà, òî àòåèçì — ëèøü ëîãè÷åñêîå çàâåðøåíèå
ïðîöåññà èäîëîïîêëîíñòâà. Èäîëû íå èñ÷åçëè, à ëèøü ïðèíÿëè íîâûå
ôîðìû. Â óíèâåðñàëüíîì ñìûñëå èäîë — ýòî âñ¸, ÷òî èç ñðåäñòâà
ïðèáëèæåíèÿ ê Âñåâûøíåìó (òî åñòü ïîâûøåíèÿ äóõîâíîñòè) ïðå-
âðàùàåòñÿ â ñàìîöåëü, â âûñøèé ñàìîäîñòàòî÷íûé èäåàë.

Ñîâðåìåííûå èäîëû íàì õîðîøî èçâåñòíû, õîòÿ ìû íå çàäóìû-
âàåìñÿ íàä èõ îñîáåííîñòüþ. Ñàìûå ðàñïðîñòðàí¸ííûå âåùè, èç
êîòîðûõ äåëàþò èäîëîâ, — äåíüãè, âëàñòü, ñâîáîäà, äåìîêðàòèÿ,
ãîñóäàðñòâî è ò. ä.

Äåíüãè — ýòî áîãàòñòâî. Â ñàìîì áîãàòñòâå èóäàèçì, â îòëè÷èå
îò äðóãèõ ðåëèãèé, íå âèäèò íè÷åãî ïëîõîãî. Íàøè ïðàîòöû Àâðà-
´àì, Èöõàê è ßàêîâ áûëè î÷åíü áîãàòûìè è îäíîâðåìåííî î÷åíü
ïðàâåäíûìè ëþäüìè. Â äåíüãàõ, âåðíåå, â èõ ïîêóïàòåëüíîé ñïî-
ñîáíîñòè ñêðûòà îãðîìíàÿ ýíåðãèÿ. Èìåÿ ìíîãî äåíåã, ìîæíî íà-
êîðìèòü áåäíûõ, ïîñòðîèòü äîìà è øêîëû, ôèíàíñèðîâàòü âàæíûå
ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå ñïàñóò òûñÿ÷è æèçíåé, è ò. ä.
Êîðî÷å, äåíüãè, èñïîëüçîâàííûå ïî íàçíà÷åíèþ — áîëüøîå áëàãî.
Íî îíè æå — è áîëüøàÿ îòâåòñòâåííîñòü. Èáî äåíüãàìè íàäî óìåòü
ïðàâèëüíî (è ãëàâíîå — ïðàâåäíî) ðàñïîðÿæàòüñÿ.

Ê ïðèìåðó, Òîðà âìåíÿåò íàì â îáÿçàííîñòü îòäàâàòü äåñÿòóþ
÷àñòü äîõîäà íà îáùåñòâåííûå íóæäû. Â ðàñ÷¸ò áåð¸òñÿ ñðåäíèé
çàðàáîòîê, à åñëè äîõîä âûøå, òî ìîæåòå îòäàâàòü äî 20 ïðîöåíòîâ.
Ýòî — íå ìèëîñòûíÿ, íå áëàãîòâîðèòåëüíîñòü. Ýòî — òî, ÷òî èçíà-
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÷àëüíî íàì íå ïðèíàäëåæèò, íî äà¸òñÿ Ñîçäàòåëåì, ÷òîáû ìû
íàó÷èëèñü äàâàòü, ïðèíÿëè ó÷àñòèå â ñïðàâåäëèâîì ðàñïðåäåëå-
íèè ðåñóðñîâ. Íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ äåñÿòèíà ïîääåðæèâàëà ðàç-
áðîñàííûå ïî ìèðó åâðåéñêèå îáùèíû, îáåñïå÷èâàÿ èõ ôèíàíñî-
âóþ íåçàâèñèìîñòü îò ñòðàí, âíóòðè êîòîðûõ îíè æèëè. Ìíîãî ëåò
íàçàä îäíîìó èçâåñòíîìó ðàâó ðàññêàçàëè î ñòàðèêå, êîòîðûé óìåð
îò ãîëîäà. Ðàâ ñîêðóø¸ííî ïîêà÷àë ãîëîâîé: «Íåò, îí óìåð îò ãîð-
äîñòè», — òî åñòü íå çàõîòåë ïðîñèòü äðóãèõ î ïîìîùè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåò íóæäû îáúÿñíÿòü, êàê äåíüãè è ìàòåðè-
àëüíûå áëàãà ìîãóò ïðåâðàòèòüñÿ â ïðåäìåò ïîêëîíåíèÿ è öåëü
æèçíè.

Äðóãîé ðàñïðîñòðàíåííûé èäîë — âëàñòü. Ïîäîáíî äåíüãàì,
âëàñòü äàíà íàì êàê äëÿ óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà,
òàê è äëÿ òîãî, ÷òîáû ýôôåêòèâíî è òâîð÷åñêè ïðîÿâëÿòü ñâîè
ñïîñîáíîñòè. Ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ ìîëîäîãî ñïåöèàëèñòà ïî ñëó-
æåáíîé ëåñòíèöå åãî âëàñòü, ñôåðà îòâåòñòâåííîñòè è âîçìîæíîñòè
ñàìîðåàëèçàöèè ðàñøèðÿþòñÿ. Ñòàâ äèðåêòîðîì êîìïàíèè, ëèäå-
ðîì îáùèíû, îí íå òîëüêî ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ, âëèÿþùèå íà ñóäü-
áó ìíîãèõ ëþäåé, íî è ìàêñèìàëüíî ïîëíî ðàñêðûâàåò ëè÷íûé ïî-
òåíöèàë. Ýòî íîðìàëüíûé ïðîöåññ, èäóùèé íà áëàãî ÷åëîâåêà è
îáùåñòâà.

Íî âëàñòü, ñòàâøàÿ ñàìîöåëüþ, — èäîëîïîêëîíñòâî. Íåêîòîðûå
ëþäè ñòðåìÿòñÿ ê âëàñòè íå äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé, à
äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñêðûòîãî ÷óâñòâà íåïîëíîöåííîñòè, «óêðåïëåíèÿ
óâàæåíèÿ è ñàìîóâàæåíèÿ». Äðóãèå áîÿòñÿ óòðàòèòü êîíòðîëü è
ïîòîìó õîòÿò ðàñøèðèòü åãî. Íî êàê íè ïàðàäîêñàëüíî, ÷åì áîëüøå
åãî çîíà, òåì îíà óÿçâèìåå, òåì ëåã÷å ïîòåðÿòü âëàñòü, ÷àñòè÷íî
èëè öåëèêîì. Ñòðåìëåíèå ê å¸ ðàñøèðåíèþ ñòàíîâèòñÿ íàâÿç÷èâîé
èäååé. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ëþäüìè äâèæåò íå òîëüêî òùåñëàâèå, íî è
ðàñòóùåå ÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè, ñòðàõà. Îò ýòîãî êîìïëåêñà, âåäó-
ùåãî èíîãäà ê òÿæ¸ëûì ïîñëåäñòâèÿì è ñòðàøíûì ïðåñòóïëåíèÿì,
íåâîçìîæíî èçáàâèòüñÿ, äàæå äîñòèãíóâ àáñîëþòíîé âëàñòè.

Ñîâðåìåííîå îáùåñòâî ÷àñòî ïîêëîíÿåòñÿ åù¸ îäíîé îáîæåñòâ-
ë¸ííîé èäåå — ñâîáîäå. Íèêòî íå ñïîðèò — ñâîáîäà íóæíà âñåì.
Íî ýòî ïîíÿòèå, êàê ìû âèäåëè, íåïðîñòîå.

×òî òàêîå ñâîáîäà — ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ öåëè èëè ñàìîöåëü?
Àáñîëþòèçàöèÿ ñâîáîäû (ñëîâà, ïå÷àòè, ìíåíèé) âûëèâàåòñÿ â

î÷åíü èíòåðåñíûé ôåíîìåí. Çàìåòüòå, ïîñëåäîâàòåëüíûå ëèáåðàëû
ëåâîãî òîëêà âûñòóïàþò çà ïðåäîñòàâëåíèå ýòèõ âîçìîæíîñòåé íà-
öèñòàì, ðàñèñòàì, ðàñïðîñòðàíèòåëÿì ïîðíîãðàôèè — êîðî÷å, íî-
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ñèòåëÿì ëþáûõ èäåîëîãèé, ðàçðóøàþùèõ êàê ëè÷íîñòü, òàê è îá-
ùåñòâî. Èõ ëîçóíã «Ñâîáîäà ïðåâûøå âñåãî».

Ìîäíûé èäîë è äåìîêðàòèÿ. ×òî ãîâîðèòü, äåìîêðàòèÿ (â ïåðå-
âîäå ñ ãðå÷åñêîãî íàðîäîâëàñòèå), ïðàâèëüíî ïðèìåíÿåìàÿ, — íåïëî-
õàÿ âåùü. Êñòàòè, å¸ ïðèíåñ â ìèð, êàê íè ñòðàííî äëÿ ìíîãèõ, èìåí-
íî èóäàèçì. Ðàâåíñòâî ìåæäó ëþäüìè âûòåêàåò èç ïîñòóëàòà î «ðà-
âåíñòâå èíäèâèäóàëüíûõ äóø ïåðåä Á-ãîì», ñòîëü áåñèâøåãî è
ãðåêîâ, è ðèìëÿí, è áîëåå áëèçêèõ íàì ïî âðåìåíè íàöèñòîâ. Ìíîãèå
ýëåìåíòû äåìîêðàòèè èñïîëüçîâàëèñü â äðåâíååâðåéñêîì ãîñóäàð-
ñòâå. Âûñøèé åâðåéñêèé ñóäåáíûé è çàêîíîäàòåëüíûé îðãàí Ñàí´åä-
ðèí, ãäå çàñåäàëè ìóäðåéøèå è äîñòîéíåéøèå çíàòîêè åâðåéñêîãî
çàêîíà, ðåøàë ñïîðíûå âîïðîñû ïðîñòûì ãîëîñîâàíèåì.

Áåçóñëîâíî, äåìîêðàòèÿ õîðîøà êàê ñðåäñòâî îãðàíè÷åíèÿ âëàñ-
òè è âûðàæåíèÿ âîëè áîëüøèíñòâà. Íî è çäåñü ìîæíî «ïåðåãíóòü
ïàëêó». Íåëüçÿ ãîëîñîâàòü çà çàêîíû ïðèðîäû êàê ôèçè÷åñêèå, òàê
è äóõîâíûå, ê êîòîðûì îòíîñèòñÿ ìîðàëü, îòðàæàþùàÿ âíóòðåí-
íþþ ñòðóêòóðó ÷åëîâåêà. Îäíàêî ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî ìîðàëü —
ïîíÿòèå îòíîñèòåëüíîå, äîãîâîðíîå. Ê ÷åìó ýòî ïðèâîäèò?

Êàê âû äóìàåòå, åñëè áû áîëüøèíñòâî ãðàæäàí íàöèñòñêîé Ãåðìà-
íèè ïðîãîëîñîâàëî çà òîòàëüíîå óíè÷òîæåíèå åâðååâ, ýòî áûëî áû
ìîðàëüíî? À êàê íàñ÷¸ò ãîëîñîâàíèé â ÎÎÍ ïî ïîâîäó Èçðàèëÿ?
Èëè åñëè áû äðåâíèå íàðîäû, ïðèíîñèâøèå â æåðòâó èäîëàì äåòåé,
óòâåðäèëè ñâîé îáû÷àé ñ ïîìîùüþ ðåôåðåíäóìà ëèáî ÷åðåç èçáðàí-
íèêîâ â çàêîíîäàòåëüíîì îðãàíå, ìû áû òîæå ïðèíÿëè èõ «ïåðåäî-
âóþ» ìîðàëü êàê îòðàæåíèå ìíåíèÿ äåìîêðàòè÷åñêîãî áîëüøèíñòâà?

Èäîëàìè ìîæíî ñäåëàòü è ÷àñòî äåëàþò ãîñóäàðñòâî, ñïîðò, èñ-
êóññòâî, íàóêó è òåõíè÷åñêèé ïðîãðåññ. Ìèëëèîíû æåðòâ áûëè ïðè-
íåñåíû íà àëòàðü ãîñóäàðñòâà, èç êîòîðîãî ìû óåõàëè. Ñïîðò, ïðåâðà-
ùàÿñü â ñàìîöåëü, íå óêðåïëÿåò çäîðîâüå, à ðàçðóøàåò åãî — äîïèí-
ãîì, ïåðåãðóçêàìè, ñòðåìëåíèåì äîáèòüñÿ ïîáåäû ëþáîé öåíîé.

Âàæíàÿ çàêîíîìåðíîñòü — èäîëû íèêîãäà íå ïðèíîñÿò äëèòåëü-
íîãî óäîâëåòâîðåíèÿ òåì, êòî èì ñëóæèò.

Ïðîòèâîñòîÿíèå äâóõ êóëüòóð — ãðå÷åñêîé (èçÿùíîé ïî ôîð-
ìå, íî ÿçû÷åñêîé ïî ñóòè) è åâðåéñêîé (íå ïðèçíàþùåé ôîðìó
áåç íàïîëíÿþùåé å¸ äóõîâíîñòè) — ïðîäîëæàåòñÿ ïî ñåé äåíü. È
íå òîëüêî â îáùåñòâå, íî è â êàæäîì èç íàñ.

Ïîñìîòðèì, êàêèìè ôîðìàìè èäîëîïîêëîíñòâà óâëåêàåòåñü âû.
Îò ÷åãî âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå? Íà ÷òî äåëàåòå ñòàâêó?

×òî ñóùåñòâóåò äëÿ âàñ êàê áû «ñàìî ïî ñåáå», íå ÿâëÿÿñü äëÿ âàñ
îäíèì èç ïðîÿâëåíèé Òâîðöà?
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Ïîäóìàéòå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ñàìî ïî ñåáå «ñâÿòûì». Íàïðè-
ìåð, èäåÿ ãîñóäàðñòâà? Äåìîêðàòèÿ? Äåòè? ×åëîâå÷åñêàÿ æèçíü?
Âû ñàìè? Îò ÷åãî âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå êàê îò ñàìîñòîÿòåëü-
íîé âåùè, äåéñòâèÿ, à íå êàê îò òîãî, ÷òî äàíî âàì Òâîðöîì? Îò
ñåêñà? Îò âëàñòè? Îò çíàíèé? Îò äåíåã?

Êàê âû ïîìíèòå, íè÷òî èç íàçâàííîãî íå ÿâëÿåòñÿ èçíà÷àëüíî
ïëîõèì.

Åù¸ îäèí âîïðîñ. Êîãäà âû ñåáÿ äåëàåòå áîãîì?
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è, äîéäÿ äî ïàëüöåâ, âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó
òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ñâî¸ì âûñøåì ß.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß õî÷ó îùóòèòü, õî÷ó óçíàòü ñåáÿ, ìî¸
ß. ß òîò, êòî âûáèðàåò. ß âûáèðàþ áûòü ñ Òâîðöîì. ß
æåëàþ áûòü ñ Òâîðöîì. ß ôîêóñèðóþñü íà òîì, ÷òîáû
ïî÷óâñòâîâàòü Òâîðöà. ß çíàþ, ÷òî ýòî ñàìîå ïðàâèëü-
íîå, ëó÷øåå, ÷òî ÿ ìîãó ñåé÷àñ ñäåëàòü. È ÿ ýòî äåëàþ. ß
— ýòî ìîÿ âîëÿ, ìî¸ æåëàíèå ïî÷óâñòâîâàòü Òâîðöà. Âîò
îíî íàñòîÿùåå ß — òî, êîòîðîå õî÷åò áûòü ñ Òâîðöîì,
êîòîðîå çíàåò, ÷òî ýòî ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî åñòü, ñàìîå
ïðàâèëüíîå äëÿ ìåíÿ».
Êîãäà âû ãîâîðèòå ñåáå òàê — ýòî è åñòü âàøå íàñòîÿùåå
ß.
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Ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå ýòî ß. Ïîñìîòðèòå, â êàêîé ÷àñòè
âàøåãî òåëà îíî ëîêàëèçîâàíî, èìååò ëè ãðàíèöû? Íàé-
äèòå ýòî ß. È îùóòèòå ýòó ñâîáîäó — âîçìîæíîñòü
ïðèíÿòèÿ ïðàâèëüíîãî ðåøåíèÿ. Àññîöèèðóéòå ñåáÿ ñî
ñâîèì ß.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß ñåé÷àñ õî÷ó ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà òîì,
÷òî çäåñü ïðèñóòñòâóåò Òâîðåö, è ÿ ìîãó ýòî. ß ñâîáî-
äåí». Ïî÷óâñòâóéòå ýòî.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß ìîãó ñåé÷àñ áûòü ñ Òâîðöîì. Ýòî ñà-
ìîå ëó÷øåå, ñàìîå âàæíîå, ÷òî åñòü, ýòî âåä¸ò ìåíÿ ê
ìîåé öåëè, ÿ õî÷ó áûòü âñåãäà ñ Òâîðöîì».
È âîò îñîçíàíèå, ÷òî ó ìåíÿ ñåé÷àñ åñòü âîçìîæ-
íîñòü ôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü
è ñåé÷àñ, è åñòü ñâîáîäà.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòî. Ïîðàäóéòåñü, ÷òî ñåé÷àñ ìîæåòå
ñåñòü, ðàññëàáèòüñÿ è ñôîêóñèðîâàòüñÿ òîëüêî íà ñà-
ìîì ãëàâíîì, îùóòèòü ñåáÿ ñ Òâîðöîì, îùóòèòü ñâîþ
áëèçîñòü ê Íåìó, ïîíÿòü, êàê ìîæíî åù¸ ïðèáëèçèòüñÿ
ê Íåìó. Â ýòîì è åñòü ìàêñèìàëüíàÿ ñâîáîäà. Ïî÷óâ-
ñòâóéòå óäîâîëüñòâèå îò ýòîãî. Îùóòèòå åãî. Îíî ïî-
ÿâëÿåòñÿ, êàê îò êàêîãî-òî î÷åíü âàæíîãî äåëà.
Êàê ìû ñêàçàëè, ñâîáîäà — ýòî âîçìîæíîñòü äåëàòü ÷òî-
òî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè. Ñåé÷àñ íàøà öåëü ñôî-
êóñèðîâàòüñÿ íà òîì, ÷òî Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ.
Ñêàæèòå ñåáå: «ß ìîãó äîñòèãíóòü ýòîé öåëè, ÿ ïðèáëè-
æàþñü ê íåé».
Ýòîò ïðîöåññ î÷åíü ïðèÿòíûé. Ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì
ïðèÿòíîì îùóùåíèè îñìûñëåííîñòè äåéñòâèé, òâîð÷å-
ñòâà. Íàñòîÿùàÿ ñâîáîäà. Õîðîøî.
×òî äëÿ âàñ «ñâÿòî» ñàìî ïî ñåáå? Ãîñóäàðñòâî? Äåìî-
êðàòèÿ? Âû ñàìè? ×òî ïðèíîñèò âàì óäîâëåòâîðåíèå
ñàìî ïî ñåáå? Ñåêñ? Âëàñòü? Çíàíèÿ? Äåíüãè?
Ïîñìîòðèòå íà ïåðå÷èñëåííûå âûøå èäåè, êîíöåïöèè è
âèäû äåÿòåëüíîñòè. Ðàññìàòðèâàéòå èõ ïî îäíîé.
×òî ãàðìîíèðóåò â òîì âèäå, êàê âû ýòî ïðåäñòàâëÿå-
òå, ñ ýíåðãèåé Òâîðöà, à ÷òî íåò?
Èòàê, äåíüãè.
×óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî äåíüãè — ýòî ýíåðãèÿ Òâîðöà, ýòî
äàííàÿ âàì âîçìîæíîñòü æèòü è äåëàòü â ìèðå äîáðî.
Ðàçáåðèòåñü, êîãäà ÷óâñòâóåòå ýòî, êîãäà — íåò.
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Âëàñòü.
Ãäå âû èñïîëüçóåòå âàøè ñèëû ïðàâèëüíî ïî îòíîøåíèþ
êî âñåì: ñóïðóãå/ñóïðóãó, äåòÿì, ðîäèòåëÿì, äðóçüÿì, ñî-
òðóäíèêàì, à ãäå íåò?
Êîãäà âàì íðàâèòñÿ âëàñòü ðàäè âëàñòè?
Ñåêñóàëüíàÿ ýíåðãèÿ.
Íàïðàâëåíà ëè îíà íà äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíîé ñâÿòî-
ñòè, ìàêñèìàëüíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê Âñåâûøíåìó, èëè æå
ýòî óäîâîëüñòâèå ñàìî ïî ñåáå?
Ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèì åù¸ èäîëàì âû ñëóæèòå?
Êàêîé âàø ãëàâíûé èäîë?
Íàéäèòå åãî. Ñïðîñèòå ñåáÿ (èëè åãî), ÷òî ýòî âàì äà¸ò.
Ïîñìîòðèòå íà íåãàòèâíóþ ñòîðîíó ñëóæåíèÿ èäîëó. Îíà
îáÿçàòåëüíî èìååòñÿ è î÷åíü ñåðü¸çíàÿ.
Íàïðàâüòå òóäà ñâåò Òâîðöà è ñïðîñèòå ó ñåáÿ, êàê ìîæ-
íî ïðåîáðàçîâàòü ýòó ÷àñòü äëÿ âàøåãî äóõîâíîãî ðîñòà
âìåñòå ñ Òâîðöîì. Ïîëó÷èòå îòâåò.
Ñäåëàéòå ýòî. Èëè ñîâåðøèòå õîòÿ áû ïåðâûé øàã â
ýòîì íàïðàâëåíèè.
Òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 40. ×òåíèå Òîðû
Âñòóïëåíèå:
Ñäåëàâ ïðàâèëüíî ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, ÷åëîâåê ïîíèìàåò,

÷òî ôîðìèðîâàíèå, áàëàíñèðîâêà â ñåáå ïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ
ìíîãèõ êîíöåïöèé òðåáóåò îò ÷åëîâåêà äîïîëíèòåëüíûõ çíàíèé.
Çäåñü î÷åíü ïîìîãàåò çíàíèå òîãî, ÷òî Òâîðåö èìåë â âèäó â òîì
èëè èíîì ñëó÷àå. Äëÿ ýòîãî è ñóùåñòâóåò òðàäèöèÿ èçó÷åíèÿ Òîðû.
Â Øàâóîò Òîðó ó÷àò âñþ íî÷ü.

Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, íå íàäî ïûòàòüñÿ ñðàçó ñäåëàòü âñ¸, íî
Øàâóîò — ýòî ïîäõîäÿùå âðåìÿ îòêðûòü Òîðó. Ñ êîììåíòàðèÿìè.

Îòêðîéòå âòîðóþ å¸ êíèãó — «Øìîò», ãëàâó «Èòðî», ãäå çàïèñà-
íû Äåñÿòü ðå÷åíèé. Îòêðîéòå ãëàâó «Êäîøèì», ãäå óïîìèíàþòñÿ
ìíîæåñòâî ìîðàëüíûõ çàïîâåäåé. Îòêðîéòå íàèáîëåå ëþáèìóþ âàìè
÷àñòü.

Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïî òîìó æå ïîâîäó ãîâîðèò Óñòíàÿ Òîðà. Ýòî
äàñò âàì ìíîãî äîïîëíèòåëüíîé ïèùè äëÿ óìà.

Ïîñêîëüêó Òîðà — ïðåäåëüíûé êîíöåíòðàò ìóäðîñòè è äóõîâ-
íîñòè, íå ñòàðàéòåñü ïðî÷èòàòü ìíîãî. Çàäàéòå ñåáå õîòÿ áû îäèí
âîïðîñ:

×åìó ýòà ñòðî÷êà ó÷èò ìåíÿ ñåãîäíÿ?
Åñëè íè÷åìó — âîçüìèòå êîììåíòàðèè.
Çàäàéòå ýòîò âîïðîñ åù¸ è åù¸. Åñëè âàì ÷òî-òî ìåøàåò ó÷èòü

Òîðó, íàéäèòå òå ãîëîñà èëè ÷óâñòâà, êîòîðûå âàì ìåøàþò. Ïîãîâî-
ðèòå ñ íèìè è ïóñòèòå òóäà ñâåò Òâîðöà. Îñîáåííî â Øàâóîò.

Óïðàæíåíèå:
Îòêðîéòå Òîðó. Ñêàæèòå ñåáå: ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜ-
Ñß.
Íà÷íèòå ìåäëåííî ÷èòàòü, çàäóìûâàÿñü íàä êàæäûì ñëî-
âîì, íàä êàæäîé ñòðî÷êîé.
Ïðè ÷òåíèè Òîðû ïîÿâëÿåòñÿ íåîáû÷íîå ÷óâñòâî, êîòî-
ðîãî íå áûâàåò ïðè ÷òåíèè ñâåòñêîé ëèòåðàòóðû, äàæå
ñàìîé èíòåðåñíîé. Íàéäèòå â ñåáå ýòî ÷óâñòâî.
Ïðîäîëæàÿ ÷èòàòü, ïîïûòàéòåñü ïðîàíàëèçèðîâàòü åãî.
Ãäå îíî? ×òî îíî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò? ×òî îíî äåëàåò ñ
âàìè? Êàêîé âíóòðåííèé ðåçîíàíñ îíî â âàñ âûçûâàåò?
Êàêèå èíûå ÷óâñòâà îíî âûçûâàåò?
Äåëî â òîì, ÷òî èçó÷åíèå Òîðû — ýòî îãðîìíåéøàÿ ìèö-
âà. À âûïîëíÿÿ ìèöâó, âû ñðàçó æå ïîïàäàåòå ïîä ïîòîê
äóõîâíîé ýíåðãèè. Ýòà ýíåðãèÿ áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ è íà
äóõîâíîì, è íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå.
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Ïðèìå÷àíèå:
Êîãäà òð¸õëåòíåìó åâðåéñêîìó ìàëü÷èêó ïåðâûé ðàç ñòðèãóò âî-

ëîñû, îí ïðîèçíîñèò âûó÷åííûå çàðàíåå áóêâû åâðåéñêîãî àëôàâè-
òà. Ïîñëå ýòîãî áóêâû, íàïèñàííûå íà ñïåöèàëüíîì ëèñòî÷êå, îáìà-
çûâàþò ì¸äîì è äàþò åìó ïîïðîáîâàòü íà âêóñ. Ïî÷óâñòâóéòå è âû
ñëàäîñòü Òîðû.



Ãëàâà ïÿòíàäöàòàÿ

ÏÐÀÇÄÍÈÊ ÑÎ ÑËÅÇÀÌÈ ÍÀ ÃËÀÇÀÕ
9 Àâà

Ïîñò 9 Àâà — ýòî ïðàçäíèê, òî åñòü âðåìÿ, êîãäà îïðåäåë¸ííàÿ
äóõîâíàÿ ýíåðãèÿ, âîçâðàùàÿñü ê íàì, ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü
äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà. 9 Àâà — äåíü ðàçðóøåíèÿ îáîèõ íàøèõ Õðà-
ìîâ, äåíü, ñâÿçàííûé ñ íàøèì èçãíàíèåì è âñåìè ñòðàäàíèÿìè
ãàëóòà. Èìåííî â ýòîò äåíü åâðåè áûëè èçãíàíû èç Àíãëèè, Ôðàí-
öèè, Èñïàíèè. Ýòî äåíü èçãíàíèé, ïîãðîìîâ, êàòàñòðîôû.

Êàêèå æå äóõîâíûå èíñòðóìåíòû äàþòñÿ â ýòîò äåíü è êàê, èñ-
ïîëüçóÿ èõ, ìîæíî äóõîâíî âûðàñòè?

Îòâåò ïîêàæåòñÿ ïàðàäîêñàëüíûì — èíñòðóìåíòîì äóõîâíîãî
ðîñòà 9 Àâà ÿâëÿþòñÿ... ñë¸çû. Ñêàçàíî â Òàëìóäå (Áàâà Ìåöèà,
59à), ÷òî äàæå êîãäà çàêðûâàþòñÿ âñå äóõîâíûå âîðîòà, îäíè îñòà-
þòñÿ îòêðûòûìè. Âñåãäà îòêðûòûìè. Ýòî âîðîòà ñë¸ç.

Â ýòîò äåíü íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî... ïëàêàòü. Î ÷¸ì?
Î ðàçðóøåííîì Õðàìå. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, òðè ñòðóêòóðû ïî-
äîáíû äðóã äðóãó: Õðàì, Âñåëåííàÿ è ×åëîâåê. Ðàçðóøåííûé Õðàì
ñâÿçûâàë äóõîâíîå è ìàòåðèàëüíîå è èìååò àíàëîã âíóòðè ÷åëîâå-
êà. Êàæäûé èç íàñ ïëà÷åò ïî ñâîåìó ðàçðóøåííîìó Õðàìó. Ïî ðàç-
ëîìàííîìó âíóòðåííåìó ìèðó. Ïî îòñóòñòâèþ ãàðìîíèè...

Íî ÷òî çíà÷èò «íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ïëàêàòü»?
Âñïîìíèì, êàê ïîÿâèëàñü ýíåðãèÿ 9 Àâà. Åâðåè, ïðèäÿ ê ãðàíèöå

Ýðåö Èñðàýëü, ïîñûëàþò òóäà ðàçâåä÷èêîâ. È òå, âîçâðàòèâøèñü,
ïîäòâåðæäàþò, ÷òî Ñòðàíà äåéñòâèòåëüíî õîðîøà, íî âçÿòü å¸ áó-
äåò íå ïîä ñèëó: ãîðîäà â íåé óêðåïëåíû, íàðîäû ñèëüíû. È ïîñëå
ýòîãî ñàäÿòñÿ åâðåè è íà÷èíàþò ïëàêàòü, ìîë, çà÷åì Òâîðåö ïðèâ¸ë
íàñ â ýòî ìåñòî, äëÿ òîãî, ÷òîáû óáèòü íàñ ñàìèõ è íàøèõ äåòåé.

À äåéñòâèòåëüíî, çà÷åì? Çà÷åì êàðàë Åãèïåò, çà÷åì çàñòàâèë
ðàññòóïèòüñÿ âîäû ßì ñóô (Êðàñíîãî ìîðÿ)? Çà÷åì äàâàë Òîðó?
Çà÷åì â¸ë ÷åðåç ïóñòûíþ, òâîðÿ êàæäîäíåâíûå ÷óäåñà? Ðàäè òîãî,
÷òîáû ïðèâåñòè â Ýðåö Èñðàýëü, çåìëþ, êîòîðóþ îáåùàë åù¸ ïðà-
îòöàì Àâðà´àìó, Èöõàêó è ßàêîâó. Áîëåå òîãî, ñòîðîííèé íàáëþäà-
òåëü, ïîñìîòðåâ íà åâðåéñêèé ñòàí, ìîã óâèäåòü â öåíòðå íåãî íåî-
áû÷íîå ÿâëåíèå — íàä ïåðåíîñíûì Õðàìîì ñòîÿë ñòîëï íåçåìíîãî
Îãíÿ. Òî åñòü ïðèñóòñòâèå Òâîðöà áûëî çðèìî. Òàê ñïðîñèòå, îáðà-
òèòåñü, ïî÷óâñòâóéòå! Íåò, åâðåè ïëà÷óò âñþ íî÷ü. È ýòèì ïëà÷åì è
îò÷àÿíèåì âîçâîäÿò ñòåíó ìåæäó ñîáîþ è Âñåâûøíèì. Òàê ðîæäà-
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åòñÿ ýíåðãèÿ 9 Àâà. Ýíåðãèÿ îùóùåíèÿ, ÷òî ìû æåðòâû è íåò äëÿ
íàñ âûõîäà. Ïîäîáíûé ïëà÷ çàêðûâàåò íàñ îò Òâîðöà è ñåãîäíÿ.

Ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæåí åìó ïëà÷, îáðàù¸ííûé ê Òâîðöó. Òàêîé
ïëà÷ ðàçðûâàåò âñå ïðåãðàäû, ðàçðóøàåò âñå ñòåíû. ×åëîâåê ïëà÷åò
è ïëà÷à îùóùàåò ïðèñóòñòâèå Òâîðöà âñ¸ ñèëüíåå è ñèëüíåå. Âîò
èìåííî òàê è íóæíî íàó÷èòüñÿ ïëàêàòü.

Â ãëàâå ïÿòîé âòîðîé ÷àñòè ìû ãîâîðèëè î ïÿòè âèäàõ
íàñëàæäåíèé. Ñîîòâåòñòâåííî ñóùåñòâóþò è ïÿòü óðîâ-
íåé ñòðàäàíèé.
Ïåðâûé — äóõîâíûé. Îòñóòñòâèå êîíòàêòà ñ Òâîðöîì.
Ôîêóñèðóþñü íà Òâîðöå, íî íå âûõîæó íà äóõîâíûå ìèðû,
íà îùóùåíèå ãàðìîíèè ñ Òâîðöîì âî âñ¸ì òåëå. ß ÷óâ-
ñòâóþ íàïðÿæåíèå è òåìíîòó. ß ÷óâñòâóþ áëîêè, äàâÿ-
ùèå, ïåðåêðó÷åííûå, ñòðàøíûå. Êàæäûé èç íèõ è åñòü
êàìåíü ðàçðóøåííîãî Õðàìà. Êîãäà-òî îíè áûëè åäèíûì
öåëûì, è ýíåðãèÿ, øåäøàÿ ÷åðåç íèõ, íåñëà öåëèêîì ïîçè-
òèâíûé çàðÿä. Ñåãîäíÿ — ðàçâàë. Êàæäûé áëîê ñàì ïî
ñåáå, âðåäÿ îáùåìó. Êàê êèðïè÷ íà äîðîãå.
Âòîðîé — òâîð÷åñêèé. ×óâñòâóþ â ñåáå îãðîìíûé íåðå-
àëèçîâàííûé ïîòåíöèàë. Íî íå çíàþ, êàê åãî ðåàëèçî-
âàòü, íå óìåþ è íå çíàþ, êàê ïîñòðîèòü ñåáÿ.
Òðåòèé — óðîâåíü ñìûñëà. Îùóùåíèå îòñóòñòâèÿ ñìûñ-
ëà, âçàìåí êîòîðîãî ïðèõîäÿò ñêóêà, ïóñòîòà. À ÷òîáû
íå ÷óâñòâîâàòü èõ, ÿ ñîçäàþ âèäèìîñòü äåéñòâèÿ — ñóå-
òó, â êîòîðîé íà ñàìîì äåëå íåò ñìûñëà.
×åòâ¸ðòûé — íåäîñòàòîê ëþáâè. Îùóùåíèå, ÷òî îñòðî
íå õâàòàåò ëþáâè. Îò áëèçêèõ, äðóçåé. Íåäîñòà¸ò ëþá-
âè Òâîðöà è äàæå ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå.
Ïÿòûé — ìàòåðèàëüíûé. Îòñóòñòâèå ñðåäñòâ äëÿ íóæ-
íûõ, âàæíûõ âåùåé.
È òåì íå ìåíåå ÿ íå æåðòâà. ß çíàþ, ÷òî Òâîðåö çäåñü è
ñåé÷àñ. Ýòî — ìîé ïóòü. Â ýòîé æèçíè èëè â ïðîøëîé ÿ
íàäåëàë îøèáîê, êîòîðûå ïðèâåëè ê òîìó, ÷òî ÿ íàõî-
æóñü â ñåãîäíÿøíåì ñîñòîÿíèè. Ìíå áîëüíî. ß ïëà÷ó. Òâî-
ðåö, ïîìîãè...
ß îòêðûâàþñü Òåáå íà âñåõ óðîâíÿõ. ß îòêðûâàþñü Òâî-
åé áåñêîíå÷íîé è áåçóñëîâíîé ëþáâè. ß äàþ Òåáå âåñòè
ñåáÿ òóäà, ãäå êàæåòñÿ î÷åíü ñòðàøíî.
ß äåéñòâèòåëüíî áëàãîäàðåí Òåáå çà òî, ÷òî Òû ìíå óæå
äàë. È ÿ çíàþ, ÷òî Òû äàøü òî, ÷òî íóæíî äëÿ ìîåãî
ðîñòà. È âî âñ¸ì — è äàæå â ýòîé áîëè åñòü ñìûñë, è ÿ
ãîòîâ åãî ïîíÿòü. Òû ëþáèøü ìåíÿ — è ïîýòîìó ÿ íå
æåðòâà.



63 Ñì.: ×àñòü âòîðàÿ, ãëàâà äåâÿòàÿ.

Ãëàâà øåñòíàäöàòàÿ

ÑÀÌÎÀÍÀËÈÇ ÏÎ-ÅÂÐÅÉÑÊÈ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Ýëóë

Âåñü ìåñÿö ýëóë, ïðåäâàðÿþùèé Ðîø-´à-Øàíà* (Íîâûé ãîä) è
Äåñÿòü äíåé òðåïåòà*, ïîñâÿù¸í ðàññìîòðåíèþ ÷åëîâåêîì ñâîèõ
ìèäîò (êà÷åñòâ) è ðàáîòå íàä íèìè. Â Éîì-Êèïóð ÷åëîâåê îïûò-
íûé ïðèõîäèò â áåéò-êíåñåò (ñèíàãîãó) ñ ëèñòî÷êîì, çàïèñàâ çàðà-
íåå ñâîè ïðîìàõè.

Êîãäà ìû ðàññìàòðèâàëè ÷åòûðå ñòåïåíè òøóâû63, òî â êà÷åñòâå
÷åòâ¸ðòîé ñòåïåíè íàçâàëè ìîëèòâó ïîêàÿíèÿ, ïðèçíàíèÿ ÷åëîâå-
êîì ñâîèõ îøèáîê, îíà íàçûâàåòñÿ «Âèäóé»*. Â Éîì-Êèïóð ìû
ïðîèçíîñèì «Âèäóé» ñåìü ðàç. Ïîñìîòðèì, êàê ðàáîòàòü ñ ýòîé ìî-
ëèòâîé.

Îíà íà÷èíàåòñÿ ñ ïðèçíàíèÿ, ÷òî ìû äåéñòâèòåëüíî ñîâåðøèëè
ïðîñòóïêè, à äàëüøå èä¸ò ñïèñîê ýòèõ äåéñòâèé: âèíîâàòû, ïðåäà-
âàëè, ãðàáèëè è ò. ä. Êîãäà ÷åëîâåê, íè÷åãî ïðàêòè÷åñêè îá èóäàèç-
ìå íå çíàþùèé, íà÷èíàåò ÷èòàòü åãî, ó íåãî âîçíèêàåò åñòåñòâåí-
íûé âîïðîñ: Î ÷¸ì ðå÷ü, ãîñïîäà? ß íèêîãî íå ïðåäàâàë, íå ãðàáèë,
âðîäå áû íå ëèöåìåðèë, äà è ñ÷èòàòü ñåáÿ âèíîâàòûì ìíå, ïî áîëü-
øîìó ñ÷¸òó, íå çà ÷òî. Íî ïåðâûé âçãëÿä îáìàí÷èâ. Ïîïðîáóåì
ðàçîáðàòüñÿ.

Èçëîæèâ «Èñïîâåäàíèå ïðîìàõîâ» â àëôàâèòíîì ïîðÿäêå, íàøè
ìóäðåöû îïðåäåëèëè íàì îáùèå êàòåãîðèè, íàïîìèíàþùèå î òîì,
÷òî ìû ñîâåðøèëè. Ïîñêîëüêó áóêâû ëàøîí êîäåø (ñâÿòîãî ÿçûêà)
êàê êèðïè÷èêè, èç êîòîðûõ ñîçäàíî ìèðîçäàíèå, òî êàæäàÿ èç íèõ
— ýòî ÷èñòàÿ ýíåðãèÿ, èç êîòîðîé âñ¸ ñîçäàíî. Ìóäðåöû êàê áû
ãîâîðÿò, ÷òî ìû êîððóìïèðîâàëè âñ¸ îò ttttt Àëåôà äî ,,,,, Òàâà. «Âè-
äóé» æå äà¸ò íàì âîçìîæíîñòü ïðîñìîòðåòü íàøå ïîâåäåíèå îò íà-
÷àëà äî êîíöà. Íî, íàïîìèíàþò ìóäðåöû, êàæäûé ïðîñòóïîê, ÷òî
åñòü â ìîëèòâå, — íå åäèíñòâåííûé íà äàííóþ áóêâó, ñîâåðø¸ííûé
íàìè.

Ñàìîå ãëàâíîå — îñòàíîâèòüñÿ íà êàæäîì ñëîâå, ïîñìîòðåòü, ïî-
íèìàåòå ëè âû åãî çíà÷åíèå. Åñëè íåò, îáðàòèòåñü ê êîììåíòàðèþ.
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Íåîáõîäèìî ðàçëîæèòü êàæäîå ñëîâî íà òðè óðîâíÿ: â îòíî-
øåíèè Òâîðöà, äðóãèõ ëþäåé, ñåáÿ — è ïîñìîòðåòü, ãäå è ÷òî
âû íàðóøàåòå.

×åì áîëüøå ÷åëîâåê ðàñò¸ò äóõîâíî, òåì âûøå åãî ñòåïåíü ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè. ×åëîâåê, íå çíàþùèé ýòîãî, ïðèõîäèò è ãîâîðèò,
÷òî îí íèêîãî íå ïðåäàâàë, íèêîãî íå ãðàáèë. À ðÿäîì ñ íèì ïðà-
âåäíûé âðîäå áû ÷åëîâåê, íî òàê ãëóáîêî ÷òî-òî ïåðåæèâàåò.

×òîáû ïðîðàáîòàòü êàòåãîðèè íàøèõ ïðîìàõîâ, íóæíî ó÷èòû-
âàòü, ãîâîðèò Âèëåíñêèé ãàîí, ÷òî âñå íàøè ïðîñòóïêè ïðîèñòåêà-
þò èçíà÷àëüíî èç ÷åðò õàðàêòåðà, âëèÿþùèõ íà ñîâåðøåíèå òîãî
èëè èíîãî ïðîñòóïêà. Ìû óæå ñêàçàëè, ÷òî ïîä íåãàòèâíûìè ÷åðòà-
ìè õàðàêòåðà íàõîäÿòñÿ ôóíäàìåíòàëüíûå ñòðàõè. Ýòè ñòðàõè íå
î÷åíü ëþáÿò ïîêàçûâàòüñÿ, è íàîáîðîò, îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â âèäå
âñÿêèõ ñèìïòîìîâ. Íàïðèìåð, â êàêîé-òî æèòåéñêîé ñèòóàöèè ÷å-
ëîâåê ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåçàùèù¸ííûì è ðåøèòü, ÷òî íàäî
çàùèùàòüñÿ. Òî åñòü, ïîïûòêà ðóãàòü êîãî-òî — ýòî ðåàêöèÿ ñàìî-
çàùèòû. Êàê â àíåêäîòå:

Åäåò ìóæ÷èíà íà ìàøèíå, à íàâñòðå÷ó åäåò æåíùèíà, ìîëîäàÿ,
êðàñèâàÿ. Îí åé óëûáàåòñÿ, à îíà åìó êðè÷èò:

— Ñâèíüÿ!
Îí îáèæàåòñÿ è êðè÷èò â îòâåò:
— Ñàìà òû ñâèíüÿ!
È â ýòîò ìîìåíò âðåçàåòñÿ â ñâèíüþ, ëåæàùóþ ïîïåð¸ê äîðîãè.

×àñòî ëþäè ïðèíèìàþò â ñâîé àäðåñ íå òî, ÷òî ê íèì îòíîñèòñÿ
íà ñàìîì äåëå. Ìû ïóãàåìñÿ, ÷óâñòâóåì, ÷òî íà íàñ íàïàäàþò, è
íà÷èíàåì çàùèùàòüñÿ. Äëÿ òîãî æå, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ, íàäî çàäàòü
âîïðîñ: ×òî ýòî çà ÷óâñòâî âî ìíå, ÷òî ýòî çà îùóùåíèå, ÷òî ýòî
çà ñòðàõ, â ðåçóëüòàòå ïðèõîäà êîòîðûõ ÿ âåäó ñåáÿ ïîäîáíûì îá-
ðàçîì? Ñäåëàâ ýòî, âû ìîæåòå ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ïîçâîëèòü ñåáå
ïîðàáîòàòü ñ ýòèìè ñòðàõàìè, îùóùåíèÿìè, ïîñìîòðåòü, îòêóäà îíè
ïðîèçîøëè. È òîãäà-òî âû ìîæåòå äåéñòâèòåëüíî èçáàâèòüñÿ îò
íèõ èëè óìåíüøèòü èõ âëèÿíèå íà íàñ.

Åù¸ îäèí î÷åíü âàæíûé ìîìåíò. Íà÷èíàÿ çàíèìàòüñÿ âíóòðåí-
íåé ðàáîòîé, à òåì áîëåå ðàññìîòðåíèåì ñâîèõ ñëàáûõ êà÷åñòâ, â
ïåðâóþ î÷åðåäü, ãîâîðÿò íàøè ìóäðåöû, íàäî ïîòðàòèòü âðåìÿ íà
òî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîé âû õîðîøèé ÷åëîâåê. Åñëè âû
íà÷àëè ñ òîãî, ÷òî ãîâîðèòå ñåáå: «Ó ìåíÿ åñòü äóøà, êîòîðóþ ìíå
äàë Òâîðåö, ó ìåíÿ åñòü õîðîøèå êà÷åñòâà, êîòîðûå ÿ â ñåáå ðàçâèë,
âî ìíå åñòü ìíîãî õîðîøèõ âåùåé», — âû íàõîäèòå ìíîãî õîðîøå-
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ãî, ñäåëàííîãî âàìè. Âàøå ìíåíèå î ñåáå ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ. Êîãäà
îíî äîõîäèò äî ìàêñèìóìà, âû ãîâîðèòå: «Îäíî èç õîðîøèõ êà-
÷åñòâ ÷åëîâåêà — ñïîñîáíîñòü ïîñìîòðåòü íà ñâîè ñëàáîñòè», — è
íà÷èíàåòå ðàññìàòðèâàòü ñâîè ñëàáûå ïîñòóïêè. Ýòî óâîäèò âàñ
âíèç, è âû ïðèõîäèòå ïðèáëèçèòåëüíî òóäà, îòêóäà íà÷àëè. Òàêàÿ
âîò äèíàìèêà — âîëíà ââåðõ è âíèç.

Åñëè æå âû íà÷í¸òå ñ íåãàòèâà, òî ïîòîì âàì ïðèä¸òñÿ ñåáÿ, ÷òî
íàçûâàåòñÿ, çà âîëîñû âûòàñêèâàòü: «Íåò, íó íå âñ¸ òàê ñòðàøíî.
Âåøàòüñÿ ïîêà íå íàäî». Ìîæåò áûòü, âû ñåáÿ âûòàùèòå, íî äèíà-
ìèêà ïðîöåññà ñîâñåì äðóãàÿ. Ïîýòîìó-òî è ïîä÷¸ðêèâàþò íàøè
ìóäðåöû, ÷òî, ðåøèâ çàíÿòüñÿ ñåðü¸çíîé ðàáîòîé, âíà÷àëå íàéäèòå
â ñåáå ÷òî-òî ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøåå. È òîëüêî ñ îïîðîé íà íåãî
íà÷èíàéòå ñìîòðåòü íà âàøè íåäîñòàòêè.
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Óïðàæíåíèå ¹ 41. Àøàìíó — ìû âèíîâàòû
Âñòóïëåíèå:
Íåïîíÿòíî ïåðâîå æå ñëîâî. Êàçàëîñü áû, àøàìíó (ìû âèíîâà-

òû) äîëæíî èäòè íå â ñïèñêå ïðîìàõîâ, à âî âñòóïëåíèè ê ìîëèòâå.
Âîò íà÷àëî:

«Íàø Á-ã è Á-ã íàøèõ îòöîâ! ...ìû íå òàêèå äåðçêèå è óïðÿ-
ìûå, ÷òîáû ñêàçàòü ïðåä Òîáîþ, íàø Á-ã è Á-ã íàøèõ îòöîâ,
÷òî ïðàâåäíû ìû è íå ñîâåðøàëè ïðîìàõîâ, — íî, äåéñòâè-
òåëüíî, è ìû, è íàøè îòöû ñîâåðøàëè ïðîìàõè».

Âîò òóò-òî è óïîìÿíóòü áû, ÷òî èç-çà ýòîãî ñîâåðøåíèÿ ïðîìà-
õîâ ìû è âèíîâàòû, à â ÷¸ì âèíîâàòû, ñêàçàòü â ñïèñêå íèæå.

Âìåñòî ýòîãî ìû âèíîâàòû îòêðûâàåò ñïèñîê ïðîìàõîâ:
«âèíîâàòû, ïðåäàâàëè, ãðàáèëè...»
Ëîãè÷íî ëè?
Ïåðâîå îáúÿñíåíèå ýòîìó â òîì, ÷òî ïîâûøåííîå ÷óâñòâî âèíû

óæå ÿâëÿåòñÿ ïðîìàõîì. Â ñâÿçè ñ ÷åì?
Ïîä÷åðêí¸ì, ÷òî ðå÷ü èä¸ò î ïîíÿòèè tyjtyjtyjtyjtyj õåò, êîòîðîå íà ðóñ-

ñêèé çà÷àñòóþ ïåðåâîäÿò êàê ãðåõ. Íî ãðåõ — ïîíÿòèå íå åâðåéñêîå.
Ïðàâèëüíåå ïåðåâåñòè tyjtyjtyjtyjtyj õåò êàê ïðîìàõ64. Ðàññìîòðèì åãî ñ òð¸õ
òî÷åê çðåíèÿ: Á-ãà, ëþäåé è ìåíÿ (êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà).

Â ÷¸ì ñìûñë ÿâëåíèÿ, íàçâàííîãî ñëîâîì òøóâà?
Â òîì, ÷òîáû ÷åëîâåê ïåðåñòàë äåëàòü òî, ÷òî îí äåëàë íå òàê,

÷òîáû îí ïåðåñìîòðåë ñâîþ ïîçèöèþ è èñïðàâèë.
À ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïîâûøåííîå ÷óâ-

ñòâî âèíû?
×óâñòâî âèíû äîëæíî áûòü, êàê çâîíîê. Îí ïðîçâåíåë — òû

äîëæåí ïîñìîòðåòü, ÷òî æå áûëî íå òàê, è ìîìåíòàëüíî îòêëþ÷èòü
ýòîò áóäèëüíèê. À êîãäà îí çâåíèò ïîñòîÿííî, òî ïðåæäå âñåãî ýòî
ïðèâîäèò ÷åëîâåêà ê äåïðåññèè, ÷òî Òîðîé êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùå-
íî.

Êîãäà âû ñäåëàëè ÷òî-òî íåïðàâèëüíî, íàäî èçâèíèòüñÿ ïåðåä
äðóãèì ÷åëîâåêîì, ñêàçàòü, ÷òî áûëè íåïðàâû, è ïðîáëåìà áóäåò
èñ÷åðïàíà. Åñëè æå âìåñòî ýòîãî âû íà÷èíàåòå èñïûòûâàòü ïîâû-
øåííîå ÷óâñòâî âèíû, âû ñòàðàåòåñü íå âñòðå÷àòüñÿ ñ òåìè, êîãî
îáèäåëè. Òî åñòü ýòî ÷óâñòâî îòäàëÿåò ÷åëîâåêà îò âîçìîæíîñòè
ñäåëàòü òøóâó. È ïîêà âû íå íàó÷èòåñü ïðîðàáàòûâàòü åãî âíóòðè
ñåáÿ, íå ñìîæåòå âûéòè íà ïîñòóïêè, ñîâåðø¸ííûå èç-çà áîÿçíè
ïðèçíàòüñÿ, ÷òî ó âàñ åñòü êàêîå-òî íåãàòèâíîå êà÷åñòâî. Íå ñóìåå-

64 Â èâðèòå õåò tyjtyjtyjtyjtyj òàê è çíà÷èò ïðîìàõ ìèìî öåëè.
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òå äàæå ïî÷óâñòâîâàòü ýòî. Â ðåçóëüòàòå âû ñïðÿ÷åòå åãî â ïîäñîç-
íàíèè è íèêîãäà íà íåãî íå âûéäåòå, ÷òîáû èñïðàâèòü. Îòòîãî ïî-
âûøåííîå ÷óâñòâî âèíû àáñîëþòíî íåïðîäóêòèâíî.

Íî áûâàåò, âû èçâèíèëèñü ïåðåä ÷åëîâåêîì, à ëåã÷å íå ñòàíîâèò-
ñÿ: äåëî ñäåëàíî, îòíîøåíèÿ óæå äðóãèå, ïîåçä âðîäå áû óø¸ë. Òóò
ïðîáëåìà â èñïîëíåíèè äâóõ çàïîâåäåé: ïðîñèòü ïðîùåíèÿ è ïðî-
ùàòü. Åñëè âû ñåðü¸çíî ïîïðîñèëè ïðîùåíèÿ è îáèæåííûé âàñ íå
ïðîùàåò, âû äîëæíû ñäåëàòü ýòî åù¸ è åù¸ — äî òð¸õ ðàç. Åñëè
÷åëîâåê âñ¸ ðàâíî íå ïðîùàåò, òî ýòî óæå åãî ïðîáëåìà, åãî õåò.

Íàïîìíþ, èóäàèçì îöåíèâàåò âñå ñîáûòèÿ êàê íåñëó÷àéíûå, êàê
ïðèøåäøèå íàñ ÷åìó-òî íàó÷èòü. Ãîâîðèò ðóññêàÿ ïîñëîâèöà, ÷òî
«çà îäíîãî áèòîãî, äâóõ íåáèòûõ äàþò». Òî åñòü íà ÷åëîâåêà, äîïó-
ñòèâøåãî îøèáêó, íî ñîâåðøèâøåãî çàòåì òøóâó, äà òàêóþ, ÷òî
íèêîãäà â æèçíè íå ñäåëàåò, êàê ïðåæäå, íà òàêîãî ÷åëîâåêà èíîãäà
ìîæíî ïîëàãàòüñÿ áîëüøå, ÷åì íà òîãî, êòî íèêîãäà íå äîïóñêàë
îøèáêè, íî ïðî êîòîðîãî âû íå çíàåòå, êàê îí ñåáÿ ïîâåä¸ò â ïîäîá-
íîé ñèòóàöèè.

Êàê âåäóò ñåáÿ ëþäè, êîãäà îíè ïàíèêóþò èëè â îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ, êîãäà îíè íå îæèäàëè ÷åãî-òî?

Íåðåäêî äàæå î÷åíü õîðîøèé ÷åëîâåê ïîñòóïàåò â òÿæ¸ëîé ñè-
òóàöèè íå àäåêâàòíî òîìó, êàê îí õîòåë áû ñåáÿ âåñòè. Ñïðîñèòå
åãî ÷åðåç äâàäöàòü ëåò, è îí ñêàæåò, ÷òî ïîìíèò è æàëååò î ñîäåÿí-
íîì. Íî åñëè îí ÷åðåç äâàäöàòü ëåò ïîìíèò è æàëååò, òî ïîíÿòíî,
÷òî ýòî áûëà íå åãî ñóùíîñòü. Ïîòîìó ÷òî, áóäü ýòî åãî ñóùíîñòüþ,
åìó áû íðàâèëîñü äåëàòü ïîäîáíîå è îí áû ïðîäîëæàë.

Ìíå ïðèõîäèëîñü îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, âèíèâøèìè ñåáÿ ñïóñòÿ
ñîðîê ëåò ïîñëå ñîâåðøåíèÿ èìè íåâåðíîãî ïîñòóïêà. ß ñïðàøè-
âàë: «Åñëè áû âû ïîïàëè â ïîäîáíóþ ñèòóàöèþ åù¸ ðàç, âû áû òî
æå ñàìîå ñäåëàëè?» — è ïîëó÷àë îòâåò: «Ñîòíè ðàç ñî ìíîé òàêîå
ïðîèñõîäèëî, íî íè ðàçó ÿ íå ïîâòîðÿë ñäåëàííîãî â ïåðâîì ñëó-
÷àå». Íà ÷òî ÿ ïðåäëàãàë: «Òàê îòïóñòèòå, â êîíöå êîíöîâ, ýòî ÷óâ-
ñòâî âèíû!» Äëÿ ëþäåé ýòî íîâèíêà, ÷òî ìîæíî ñåáÿ ïðîñòèòü â
ñëó÷àå, åñëè óáåäèëèñü, ÷òî íå ïîâòîðèòå ïðåæíåé îøèáêè. Íî Òîðà
ãîâîðèò, ÷òî âû îáÿçàíû ñåáÿ ïðîñòèòü. Òî, ÷òî âû ñäåëàëè, ñëó÷è-
ëîñü ñîðîê ëåò íàçàä, âû áûëè ìîëîäûì. Ýòî íå åâðåéñêàÿ ÷åðòà —
ïîâûøåííîå ÷óâñòâî âèíû.

Îäèí êàíàäñêèé êîìèê ãîâîðèò: «ß æåíèëñÿ íà èòàëüÿíêå è ó÷ó
å¸ ÷óâñòâó âèíû, à îíà ìåíÿ — ÷óâñòâó ñòûäà».

Íî äàæå åñëè âû ñîâåðøèëè ïðîñòóïîê â÷åðà, ÷óâñòâóåòå ñåáÿ
âèíîâàòûì è ãîòîâû ðàññìîòðåòü åãî ïðè÷èíû, ÷òîáû íå ïîñòóïàòü
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òàê â äàëüíåéøåì, âû óæå äðóãîé ÷åëîâåê. Áåññìûñëåííî ñåðäèòü-
ñÿ íà òîãî, êîãî óæå íåò. Ïîòîìó íóæíî íå âèíîâàòûì ñåáÿ ÷óâ-
ñòâîâàòü, à ìåíÿòüñÿ. Èíîãäà ïîâûøåííûì ÷óâñòâîì âèíû ÷åëîâåê
ñåáå ìñòèò. Íî ìåñòü çàïðåùåíà Òîðîé íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê
äðóãèì, à è ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå.

Êðîìå òîãî, ðîäèòåëè è îáùåñòâî î÷åíü ÷àñòî ïîëüçóþòñÿ ÷óâ-
ñòâîì ñòûäà äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû ñäåëàëè òî, ÷òî îò íàñ õîòÿò. Íî íå
ìíîãèå ïîíèìàþò, ÷òî ïîâûøåííîå ÷óâñòâî ñòûäà (ïîìíèòå äåòñ-
êîå è þíîøåñêîå «Ãîòîâ ñêâîçü çåìëþ ïðîâàëèòüñÿ»?) ïðèíèæàåò
÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. À ÷åëîâåê ñ íèçêèì ÷óâñòâîì
ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà âåä¸ò ñåáÿ ñîîòâåòñòâóþùå. Ïîýòîìó â
èóäàèçìå çàïðåùåíî ïðèìåíåíèå òàêòèê, ïîâûøàþùèõ ÷óâñòâî âèíû.
Ýòî âõîäèò â çàïîâåäü íå ïðè÷èíÿòü áîëü ñëîâàìè.

Èòàê, íóæíî ïîñìîòðåòü, ãäå ÷óâñòâî ñòûäà ìåøàåò âàì âåð-
íóòüñÿ ê Òâîðöó? À òî ïûòàåøüñÿ âûéòè ê Òâîðöó, íî íà ïóòè
ñòîèò áëîê, ãîâîðÿùèé: «Òû ÷òî? Ñòûäíî!»

Âî-âòîðûõ, êàêèì îáðàçîì ÷óâñòâî ñòûäà ìåøàåò âàì ñäå-
ëàòü òøóâó ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì?

Ïîñìîòðèòå, ñ êåì èç ëþäåé õîòåëè áû îáñóäèòü íåêîòîðûå ïðî-
áëåìû. Åñëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû ñ ëþäüìè, òî âû äîëæíû âûÿñ-
íÿòü èõ èìåííî ñ ëþäüìè. Íåäîñòàòî÷íî ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ ó
Òâîðöà, íàäî âíà÷àëå ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ ó ÷åëîâåêà.

Â-òðåòüèõ, ãäå ÷óâñòâî ñòûäà ìåøàåò âàì ñäåëàòü òøóâó
ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå?

Íàéäèòå êàêóþ-òî ÷àñòü ñåáÿ, êîòîðàÿ âàì íå íðàâèòñÿ è òåì íå
ìåíåå å¸ íàäî ïðèíÿòü è ïðåîáðàçîâàòü.

À òåïåðü ïåðåõîäèì íåïîñðåäñòâåííî ê óïðàæíåíèþ «Àøàìíó»,
ñîñòîÿùåìó èç ÷åòûð¸õ ïîñëåäîâàòåëüíûõ ÷àñòåé-óïðàæíåíèé.

* * *
Óïðàæíåíèå «Àøàìíó-1»:

Íà ïîèñê â ñåáå ÷óâñòâà âèíû.
Ñÿäüòå óäîáíî. Çàêðîéòå ãëàçà. Èòàê, íà÷èíàåì ðàáî-
òàòü.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
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öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
È ïî÷óâñòâóéòå ïðèÿòíîå, õîðîøåå îùóùåíèå çàùèù¸í-
íîñòè, ëþáâè Òâîðöà. Õîðîøî.
Íàéäèòå â ñåáå ñèëüíóþ ÷åðòó. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Ïðî-
ïóñòèòå ÷åðåç íå¸ ñâåò Òâîðöà.
Ïîäóìàéòå î ÷¸ì-òî õîðîøåì, ÷òî âû ñäåëàëè â ïðî-
øëîì. Çàäåðæèòåñü íà ýòîì. Åù¸ è åù¸ âåðíèòåñü ê êàæ-
äîé äåòàëè õîðîøåãî ïîñòóïêà è êàæäîé åãî ãðàíè. Ðàç-
ðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàìå÷àòåëüíî.
Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ â ñóùíîñòè õîðîøèì ÷åëîâåêîì. Òàê
îíî è åñòü. Íå äâèãàéòåñü äàëüøå, ïîêà âû ðåàëüíî íå
ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ î÷åíü-î÷åíü õîðîøî. Ïóñòü ýòî äàæå
çàéì¸ò ó âàñ íåñêîëüêî ìèíóò.
À òåïåðü, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ äîñòîéíûì ÷åëîâåêîì, âñïîìíè-
òå, ÷òî îäíî èç êà÷åñòâ õîðîøåãî ÷åëîâåêà — ýòî óìåíèå
îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñâîè ñëàáûå ìåñòà. Íàéäèòå âíóò-
ðè ñåáÿ ÷óâñòâî âèíû. Âû çíàåòå, ÷òî ó âàñ â ïðîøëîì
áûëè îøèáêè, è ñåé÷àñ âû ìîæåòå ïîäóìàòü îá îäíîé èç
íèõ. Ïîïðîñèòå ó ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ, ÷òîáû îíî ïîäñêà-
çàëî, íàïîìíèëî î ÷¸ì-òî. Ýòî — ïîñòóïîê, ïîñëå êîòî-
ðîãî âàì áûëî î÷åíü-î÷åíü ñòûäíî.
Íàéäèòå ëèáî ýïèçîä, êîãäà âàì áûëî î÷åíü ñòûäíî çà
òî, ÷òî âû ñäåëàëè. Ëèáî ïðîñòî íàéäèòå ÷óâñòâî âèíû,
ñòûäà. À íàéäÿ ÷óâñòâî ñòûäà, ïîïðîñèòå ñåáÿ âåðíóòüñÿ
òóäà, ãäå âàì áûëî î÷åíü ñòûäíî. Ýòî íåïðèÿòíîå îùó-
ùåíèå, íî íàéäèòå åãî. Îíî àáñîëþòíî íå ãàðìîíèðóåò ñ
Òâîðöîì.
Òåïåðü, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, èñïûòûâàåòå ýòó âèíó, ïî-
ñìîòðèòå, ÷òî ýòî ÷óâñòâî äåëàåò: ïîìîãàåò èëè ìåøà-
åò? Âîò ñåé÷àñ âû çíàåòå, ÷òî åñòü Òâîðåö, âàì õî÷åòñÿ
ñäåëàòü òøóâó, õî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ ê Òâîðöó. À ÷òî äå-
ëàåò ýòî ÷óâñòâî?
Íàéäèòå èìåííî òî ÷óâñòâî âèíû, ÷óâñòâî ñòûäà, êîòî-
ðîå ìåøàåò âàì ïðèéòè ê Òâîðöó. ß áû õîòåë âïóñòèòü
Òâîðöà áîëüøå, íî åñòü êàêèå-òî ÷àñòè ìåíÿ, êîòîðûå
âîò èç-çà ýòîãî ÷óâñòâà, èç-çà òîãî, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ
ñåáÿ âèíîâàòûì, ìåøàþò ìíå. Íàéäèòå ýòîò áëîê âíóòðè
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ñåáÿ. Áëîê, êîòîðûé íå ïóñêàåò ñâåò Òâîðöà, ïîòîìó ÷òî
òàì ïðèñóòñòâóåò îùóùåíèå âèíû.
Òðè, äâà, îäèí — ñôîêóñèðîâàëèñü íà ýòîì.
Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì ÷óâñòâîì âèíû è ïîïðîñèòå åãî óéòè.
Ïîñëóøàéòå, ÷òî îíî âàì ãîâîðèò. Ñïðîñèòå åãî, çà÷åì
îíî âàì, — ÷óâñòâà, íàì íå íóæíûå, ìû íå äåðæèì.
Äàéòå åìó îòâåòèòü. Âûñëóøàéòå âíèìàòåëüíî.
Íàéäèòå, ÷òî åìó ñêàçàòü, ÷åì åãî çàìåíèòü. Âû ïîìíè-
òå, åñòü ìèöâà íå õðàíèòü çëîáû â ñåðäöå ñâî¸ì. Îíà
îòíîñèòñÿ è ê íàì ñàìèì òîæå. Ïðîñòèòå ñåáÿ — è
÷óâñòâî âèíû óéä¸ò.

* * *
À òåïåðü áîëåå ñïåöèôè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà ïðîðàáîòêó ÷óâ-

ñòâà âèíû ñíà÷àëà ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, Òâîðöó, à ïîòîì ïî îòíî-
øåíèþ ê ñàìîìó ñåáå.

Óïðàæíåíèå «Àøàìíó-2»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàñ-
ñëàáëÿþòñÿ ìûøöû ãîëîâû è ëèöà.
Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç, íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
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ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå èçíà÷àëüíî ñîâåð-
øåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äî-
ñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøèáîê. Îíî äàí-
íîñòü.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà,
â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè ãðàììà ãîðäûíè.
Îäíî èç êà÷åñòâ õîðîøåãî ÷åëîâåêà — óìåíèå ïðîðàáà-
òûâàòü îøèáêè è êîíôëèêòû ïðîøëîãî.
À òåïåðü âñïîìíèòå, êîãäà ó âàñ áûëè ïîäîáíûå ïðîáëå-
ìû ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì è êîãäà ýòî ÷óâñòâî
âèíû, ñòûäà ìåøàëî èëè ìåøàåò âàì äî ñèõ ïîð ïðèéòè
ê äðóãîìó ÷åëîâåêó è ïîãîâîðèòü òàê, êàê íóæíî, ìîæåò
áûòü, èçâèíèòüñÿ, ìîæåò áûòü, îáúÿñíèòü. Íàéäèòå îäèí
òàêîé ýïèçîä è ñôîêóñèðóéòåñü íà í¸ì.
Íàïðàâüòå ñâåò Òâîðöà íà ÷óâñòâî âèíû. Óáåðèòå åãî,
ñêàæèòå: «Ó ìåíÿ åñòü Òâîðåö, ìíå ñîâåðøåííî íå íóæíî
ýòî ÷óâñòâî âèíû». Íàäî ïîãîâîðèòü ñ òåì ÷åëîâåêîì è
íàëàäèòü îòíîøåíèÿ. Ìîæåò áûòü, íàïèñàòü åìó, ìî-
æåò áûòü, ïîçâîíèòü è ïîãîâîðèòü ñ íèì ñàìîìó èëè
ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü, âî âñÿêîì ñëó÷àå, òâîð÷åñêè ïî-
äîéòè ê òîìó, ÷òîáû íàëàäèòü îòíîøåíèÿ. Íî ñäåëàòü
ýòî íàìíîãî ëåã÷å áåç ÷óâñòâà âèíû.
Îáðàòèòåñü ñåé÷àñ íåïîñðåäñòâåííî ê ÷óâñòâó âèíû. Ñêà-
æèòå åìó, ÷òî áåç íåãî âû íàìíîãî ëó÷øå èñïðàâèòå òî,
÷òî íóæíî èñïðàâèòü.
Ïîñëóøàéòå, ÷òî îíî âàì ãîâîðèò. È îáúÿñíèòå åìó, ÷òî,
óáðàâ åãî, âû íå ïîñòóïèòå òàê æå åù¸ ðàç, à íàîáîðîò
— èñïðàâèòå ñäåëàííîå. Ðàçðåøèòå åìó óéòè.
Ïîñìîòðèòå, êàê âû ìîæåòå èñïðàâèòü îòíîøåíèÿ ñ
òåì ÷åëîâåêîì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå åãî ñåé÷àñ ïåðåä ñîáîé
è, óáðàâ ÷óâñòâî âèíû, ïîãîâîðèòå ñ ÷åëîâåêîì. Ñêàæèòå
åìó òî, ÷òî âû õîòåëè áû ñêàçàòü. Ëèáî èçâèíèòåñü
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ïåðåä íèì, ëèáî ñêàæèòå, ÷òî ïðîèçîøëî íåäîðàçóìåíèå.
Âñ¸ òî, ÷òî âàì âàæíî ñêàçàòü, ñêàæèòå òîìó ÷åëîâåêó.
Ïîñëóøàéòå, ÷òî îí âàì ãîâîðèò, è, èñõîäÿ èç åãî îòâå-
òà, ñêàæèòå òî, ÷òî íóæíî äëÿ ïðèìèðåíèÿ. Îáúÿñíèòå
ñåáå è åìó, ïî÷åìó âû òàê ïîñòóïèëè è ÷òî âû òàê áîëü-
øå ïîñòóïàòü íå áóäåòå, ïîñêîëüêó çíàåòå, ÷òî åñòü
Òâîðåö â ýòîì ìèðå.
Ïîéìèòå è ïðèìèòå, ÷òî ïîñêîëüêó âû ñåé÷àñ ðàññìàò-
ðèâàåòå ýòó ñèòóàöèþ ïî-íîâîìó è âû ÷åëîâåê, êîòîðûé
æèâ¸ò ñ Òâîðöîì, âû óæå äðóãîé ÷åëîâåê. È ïîòîìó ñî-
âåðøåííî íå íóæíî âèíèòü ñåáÿ, âåäü ÷åëîâåêà, êîòîðûé
êîãäà-òî äîïóñòèë îøèáêó, óæå íåò, âû óæå èçìåíèëèñü.
Äàéòå ñåáå âîçìîæíîñòü èçìåíèòü îòíîøåíèÿ.
Ïðåäñòàâüòå îáèæåííîãî âàìè ÷åëîâåêà ïåðåä ñîáîé è
ïîãîâîðèòå ñ íèì. Åñëè âàì íóæíî ãëóáæå ïîíÿòü ýòîãî
÷åëîâåêà, âîñïîëüçóéòåñü ãåøòàëò-äèàëîãîì — ñòàíüòå
ýòèì ÷åëîâåêîì. È áóäó÷è èì, âûñëóøàéòå ñåáÿ. Îòâåòü-
òå. Ñòàíüòå âíîâü ñîáîé è ïðîäîëæàéòå äèàëîã.
Ïðîðàáîòàâ èëè õîòÿ áû íà÷àâ ïðîðàáàòûâàòü îòíîøå-
íèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ïîñìîòðèòå, êàê ÷óâñòâî âèíû
ìåøàåò âàì íà ñàìîì äåëå. Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî îíî íå
íóæíî âàì. Óáåðèòå ñâåòîì Òâîðöà òî, ÷òî íå íóæíî...
À òåïåðü ïåðåéäèòå ê ÷óâñòâó âèíû ìåæäó âàìè è Òâîð-
öîì. Íàéäèòå ÷óâñòâî âèíû, ÷òî âàì ìåøàåò ïðèáëè-
çèòüñÿ ê Òâîðöó. Ñêàæèòå: «ß áûë áû íàìíîãî áëèæå ê
Òâîðöó, åñëè áû íå ýòî ÷óâñòâî âèíû, ÷òî ÿ ñäåëàë òî-
òî, òî-òî è òî-òî». Íàéäèòå ýòî ÷óâñòâî âèíû. Âñïîì-
íèòå ñèòóàöèþ, êîãäà ó âàñ ïîÿâèëîñü ÷óâñòâî âèíû ïå-
ðåä Òâîðöîì.
Âíîâü ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà çäåñü è
ñåé÷àñ. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïîéìèòå, ÷òî ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò ëþ-
áîé ñëàáîñòè — áëèçîñòü ê Òâîðöó. Ýòî ÷óâñòâî âèíû —
ñîâåðøåííî ÷èñòîå éåöåð ´à-ðà. Êîãäà ìû ïðèáëèæàåìñÿ
ê Òâîðöó è ïðîñèì ó Íåãî ïîìîùè, òî òîëüêî ñ Åãî ïîìî-
ùüþ ìû ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò î÷åíü ìíîãèõ âåùåé. Èìåííî
ñâÿçü ñ Òâîðöîì ïîìîãàåò íàì ñòàòü ëó÷øå, ÷èùå, ñèëü-
íåå, è ïîòîìó ÷óâñòâî âèíû ñîâåðøåííî íå ïðîäóêòèâíî.
Ïîãîâîðèòå ñ ÷óâñòâîì âèíû ïî îòíîøåíèþ ê Òâîðöó.
Ñïðîñèòå, êàêóþ îíî ïîçèòèâíóþ ðîëü èãðàåò? Îíî îò-
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âåòèò, è òîãäà âû ñìîæåòå åãî çàìåíèòü, óáðàòü åãî.
Ñäåëàéòå ýòî.

* * *
Óïðàæíåíèå «Àøàìíó-3»:

Îíî íà ñèòóàöèþ, êîãäà ÷óâñòâî ñòûäà ìåøàåò âàì ïî-
ñìîòðåòü â ãëóáü ñàìîãî ñåáÿ. Êîãäà ñóùåñòâóåò îïàñå-
íèå, ÷òî âû îáíàðóæèòå òàì ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âàì
áóäåò òàê ñòûäíî, òàê íåïðèÿòíî. Ýòî ÷óâñòâî — ÷óâ-
ñòâî âèíû çà òî, ÷òî âû ñäåëàëè ðàíüøå.
Íàéäèòå ýòî ÷óâñòâî âèíû, êîòîðîå èñïûòûâàåò êîìï-
ëåêñ ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå, ñîçäà¸ò çàíèæåííóþ
ñàìîîöåíêó. Ïîñìîòðèòå, íàñêîëüêî îíî íåïðîäóêòèâíî.
Äëÿ íà÷àëà íàñòîÿùåé ðàáîòû ñ ñîáîé ðàçáåðèòåñü ñ
ýòèì áëîêîì, ÷òî ìåøàåò ïîñìîòðåòü íà ýòè îøèáêè.
Ïðåæäå ÷åì íà÷í¸ì çàíèìàòüñÿ ñåðü¸çíûìè èñïðàâëåíè-
ÿìè âíóòðè ñåáÿ, íàäî óáðàòü ýòî ÷óâñòâî âèíû, ÷òîáû
äàòü ñåáå äîñòóï ê íèì.
Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî äà, òàê ñëîæèëîñü, ÷òî ÿ âûðîñ, ñôîð-
ìèðîâàëñÿ ñ ýòèìè ñëàáîñòÿìè, ñ ýòèìè îøèáêàìè, íî
äóøà ìîÿ ÷èñòà, îíà ñîçäàíà Òâîðöîì. È çàäà÷à ìîåé
æèçíè — èñïðàâèòü ýòè ñëàáîñòè, ýòè îøèáêè. Ýòî ìîæ-
íî ñäåëàòü, òîëüêî èìåÿ äîñòóï ê ýòèì ÷àñòÿì ñåáÿ. È
ïîýòîìó ìíå íå íóæíû ÷óâñòâî âèíû, ÷óâñòâî ñòûäà,
ìåøàþùèå ìîåé ïðîäóêòèâíîé ðàáîòå.
Ìû ìîæåì ñåé÷àñ ïî÷óâñòâîâàòü íå òîëüêî ïðèñóòñòâèå
Òâîðöà, íî è âûéòè íà íàøó ñàìóþ ñèëüíóþ ÷åðòó. Ñåé-
÷àñ ìû ñíîâà âûõîäèì íà íå¸, ôîêóñèðóåìñÿ íà íåé. Ñ å¸
ïîìîùüþ íàì ëåã÷å ïðîðàáàòûâàòü áîëåå ñëàáûå ñòîðî-
íû.
Ïîãîâîðèòå ñ ÷óâñòâîì âèíû è óáåðèòå åãî.
À òåïåðü ïîñìîòðèòå íà îäíó òàêóþ îøèáêó è ðàçáåðè-
òåñü ñ íåé. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòî íàìíîãî ïðîäóêòèâíåå
äåëàòü, èìåÿ ïîëîæèòåëüíûé íàñòðîé.
Ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå:
Îáû÷íûé îòâåò ÷óâñòâà âèíû î ïðè÷èíàõ åãî ñóùåñòâîâàíèÿ:

«×òîáû ïîìíèë è íå ïîâòîðÿë!»
Ïîïðîñèòå ýòî ÷óâñòâî ïðåîáðàçîâàòüñÿ ïðè îñîçíàíèè ïðèñóò-

ñòâèÿ Òâîðöà ëèáî â ïîçèòèâíîå ÷óâñòâî, íàïîìèíàþùåå, ÷òî ïî-
äîáíûå ïîñòóïêè óâîäÿò âàñ îò Òâîðöà, ëèáî â ïîçèòèâíîå ÷óâñòâî,
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÷òî âû óæå äðóãîé ÷åëîâåê è ïîäîáíûõ âåùåé äåëàòü íå áóäåòå.
(Ïîñëåäíåå âîçìîæíî, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ãîòîâû ïîìåíÿòüñÿ è
ðàññìîòðåòü ïðè÷èíû ïîñòóïêîâ.)

* * *
Óïðàæíåíèå «Àøàìíó-4»:
Ñëîâî àøàì (îò àøàìíó — ìû âèíîâàòû) èìååò åù¸ îäíî çíà÷å-

íèå. Áûëî òàêîå æåðòâîïðèíîøåíèå, ïðèíîñèâøååñÿ çà ïðîñòóïîê,
ñîâåðø¸ííûé ÷åëîâåêîì ñëó÷àéíî.

Ïî÷åìó ìû ñîâåðøàåì ïðîñòóïêè ñëó÷àéíî?
Åñòü âåùè, êîòîðûå ìû äåëàåì âðîäå áû ñëó÷àéíî, ïî îòíîøå-

íèþ ê Òâîðöó, ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì, ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå. Ìû
íå ïðèäà¸ì çíà÷åíèÿ òîìó, íàñêîëüêî âàæíî êàêîå-òî äåéñòâèå. Âíóò-
ðåííèé ñòðàõ ïðîâàëà — ìîë, ÿ íå î÷åíü çíà÷èìûé, íå î÷åíü õîðî-
øèé ÷åëîâåê — äà¸ò êàê îäíî èç ñëåäñòâèé îùóùåíèå, ÷òî âåùè,
êîòîðûå ÿ äåëàþ, òîæå íå î÷åíü çíà÷èìû. È â ðåçóëüòàòå âîçíèêàåò
îùóùåíèå, ÷òî ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü õàëàòíî, êîå-êàê, ïîñêîëüêó
âñ¸ ðàâíî òî, ÷òî ÿ äåëàþ, íå èìååò îñîáîãî çíà÷åíèÿ. ×òîáû èñïðà-
âèòü òàêîå õàëàòíîå îòíîøåíèå, íàäî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî òî, ÷òî âû
äåëàåòå, èìååò çíà÷åíèå àáñîëþòíî âñåëåíñêîé, êîñìè÷åñêîé âàæ-
íîñòè. Âàøå âíóòðåííåå ñîãëàñèå èëè íåñîãëàñèå ñ ýòèì óòâåðæäå-
íèåì óêàæåò âàì íà òî, ãäå âû íàõîäèòåñü â äàííûé ìîìåíò. Âåäü
êàæäàÿ ìèöâà, êàæäîå äåéñòâèå, êîòîðîå âû ñîâåðøàåòå, îñòàâëÿþò
ñëåä âî Âñåëåííîé íàâñåãäà è âëèÿþò íà âñ¸. È ýòî ïîçâîëÿåò íàì
áûòü î÷åíü-î÷åíü òùàòåëüíûìè ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, êàê ìû äå-
ëàåì âåùè.

Ýòî âàæíûé ìîìåíò. Çàäóìàéòåñü î òîì, ÷òî åñëè áû âû äåé-
ñòâèòåëüíî ïîíèìàëè, ÷òî, äåëàÿ òî, ÷òî ïðîñèò âàñ Òâîðåö, âû
èñïîëíÿåòå ìèöâó, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèíîñèò äóõîâíóþ ýíåð-
ãèþ â ìèð, âàì, äðóãèì ëþäÿì, ìåíÿåò ìèð, òî, êîíå÷íî, âû äåëàëè
áû ýòî î÷åíü òùàòåëüíî. Äëÿ ýòîãî îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî äîñòî-
èíñòâà î÷åíü-î÷åíü íåîáõîäèìî.

Óïðàæíåíèå:
Âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ ¹ 21 «Ñòðàõ ïðîâàëà» è ïðî-
ðàáîòàéòå åãî.

Ïðèìå÷àíèå:
Ïîìíèòå, âû äåëàåòå î÷åíü âàæíóþ, î÷åíü õîðîøóþ ðàáîòó, êî-

òîðóþ äåëàþò ïî-íàñòîÿùåìó î÷åíü õîðîøèå ëþäè. ×àñòü îïðåäå-
ëåíèÿ õîðîøèé ÷åëîâåê — ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé èñïðàâëÿåò ñâîè
ñëàáîñòè è îøèáêè.
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Óïðàæíåíèå ¹ 42. Áàãàäíó — ìû ïðåäàâàëè
Âñòóïëåíèå:
Âòîðîå ñëîâî ñïèñêà ïðîìàõîâ ìîëèòâû «Âèäóé» — áàãàäíó (ìû

ïðåäàâàëè). È âíîâü ëþäè íåïîäãîòîâëåííûå ãîâîðÿò: «Íåïðàâäà,
íå ïðåäàâàë ÿ íèêîãî».

Íî äàâàéòå îïÿòü íå áóäåì ñïåøèòü. Çàäóìàåìñÿ íàä çíà÷åíèåì
ñëîâà ïðåäàâàòü. Êàê áû âû îïðåäåëèëè, ÷òî òàêîå ïðåäàòåëüñòâî?

Ñîãëàñíî Âýáñòåðñêîìó òîëêîâîìó ñëîâàðþ àíãëèéñêîãî ÿçûêà
ïðåäàòü çíà÷èò â òîì ÷èñëå: 1) Îòäàòü â ðóêè âðàãà èçìåíîé èëè
îáìàíîì. 2) Íàðóøèòü äîâåðèå, ïîìî÷ü âðàãó. 3) Âûäàòü ñåêðåò. 4)
Îáìàíóòü, ââåñòè â çàáëóæäåíèå, óâåñòè ñ ïðàâèëüíîãî ïóòè. 5)
Ñäåëàòü íåçàùèù¸ííûì.

Ïîñìîòðèì ñ òî÷åê çðåíèÿ Á-ãà, ëþäåé è ñåáÿ ñàìîãî, êàêèì îá-
ðàçîì ÿ íàðóøàë äîâåðèå Òâîðöà, êàêèì îáðàçîì ÿ îòäàâàë ëþäåé â
ðóêè âðàãà, ïðåäàâàë èõ, íàðóøàÿ ëè èõ äîâåðèå, îáìàíîì ëè, ââîäÿ
ëè èõ â çàáëóæäåíèå, èëè óâîäÿ ñ ïðàâèëüíîãî ïóòè, èëè äåëàÿ
íåçàùèù¸ííûìè, êàêèì îáðàçîì ÿ ïðåäàâàë ñàìîãî ñåáÿ.

Êàê ìû ïðåäà¸ì Òâîðöà?
Íàðóøàÿ äîâåðèå.
Êàæäûé óòðî ìû íà÷èíàåì ñ áëàãîñëîâåíèÿ: «Ìîäý àíè Ëýôà-

íýéõà» («ß áëàãîäàðþ Òåáÿ»), êîòîðîå çàâåðøàåòñÿ ñëîâàìè «ðàáà
Ýìóíàòåõà» («âåëèêî Òâî¸ äîâåðèå êî ìíå»). Íî, íà÷àâ ñ çàÿâëåíèÿ,
÷òî Òâîðåö ìíå äîâåðÿåò, ÷òî Îí ìíå äàë ñâîáîäó âûáîðà, ìû çàòåì
äåëàåì âåùè, àáñîëþòíî íå ñîîòâåòñòâóþùèå. Òî åñòü êàæäûé ðàç,
ñîâåðøàÿ ÷òî-òî íåïîäîáàþùåå, ìû íàðóøàåì äîâåðèå, íà íàñ âîç-
ëîæåííîå. À ÷òî íàì äîâåðèë Òâîðåö? Ýòè÷åñêèé ìîíîòåèçì, çíà-
íèå î Åäèíîì Òâîðöå è ðåàëèçàöèþ ýòîãî çíàíèÿ â ñâîåé æèçíè.
Æèòü ýòèì ñàìîìó è ïîêàçûâàòü ýòî, ó÷èòü ýòîìó äðóãèõ — ñìûñë
íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ çäåñü. Íå äåëàÿ ýòîãî, ìû íàðóøàåì äîâå-
ðèå Òâîðöà, Òîãî, Êòî íàñ ñþäà ïîñëàë.

Êàê ìû ïðåäà¸ì ëþäåé?
×òîáû ÷¸òêî ïðîàíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ, íàäî çàäàòü âîïðîñ: À

êàêîâà öåëü ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè?
Èóäàèçì ãîâîðèò, ÷òî îíà â ïðèáëèæåíèè ê Òâîðöó, â èñïðàâ-

ëåíèè ÷åðò õàðàêòåðà, ðåàëèçàöèè ñåáÿ ìàêñèìàëüíî.
×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà, ñêàæåì, ÷åëîâåêó íàõàìÿò? Îí çàêðûâà-

åòñÿ è âîïðîøàåò: «Êàêàÿ â ìèðå ñïðàâåäëèâîñòü?» Çàêðûâàÿñü, îí
ñîçäà¸ò òå ñàìûå áëîêè, êîòîðûå çàíèìàþò ñòîëüêî âðåìåíè íà ïðî-
ðàáîòêó.

Òî åñòü îáìàíûâàÿ èëè ïðåäàâàÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà â ðóêè åãî
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âíóòðåííåãî âðàãà — éåöåð ´à-ðà, ìû ìåøàåì ÷åëîâåêó îñóùå-
ñòâèòü öåëü, ðàäè êîòîðîé îí ïðèø¸ë â ýòîò ìèð.

Äðóãàÿ ñòîðîíà ïðåäàòåëüñòâà — èñïîëüçîâàíèå ñëàáîñòåé ÷å-
ëîâåêà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó, ñäåëàòü åãî áîëåå ñèëüíûì,
ìû èñïîëüçóåì åãî ñëàáîñòè è â ðåçóëüòàòå ïðåäà¸ì åãî èíòåðåñû.
Åãî ñëàáîñòè èíòåðåñíû íàì â ñâÿçè ñ èõ èñïîëüçîâàíèåì äëÿ ñåáÿ.

Ïî÷åìó ìû äåëàåì ïîäîáíûå âåùè?
Åñëè âû èñïîëüçóåòå ñëàáîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, òî ïîñìîòðèòå,

çà÷åì. Ïî÷åìó âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âû íå ìîæåòå ñäåëàòü òî, ÷òî íóæ-
íî, íå èñïîëüçóÿ ÷åëîâå÷åñêèå ñëàáîñòè?

Íå îñòàíàâëèâàéòåñü â âàøèõ âîïðîñàõ, ïîêà âû íå äîéä¸òå äî
òåõ ÷óâñòâ, êîòîðûå ìîòèâèðîâàëè íåãàòèâíûå ïîñòóïêè.

Ïîðàáîòàéòå ñ ýòèìè ÷óâñòâàìè.
Êàê ìû ïðåäà¸ì ñàìè ñåáÿ?
Ìû îáåùàåì ñåáå, ñòàâèì ïåðåä ñîáîé öåëü è íå äîñòèãàåì å¸,

òÿíåì âðåìÿ, âñòðå÷àåìñÿ ñ ëþäüìè, ñ êîòîðûìè íå íàäî áû èìåòü
äåë âîîáùå, îïðàâäûâàåì ñåáÿ âñÿ÷åñêè, îáìàíûâàÿ ýòèì ñàìîãî
ñåáÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü. È ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå äîâåðèÿ. Î÷åíü
âàæíî áûòü ÷åñòíûì ïåðåä ñàìèì ñîáîé. Íî ñêàæèòå: ìû ñåáå âå-
ðèì? Ìû ñåáå íå äîâåðÿåì. Ïîòîìó ÷òî ïîäñîçíàíèå íàïîìèíàåò,
÷òî â ïðîøëûé ðàç ìû ÷òî-òî íå âûïîëíèëè, íå äîäåëàëè. Ìû
îòäà¸ì ñåáÿ â ðóêè âðàãà. À êòî íàø âðàã? Ïðàâèëüíî, éåöåð ´à-ðà.

Îäíà èç ïðè÷èí òàêîãî ïîâåäåíèÿ — ñòðàõ ïðîâàëà, íèçêàÿ ñà-
ìîîöåíêà, êîòîðóþ ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ êîìïåíñèðîâàòü. Êàê âû ïî-
ìíèòå, ïîïûòêè ïîñòàâèòü çàðàíåå çàâûøåííûå öåëè íàçûâàþòñÿ
ïåðôåêöèîíèçìîì65. Â ïðîòèâîâåñ ýòîìó î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ïî-
íàñòîÿùåìó óâàæàòü ñàìîãî ñåáÿ è äîâåðÿòü ñåáå. ×åì áîëüøå ìíî-
ãèå ÷àñòè âíóòðè âàñ áóäóò äîâåðÿòü âàì, òåì ëåã÷å âàì áóäåò ðàáî-
òàòü ñ íèìè.

Êàê ïîíÿòü, ÷òî îáåùàíèå çàâûøåíî?
Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò ÷òî-òî ñäåëàòü, òî ïðåæäå åìó ñòîèò ñåñòü è

ïîäóìàòü, íà îñíîâå ÷åãî ïîÿâèëîñü ó íåãî ýòî îæèäàíèå, íà îñíîâå
÷åãî îí äåëàåò ïðîãíîçû. Åñëè íà îñíîâå òîãî ñàìîãî ïåðôåêöèîíèçìà
èëè ãîðäûíè, òî ïðàêòè÷åñêè âñåãäà âàøè ïëàíû áóäóò çàâûøåíû,
íåðåàëèñòè÷íû. Êîãäà âû ïûòàåòåñü íà÷àòü ñìîòðåòü ðàöèîíàëüíî,
òî î÷åíü ÷àñòî ïðèçíà¸òå, ÷òî íå çíàåòå, êàê ýòî äåëàòü.

Åñëè ÷åëîâåê ðàçâèâàåò â ñåáå ÷óâñòâî ãîðäûíè, òî ó íåãî óâå-
ëè÷èâàåòñÿ ñòðàõ ïðîâàëà. Ìû óæå íå ðàç ãîâîðèëè, ÷òî ÷óâñòâî

65 Ñì.: ×àñòü ïåðâàÿ, ãëàâà âîñüìàÿ.
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ãîðäûíè — âñåãäà îáðàòíàÿ ñòîðîíà ñòðàõà ïðîâàëà. Éåöåð ´à-ðà
ïðîÿâëÿåòñÿ ÷åðåç ýòîò ñòðàõ.

* * *
Óïðàæíåíèå: «Áàãàäíó-1»:

Èòàê, ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáèëè ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ìûøöû íîã, ïàëü-
öû íîã, ñòóïíè. Òåïåðü ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ, ïî ìûø-
öàì æèâîòà, ïî ãðóäíûì ìûøöàì. Îíî âûøå è âûøå,
ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è, ðóêè, ëàäîíè, ïàëüöû ðóê. Ðàññëàá-
ëåíèå èä¸ò ââåðõ, ê ìûøöàì øåè, âîêðóã ãëàç, ðòà, óøåé.
Î÷åíü õîðîøî.
Âðåìÿ ðàññëàáèòüñÿ è óéòè â ãëóáîêîå-ãëóáîêîå ðàññëàá-
ëåíèå. Ñäåëàéòå âäîõ-âûäîõ, ðàçðåøèòå ñåáå åù¸ ñèëü-
íåå, åù¸ äàëüøå óéòè â ýòî çàìå÷àòåëüíîå, ãëóáîêîå ðàñ-
ñëàáëåíèå.
Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà ÇÄÅÑÜ È
ÑÅÉ×ÀÑ. Ôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Îí
âàñ ëþáèò, çàùèùàåò, Îí ñîçäàë âàøó äóøó ñîâåðøåí-
íîé.
Òåïåðü ñôîêóñèðóéòåñü íà âàøåé ñàìîé ñèëüíîé ÷åðòå.
Ïîäñîåäèíèòå å¸ ê Òâîðöó, òî åñòü ñôîêóñèðóéòåñü íà
òîì, ÷òî ýíåðãèÿ èç ýòîé ñèëüíîé ÷åðòû èä¸ò ñðàçó îò
Òâîðöà. È ïîñêîëüêó îíà ïèòàåòñÿ èç ýòîãî áåñêîíå÷íîãî
èñòî÷íèêà, òî âû ñòàíîâèòåñü åù¸ ñèëüíåå, ÷èùå.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ñâî¸ì íàñòîÿùåì ß.
ß — ýòî òîò, êòî âûáèðàåò áûòü ñ Òâîðöîì. ß — ýòî
ñîçäàííàÿ ñîâåðøåííî ÷èñòîé äóøà. Îùóùåíèå ýòîé ñóù-
íîñòè õîðîøî è ïðèÿòíî.
Â õîäå ìîåãî ðîñòà ÿ ñîâåðøàþ îøèáêè. Ýòî íîðìàëüíî.
Ëþáîé ó÷åíèê, õîäÿùèé â øêîëó, ñîâåðøàåò îøèáêè. Ýòî
íîðìàëüíî. Ýòî ó÷èòûâàåòñÿ. Òâîðåö çíàë èçíà÷àëüíî,
÷òî, ïðîõîäÿ øêîëó æèçíè, ÿ áóäó ñîâåðøàòü îøèáêè.
Åäèíñòâåííîå, ÷åìó ìíå íàäî íàó÷èòüñÿ, — óìåíèþ ñìîò-
ðåòü íà íèõ è èñïðàâëÿòü èõ. Ýòî êà÷åñòâî ñèëüíîãî,
õîðîøåãî ÷åëîâåêà: ñìîòðåòü íà ñâîè îøèáêè è èñ-
ïðàâëÿòü èõ. Ñêàæèòå ñåáå ýòî.
Ðàáîòà, êîòîðóþ ìû ñåé÷àñ äåëàåì, ïîêàçûâàåò, ÷òî ÿ
äåéñòâèòåëüíî õîðîøèé ÷åëîâåê ïîòîìó, ÷òî â ñâîåé æèç-
íè ÿ îñòàâëÿþ âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà òå
ñëàáûå ñòîðîíû, êîòîðûå ó ìåíÿ åñòü, è èñïðàâèòü èõ.
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Ìû ñåé÷àñ ðàññìàòðèâàåì ïðåäàòåëüñòâî.
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ãäå ÿ íàðóøàþ äîâåðèå Òâîðöà?».
Ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, â ÷¸ì, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ìîãëè
áû íå íàðóøàòü åãî äîâåðèå è òåì íå ìåíåå íàðóøàåòå.
Òåïåðü ñïðîñèòå: «Ïî÷åìó ÿ ýòî äåëàþ?». Îòâåòüòå ñåáå.
Êàêîå ÷óâñòâî ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà âû õîòèòå ñäå-
ëàòü òî, ÷òî âû çíàåòå, äåëàòü íóæíî. Êàêîå ÷óâñòâî
ìåøàåò âàì âûïîëíèòü òî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå ïðàâèëü-
íûì?
Ïðèõîäèò êàêîå-òî íåãàòèâíîå ÷óâñòâî, ëèáî ñòðàõ, ëèáî
åù¸ ÷òî-òî. Íàéäèòå, ÷òî ýòî.
Î÷åíü ÷àñòî éåöåð ´à-ðà ãîâîðèò: ÿ áû ñäåëàë, íî âðåìå-
íè íå õâàòàåò. Îòâåòüòå åìó, ÷òî Òâîðåö íå óñòðàèâàë
ìèð òàê, ÷òîáû ëþäè, âûïîëíèâøèå òî, ÷òî ïðîñèò Òâî-
ðåö, îñòàâàëèñü â óáûòêå. Ýòà ìûñëü îá óáûòêå — êàê
ðàç òî, ÷òî âíóøèë íàõàø-çìåé Õàâå. Íàîáîðîò, ÷åëîâåê
âñåãäà âûèãðûâàåò, êîãäà äåëàåò òî, ÷òî ïðîñèò Òâîðåö.
Ýòîò îòâåò ïîäõîäèò äëÿ ëþáîãî íåãàòèâíîãî ÷óâñòâà,
êîòîðîå ïîÿâëÿåòñÿ.
Ïðîðàáîòàéòå ýòî ÷óâñòâî.
Ïî êðàéíåé ìåðå, íà÷íèòå ýòó ðàáîòó.
Çàïèøèòå, ñ ÷åì íóæíî ðàáîòàòü. Êàêîé âû ìîæåòå
ñäåëàòü äëÿ èñïðàâëåíèÿ ïåðâûé øàã. Ñäåëàéòå åãî.

* * *
Óïðàæíåíèå: «Áàãàäíó-2»:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
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ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå èçíà÷àëüíî ñîâåð-
øåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äî-
ñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøèáîê. Îíî äàí-
íîñòü.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà,
â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè êàïëè ãîðäûíè.
Êîãäà ìû ïðåäà¸ì ëþäåé, ìû ïðèîñòàíàâëèâàåì ïðîöåññ
èõ äóõîâíîãî ðîñòà èëè èñïîëüçóåì èõ ñëàáîñòè. Âñïîì-
íèòå ýïèçîä, êîãäà âû òî÷íî çíàåòå, ÷òî ñäåëàëè ÷òî-òî
ïëîõîå äëÿ êàêîãî-òî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Îïÿòü çà-
äàéòå âîïðîñû: «Çà÷åì ÿ ýòî ñäåëàë? Êàêîå ÷óâñòâî ó
ìåíÿ áûëî? Ïðåæäå ÷åì ÿ ñäåëàë íå òî, ÷òî íóæíî èëè
ñêàçàë ÷òî-òî ïëîõîå, îáèäíîå, êàêîå ÷óâñòâî ó ìåíÿ âíóò-
ðè ðîäèëîñü?»
È îïÿòü âû ðàññìàòðèâàåòå êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ ñ
êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì. Ïðÿìî ïåðåä òåì, êàê âû ñäåëàå-
òå ïëîõîå äëÿ íåãî, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ íåïðèÿòíîå îùóùå-
íèå, è îíî âûçûâàåò ïîñëåäóþùåå âàøå ïîâåäåíèå. Íàé-
äèòå ýòî îùóùåíèå. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïîä íèì. Åñëè ýòî,
ê ïðèìåðó, ãíåâ, ïîñìîòðèòå, ÷òî ïîä ãíåâîì. Ïîòîìó
÷òî, â êîíöå êîíöîâ, âû âûéäåòå íà îäèí èç ñòðàõîâ. Ãíåâ
— ýòî çàùèòà. Åñëè âàì ïðèõîäèòñÿ ãíåâàòüñÿ, çíà÷èò,
âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â ÷¸ì-òî ñëàáûì, âàì ïðèõîäèòñÿ
çàùèùàòüñÿ.
Íàéäèòå ñòðàõ, êîòîðûé ïîä ãíåâîì. Ïî÷óâñòâóéòå åãî.
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Ïîãîâîðèòå ñ ýòèì ñòðàõîì. Ñïðîñèòå, ïî÷åìó îí ïî-
ÿâèëñÿ â äàííûé ìîìåíò? Ñïðîñèòå, ãäå îí ïîÿâëÿëñÿ
ðàíüøå?
Âåðíèòåñü òóäà. Åñëè ýòî áûëî â ïåðèîä, êîãäà âû áûëè
ìàëåíüêèì ðåá¸íêîì, ïîðàáîòàéòå ñ íèì, êàê ðàáîòàëè
ðàíüøå ñ ìàëåíüêèì ðåá¸íêîì. Åñëè ñòðàõ ïîÿâëÿëñÿ â
äðóãîé ñèòóàöèè, èñïîëüçóéòå ãåøòàëò-äèàëîã.
Ïðîðàáîòàéòå ýòè ÷óâñòâà è ïîñìîòðèòå, êàê áû âû
âåëè ñåáÿ â òîé æå ñèòóàöèè, íî óæå ÷óâñòñòâóÿ å¸ ïî-
äðóãîìó.
Ïîãîâîðèòå ñ òåì ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì ó âàñ áûë êîíô-
ëèêò, ïîïðîñèòå ó íåãî ïðîùåíèÿ, ïðîñòèòå åãî, ïðîñòè-
òå ñåáÿ. Ïîìíèòå, èíîãäà ýòî çàíèìàåò íåñêîëüêî ñåàí-
ñîâ. Âàæíî íà÷àòü è äâèãàòüñÿ äàëüøå.
À òåïåðü ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

* * *
È, íàêîíåö, îáðàòèìñÿ ê  ïðåäàòåëüñòâó ñàìîãî ñåáÿ, êîãäà ÿ ñàì

ñåáÿ óâîæó ñ ïðàâèëüíîãî äóõîâíîãî ïóòè, êîãäà ÿ ñàì ñåáÿ îáìà-
íûâàþ èëè íàðóøàþ ñâî¸ ñîáñòâåííîå äîâåðèå.

Óïðàæíåíèå: «Áàãàäíó-3»:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
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Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà. ß — äóøà,
ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå èçíà÷àëüíî ñîâåðøåííîé. Ìî¸
ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà íå
çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøèáîê. Îíî äàííîñòü.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Ïîñìîòðèòå, ÷òîáû îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðîâàëî ñ
ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà, â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè ãðàììà
ãîðäûíè.
Íàéäèòå õîòü îäíó ñèòóàöèþ, êîãäà âû ñäåëàëè ñàìè
ñåáå ïëîõî.
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ïî÷åìó ÿ ýòî ñäåëàë? Êàêèå ÷óâñòâà ó
ìåíÿ áûëè âîò â ýòîò ìîìåíò?»
Íàéäèòå ýòè ÷óâñòâà. Åñëè âû èõ ïî÷óâñòâîâàëè.
Åñëè íåò, ñïðîñèòå, êàê âû ñåáÿ áëîêèðóåòå, ÷òîáû íå
îùóùàòü ýòè ÷óâñòâà. Íàéäèòå â ñåáå ýòîò áëîê è ïðî-
ðàáîòàéòå åãî.
Âûéäèòå íà ÷óâñòâà, êîòîðûå ïîä áëîêîì è ïîðàáîòàé-
òå ñ íèìè. Ïðîðàáîòàéòå èõ ïî èçâåñòíûì óæå âàì ìå-
òîäèêàì.
Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûéòè èç ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Åñëè ïåðâûå óïðàæíåíèÿ ðàáîòàëè ñ îäíèì ÷óâñòâîì, ñ îäíîé

ñèòóàöèåé, òî, êàê ìû âèäèì, êàæäàÿ èç ðàññìàòðèâàåìûõ êàòåãî-
ðèé âûâîäèò íàñ íà ðàçíûå ÷óâñòâà è ðàçíûå ñèòóàöèè.

Êàê èõ ïðîðàáàòûâàòü?
Ðåöåïò òàêîé æå, êàê è äëÿ ïîåäàíèÿ ñëîíà (áóäü îí êàøåðíûì),

— äëÿ íà÷àëà ðàçðåçàòü íà ìàëåíüêèå êóñî÷êè. Äðóãèìè ñëîâàìè,
íàéòè îäíî ÷óâñòâî, îäíó ñèòóàöèþ è òùàòåëüíî ïðîðàáîòàòü ïî
ìåòîäèêàì ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé è ëèøü çàòåì ïåðåéòè ê äðó-
ãîìó ÷óâñòâó, äðóãîé ñèòóàöèè.

Ïîìíèòå, çäåñü éåöåð ´à-ðà ìîæåò ãíàòü âàñ âïåð¸ä, ÷òîáû âû íå
ñïðàâèëèñü.
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Óïðàæíåíèå ¹ 43. Ãàçàëíó — ìû ãðàáèëè
Âñòóïëåíèå:
Òðåòüå ñëîâî â ñïèñêå ïðîìàõîâ «Âèäóÿ» — ãàçàëíó (ìû ãðàáè-

ëè).
Äà-äà, ðå÷ü î ãðàáåæå. Ïðåäñòàâëÿåòå: ãðàáèëè?! Ýòî æå íàäî, â

÷¸ì òðåáóþò ïðèçíàòüñÿ-ïîêàÿòüñÿ! Âû êîãî-íèáóäü ãðàáèëè, ãðàæ-
äàíêà? À âû, ãîñïîäèí?

Êàê íè ïîêàæåòñÿ àáñóðäíûì â îòíîøåíèè áîëüøèíñòâà ëþäåé
ñåé âîïðîñ, îòâåò âîïðåêè æåëàíèþ è óáåæäåíèþ âîïðîøàåìûõ
îêàçûâàåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì: ãðàáèëè-ãðàáèëè.

Ïðåæäå âñåãî, ãðàáèëè Òâîðöà.
Êàê æå ìû ãðàáèì Á-ãà?
Âî-ïåðâûõ, áåð¸ì áåç ñïðîñà ó Òâîðöà ýíåðãèþ è èñïîëüçóåì,

êàê õîòèì, íå ñêàçàâ ñïàñèáî.
Ñêàçàíî, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé åñò, íå ãîâîðÿ áëàãîñëîâåíèÿ, êðà-

ä¸ò ó Á-ãà. Ãðàá¸æ — ýòî, êîãäà âû áåð¸òå ÷òî-òî, íå ñïðîñèâ, êîãäà
âàì íå ðàçðåøèëè. Òâîðåö ãîâîðèò: «Ïîæàëóéñòà, âû ìîæåòå âçÿòü,
íî Ìíå â ðåçóëüòàòå ïîëàãàåòñÿ óâåëè÷åíèå Ìîåãî ïðèñóòñòâèÿ â
ýòîì ìèðå». Òî åñòü åñëè âû áåð¸òå ÷òî-òî è íå óâåëè÷èâàåòå ïðè-
ñóòñòâèÿ Òâîðöà â ýòîì ìèðå, òî âû êðàä¸òå ó Òâîðöà áëàãîñëîâå-
íèå, íå äà¸òå Åìó âîçìîæíîñòè ïðîÿâèòüñÿ.

Òàê æå âû êðàä¸òå è ó ñåáÿ. Îáðàçíî ãîâîðÿ, îòöà òàê ïðîñòî íå
îáâîðóåøü.

Âî-âòîðûõ, êðàä¸ì ó Òâîðöà öäàêó (ïîæåðòâîâàíèÿ).
Äåëî â òîì, ÷òî äåñÿòàÿ ÷àñòü çàðïëàòû, êàê âû ïîìíèòå, íå

íàøà — ýòî òî, ÷òî Òâîðåö äà¸ò íàì, ÷òîáû ìû ñòàëè, êàê Îí, ñî-
òâîðöàìè, ìîãëè óëó÷øèòü ìèð. Îí ïðåäëàãàåò: «Âîò äåñÿòàÿ ÷àñòü,
îíà Ìîÿ, íî ß ïåðåïîðó÷àþ òåáå, ÷òîáû òû ðàñïðåäåëèë, ðåøèë,
êóäà ëó÷øå äàòü». Êîãäà ìû íå îòäà¸ì äåñÿòèíó èëè äà¸ì å¸ ñîâñåì
ïëîõî (òî åñòü, íå ïîäóìàâ, ëþäÿì, êîòîðûì íå íàäî äàâàòü66), ýòî
— ãðàá¸æ. Òâîðöà.

Êàê ìû ãðàáèì ëþäåé?
Ãðàáèòü ìîæíî íå òîëüêî çàáèðàÿñü â êàðìàí.

66 Åñòü ìîøåííèêè, åñòü ëþäè, èñïîëüçóþùèå ýòè äåíüãè íå íà òî, íà ÷òî îíè
ïðåäíàçíà÷åíû. Ïîýòîìó íóæíî ïîñìîòðåòü, èìååò ëè ñìûñë äàâàòü è íà ÷òî.
Êðîìå òîãî, åñòü ïðèîðèòåòû öåííîñòåé, íà ÷òî äàâàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè
âû ïîëó÷àåòå ìåíüøå ñðåäíåé çàðïëàòû èëè ó âàñ íåîáû÷íî áîëüøèå ðàñõîäû,
êîòîðûõ íåëüçÿ èçáåæàòü, ïðîöåíò öäàêè ìîæåò áûòü íàìíîãî ìåíüøå. Çäåñü
íóæíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ðàâîì — ñïåöèàëèñòîì â åâðåéñêîì çàêîíå.
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Ãðàáåæîì ÿâëÿåòñÿ è îïîçäàíèå ÷åëîâåêà íà âñòðå÷ó, êîãäà äðó-
ãîé âûíóæäåí æäàòü åãî: ó ýòîãî âòîðîãî óêðàäåíî âðåìÿ.

Ìû êðàä¸ì ó äðóãîãî ÷åëîâåêà ñîí, óâàæåíèå, ìèð. Äà, ìîæíî
óêðàñòü íîðìàëüíîå, ìèðíîå ðàñïîëîæåíèå. Ìîæíî óêðàñòü õîðî-
øåå íàñòðîåíèå è, ê ñîæàëåíèþ, òî÷êó íà ýòîì íå ïîñòàâèøü...

Êàê ìû ãðàáèì ñåáÿ?
Ìû êðàä¸ì ó ñåáÿ âðåìÿ, ñîí, òî, ÷òî Âñåâûøíèé äà¸ò, —

ñèëó. Íå äà¸ì ñåáå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå, ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè,
ïîëîæèòåëüíîå íàñòðîåíèå. Ñêàçàíî, ÷òî ñîñòîÿíèå ðàäîñòè — ýòî
ìèöâà. Åñëè âû ñ Òâîðöîì, òî ðàäóéòåñü æèçíè. À ÷åëîâåê êðàä¸ò
ó ñåáÿ ýòî ñîñòîÿíèå ðàäîñòè. Âîçìîæíîñòè ìû ó ñåáÿ òîæå êðàä¸ì.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã è ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ãäå ÿ êðàäó ó Òâîðöà? Ïî÷åìó ÿ íå ãîâî-
ðþ áëàãîñëîâåíèé, íå äàþ öäàêè? Êàêèå ÷óâñòâà ó ìåíÿ
âîçíèêàþò, êîãäà ÿ íå äåëàþ ýòîãî?».
Åñëè âû ãîâîðèòå ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî ó âàñ íåò âðåìåíè
íà áëàãîñëîâåíèå, òî ïîñìîòðèòå, ÷òî çà ñòðàõ ñòîèò
çà ýòèì. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî, åñëè áóäåòå ãîâîðèòü áëàãî-
ñëîâåíèÿ, òî ó âàñ íå áóäåò âðåìåíè íà ÷òî-òî åù¸?
Íàéäèòå ýòîò ñòðàõ, ñòðàõ ïðîâàëà. Â ðåçóëüòàòå âû
ïîéì¸òå, ÷òî ñàìîå âàæíîå, ÷òî åñòü â æèçíè, — ñâÿçü ñ
Òâîðöîì.
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Ïî÷åìó ìû êðàä¸ì ÷òî-òî ó äðóãèõ ëþäåé: âðåìÿ, ñîí,
õîðîøåå íàñòðîåíèå? Êàêèå êà÷åñòâà âíóòðè íàñ ïîáóæ-
äàþò íàñ ýòî äåëàòü? Âñïîìíèòå îäèí ýïèçîä, êîãäà òà-
êîå ïðîèçîøëî, è ïîñìîòðèòå, ÷òî âàñ ïîáóäèëî ýòî ñäå-
ëàòü.
Ñìîòðèòå, êàêèå ÷óâñòâà ñòîÿò çà ýòèìè ïîñòóïêàìè.
È, íàêîíåö, âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, êîãäà âû êðàëè ó ñåáÿ
óäîâîëüñòâèå, âîçìîæíîñòè, ñ÷àñòüå, õîðîøèå ÷óâñòâà,
âðåìÿ (âûáåðèòå îäíî ÷òî-íèáóäü). Ïî÷åìó âû ýòî äåëà-
åòå? Êàêèå ÷óâñòâà ó âàñ âîçíèêàþò, êîãäà ÷òî-òî ïî-
äîáíîå ïðîèñõîäèò? ×òî çàñòàâëÿåò âàñ êðàñòü ó ñåáÿ?
À òåïåðü âûéäåì èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ýòî óïðàæíåíèå, êàê è ïðåäûäóùåå, ìîæíî ñ÷èòàòü ïðåäâàðè-

òåëüíûì äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè òå ÷óâñòâà, ñ êîòîðûìè ïîòîì íóæ-
íî ðàáîòàòü.

Îáû÷íî â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè ëþäè íàõîäÿò ãàììû íåãà-
òèâíûõ ýìîöèé: îò ñòðàõà ïðîâàëà è ñòðàõà ïîòåðè êîíòðîëÿ äî
ñòðàõà îòâåðæåííîñòè è îäèíî÷åñòâà. Ñ êàæäûì ÷óâñòâîì íóæíî
ðàáîòàòü îòäåëüíî... Íå áåðèòå íà ñåáÿ ñëèøêîì ìíîãî çà îäèí ðàç
è ïðîñèòå Òâîðöà ïîìî÷ü. Îñîáåííî ñèëüíà ýòà ýíåðãèÿ ïîìîùè â
ìåñÿöå ýëóëå è â ïåðèîä ìåæäó Ðîø-´à-Øàíà è Éîì-Êèïóðîì.
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Óïðàæíåíèå ¹ 44. Äèáàðíó äîôè — ìû çëîñëîâèëè
Âñòóïëåíèå:
Ñëåäóþùàÿ êàòåãîðèÿ, óïîìèíàåìàÿ â «Âèäóå», — çëîñëîâèå: äè-

áàðíó äîôè (ìû çëîñëîâèëè/ïîðî÷èëè).
Êàê è âñå äðóãèå êàòåãîðèè «Âèäóÿ», ýòî óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ

ïðåäâàðèòåëüíûì. Ìû âñå ñîãëàñíû, ÷òî çëîñëîâèòü ïëîõî. Íî, ê
ñîæàëåíèþ, ïðîäîëæàåì ýòèì çàíèìàòüñÿ. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÷à-
ñòî ìû íå îòâîäèì äîñòàòî÷íî âðåìåíè è âíèìàíèÿ íà òî, ÷òîáû
îñòàíîâèòüñÿ íà îäíîì òèïè÷íîì ñëó÷àå è âíèìàòåëüíî ïîñìîò-
ðåòü:

— ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ ñëó÷àåòñÿ òàêîå ïîâåäåíèå,
— êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàåò ïðîèñøåäøåå.
Íàéäÿ ÷óâñòâà, ìû ìîæåì íà÷àòü ñ íèìè ðàáîòàòü.
Êàêèì îáðàçîì ìû çëîñëîâèì î Òâîðöå, ïîðî÷èì Åãî?
Ãîâîðÿ, ÷òî Îí íåñïðàâåäëèâ, òî åñòü, ïðèíèæàåì Òâîðöà.
Êàêèì îáðàçîì ìû ïîðî÷èì äðóãèõ ëþäåé, çëîñëîâèì î íèõ?
Ýòî äîñòàòî÷íî ÿñíî: ãîâîðèì ïëîõèå ñëîâà â èõ àäðåñ.
Êàê ìû çëîñëîâèì ïî ïîâîäó ñåáÿ?
Ìû î ñåáå æå òàêèå âåùè è ñåáå, è äðóãèì ãîâîðèì, ÷òî áóäüòå

çäîðîâû...
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ.
Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé ÷à-
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ñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå èçíà÷àëüíî ñîâåð-
øåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äî-
ñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøèáîê. Îíî äàí-
íîñòü.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà,
â í¸ì íå äîëæíî áûòü íè êàïëè ãîðäûíè.
Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âû ñäåëàëè õîðîøåãî. Ïî÷óâñòâóé-
òå ñåáÿ õîðîøî.
Òåïåðü ñïðîñèòå ñåáÿ: «Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ÿ ãîâîðþ âåùè,
ïîðî÷àùèå Òâîðöà, ñåáå ãîâîðþ, íå òîëüêî äðóãèì?»
Âñïîìíèòå õîòÿ áû îäíó ñèòóàöèþ, êîãäà âû ïîäóìàëè,
ñêàçàëè ñåáå ÷òî-òî íåïðèãëÿäíîå î Òâîðöå. Ïîñìîòðèòå,
êàêèå ó âàñ ÷óâñòâà áûëè â ýòîò ìîìåíò. ×òî ïîä ýòèì
ñòîèò, êàêèå íåãàòèâíûå îùóùåíèÿ?
Ïðîðàáîòàéòå èõ.
Âñïîìíèòå, ÷òî ïîñêîëüêó Òâîðåö Åäèí, Îí âñåñèëåí. À
ïîñêîëüêó Îí âñåñèëåí — Îí äîáð, çíà÷èò, âñå íåãàòèâ-
íûå ýìîöèè — îò íåäîñòàòêà. Ó Òâîðöà èõ íåò ïî îïðå-
äåëåíèþ. Ó ÷åëîâåêà åñòü ñâîáîäà âûáîðà — è ìû äåëàåì
îøèáêè.
Ïðîñìîòðèòå òó æå ñèòóàöèþ ñ ýòîé ïîçèöèè. Åñëè Òâî-
ðåö àáñîëþòíî ñîâåðøåíåí è ëþáèò ìåíÿ, ÷åìó ìåíÿ äîë-
æíà áûëà íàó÷èòü ýòà ñèòóàöèÿ?
Ãîëîñà, ñîìíåâàþùèåñÿ â âûøåñêàçàííîì, ìîæåòå ïðîâå-
ðèòü íà ãàðìîíèþ.
Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ÿ ïîðî÷ó äðóãèõ ëþ-
äåé? Êîãäà ãîâîðþ ÷òî-òî ïëîõîå î äðóãèõ ëþäÿõ?»
Âñïîìíèòå õîòÿ áû îäèí òàêîé ìîìåíò, êîãäà âû ñêàçà-
ëè ÷òî-òî íåãàòèâíîå, ïëîõîå î íèõ. ×òî ñ âàìè ïðî-
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èçîøëî, êàêàÿ áûëà ìîòèâàöèÿ, êîãäà âû îïîðî÷èëè ÷åëî-
âåêà. ×åãî âû áîÿëèñü? Íàéäèòå ýòî ÷óâñòâî. Íåãàòèâ-
íîå ÷óâñòâî.
Åñëè ýòî çëîñòü, ñïðîñèòå ñåáÿ: «Êàêîå ÷óâñòâî íàõî-
äèòñÿ ïîä çëîñòüþ?»
Íàéäèòå ýòî ÷óâñòâî, ÷òîáû â ïîñëåäóþùèõ óïðàæíå-
íèÿõ åãî ïðîðàáîòàòü.
À òåïåðü ñïðîñèòå ñåáÿ: «Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ÿ ïîðî÷ó
ñàì ñåáÿ?»
Âñïîìíèòå îäèí ñëó÷àé, êîãäà âû îïîðî÷èëè ñàìè ñåáÿ,
÷òî-òî íàãîâîðèëè ñàìè íà ñåáÿ. Ïîòîì âû ïîíÿëè, ÷òî
íàãîâîðèëè íàïðàñíî, íå íóæíî ýòî áûëî. Ïîñìîòðèòå,
÷òî ïðîèçîøëî è ÷òî çà ÷óâñòâà çàñòàâèëè âàñ òàê ê
ñåáå îòíåñòèñü?
Çàôèêñèðóéòå ýòè ÷óâñòâà, ÷òîáû ïîòîì âû ìîãëè ñ
íèìè ðàáîòàòü. Âû ïðîñìîòðåëè íåêèå òèïè÷íûå ñëàáî-
ñòè âñåõ ëþäåé, âêëþ÷àÿ ñåáÿ.
Ýòî íîðìàëüíî èìåòü òàêèå ñëàáîñòè, âñå èõ èìåþò. È
ñåé÷àñ, êîãäà ìû îñîçíà¸ì, ÷òî åñòü Òâîðåö, íàøà çàäà÷à
èõ ïðîðàáîòàòü. Ýòî óïðàæíåíèå öåííî äëÿ íàñ ïîòî-
ìó, ÷òî ìû óçíàëè ÷òî-òî íîâîå î ñàìîì ñåáå è âèäèì,
êàêèå íåãàòèâíûå êà÷åñòâà, ñòðàõè, ñëàáîñòè íàäî ïðî-
ðàáîòàòü. Ýòî ÷àñòü âàæíåéøåé ðàáîòû, ðàäè êîòî-
ðîé, ìû ïðèøëè â ýòîò ìèð. È ñåé÷àñ íå ìåñòî îáâèíÿòü
ñåáÿ â ÷¸ì-òî, íàîáîðîò, òî, ÷òî âû ñäåëàëè äàííóþ ðà-
áîòó, — î÷åíü áîëüøîé êîìïëèìåíò âàì.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà Òâîðöå, íà òîì, ÷òî
Îí çäåñü è ñåé÷àñ, è Îí ïîìîæåò âàì âî âñåõ ýòèõ ïðî-
áëåìàõ è âî âñåõ äðóãèõ. Òâîðåö ïîìîæåò âàì ïðåîäî-
ëåòü êàæäóþ ñîâåðø¸ííóþ âàìè îøèáêó. Òîëüêî äàéòå
Åìó âîçìîæíîñòü. Äàéòå ñåáå âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü ñåáå.
Òîò ôàêò, ÷òî âû ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íåïðèÿòíî, êîãäà
âû ñîâåðøèëè îøèáêó, ïîêàçûâàåò, ÷òî îíà íå ÷àñòü âà-
øåé ñóùíîñòè. Âàøà ñóùíîñòü, âàøà äóøà ÷èñòà. È ïî-
ýòîìó åé íåïðèÿòíà îøèáêà.
Ñåé÷àñ íà ñ÷¸ò ïÿòü âû âûéäåòå èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî
ðàññëàáëåíèÿ. Íî ïðåæäå âåðíèòåñü ê ðàäîñòè, âåðíè-
òåñü ê òîìó, ñ ÷åãî ìû íà÷àëè, âåðíèòåñü ê òîìó, ÷òî
Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ, ÷òî ó âàñ åñòü ñèëüíûå êà÷åñòâà,
÷èñòûå êà÷åñòâà. È ýòè êà÷åñòâà ïîìîãóò âàì ïðîðàáî-
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òàòü âñå ýòè ñëàáîñòè, âñå ýòè ñòðàõè, êîòîðûå âû
îáíàðóæèëè. Ó÷òèòå, ÷òî, êðîìå æåëàíèÿ, íåîáõîäèìî
åù¸ çíàíèå, êàê ýòî äåëàòü, è âû ñåé÷àñ ïîòèõîíå÷êó
ïðèîáðåòàåòå åãî.
Èòàê, îäèí, ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ,
äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü. Ìîæíî îòêðûòü ãëàçà.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ó âñåõ ó íàñ ïî îòíîøåíèþ ê Òâîðöó êîìïëåêñ íåäîâåðèÿ. ×àñòî

ìû ïåðåêëàäûâàåì íà Òâîðöà íàøå îòíîøåíèå ê âëàñòè, ê ðîäèòå-
ëÿì. Ïîäñîçíàòåëüíî ìû òàêæå ïðîåöèðóåì íà Òâîðöà âàðèàíòû
ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, êàê åñëè áû ó íàñ áûëà âëàñòü. Éåöåð ´à-ðà ãîâî-
ðèò íàì: «ß áû çëîóïîòðåáëÿë, çíà÷èò, è Îí çëîóïîòðåáëÿåò».

Ïî÷åìó ìû çëîñëîâèì î ëþäÿõ?
Íåðåäêî ýòî èç-çà ñòðàõà îòâåðæåííîñòè, ñòðàõà ïîòåðè êîíòðî-

ëÿ. Íå çàáûâàéòå íàøåãî ñòàðîãî çíàêîìîãî — ñòðàõ ïðîâàëà.
Âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèÿì íà ïðîðàáîòêó ñòðàõîâ è ïîðàáîòàéòå

ñ íèìè.

* * *
Òàêèì îáðàçîì, ïîòèõîíüêó ïðîðàáàòûâàþòñÿ âñå 22 ñëîâà ñïèñ-

êà ïðîìàõîâ èç ìîëèòâû «Âèäóé». Ïîâòîðþ, íå íóæíî áûòü
ïåðôåêöèîíèñòîì è ïûòàòüñÿ âñ¸ ñäåëàòü ñðàçó. Ýòî òàêòèêà éåöåð
´à-ðà — íàâàëèòü ñðàçó òàê ìíîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê ñäàëñÿ è íå ñäå-
ëàë íè÷åãî.

Ñäåëàéòå îäèí øàã. Íà äðóãîé äåíü åù¸ îäèí...



Ãëàâà ñåìíàäöàòàÿ

ÍÎÂÛÉ ÃÎÄ ÏÎ-ÅÂÐÅÉÑÊÈ

Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Ðîø-´à-Øàíà

Ðîø-´à-Øàíà (åâðåéñêèé Íîâûé ãîä) — Äåíü êîðîíàöèè Âñå-
âûøíåãî â êà÷åñòâå Öàðÿ íàä ñâîáîäíî âûáèðàþùèì ÷åëîâåêîì.

Ñóùåñòâóåò ðàñïðîñòðàí¸ííûé è ñîçäàþùèé ïóòàíèöó ñòåðåî-
òèï ïåðåâîäà íà ðóññêèé ÿçûê íàçâàíèÿ ïðàçäíèêà Éîì-Êèïóð êàê
Ñóäíûé äåíü. Íà ñàìîì äåëå Ñóäíûé äåíü — ýòî Ðîø-´à-Øàíà, à
Éîì-Êèïóð — äîñëîâíî: Äåíü èñêóïëåíèÿ, ýòî äåíü âûíåñåíèÿ ïðè-
ãîâîðà è âîçìîæíîñòè èñêóïëåíèÿ ïðîìàõîâ, ïðîñòóïêîâ.

Óïðàæíåíèå ¹ 45. «Àâèíó, Ìàëêåíó»
Âñòóïëåíèå:
Ìû âûøå óæå ãîâîðèëè îá èíîé, îòëè÷íîé îò ðóññêîãî ÿçûêà

ñåìàíòèêå èâðèòñêîãî ñëîâà, îáîçíà÷àþùåãî öàðÿ. Ñåé÷àñ ðàññìîò-
ðèì ýòè îòëè÷èÿ ãëóáæå.

Ñëîâà öàðü, öàðñòâåííîñòü, îçíà÷àþùèå â ðóññêîì ÿçûêå âëàñ-
òåëèí, âëàñòíîñòü, íà èâðèòå èìåþò ïðèíöèïèàëüíî äðóãîå çíà÷å-
íèå. Âëàñòü è ñîïðÿæ¸ííûå ïîíÿòèÿ íà èâðèòå èäóò îò êîðíÿ /y/k//y/k//y/k//y/k//y/k/
aaaaa ø.ë.ò.: yhkayhkayhkayhkayhka øàëèò — äèêòàòîð, à lknlknlknlknlkn ìýëýõ (öàðü) — ñîåäèíÿþ-
ùèé, òî åñòü ,Ufkn  ,Ufkn  ,Ufkn  ,Ufkn  ,Ufkn öàðñòâåííîñòü — ýòî ñîåäèí¸ííîñòü. Îòñþäà
âîöàðåíèå — ýòî ïðåäîñòàâëåíèå Òâîðöó âîçìîæíîñòè ñîåäèíèòü
âñå ýëåìåíòû òâîðåíèÿ — è â ïåðâóþ î÷åðåäü â ñåáå — â åäèíóþ
ãàðìîíè÷íóþ öåëîñòíîñòü. Ýòà öåëîñòíîñòü è íàçûâàåòñÿ öàðñòâîì.

Ïîýòîìó ñàìûì òÿæêèì èç íàêàçàíèé çà áóíò è âîçíåñåíèå ñåáÿ
â ñòàòóñ öàðÿ íàä ñîáîé ÿâëÿåòñÿ îòðåçàííîñòü îò Òâîðöà. Áåñïðå-
äåë, öàðÿùèé ñåãîäíÿ â ìèðå è âíóòðè íàñ, — ëó÷øåå ñâèäåòåëü-
ñòâî òîé ñâîáîäû, êîòîðóþ ëþäè òûñÿ÷åëåòèÿìè èñïîëüçîâàëè â
íàïðàâëåíèè, ïðîòèâîïîëîæíîì æåëàíèþ Ñîçäàòåëÿ.

Â Ðîø-´à-Øàíà, â Éîì-Êèïóð è â äíè ïîñòîâ ìû ïðîèçíîñèì
ìîëèòâó, íà÷èíàþùóþñÿ ñëîâàìè «Àâèíó, Ìàëêåíó» («Íàø Îòåö,
íàø Öàðü»).

Òåïåðü, êîãäà ìû ïîíèìàåì çíà÷åíèå ñëîâà ìýëýõ-öàðü, äàâàéòå
ñäåëàåì óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò íàì âûïîëíèòü çàäà÷ó îäíî-
ãî èç ñàìûõ âàæíûõ äíåé åâðåéñêîãî êàëåíäàðÿ: Êòî áóäåò öàðèòü
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íàä íàìè è ñîçäàâàòü ãàðìîíèþ íà ñëåäóþùèé ãîä — Òâîðåö ìèðà
èëè íàøå Ýãî? Îò ýòîãî âûáîðà çàâèñÿò ïîñëåäñòâèÿ.

* * *
Óïðàæíåíèå «Àâèíó, Ìàëêåíó-1»:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû, ðàñ-
ñëàáüòå ìûøöû íîã, ñòóïíè, ïàëüöû íîã..
À òåïåðü ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì. Îíî ïîäíè-
ìàåòñÿ â ìûøöû æèâîòà, â ãðóäíûå ìûøöû, ìûøöû ïëå÷,
ðóê, ïàëüöû ðóê. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû øåè, ãîëîâû.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò âîêðóã ãîëîâû, ãëàç, óøåé. Õîðîøåå,
çàìå÷àòåëüíîå ðàññëàáëåíèå. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, âû-
äîõ. È ðàññëàáüòåñü.
Åù¸ ðàç âäîõ, âûäîõ — è âðåìÿ ðàññëàáèòüñÿ. Ðàçðåøèòå
ñåáå ðàññëàáëåíèå.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ
È ÑÅÉ×ÀÑ. Òâîðåö, êîòîðûé âàñ ëþáèò, êîòîðûé âàñ
çàùèùàåò.
Ñêàæèòå ñåáå: «Àäî-íàé — Ìýëýõ, Òâîðåö — Ìýëýõ, Îí
Òîò, Êòî ñâÿçûâàåò âñ¸, ñîçäà¸ò ãàðìîíèþ, óïðàâëÿåò
âñåì».
Ïîäóìàéòå îá ýòîì: ñâÿçûâàåò, ñîçäà¸ò ãàðìîíèþ, óï-
ðàâëÿåò âñåì.
Êîãäà âû ãîâîðèòå ýòè ñëîâà, îäíè ÷àñòè âíóòðè âàñ
î÷åíü õîðîøî èõ ïðèíèìàþò, ãàðìîíèðóþò ñ íèìè, à äðó-
ãèå çàêðûòû äëÿ âîñïðèÿòèÿ, íå ãîòîâû ê íåìó. È ñåé÷àñ
îíè íà÷èíàþò âîçìóùàòüñÿ ýòèì. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â
âèäå òåìíîòû, êàêèõ-òî íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, íàïðÿ-
æ¸ííîñòè.
Ïðîïóñòèòå ìûñëü Âñåâûøíèé — Öàðü ÷åðåç ñåáÿ, îò
ãîëîâû è âíèç, åù¸ è åù¸, äî íîã. Ãäå îíà ïðîõîäèò õîðî-
øî, ãàðìîíèðóåò â òåëå, à ãäå âûçûâàåò îòòîðæåíèå?
Íàéäÿ ìåñòî, êîòîðîå ëèáî çàòåìíåíî, ëèáî åù¸ êàê-òî
áëîêèðóåò ýòó ìûñëü, ïîãîâîðèòå ñ íèì, ñïðîñèòå: «Ïî-
÷åìó áëîê òàì, èç-çà ÷åãî îí ïîÿâèëñÿ?»
È ïîëó÷èòå îòâåò. Ñïðîñèòå è íà ñ÷¸ò òðè ïîëó÷èòå
îòâåò. Ðàç, äâà è òðè — ïðèõîäèò îòâåò.
Åñëè íåò, çàäàéòå âîïðîñ, ãäå íàõîäèòñÿ áëîê, êîòîðûé
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àêòèâíî çàêðûâàåò ïðèõîä îòâåòîâ. Âû ïî÷óâñòâóåòå
íàïðÿæåíèå èëè íåóäîáñòâî (òåìíîòó) â äðóãîì ìåñòå.
Ñïðîñèòå, ïî÷åìó îí ñàáîòèðóåò îòâåò. Âûñëóøàéòå
åãî è ïðèêàæèòå óéòè.
Âåðíèòåñü ê ïåðâîìó áëîêó è çàäàéòå âîïðîñ åù¸ ðàç,
ïî÷åìó îí áëîêèðóåò òîò ôàêò, ÷òî Òâîðåö — Ìýëýõ?
Ñïðîñèòå, ÷òî çà ÷óâñòâà çà íèì ñòîÿò, ñ ÷åì îíè ñâÿ-
çàíû. È ðàçðåøèòå ñåáå èõ ïî÷óâñòâîâàòü, äàéòå ïðèêàç
áëîêó îòêðûòü ýòè ÷óâñòâà.
È òåïåðü âåðíèòåñü òóäà, ãäå ýòè ÷óâñòâà ïîÿâèëèñü
âïåðâûå.
Ñ÷èòàåì ñ ïÿòè äî îäíîãî, è âû âîçâðàùàåòåñü òóäà, ãäå
îíè ïîÿâèëèñü âïåðâûå.
Ïÿòü âîçâðàòèòåñü òóäà, ÷åòûðå, òðè, äâà, îäèí — è
âåðíóëèñü òóäà.
Ýòî äåíü, íî÷ü? ×òî ïðîèñõîäèò?
Èñïîëüçóéòå âàøè íûíåøíèå çíàíèÿ, ÷òîáû ïðîðàáîòàòü
ñèòóàöèþ. Åñëè òàì ðåá¸íîê, ïîãîâîðèòå ñ íèì. Îáúÿñ-
íèòå åìó, Êòî òàêîé Òâîðåö è ÷òî Îí åãî ëþáèò. Åñëè
íàäî ïîãîâîðèòü ñî âçðîñëûì ÷åëîâåêîì, ïîãîâîðèòå. Åñëè
ýòî ñòðàõ, ïîãîâîðèòå ñ íèì.
Òåïåðü, êîãäà âû ïðîðàáîòàëè ýòè ñèòóàöèè, ïîñìîòðè-
òå, ÷òî ïðîèçîøëî ñ ÷óâñòâîì, ñ áëîêîì. Îí óø¸ë èëè
îñòàëñÿ?
Åñëè îñòàëñÿ, çíà÷èò, åñòü åù¸ êàêèå-òî äîïîëíèòåëü-
íûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ íèì. Âåðíèòåñü ê ýòèì ñèòó-
àöèÿì, ïðîñìîòðèòå èõ.
Ñëåäóþùèé ýòàï.
Ïðîðàáîòàâ èõ, âîçâðàòèòåñü ê  ìûñëè Âñåâûøíèé —
Öàðü, ïðîïóñòèòå å¸ âíîâü ÷åðåç ñâî¸ òåëî è âíîâü ñìîò-
ðèòå, ãäå åù¸ ñòîèò êàêàÿ-òî çàñëîíêà, êàêîå-òî ñîïðî-
òèâëåíèå êîíöåïöèè, ÷òî Òâîðåö — Ìýëýõ. È âíîâü çà-
äàéòå âîïðîñ, ÷òî çà áëîê òàì.
È òàêæå ïîëó÷èòå îòâåò, ïîñìîòðèòå íà ÷óâñòâà è ïðî-
ðàáîòàéòå èõ.
Îùóùåíèå ÷óâñòâà Âñåâûøíèé — Ìýëýõ ïðåäîñòàâëÿ-
åò âîçìîæíîñòü âûéòè íà ñâî¸ âûñøåå, ðåàëüíîå ß, êî-
òîðîå ïðåêðàñíî ïîíèìàåò, ÷òî Âñåâûøíèé — Öàðü, è
ìîæåò ïîìî÷ü âàì. Òóò î÷åíü õîðîøî âèäíà ðàçíèöà ìåæ-
äó íàñòîÿùèì ß è ôàëüøèâûì.
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Ïðèìå÷àíèÿ:
Îäèí èç òèïè÷íûõ ñòðàõîâ, ïîÿâëÿþùèõñÿ çäåñü, — ñòðàõ ïîòå-

ðè êîíòðîëÿ.
Íàøå Ýãî, íàøå ôàëüøèâîå ß, íà÷èíàåò êðè÷àòü, óãðîæàòü, ïëà-

êàòü. Îíî íå ãîâîðèò: «ß èñ÷åçíó» (÷èòàé: òðàíñôîðìèðóþñü), —
íåò, îíî êðè÷èò: «Òû èñ÷åçíåøü!» Åñëè âû èäåíòèôèöèðóåòå ñåáÿ
ñî ñâîèì Ýãî, òî âû ïî÷óâñòâóåòå íàñòîÿùèé ñòðàõ ñìåðòè.

Ïîìíèòå, Ýãî — ýòî íå âû, ýòî ÷àñòü âàñ. È êîãäà îíî îñîçíàåò,
÷òî îíî òîëüêî ÷àñòü, è ñòàíåò ãîòîâûì ðàáîòàòü ñ âàìè è Òâîðöîì,
íåò ïðîáëåì. Ïðîáëåìà âîçíèêàåò, êîãäà ýòà ÷àñòü âàñ çàÿâëÿåò, ÷òî
îíà íå ñàìîñòîÿòåëüíà, à åù¸ «ëó÷øå» — ñàì Òâîðåö.

Åñëè âû íå óáåð¸òå å¸ âîâðåìÿ, îíà, íå äàé Á-ã, äåéñòâèòåëüíî
áóäåò õîòÿ áû ÷àñòè÷íî ïðàâèòü âàìè âåñü ñëåäóþùèé ãîä.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîìíèòå — ïðîöåññ ïîëíîãî ïîä÷èíåíèÿ éå-
öåð ´à-ðà òðåáóåò ìíîãèõ ëåò ïîñòîÿííîé ðàáîòû. Ëþáèìûé ïðè¸ì
ñòðàõà ïðîâàëà — ýòî ïîñëå íàïðÿæ¸ííîé ðàáîòû è ïðîðàáîòêè
÷àñòè áëîêîâ âûëåçòè, «ïîìàõàòü ðó÷êîé» è ñêàçàòü: «Òû äóìàë,
÷òî èçáàâèëñÿ îò ìåíÿ? Õà-õà-õà...» Îòíåñèòåñü ê ýòîìó ñïîêîéíî.
Ñêàæèòå ñåáå: «Ýòî íîðìàëüíî, ÿ ïðîðàáîòàë îäèí ýëåìåíò ìîåãî
õàðàêòåðà. Ýòî óìåíüøèò ñòðàõ ïðîâàëà».

* * *
Óïðàæíåíèå «Àâèíó, Ìàëêåíó-2»:

Òâîðåö íå òîëüêî ÿâëÿåòñÿ Öàð¸ì, íî Îí åù¸ è  ìîé
Îòåö. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàø ïàïà, äà-äà, âàø ïàïà —
âîò òàêîé öàðü. ×åëîâåê, êîòîðîãî âû õîðîøî çíàåòå,
ëþáèòå, êîòîðûé ëþáèò âàñ áåçî âñÿêîé ïðè÷èíû. Âàø
ïàïà — ñàìûé áîãàòûé ÷åëîâåê â ìèðå, ñàìûé âëèÿòåëü-
íûé ÷åëîâåê â ìèðå. È ýòî ïîòîìó, ÷òî âñå ïðèçíàþò,
÷òî ó íåãî åñòü íàèëó÷øèå êà÷åñòâà äëÿ óïðàâëåíèÿ ìè-
ðîì. È ó âàñ åñòü âñ¸ íåîáõîäèìîå, ÷òî òîëüêî ìîæíî
æåëàòü, âñ¸, ÷òî íóæíî äëÿ âàøåãî äóõîâíîãî ðîñòà: îí
âñ¸ âàì ñäåëàåò, âñ¸ âàì äàñò.
Íà ñàìîì äåëå Òâîðåö ëþáèò íàñ íàìíîãî áîëüøå, ÷åì
íàøè ðîäèòåëè. Ïðè âñåé èõ ëþáâè ê íàì îíè îãðàíè÷å-
íû âîñïèòàíèåì, êîòîðîå îíè ïîëó÷èëè, ñëàáûìè ÷åð-
òàìè ñâîåãî õàðàêòåðà. Òâîðåö áåçãðàíè÷åí, åãî ëþ-
áîâü áåñêîíå÷íà, ó íåãî íåò ñëàáîñòåé. Î òàêîì ïàïå
èä¸ò ñåé÷àñ ðå÷ü.
Êàêèå ÷óâñòâà ýòî â âàñ ïðîáóæäàåò?



318 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü èõ.
Ìû âñå äåòè Öàðÿ ñ áîëüøîé è öàðÿ ñ ìàëåíüêîé áóêâû
— ýòî ðåàëüíîñòü. Âñå åâðåè ïîòîìêè Àâðà´àìà, Èöõà-
êà, ßàêîâà. À ýòè ëþäè áûëè öàðÿìè â äóõîâíîì ñìûñëå,
òàê èõ âîñïðèíèìàëè âñå ãëàâû íàðîäîâ òîãî âðåìåíè.
Âî-ïåðâûõ, íàéäèòå éåöåð ́ à-ðà, êîòîðîå ïûòàåòñÿ âòèñ-
íóòü â âàøå ñîçíàíèå ãîðäûíþ. Ïîñìîòðèòå, ÷òî íàõî-
äèòñÿ ïîä éåöåð ´à-ðà, ÷òî ñèäèò çà ñòðàõîì. È îáúÿñ-
íèòå ýòîìó ñòðàõó ïðîâàëà, ÷òî âû íå ñàìîçâàíåö, ÷òî
âû óæå ïî ïðàâó ðîæäåíèÿ ÿâëÿåòåñü ðåá¸íêîì öàðÿ. Ïî-
ýòîìó ýòîò ñòðàõ ñ ãîðäûíåé ìîæíî óáðàòü.
Òåïåðü ìîæíî ïðîñòî îáðàòèòüñÿ ê Òâîðöó, êàê ê îòöó.
Îùóòèòå, ÷òî Îí âàñ ëþáèò, ëþáèò, êàê îòåö.
Êîãäà âû ïðîèçíîñèòå ìîëèòâó «Àâèíó, Ìàëêåíó», ìîæ-
íî ñêàçàòü ïî-ðóññêè: «Ïàïà — Öàðü». Îáðàòèòüñÿ ê
íåìó, êàê ê îòöó: «Ïàïà». Ðåàëüíî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî
ýòî — Ïàïà è ÷òî  ÿ ìîãó îáðàòèòüñÿ ê íåìó âñåãäà, à
Îí ìåíÿ ëþáèò, çàùèùàåò è ãîòîâ ìíå ïîìî÷ü.
Íà ñ÷¸ò ïÿòü ìîæíî çàêîí÷èòü óïðàæíåíèå.
Îäèí, äâà — îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ñåé÷àñ ñàìîå ëó÷-
øåå âðåìÿ îáùàòüñÿ ñ íèì. Èñïîëüçóéòå ýòî âðåìÿ.
Òðè, ÷åòûðå è ïÿòü — ìîæåòå îòêðûòü ãëàçà.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ïðîèçíåñèòå, ïîæàëóéñòà, âñþ ìîëèòâó (îíà åñòü â ëþáîì ñèäó-

ðå) è ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû îáðàùàåòåñü ê ñâîåìó Îòöó, ê Òîìó,
Êòî ñîçäà¸ò ãàðìîíèþ âî âñåõ ìèðàõ.



Ãëàâà âîñåìíàäöàòàÿ

ÌÅÆÄÓ ÑÓÄÎÌ È ÈÑÊÓÏËÅÍÈÅÌ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Äåñÿòü äíåé òøóâû

Óïðàæíåíèå ¹ 46. Êî´ýí, æèâîòíîå, îãîíü67

Âñòóïëåíèå:
Íàñòîÿùåå óïðàæíåíèå ñîäåðæèò ýëåìåíòû ðàáîòû ïî òðàíñôîð-

ìàöèè íåãàòèâíîé ýíåðãèè. Åãî ìîæíî äåëàòü âåñü ãîä, íî ëó÷øå
âñåãî â Äåñÿòü äíåé òøóâû — îò Ðîø-´à-Øàíà äî Éîì-Êèïóðà.

×èòàþùèé òðåòüþ êíèãó Òîðû «Âà-èêðà», â êîòîðîé îïèñûâà-
þòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå æåðòâîïðèíîøåíèÿ, çàäà¸òñÿ âîïðîñîì: Êà-
êîå îòíîøåíèå èìååò âñ¸ ýòî êî ìíå ñåãîäíÿ?

Ñàì òåðìèí æåðòâîïðèíîøåíèå â áóêâàëüíîì ïîíèìàíèè íåâå-
ðåí, ïîòîìó ÷òî Òâîðöó àáñîëþòíî íå íóæíû áûêè, áàðàíû è ïðî-
÷èå ãîëóáè: Îí èõ íå êóøàåò. Âû Åìó íè÷åãî íå äà¸òå. Âñå ýòè
æåðòâîïðèíîøåíèÿ íóæíû òîëüêî äëÿ ÷åëîâåêà.

Íî äàâàéòå îáðàòèì âíèìàíèå, ÷òî â ñëîâàðå ó ñëîâà æåðòâî-
âàòü åñòü è çíà÷åíèå îòäàâàòü, îòêàçûâàòüñÿ îò ÷åãî-òî ðàäè
áîëåå âûñîêîé öåëè. Òîëüêî â ýòîì êëþ÷å ìû ìîæåì ïîíèìàòü âñþ
ñèñòåìó æåðòâîïðèíîøåíèé. Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ ÷óòü ïîáëèæå
ñ èõ òåõíîëîãèåé.

Òàê, ïðè ïðèíåñåíèè æåðòâû çà õåò ÷åëîâåê êëàë ðóêè íà ãîëî-
âó æèâîòíîãî è ïðîèçíîñèë «Âèäóé», èñïîâåäîâàëñÿ. Íåãàòèâíàÿ
ýíåðãèÿ ïðîñòóïêà, ñîâåðø¸ííîãî ÷åëîâåêîì, ïåðåõîäèëà â ýòî æè-
âîòíîå. È êîãäà ñâÿùåííèê-êî´ýí ðåçàë åãî è âûëèâàë êðîâü íà àë-
òàðü, ïðîèñõîäèëà òðàíñôîðìàöèÿ íåãàòèâíîé ýíåðãèè â ïîçèòèâ-
íóþ. Ïðè÷¸ì, êîæó ýòîãî æèâîòíîãî ìîæíî áûëî èñïîëüçîâàòü êàê
ïåðãàìåíò, ïèñàòü íà íåé ñâèòêè.

Ñåãîäíÿ, èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî âñ¸ ïðîèñõîäÿùåå ïðîèñõîäèò âíóòðè
íàñ, ìû ñ âàìè ìîæåì âåñü ýòîò ïðîöåññ ïîêàÿíèÿ è òðàíñôîðìà-
öèè ïðîâåñòè âíóòðè ñåáÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âíóòðè íàñ åñòü è êî´ýí,
è æèâîòíîå, è îãîíü àëòàðÿ — ïðîöåññ òðàíñôîðìàöèè.

È ñåé÷àñ íàéä¸ì â ñåáå êî´ýíà, æèâîòíîå è îãîíü.

67 Ïî ìàòåðèàëàì Schneider Susan, îïóáëèêîâàííûì â àëüìàíàõå A Still Small
Voice: — J-m, 1996.
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Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Õîðîøåå, ïðèÿòíîå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà. Îùó-
ùåíèå ïîìîùè, ïîääåðæêè, ëþáâè, ñòàáèëüíîñòè.
Íàéäèòå ïîçèòèâíûå êà÷åñòâà õàðàêòåðà.
Íàéäèòå êî´ýíà. Êî´ýí — ýòî ñàìàÿ äóõîâíàÿ ÷àñòü, êî-
òîðàÿ ïîñòîÿííî æåëàåò òîëüêî îäíîãî — ñëóæèòü Òâîð-
öó. Íàéäèòå å¸. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ãäå âî ìíå òà ÷àñòü,
êîòîðàÿ õî÷åò ïîñòîÿííî áûòü ñ Òâîðöîì? Õî÷åò äå-
ëàòü òî, ÷òî õî÷åò Òâîðåö ïîñòîÿííî?»
Ýòî î÷åíü áëèçêàÿ ÷àñòü âàøåé ñóùíîñòè, êîòîðàÿ ïî-
ñòîÿííî õî÷åò òîëüêî òîãî, ÷åãî õî÷åò Òâîðåö.
Ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ ýòîé âàøåé ÷àñòè, ýíåðãèþ êî´ý-
íà â ñåáå, õîðîøóþ, ñèëüíóþ, äóõîâíóþ ýíåðãèþ êî´ýíà.
À òåïåðü íàéäèòå â ñåáå æèâîòíîå. Ñêàæèòå: «Òåïåðü ÿ
õî÷ó âèäåòü ñâîþ æèâîòíóþ ÷àñòü.»
Ïóñòü îäíî èëè áîëüøå æèâîòíûõ ïîêàæóòñÿ. Åñëè íå
íàøëè, ñïðîñèòå, ãäå æèâîòíîå ïðÿ÷åòñÿ. Ïîïðîñèòå åãî
âûéòè.
Ïîñìîòðèòå, êàê æèâîòíîå âûãëÿäèò. Íàéäèòå, ãäå îíî
æèâ¸ò âíóòðè òåëà, âíóòðè âàñ.
Òåïåðü êî´ýí êëàä¸ò ðóêè íà ãîëîâó æèâîòíîãî. Äåëàÿ
ýòî, îí ïîíèìàåò ñóùíîñòü ýòîãî æèâîòíîãî, îí êàê áû
ñïðàøèâàåò: «À êòî òû?» Ñïðîñèòå: «Êòî òû? Êàêèå
÷óâñòâà âíóòðè ýòîãî æèâîòíîãî? ×òî ýòî çà ÷óâñòâà?»
Êîãäà êî´ýí êëàä¸ò ðóêè íà ãîëîâó æèâîòíîãî, òî èä¸ò
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ñîåäèíåíèå ñ ýòîé æèâîòíîé ÷àñòüþ è êî´ýí ÷óâñòâóåò
æèâîòíîå, îí ïîíèìàåò, êàêèå ÷óâñòâà â æèâîòíîì. Òå-
ïåðü ó íåãî åñòü èíôîðìàöèÿ, îí çíàåò, ÷òî ýòî æèâîò-
íîå ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò.
Ñëåäóþùèé ýòàï. Êî´ýí ãîâîðèò æèâîòíîìó: «Ñìîòðè,
ñóùåñòâóåò Òâîðåö. È áóäåò ëó÷øå, åñëè òû ïðèìåøü
òîò ôàêò, ÷òî â ìèðå åñòü Òâîðåö».
Óáåäèòå æèâîòíîå, ÷òî ëó÷øå äëÿ íåãî ïðèíÿòü, ÷òî â
ìèðå åñòü Òâîðåö, ÷òî åãî æåëàíèÿ, ÷óâñòâà óäîâëåòâî-
ðÿòñÿ ëó÷øå âñåãî ïðè ñóùåñòâîâàíèè â ìèðå Òâîðöà.
Êî´ýí äîëæåí óáåäèòü æèâîòíîå, ÷òî åìó áóäåò ëó÷øå,
åñëè îíî ïðèìåò ôàêò ñóùåñòâîâàíèÿ â ìèðå Òâîðöà.
Ñêàæèòå, ÷òî íàìíîãî ëó÷øå ïðèíÿòü ðåàëüíóþ ìîäåëü
ìèðà, â êîòîðîé åñòü Òâîðåö, ÷òî Òâîðåö ñäåëàåò è åìó
ëó÷øå.
Æèâîòíîå ìîæåò áûòü êàê êàøåðíûì (íàïðèìåð, áûê),
òàê è íåêàøåðíûì (ëåâ) — ýòî íå âàæíî. Âàæíî îùó-
òèòü, êàêèå ýìîöèè ýòî æèâîòíîå ïðåäñòàâëÿåò.
Êàê òîëüêî æèâîòíîå ïðèíèìàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò Òâî-
ðåö, îíî íà÷èíàåò ñóùåñòâîâàòü â äðóãîé ðåàëüíîñòè.
Ýòî è åñòü øõèòà — ðèòóàëüíûé çàáîé æèâîòíîãî. Øõè-
òà îçíà÷àåò, ÷òî âîò â ýòîò ìîìåíò æèâîòíàÿ ýíåðãèÿ
ïåðåñòà¸ò æèòü ðàäè ñåáÿ, îíà òåïåðü âêëþ÷àåò â ñåáÿ
äóõîâíûé ýëåìåíò. È ýòî çíà÷èò, ÷òî îíà æèâ¸ò äëÿ
äðóãîé, áîëåå äóõîâíîé ðåàëüíîñòè.
Òåïåðü íàéäèòå â ñåáå îãîíü, íàéäèòå â ñåáå ïðîöåññ
òðàíñôîðìàöèè. Ñåé÷àñ, êîãäà ýíåðãèÿ êî´ýíà è Á-æå-
ñòâåííàÿ ýíåðãèÿ èäóò â ýíåðãèþ æèâîòíîãî, âû ÷óâ-
ñòâóåòå, êàê ïðîèñõîäèò òðàíñôîðìàöèÿ. Ýòî è åñòü
îãîíü-òðàíñôîðìàöèÿ æèâîòíîãî íà àëòàðå âàøåãî æå-
ëàíèÿ. Ýòà ÷àñòü âàñ ñòàíîâèòñÿ äðóãîé, îíà óæå ïðè-
íèìàåò ñâåò Òâîðöà è ïîä åãî âëèÿíèåì òðàíñôîðìèðó-
åòñÿ. Ïî÷óâñòâóéòå ýòó òðàíñôîðìàöèþ.
Ñïðîñèòå ó æèâîòíîãî: «Êàêóþ ïîçèòèâíóþ ðîëü òû õî-
÷åøü èãðàòü â ìîåé æèçíè? Êàê ÿ èñïîëüçóþ òðàíñôîð-
ìèðîâàííóþ ýíåðãèþ, ÷òîáû ÷òî-òî ïîìåíÿòü â æèç-
íè?»
Óñëûøàâ îòâåò, ïîçâîëüòå ýòîé ýíåðãèè äàòü âàì ýòîò
ïîçèòèâíûé çàðÿä. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû ñäåëàëè î÷åíü
õîðîøî, äàéòå ñåáå ïðè÷èòàþùóþñÿ âàì ïîõâàëó. Òðàíñ-
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ôîðìàöèÿ — î÷åíü âàæíûé ïðîöåññ. È âû âûïîëíèëè ýòî
âàæíîå óïðàæíåíèå.
Åñëè âàì íå óäà¸òñÿ åãî äîäåëàòü, ñïðîñèòå, ÷òî ìåøà-
åò ïðîöåññó. Âû ïîëó÷èòå îòâåò. È âàì áóäåò ëåã÷å ñäå-
ëàòü.
Íà ñ÷¸ò ïÿòü âûéäåì èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëå-
íèÿ. Îäèí — ïîòèõîíå÷êó âûõîäèì èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ,
äâà, òðè, ÷åòûðå è ïÿòü.

Ïðèìå÷àíèÿ:
×òî ëþäè îáû÷íî âèäÿò âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ, êàêîå æèâîòíîå?
Îò ñàìûõ ðàñïðîñòðàí¸ííûõ äî ñàìûõ ýêçîòè÷åñêèõ. Âàæíî ëèøü

ïîíÿòü, êàêèå ÷óâñòâà ýòè æèâîòíûå ñèìâîëèçèðóþò. Îäèí ó÷àñò-
íèê óâèäåë, íàïðèìåð, ãîëóáÿ ðîçîâîãî öâåòà. ×åëîâåêó êàæåòñÿ,
÷òî âñ¸ íåïðàâèëüíî ïîëó÷èëîñü, îí áîèòñÿ, ìîë, çà÷åì åìó ýòî
íàäî. À ïîòîì ãîëóáü ñòàíîâèòñÿ ñèëüíûì è íà âîïðîñ: «Äëÿ ÷åãî
òû?» — îòâå÷àåò: «ß áóäó òâîåé îïîðîé(!)». ×åëîâåê âèäèò, êàê
ñëàáîñòü ïðåâðàùàåòñÿ â ñèëó.



Ãëàâà äåâÿòíàäöàòàÿ

ÌÅËÀÍÕÎËÈÈ ÍÅÒ ÌÅÑÒÀ
Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Éîì-Êèïóð

Ïîäõîäÿ ê Éîì-Êèïóðó, âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ýòî — äåíü ïðîùå-
íèÿ, èñêóïëåíèÿ è âîçâðàùåíèÿ — äåíü Òøóâû, à íå äåïðåññèè,
ìåëàíõîëèè è «óáèåíèÿ ïëîòè». Òðè ïîñëåäíèõ ñîñòîÿíèÿ ñàìè ïî
ñåáå ÿâëÿþòñÿ ñåðü¸çíûì ïðîìàõîì. Éîì-Êèïóð — ôàíòàñòè÷åñêè
ðàäîñòíûé äåíü. Äåíü, êîãäà íàì ïðîùàþòñÿ íàøè ïðîñòóïêè â
îòíîøåíèè ê Òâîðöó, ê ñåáå, ê äðóãèì ëþäÿì (åñëè ìû äî ýòîãî
ïîïðîñèëè ó íèõ ïðîùåíèÿ).

Óïðàæíåíèå ¹ 47. Ýíåðãèÿ ïðàçäíèêà Éîì-Êèïóð
Âñòóïëåíèå:
Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî ïðîöåññ òøóâû ñîñòîèò èç ÷åòûð¸õ ñòà-

äèé68. Ëîãè÷íûì ñëåäñòâèåì ïðîìàõà ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü âîç-
âðàùåíèÿ (òøóâû) íà ïðàâèëüíûé ïóòü.

Ýíåðãèÿ Éîì-Êèïóðà — ýòî ýíåðãèÿ òøóâû, èñïðàâëåíèÿ, ïðî-
ùåíèÿ è äóõîâíîãî ðîñòà. Ýòî è åñòü òîò ïðîöåññ, êîòîðûì ìû
áóäåì çàíèìàòüñÿ â ïîñëåäóþùèå 26 ÷àñîâ. Â ýòîò äåíü äóõîâíàÿ
ýíåðãèÿ íàñòîëüêî ñèëüíà, ÷òî íå íóæíî íàì åñòü èëè ïèòü, ÷òîáû
ïîëó÷èòü âñ¸ íåîáõîäèìîå äëÿ äóõîâíîãî ðîñòà.

Íà÷àëî óòðåííåé ìîëèòâû â Éîì-Êèïóð èäåíòè÷íî øàáàòó. Âîç-
âûøåííàÿ òîðæåñòâåííîñòü íå ñëó÷àéíà. Âíà÷àëå ìû êîíöåíòðèðó-
åìñÿ íà âîçâûøåííîì â ñåáå è ëèøü ïîòîì ïðèñòóïàåì ê ðàññìîò-
ðåíèþ ñâîèõ ñëàáîñòåé è îøèáîê.

Ñòîèò çàðàíåå ïðîñìîòðåòü ñîáûòèÿ ïðîøåäøåãî ãîäà è çàïè-
ñàòü òî, íàä ÷åì âû õîòèòå ðàáîòàòü. Äíåâíèê, êàëåíäàðü ñ çàïèñÿ-
ìè òîãî, ÷òî íóæíî áûëî ñäåëàòü, õîðîøî ïîìîãàþò â òàêèõ âîñïî-
ìèíàíèÿõ.

Êóïèòå ñïåöèàëüíûé ìîëèòâåííèê íà Éîì-Êèïóð — ìàõçîð. Îí
ïîìîæåò âàì ïîíÿòü ïîðÿäîê äóõîâíîé ðàáîòû ýòîãî äíÿ.69

Ïðîñìîòðèòå óïðàæíåíèå íà «Âèäóé».

68 Ñì.: ×àñòü âòîðàÿ, ãëàâà äåâÿòàÿ.
69 Íèæå ïðèâîäèì ÷àñòü ìîëèòâû. Ïîëíûé âàðèàíò ìîæíî íàéòè â ëþáîì ìàõçî-
ðå (ñïåöèàëüíîì ìîëèòâåííèêå) íà Ðîø ´à-Øàíà è Éîì-Êèïóð. Ìíîãèå äàííûå
íèæå êîììåíòàðèè âçÿòû èç êíèãè: Viduy. — Viduy Publishinng Company. 2000.
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Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñàìîé ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ÷àñòè
ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå å¸. Âñïîìíèòå, ÷òî ýíåðãèþ äëÿ ýòîé
÷àñòè äà¸ò Òâîðåö, è ñîçíàòåëüíî ñôîêóñèðóéòåñü íà
ýòîì.
Ñîåäèíèòå îùóùåíèå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà ñ ñèëüíîé ÷åð-
òîé. Òåì ñàìûì óñèëüòå å¸ äî ìàêñèìóìà.
ß — äóøà, ñîòâîð¸ííàÿ Òâîðöîì óæå èçíà÷àëüíî ñîâåð-
øåííîé. Ìî¸ ôóíäàìåíòàëüíîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äî-
ñòîèíñòâà íå çàâèñèò îò óñïåõîâ èëè îøèáîê. Îíî äàí-
íîñòü.
Íàéäèòå ñâî¸ íàñòîÿùåå ß. Ñêàæèòå ñåáå: «Ìíå íè÷åãî
ñåé÷àñ íå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçíà÷àëüíî èìåòü àáñî-
ëþòíóþ öåííîñòü è ñâÿçàííîå ñ íåé ÷óâñòâî àáñîëþòíî-
ãî äîñòîèíñòâà. Ìíå ýòî íóæíî òîëüêî îñîçíàòü. Ìî¸
ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî ÿâëÿåòñÿ äàííîñòüþ, ñóùåñòâó-
þùèì ôàêòîì. Òîëüêî ïîòîìó, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë ìåíÿ
òàêèì. Ìîÿ äóøà óæå óíèêàëüíà è ñîâåðøåííà».
Òàêæå íàéäèòå â ñåáå ýòî ñïîêîéíîå, óâåðåííîå ÷óâñòâî.
Îíî î÷åíü õîðîøî ãàðìîíèðóåò ñ ïðèñóòñòâèåì Òâîðöà.
Ñôîêóñèðóéòåñü, ïîæàëóéñòà, íà ýíåðãèè ýòîãî äíÿ. Ñêà-
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æèòå ñåáå: «ß õî÷ó ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ýíåðãèè Éîì-
Êèïóðà». Ïî÷óâñòâóéòå ýòó ýíåðãèþ.
Èíîãäà ñîçäà¸òñÿ îùóùåíèå, ÷òî âàñ ïðîñòî âåäóò.
Íà÷íèòå ñ ìîëèòâû «Âèäóé»: âèíîâàòû, ïðåäàâàëè, ãðà-
áèëè è ò. ä. Ðàçáåðèòå, êàæäûé ïðîìàõ íà òð¸õ âûøå
íàçâàííûõ óðîâíÿõ: â îòíîøåíèè Òâîðöà, ëþäåé, ñåáÿ.
Ïîñëå ýòîãî ïåðåõîäèì ê ìîëèòâå «Àë õåò» («Çà ïðîìà-
õè»).
Èäèòå ïî å¸ òåêñòó è, ãäå ìîæåòå, ðàçáèðàéòå ýòè ïðî-
ìàõè íà òð¸õ óðîâíÿõ.

«Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ïî ïðè-
íóæäåíèþ èëè ïî (íàøåé) âîëå,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ïî
çàêîñíåëîñòè ñåðäöà70;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â íåâå-
äåíèè71,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íåäî-
ñòîéíûìè âûñêàçûâàíèÿìè72;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ðàñïóò-
ñòâîì,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ îò-
êðûòî73 èëè ñîêðûòî74;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ñîçíà-
òåëüíî è îáìàíîì,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ðàçãîâî-
ðîì75;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ îáìà-
íîì áëèæíåãî76,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ïî-
ìûñëàìè ñåðäöà77;

70 Êðîìå âñåãî ïðî÷åãî âêëþ÷àåò â ñåáÿ óïðÿìñòâî, ñòðåìëåíèå ââîäèòü óñòðîæå-
íèÿ äëÿ ñåáÿ è äëÿ äðóãèõ â ñèòóàöèÿõ, êîãäà âîçìîæíî îáëåã÷åíèå, ïðîïóñêàíèå
âîçìîæíîñòåé äåëàòü äîáðî.
71 Íå èñïîëüçóÿ ñâîè èíòåëëåêòóàëüíûå âîçìîæíîñòè (âêëþ÷àÿ è ñèòóàöèþ, êîã-
äà ÷åëîâåê óäåëÿåò ó÷¸áå íåäîñòàòî÷íî âðåìåíè).
72 Âêëþ÷àåò êëÿòâû, îñêîðáëåíèÿ, áåññìûñëåííûå ðàçãîâîðû.
73 ×òîáû ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå. — Ðàâ Äåññëåð: Ìèõòàâ ìè-Ýëèÿ´ó.
74 Êîãäà ìû ñ÷èòàåì, ÷òî «íèêòî íå âèäèò».
75 Â íàðóøåíèè çàïîâåäè «Íå ïðè÷èíÿé áîëü ñëîâàìè».
76 Âêëþ÷àÿ ñåáÿ.
77 Âêëþ÷àåò ôàíòàçèè è ïîìûñëû, ìûñëè î Òîðå, êîãäà íå íóæíî (â òóàëåòå) èëè
ïîñòîðîííèå ìûñëè âî âðåìÿ ìîëèòâû.
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Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â áåñ-
ïóòíîì ñáîðèùå,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ñëî-
âåñíûì [íåèñêðåííèì] ïðèçíàíèåì;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íåóâà-
æåíèåì ê ðîäèòåëÿì è íàñòàâíèêàì,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ çëî-
óìûøëåííî èëè ïî îøèáêå78;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íàñèëè-
åì79,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ îñê-
âåðíåíèåì Èìåíè80;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íå÷èñ-
òûìè óñòàìè81;
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ñêâåð-
íîñëîâèåì82,
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ äóðíûì
ïîáóæäåíèåì83,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ çàâå-
äîìî èëè áåç âåäîìà84.
È ÇÀ ÂÑÅ (ýòî), ÒÂÎÐÅÖ ÏÐÎÙÅÍÈÉ, ÏÐÎÑÒÈ
ÍÀÑ, ÈÇÂÈÍÈ ÍÀÑ, ÈÑÊÓÏÈ ÍÀÑ.
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ëèöåìå-
ðèåì è îáìàíîì85,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ, äàâàÿ
è ïðèíèìàÿ âçÿòêè86;

78 Óìûøëåííî íå ïðèçíàâàÿ àâòîðèòåòîâ, Òîðû, ìóäðåöîâ èëè ëþäåé, áîëåå çíà-
þùèõ â êàêîé-òî îáëàñòè. — Ðàâ Äåññëåð: Ìèõòàâ ìè-Ýëèÿ´ó.
79 Âêëþ÷àåò, åñòåñòâåííî, ýìîöèîíàëüíîå íàñèëèå, èñïîëüçîâàíèå ïîëîæåíèÿ, àâ-
òîðèòåòà è ò. ä.
80 Ïî òð¸ì êàòåãîðèÿì. Ïåðâàÿ — êîãäà â ðåçóëüòàòå ïðî íàðóøàþùèõ Òîðó
ïóáëè÷íî ãîâîðÿò: «È ýòî âåðóþùèå ëþäè!» Âòîðàÿ — êîãäà Òîðó íàðóøàþò íå
äëÿ óäîâîëüñòâèÿ èëè ïîëüçû. Òðåòüÿ — êîãäà äåëàþò äàæå ÷òî-òî ðàçðåø¸ííîå
çàêîíîì, íî ïðèíèæàþùåå óâàæåíèå ê Òîðå è, ñîîòâåòñòâåííî, ê Òâîðöó.
81 Âóëüãàðíîñòüþ â ðàçãîâîðå.
82 Â òîì ÷èñëå ëàøîí ´à-ðà îò áåçäåëüÿ.
83 Ñòàâÿ ñåáÿ â ñèòóàöèè, êîòîðûå óñèëèâàþò éåöåð ´à-ðà.
84 Çíàÿ èëè íå çíàÿ. Âêëþ÷àåò íåäîñòàòî÷íóþ ÷óòêîñòü è íåçíàíèå çàðàíåå ðàçìå-
ðîâ óùåðáà.
85 Â òîì ÷èñëå ìû ÷àñòî ãîâîðèì äà, íå èìåÿ â âèäó ñîãëàñèÿ.
86 Âçÿòêè íå òîëüêî ìàòåðèàëüíûå, íî òàêæå è ëåñòü, è îáåùàíèÿ îò éåöåð ´à-ðà
ìãíîâåííûõ íàñëàæäåíèé.
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Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íàñìåø-
êàìè,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ çëî-
ñëîâèåì87;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â äåëî-
âûõ îòíîøåíèÿõ,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â åäå
è ïèòüå88;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ëèõâîé
è ðîñòîì89,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íàä-
ìåííîñòüþ;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ðå÷åíè-
åì óñò90,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ïîä-
ìèãèâàíèåì ãëàçà91;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ âûñîêî-
ìåðíûìè âçãëÿäàìè,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ äåðçî-
ñòüþ.
È ÇÀ ÂÑÅ (ýòî), ÒÂÎÐÅÖ ÏÐÎÙÅÍÈÉ, ÏÐÎÑÒÈ
ÍÀÑ, ÈÇÂÈÍÈ ÍÀÑ, ÈÑÊÓÏÈ ÍÀÑ.
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íåïðè-
íÿòèåì îòâåòñòâåííîñòè çà åâðåéñòâî92,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â ñó-
äîïðîèçâîäñòâå93;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ çëûì
óìûñëîì ïðîòèâ áëèæíåãî94,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íåäî-
áðîæåëàòåëüíîñòüþ;

87 Ëàøîí ´à-ðà.
88 Íå ïðîèçíåñÿ áëàãîñëîâåíèÿ èëè ïðîèçíåñÿ íå òî áëàãîñëîâåíèå. Ïðîèçíîñÿ
åãî áåç êàâàíû. Íå ñîáëþäàÿ êàøåðíîñòè ïèùè. Ïðèíèìàÿ å¸ íå âîâðåìÿ (äî
ìîëèòâû, äî êèäóøà) è ò. ä.
89 Îäàëæèâàÿ äåíüãè â ðîñò èëè ïðåäëàãàÿ ïðîöåíòû.
90 Íàïðèìåð, ïðîèçíîñÿ ìîëèòâû, íå âíèêàÿ â ñóùíîñòü.
91 Ñìîòðÿ, êóäà íå íàäî è êàê íå íàäî, íàïðèìåð, ñ çàâèñòüþ.
92 Íå âûïîëíÿÿ çàïîâåäè.
93 Âêëþ÷àÿ ñóä íàä ñîáîé è äðóãèìè.
94 Äàæå åñëè íå ïîëó÷èëîñü. Âêëþ÷àÿ ñåáÿ.
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Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ëåãêî-
ìûñëèåì,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ óï-
ðÿìñòâîì;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ, ñïåøà
òâîðèòü çëî95,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ íàãî-
âîðàìè96;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ëîæíîé
êëÿòâîé97,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ áåñ-
ïðè÷èííîé íåíàâèñòüþ98;
Çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ ïðèñâî-
åíèåì ÷óæîãî,
È çà ïðîìàõ, êîòîðûé ìû ñîâåðøèëè ïðåä Òîáîþ â ñìÿ-
òåíèè ñåðäå÷íîì99.
È ÇÀ ÂÑÅ (ýòî), ÒÂÎÐÅÖ ÏÐÎÙÅÍÈÉ, ÏÐÎÑÒÈ
ÍÀÑ, ÈÇÂÈÍÈ ÍÀÑ, ÈÑÊÓÏÈ ÍÀÑ.»

Ïîñëå ýòîãî îïÿòü ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ñâîèõ ñèëüíûõ
êà÷åñòâàõ. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ïðîöåññ ðàáîòû íàä
ñàìèì ñîáîé — ýòî êà÷åñòâî õîðîøåãî, äîñòîéíîãî ÷åëî-
âåêà. Ñëåäèòå, ïðîÿâëÿåòñÿ ëè ó âàñ ïåðôåêöèîíèçì —
ôîðìà ñòðàõà ïðîâàëà. È íå ïûòàéòåñü ñäåëàòü íåâîç-
ìîæíîå. Øàã çà øàãîì, øàã çà øàãîì.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà ñâî¸ì íàñòîÿùåì ß, ß, êîòîðîå âû-
áèðàåò áûòü ñ Òâîðöîì, è ïðèñòóïàéòå ê ñëåäóþùåé
ñåðèè óïðàæíåíèé.
Îíè çàêëþ÷àþòñÿ â ñëåäóþùåì.
Ïðîéäèòå, ïîæàëóéñòà, âåñü ñïèñîê ñíîâà.
Íà ýòîò ðàç ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, ÷òî â íàøåì íàðî-
äå åñòü ëþäè, êîòîðûå áóêâàëüíî ïðåäàþò, ãðàáÿò, çà-

95 Éåöåð ´à-ðà íåðåäêî øåï÷åò: «Ñïåøè ñõâàòèòü,  ñïåøè ñêàçàòü».
96 Âûñêàçûâàíèå, èìåíóåìîå íà èâðèòå ðàõèëóò («Òû çíàåøü, ÷òî î òåáå ñêàçàë
Ðåóâåí?»).
97 Âêëþ÷àÿ êëÿòâû íå èñïîëíÿòü çàïîâåäè è äåëàòü ÷òî-òî íåâîçìîæíîå.
98 Òàêæå ê ñåáå è ê Òâîðöó.
99 Âêëþ÷àÿ îùóùåíèå æåðòâû: «Çà ÷òî æå ìíå òàêîå?!» — âìåñòî òîãî, ÷òîáû
ïîäóìàòü íàä òåì, äåéñòâèòåëüíî, çà ÷òî. À òàêæå âêëþ÷àÿ èñïîëüçîâàíèå ñîñòî-
ÿíèÿ ñìÿòåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íå äåëàòü òî, ÷òî íóæíî äåëàòü.
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íèìàþòñÿ íàñèëèåì. È ìû ïðîñèì ïðîùåíèÿ çà íèõ. Îíè
— ýòî ìû, îäèí íàðîä, îäíà ñåìüÿ, îäíà ñóäüáà. Ìû çàâè-
ñèì îò íèõ, îíè çàâèñÿò îò íàñ.
È îïÿòü âåðíèòåñü ê ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ.
×åðåç 26 ÷àñîâ ïîñëå íà÷àëà Éîì-Êèïóðà ìîæíî âûéòè
èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ è çàêîí÷èòü ýòî óïðàæíå-
íèå.

Ïðèìå÷àíèå:
Ñðàçó ïîñëå Éîì-Êèïóðà âàøå éåöåð ´à-ðà ïîñòàðàåòñÿ âçÿòü

ðåâàíø è ïîêàçàòü âàì, ÷òî âû íè÷åãî íå äîáèëèñü. Ïîìíèòå, ÷òî
ïîâòîðåíèå íåêîòîðûõ îøèáîê íåèçáåæíî, ÷òî èõ äóõîâíûå êîðíè
ñò¸ðòû è îò ÷àñòè èç íèõ âû èçáàâèòåñü â òå÷åíèå ãîäà. Íå îæèäàé-
òå, ÷òî îäèí äåíü ñäåëàåò âñ¸, ïîìåíÿåò âñå âàøè ýìîöèîíàëüíûå
ïðèâû÷êè.

Òâîðåö çäåñü è ñåé÷àñ è ïîñëå Éîì-Êèïóðà.
Òåïåðü âðåìÿ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðàçäíèêå Ñóêîò.



Ãëàâà äâàäöàòàÿ

ÍÀÑÒÎßÙÀß ÐÀÄÎÑÒÜ

Ïÿòàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé: Ñóêîò

Â Òîðå òðèæäû ñêàçàíî, ÷òî ìû äîëæíû âåñåëèòüñÿ â Ñóêîò.
Ýòîò ïðàçäíèê — ïóòåøåñòâèå â ìèð ðàäîñòè. Ðàäîâàòüñÿ íóæíî
âñåãäà (òàêæå, êàê è äåëàòü òøóâó). Íî ýíåðãèè ðàäîñòè áîëüøå
âñåãî â Ñóêîò. (Â äðóãîé âåñ¸ëûé ïðàçäíèê Ïóðèì äîìèíèðóåò
ýíåðãèÿ ïåðåâîðîòà.) Äëÿ áûâøåãî ñîâåòñêîãî ÷åëîâåêà óìåíèå ðà-
äîâàòüñÿ çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé. Ïîòîìó ÷òî ôèëîñîôèÿ
óëè÷íîãî ñîöèàëèçìà âîïðîøàëà: «×åìó âîîáùå ðàäîâàòüñÿ?» À
ýòî î÷åíü âàæíî — íàó÷èòüñÿ ðàäîâàòüñÿ, ðàçðåøèòü ñåáå ðàäîâàòü-
ñÿ æèçíè.

Êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýíåðãèþ ïðàçäíèêà Ñóêîò äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ðàäîâàòüñÿ?

Òîðà äà¸ò íàì äëÿ ýòîãî èíñòðóìåíòû. Îäèí èç íèõ — ñóêà.
Ñóêà — ýòî âðåìåííîå æèëèùå, êîòîðîå ãîâîðèò íàì: «Ïîêà âû
äåðæèòåñü çà ìàòåðèàëüíîå, âû íå ñóìååòå ïî-íàñòîÿùåìó ðàäî-
âàòüñÿ». Áàëàíñèðóÿ ìåæäó ÷óâñòâîì íåóäîâëåòâîðåíèÿ èç-çà òîãî,
÷òî ó âàñ ÷åãî-òî åù¸ íåò, ñòðàõîì ïîòåðÿòü òî, ÷òî ó âàñ åñòü, è
áîëüþ îòòîãî, ÷òî âû óæå ïîòåðÿëè, âàøà ðàäîñòü íèêîãäà íå
áóäåò ïîëíîé.

Ïî-íàñòîÿùåìó ðàäîâàòüñÿ ìû ñìîæåì, òîëüêî óâèäåâ ÷åðåç ìà-
òåðèþ Òâîðöà. À äëÿ ýòîãî íàäî óéòè íå îò ìàòåðèàëüíîãî ìèðà, à
îò ìàòåðèàëèñòè÷åñêîãî ïîäõîäà ê ìèðó, íàäî èñïîëüçîâàòü ìàòå-
ðèàëüíûé ìèð êàê ñóêó, êàê âðåìåííîå æèëèùå, íàäî ó÷èòüñÿ ïî-
íèìàòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïîñòîÿííî òîëüêî äóõîâíîå. Òîãäà-òî
ñìîæåì ðàäîâàòüñÿ òîìó, ÷òî ó íàñ åñòü, ïîíèìàÿ, ÷òî òîãî, ÷åãî íå
õâàòàåò, ÷åãî ó íàñ íåò, íàì äàäóò.

Ïðàçäíèê Ñóêîò äëèòñÿ ñåìü äíåé. Ïî÷åìó èìåííî ñåìü?
Åñòü â èóäàèçìå ïîíÿòèå ñôèðîò. Ýòî ðàçëè÷íûå ïðîÿâëåíèÿ

Âñåâûøíåãî. Ýòî èçìåðåíèÿ, åñëè õîòèòå, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ
áûë ïîñòðîåí ìèð.

Â êàæäûé èç ñåìè äíåé Ñóêîòà ê íàì â ñóêó ïðèõîäÿò ðàçíûå
ãîñòè. Â ïåðâûé äåíü — Àâðà´àì, âî âòîðîé — Èöõàê, â òðåòèé —
ßàêîâ, â ÷åòâ¸ðòûé — Ìîøå, â ïÿòûé — À´àðîí, â øåñòîé — Éîñåô,
â ñåäüìîé — öàðü Äàâèä. Êàê ýòî ñâÿçàíî ñî ñôèðîò?
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Êàê èçâåñòíî, Âñåñèëüíûé — áåç íåäîñòàòêà — Òâîðåö ðåøèë
ñîòâîðèòü ìèð è õîòåë äàòü åìó ìàêñèìóì, äàòü äîáðî. Òàê âîò
ïåðâàÿ ñôèðà — ýòî õýñåä (äîáðî). È ïåðâûé äåíü Ñóêîòà ñâÿçàí
êàê ðàç ñ õýñåäîì. Àðõåòèï õýñåäà â Òîðå — Àâðà´àì. Îí ïîäðà-
æàë Òâîðöó âî âñ¸ì, äàâàÿ âñ¸, ÷òî ó íåãî åñòü, ëþäÿì, ïðåäîñòàâ-
ëÿÿ èì âñ¸, ÷òî ó íåãî åñòü.

Âòîðîé äåíü ñâÿçàí ñî ñôèðîé, èìåíóåìîé ãâóðà. Ãâóðà — ýòî
ãðàíèöû, ëèìèòû. Êàçàëîñü áû, îíà ïðîòèâîïîëîæíà õýñåäó. Íî
äëÿ òîãî, ÷òîáû ñóùåñòâîâàë õýñåä, äîáðî, äîëæíû áûòü îïðåäåëå-
íû ãðàíèöû. (Ìû êàñàëèñü ýòîãî ðàíüøå.) Âñïîìíèòå ïðèìåð: åñëè
âû ïîïðîñèëè ñòàêàí âîäû, à âàì ïðåäëîæèëè Òèõèé îêåàí, ýòî
ÿâíî íå òî, ÷òî âàì íóæíî. ×òîáû òâîðåíèÿ ìîãëè ñóùåñòâîâàòü,
Òâîðåö ïîñòàâèë ÷¸òêèå ãðàíèöû, ñêîëüêî ýíåðãèè äîëæíî áûëî
áûòü ó äàííîãî êîíêðåòíîãî òâîðåíèÿ — íå áîëüøå è íå ìåíüøå ñ
ó÷¸òîì èçìåíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ äèíàìèêîé äàííîãî òâîðåíèÿ. Ýòà
ñèñòåìà ñïðàâåäëèâûõ ãðàíèö, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â èìåíè Òâîðöà Ýëî-
êèì, ñâÿçàíà ñ Èöõàêîì, ñûíîì Àâðà´àìà, êîòîðûé ñòàë àðõåòè-
ïîì ãâóðû.

Òðåòüÿ ñôèðà íàçûâàåòñÿ òèô’ýðåò.
Åñëè áû âåñü ñîòâîð¸ííûé ìèð áûë ðàçáèò íà ìàëåíüêèå êóñî÷-

êè, òî òîëüêî ñàì Òâîðåö ìîã áû âèäåòü, îùóùàòü ñâÿçü ìåæäó
íèìè. È òîãäà ó êàæäîãî ñîòâîð¸ííîãî ïîÿâèëîñü áû àáñîëþòíîå
îùóùåíèå îòðåçàííîñòè îò âñåãî òâîðåíèÿ. Ïîñêîëüêó æå Òâîðåö
õîòåë ñîçäàòü ÷åëîâåêà ïî ñâîåìó îáðàçó è ïîäîáèþ, Îí ñîòâîðèë
ìèð òàêèì îáðàçîì, ÷òî â êàæäîì êóñî÷êå òâîðåíèÿ, êàê â ãîëî-
ãðàììå, îòðàæàëîñü âñ¸ òâîðåíèå. Ãîëîãðàììà — èíòåðôåðåíöèîí-
íàÿ êàðòèíà, çàïèñàííàÿ íà ôîòîïëàñòèíêå èëè êðèñòàëëå, ïðè îñ-
âåùåíèè ïîä ïðàâèëüíûì óãëîì íà íåé ìîæíî âèäåòü òð¸õìåðíîå
èçîáðàæåíèå. Êàæäàÿ å¸ ÷àñòü íåñ¸ò âñþ èíôîðìàöèþ îáî âñ¸ì.
Äàæå åñëè å¸ ðàçáèòü è ïîñìîòðåòü íà ïðîñâåò êàæäûé îñêîëî÷åê,
òî â í¸ì ïîÿâèòñÿ òî æå ñàìîå òð¸õìåðíîå èçîáðàæåíèå âî âñåõ
äåòàëÿõ. ×åëîâåê, êàê è ìèð, óñòðîåí, êàê ãîëîãðàììà. Â íàñ åñòü
âñ¸. Ýòî êà÷åñòâî ÷åëîâåêà íàçûâàåòñÿ òèô’ýðýò (êðàñîòà).

Êðàñîòà — ýòî âîçìîæíîñòü îùóòèòü â êàæäîì êóñî÷êå ìèðà è
âûâåñòè èç êàæäîãî êóñî÷êà ìèðà ãàðìîíèþ ìèðîçäàíèÿ, âåñü ìèð.
Àðõåòèï ýòîé ñôèðû — ïðàîòåö ßàêîâ.

Èä¸ì äàëüøå ê ÷åòâ¸ðòîé ñôèðå.
Âîçìîæíîñòü èç êàæäîãî êóñî÷êà âûéòè íà öåëîå ïîðîæäàåò àá-

ñîëþòíóþ îäèíàêîâóþ öåííîñòü ñîòâîð¸ííîãî ïî îòíîøåíèþ ê íàì.
Òî åñòü, ïîñìîòðåâ íà êó÷ó ìóñîðà, òåîðåòè÷åñêè ìû ìîãëè áû ïî-
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ëó÷èòü òàêîå æå óäîâîëüñòâèå, êàê îò ñîçåðöàíèÿ ïðåêðàñíûõ öâå-
òîâ. Íî ìèð óñòðîåí íå òàê. Îí ñîçäàí äëÿ íàøåãî ðàçâèòèÿ. Åñòü
âåùè â í¸ì äëÿ íàñ áîëåå âàæíûå — ÷åðåç íèõ ëåã÷å óâèäåòü
ãàðìîíèþ è êðàñîòó. À åñòü âåùè, èç êîòîðûõ ñäåëàòü ýòî
íàìíîãî òðóäíåå. Êà÷åñòâî, ãäå ïðîÿâëÿåòñÿ ýòà ðàçíèöà, íà-
çûâàåòñÿ íýöàõ, ÷òî ïåðåâîäèòñÿ êàê âå÷íîñòü.

Ðàâ Ìàòèñ Âàéíáåðã â ñâîèõ ëåêöèÿõ ïîêàçûâàåò, ÷òî ñìûñë
íýöàõà íå â âå÷íîì ñóùåñòâîâàíèè íåêîòîðûõ âåùåé. Èìåííî íà
ýòîì óðîâíå ïîÿâëÿåòñÿ êàòåãîðèÿ âðåìåíè, îçíà÷àþùàÿ, ÷òî âåùè
ñòàíîâÿòñÿ êîíå÷íûìè. Êàê æå òàê? Êàçàëîñü áû, íàëèöî ïðîòèâî-
ðå÷èå. Íî ýòî òîëüêî êàæåòñÿ, à íà ñàìîì æå äåëå èìåííî êîíå÷-
íîñòü êàæäîé âåùè äåëàåò å¸ óíèêàëüíîé, è âëèÿíèå êàæäîé âåùè
íà ìèð òîæå óíèêàëüíî.

Òàê ÷òî æå âå÷íî?
Âå÷íî ïîñëåäñòâèå îò óíèêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ, îêàçàííîãî âå-

ùüþ íà ìèð, âå÷íî å¸ âëèÿíèå íà ìèð. Ïîä âëèÿíèåì êàêîé-ëèáî
èäåè, âåùè ìèð ìåíÿåòñÿ. Îí ñòàíîâèòñÿ äðóãèì, è âñ¸ îñòàëüíîå
íàñòðàèâàåòñÿ íà èçìåí¸ííûé ìèð. Íàïðèìåð, âû ïîëó÷èëè ñåé÷àñ
èíôîðìàöèþ. Åñëè âû å¸ óñâîèëè, òî ñëåäóþùèé êóñîê èíôîðìà-
öèè äîñòóïåí âàì, ïîíÿòåí áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ïðåäûäóùèé áûë
óñâîåí. Òî åñòü âû èçìåíèëèñü è òåïåðü âîñïðèíèìàåòå ìèð ÷åðåç
èçìåí¸ííóþ ïðèçìó.

Â ñôèðå íýöàõ ïîÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà öåííîñòåé: ÷òî áîëåå, à
÷òî ìåíåå âàæíî äëÿ íàøåãî ðàçâèòèÿ. Àðõåòèï ýòîé ñôèðû —
Ìîøå-ðàáåéíó, ÷åðåç êîòîðîãî Òâîðåö äàë íàì Òîðó, êîòîðàÿ ñàìà
ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìîé öåííîñòåé. Ìîøå íàñòîëüêî èíòåãðèðî-
âàë ýòó ñèñòåìó, ÷òî ñàì ñòàë å¸ àðõåòèïîì.

Ïÿòàÿ ñôèðà — ´îä (ñëàâà, ïðîñëàâëåíèå).
Ó Òâîðöà íåò êîìïëåêñà íåïîëíîöåííîñòè, åìó íå íàäî, ÷òîáû

åãî êòî-òî ïðîñëàâëÿë. Íî ñêàçàíî, ÷òî Òâîðåö ñîçäàë âåñü ìèð äëÿ
ñâîåãî ïðîñëàâëåíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ó êàæäîãî ñîçäàííîãî åñòü
ñâîé ïîòåíöèàë è êîãäà ýòîò ïîòåíöèàë ïîëíîñòüþ ïðîÿâëÿåòñÿ, òî
ýòî è åñòü ïðîñëàâëåíèå èìåíè Âñåâûøíåãî. Íà ñàìîì äåëå ïðî-
ñëàâëåíèå — ýòî ðåàëèçàöèÿ ïîòåíöèàëà, çàëîæåííîãî â Òâîðå-
íèè. Òî åñòü Òâîðåö ñîçäàë ìèð, ÷òîáû âñ¸ â í¸ì çàëîæåííîå ðåàëè-
çîâàëîñü.

Àðõåòèïîì ýòîé ðåàëèçàöèè ÿâëÿåòñÿ À´àðîí. Ñìîòðÿ íà ïåð-
âîñâÿùåííèêà, ìû âèäèì, ÷òî Òîðà ïîíèìàåò ïîä ðåàëèçàöèåé
ìàêñèìàëüíóþ ðåàëèçàöèþ ÷åëîâåêà. Íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû âåùè
áûëè â ïîòåíöèàëå, èõ íóæíî åù¸ ïðîÿâèòü â ìèðå. Îäíî èç îñíîâ-
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íûõ êà÷åñòâ À´àðîíà — óìåíèå ïðèìèðÿòü ëþäåé. Äåëàë îí ýòî,
ïîêàçûâàÿ ÷åëîâåêó ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî åñòü â í¸ì. Òåì ñàìûì îí
ïîäíèìàë ëþäåé íàä îáèäàìè è ïðåòåíçèÿìè.

Øåñòàÿ ñôèðà — éåñîä (îñíîâàíèå).
Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòü ñâîé ïîòåíöèàë, åñòü îïàñ-

íîñòü, ÷òî îí ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ öåíòðîì Âñåëåííîé, ïîñòàâèâ âî
ãëàâó óãëà ñâî¸ Ýãî. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ÷åëîâåê ðåàëèçîâûâàë
ñâîé ïîòåíöèàë âñåãäà â ïàðòí¸ðñòâå ñî Âñåâûøíèì. Ýòà îáðàòíàÿ
ñâÿçü, âîçìîæíîñòü âñåãäà ïðîÿâèòü ñâîé ïîòåíöèàë â ïàðò-
í¸ðñòâå ñî Âñåâûøíèì è åñòü ñôèðà éåñîä.

Å¸ àðõåòèï Éîñåô. Éîñåô, êîòîðûé âñåãäà âî âñ¸ì âèäåë ðóêó
Âñåâûøíåãî. Éîñåô, êîòîðûé ñìîã ïðîñòèòü ñâîèõ áðàòüåâ èìåííî
ïîòîìó, ÷òî âñ¸, ÷òî îíè äåëàëè, áûëî ïåðåâ¸ðíóòî Òâîðöîì, òàê
÷òî âñ¸ ïîøëî íà ïîëüçó. Éîñåô, êîòîðîìó ïðîäëèëè ñðîê ïðåáû-
âàíèÿ â òþðüìå, êîãäà îí ïîïðîñèë òîâàðèùà ïî íåñ÷àñòüþ çàñòó-
ïèòüñÿ çà íåãî, à áûëî âàæíî, ÷òîáû îí óâèäåë, ÷òî ìåñòî è âðåìÿ
åãî âûõîäà èç òþðüìû îïðåäåëåíî òîëüêî Ñîçäàòåëåì. È åñëè Ñî-
çäàòåëü ñêàçàë, ÷òî íàì ñåé÷àñ âðåìÿ ñèäåòü â òþðüìå, çíà÷èò, âðå-
ìÿ ñèäåòü â òþðüìå. Éîñåô, êîòîðûé ïîñòîÿííî âî âñ¸ì âèäåë ðóêó
Òâîðöà è ïîýòîìó, áóäó÷è íàìåñòíèêîì ôàðàîíà è î÷åíü çàíÿòûì
÷åëîâåêîì, òåì íå ìåíåå âûðàñòèë ñâîèõ äåòåé åâðåÿìè. Âñ¸, ÷òî îí
ñìîã ñäåëàòü, îí ñäåëàë òîëüêî ïîòîìó, ÷òî æèë â ïîñòîÿííîé ñâÿçè
ñ Òâîðöîì.

È ïîñëåäíÿÿ ñôèðà — ìàëõóò (öàðñòâî). Àðõåòèïîì ìàëõóò
ÿâëÿåòñÿ öàðü Äàâèä. Êàê âû çíàåòå, öàðü íà èâðèòå — ýòî íå
ñîâñåì òî, ÷òî öàðü ïî-ðóññêè: ìýëýõ — ñâÿçûâàþùèé, ñîåäèíÿþùèé.

Ñóòü ýòîé ñôèðû â òîì, ÷òî öåëîå, ñîåäèí¸ííîå áîëüøå ñóì-
ìû âñåõ ñîñòàâíûõ ÷àñòåé. Êîãäà âñå ÷àñòè âìåñòå, ïîÿâëÿåòñÿ
íåêàÿ îáùíîñòü, ôóíêöèîíèðóþùàÿ ïðèíöèïèàëüíî ïî-èíîìó, íå-
æåëè âñå ÷àñòè. Çà÷àñòóþ íåâîçìîæíî ïðåäñòàâèòü, êàê ñóììà âñåõ
÷àñòåé ïðåîáðàçóåòñÿ â ìàëõóò, ïîòîìó ÷òî äîáàâëÿåòñÿ ïðèíöèïè-
àëüíî íîâîå êà÷åñòâî, êîòîðîãî ðàíüøå íå áûëî. Íà óðîâíå êëåòêè
ìû âèäèì ìàëõóò â ðåàêöèè êëåòêè êàê öåëîñòíîé ñèñòåìû. Íà
óðîâíå îðãàíèçìà — â òîì, êàê ðàçíûå åãî ó÷àñòêè ðàáîòàþò ñîâìå-
ñòíî è ïîëó÷àåòñÿ ëè÷íîñòü. Íà óðîâíå îáùåñòâà — ýòî ðåàêöèÿ
îáùåñòâà, êàê îäíîãî îðãàíèçìà.

Íà Ñóêîò ó íàñ ñ âàìè ñåìü äíåé, â êàæäûé èç êîòîðûõ ìû
äîëæíû ðàäîâàòüñÿ è ïîëó÷àòü îñîáóþ, ïðèñóùóþ ýòîìó äíþ ýíåð-
ãèþ ïðàçäíèêà.
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Óïðàæíåíèå ¹ 48. Ñóêà
Âñòóïëåíèå:
Âíà÷àëå ìàëåíüêîå óïðàæíåíèå — óïðàæíåíèå íà ñóêó. Â ñóêå.

Ãîâîðÿò íàøè ìóäðåöû, ÷òî ñóêà — ýòî Ãàí Ýäåí. Òî åñòü îíà —
âîçâðàùåíèå â ðàéñêèé ñàä. Ðàéñêèé ñàä, êðîìå òîãî, ÷òî ýòî ìåñ-
òî ïðåáûâàíèÿ Àäàìà, — ýòî åù¸ è âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. È
êîãäà Àäàì ïîòåðÿë ýòî âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, òî îí, åñòåñòâåííî,
íå ñìîã áîëüøå íàõîäèòüñÿ â ðàéñêîì ñàäó.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ äíÿ, ïðàçäíèêà
Ñóêîò. Ýòî ýíåðãèÿ ðàäîñòè.
Ñêàæèòå ñåáå: «Âîò ÿ ñåé÷àñ ñèæó â ñóêå è ÷óâñòâóþ
ïðèñóòñòâèå Òâîðöà çäåñü è ñåé÷àñ. È ÿ èñïîëüçóþ ñâîþ
ñâîáîäó âûáîðà, ÷òîáû ðàñêðûòüñÿ è ïî÷óâñòâîâàòü ýíåð-
ãèþ ýòîãî ïðàçäíèêà».
Ïîñêîëüêó âû èìååòå ïðàâî, âû õîòèòå ýòîãî, âû ñåé÷àñ
ïîçâîëÿåòå ñåáå îòêðûòüñÿ.
Ñåé÷àñ ðàçðåøèòå ñåáå âåðíóòüñÿ â ýòîò ðàéñêèé ñàä.
Ðàçðåøèòå ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ðàäîñòü. Ðàäîñòü âîç-
âðàùåíèÿ, ðàäîñòü ýíåðãèè ðàéñêîãî ñàäà.
Îòêðîéòå ñåáÿ ýòîìó âîçâðàùåíèþ. Ñêàæèòå ñåáå: «ß
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õî÷ó îòêðûòü ñåáÿ ýíåðãèè Ñóêîòà. ß õî÷ó ñåáÿ îòêðûòü
âîò ýòîé ýíåðãèè Ãàí Ýäåíà». È ïîñêîëüêó âû ñåé÷àñ âìå-
ñòå ñ Òâîðöîì è ó âàñ åñòü ñâîáîäà âûáîðà, èñïîëüçóéòå
ýòó ñâîáîäó äëÿ ýòîãî, îòêðîéòå ñåáÿ, ïî÷óâñòâóéòå ýòó
ýíåðãèþ.
Ïîñèäèòå íåêîòîðîå âðåìÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè. Âïèòàé-
òå åãî êàæäîé êëåòî÷êîé âàøåãî òåëà.
Ïî÷óâñòâóéòå ýíåðãèþ ïðàçäíèêà Ñóêîò. Äîáàâüòå ýíåð-
ãèþ êàæäîãî èç ñåìè äíåé ïðàçäíèêà.

Ïðèìå÷àíèå:
Åñëè âàì òðóäíî ñäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ñðàçó, ñäåëàéòå óïðàæ-

íåíèÿ ¹ 5 «Âîçâðàùåíèå â ñ÷àñòëèâîå ïðîøëîå» è ¹ 24 «Êðàñî-
òà». Òà ÷àñòü âàñ, êîòîðàÿ ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü êðàñîòó, ìîæåò ïî-
ìî÷ü âàì ïî÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ ïðàçäíèêà. (Ñì. òàêæå óïðàæíå-
íèå ¹ 36 «×åòûðå ñûíà» («Òðåòèé ñûí») íà ïðàçäíèê Ïåñàõ.)
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Óïðàæíåíèå ¹ 49. Ïåðâûé äåíü
Âñòóïëåíèå:
Ïåðâûé äåíü, êàê ìû óæå ñêàçàëè, ñâÿçàí ñ ýíåðãèåé õýñåäà,

ýíåðãèåé Àâðà´àìà, ýíåðãèåé îòäà÷è.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Íàäî ôîêóñèðîâàòüñÿ íà òîì õýñåäå, íà òîé äîáðîòå,
÷òî ðàçëèòà ñåé÷àñ ïî âñåìó ìèðó.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòîò õýñåä, ýòî äîáðî, ïî÷óâñòâóéòå ðà-
äîñòü, êîòîðàÿ àññîöèèðóåòñÿ ñ âîçìîæíîñòüþ äàâàòü.
Òâîðåö äà¸ò, è ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü äàâàòü. È âåñü
ýòîò äåíü äàâàéòå êàê ìîæíî áîëüøå.
Ðàäóéòåñü òîìó, ÷òî ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü äàòü.
Â Ñóêîò âû ïðèãëàøàåòå ñâîèõ ãîñòåé â ñóêó. Ó âàñ åñòü
âîçìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ ñî ñâîèìè ãîñòÿìè êàêèìè-òî
çíàíèÿìè, ÷åì-òî ïðèÿòíûì.
Äàâàéòå è ðàäóéòåñü âîçìîæíîñòè äàòü, êîòîðóþ âàì
äàë Âñåâûøíèé.
Íàó÷èòåñü â ýòîò äåíü ìàêñèìàëüíî ðàäîâàòüñÿ òîìó,
÷òî âû äà¸òå.
Äàâàòü ìîæíî è óëûáêó. Óëûáêà ãîâîðèò äðóãîìó ÷åëî-
âåêó, ÷òî äëÿ íåãî åñòü ìåñòî â ìèðå.
Ìîæíî äàòü âîçìîæíîñòü ÷åëîâåêó âûñêàçàòüñÿ — ýòî
òîæå ïðîÿâëåíèå ÷óâñòâà äîáðîòû.
Äàâàéòå äåòÿì. Âíèìàíèå. Òåðïåíèå. Ïîíèìàíèå.
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Íàñòðîéòå ñåáÿ íà òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå
îò òîãî, ÷òî âû äà¸òå, è íàéäèòå åù¸ ñîòíè òîíêèõ
ñïîñîáîâ äàòü. Äàéòå ñåáå òîæå.
Âûéäèòå èç ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ è ïðèñòóïàéòå ê
äåéñòâèþ.
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Óïðàæíåíèå ¹ 50. Âòîðîé äåíü
Âñòóïëåíèå:
Âòîðîé äåíü ñâÿçàí ñ ðàäîñòüþ ïðàâèëüíî ïîñòàâëåííûõ ãðàíèö

— ñî ñôèðîé ãâóðà. Å¸ àðõåòèï — ïðàîòåö Èöõàê.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Çàòåì ôîêóñèðóåìñÿ íà òîì, ÷òî ýòà ïîòðÿñàþùàÿ ãàð-
ìîíèÿ, ñóùåñòâóþùàÿ â ìèðå, ñóùåñòâóåò èìåííî ïîòî-
ìó, ÷òî âñå ãðàíèöû ïîñòàâëåíû òàì, ãäå îíè äîëæíû
áûòü.
Ðàäóéòåñü êàæäîé äåòàëè. Èìåííî ýòè ìàëåíüêèå äåòà-
ëè äàþò íàì âñ¸, ÷òî íóæíî. Åñëè áû ãðàíèöû áûëè ïî-
ñòàâëåíû íåâåðíî, òî íå áûëî áû ó íàñ íè åäû, íè ïèòüÿ,
íè êðàñèâîé ïîñóäû è ïðî÷àÿ, ïðî÷àÿ, ïðî÷àÿ...
Â êàæäîé äåòàëè, äàæå ñàìîé ìàëåíüêîé, âèäåòü Òâîðöà
è ðàäîâàòüñÿ ýòîìó — âîò çàäà÷à ýòîãî äíÿ.
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïðàâèëüíî ðàññòàâëåííûå ãðàíè-
öû ñëîâ. Ïðàâèëüíî, âîâðåìÿ ïðîèçíåñ¸ííûå ñëîâà äåëà-
þò òàê ìíîãî äîáðà.
Îãðàíè÷üòå ñâîè ñëîâà ñåãîäíÿ òàê, ÷òîáû îíè íåñëè äîá-
ðî.
Âñïîìíèòå, êîãäà âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî â âàøåé æèçíè
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áûëî ÷òî-òî ñïðàâåäëèâîå, ñ òî÷êè çðåíèÿ Òâîðöà. Ðà-
äóéòåñü ýòîìó. Ïîëó÷àéòå ýòó ýíåðãèþ ñïðàâåäëèâîñòè,
ýíåðãèþ òîãî, ÷òî ìû ìîæåì ðàäîâàòüñÿ âñåì ãðàíèöàì.

Ïðèìå÷àíèå:
Ïîñìîòðèòå óïðàæíåíèå ¹ 13 «Åäèíñòâî è äåòàëè» è ñäåëàéòå

åãî.
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Óïðàæíåíèå ¹ 51. Òðåòèé äåíü
Âñòóïëåíèå:
Òðåòèé äåíü, êàê âû ïîìíèòå, — äåíü ñôèðû òèô’ýðåò (êðàñî-

òà). Å¸ àðõåòèï — ïðàîòåö ßàêîâ.
Ìû óæå äåëàëè ýòî óïðàæíåíèå íà Õàíóêó. Ìîæíî âåðíóòüñÿ

òóäà, ê óïðàæíåíèþ ¹ 24 «Êðàñîòà».
À òåïåðü äîïîëíèì åãî.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ñïèíû, íîã, ðàñ-
ñëàáüòå ïàëüöû íîã. Ãëóáîêîå, ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, âíèç ê
íîãàì è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî âàøåìó òåëó.
Ïîñìîòðèòå íà êðàñèâûå âåùè âîêðóã âàñ: íà ñóêó, íà
óêðàøåíèÿ âíóòðè ñóêè, íàéäèòå êðàñîòó, ñîçäàéòå êðà-
ñîòó, ðàäóéòåñü êðàñîòå. Âåñü äåíü ðàäóéòåñü êðàñîòå.
Ïîñëóøàéòå êðàñèâóþ ïðàçäíè÷íóþ ìóçûêó. Ïî÷óâñòâóé-
òå Òâîðöà ÷åðåç ìóçûêàëüíóþ ãàðìîíèþ. Ïîñòàâüòå âàøå
ñàìîå ëþáèìîå ïðîèçâåäåíèå, íî ñäåëàéòå ýòî êàê óï-
ðàæíåíèå, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü Òâîðöà ÷åðåç ãàðìîíèþ
ìóçûêè.
Íàõîäèòå âñ¸ áîëåå è áîëåå êðàñèâûå äåòàëè, ÷óâñòâóé-
òå ïðèñóòñòâèå Òâîðöà, ÷óâñòâóéòå, ÷òî â êàæäîé ÷àñ-
òè÷êå åñòü âñ¸, îòðàæåíèå àáñîëþòíî âñåãî â êàæäîé
÷àñòè÷êå.
À òåïåðü ìîæíî îòêðûòü ãëàçà è, íå âûõîäÿ èç ðàññëàá-
ëåíèÿ, ÷óâñòâîâàòü êðàñîòó, ãàðìîíèþ âåñü äåíü.
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Óïðàæíåíèå ¹ 52. ×åòâ¸ðòûé äåíü
Âñòóïëåíèå:
×åòâ¸ðòûé äåíü ñâÿçàí ñî ñôèðîé íýöàõ (áóêâàëüíî: âå÷íîñòü,

ïîáåäà), êîòîðàÿ óñòàíàâëèâàåò ñèñòåìó öåííîñòåé, èõ ïðèîðèòåò.
Ýòî îùóùåíèå òîãî, ÷òî, ïîñêîëüêó âñ¸ èìååò íà÷àëî è êîíåö, òî
êàæäàÿ âåùü óíèêàëüíà. Åãî àðõåòèï — Ìîøå-ðàáåéíó.

Óïðàæíåíèå:
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîëó÷àéòå óäîâîëüñòâèå îò óíèêàëüíîñòè âåùåé. Îò óíè-
êàëüíîñòè òîãî, ÷òî âû ñèäèòå â ñóêå, îòòîãî, ÷òî êàæ-
äàÿ ñåêóíäà óíèêàëüíà, êàæäàÿ ñåêóíäà ìîæåò âàñ ïî-
ìåíÿòü.
Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âðåìÿ ñòàíîâèòñÿ êàê áóäòî ãóñòûì,
êàê îíî ïóëüñèðóåò áóäòî êâàíòîì ÷åãî-òî íîâîãî, íîâîé
ýíåðãèè.
Âû ÷óâñòâóåòå ïðèñóòñòâèå Ñîçäàòåëÿ ñåé÷àñ, ñèäÿ â
ñóêå. Êàæäóþ ñåêóíäó, êîãäà ÷óâñòâóåòå ïðèñóòñòâèå
Ñîçäàòåëÿ, âû ìåíÿåòåñü è ýòî èçìåíåíèå íàâå÷íî.
Ïðè èñïîëíåíèè êàæäîé ìèöâû, êîòîðóþ âû äåëàåòå â
ýòîò äåíü, ôîêóñèðóéòåñü íà óíèêàëüíîñòè å¸ èñïîëíå-
íèÿ. Íàïðèìåð, âû âçÿëè ëóëàâ è ýòðîã, ñêàçàëè áëàãîñëî-
âåíèå — ýòî íàâå÷íî. Êàæäîå äîáðîå äåëî, êîòîðîå âû
äåëàåòå, íàâå÷íî.
Êàæäîå íåãàòèâíîå äåëî òîæå îñòàâëÿåò ñâîé îòïå÷à-
òîê, îíî, íå äàé Á-ã, åñëè ìû íå ñäåëàåì òøóâó, åñëè ìû
íå èñïðàâèìñÿ, ìîæåò èçìåíèòü ìèð íàâå÷íî. Íî åñòü
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âîçìîæíîñòü èñïðàâèòü, è ïîýòîìó ìû ñëåäèì çà òåì,
÷òîáû èñïðàâèòü, ïðîñèì ó Òâîðöà ïðîùåíèÿ, åñëè ñäå-
ëàëè ÷òî-òî íåïðàâèëüíî, ïðîñèì ïðîùåíèÿ ó ëþäåé. Íàäî
èñïðàâèòü, ÷òîáû ýòî áûëî ñò¸ðòî íàâåêè. Êîãäà ìû
èñïðàâëÿåì, ýíåðãèÿ îøèáêè ïåðåíàïðàâëÿåòñÿ íà ñòî âî-
ñåìüäåñÿò ãðàäóñîâ è ñòàíîâèòñÿ ïîçèòèâíîé äóõîâíîé
ýíåðãèåé.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà âàøåì íàñòîÿùåì ß, íà òîì ß, êî-
òîðîå ñåé÷àñ è âñåãäà õî÷åò áûòü ñ Òâîðöîì. Èäåíòèôè-
öèðóéòåñü ñåé÷àñ ñ ýòèì ß. Ýòî ß õî÷åò áûòü âñåãäà ñ
Òâîðöîì. Ïî÷óâñòâóéòå çàìå÷àòåëüíîå îùóùåíèå, ÷òî âû
ñ Òâîðöîì, ìåæäó âàìè íèêîãî íåò.
È áóäó÷è â ýòîì ñîñòîÿíèè, íàéäèòå ñòðàõ ñäåëàòü êà-
êóþ-íèáóäü ãíóñíîñòü è ïîòåðÿòü âîò ýòî âåëèêîëåïíîå
îùóùåíèå ñâÿçè ñ Òâîðöîì. Ýòîò ñòðàõ áóäåò âíåøíèì,
îí ñíàðóæè, âíóòðè òîëüêî âû è Òâîðåö. Ýòîò ñòðàõ
íàçûâàåòñÿ ñòðàõ ïîòåðÿòü îòíîøåíèÿ ñ Òâîðöîì. Îí
áóäåò îõðàíÿòü âàñ è âàøè îòíîøåíèÿ ñ Òâîðöîì. Ýòî
íàñòîÿùàÿ çàäà÷à èñïðàâëåííîãî ñòðàõà.
Ïîñìîòðèòå â ýòîò äåíü, ÷òî áîëåå öåííî äëÿ âàñ, ÷òî
ìåíåå, ÷òî íàèáîëåå öåííî äëÿ âàøåãî äóõîâíîãî ðàçâè-
òèÿ. Ïîñìîòðèòå íà íàøó ñèñòåìó öåííîñòåé. È êîíå÷-
íî æå, îöåíèòå êàæäóþ ñåêóíäó, êàæäîå ìãíîâåíüå.

Ïðèìå÷àíèÿ:
Ñðåäè òàê íàçûâàåìûõ ïîñòîÿííûõ çàïîâåäåé (èñïîëíÿåìûõ ïî-

ñòîÿííî) åñòü çàïîâåäü ëþáèòü Òâîðöà. Ñëåäîì çà íåé èä¸ò çàïîâåäü
«áîÿòüñÿ» Òâîðöà. Èç ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîíÿòíî ïî÷åìó.

Êîãäà âû ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåòå ëþáîâü Òâîðöà, ïîÿâëÿåòñÿ
«ñòðàõ», ñäåëàâ ÷òî-òî àìîðàëüíîå, ïîòåðÿòü ýòè îòíîøåíèÿ. Ïî-
ñìîòðèòå íà ðàçíèöó ìåæäó ýòèì ñòðàõîì è òåìè, ÷òî ìû óáèðàåì.

Ïîìèìî âñåãî äðóãèå ñòðàõè ñèäÿò «â íàñ». ß áåðó â êàâû÷êè «â
íàñ», ïîñêîëüêó èìåííî ñòðàõè õîòÿò äîêàçàòü íàì, ÷òî îíè ÷àñòü
íàøåé ñóùíîñòè. Ìû èõ îùóùàåì êàê âíóòðåííèå. Ïîñëåäíèé æå
ñòðàõ âíåøíèé: ìåæäó êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì è Òâîðöîì íèêîãî íåò.
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Óïðàæíåíèå ¹ 53. Ïÿòûé äåíü
Âñòóïëåíèå:
Äåíü íîìåð ïÿòü ñâÿçàí ñ êàòåãîðèåé ́ îä (ïðîñëàâëåíèÿ, ðåàëèçà-

öèè ïîòåíöèàëà). Å¸ àðõåòèï — À´àðîí-ïåðâîñâÿùåííèê.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïî÷óâñòâóéòå ïðèñóòñòâèå Òâîðöà. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È
ÑÅÉ×ÀÑ. Îí íàñ ëþáèò. Ñôîêóñèðóåìñÿ íà ýòîì.
Ñåãîäíÿ íàì íåäîñòàòî÷íî ïðîñòî ñèäåòü è äóìàòü, ÷òî
Òâîðåö äàë íàì ïîòåíöèàë. Íàì íåîáõîäèìî åãî ðåàëèçî-
âàòü.
Ñäåëàéòå ñåãîäíÿ âàøó ðàäîñòü ÿâíîé, î÷åâèäíîé. Ïîäå-
ëèòåñü åþ ñ äðóãèìè ëþäüìè, çàðàçèòå èõ âàøåé ðàäîñ-
òüþ.
Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ó âàñ åñòü êàêèå-òî ñèëû,
åñòü êàêîé-òî ïîòåíöèàë, î÷åíü õîðîøî â ýòîò äåíü ïðàç-
äíèêà âìåñòå ñ Òâîðöîì ðåàëèçîâàòü âàø ïîòåíöèàë, ñäå-
ëàòü ÷òî-òî õîðîøåå. Ðåàëèçóéòå ñàìè ñåáÿ, ïîäóìàéòå
îá ýòîì è ñäåëàéòå ýòî ÿâíûì. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû
ïî-íàñòîÿùåìó äîñòîéíûé ÷åëîâåê. Ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî
âàøà äóøà ñîçäàíà Òâîðöîì. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî è ñïðî-
ñèòå ñåáÿ, êàê ïîñòóïàåò äîñòîéíûé ÷åëîâåê, êàê îí ñåáÿ
âåä¸ò. Ñäåëàéòå ýòî.
Íàïðèìåð, ìû ïðèíèìàåì êàê äîëæíîå, ÷òî áëèçêèå íàì
ëþäè çíàþò, ÷òî ìû èõ ëþáèì. È ïîýòîìó ìû íå óäîñó-
æèâàåìñÿ ëèøíèé ðàç ñêàçàòü èëè ïîêàçàòü èì ýòî. Ïî-
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òîì ìû ñ óäèâëåíèåì óçíà¸ì, ÷òî íàøè äåòè, ñóïðóãè
÷àñòî ñòðàäàþò îò íåäîñòàòî÷íîãî ïðîÿâëåíèÿ íàøèõ
÷óâñòâ. Ïðîÿâèòå ñåãîäíÿ ýòè ÷óâñòâà. Ïîëó÷èòå óäî-
âîëüñòâèå îò èõ ðåàëèçàöèè.
Áîëåå ïîëíî ðåàëèçóéòå âàø äóõîâíûé ïîòåíöèàë. Òâî-
ðåö äîëæåí áûòü íå òîëüêî â ñåðäöå, ïîìîãèòå Åìó ðàñ-
êðûòüñÿ â ìèðå. Ñäåëàéòå â ýòîì ïëàíå áîëüøå, ÷åì îáû÷-
íî. Âîçüìèòå ëóëàâ, ýòðîã, ´àäàñ (ìèðò), àðàâó (èâó).
Ïðîèçíåñèòå áëàãîñëîâåíèå (åñëè îáû÷íî íå ïðîèçíîñè-
òå). Ïðî÷èòàéòå «¥àëåë» èëè ÷òî-òî èç ïñàëìîâ.
Ñôîêóñèðóéòåñü íà òîì, ÷òî ìîæíî ïîëó÷àòü ìîðå óäî-
âîëüñòâèÿ îò «ìàëåíüêèõ äîáðûõ äåë». Èìåííî ýòè ìà-
ëåíüêèå äîáðûå äåëà î÷åíü áûñòðî ñêëàäûâàþòñÿ â ÷àñû,
äíè, ãîäû äîáðûõ äåë. Äîáðûõ ïî îòíîøåíèþ ê Òâîðöó, ê
ëþäÿì, ê ñåáå.
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Óïðàæíåíèå ¹ 54. Øåñòîé äåíü
Âñòóïëåíèå:
Øåñòîé äåíü, êàê ìû ñêàçàëè, ñâÿçàí ñî ñôèðîé éåñîä (îñíîâà-

íèå). È ýòî ñâÿçü, ñâÿçü ñî Âñåâûøíèì. Å¸ àðõåòèï — Éîñåô.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ñåé÷àñ ìû ñ âàìè ôîêóñèðóåìñÿ íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Ïî÷óâñòâóéòå ðàäîñòü. Îòòîãî, ÷òî âîò Òâîðåö çäåñü,
ñåé÷àñ ñ âàìè. Ïî÷óâñòâóéòå óäîâîëüñòâèå îòòîãî, ÷òî
Òâîðåö ñåé÷àñ ñ âàìè. Âñ¸, ÷òî âû äåëàåòå â ýòîò äåíü,
äåëàéòå âìåñòå ñ Òâîðöîì.
Ïîñòàðàéòåñü, êîãäà âû ïðîèçíîñèòå áðàõó-áëàãîñëîâå-
íèå, ñêàçàòü å¸ òàê, êàê ìû äåëàëè âî âðåìÿ ñïåöèàëüíî-
ãî óïðàæíåíèÿ, ÷òîáû êàæäîå ñëîâî âèáðèðîâàëî, ÷òîáû
êàæäîå ñëîâî ñâÿçûâàëî íàñ ñ Òâîðöîì. Êîãäà åäèòå, åøü-
òå åäó, íå çàáûâàÿ î Òâîðöå. ×òî áû âû íè äåëàëè, äåëàé-
òå âìåñòå ñ Òâîðöîì.
Áîëåå òîãî, ïîñìîòðèòå è ïîéìèòå, ÷òî âñ¸, ÷òî ñ âàìè
ïðîèñõîäèò â ýòîò äåíü, ïðèõîäèò îò Òâîðöà, ÷òî ýòî
íå ñëó÷àéíî.
Åñëè ñëó÷àþòñÿ âåùè, êîòîðûå â äðóãîé äåíü âàñ áû ðàç-
äîñàäîâàëè, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: «Êàêîé óðîê äà¸ò âàì
÷åðåç ýòî Òâîðåö?» Â ýòîò äåíü ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà
òîì, ÷òî ýòî àáñîëþòíî òî÷íî íå ñëó÷àéíîñòü. Â äðóãèå
äíè òîæå íå ñëó÷àéíîñòü, íî íàäî ñ ÷åãî-òî íà÷èíàòü. Â
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îòëè÷èå îò äðóãèõ äíåé ñåãîäíÿ ëåã÷å óâèäåòü, ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ñâÿçü ìåæäó ïðîèñõîäÿùèì è Âñåâûøíèì. Íî
ýòî ìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü òîëüêî, åñëè ìû çàäàäèì âîï-
ðîñ, åñëè ìû îáðàòèì âíèìàíèå.
Âåñü äåíü ïðîâåäèòå ñ Òâîðöîì è ðàäóéòåñü ýòîìó. Âåñå-
ëèòåñü îòòîãî, ÷òî âû ñ Òâîðöîì.
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Óïðàæíåíèå ¹ 55. Ñåäüìîé äåíü
Âñòóïëåíèå:
È íàêîíåö ñåäüìîé äåíü — ýòî äåíü ñôèðû ìàëõóò (öàðñòâî).

Å¸ àðõåòèï — öàðü Äàâèä.
Óïðàæíåíèå:

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Çàêðîéòå ãëàçà, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Èä¸ì â ãëóáî-
êîå, ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáüòå, ïîæàëóéñòà, ìûøöû ïëå÷, ìûøöû ñïèíû,
ìûøöû íîã, ðàññëàáüòå ïàëüöû íîã, ñòóïíè. Ãëóáîêîå,
ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå.
Ðàññëàáëåíèå èä¸ò ââåðõ ïî íîãàì â ìûøöû æèâîòà, ãðóä-
íûå ìûøöû. Ðàññëàáëÿþòñÿ ïëå÷è è ðóêè. Ðàññëàáëåíèå
èä¸ò ââåðõ ïî ðóêàì â øåþ, ãîëîâó. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûø-
öû ãîëîâû è ëèöà. Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû âîêðóã ãëàç,
íîñà, ðòà, óøåé.
ÂÐÅÌß ÐÀÑÑËÀÁÈÒÜÑß.
Ãëóáîêîå, õîðîøåå ðàññëàáëåíèå èä¸ò, êàê âîëíà, ìåäëåí-
íî âíèç ê íîãàì, äîõîäèò äîíèçó è âíîâü ïîäíèìàåòñÿ ïî
âàøåìó òåëó.
Ïîæàëóéñòà, ñôîêóñèðóéòåñü íà ïðèñóòñòâèè Òâîðöà
çäåñü è ñåé÷àñ. Îí çäåñü è ñåé÷àñ. Òâîðåö, Êîòîðûé íàñ
ëþáèò, çàùèùàåò, çàáîòèòñÿ. ÎÍ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
ÒÂÎÐÅÖ ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ.
Èòàê, ñåé÷àñ, êîãäà âû ôîêóñèðóåòåñü íà òîì, ÷òî Òâî-
ðåö çäåñü, ñåé÷àñ è ñ íàìè, î÷åíü âàæíî ïî÷óâñòâîâàòü,
÷òî ïðèñóòñòâèå Òâîðöà íèêîèì îáðàçîì íå äàâèò íà
âàñ, ñ îäíîé ñòîðîíû, è íå óíè÷òîæàåò âàñ, íå ðàñòâî-
ðÿåò â íåáûòèè, ñ äðóãîé.
È áîëåå òîãî, êîãäà âû äóìàåòå î òîì, ÷òî ñåé÷àñ ñèäè-
òå âìåñòå ñ Òâîðöîì, òî áëàãîäàðÿ ýòîé ñâÿçè ñ Òâîðöîì
ïîÿâëÿåòñÿ íå÷òî íîâîå, íå÷òî óíèêàëüíîå. Íå÷òî, ÷òî
ìîæåò ôóíêöèîíèðîâàòü áîëüøå, ëó÷øå è äàâàòü ñîâåð-
øåííî íåîæèäàííûå ýôôåêòû, íåæåëè êîãäà âû îäèí è
íå ÷óâñòâóåòå ïðèñóòñòâèÿ Òâîðöà. Íó è ñîîòâåòñòâåííî,
êîãäà âû îòðåçàíû, òî è ìèð ôóíêöèîíèðóåò ïî-äðóãî-
ìó.
Ñôîêóñèðóéòåñü êàê ðàç íà ýòîé òî÷êå âçàèìîäåéñòâèÿ
è íà òîì, ÷òî ýòî âçàèìîäåéñòâèå ñîçäà¸ò ÷òî-òî íî-
âîå è óíèêàëüíîå. È ïîýòîìó êàæäûé ðàç ñâÿçü ñ Òâîðöîì



348 ×àñòü III. Ñ Òâîðöîì çäåñü è ñåé÷àñ

ñîçäà¸ò ÷òî-òî áîëüøåå, ÷åì âû ñàìè, ÷òî-òî áîëüøåå,
÷åì ìèð, îò êîòîðîãî âû îòðåçàíû. Òî åñòü ñåé÷àñ â
ìèðå ñêëàäûâàåòñÿ ãàðìîíèÿ áîëåå âûñîêîãî ïîðÿäêà.
Íàéäèòå å¸, ïîðàäóéòåñü ýòîé ãàðìîíèè, ïî÷óâñòâóéòå,
÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñ Òâîðöîì, òî ïîÿâëÿåòñÿ ÷òî-
òî íîâîå, ÷òî âêëþ÷àåò âàñ, è âû ÿâëÿåòåñü åãî ÷àñòüþ.
Íî òåì íå ìåíåå ýòî íîâîå ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî
âû. Âû ìîæåòå âûéòè çà ðàìêè ñåáÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû,
íî ïðè ýòîì âû, âñ¸, ÷òî ó âàñ åñòü, — íåîòúåìëåìàÿ
÷àñòü ýòîãî íîâîãî.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïî÷óâñòâóéòå âíóòðåííþþ ãàðìîíèþ.
Ãàðìîíèþ âíóòðè ñàìîãî ñåáÿ. Ìû óæå ñêàçàëè, ÷òî ìàë-
õóò — ýòî ñâÿçü, ñâÿçàííîñòü. Âñåõ âàøèõ âíóòðåííèõ
÷àñòåé, âñåé âíóòðåííåé ðàáîòû, êîòîðóþ âû ñäåëàëè.
Ïî÷óâñòâóéòå ýòó âíóòðåííþþ ãàðìîíèþ. È ïî÷óâñòâóé-
òå, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü ïðåäñòàâèòåëåì, âûðàçèòåëåì ýòîé
ãàðìîíèè, êîòîðàÿ åñòü âíóòðè âàñ ñàìîãî, — ýòî òîæå
ìàëõóò âíóòðè ñåáÿ. È òîæå ðàäóéòåñü ýòîìó.
Ãîâîðÿ î ìàëõóòå, ìû ãîâîðèì î öåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Íàé-
äèòå âíóòðè ñåáÿ ýòîò ìàëõóò, ýòîò ñòåðæåíü, ýòó
öåëîñòíîñòü. Ýòîò ñòåðæåíü åñòü âíóòðè âàñ, îí åñòü
âíóòðè êàæäîãî ÷åëîâåêà. È îí ïîÿâèòñÿ âíóòðè âàñ,
êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå ïðèñóòñòâèå Òâîðöà. Âû
ñåé÷àñ ñ Òâîðöîì, âû ÷óâñòâóåòå ýòîò ñòåðæåíü âíóòðè
ñåáÿ. È ðàäóéòåñü ýòîìó.
Ðàäóéòåñü òîìó, ÷òî âû öåëüíûé ÷åëîâåê, ðàäóéòåñü
òîìó, ÷òî ó âàñ åñòü äóøà, âîò ýòà öåëüíàÿ äóøà. È âñ¸,
÷òî ïðîèñõîäèëî â ïðîøëîì, òåì íå ìåíåå íå ìîãëî è
íèêîãäà áû íå ñìîãëî ñëîìàòü âàñ èëè èçìåíèòü íàñòîëüêî,
÷òîáû âû ïåðåñòàëè áûòü ñàìèì ñîáîé. Ïîòîìó ÷òî äóøà
— ñóáñòàíöèÿ äóõîâíàÿ. Å¸ íåâîçìîæíî ñëîìàòü. Êîãäà
âû ôîêóñèðóåòåñü íà å¸ ñóùåñòâîâàíèè, îíà ðàñïðÿìëÿ-
åòñÿ è ïðîÿâëÿåòñÿ áîëåå ÿâíî. Õîòÿ ìíîãèå èç íàñ çà-
ïóòàëèñü, è ó íàñ ìíîãî ïðîáëåì.
Íî òåì íå ìåíåå ìû, êàê äåðåâî, êîòîðîå âñåãäà òÿíåòñÿ
ê ñîëíöó, è äàæå åñëè åãî ëèøèëè ñîëíöà, îíî èçãèáàåòñÿ,
íî ïðîäîëæàåò òÿíóòüñÿ ê ñîëíöó. Òàê è ìû ñ âàìè, íî â
îòëè÷èå îò äåðåâà ìû ìîæåì ïîëíîñòüþ âñ¸ ðàñïóòàòü
è ñíîâà âûïðÿìèòüñÿ. Äàâàéòå ïðàçäíîâàòü ýòó öåëü-
íîñòü è ñâÿçü ñî Âñåâûøíèì â ýòîò äåíü ìàëõóòà.
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Äëÿ òåõ, êòî ÷èòàåò ñ êîíöà.
Ýòó êíèãó íàäî ÷èòàòü ñ íà÷àëà.
Óïðàæíåíèÿ, îïèñàííûå â íåé, ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ äóõîâíîãî òðå-

íèíãà è ñêëàäûâàþòñÿ â ñèñòåìó äóõîâíîãî ðîñòà, êîòîðóþ äëÿ ñåáÿ
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî ñîçäàòü, íå ïðîðàáîòàâ îòäåëüíûõ ýëåìåí-
òîâ öåëîãî.

Ñ îáùåé ðàáîòîé ñèñòåìû äóõîâíîãî òðåíèíãà, êîòîðóþ ìû íàçû-
âàåì äóõîâíîé òåðàïèåé, ìû íàäååìñÿ ïîçíàêîìèòü íàøèõ ÷èòàòåëåé
â ñëåäóþùåì òîìå.

Îäíàêî, åñëè âû õîòèòå ïîëó÷èòü ñîâåò, ñòîÿ íà îäíîé íîãå, òî
ìû, ïåðåôðàçèðóÿ çíàìåíèòûé îòâåò ¥èëåëÿ, ñôîðìóëèðóåì ñóòü
äóõîâíîãî òðåíèíãà òàê:

Íå äåëàé ñåáå òîãî, ÷åãî áû íå õîòåë, ÷òîáû òåáå ñäåëàëè äðóãèå.



ÃËÎÑÑÀÐÈÉ

ÏÐÎÈÇÂÅÄÅÍÈß ÅÂÐÅÉÑÊÎÃÎ ÍÀÑËÅÄÈß
ÒàÍàÕ lb,lb,lb,lb,lb, — íàçâàíèå-àááðåâèàòóðà Ïèñüìåííîé Òîðû ïî ïåðâûì áóêâàì òð¸õ
å¸ ñîñòàâëÿþùèõ: Òîðà vru,vru,vru,vru,vru, (Ïÿòèêíèæèå Ìîøå), Íåâèèì ohthcbohthcbohthcbohthcbohthcb (Ïðîðîêè), Êòó-
âèì ohcu,fohcu,fohcu,fohcu,fohcu,f (Ïèñàíèÿ).
Òîðà, èëè Õóìàø, èëè Ïÿòèêíèæèå Ìîøå ñîñòîèò èç ïÿòè êíèã: «Áå-ðåøèò»
(«Â íà÷àëå»), «Øìîò» («Èìåíà»), «Âà-èêðà» («È ïðèçâàë»), «Áà-ìèäáàð» («Â
ïóñòûíå»), «Äâàðèì» («Ñëîâà»).
Òàëìóä (áóêâ.: ó÷åíèå) — çàïèñàííàÿ ìóäðåöàìè â ïåðèîä II—V ââ. ÷àñòü Óñòíîé
Òîðû, ñâîä ïðàâîâûõ è ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé, îõâàòûâàþùèé Ìèøíó
è Ãåìàðó. Âêëþ÷àåò äèñêóññèè, âåäøèåñÿ çàêîíîó÷èòåëÿìè íà ïðîòÿæåíèè âîñü-
ìè ñòîëåòèé. Òàëìóä Éåðóøàëìè (39 òðàêòàòîâ) ñîñòàâëåí ðàáè Éîõàíàíîì â
Öèïîðè (íåäàëåêî îò Òâåðèè). Òàëìóä Áàâëè (37 òðàêòàòîâ) ñîñòàâëåí Ðàâèíîé
è Ðàâîì Àøè â Áàâåëå (Âàâèëîíå). Â áîëåå óçêîì ïîíèìàíèè Òàëìóä — òî æå,
÷òî Ãåìàðà.
— Ãåìàðà (àðàì., áóêâ.: èçó÷åíèå) — îáúÿñíåíèå ñóòè èçëîæåíîãî â Ìèøíå.

Ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâîä äèñêóññèé è àíàëèçîâ Ìèøíû è âêëþ÷àåò ïîñòàíîâ-
ëåíèÿ è óòî÷íåíèÿ Çàêîíà ìóäðåöàìè.

— Ìèøíà (àðàì., áóêâ.:  ïîâòîðåíèå, ìí. ÷.: ìèøíàéîò) — êðàò. çàïèñü îñí. ïîëî-
æåíèé Óñòíîé Òîðû, êîäèôèöèðîâàíà âî II â. ðàáè Éå´óäîé ́ à-Íàñè. Ñîñòîèò
èç 63 òðàêòàòîâ.

Òðàêòàò Òàëìóäà — ñáîðíèê ´àëàõîò, äèñêóññèé è ïðåíèé, îòíîñÿùèõñÿ ê îäíîé
èç òåì èññëåäîâàíèÿ.
— «Ïèðêåé àâîò» («Ïîó÷åíèÿ îòöîâ») — îäèí èç íàèáîëåå èçâåñòíûõ òðàêòàòîâ

Ìèøíû, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé ñâîä ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ ïðåäïèñàíèé, êî-
òîðûìè åâðåé äîëæåí ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ â æèçíè.

¥àãàäà èëè Àãàäà (áóêâ.: ñêàçàíèå) — ÷àñòè Óñòíîé Òîðû, Òîðû, íå âõîäÿùèå â
¥àëàõó, òî åñòü íå èìåþùèå õàðàêòåðà ðåãëàìåíòàöèè. Âêëþ÷àåò ïðèò÷è, ëåãåí-
äû, ïîýòè÷åñêèå ãèìíû, ôèëîñîôñêèå ðàññóæäåíèÿ.
¥àëàõà (îò ëàëåõåò—èäòè) — ñâîä åâðåéñêèõ çàêîíîâ, îïðåäåëÿþùèõ æèçíåííûé
ïóòü åâðåÿ. Òàê æå íàçûâàþò êàæäûé èç ýòèõ çàêîíîâ.
«¥àëåë» — õâàëåáíûå ïñàëìû, êîòîðûå ÷èòàþòñÿ â ñóááîòó, ïðàçäíèêè, íîâîìå-
ñÿ÷üå.
¥àôòàðà (áóêâ.: çàâåðøåíèå) — îòðûâîê èç Ïèñàíèé èëè êíèã ïðîðîêîâ, ÷èòàå-
ìûé â ñóááîòó è ïðàçäíèêè ïîñëå ÷òåíèÿ ñâèòêà Òîðû. Îáû÷àé ÷òåíèÿ ´àôòàðû
áûë óñòàíîâëåí ìóäðåöàìè â ñâÿçè ñ çàïðåòîì, íàëîæåííûì íà ÷òåíèå Òîðû
ãðåêàìè âî âðåìåíà, ïðåäøåñòâîâàâøèå âîññòàíèþ Ìàêàáè.
Êàáàëà (áóêâ.: ïðèíÿòèå, ïîëó÷åíèå) — ÷àñòü óñòíîãî ó÷åíèÿ, èìåþùàÿ çàäà÷åé
ðàñêðûòèå âíóòðåííåãî ñìûñëà Òîðû è ïîêàçûâàþùàÿ äóõîâíûå ñâÿçè âñåãî ñó-
ùåñòâóþùåãî. Íåêîòîðûå ðàçäåëû Êàáàëû êîììåíòèðóþò Òîðó íà óðîâíå âíóò-
ðåííåãî ìèðà ÷åëîâåêà. (Íàïðèìåð, âñåõ óïîìÿíóòûõ â Òîðå ëþäåé Êàáàëà ðàñ-
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ñìàòðèâàåò òàêæå êàê äóõîâíûå ñèëû, ïðèñóòñòâóþùèå âî âíóòðåííåì ìèðå êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà.)

ÍÅÊÎÒÎÐÛÅ ÅÂÐÅÉÑÊÈÅ ÏÎÍßÒÈß
Àìàëåê — çëåéøèé âðàã åâðååâ âðåì¸í èñõîäà åâðååâ èç Åãèïòà, êîòîðûé ïðèø¸ë
ïîêàðàòü ñîìíåâàþùèõñÿ è åù¸ ðàç óáåäèòü åâðååâ â òîì, ÷òî Âñåâûøíèé ïîñòî-
ÿííî õðàíèò èõ. Àìàëåêèòÿíàìè ïðèíÿòî ñ÷èòàòü âñåõ åâðååíåíàâèñòíèêîâ. Ñî-
ãëàñíî Óñòíîé Òîðå, àðõåòèï ñîìíåíèÿ.
Àøêåíàçû — èìåíîâàíèå åâðååâ-âûõîäöåâ èç Àøêåíàçà (Ãåðìàíèè), à òàêæå Ôðàí-
öèè, Âîñò. Åâðîïû. Ê àøêåíàçàì ïðèíàäëåæàò áîëüøèíñòâî åâðååâ Çàï. è Âîñò.
Åâðîïû, ÑØÀ.
«Âèäóé» (áóêâ.: ïðèçíàíèå, èñïîâåäü) — ïðèçíàíèå ÷åëîâåêîì ïåðåä Òâîðöîì
ñâîèõ ïðîìàõîâ è îøèáîê.
Ãàëóò — èçãíàíèå, âûíóæäåííîå ïðåáûâàíèå åâðåéñêîãî íàðîäà âíå Ýðåö Èñðà-
ýëü, Ñòðàíû Èçðàèëÿ ïîñëå ðàçðóøåíèÿ Õðàìà.
Ãåð —  ÷åëîâåê, ïðèíÿâøèé åâðåéñòâî, îáÿçàâøèéñÿ æèòü ïî åâðåéñêîìó Çàêîíó.
Ãåóëà — îñâîáîæäåíèå, âîçâðàùåíèå åâðåéñêîãî íàðîäà â Ýðåö Èñðàýëü, íî â
ïåðâóþ î÷åðåäü îñâîáîæäåíèå îò ëîæíîãî ìèðîâîççðåíèÿ è ôàëüøèâûõ öåííîñ-
òåé ýòîãî ìèðà.
Ãèìàòðèÿ — ñóììà ÷èñëîâûõ çíà÷åíèé áóêâ, ñîñòàâëÿþùèõ ñëîâî íà èâðèòå (åâ-
ðåéñêèå áóêâû ñîãëàñíî èõ ïîðÿäêîâîìó íîìåðó â àëôàâèòå èìåþò è ÷èñëîâûå
çíà÷åíèÿ: ttttt Àëåô — 1, ccccc Áåò — 2, …hhhhh Éóä — 10, fffff Êàô — 20… è ò. ä.). Ãèìàòðèþ
èñïîëüçóþò äëÿ íàõîæäåíèÿ íåî÷åâèäíûõ ñìûñëîâûõ ñâÿçåé ìåæäó ñëîâàìè Òîðû.
Äåñÿòü äíåé òøóâû, èëè Äåñÿòü äíåé òðåïåòà, èëè Ãðîçíûå äíè — ïåðèîä îò
Ðîø-´à-Øàíà äî Éîì-Êèïóðà.
Éîì-Êèïóð èëè Éîì-´à-Êèïóðèì (áóêâ.: Äåíü Èñêóïëåíèÿ) — çàâåðøåíèå 40
äíåé òøóâû, äåíü óòâåðæäåíèÿ ïðèãîâîðà åâðåþ î òîì, ÷òî åãî æä¸ò â ïðåäñòîÿ-
ùåì ãîäó, è â òî æå âðåìÿ äåíü âîçìîæíîñòè èñêóïëåíèÿ åãî ïðîìàõîâ, ïðîñòóï-
êîâ. Ïðèõîäèòñÿ íà 10 òèøðåÿ (2-ÿ ïîë. ñåíòÿáðÿ — 1-ÿ ïîë. îêòÿáðÿ).
Êî´ýí (áóêâ.: ñâÿùåííèê, ñâÿùåííîñëóæèòåëü) — ïðåäñòàâèòåëü ðîäà ñòàðøåãî
áðàòà Ìîøå À´àðîíà, êîòîðûé áûë ïåðâûì ïåðâîñâÿùåííèêîì, à åãî ïîòîìêè
ñëóæèëè è áóäóò ñëóæèòü â Õðàìå. Ó íèõ îñîáûå ïðàâà è äîïîëíèòåëüíûå îáÿ-
çàííîñòè. Êî´ýíû è ïîíûíå ñîõðàíÿþò â åâðåéñêîé äóõîâíîé æèçíè îñîáûé ñòà-
òóñ: â Èçðàèëå â óòðåííåé ìîëèòâå îíè áëàãîñëîâëÿþò íàðîä, èõ ïåðâûìè âûçû-
âàþò ê ÷òåíèþ Òîðû.
Ìàêàáè (â òðàäèö. ãðåêî-ðóññ. òðàíñëèòåðàöèè: Ìàêêàâåè) — ñåìüÿ ïåðâîñâÿ-
ùåííèêà Õàøìîíàÿ (Õàñìîíåÿ), ïîäíÿâøàÿ â 167 ã. äî í. ý. âîññòàíèå ïðîòèâ
ãðåêî-ñèðèéöåâ, ïîïûòàâøèõñÿ íàâÿçàòü åâðåÿì äóõîâíîå ÿðìî èäîëîïîêëîíñòâà.
Ïåñàõ (îò ïàñàõ—ïåðåñêî÷èë) — ïðàçäíèê Èñõîäà åâðååâ èç Åãèïòà, èç «äîìà
ðàáñòâà», îòêóäà Òâîðåö âûâåë èõ, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè äàðîâàòü Òîðó íà ãîðå
Ñèíàé. Â Ïåñàõ ñóùåñòâóåò çàïðåò óïîòðåáëÿòü êâàñíîå. Ïîýòîìó âìåñòî õëåáà
åäÿò ìàöó — ïðåñíûå ñóõèå ëåï¸øêè. Ïðèõîäèòñÿ íà 15—21 íèñàíà (êîí. ìàðòà—
àïðåëü).
Ïîñò 9 Àâà — äåíü òðàóðà,  äëÿùèéñÿ, êàê è Éîì-Êèïóð, ñóòêè. Ìíîãèå òðàãè-
÷åñêèå ñîáûòèÿ åâðåéñêîé èñòîðèè ïðîèçîøëè â ýòîò äåíü, âêëþ÷àÿ ðàçðóøåíèå
Ïåðâîãî è Âòîðîãî Õðàìîâ. Ïðèõîäèòñÿ íà 2-þ ïîë. èþëÿ — 1-þ ïîë. àâãóñòà.
Ïóðèì (áóêâ.: æðåáèè) — âåñ¸ëûé è î÷åíü ãëóáîêèé ïðàçäíèê ïîáåäû íàä àíòèñå-
ìèòàìè, ïîñâÿù¸ííûé ÷óäó èçáàâëåíèÿ åâðååâ â Ïåðñèäñêîì öàðñòâå ïðè öàðå
Àõàøâåðîøå (Àðòàêñåðêñå, V â. äî í. ý.) îò òîòàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî óíè÷òîæå-
íèÿ. Ýòè ñîáûòèÿ îïèñàíû â ñâèòêå «Ìåãèëàò Ýñòåð», êîòîðûé ÷èòàþò âå÷åðîì è
óòðîì, ñîïðîâîæäàÿ óïîìèíàíèå ãëàâíîãî åâðååíåíàâèñòíèêà ¥àìàíà îáñòðóêöè-
åé. Â Ïóðèì ïðèíÿòî äåëàòü ïîæåðòâîâàíèÿ áåäíûì, ïîñûëàòü ïîäàðêè ñîñåäÿì,
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óñòðàèâàòü òðàïåçó, ïåðåîäåâàòüñÿ â êàðíàâàëüíûå êîñòþìû. Âî âðåìÿ òðàïåçû
íóæíî âûïèòü ñòîëüêî, ÷òîáû íå îòëè÷èòü áëàãîñëîâåíèÿ Ìîðäåõàÿ îò ïðîêëÿ-
òèÿ ¥àìàíó. Ïðèõîäèòñÿ íà 14—15 àäàðà (ìàðò).
Ðîø-´à-Øàíà (áóêâ.: ãëàâà ãîäà), èëè Äåíü Ñóäà, èëè Äåíü Òðóáëåíèÿ, èëè Äåíü
Ïàìÿòè — Íîâûé ãîä, ÿâëÿþùèéñÿ Ñóäíûì äí¸ì äëÿ âñåõ ëþäåé, êîãäà îïðåäå-
ëÿåòñÿ èõ ñóäüáà íà ïðåäñòîÿùèé ãîä. Ñîâïàäàåò ñ øåñòûì äí¸ì Òâîðåíèÿ, â
êîòîðûé áûë ñîòâîð¸í ïåðâûé ÷åëîâåê. Ïðèõîäèòñÿ íà 1—2 òèøðåÿ (ñåíòÿáðü —
íà÷. îêòÿáðÿ).
Ñàí´åäðèí — âûñøèé ñóä, ãëàâíûé àâòîðèòåò â âîïðîñàõ åâðåéñêîãî çàêîíà. Ñàí-
´åäðèí ãäîëà (Âåëèêèé ñàí´åäðèí) ñîñòîÿë èç 71 ìóäðåöà è ðåøàë âîïðîñû, ñâÿ-
çàííûå ñ æèçíüþ íàðîäà. Ñóùåñòâîâàë ñî âðåì¸í Ìîøå (XIII â. äî í. ý.) äî ñåð.
IV â. Ñàí´åäðèí êòàíà (Ìàëûé ñàí´åäðèí) — ñóä â ñîñòàâå 23 ìóäðåöîâ — ðåøàë
êîíêðåòíûå âîïðîñû î æèçíè è ñìåðòè.
Ñåäåð (áóêâ.: ïîðÿäîê) — â äàííîì êîíòåêñòå: ïàñõàëüíûé ñåäåð — ïîðÿäîê ïðàç-
äíè÷íîãî âå÷åðà ñ ÷òåíèåì Ïàñõàëüíîé ´àãàäû è ïàñõàëüíîé òðàïåçîé.
Ñåôàðäû — ïåðâîíà÷àëüíî òàê íàçûâàëè åâðååâ-âûõîäöåâ èç Ñôàðàäà (Èñïà-
íèè), Ïîðòóãàëèè, à âïîñëåäñòâèè ýòî ïîíÿòèå ñòàëî ñîáèðàòåëüíûì äëÿ åâðååâ
Âîñòîêà: Àôðèêè, áëèæíåâîñòî÷íîãî ðåãèîíà, Òóðöèè, Èðàíà, Ñðåäíåé Àçèè. Â
ñîáëþäåíèè òðàäèöèè, â îáû÷àÿõ è ïîðÿäêå ìîëèòâ ó ñåôàðäîâ è àøêåíàçîâ åñòü
îïðåäåë¸ííûå ðàçëè÷èÿ.
Ñóêîò (áóêâ.: øàëàøè) — ïðàçäíèê â ïàìÿòü îá îáëàêàõ Ñëàâû èëè î øàëàøàõ, â
êîòîðûõ åâðåè æèëè â ïóñòûíå ïðè âûõîäå èç Åãèïòà. Ïîýòîìó â Ñóêîò åâðåè
äîëæíû ïðèíèìàòü ïèùó, îòäûõàòü, ïðîâîäèòü âðåìÿ â ñóêå. Ïðèõîäèòñÿ íà 15—
21 òèøðåÿ (ñåíòÿáðü—îêòÿáðü).
Õàíóêà — ïðàçäíèê ïîáåäû åâðååâ, âåðíûõ ñîþçó ñ Òâîðöîì, íàä èñêîðåíÿâøèìè
Òîðó ìå÷îì è ïðÿíèêîì ãðåêàìè è åâðåÿìè-ýëëèíèñòàìè, íàâÿçûâàâøèìè ñûíàì
Èñðàýëÿ äóõîâíóþ àññèìèëÿöèþ. Äëèòñÿ 8 äíåé ñ 25 êèñëåâà ïî 2 (3) òåâåòà
(äåêàáðü—ÿíâàðü).
«Òàõàíóí» (áóêâ.: æàëîáà, ìîëüáà) — ìîëèòâà-ïðîñüáà î ïðîùåíèè, ïðîèçíîñè-
ìàÿ â áóäíè è ïîñòû.
Òôèëèí — äâà ìàëåíüêèõ êóáà, ñäåëàííûõ èç öåëüíîãî êóñêà êîæè êàøåðíîãî
æèâîòíîãî, â êîòîðûå ïîìåùåíû ïåðãàìåíòû ñ òåêñòàìè èç Òîðû. Â ñîîòâ. ñ
çàïîâåäüþ Òîðû âî âðåìÿ ìîëèòâû â äíåâíîå âðåìÿ îäèí íàäåâàåòñÿ íà ðóêó,
äðóãîé íà ãîëîâó.
Õàìåö — êâàñíîå. Âî âðåìÿ Ïåñàõà â äîìå íå äîëæíî áûòü íè êðîøêè êâàñíîãî.
Ïîýòîìó ïåðåä Ïåñàõîì äîì òùàòåëüíî óáèðàþò, âû÷èùàÿ õàìåö, à â êàíóí ïàñ-
õàëüíîãî ñåäåðà ïðîâîäÿò ðèòóàëüíóþ ïðîâåðêó è öåðåìîíèþ «îòìåíû è óíè÷òî-
æåíèÿ õàìöà».
Õóïà — íàâåñ-áàëäàõèí, ïîëîã, ïîä êîòîðûì ñîâåðøàåòñÿ åâðåéñêîå áðàêîñî÷åòà-
íèå, ñèìâîëèçèðóþùèé Á-æåñòâåííîå ïðèñóòñòâèå. Îáû÷íî åãî ïîäíèìàþò íàä
ãîëîâàìè ïðè ïîìîùè ÷åòûð¸õ øåñòîâ — ñòàâÿò õóïó. Ýòèì ïîíÿòèåì îáîçíà÷à-
þò è åâðåéñêóþ ñâàäüáó. Îòñþäà óñòîé÷èâîå ñî÷åòàíèå «ïîñòàâèòü õóïó», òî åñòü
ñûãðàòü åâðåéñêóþ ñâàäüáó.
Õýñåä — äîáðûå ïîñòóïêè.
Öäàêà (áóêâ.: îñóùåñòâëåíèå ñïðàâåäëèâîñòè) — îêàçàíèå ïîìîùè íóæäàþùèìñÿ.
Øàâóîò (áóêâ.: íåäåëè) — ïðàçäíèê Äàðîâàíèÿ Òîðû íà ãîðå Ñèíàé. Ïðèõîäèòñÿ
íà 6 ñèâàíà (2-ÿ ïîë. ìàÿ — 1-ÿ ïîë. èþíÿ).
Øàäõàí, øàäõàíèò — ÷åëîâåê, êîòîðûé áåð¸ò îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû ïî-
ìî÷ü ñîçäàòü ñåìüþ. Ýòî î÷åíü áîëüøàÿ ìèöâà. Øàäõàíîì ìîæåò âûñòóïàòü äðóã,
ó÷èòåëü, ÷åëîâåê, êîòîðîìó âû äîâåðÿåòå, òàêæå ýòî ìîæåò áûòü ÷åëîâåê, çàíèìà-
þùèéñÿ ýòèì ïðîôåññèîíàëüíî.
Øèäóõ — ñâàòîâñòâî, ñâèäàíèå ìóæ÷èíû è æåíùèíû, ñîáëþäàþùèõ çàêîíû Òîðû,
ñ öåëüþ çíàêîìñòâà è ïîñëåäóþùåé æåíèòüáû.
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«Øìà, Èñðàýëü» (áóêâ.: «Ñëóøàé, Èçðàèëü») — íàðÿäó ñ «Àìèäîé» öåíòðàëüíàÿ
÷àñòü óòðåííåé è âå÷åðíåé ìîëèòâ, ñîñòàâëåííàÿ èç îòðûâêîâ èç Ïÿòèêíèæèÿ.
Ïðîèçíîñÿ å¸, êàæäûé åâðåé ñâèäåòåëüñòâóåò ïåðåä âñåì ÷åëîâå÷åñòâîì, ÷òî Òâî-
ðåö åäèí.
«Øìîíý-ýñðå» (áóêâ.: âîñåìíàäöàòü [áëàãîñëîâåíèé]) èëè «Àìèäà» (áóêâ.: ñòî-
ÿíèå) — îñíîâíàÿ îáùåñòâåííàÿ è ëè÷íàÿ ìîëèòâà. ×èòàåòñÿ òðè ðàçà â äåíü.
Ïðîèçíîñèòñÿ ñòîÿ. Ñîñòîèò èç äåâÿòíàäöàòè áëàãîñëîâåíèé â áóäíè è ñåìè — â
øàáàò è ïðàçäíèêè. Ñîäåðæèò ïðîñüáû ê Òâîðöó, òî åñòü ÿâëÿåòñÿ ìîëèòâîé â
ñîáñòâåííîì ñìûñëå ñëîâà.
Ýëëèíèñòû — àññèìèëèðîâàííûå åâðåè, ïðèíÿâøèå ãðå÷åñêèå òðàäèöèè.

ÅÂÐÅÉÑÊÈÅ ÌÓÄÐÅÖÛ
ð. Àêèâà áåí-Éîñåô (15—135, Ýðåö Èñðàýëü) — âåëè÷àéøèé åâð. ìóäðåö, ÷åðåç
êîòîðîãî áûëà ïåðåäàíà âñÿ Óñòíàÿ Òîðà. Íàèáîëåå èçâåñòíûå åãî ó÷åíèêè: ðàáè
Ìåèð, ð. Øèì’îí áàð-Éîõàé, ð. Éîñå áåí-Õàëàôòà, ð. Ýë’àçàð áåí-Øàìóà. Äóõîì
åãî ´àëàõè÷åñêèõ ïîñòðîåíèé ïðîíèêíóò Òàëìóä. Ñâîåé æèçíüþ óòâåðæäàë, ÷òî
äàæå ðàäè ñîáñòâåííîãî ôèçè÷åñêîãî ñïàñåíèÿ åâðåé íå ìîæåò îòêàçàòüñÿ îò ïðå-
ïîäàâàíèÿ è èçó÷åíèÿ Òîðû.
ð. Àëøåõ, Ìîøå áåí-Õàèì (1508 — îê. 1600, Òóðöèÿ, Ãðåöèÿ, Ýðåö Èñðàýëü) —
´àëàõè÷åñêèé àâòîðèòåò, êîììåíòàòîð Ïèñàíèÿ, êàáàëèñò, ñîâðåìåííèê Àðèçàëÿ.
Àðèçàë, èëè ð. Èöõàê Ëóðèÿ Àøêåíàçè, èëè Àðè �à-Êîäåø, èëè ¥à-Àðè (1534—
1572, Éåðóøàëàèì, Åãèïåò, Öôàò) — ñîçäàòåëü îäíîãî èç îñíîâíûõ òå÷åíèé Êà-
áàëû (òàê íàç. ëóðèàíñêîé Êàáàëû), îñíîâàòåëü âñåìèðíî èçâåñòíîé øêîëû êàáà-
ëèñòîâ â Öôàòå, îêàçàâøåé îãðîìíîå âëèÿíèå íà èçó÷åíèå Òîðû.
ð. Áààë-Øåì-Òîâ, Èñðàýëü áåí-Ýëèýçåð, èëè Áåøò (1700—1760) — îñíîâîïî-
ëîæíèê õàñèäèçìà —  îäíîãî èç òå÷åíèé ñîâðåìåííîãî èóäàèçìà.
ð. Áàõüÿ áåí-Àøåð (1255 — îê. 1340, Èñïàíèÿ) — êàáàëèñò è êîììåíòàòîð Òîðû,
îñíîâàòåëü ìåòîäà ïðåïîäàâàíèÿ êîììåíòàðèåâ Òîðû íà âñåõ ÷åòûð¸õ óðîâíÿõ
îäíîâðåìåííî.
Âèëåíñêèé Ãàîí, èëè Ãàîí èç Âèëüíî (Âèëüíþñà), èëè ðàâ Ýëèÿ´ó áåí-Øëîìî
Çàëìàí, èëè ¥à-Ãðà (1720—1797) — âåëè÷àéøèé ìóäðåö, àâòîð ãëóáî÷àéøèõ êîì-
ìåíòàðèåâ íà Òàëìóä, «Øóëõàí àðóõ» è ìíîãèõ êàáàëèñòè÷åñêèõ êíèã. Óñòàíî-
âèë íîâûå ïóòè èçó÷åíèÿ Òîðû íà îñíîâå îïûòà äðåâíèõ ìóäðåöîâ, óòî÷íèë
ìíîãèå ìåñòà â òåêñòå Òàëìóäà. Ãëóáîêèé çíàòîê åñòåñòâåííûõ íàóê.
ð. Âèòàë, Õàèì (1542—1620, Öôàò, Ñèðèÿ) — êàáàëèñò, âûäàþùèéñÿ èç ó÷åíèêîâ
Àðèçàëÿ, çàïèñàâøèé åãî òðóäû, äîøåäøèå äî íàñ. Íàèáîëåå èçâåñòíû êíèãè
«Ýö-´à-õàèì» («Äåðåâî æèçíè»), «Øààðåé-êäóøà» («Âîðîòà ñâÿòîñòè»).
¥èëåë (110 äî í. ý. —10 í. ý., Áàâåë, Ýðåö Èñðàýëü) — âåëè÷àéøèé åâðåéñêèé
ìóäðåö. Îêîëî 40 ëåò ñ÷èòàëñÿ íàñè Ñàí´åäðèíà. Îáúåäèíèë åâðåéñêèé íàðîä â
èçó÷åíèè Óñòíîé Òîðû. Ñåìü ïðèíöèïîâ òîëêîâàíèÿ, ñôîðìóëèðîâàííûå èì,
ëåãëè â îñíîâó áóäóùåãî òàëìóäè÷åñêîãî àíàëèçà òåêñòà Ïèñàíèÿ. Ñ íåãî è äðó-
ãîãî ìóäðåöà Øàìàÿ íà÷àëñÿ ïåðèîä òàíàåâ — ìóäðåöîâ Ìèøíû, âûâîäÿùèõ
¥àëàõó. Èõ ó÷åíèêè âïîñëåäñòâèè íàçûâàëèñü ïî èìåíè ñâîèõ âåëèêèõ ðóêîâîäè-
òåëåé: «áåéò Øàìàé» («øêîëà Øàìàÿ») è «áåéò ¥èëåë» («øêîëà ¥èëåëÿ»).
ð. ¥îðîâèö, Éåøàÿ ´à-Ëåâè, èëè Øèëî (îêîëî 1560—1630, ×åõèÿ, Ïîëüøà, Ãåð-
ìàíèÿ, Ýðåö Èñðàýëü) — êðóïíåéøèé êàáàëèñò, çíàòîê ¥àëàõè, àâòîð êíèãè «Øíåé
ëóõîò-´à-Áðèò» («Äâå ñêðèæàëè Çàâåòà»), íà èâðèòå ñîêðàù¸ííî íàçûâàåìîé
«Øèëî».
ð. Äåññëåð, Ýëèÿ´ó-Ýëèýçåð (1891—1954, Áåëîðóññèÿ, Ëàòâèÿ, Àíãëèÿ, Ýðåö Èñ-
ðàýëü) — âåëè÷àéøèé ìóäðåö ïðåäûäóùåãî ïîêîëåíèÿ, íàèáîëåå ÿðêèé ïðåäñòà-
âèòåëü äâèæåíèÿ «Ìóñàð». Â èçäàííûõ ó÷åíèêàìè ëåêöèÿõ «Ìèõòàâ ìè-Ýëèÿ´ó»
(«Ïèñüìî îò Ýëèÿ´ó») îòðàæåíà ãëóáèíà åâðåéñêîãî âçãëÿäà íà ìèð.
ð. Äèâèäàø, Ýëèÿ´ó (XVI âåê, Öôàò) — êàáàëèñò, ó÷åíèê ðàáè Ìîøå Êîðäîâåðî,
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ñîâðåìåííèê Àðèçàëÿ. Íàèáîëåå èçâåñòíàÿ åãî êíèãà — «Ðåøèò-´à-õàõìà» («Íà-
÷àëî ìóäðîñòè»).
ð. Èöõàê áåí Ìîøå-Àðàìà èëè Àêåäàò-Èöõàê (1420—1494, Èñïàíèÿ, Èòàëèÿ) —
ðàâ, ôèëîñîô, àâòîð êîììåíòàðèÿ ê Ïÿòèêíèæèþ «Àêåäàò Èöõàê» («Æåðòâîïðè-
íîøåíèå Èöõàêà»).
ð. Êàðî, Éîñåô (1488—1575, Èñïàíèÿ, Ïîðòóãàëèÿ, Òóðöèÿ, Ýðåö Èñðàýëü) —
âåëè÷àéøèé çàêîíîó÷èòåëü, ìóäðåö è ïðàâåäíèê, ñîáðàâøèé è èçëîæèâøèé ïðàê-
òè÷åñêèå ïðåäïèñàíèÿ èóäàèçìà ñòîëü ñîâåðøåííûì îáðàçîì, ÷òî ñîñòàâëåííûé
èì ´àëàõè÷åñêèé êîäåêñ «Øóëõàí àðóõ» («Ñòîë, ïðèãîòîâëåííûé ê òðàïåçå»)
ñòàë îñíîâîé ïîâñåäíåâíîé æèçíè åâðååâ ïîñëåäíèõ ïîêîëåíèé.
ð. Ëóöàòòî, Ìîøå-Õàèì èëè Ðàìõàë (1707—1747, Èòàëèÿ, Ãîëëàíäèÿ, Ýðåö Èñ-
ðàýëü) — êàáàëèñò, äðàìàòóðã, ïîýò è ìîðàëèñò. Íàèáîëåå èçâåñòíû êíèãè ïî
åâðåéñêîìó ìèðîâîççðåíèþ «Äåðåõ ¥à-Øåì» («Ïóòü Âñåâûøíåãî») è «Ìåñèëàò-
éåøàðèì» («Òðîïèíêà ïðÿìûõ»). Â ïîñëåäíåå âðåìÿ îïóáëèêîâàíû ìíîãèå åãî
ðóêîïèñè ïî Êàáàëå.
Ìàëáèì, Ìåèð-Ëåéáóø èëè ð. Ìåèð-Ëåéá áåí-Éåõèýë-Ìèõë Êåìïíåð (1809—
1879) — àâòîð êíèã ïî ðàçíûì ðàçäåëàì èóäàèçìà, öåíòðàëüíîå ìåñòî ñðåäè íèõ
çàíèìàþò êîììåíòàðèè ê êíèãàì ÒàÍàÕà. Áûë ðàâîì, êðîìå Óêðàèíû è Ðîññèè,
òàêæå â Ðóìûíèè, Àâñòðî-Âåíãðèè è Ãåðìàíèè. Óìåð â äîðîãå, íàïðàâëÿÿñü ê
îáùèíå ãîðîäà Êðåìåí÷óãà, êîòîðóþ äîëæåí áûë âîçãëàâèòü.
ð. Íàõìàí èç Áðàöëàâà èëè Ìî´àðàí (1722—1810, Óêðàèíà) — îñíîâàòåëü áðàö-
ëàâñêîãî òå÷åíèÿ â õàñèäèçìå, ïðàâíóê Áåøòà. Ñ 1802 ã. æèë â ìåñòå÷êå Áðàöëàâ
(Ïîäîëüñêîé ãóá., íûíå Âèííèöêîé îáë.). Àâòîð íåñêîëüêèõ ýçîòåðè÷åñêèõ ïðî-
èçâåäåíèé, íå ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ïå÷àòè, ðàçìûøëåíèé è ïîó÷åíèé. Íî îñî-
áåííî èçâåñòíû åãî ðàññêàçû-ïðèò÷è. Òàêæå àâòîð «Ñåôåð-´à-ìèäîò ëå-Ìî´àðàí»
(«Êíèãà íðàâîâ/êà÷åñòâ Ìî´àðàíà»), ñáîðíèêà ðàçìûøëåíèé è ïîó÷åíèé.
Ðàìáàì, èëè ð. Ìîøå áåí-Ìàéìîí, èëè Ìàéìîíèä (1135—1204, Èñïàíèÿ, Ýðåö
Èñðàýëü, Åãèïåò) — êðóïíåéøèé êîäèôèêàòîð ¥àëàõè, îäèí èç âåëè÷àéøèõ ôè-
ëîñîôîâ, âðà÷, àâòîð ´àëàõè÷åñêîãî êîäåêñà «Ìèøíý Òîðà», ôèëîñîôñêîãî òðóäà
«Ìîðý íåâóõèì», êîììåíòàðèÿ ê Ìèøíå.
Ðàìáàí, èëè ðàáè Ìîøå áåí-Íàõìàí, èëè Íàõìàíèä  (1194—1270, Èñïàíèÿ,
Ýðåö Èñðàýëü) — âåëè÷àéøèé êîììåíòàòîð Òîðû è Òàëìóäà, êàáàëèñò, ôèëîñîô,
ïîýò, âðà÷.
ð. Ñàëàíòåð èëè ð. Èñðàýëü Ëèïêèí èç Ñàëàíòà (íûíå Ñàëàíòàé) (1810—1883,
Ëèòâà, Ãåðìàíèÿ, Ôðàíöèÿ) — îñíîâîïîëîæíèê äâèæåíèÿ «Ìóñàð» («Ìîðàëü»).
Åìó óäàëîñü îæèâèòü â Ëèòâå âåðó â òðàäèö. åâð. öåííîñòè. Ïðèìåðíî â 1842
ñîçäàë â Âèëüíî «Õåâðàò Ìóñàð» (îáùåñòâî èçó÷åíèÿ åâð. ýòèêè), çàíîâî îïóá-
ëèêîâàâøåå íåñêîëüêî òðóäîâ ïî ýòèêå ïðåæíèõ ïîêîëåíèé è ïðîïàãàíäèðîâàâ-
øåå èõ èçó÷åíèå.
ð. Õàèì áåí-Èöõàê Âîëîæèíåð (1749—1821, Áåëîðóññèÿ) — áëèæàéøèé ó÷åíèê
Âèëåíñêîãî ãàîíà, îñíîâàòåëü çíàìåíèòîé éåøèâû «Ýö Õàèì» â Âîëîæèíå, êîòî-
ðàÿ ñòàëà ïðîòîòèïîì è îáðàçöîì ñîâðåìåííûõ «ëèòîâñêèõ» éåøèâ â Åâðîïå,
ÑØÀ, Èçðàèëå, àâòîð êíèãè «Íýôåø-´à-õàèì» («Îñíîâà æèçíè»).
ð. Õàèì èáí-Àòàð èëè Îð-´à-õàèì (1696—1743, Ìàðîêêî, Èòàëèÿ, Ýðåö Èñðà-
ýëü) — êàáàëèñò, ´àëàõè÷åñêèé àâòîðèòåò, êîììåíòàòîð Ïèñàíèÿ, àâòîð êîììåí-
òàðèÿ ê Ïÿòèêíèæèþ «Îð-´à-õàèì» («Ñâåò æèçíè»).
ð. Õàôåö-Õàèì èëè Èñðàýëü Ìåèð ´à-Êî´ýí èç Ðàäèíà (Ðàäóíÿ) (1813?—1933,
Ðîññèÿ, Áåëîðóññèÿ, Ëèòâà) — âåëè÷àéøèé ´àëàõè÷åñêèé àâòîðèòåò, ìóäðåö è
ïðàâåäíèê, àâòîð ðÿäà êíèã. Íàèáîëåå èçâåñòíûåÿ èç íèõ «Õàôåö Õàèì» («Æàæ-
äóùèé æèçíè»)  î ïðàâèëüíîé ðå÷è, ïî íàçâàíèþ êîòîðîé îí è ïîëó÷èë âòîðîå
èìÿ, è «Ìèøíà áðóðà», îáúÿñíÿþùàÿ çàêîíû æèçíè åâðåÿ.
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