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  Читателю посвящаю

  Прими мои старательные строки,
  Восточной мудрости свирепые уроки.

 Не нужно искать место Силы. Самое лучшее 
на свете место Силы – то самое, на котором ты 
сидишь во время медитации. 
 Не нужно искать Учителя, в надежде, что он 
решит за тебя все твои проблемы. Самый лучший 
на свете Учитель – это твоё собственное созна-
ние, когда ты сидишь в медитации. 
 Не нужно искать волшебные амулеты и пред-
меты Силы. Самый могущественный предмет Си-
лы – это твоё собственное тело, когда ты выпол-
няешь дыхательную практику. 
 Не нужно бегать по белу свету в поисках ис-
тинного Пути, подобно тому, как ошпаренный пёс 
бегает по двору. Наивысший Путь уже находится 
здесь, прямо под твоими ногами.

Владимир Каргополов.
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Предисловие автора

 Все существующие проблемы современного общества в 
конечном счёте сводятся к одной-единственной – проблеме 
низкого качества человеческой личности. Таково моё глу-
бочайшее убеждение. Однажды, когда я размышлял на эту 
тему, как-то пришёл в голову следующий анекдот: 
 Сталинские времена. Тюремная камера. Сидят воз-
ле параши два бывших профессора и один говорит другому: 
Знаете, коллега, принято считать, что магистральным на-
правлением изменений в этом мире является развитие от 
низшего к высшему. Но как это согласовать с фактом дегра-
дации обезьяны до уровня человека? 
 Так ли уж неправ этот профессор? То, в чём наше об-
щество более всего нуждается и что, к сожалению, в нём 
отсутствует – это, прежде всего, подлинная духовная и пси-
хическая культура. Без неё решение проблемы низкого каче-
ства человеческой личности не представляется возможным. 
То же самое относится и к построению, как о том мечтали 
утописты всех времён и народов, совершенного общества 
справедливости и гармонии. Прожекты построения такого 
совершенного общества из наличествующего человеческого 
материала подобны попыткам построить небоскрёб из пла-
стилиновых кирпичей. 
 Но что такое духовная и психическая культура? Како-
вы её составляющие? Таковыми являются:
 а) Мировоззрение и система ценностей.
 б) Учение о человеке и его психике.
 в) Методы культивирования человека, включая как вос-
питание, так и самосовершенствование.
 Судя по существующему положению дел, предлагаемые 
ныне решения по каждой из трёх составляющих оказались 
неудовлетворительными. Можно сделать вывод о несостоя-
тельности господствующего в современной культуре Запа-
да мировоззрения, неадекватности существующей системы 
ценностных предпочтений, неполноте и ущербности учения 
о человеке, наконец, о примитивности и неразработанности 
методов культивирования личности. 
 Всё вышесказанное свидетельствует о том, что культу-
ра Запада (включая и ориентированную на Запад культуру 
России) находится в жесточайшем кризисе. Единственным 
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средством выхода из такого кризиса является глубочайшая, 
доходящая до самих основ, переоценка ценностей, выработ-
ка нового мировоззрения, нового учения о человеке и разра-
ботка новых методов культивирования человека и развития 
его сознания. 
 Данная книга и является попыткой переосмысления и 
переоценки господствующих в нашей культуре представле-
ний. В ней задаётся новое мировоззрение нашего времени, 
коренным образом отличающееся как от материалистическо-
го, так и от религиозного. Я определяю его как мировоззре-
ние нерелигиозной духовности, как Путь без иллюзий. 
Однако книга вовсе не сводится к теоретическому философ-
ствованию. В ней подробно обсуждаются теория и практика 
медитации, излагается существенно обновлённая (по срав-
нению с китайским и индийским аналогами) биоэнергетиче-
ская теория человека, а также задаётся вполне конкретная 
базовая программа работы над собой (программа рекоменду-
емой энергомедитативной практики) с подробным изложени-
ем системы методов.
 Проблема низкого качества человеческой личности, 
с которой я начал, не может быть решена никаким самым 
мощным компьютером. И вообще, будущее, на мой взгляд, 
вовсе не за вычислительной техникой и информационными 
технологиями, как это принято сейчас считать, а за психо-
энергетическими технологиями. Я имею в виду такую тема-
тику, как биополе и энергосистема человека, методы воз-
действия на эти тончайшие структуры, методы психической 
саморегуляции. Эта область знаний сейчас бурно развивает-
ся и имеет огромное будущее. Практическая ценность этих 
знаний исключительно велика. Если XX век был веком ком-
пьютера, то XXI будет веком психоэнергетики – прикладной 
комплексной дисциплины, изучающей психику человека со-
вместно с её энергетическим субстратом. Вот почему такое 
огромное значение имеет освоение и переосмысление зна-
ний об энергосистеме человека, о функционировании его со-
знания, о методах самосовершенствования, сохранившихся 
в древних культурах Индии и Китая. Эти знания – бесцен-
ны. Те страны, которые пойдут в направлении их освоения 
и развития, окажутся лидерами мирового сообщества; те же, 
кто пренебрежёт развитием психоэнергетических техноло-
гий – безнадёжно отстанут и превратятся в страны «второго 
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сорта». Мы должны взять самое лучшее, самое ценное из да-
осизма, буддизма, классической йоги, но при этом сохранить 
верность собственной культуре, собственному национально-
му менталитету. Нет никакой необходимости превращаться 
в индуса или китайца. Целью должно быть не вытеснение 
своей национальной культуры, не замещение её чужеземны-
ми моделями, а развитие и обогащение своей культуры за 
счёт полезных заимствований. И бояться таких заимствова-
ний не надо, иначе мы рискуем остаться на задворках миро-
вого прогресса.
  Антон Павлович Чехов как-то сказал: «Нет националь-
ной науки как нет национальной таблицы умножения». 
Этот тезис в полной мере относится ко всей сфере наук  
о человеке. Российскому читателю, проявляющему глубокий 
и серьёзный интерес к эзотерическим знаниям Востока, нет 
никакой необходимости принимать религиозно-мифологи-
ческую систему верований даосизма или индуизма, прони-
каться культурой и ментальностью китайского или индий-
ского народа до степени потери собственного национального 
лица (печальный тому пример – кришнаиты или некоторые, 
чрезмерно увлекающиеся, фанаты восточных боевых ис-
кусств). Пусть читатель остаётся полноценным представи-
телем собственной национальной культуры, но  почему бы 
не взять на вооружение то ценное, что имеется в других 
культурах – будь то иглоукалывание или йогические асаны 
или Тай-цзи-цюань? Единственное, чего следует при этом 
избегать как трагической ошибки – это переориентации со 
своей культуры на чужеземную. 

*     *     *
 Итак, читателю предлагается ещё одна книга, посвя-
щённая вопросам духовного развития, теории и практике 
медитации. Данная книга представляет принципиальную 
позицию автора, во многом отличающуюся от распростра-
нённых взглядов и ни в коей мере не является повторением 
общих мест. Эта работа, несомненно, вызовет возмущение 
многих людей, считающих, что они уже постигли истин-
ный путь духовного развития и ущемлённых критическим 
к нему отношением. 
 Дело в том, что автор является представителем ми-
ровоззрения нерелигиозной духовности и сторонником 
йоги сознания, суть которых подробно изложена в данной 
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работе и рассматривает как материалистический негати-
визм, так и путь религиозного поклонения – тупиковыми 
и ошибочными. Обоснованию этой позиции и посвящена 
книга «Путь без иллюзий». 
 С практической точки зрения, одним из наиболее важ-
ных материалов книги является раздел, посвящённый анали-
зу принципиального различия между фантазийными и реа-
листическими методами медитации. Автор глубоко убеждён 
в непригодности фантазийных методов медитации (исполь-
зование воображения, самовнушения, самопрограммирова-
ния) для духовного развития и стремился в меру своих сил и 
возможностей обосновать эту точку зрения. 
 Скептически настроенный читатель может сказать: 
«Опять нам предлагают единственно верное мировоззрение и 
единственно верный путь. Мы это уже проходили!». Действи-
тельно, сейчас широко распространено мнение, что по вопро-
сам, относящимся к духовной сфере, ни в коем случае нельзя 
быть категоричным. Общественное мнение, взращенное в иде-
алах западной демократии, полагает, что признаком зрелой и 
мудрой личности является широта и терпимость; плюрализм 
рассматривается как великое достоинство: «Пусть расцветают 
сто цветов, для всех найдётся место под солнцем. Все подходы 
имеют право на существование, ибо существует множество 
путей, ведущих к Истине и пусть каждый идёт своим путём». 
 Если же находится человек, который нарушает это 
всеобщее благодушие и высказывает оценочные суждения – 
«вот это я считаю правильным, а вот это – ошибочным; вот 
истина, а вот – явное заблуждение», – на него тут же начи-
нают смотреть как на человека жесткого, категоричного и 
нетерпимого. Таким образом, получается, что иметь чёткое, 
ясное и однозначное мнение – признак ущербности, тогда 
как широкая терпимость и многовариантность – признаки 
мудрости и духовности. Поэтому многие, занимающиеся во-
просами самореализации, самосовершенствования личности 
и духовного развития, имеют внутренний запрет на критич-
ность, чрезмерно благодушны и тотально соглашательны. 
 Этот упрёк в некритичности и соглашательности преж-
де всего относится к современной западной культуре, про-
питанной идеалами демократии, терпимости и уживчивости. 
Да, конечно, плюрализм и терпимость к разным мнениям 
действительно являются признаком зрелой личности, ког-
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да проявляются в социальном поведении человека, в сфере 
его общения и взаимодействия с окружающими.  Но очень 
скверно, когда социальные идеалы терпимости и демократии 
переносятся в сферу познания. Истина не демократична, 
истина не может быть определена путём голосования. 
Решение или заключение, принимаемое демократическим 
путём, неизбежно является посредственным, отнюдь не са-
мым верным, и не самым мудрым. Плюрализм может быть 
признаком зрелой личности, но ни в коем случае зрелого ума, 
ибо истина неуживчива. 
 Я считаю, что там, где есть знание и компетентность, 
там всегда присутствует и категоричность, то есть чёткое 
размежевание истинного и ложного. И наоборот, чем меньше 
знания – тем больше многозначности, неопределённости и 
многовариантности. Что такое многовариантность? Это рых-
лость, слабость познания, высокий уровень энтропии. Вы-
сокая компетентность всегда порождает чёткость и катего-
ричность. Посмотрите на работу профессионалов – никакого 
мельтешения, в высшей степени чёткие и уверенные дей-
ствия, экономность, лаконичность, однозначность, простота 
и высшая степень эффективности. Все действия професси-
онала – это выражение категоричности в действии, либо же 
поиск новой информации для того, чтобы убрать неопреде-
лённость и обрести ясность, необходимую для действия. 
 Таким образом, высшая мудрость всегда категорична 
(в пределах сферы своей компетентности), но категоричность 
далеко не всегда мудра. Есть прекрасная категоричность му-
дрости, и есть безобразная, убогая категоричность упрямого 
невежества. Есть прекрасная вдохновляющая неопределён-
ность творческого человека и есть рыхлая неопределённость 
незрелого ума, лишённого внутренних критериев различения 
истинного и ложного. 
 Как видим, даже в категоричном отрицании категорич-
ности присутствует некая зашоренность и ограниченность ума. 
Вспомним крылатую фразу знаменитого политического деяте-
ля: «Относительно плюрализма двух мнений быть не может!». 
 Автор охотно сознается в том, что он весьма категори-
чен в своём отрицании фантазийных методов медитации,  
в своём отрицании магического и религиозного путей, и пре-
доставляет читателю самому судить о том, насколько эта ка-
тегоричность оправдана. 
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*     *     *
 Читатель, привыкший к строгому стилю написания на-
учных трудов, пусть простит меня за то, что при цитирова-
нии я ограничиваюсь лишь фамилией автора цитаты и назва-
нием работы и, как правило, обхожусь без указания точных 
библиографических координат цитаты (издательство, год из-
дания, страница). На это я иду вполне намеренно, дабы не 
утяжелять повествование и не загромождать текст. 

*     *     *
 Последнее замечание. Я не являюсь профессиональным 
философом и вполне допускаю возможное несоответствие 
моей трактовки общепринятому философскому стилю изло-
жения. Поэтому, будучи философствующим психологом и ми-
стиком, прошу читателя быть снисходительным к формаль-
ной стороне изложения и внимательным к содержательной. 
Как говорил великий суфийский поэт Джелаладдин Руми, 
«цените меньше кувшин и больше – вино».
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Часть I
Глупость разума и мудрость прозрения

 Рассуждения о познавательной способности челове-
ка, о логике и интуиции, о творчестве и медитации, об 
информационном обжорстве и информационном голода-
нии, а также о том, как следует читать умные книги.

«И он сел на ковёр раздумий
и сунул в рот палец удивления»

Ибн-Хазм, «Ожерелье голубки»
  

 Именно теория познания, гнозис-логия, является кра-
еугольным камнем любой философской системы. Какой 
метод познания является наиболее адекватным, каково со-
отношение между мышлением и интуицией, и вообще, что 
такое эта самая интуиция? Каковы, наконец, критерии 
различения истинного и ложного? Вот что является основ-
ным вопросом философии. Именно это и ничто иное! Ибо 
если этот вопрос не получил адекватного решения, если нет 
ясности относительно инструмента познания – тогда и всё 
остальное в этой философской системе будет весьма сомни-
тельным и ненадёжным. 
 Я хочу сразу же заявить, что существующая позна-
вательная парадигма, основанная на преувеличении роли 
мышления и явной недооценке, да что там недооценке – пол-
ном непонимании сути и роли интуитивной мудрости, – эта, 
господствующая ныне, познавательная парадигма уже ис-
черпала свои возможности. 
 Наше время – это время познавательного кризиса, про-
являющегося во всех сферах. Это время нездорового реляти-
визма, размытости критериев и отсутствия надежной опоры 
в сфере познания. Прежде всего это относится к философии. 
Современная научная философия напоминает мне попытку 
вскрыть сейф дубиной. В этой книге я попытаюсь изложить 
теорию познания, основанную на совершенно иных, резко 
отличающихся от общепринятых, гносеологических принци-
пах. Насколько эта попытка окажется удачной – предоста-
вим судить читателю. 
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Глава 1
О противоречии между сукцессивностью  

изложения и симультанностью понимания

«Мне всё равно, откуда начать, 
ибо я приду туда снова»

   Парменид

 Чем сложнее объект познания (а что может быть более 
сложным чем сам человек?), тем более насущна проблема 
адекватной передачи знания. Всякая попытка письменного 
оформления какого-либо учения несёт в себе неустранимое 
противоречие, суть которого заключается в следующем.
 Изложение некой концепции вынужденным образом 
является сукцессивным* (т.е. построенным по принципу 
линейной последовательности), тогда как понимание её сути 
должно быть симультанным** (т.е. представлять собою од-
новременное восприятие всех её составных частей в их орга-
ническом единстве и целостности).
 Когда автор приступает к работе, на первых порах 
он пытается дать систематическое изложение своей теории 
«по порядку», начиная с основных понятий, с фундамента, 
и имеет намерение постепенно, шаг за шагом, методично 
и последовательно, возводить здание своей теории. Однако 
позже он обнаруживает, что эта линейная «архитектониче-
ская» модель изложения не работает. Оказывается, из каж-
дого пункта изложения идут многочисленные ответвления и 
смысловые связи ко всем прочим пунктам. Оказывается, нет 
начала и нет конца, нет фундамента и нет верхних этажей, а 
есть смысловой объём, пронизанный великим множеством 
связей и имеющий смысловое ядро. 

 * Сукцессивный (от латинского successio – последовательность, пре-
емственность). Сукцессивность – это линейная последовательность, линей-
ная развёртка какого-либо процесса во времени. Дискурсивное мышление и 
речь носят явный сукцессивный характер, т.к. представляют собою цепочку 
символов, либо последовательность умозаключений.
 ** Симультанный (от латинского simul – одновременно). Применитель-
но к зрительному восприятию, а также к интуитивному познанию означает 
одновременный охват всех компонентов в рамках единого перцептивного 
или познавательного целого.
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 Далее обнаруживается, что никакая часть учения не 
может быть полноценно понята в отрыве от всех прочих, и 
то, что изложено в начале книги, может быть воспринято в 
полной мере только через усвоение всего последующего 
материала. 
 Впервые эти идеи были высказаны знаменитым немец-
ким философом XIX века Артуром Шопенгауэром в его про-
граммном труде «Мир как воля и представление». Согласно 
Шопенгауэру, структура любой, достаточно глубокой и зре-
лой концепции не архитектоническая, а органическая, то 
есть такая, «в которой каждая часть настолько же поддер-
живает целое, насколько она сама поддерживается этим 
целым; ни одна из частей по существу не первая и не по-
следняя…» Исходя из этих соображений, он делает важный 
практический вывод: «Во всякой науке полное понятие о ней 
получается лишь после того, как пройден весь курс её и за-
тем возвращаются к началу». Вслед за Шопенгауэром можно 
утверждать, что чем глубже и серьёзней излагаемая концеп-
ция, тем менее вероятно ее полноценное усвоение с перво-
го прочтения. Серьёзные книги, как советовал Шопенгауэр, 
следует читать, как минимум, дважды. Беру на себя смелость 
повторить эту рекомендацию по отношению к собственной 
книге, которую вы в данный момент держите в своих руках. 
Я понимаю, что это может быть расценено как вопиющая 
нескромность и самонадеянность, но тут уж ничего не по-
делаешь: я и в самом деле полагаю, что моя книга заслужи-
вает серьёзного отношения. Кроме того, я вполне осознаю, 
что такой совет совершенно не соответствует духу нашего 
торопливого века и может вызвать только раздражение. Но 
автор более стремится к истине, чем к тому, чтобы понравит-
ся читателю. Если именно такова ваша реакция, значит у вас 
незрелый, «магнитофонный» ум, значит вы стремитесь всего 
лишь к накоплению сведений, а не к глубинному пониманию. 
В таком случае нам не по пути. 
 Данная работа отнюдь не является лёгким чтением, 
и поэтому автор рекомендует двукратное её прочтение для 
полноценного усвоения излагаемого материала. К тому же, 
эта книга отличается своеобразной манерой изложения, при 
которой я отказываюсь объяснять всё сразу, и часто объ-
ясняю непонятное через другое непонятное, не считаясь  
с неосведомлённостью читателя. Другая особенность состоит 
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в том, что одни и те же идеи будут повторяться в разных 
контекстах. На мой взгляд, это необходимо для полноценно-
го и сбалансированного изложения. Поэтому прошу читателя 
не сетовать на эти неизбежные повторы, ибо автор идёт на 
них вполне осознанно. Также прошу читателя быть готовым 
к тому, что при первом прочтении далеко не всё будет таким 
ясным и понятным, как нам бы хотелось. Вторичное прочте-
ние должно всё поставить на свои места, и, как мне кажется, 
начальные трудности вполне окупятся значительно большей 
глубиной и ясностью постижения. 
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Глава 2
Оптимизация соотношения между 

приемом и переработкой информации

 В этой главе речь пойдет не о культуре мышления с кон-
кретно-содержательной точки зрения (алгоритмы продуктив-
ного мышления, познавательные стили, дисциплина и трен-
нинг мышления и т.п.), а о самых общих и фундаментальных 
предпосылках здорового и полноценного интеллектуального 
развития. Эти предпосылки очень просты, но то, что они не 
представляют собою изощренную интеллектуальную кон-
струкцию, вовсе не лишает их высочайшей практической 
ценности. Ведь обычно мы «горим» вовсе не на каких-то тон-
ких и необычайно сложных вещах. Во всех сферах жизни, 
включая и любовно-сексуальные отношения, и финансово-
имущественную, и профессиональную сферу – фактически 
всюду наши неудачи и катастрофы разного масштаба вызва-
ны несоблюдением самых простых и весьма нехитрых прин-
ципов. Поэтому часто в жизни преуспевают отнюдь не самые 
глубокие и тонкие умы, а довольно посредственные люди, 
знающие не так уж много, но зато хорошо реализующие то, 
что они знают. Это вполне справедливо и для сферы позна-
ния. Кто-то метко сказал, что систематическая, построенная 
на здравых принципах работа среднего ума может быть мно-
го результативнее несистематических попыток гения. В этом, 
безусловно, есть своя правда. 
 Что же такое интеллект человека? Его можно предста-
вить как информационную систему, закономерным образом 
развивающуюся во времени. Развитие это происходит благо-
даря постоянному информационному обмену с окружающей 
средой. Информационный обмен заключается, с одной сто-
роны, в потреблении различной информации, с другой – в ее 
генерировании в виде посылаемых сообщений, всевозможной 
творческой продукции, а также в привнесении порядка в 
окружающую среду (в самом широком смысле слова: начиная 
от управленческой деятельности и кончая уборкой комнаты). 
 Продуктивное развитие информационной системы ин-
теллекта осуществляется через обучение и через творчество. 
Чтобы такое развитие происходило оптимальным образом, 
необходимо соблюдение правильного соотношения, правиль-
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ной пропорции между поступлением информации извне и ее 
внутренней переработкой. Полученные знания должны быть 
ассимилированы, организованы и упорядочены, что невоз-
можно без самостоятельных усилий по осмыслению получен-
ной информации. И такая внутренняя работа должна про-
исходить при поступлении каждой новой порции знаний. 
Суть этой внутренней работы – взаимоувязка имеющейся 
системы знаний и вновь поступившей информации. Если та-
кой внутренней гармонизации, создания непротиворечивого 
синтеза, нет, то дальнейший ввод новой информации только 
дезорганизует мышление. Как сказал Герберт Спенсер, «если 
знания человека в беспорядочном состоянии, то чем боль-
ше он имеет их, тем сильнее расстраивается его мышление». 
Оптимальное соотношение между поступлением информации 
извне и ее внутренней переработкой есть переменная вели-
чина. Чем более организована система знаний, чем выше ее 
непротиворечивость и целостность, тем более целесообразно 
поглощение новой информации. Напротив, чем больше на-
копилось неупорядоченной информации, тем важнее сокра-
тить прием и интенсифицировать переработку. Таким обра-
зом, необходимо, чтобы переработка информации успевала 
за ее поступлением, иначе человеку просто начинает грозить 
«несварение головы». 
 Наше время совершенно уникально и несравнимо ни с 
одной из предшествующих исторических эпох прежде всего 
по невероятному обилию общедоступной информации. Мы 
действительно живем в условиях информационного сверхи-
зобилия. Однако это вовсе не означает полного благополучия, 
напротив, информационное сверхизобилие порождает мно-
жество трудноразрешимых проблем, в частности – проблему 
информационного замусоривания. По меткому выражению 
одного специалиста «информация, обрушивающаяся на наши 
головы, является одновременно избыточной, недостаточной и 
противоречивой». Можно утверждать, что наша эпоха разви-
вает не столько творческий, сколько магнитофонный ум, в 
котором запоминание все более доминирует над понимани-
ем. Студент все более и более напоминает существо с огром-
ной воронкой, вставленной в его голову, через которую про-
фессора и доценты вёдрами вливают информацию. 
 Нарушению оптимального соотношения между при-
емом и переработкой информации в значительной степени 
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способствует весьма распространенная в нашем обществе 
переоценка роли чтения*. Читать и думать – не всегда одно 
и то же, читать легче, чем думать. Как писал Марсель Пруст, 
«за чтением нельзя признавать решающей роли в нашей ду-
ховной жизни»**, оно ни в коей мере не может заменить собой 
личную интеллектуальную активность. Подобного же мнения 
придерживался Г.Лихтенберг: «Люди, очень много читавшие, 
редко делают большие открытия. Я говорю это не для оправ-
дания лени, а потому что открытие предполагает самосто-
ятельное созерцание вещей: следует больше видеть самому, 
чем повторять чужие слова». У  него же сказано: «… быстрое 
накопление знаний, приобретаемых при слишком малом са-
мостоятельном участии не очень плодотворно. Ученость 
тоже может родить лишь листья, не давая плодов».
 По свидетельству современников, Рене Декарт, великий 
Картезиус, перед тем как читать книгу по интересующей его 
теме, сначала выяснял основную проблему этой книги по вве-
дению, после чего закрывал книгу и затем предпринимал са-
мостоятельную попытку решения поставленной проблемы, и 
лишь после этого обращался к книге, сравнивая результаты 
автора с собственными выкладками. Обычно это восприни-
малось как свидетельство его гениальности, между тем, наобо-
рот, следует считать его гениальность в большой степени след-
ствием именно такого стиля познавательной деятельности. 
 Всё это не следует понимать как отрицание роли эруди-
ции. Если одной крайностью является творчески импотент-
ный эрудит, то другой – брызжущий легковесными идеями 
дилетант. Используя аналогию М.Пруста, можно сказать, что 
у творческого человека эрудиция не заглушает, а вскармли-
вает его гений, «подобно тому, как вязанка хвороста, заби-
вая слабый огонь, увеличивает сильный»***.
 Как видим, с точки зрения интеллектуального развития, 
даже чтение является вторичным по сравнению с собствен-
ными познавательными усилиями. Чего уж говорить про те-
левизор, который Владимир Высоцкий в своё время, хотя и 

 * Когда я говорю о чтении, я имею в виду восприятие текста вне зави-
симости от того, в какой форме он представлен. Не имеет принципиального 
значения, напечатан он на бумаге или же выведен на экран персонального 
компьютера.
 ** Пруст М. «О чтении».
 *** Там же. 
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обидно, но вполне справедливо, называл «ящиком для идио-
та». Так оно и есть, ибо телевизор попросту не оставляет нам 
никаких шансов на нормальное развитие, на обретение спо-
собности думать самостоятельно и качественно. Дело в том, 
что телевизор задаёт настолько плотный и интенсивный поток 
информации, что параллельная её переработка и полноцен-
ное осмысление – практически исключаются. В этом состо-
ит драматическое отличие просмотра телепередач от чтения 
книг. Книгу всегда можно отложить в сторону, сделать паузу 
и поразмыслить над прочитанным. Телевидение нам такой 
возможности не предоставляет. Отсюда и выраженное разли-
чие между старшим поколением, выросшим на чтении книг, 
и новым, которое выросло на просмотре телепередач*. 
 Те, кто вырос на книгах, имеют более высокий обра-
зовательный уровень, более высокую культуру мышления 
и речевую культуру, и значительно более высокий вербаль-
ный интеллект по сравнению с теми, кто вырос на просмо-
тре телепередач. Эта закономерность вполне объективна и 
подтверждена многочисленными исследованиями. «Книж-
ные» люди в большей степени умеют думать, а «телевизи-
онные» думать разучаются и способны только на пассивное 
восприятие, при крайне низком уровне осмысления полу-
чаемой информации. 
 Наше общество, шире – наша цивилизация, поражены 
массовой эпидемией информационной наркомании. В ре-
зультате современный человек прекращает жить собственной 
жизнью, с головой уходя либо в мир выдуманных книжных 
иллюзий, либо в виртуальную псевдореальность компьютера 
или телеэкрана. Современный человек утрачивает собствен-
ное бытие. Какой бы яркой и захватывающей ни была эта 
иллюзорная псевдореальность, она никогда не сможет быть 
полноценной заменой настоящей человеческой жизни. Пусть 
эта наша реальная жизнь не такая яркая и не такая насы-
щенная, но зато она настоящая. Если же человек не спосо-
бен найти удовлетворения в своей настоящей жизни, то он 
не найдёт его и ни в чём другом. Однако вернёмся к нашей 
главной теме. 

 * Мне в этом отношении сильно повезло – я вырос на Севере, в не-
большом городе, где телевизионная трансляция вообще отсутствовала, а соб-
ственным телевизором я обзавёлся довольно поздно – в возрасте 36-ти лет. 
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 Процесс поглощения информации и процесс ее пере-
работки можно рассматривать как диалектические противо-
положности. Интенсивный прием информации извне резко 
затрудняет параллельную ее переработку. Чем больше но-
вых сведений, новых идей и понятий, тем чаще приходит-
ся прекращать ввод информации и останавливаться для ее 
осмысления. И, наоборот, интенсивная внутренняя перера-
ботка информации всегда сопровождается концентрацией 
внимания на внутреннем мире и отключением от внешнего. 
Известная рассеянность увлеченных мыслителей есть обрат-
ная сторона предельной сосредоточенности на внутреннем 
объекте. Общеизвестным фактом является то, что человек, 
поглощенный собственными мыслями, может даже не слы-
шать обращенных к нему слов. Выражаясь кибернетическим 
языком, вход системы заблокирован и это создает благопри-
ятные условия для полноценной внутренней переработки 
ранее поступившей информации. Чем больше глубина этой 
переработки, чем она качественнее, тем больших она требует 
усилий и времени. 
 При чтении специальной литературы, прослушивании 
лекций, докладов и т.п. переработка информации, прежде 
всего, обслуживает приём и по этой причине является более 
поверхностной и менее интенсивной, нежели переработка 
при отсутствии приёма новой информации извне. Работа 
мысли в режиме автономности (когда перед вами лежит не 
раскрытая книга, а чистый лист бумаги) также является бо-
лее адекватной как поставленным вами целям, так и сложив-
шимся познавательным структурам. Обычно же цели автора 
прорабатываемой книги и его интеллектуальные интересы 
лишь частично совпадают с нашими; его видение мира и 
его язык тоже в какой-то мере, а иногда весьма значитель-
но, отличаются от наших. В режиме автономности мы можем 
работать в собственных познавательных интересах, наша 
мысль может двигаться в избранном нами направлении, не 
будучи принуждаемой следовать тенью за рассуждениями 
автора. Кроме того, в режиме автономности мы можем сво-
бодно работать в терминах собственного интеллектуального 
опыта. Все это способствует более целенаправленной, более 
глубокой и эффективной переработке ранее поступившей 
информации. Можно утверждать, что оптимально построен-
ный процесс развития информационной системы интеллек-
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та должен носить циклический, пульсирующий характер и 
состоять из двух тактов: такта поглощения информации и 
такта её внутренней переработки. Исходя из этой, простой 
и незамысловатой идеи, можно предложить в высшей сте-
пени плодотворную методику, в равной степени пригодную 
как для обучения, так и для творчества (между тем и дру-
гим на самом деле граница весьма условна). В основе этой 
методики лежит принцип разделения во времени процесса 
приема новой информации и процесса переработки получен-
ных знаний. В свое время американский ученый А.Осборн 
предложил метод «мозговой атаки», основным принципом ко-
торого являлось отделение во времени процесса генерации 
новых идей от процесса их критической оценки. Разделение 
во времени этих двух процессов, мешающих друг другу, ока-
залось весьма эффективным. Не менее эффективным, на 
мой взгляд, является и принцип отделения приема инфор-
мации от её переработки. Конечно же, разделение приёма и 
переработки информации в данном контексте следует пони-
мать в смысле различной целевой направленности на разных 
стадиях творческого процесса. В строгом психологическом 
смысле процесс приёма информации всегда сопровождает-
ся её переработкой, более того – осуществляется посредством 
переработки. Это имеет место даже в процессе обычного вос-
приятия (зрительного или слухового), не говоря уже о приеме 
смысловой информации. Другое дело, что эта переработка 
может быть разной глубины и интенсивности. То же самое 
справедливо и для принципа «мозговой атаки». Здесь можно 
говорить лишь об относительном разделении во времени ге-
нерации идей и их критического рассмотрения. Мышление 
по своей сути селективно и полного отсутствия критики быть 
не может. Речь идет лишь об ослаблении критической компо-
ненты в структуре творческой деятельности на этапе генера-
ции новых идей. 
 Хотя предлагаемый принцип может быть применим и к 
обучению, и к творчеству, здесь я буду рассматривать только 
эвристическую методику, построенную на его основе. Органи-
зация творческого цикла на основе этого принципа включает 
в себя следующие две стадии, образующие замкнутое кольцо, 
в котором после первой стадии следует вторая, а после второй 
вновь первая. Это стадия информационной автономности и 
стадия интенсивного приема новой информации.
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 1. Стадия информационной автономности.
 На этой стадии полностью отсутствует прием перти-
нентной* информации извне. Временно прекращается чтение 
специальной литературы, обсуждение проблемы с коллегами. 
В этот период творческого человека можно уподобить кури-
це, высиживающей яйцо – никакого бегания по курятнику, 
никакого кудахтания с товарками. Работа над проблемой 
ведётся в режиме полной автономности и полной самостоя-
тельности. В это время мы оперируем только тем, что можем 
извлечь из собственной памяти, не выходя за её пределы в 
информационное окружение. На стадии первичной автоном-
ности преследуются следующие цели:
 а) постановка проблемы (формулировка проблемы, ее 
уточнение и конкретизация);
 б) оформление наиболее важной и ценной информации 
в виде кратких тезисов, в форме, удобной для их обзора как 
компонентов единого целого;
 в) попытка рассмотрения всей этой совокупности данных в 
некоем новом ракурсе, позволяющем получить искомое решение;
 г) создание познавательной мотивации, познаватель-
ной доминанты.
 Даже если проблема не получает разрешения на этой 
стадии, тем не менее происходит развитие информацион-
ного пространства задачи от исходной стадии «аморфного 
пятна» до какого-то уровня его структурирования. В ре-
зультате выявляются незамкнутые связи этой структуры, 
и на их свободных концах создается мощный энергетиче-
ский потенциал в виде жгучих вопросов, требующих ско-
рейшего разрешения.  
 Критерии перехода ко второй стадии:
 а) проблема сформулирована в ясной, четкой и доста-
точно конкретной форме (в отличие от исходной расплывча-
тости);
 б) самостоятельная работа зашла в тупик, внутренние 
ресурсы исчерпаны;
 в) результаты проделанной работы (как по уточнению 
и конкретизации, так и по её решению) оформлены в пись-
менном виде.

 * Термин «пертинентная» означает информацию, представляющую 
ценность для решения некоторой научной проблемы.
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 Это существенно важно, ибо есть большая разница 
между простым, ни к чему не обязывающим размышлением 
и письменным изложением собственных мыслей. Последнее 
требует значительно больших усилий и энергозатрат, но зато 
будет и соответствующий творческий результат. Проработка 
поставленной проблемы при письменном изложении проис-
ходит значительно глубже и интенсивнее, не говоря уже о 
том, что мы получаем конкретную творческую продукцию, 
пусть даже черновую и весьма несовершенную. В против-
ном случае творчество вырождается в пустые разговоры и 
приятные, но ни к чему не обязывающие рассуждения. В та-
ких случаях «весь пар уходит в гудок», а никакого реально-
го продвижения вперёд не происходит. Болтать – легко, пи-
сать – трудно.  
 г) налицо познавательная доминанта, проявляющаяся в 
горячей заинтересованности и высокой познавательной ак-
тивности по отношению к разрабатываемой проблеме (для 
чего важно как следует «помучаться» над проблемой). 

 2. Стадия интенсивного приёма пертинентной (от-
носящейся к делу) информации.
 На этой стадии происходит активный поиск пертинент-
ной информации в окружающей информационной среде (на-
читывание специальной литературы, обсуждение проблемы с 
коллегами и т.п.). Плодотворность этого этапа зависит от сте-
пени завершённости предыдущего. Новые знания восприни-
маются совсем по иному, если их получению предшествова-
ла серьёзная самостоятельная работа: идёт активный поиск 
ответов на наболевшие вопросы. Р.Тагор как-то сказал, что 
отвечать человеку, когда он не задал вопрос – всё равно, что 
кормить его, когда он не проголодался. 
 Основная цель этой стадии – поиск новой конструктив-
ной идеи, позволяющей взглянуть на проблему под другим 
углом зрения. Критерием завершения второй стадии являет-
ся появление новой информации, требующей реорганизации 
сложившейся системы взглядов и открывающей новые воз-
можности. После появления такой новой информации следу-
ет возвращение к работе в режиме автономности, но уже на 
более высоком уровне. Далее цикл повторяется до получения 
приемлемого результата. Развитие информационной систе-
мы интеллекта  можно уподобить пульсирующему перемеще-
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нию медузы, при котором стадия расширения чередуется со 
стадией сжатия, за счёт чего и происходит скачкообразное 
движение вперёд. 

*     *     *
 В этой главе речь шла о фундаментальных предпо-
сылках здорового интеллектуального развития, в равной 
степени относящихся как к обучению, так и к творчеству. 
Я хочу обратить внимание читателя на то, что здесь гово-
рится именно о культуре мышления, не об интуитивном 
познании. Я это особо подчёркиваю, дабы предотвратить 
обвинения в вульгарном антиинтеллектуализме, которые, 
в свете материала этой главы, явно теряют под собой по-
чву. Я не против разума. Я против сложившейся ныне 
совершенно нездоровой ситуации, когда разум занимает 
явно не подобающее ему место. Научное мышление долж-
но быть низведено с престола, который оно узурпировало. 
Наш разум – весьма ценный и полезный помощник, тем 
не менее, он должен знать своё место. Ещё раз повторяю 
и подчёркиваю, что интеллектуальные особенности чело-
века представляют собой большую ценность, хотя и не яв-
ляются самодостаточными. Мышление – необходимый ин-
струмент познания, который нужно всемерно развивать и 
совершенствовать. Однако это не единственная познава-
тельная способность и, тем более, не высшая. Мне не хо-
телось бы, чтобы теория познания, представленная в этой 
книге, получила ярлык интуитивизма и антиинтеллектуа-
лизма. Как явственно следует из этой главы, моя концеп-
ция значительно шире, и не отвергает интеллект, а всего 
лишь ставит его на подобающее ему место. Конечно же, 
мышление – ясное, четкое, дисциплинированное, – нужно 
развивать и, как мне представляется, для такого развития 
следует опираться на вышеуказанные принципы. К сожа-
лению, огромное большинство людей не способно к само-
стоятельному мышлению. Кстати, другого мышления и 
быть не может, ибо кто не мыслит самостоятельно – тот не 
мыслит вообще. Это уже будет не мыслитель, а магнито-
фон. Главной причиной того, что люди не умеют мыслить, 
на мой взгляд, является то, что они попросту не осмели-
ваются мыслить или же не обременяют себя необходимы-
ми для этого усилиями. Однако никто не может научиться 
плавать, не входя в воду.
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Глава 3
Информационное питание  

и информационное голодание

 Существует глубокая аналогия между информационным 
обменом и обменом веществ. Между ними так много общего, что 
можно говорить об информационной дистрофии и информаци-
онном ожирении, об информационной диете и даже об инфор-
мационном голодании. Наше время как раз и характеризуется 
нездоровым сочетанием информационного обжорства и интел-
лектуальной гиподинамии. Педагоги и родители считают, что 
любовь к чтению нужно всемерно развивать и поощрять, что 
если человек много читает, значит, он интенсивно развивается 
в интеллектуальном и духовном отношениях. Однако этот под-
ход, вне всякого сомнения, является однобоким и упрощенным. 
Предположим, мы решили воспитать физически совершенного 
человека: с могучими мышцами, красивой фигурой, сильного, 
ловкого и выносливого. Предположим, далее, что мы, для до-
стижения этой цели, как главный метод, как основной предмет 
заботы, выбрали полноценное и обильное питание, руководству-
ясь тем принципом, что «чем больше питания, тем лучше», а всё 
остальное – второстепенно, главное – еда. Есть питание, но нет 
напряженных, регулярных тренировок, нет физических усилий. 
И что же мы в результате получим? Естественно, вместо могу-
чего и красивого атлета – тучного, страдающего одышкой, тол-
стого и неуклюжего обжору. То же самое и в информационной 
сфере. Чтобы иметь сильное и мускулистое мышление, нужно не 
столько поглощать новую информацию, сколько работать, при-
лагать самостоятельные умственные усилия. Но кушать – при-
ятно, а работать – трудно. Поглощение информации часто яв-
ляется развлечением и отдыхом, тогда как самостоятельное 
мышление – это всегда труд, и порой нелёгкий труд. Продолжая 
эту тему, можно высказать идею о необходимости интеллекту-
альной нагрузки параллельно с информационной диетой, и даже 
о великой пользе правильным образом организованного инфор-
мационного голодания (полная изоляция от живого общения; 
от воздействия средств массовой информации: радио, телеви-
дения, прессы; от чтения любых книг и т.п.) для психического и 
интеллектуального здоровья человека. Современная психология 
располагает многочисленными данными относительно вредно-
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го и разрушающего воздействия длительной информационной 
изоляции на личность человека, на его психику. Это, несомнен-
но, имеет место, однако вовсе не исключает противоположно-
го подхода. Точно так же, как у каждого человека есть потреб-
ность в общении (её отсутствие означает глубокую патологию, 
аутизм), имеется у него и потребность в одиночестве, потреб-
ность в уединении. Она не менее важна, чем потребность в об-
щении. Если эта потребность развита ниже нормы, если человек 
не способен быть в одиночестве и не выдерживает встречи с 
самим собой – тогда мы говорим о личности незрелой, неразви-
той, лишённой необходимой самодостаточности. Если такой че-
ловек оказывается в одиночестве, то, по словам А.Шопенгауэра, 
он обнаруживает себя «лицом к лицу с оболтусом, с которым 
ничего не поделаешь и который жестоко скучает самому себе 
в обузу»*. Как и в случае пищевого голодания, в случае инфор-
мационного также имеются свои показания и свои противо-
показания. В современной психологии существуют добротные 
исследования проблемы информационной изоляции в целом и 
сенсорной депривации в частности. Эти исследования весьма 
убедительно доказывают большую опасность информационной 
изоляции для психического здоровья человека и для нормально-
го интеллектуального развития. Конечно же, это верно, однако 
не менее верно и противоположное: то, что правильным образом 
организованное, проведенное по научно обоснованной и экспе-
риментально проверенной методике, дозированное информаци-
онное голодание может быть весьма полезным с точки зрения 
интеллектуально-го развития, личностного и духовного роста. 
 Нам всем известно, к каким ужасным последствиям при-
водит недостаточность питания (особенно потребления белка) в 
ранний период развития. Мы знаем, как сильно разрушает здо-
ровье человека хроническое голодание, как ужасна алиментар-
ная дистрофия. Но, в то же время, мы знаем и другое. В совре-
менной медицине разработан, тщательно изучен и достаточно 
широко применяется метод «разгрузочно-диетической терапии», 
или же, другими словами – метод длительного лечебного голо-
дания, имеющий свои чёткие показания и противопоказания, 
проводимый по строго определённой методике и под наблю-
дением квалифицированных специалистов. Голодание может 
быть различной продолжительности: от нескольких дней – до 

 * Шопенгауэр А. «Афоризмы житейской мудрости».
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нескольких недель (обычно верхний предел – не более 40 дней). 
В этой области я имею некоторый личный опыт, с наибольшим 
сроком голодания в 21 день. Лечебное голодание проводится 
по строгой методике при соблюдении целого ряда обязательных 
правил (нельзя курить, принимать лекарства, алкоголь, обяза-
тельны ежедневные очистительные клизмы, необходим полный 
отказ от пищи и т.д.). Точно так же существуют весьма строгие 
правила выхода из голодания, нарушение которых может на-
нести сильный ущерб здоровью. Лечебное голодание, или, точ-
нее, разгрузочно-диетическая терапия, включает в себя как 
период голодания, так и период восстановительного питания.  
С одной стороны, этот метод зачастую «творит чудеса», изле-
чивает многие болезни (отнюдь не только ожирение, но весьма 
широкий спектр заболеваний, многие из которых считаются 
неизлечимыми). Во многих случаях голодание буквально спаса-
ет человека. Но, будучи невероятно эффективным, этот метод, 
в то же время требует дисциплины и строжайшего выполнения 
всех правил. Нарушения – крайне опасны, вплоть до летально-
го исхода. Процесс длительного голодания хорошо изучен, опи-
саны различные его стадии (нарастающего ацидоза, ацидоти-
ческого криза и т.д.).
 Я могу с полной убежденностью утверждать, что и метод 
информационного голодания, будучи весьма опасным при 
неграмотном употреблении (когда, к примеру, не учитыва-
ются противопоказания или не соблюдается «технология про-
цесса»), может быть весьма ценным и даже давать уникаль-
ные результаты с точки зрения развития личности. Далеко 
не случайно, что во всех духовных традициях существовала 
и по сей день существует практика пребывания в уедине-
нии, от одного-трёх месяцев до нескольких лет, которая счи-
талась крайне важной с точки зрения изменения личности и 
осуществления духовного прорыва. К сожалению, в отличие 
от пищевого голодания, для информационного голодания в 
научной психологии пока не существует отработанной и экс-
периментально проверенной методики. В разработке такой 
методики необходимо воспользоваться тем практическим 
опытом, который накоплен в традициях буддизма, даосизма, 
индийской йоги. В тибетском буддизме в этой идее вообще 
нет ничего нового: практика «Цхам» (затворничества) – тра-
диционный метод, играющий важную роль в религиозной 
жизни Тибета. Александра Дэвид-Неэль в своей замечатель-
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ной книге «Мистики и маги Тибета» подробно описывает раз-
личные формы «Цхам», начиная от самой мягкой до самой 
суровой (с точки зрения информационных ограничений), а 
также сильно различающиеся по длительности (классический 
срок строгого затворничества – три года и три месяца). 
 Известно, что полезный эффект лечебного голодания свя-
зан с переходом организма на эндогенное (внутреннее) пита-
ние, что может произойти только при полном отказе от внешне-
го питания. При полном отказе от пищи человек может вполне 
безвредно голодать в течение 30–40 дней и даже более, тогда 
как при резком ограничении питания организм сохраняет за-
висимость от потребления пищи извне и поэтому не может пе-
рейти на внутреннее питание. В результате возникает крайне 
опасная ситуация: внешнее питание недостаточно, а внутрен-
нее не может включиться. Быстро развиваются дистрофиче-
ские процессы, физическое тело разрушается и деградирует. 
 Совсем другое дело – полное голодание с абсолютным отка-
зом от пищи. В этом случае примерно через 7–9 дней наступает 
так называемый ацидотический криз – качественное измене-
ние обменных процессов, связанное с переходом на внутрен-
нее питание. Организм начинает питаться за счет внутренних 
ресурсов, первым делом за счет избыточных, балластных тка-
ней – жировые ткани, спайки, опухоли, склеротические бляшки 
и т.п. Происходит освобождение организма от всего нездорово-
го и ненужного, начинается великая чистка. Интересно, что по-
сле ацидотического криза чувство голода полностью исчезает, 
тогда как при пищевом ограничении (частичное питание) мучи-
тельное чувство голода сохраняется постоянно, в течение всего 
времени частичного голодания. При полном голодании, после 
перехода на внутреннее питание, начинается процесс интен-
сивного очищения и омоложения организма. Когда это очище-
ние завершено, и внутренние запасы излишних и балластных 
тканей закончились, вновь появляется сильное чувство голода 
(волчий голод), у каждого человека в свой срок – у одних через  
30 дней, у других через 36, у кого-то после 40 дней, сигнализи-
рующее о необходимости прекращения голодания и перехода к 
восстановительному питанию. 
 Нечто аналогичное происходит и при информацион-
ном голодании, а именно – после начального периода нарас-
тающей скуки и усиливающегося общего психологического 
дискомфорта (проявления информационного голода) должен 
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произойти переход от внешнего информационного питания к 
внутреннему. Такой переход будет невозможен при частич-
ном удовлетворении потребности человека в новизне, необ-
ходима полная информационная изоляция: отказ от чтения, 
радио, телевидения, от любого общения, прослушивания му-
зыки и т.п. Но и этого недостаточно, необходимы специальные 
методы для перехода к внутреннему информационному пита-
нию. Если же просто лишить человека притока информации 
извне, а внутреннее информационное питание не включит-
ся – тогда следует ожидать быстрого и возможно, необрати-
мого разрушения психики, развития острого психотического 
состояния. Для того, чтобы этого не произошло, необходим 
предварительный отбор. Нельзя допускать к такой сильно-
действующей практике душевнобольных, психопатов, вообще 
индивидуумов с неустойчивой психикой. В то же время, этот 
метод может и должен оказаться высокоэффективным при 
лечении определённых психоэмоциональных расстройств. 
 Конечно же, для этого должны быть чётко выделены по-
казания и противопоказания к использованию этого метода, в 
зависимости от личностных особенностей и психоэмоциональ-
ного статуса. Так, совершенно очевидно, что вряд ли он будет 
полезен для глубоких интровертов, для аутичных личностей, для 
тяжелых психопатов и т.п. Но даже для практически здоровых 
людей, для облегчения перехода на внутреннее информацион-
ное питание, необходимо использование специальных методов, 
без которых затворничество может быть опасным для психиче-
ского здоровья. На мой взгляд, такими методами, наилучшими 
при информационном голодании, являются следующие: 
 1. Большие объемы энергомедитативной практики  
(с чередованием статических и динамических методов) – ва-
риант «Гималайский отшельник».
 2. Творчество по принципу «чистый лист бумаги», т.е. без 
использования книг, справочников и т.п. вспомогательного 
материала. Это может быть написание философского тракта-
та, или развитие новой научной концепции, или художествен-
ное творчество (проза, поэзия) и т.д. В этом случае, который 
можно обозначить кодовым названием «Болдинская осень», 
на первое место выступает не столько возможность очищения 
психики и духовной трансформации, сколько возможность 
резкой интенсификации творческой продуктивности (как в 
количественном, так и в качественном отношении). 
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 Казалось бы, напрашивается третий вариант – про-
смотр жизни по Карлосу Кастанеде (или его облегченная 
версия – написание подробнейшей автобиографии с непре-
менным её уничтожением по завершении затворничества).  
В принципе, это вполне возможно, но очищающий и развиваю-
щий эффект первого варианта («Гималайский отшельник») не-
сравненно сильнее. Метод «просмотра жизни», который кратко 
можно обозначить «Сталкер-мемуарист», имеет ряд серьёзных 
недостатков. Однако здесь не место для подробного обсужде-
ния этого вопроса. Оценка теоретических построений и мето-
дов практики, излагаемых в книгах Карлоса Кастанеды и его 
последователей – это очень большая тема, требующая специаль-
ного рассмотрения. Возможно, я вернусь к этой теме позже. 
 В самом общем виде механизм воздействия информаци-
онного голодания на психику человека выглядит следующим 
образом. Человеком в течение жизни накоплен огромный объ-
ём информации, большей своей частью плохо переработанной 
и не ассимилированной. Такая неотработанная информация 
оседает внутри нашей психики в качестве психоинформацион-
ного аналога жировой ткани, спаек и опухолей на физическом 
теле. К такого рода патологическим информационным отло-
жениям относятся и вытесненные эмоциональные комплексы 
(следствия различных психотравм, пережитых нами в течение 
жизни) и весь тот запас взглядов и убеждений, который наш 
магнитофонный ум некритично воспринял за все прожитые 
годы. Эти взгляды и убеждения на самом деле представляют 
собою систему верований и воспринимаются нами как нечто 
самоочевидное, само собою разумеющееся и ни в каких дока-
зательствах не нуждающееся. У большинства людей весь этот 
тезаурус* представляет собою плохо организованную груду 
хаотически набросанной информации. Зашлакованность на-
шего внутрипсихического пространства неупорядоченной и 
неотработанной информацией далеко не безобидна. В случае 
ярко выраженной патологии это очень хорошо видно: то, что 
на уровне физического тела проявляется как отложение кам-
ней или развитие опухолей – на уровне психики проявляется 
как формирование различных патологических доминант – на-

 * Тезаурус – в переводе с древнегреческого означает «запас», «сокро-
вище», «накопление». В информатике – это полный систематизированный на-
бор данных о какой-либо области знания, заложенный в памяти компьютера.  
В психологии – это совокупность знаний и сведений, накопленных человеком 
в течение его жизни, своего рода информационный запас индивидуума. 
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вязчивых мыслей, страхов и действий, сверхценных и бредо-
вых идей. Однако и в случае так называемого «практически 
здорового» человека происходит то же самое, только в более 
мягкой форме. Замусоренность, зашлакованность как нашего 
физического тела, так и психики является непреложным фак-
том. Никто из нас от этого, увы, не избавлен. 
 Именно эти две формы зашлакованности являются 
главной причиной преждевременного старения человека. 
В наше время для борьбы с зашлакованностью физическо-
го тела используется множество высокоэффективных мето-
дов – различные диеты, голодание, всевозможные очисти-
тельные упражнения и процедуры. Однако очень немногие 
люди уделяют должное внимание очищению собственного 
сознания посредством медитативной практики, а также по-
средством информационной диеты и информационного голо-
дания. О медитации, подробно и обстоятельно, будет расска-
зано в дальнейшем, во втором томе данной книги. Здесь же 
я ограничусь тематикой информационного питания, инфор-
мационной диеты и информационного голодания. Особый 
интерес, конечно же, представляет метод информационного 
голодания, как самый радикальный и сильнодействующий. 
При наличии грамотной и хорошо отработанной методики, 
этот метод, вне всякого сомнения, должен оказаться высо-
коэффективным средством для растворения всевозможных 
патологических образований в ткани нашей психики. 
 Безусловно, и это видно при первом же взгляде, метод 
информационного голодания является сильнодействующим 
и многообещающим. Однако в каждом сильнодействующем 
и высокоэффективном методе есть свои опасности. Здесь 
снова можно продолжить параллели между пищевым и ин-
формационным голоданием.
 Как мы знаем, при пищевом голодании начинается очи-
щение организма. Из застойных «карманов» в больших количе-
ствах высвобождаются токсины. Ранее они были изолированы, 
инкапсулированы, теперь же они актуализировались и вышли 
в общее русло кровообращения, в пищеварительный тракт. Вот 
почему при голодании требуются специальные очистительные 
процедуры (ежедневные утренние клизмы). Без этого просто 
наступает самоотравление. Естественно, основная нагрузка 
ложится на органы, связанные с очищением организма от раз-
личных токсинов, и, прежде всего, – на печень и почки. Поэ-
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тому приём алкоголя, лекарственных препаратов и курение в 
этот период становятся смертельно опасными. Отсюда важный 
практический вывод: если у человека печень в плохом состоя-
нии – ему не следует выходить на большое многодневное голо-
дание, ибо это может плохо кончится, его печень и почки могут 
не справится с этим огромным количеством высвобождаемых 
токсинов. Такому человеку сначала необходимо пройти доста-
точно длительную и серьёзную предварительную подготовку 
(соблюдение диеты, очистительные процедуры, регулярные од-
нодневные голодания и, конечно же, нужно пролечить свою пе-
чень). Только после такого предварительного очищения можно 
переходить к более длительным периодам лечебного голодания, 
постепенно наращивая его продолжительность. 
 Аналогично можно говорить о той психоинформацион-
ной «чистке», которую запускает длительное информационное 
голодание. Если пропускная способность сознания человека 
невелика (низкий уровень осознанности), если человек страда-
ет различными психоэмоциональными расстройствами, осо-
бенно психотического уровня – тогда длительное информаци-
онное голодание может пойти во вред (в частности, привести к 
актуализации латентного шизофренического психоза). Таким 
образом, здесь, как и для пищевого голодания, должна быть 
чёткая система критериев, показаний и противопоказаний, а 
также методика подготовки к информационному голоданию 
с наличием надёжных критериев определения готовности че-
ловека к прохождению через столь сильное испытание. 
 Как видим, собственно голодание (как пищевое, так и 
информационное) – это всего лишь центральное звено всей 
методики. Ему должны предшествовать диагностическая 
стадия и подготовительная стадия. Кроме того, после за-
вершения голодания (как для пищевого, так и для информа-
ционного), необходима продуманная и досконально отрабо-
танная методика восстановления (возвращение к обычному 
питанию, возвращение к обычному режиму информацион-
ного взаимодействия с окружающим миром). 
 Сам же процесс информационного голодания, анало-
гично пищевому, включает в себя следующие стадии:
 1. Стадия нарастающей фрустрации. 
 Эта стадия соответствует абстинентной «ломке». В этот 
период внешнее информационное «питание» не поступает,  
а внутреннее ещё не включилось.
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 2. Кризис. 
 Это наиболее тяжелый период максимального психосо-
матического дискомфорта непосредственно предшествую-
щий переходу на внутреннее информационное питание. 
 3. Стадия эндогенного (внутреннего) питания (за 
счёт информационного содержимого, накопленного в тече-
ние всей жизни). 
 Эта стадия, в случае пищевого голодания (за счёт жиров, 
балластных тканей, опухолей, спаек и т.п.) длится примерно 
30–40 дней, до тех пор, пока все запасы балластного и избы-
точного телесного материала не будут использованы. По про-
шествии этого периода при пищевом голодании включается 
ранее отсутствовавшее чувство голода, причём очень сильного, 
«волчьего» голода. До этого, на протяжении всей третьей ста-
дии есть совершенно не хотелось, чувства голода и сопряжен-
ных с ним страданий не было вовсе (это обстоятельство всегда 
очень удивляет тех, кто не знаком с методом голодания). 
 При информационном голодании на третьей стадии так-
же происходит переход на внутреннее информационное пи-
тание с прекращением информационного голода. Внутренний 
информационный запас психики человека огромен, особенно 
человека образованного, обладающего высоким культурно-об-
разовательным уровнем. Поэтому для информационного го-
лодания не может быть установлена определённая продолжи-
тельность третьей фазы – периода эндогенного (внутреннего) 
информационного питания. Для людей примитивных и мало-
образованных это может быть весьма короткий срок, скажем, 
порядка 3-х месяцев, тогда как у человека образованного и 
творческого он может достигать 3-х лет и более. Для тех, кто 
практикует цигун и медитацию, или же просмотр жизни – этот 
срок (момент завершения, исчерпания внутренних информа-
ционных ресурсов и появление «волчьего» информационного 
голода) может и вовсе не наступить. На определённом уровне 
развития медитирующий получает неограниченный по своим 
возможностям доступ как в микрокосм, так и в макрокосм, 
доступ ко всей содержащейся там информации. 

*     *     *
 Рассмотрев информационное голодание, не следует забы-
вать про его дополняющую противоположность – правильное и 
полноценное информационное питание, столь важное для нор-
мального развития психики человека. Конечно же, мы не долж-
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ны забывать о том, что для нормального развития личности в 
целом и интеллекта в частности, в равной степени необходимы 
как полноценное информационное питание, так и полноцен-
ная собственная психическая и интеллектуальная активность. 
О важности самостоятельных интеллектуальных усилий я уже 
говорил. Поэтому для полноты картины рассмотрим проблему 
здорового и полноценного информационного питания. 
 Можно утверждать, что существует закон необходимого 
разнообразия жизни в смысле её содержательного богатства, 
субъективно воспринимаемого как полнота и свежесть суще-
ствования. Для нормального бытия и нормального развития 
личности (а нормальная жизнь без развития – немыслима, ибо 
тогда она оборачивается стагнацией и разложением, душевной 
деградацией; тогда журчащий ручей превращается в застойную 
зловонную лужу) необходим широкий спектр впечатлений, жиз-
ненных интересов и увлечений, которые обеспечивают информа-
ционный и энергетический материал, важный для полноценного 
развития личности. Так же как в рационе питания необходим 
весь спектр питательных веществ: и белки, и жиры, и углево-
ды, и разнообразные витамины, минеральные соли и микроэле-
менты – точно так же обстоит дело с нормальным развитием и 
питанием нашей души, нашей психики. Мы должны получать 
полноценное информационное (в самом широком смысле) пита-
ние, как с точки зрения количества, так и качества. Это и раз-
нообразие общения, встречи с новыми людьми, отличающимися 
от привычного нам круга общения, это и новые места, поездки, 
путешествия, новые виды деятельности, ранее вами не испы-
танные, иные книги, иная музыка, иное искусство и так далее.
 Давайте задумаемся, читатель, о нашей жизни.  
Не слишком ли она бедна и однообразна, не напоминает ли она 
монотонный, тупо повторяющийся бег по одному и тому же 
кругу? – те же дела, те же люди, те же мысли, те же слова, день 
за днём всё та же рутина. Мы очень повторяющиеся существа, 
пойманные, как муха, в паутину одной и той же, бесконечно 
повторяющейся, жизненной схемы. На самом деле разорвать 
этот порочный круг – легко. Всё, что требуется – пробудиться от 
полусонного существования, стряхнуть свою лень, свою инерт-
ность; всё, что нужно – сделать один, всего лишь один, шаг в 
сторону, в иное – и порочный круг будет разорван. Жизнь так 
богата и так разнообразна, в ней столько неиспользованных 
нами возможностей. Когда вы, к примеру, последний раз были 



38

в театре, в музее, на концерте классической музыки, путеше-
ствовали на байдарке, бывали в горах, в походе, на рыбалке, 
читали Пушкина? А не попробовать ли вам, вместо развлека-
тельного чтива, взять в руки томик Канта или Шопенгауэра? 
А не записаться ли вам на кружок бальных танцев или в худо-
жественную студию? Внутри обычного бухгалтера может скры-
ваться необычный и возможно весьма одарённый художник? 
Кто знает, ведь вы даже не пробовали! А почему бы не риск-
нуть! В жизни столько красок, столько звуков, столько всего ма-
нящего и вдохновляющего! Далее хочется говорить стихами:
 Волшебный и раскалённый*
 И полон мир обыденных чудес
 Волшебный ветра шум, волшебный лес.
 И раскаленный северный закат,
 Волшебный чая аромат,
 Шуршанье листьев в листопад
 И раскалённых слов полночное звучанье
 И летних звёзд волшебное мерцанье.
 Увы! С возрастом жизнь человека постепенно становит-
ся всё более однообразной, всё более скудной. Обычно, чем 
старше человек, чем ниже уровень жизненной энергии, тем 
более сужается его жизненное пространство, и так, в конеч-
ном счёте, можно оказаться в маленькой и душной комнатке, 
за пределами которой живёт и дышит большой разнообраз-
ный мир. Этой нездоровой тенденции всеми силами нужно 
противостоять. Однако богатство впечатлений, потребность в 
общении и новизне должны уравновешиваться противополож-
ной потребностью – в известном, в привычном и безопасном, 
потребностью в уединённости, в одиночестве и даже в бес-
событийности. Внешняя деятельная активность непременно 
должна уравновешиваться обращением к своему внутреннему 
миру, к спокойному созерцанию «внутренних ландшафтов». 
 Восточная мудрость гласит: «Как мутную воду сделать 
чистой? – Надо оставить её в покое, пусть она отстоится». 
Душа тоже имеет свой желудок, она должна успевать перера-
батывать всё то, что обрушивается на неё в течение каждого 
прожитого дня. Если она не справляется, нужно ей помочь, 
и наилучшим для этого способом является практика медита-
ции. Но об этом позже. 

 * Стихи Владимира Каргополова.
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Глава 4
О различии между дискурсивным мышлением

и прямым интуитивным познанием,  
а также о критериях истинности

 Одно из наиболее опасных заблуждений нашего вре-
мени заключается в переоценке роли дискурсивного мышле-
ния (разума) и недооценке прямого интуитивного познания. 
Разум – то, что отличает человека от животных и делает его 
«венцом творения», – ошибочно объявляется высшим достоин-
ством человека. Научно-техническая революция и, в особен-
ности, развитие вычислительной техники и информационных 
технологий, закрепили и усилили это заблуждение. Мы при-
выкли говорить о величии и могуществе человеческого разума, 
легкомысленно объявляем его высшей ценностью и не видим 
различия между умным человеком и человеком мудрым. 
 На самом деле разум – это низшая, в сравнении с ин-
туицией, познавательная способность, функционирующая 
только в пределах двойственности, подчинённая логике и не 
способная выйти за её пределы. Интуиция же – это качествен-
но иная, высшая по отношению к разуму познавательная 
способность, не ограниченная двойственностью, выходящая 
за пределы логического и, по своей природе, принципиаль-
но парадоксальная. Для обозначения этой высшей позна-
вательной способности в буддизме с незапамятных времён 
используется термин «праджня», который имеет значительно 
большее смысловое и энергетическое наполнение, нежели ла-
тиноязычный термин «интуиция». Поэтому в дальнейшем я 
буду использовать двойной термин «интуиция-праджня». 
 Что же такое «пребывание в двойственности»? Это та-
кой способ познания реальности, при котором существенно 
важным является её разделение на две полюсные противопо-
ложности и постоянное их противопоставление. Рассудочное 
познание характеризуется нетерпимостью к противоречиям, 
т.е. к одновременному признанию права на существование 
для обеих противоположностей. Такая познавательная уста-
новка выражена в христианском тезисе «чёрное – чёрное, бе-
лое – белое; всё остальное – от лукавого». Однако восточные 
мистики утверждают, что противоположные начала, Инь и 
Ян, не должны образовывать жёсткую статичную конструк-
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цию, в которой они, набычившись, стоят друг против друга, 
как два войска перед битвой. Интуиция-праджня – это Тай-
цзи, непротиворечивая и динамичная целостность противо-
речивых начал: добра и зла, дня и ночи, чёрного и белого. 
Великий Гуру Тибета Падмасамбхава (V в. до н.э.), которого 
тибетцы считают реинкарнацией Будды Гаутамы, выразил 
идею недвойственности высшего познания с присущей ему 
силой и лаконичностью: «Противоположностей, в действи-
тельности, не существует, также неистинен плюрализм. 
Просветление невозможно, пока не будет отброшен дуализм 
и познано единство»*. 
 С этим высказыванием перекликаются слова великого 
физика XX века Нильса Бора: «Всякая глубокая истина име-
ет ту особенность, что диаметрально противоположное ей 
высказывание является не менее глубокой истиной». 
 Итак, разум логичен и, как таковой, не терпит противо-
речий. Но логичен ли мир, объективная реальность, которую 
он стремится познать? Оказывается, на самом деле, всё ре-
альное бытие соткано из противоречий. Как мне сказал один 
мой знакомый, у которого много лет была собака, «поводок 
имеет два конца». Можно пойти ещё дальше и сказать, что 
вообще всё в этом мире «имеет два конца». Однако парадок-
сальная природа бытия не может быть схвачена разумом, 
отвергающем всё, что «не соответствует здравому смыслу и 
элементарной логике». «Нет, вы мне докажите!», – требует че-
ловек «разумный». Но ему невдомёк, что любые доказательства 
работают только в пределах дискурсивного мышления, толь-
ко в пределах разума. Полная бессмысленность требования 
логических доказательств особенно ярко видна, когда речь 
идёт об истинах высшего порядка, познание которых требует 
трансцендирования разума, то есть выхода за его пределы. 
 Один мудрый суфийский наставник сказал по этому 
поводу: «Требовать интеллектуального доказательства бытия 
Божьего – всё равно что требовать видеть ушами». Приме-
нительно к такому кругу вопросов требование «докажи!» с 
головой выдаёт духовную незрелость и познавательную несо-
стоятельность вопрошающего, свидетельствует о том, что он 
не понимает азбучных истин теории познания. Мистики всех 

 * «Трактат о методе достижения Великого Освобождения с помощью 
Йоги Единого Сознания» /под ред. Эванса-Вентца. 
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времён встречались с этой проблемой – с учёными невежда-
ми, преисполненными самодовольства, желающими спорить, 
но не способными к высшему познанию.
 В этом отношении менее логичный и более интуитив-
ный Восток имеет значительные преимущества по сравне-
нию с научно-техническим, компьютеризованным до мозга 
костей, Западом. Восток ближе к пониманию того, что ис-
тинная мудрость не может быть выражена иначе как пара-
доксом. Вот пример такого рода восточной мудрости: «Имея 
дело с врагом, не забывай, что он может стать другом, имея 
дело с другом – не забывай, что он может стать врагом».
 Чистая (то есть абстрагированная от интуитивного на-
чала) логика всегда является ригидной и статичной, тогда 
как интуиция-праджня текуча и подвижна, имеет выражен-
ный динамический характер. Разум, встречаясь с каким-либо 
утверждением, требует его доказательства и проверяет его с 
точки зрения логических критериев истинности. Интуиция-
праджня не признаёт этих претензий разума, ибо низшее не 
может судить высшее. Об ограниченности присущего науке 
рассудочно-логического познания и самодостаточности ин-
туитивно познаваемой истины замечательно сказано Арту-
ром Шопенгауэром: 
 «Этот свойственный наукам путь познания от общего 
к частному влечёт за собою то, что в них многое обосновы-
вается дедукцией из предшествующих положений, т.е. до-
казательствами; это и дало повод к старому заблуждению, 
будто лишь доказанное вполне истинно и будто каждая ис-
тина нуждается в доказательстве, – между тем как, на-
оборот, каждое доказательство скорее нуждается в недо-
казуемой истине, которая служила бы конечной опорой его 
самого или опять таки его доказательством: вот почему не-
посредственно обоснованная истина настолько же предпо-
чтительна перед истиной, основанной на доказательстве, 
насколько ключевая вода лучше взятой из акведука»*. 
 Интуиция-праджня всегда за пределами логики. Логика 
всегда дуалистична, двухмерна, тогда как интуиция – трёх-
мерна. Метафорически выражаясь, логика может иметь дело 
не с объёмным объектом, а всего лишь с его проекцией на 
плоскость (прошу не упускать из виду метафорический, а не 

 * Шопенгауэр А. «Мир как воля и представление».
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буквальный характер этого высказывания). Отсюда возника-
ет принципиальная парадоксальность и нелогичность интуи-
тивного познания. Но только так и могут быть изложены выс-
шие истины. Язык великих мудрецов и мистиков, как я уже 
об этом говорил, всегда отличался именно этой особенностью, 
причём речь идёт не о логических ошибках и несуразностях. 
Это вовсе не уровень донаучного, несовершенного мышле-
ния, неумения мыслить, а совсем, совсем другое – уровень 
умения не мыслить, не уровень «недомышления», а уровень 
сверхмышления, которое, по сути уже и не мышление вооб-
ще. Праджня ни в коей мере не является отрицанием логики, 
то есть формой интеллектуальной убогости, архаической «дет-
ской» формой донаучного познания. Хотя праджня, действи-
тельно, не логика, но она не ниже мышления, а выше его; она 
не отрицает дискурсивное мышление, а трансцендирует его. 
 На самом деле человеку необходимо и то, и другое – 
и сильное дисциплинированное мышление, и ясное интуи-
тивное проникновение в суть вещей. Следует только помнить 
о том, что дискурсивное мышление никогда не бывает са-
модостаточным. Разум, лишённый естественной, не всегда 
замечаемой, но всегда присутствующей поддержки со сторо-
ны интуиции, хотя бы в обличье так называемого «здравого 
смысла» – с неизбежностью вырождается в шизофрению. 
   Разум способен решать только вопрос о внутренней со-
гласованности некоей системы взглядов, некоей концепции, 
описывающей реальность, но он никогда не может дать нам 
гарантий, что это описание адекватно реальности. Он всегда 
оставляет открытым вопрос об адекватности информацион-
ного описания реальному объекту. Разум всегда пользуется 
словами и символами, без них его функционирование не-
возможно (в древнегреческом языке для обозначения речи и 
разума использовалось одно и то же слово – «логос»). 
 Совершенно очевидно, что любому речевому сообще-
нию, а следовательно, и мышлению, построенному по прин-
ципу внутреннего диалога, внутренне присуща двойствен-
ность (дуалистичность). Это доказывает тот факт, что любая 
последовательность знаков и символов, используемая для 
выражения и передачи некоего смысла, в конечном итоге, 
может быть сведена к двоичному коду (0 – 1, да – нет, точ-
ка – тире). Но это же и есть разделение на противоположно-
сти, это и есть дуалистичность речи и мышления. 
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 Таким образом, наш разум, немыслимый без внутрен-
ней (думание) и внешней речи – это всегда компьютерный 
разум, по определению не способный выходить за пределы 
двойственности. Кроме того, дискурсивное мышление (а со-
ответственно, и неразрывно с ним связанная речь), прин-
ципиально дискретны. Каждый символ, каждое слово, каж-
дый тезис (посылка) отделён от других. Дискретность можно 
определить как «сыпучесть» мышления и речи (образ гравия, 
который сыпется камушек за камушком), тогда как интуи-
тивной мудрости-праджне присуще качество непрерывно-
сти. Её можно уподобить маслу, льющемуся из кувшина не-
прерывною струёй. 
 Слова, слова… Словами можно всё, что угодно объяс-
нить, всё, что угодно, доказать, и всё, что угодно – опровер-
гнуть (хорошим примером тому является древнегреческая 
софистика). Но являются ли слова сколь либо значимым кри-
терием истины? Так называемая «объяснительная сила тео-
рии» – на самом деле достаточно сомнительный критерий её 
истинности. Это я могу утверждать как профессиональный 
психолог: и невротики, и параноики, и «практически здоро-
вые» люди, приходящие со своими «нерешаемыми» личност-
ными и эмоциональными проблемами – все, без исключения, 
имеют собственные версии реальности, всё великолепно объ-
ясняющие, но, к сожалению, зачастую совершенно не соот-
ветствующие истинному положению вещей. Этот критерий 
(объяснительная сила) требует, чтобы в теоретическую схему 
непротиворечивым образом укладывались (объяснялись) все 
факты, которыми мы располагаем. Он требует отсутствия 
противоречий и логических неувязок, требует полной вну-
тренней согласованности между всеми составными элемен-
тами данной теории. Позволю себе ещё раз повторить уже 
высказанную ранее мысль, ввиду её особой важности:
  Разум может обеспечить непротиворечивость и 
взаимосогласованность системы знаков и символов, 
претендующих на описание реальности, но разум не 
гарантирует адекватности этого отражения, его истин-
ности. Так, например, известно, что паранойяльная бредо-
вая система, как правило, отличается логичностью, вну-
тренней согласованностью всех её компонентов и большой 
убедительностью для стороннего человека, не знакомого с 
тем, как дела обстоят на самом деле (стандартная ловушка 
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для неопытных журналистов). Другими тому примерами яв-
ляются «легенда» разведчика, ложная версия преступника, 
пытающегося обмануть следствие, или же обычная бытовая 
ложь («Дорогая, я сегодня задержался по серьёзной произ-
водственной необходимости – очередная авария на под-
станции»). Возможно, читатель захочет мне возразить, что 
я привожу примеры, так сказать, житейского характера, но 
для строгого дисциплинированного научного мышления всё 
обстоит совершенно иначе. Такому читателю я предлагаю 
посетить кладбище отживших научных теорий. Их авторы, 
смею заверить, были не глупее, чем мы с вами, напротив, 
многие были гораздо умнее нас, однако это им, как видим 
по результатам, не сильно помогло. 
 Я всё-таки настаиваю на том, что принципиальной, 
глубинной разницы между «житейским» и научным функци-
онированием разума – не существует. Логика, не обоснован-
ная интуицией, в любой сфере своего действия неизбежно 
создаёт ложные неадекватные теории. Логичность и адек-
ватность – совершенно разные вещи, и из первой вовсе не 
вытекает автоматически вторая. Это хорошо иллюстрирует 
следующий пример: 
 Вы идете по улице и спрашиваете прохожего: 
 – Извините, Вы случайно не знаете, сколько сейчас вре-
мени? – на что он вам отвечает:
 – Да, знаю, – и проходит мимо. 
 Его ответ абсолютно логичен, полностью согласован с 
вопросом; какие-либо логические неувязки, противоречия 
между вопросом и ответом отсутствуют (конечно, если мы 
на это будем смотреть с точки зрения «чистой» логики, не 
отягощённой здравым смыслом). Однако с точки зрения это-
го самого здравого смысла, с точки зрения контекста – это 
полная неадекватность, которая может быть интерпрети-
рована либо как откровенное хамство, либо как психиче-
ское заболевание. В данном примере всё представлено в 
яркой гротескной форме, однако, многие люди, искренне 
считающие себя разумными существами, сплошь и рядом 
делают сходную ошибку: цепляются за чисто внешние, 
формально-логические противоречия в словах собеседни-
ка, при этом полностью игнорируя их смысловое содержа-
ние и контекст, в котором эти слова произносятся. Груст-
ное это зрелище – видеть самоуверенное интеллектуальное 
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ничтожество, слушающее умного человека не с тем, чтобы 
чему-то у него научиться, что-то почерпнуть, а с тем, чтобы 
поймать своего собеседника на каком-либо чисто формаль-
ном противоречии и самоутвердиться таким образом за его 
счёт. Ну что ж, недаром в Писании как раз для таких случа-
ев сказано: «Не мечите бисер перед свиньями, ибо они обо-
ротятся на вас и растерзают вас». Такой нездоровый стиль 
общения встречается значительно чаще, чем это кажется 
на первый взгляд. 
 Недавно я смотрел по телевизору программу «Новости». 
Передавали интервью с российским дипломатом, который 
выполнял вместе со своими западными коллегами посредни-
ческие дипломатические функции при переговорах между 
двумя враждующими сторонами, находящимися в состоя-
нии затяжного вооружённого конфликта. Журналист спра-
шивает этого дипломата об отношениях, сложившихся за 
время переговоров в их команде посредников, и, в частно-
сти, спрашивает, не будут ли они теперь «дружить домами». 
Дипломат снисходительно улыбнулся и стал пространно от-
вечать, что отношения у них хорошие, что дружить семьями 
они, конечно, будут, но вот домами – это вряд ли, поскольку, 
если у них на Западе люди действительно часто живут в от-
дельном доме, то в его доме порядка 250 квартир, так что 
дружить домами вряд ли получится. На первый взгляд – без-
обидная шутка. Но я бы всё-таки квалифицировал эту шутку 
как самоутверждающееся умствование, сопровождающееся 
смакованием собственного (как мы понимаем иллюзорного) 
интеллектуального превосходства над собеседником. На са-
мом деле живая нормальная речь и должна быть противо-
речивой, а полностью лишенной противоречий может быть 
только речь шизофреника. Мышление и речь истинны лишь 
постольку, поскольку их поддерживает интуиция, которая 
оживляет их и наполняет содержательным смыслом. Если же 
такой поддержки нет, то основанное на них поведение бу-
дет неадекватным, приведёт к столкновению с реальностью, 
человек неизбежно придёт в противоречие с окружающим 
миром и самим собой.
 В своё время мне довелось работать в психиатрической 
больнице в качестве практического психолога. Вспоминаю 
одного из наших пациентов – молодого человека, больного 
шизофренией. Это был интеллектуально очень одарённый 
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человек: успешно учился одновременно в двух высших учеб-
ных заведениях, замечательно играл в шахматы (мне дове-
лось сыграть с ним партию и я был разбит в пух и прах). 
Так вот, этот молодой человек часами(!) сидел в туалете на 
стульчаке и медсёстрам приходилось выгонять его оттуда 
швабрами. На физиологическом уровне никаких особых про-
блем с дефекацией у него не было. Проблемы были на уровне 
психологическом. Оказывается, ему непременно нужно было 
всё «выкакать до конца», а поскольку довольно трудно иметь 
уверенность в полном и абсолютном завершении данного 
процесса, бедолага обрёк себя на безвылазное многочасовое 
сидение в туалете. 
 Таков и наш ум, дай только ему волю. Чем более он ло-
гичен, тем более шизофреничен, ему тоже надо «всё выка-
кать до конца». 
 Можно сделать то обобщение, что во всех случаях психи-
ческой патологии, связанных с поражением информационно-
го (в отличие от энергетического) аспекта личности, – налицо 
неспособность примирить и интегрировать внутриличност-
ные, внутрипсихические противоречия. К этому относится и 
шизофренический схизис и невротический конфликт. Если 
духовная зрелость – это Тай-цзи, как полная интеграция про-
тивоположностей, то на другом полюсе – их принципиальная 
несовместимость и противостояние.
 Итак, мы пришли к выводу, что объяснительная сила 
теории вовсе не является самодовлеющим критерием её 
истинности. Вполне возможно очень замечательное, логи-
чески безупречное, непротиворечивое и в высшей степени 
убедительное изложение ошибочной и неадекватной тео-
рии, тогда как несомненная истина, основанная на глубо-
ком и ясном прозрении в природу реальности, может быть 
изложена весьма невразумительно, сбивчиво и несвязно, с 
множеством противоречий и логических нестыковок. В пер-
вом случае мы имеем замечательное развитие вербального 
интеллекта и дискурсивного мышления при прискорбной 
недостаточности интуиции. В другом случае – наоборот, 
прекрасное интуитивное видение при неспособности полно-
ценно и качественно оформить его в словах. Конечно же, 
мы не должны забывать о принципиальной невозможности 
вербализации высшего интуитивного познания. Я хорошо 
осознаю, что здесь, при желании можно указать на логиче-
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ское противоречие в моих словах: с одной стороны, я гово-
рю о невыразимости интуитивно познанного, с другой – об 
адекватной вербализации. На самом деле противоречия нет, 
поскольку существуют сферы опыта, относительно которых 
возможно как интуитивное познание, так и рациональное 
объяснение (сфера грубоматериального), однако есть и дру-
гие сферы, при продвижении в которые вербализация ин-
туитивного постижения всё более и более затрудняется и, 
наконец, делается невозможной. В этой книге такого рода 
кажущихся логических нестыковок будет много, и мне бы 
хотелось, чтобы читатель проявил большую открытость и 
меньшую критичность. 
 Итак, можно заключить, что хотя разум и является 
низшей познавательной способностью, а высшая истина 
невыразима – тем не менее, будет грубой ошибкой отвер-
гать разум, дискурсивное мышление. Просто нельзя ста-
вить его, как это делают люди науки, на роль господина 
познания. Его роль хотя и важная, но подчинённая, и он 
должен знать своё место. 
 Мы начали обсуждать вопрос о критери-
ях истинности. Но что такое истина? Что есть  
истина? – как спросил некогда Понтий Пилат. 
 Есть такой поучительный анекдот про героя граждан-
ской войны, беззаветного красного конника, легендарного 
командарма, Василия Ивановича Чапаева. 
 Возвращается Василий Иванович в родную часть после 
учебы в Красной военной академии. Сидит со своим верным 
ординарцем Петькой, выпивают по случаю приезда. Василий 
Иванович делится впечатлениями: 
 – Ну, Петька, чему только нас в академии не учили, та-
ким заковыристым наукам, ты даже слов таких не слыхивал!
 – А чему же учили, Василий Иванович?
 – Учили нас, Петька, психологии, логике, философии.
 – Надо же, Василий Иванович! А что такое психология?
 – Ну, как бы это тебе попроще объяснить. Представь 
себе, идут двое мимо бани, один грязный, вонючий, небри-
тый, а другой – чистый, аккуратно подстриженный, одеко-
лоном «Шипр» пахнет. Ну-ка скажи, Петька, который из них 
в баню пойдёт?
 – Ясное дело, грязный пойдет, ему мыться надо. А чи-
стому-то зачем, – он и без того чистый. 
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 – Нет, Петька, не так. Грязный – он и привык ходить 
грязным, не нужна ему баня. Пойдёт чистый, он привык 
мыться, привык к чистоте и без бани никак не может.
 – Да, Василий Иванович, тонкая наука эта психология. 
А что такое логика? 
 – Ну, как бы это тебе попроще объяснить. К примеру, 
идут двое мимо бани, один чистый, другой грязный. Кото-
рый из них пойдёт в баню на помывку?
 – Чистый пойдёт, Василий Иванович, привык он к чи-
стоте, он и пойдёт. 
 – Ну что ты, Петька? Да как же это может быть? 
Зачем чистому мыться – это же просто нелогично! Конеч-
но же, согласно науке логике, пойдёт грязный. На то и баня, 
чтобы грязь смыть!
 – Ну, знаешь ли, Василий Иванович! То ты одно гово-
ришь, то совсем другое, просто ум за разум заходит!
 – А вот это, Петька, когда сначала одно, а потом со-
всем другое, и ум за разум заходит – это уже философия!
 Оставив шутки в стороне, рассмотрим, каковы же, всё-
таки более надёжные, по сравнению с объяснительной силой 
теории, критерии её истинности. 
 Таких критериев три:
 1. Интуитивная самоочевидность истины;
 2. Практическая эффективность теории;
 3. Прогностическая сила теории.
 Рассмотрим эти критерии более подробно.
 1. Интуитивная самоочевидность истины.
 С интуицией дела обстоят не так просто, как это пола-
гают некоторые приверженцы мистического способа позна-
ния, которые почему-то считают свою интуицию абсолютно 
надёжной и непогрешимой. А ведь это совсем не обязатель-
но, так же как и в случае мышления. Тот факт, что человек 
пытается мыслить, вовсе не значит, что он мыслит верно. 
Мы знаем, что люди сильно различаются по умственным 
способностям и по культуре мышления, которое может быть 
сильным, логичным, ясным, непротиворечивым, последова-
тельным, а может быть и незрелым, слабым, ущербным (ло-
гические ошибки, путаница, непоследовательность). Так вот, 
точно так же дела обстоят и с интуицией. Она тоже может 
быть сильной и ясной, а может быть и недоразвитой, ущерб-
ной. Об ущербности интуиции мы можем говорить в том 
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случае, когда функционирование сознания искажено боль-
шим количеством внутрипсихических шумов. Устранение 
этих шумов и достижение необходимой умственной тиши-
ны и прозрачности сознания возможно только через прак-
тику медитации-самонаблюдения. Таким образом, это не 
просто такая легкодоступная познавательная способность, 
которая всегда под рукой – бери и пользуйся, только забы-
тая и по разным причинам невостребованная. Вовсе нет!  
На самом деле очень немногие люди одарены ею от природы. 
Фактически для её развития требуется большой труд, регу-
лярная практика медитации-самонаблюдения на протяже-
нии длительного времени. При такой практике интуитивная 
мудрость-праджня неизбежно начнёт пробуждаться – рань-
ше или позже, в зависимости от способностей и усердия. 
Конечно же, на первых порах пробудившаяся праджня не 
бывает вполне устойчивой, поскольку периоды ясности и 
незамутнённости сознания практикующего чередуются с 
периодами нарушения умственной тишины, периодами 
внутреннего смятения, наплыва мыслей, эмоций, пережива-
ний, искажающих интуитивное познание и порой делающих 
его просто невозможным. Кроме того, при отсутствии необ-
ходимой внутренней медитативной дисциплины, проблески 
истинного интуитивного видения подвергаются невероят-
ным искажениям в процессе их последующей интерпрета-
ции. Информационная продукция «контактёров» – хороший 
тому пример. Странное впечатление производит контраст 
между великим пафосом, с которым излагаются послания 
«Космического Разума» или «Великих Гималайских Махатм» 
и содержанием этих посланий, представляющим набор весь-
ма тривиальных истин. Как правило, за весьма редкими ис-
ключениями, эти контактёры, вещающие от имени некоего 
«Сверхразума» на самом деле просто психически нездоро-
вые люди, нуждающиеся в психиатрическом лечении. Тот 
факт, что человеку нечто вступило в голову непосредствен-
ным образом, то есть без обдумывания, – вовсе не означает, 
что это и есть плод его интуитивного прозрения. Для послед-
него требуются весьма определенные и достаточно строгие 
условия – очищение сознания и достижение состояния ум-
ственной тишины. 
 Традиционная восточная метафора сравнивает со-
знание человека с озером. Если стоит тихая безветренная 
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погода – тогда зеркальная поверхность воды адекватно 
отражает окружающий мир, но если наступит ненастье, 
поднимутся волны и правильное отражение будет уже не-
возможным. Чань-буддизм утверждает: «Пробуждение ин-
туитивной мудрости-праджни возможно только тогда, ког-
да сознание очищено». 
 2. Практическая эффективность теории.
 Согласно великому Гёте, наивысшим критерием жи-
вого духа истины является продуктивность. «Истинное, 
– сказано у Гёте, – это то, что плодотворно». Если некая 
теория так и остаётся теорией, и не даёт никаких прак-
тических результатов, – тогда, с точки зрения гётевско-
го критерия плодотворности, она не является истинной и 
заслуживает полного забвения. Сразу же возникает кра-
мольная мысль: а что будет с теорией познания Иммануи-
ла Канта, изложенной в его знаменитой «Критике чистого 
разума», если посмотреть на неё с этой точки зрения? Лич-
но я убеждён, что гётевский критерий «плодотворности» в 
полной мере должен относиться и к теории познания. Ис-
тинная, в этом смысле, гносеология, непременно должна 
давать весьма полезные практические приложения для об-
учения и творчества. А если таковых не наблюдается – тог-
да грош цена всей этой теории, независимо от того, сколь 
глубокомысленно и наукообразно она себя подаёт. Итак, те-
ория должна быть практически эффективной. Если, к при-
меру, теоретик утверждает возможность perpetuum mobile 
(вечного двигателя), то пусть он его построит. Психологу 
Б.Г.Ананьеву, основателю ленинградской психологической 
школы, принадлежат следующие мудрые слова: «Ценность 
абстракции определяется возможностью её конкрети-
зации». Перефразировав Ананьева, можно сказать, что 
ценность абстракции также определяется возможностью 
её практической реализации. Конечно же, это не следует 
истолковывать в духе прагматического редукционизма.  
Напротив, я глубоко убеждён, что, хотя истинное познание 
всегда имеет многочисленные практические приложения 
(знаменитое: «Нет ничего практичнее хорошей теории»), 
тем не менее, для познающего субъекта оно вполне самодо-
статочно, для него оно является величайшей субъективной 
ценностью независимо от какой-либо практической выго-
ды. Однако, как я уже упоминал в первой главе, всегда 
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имеется противоречие между сукцессивностью изложения 
и симультанностью постижения. Невозможно обо всём го-
ворить сразу – когда делаешь приседания, невозможно од-
новременно делать отжимания. 
 Обычный упрёк критиков состоит в том, что, когда 
говоришь «а», они тут же тебя обвиняют: «А почему не «б»?».  
Да именно потому, что мы пользуемся речью, последователь-
ным описанием многоаспектных целостных объектов, а при 
пользовании речью невозможно сразу, одновременно, ска-
зать и «а» и «б». Потому и не «б», что «а». 
 3. Прогностическая сила теории, то есть возмож-
ность на основе этой теории сделать точное предсказание. 
Например, если некая биоэнергетическая теория, описыва-
ющая взаимовлияние различных энергетических каналов, 
утверждает, что успешное лечение надпочечников, посред-
ством воздействия на канал тонкого кишечника, непремен-
но приведёт к обострению по каналу сердца (боли в области 
сердца и по левой руке, тахикардия и т.п.), и что нужно будет 
принимать меры для снятия этого обострения – то проверить 
это прогностическое утверждение нетрудно. Если окажется, 
что никаких подобных обострений не наблюдается, значит 
данная теория несостоятельна. 
 Другой пример. Некая теория социокультурной дина-
мики утверждает, что в 2061–2063 годах Россию ожидают 
великие, судьбоносные перемены, которые проявятся во 
всех сферах жизни – от мировоззрения до политики, эконо-
мики и государственного устройства. Итак, если эта теория 
предсказывает смену социокультурной парадигмы, а на са-
мом деле в указанный период ничего подобного не произой-
дёт – значит она не выдержала проверку по критерию про-
гностической результативности. 

*     *     *
 Вернёмся к теме различий между разумом (мышлением) 
и праджней (интуицией), подводя итоги наших рассуждений 
в кратком резюме. Итак, основные различия между мышле-
нием и праджней заключаются в следующем: 
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мышление интуиция-праджня
дуализм  
(двойственность)

недуалистичная цельность

логичность и  
непротиворечивость

парадоксальность

сукцессивность  
(последовательная  
развертка процесса)

симультанность  
(одновременное  
восприятие всего инфор-
мационного объёма как 
единой целостности)

дискретность или  
«сыпучесть» мышления

текучая непрерыв-
ность интуиции

принципиальная  
субъективность  
мышления (его зависимость 
не от реальности, а от набора 
аксиоматических посылок)

адекватность  
(соответствие реальности)

   
 Однако это ещё не всё. Существует ещё одно, весьма 
тонкое и нетривиальное различие между разумом и интуи-
цией. Это различие можно определить как однозначность 
и конкретность, к достижению которых тяготеет разум, и 
неоформленность (которая часто принимается за неопре-
делённость, но на самом деле вовсе ею не является), харак-
терная для интуитивного познания. Человек разума всегда 
стремится к ясности, чёткости, конкретности и однозначно-
сти. Во всём «должен быть порядок», каждая вещь должна 
быть на своём месте, точно так же и каждая идея, каждая 
мысль тоже должны быть на своём месте. Неопределённость 
и расплывчатость для компьютерного ума нестерпимы. Я во-
все не хочу сказать, что это плохо. Конечно же, так же как и 
порядок в собственной квартире, необходим и желателен по-
рядок в собственных мыслях, в собственной голове. То, о чём 
я говорю – вовсе не отрицание определённости, а её транс-
цендирование. Однако обычный человек науки, имеющий 
сильный разум, но дистрофичную, недоразвитую интуицию, 
к сожалению, не может отличить информационную меша-
нину в голове умственно незрелого человека – от великолеп-
ной неоднозначности, присущей интуиции-праджне. Ины-
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ми словами, он не может отличить рыхлую бесформенность 
глупца и невежды от неоформленности, присущей высшей 
мудрости. Неопределённость праджни следует понимать не 
в смысле тьмы и неведения, а как сияющую, ясную и про-
зрачную неоформленность, в которой представлен диапазон 
всех возможных конкретизаций, включая оба полюса про-
тивоположностей (что для разума просто невозможно), при 
полном понимании (видении) условий осуществления любой 
из этих конкретизаций. Неоформленность праджни по ин-
формационно-содержательному наполнению несравненно 
богаче определённости компьютерного ума. Различие здесь 
носит качественный характер и превышает все возможности 
количественного сравнения, делая такие попытки нелепыми. 
Неоформленность праджни – вовсе не тьма неопределённо-
сти. Это тоже ясность, но совершенно иная, по сравнению 
с чисто интеллектуальным постижением. Это ясность не-
оформленности, требующая на порядок более высокого уров-
ня энергетического обеспечения. Хорошей метафорой для 
разъяснения этого различия является вулканическая лава. 
Интуиции-праджне соответствует расплавленная лава. Она 
имеет очень высокую энергетическую насыщенность и в то 
же время не имеет никакой определённой формы. Однако 
внутри этой бесформенности в потенциальном скрытом со-
стоянии находится бесконечно большое число всех возмож-
ных её конкретизаций: вариантов остывшей и затвердевшей 
лавы. Но праджня отличается от лавы в том отношении, что 
она способна к возвращению в состояние неоформленности 
всякий раз, когда необходимость в данной познавательной 
конкретизации исчезла. Более того, праджня, достигая выс-
шего уровня развития, отличается безинерционностью по-
знавательных процессов, тогда как определённость мышле-
ния достигается ценой косности и ригидности.
 То же самое можно сказать и о качестве личности му-
дреца, достигшего просветления и обладающего высшей ин-
туитивной мудростью. Дао-человек струится вместе с пото-
ком жизни. Дао-человек текуч, свободен, лишён свойств и 
признаков. Он неоформлен, но может в любой момент дать 
временное конкретное оформление, проявить именно тот 
набор свойств и признаков, который необходим для дан-
ной ситуации, а затем вернуться назад, в состояние пре-
красной неоформленности. Поведение такого человека в 



54

высшей степени адекватно и в высшей степени адаптивно. 
Ему свойственна также удивительная безинерционность: 
при необходимости – мгновенная конкретизация с развора-
чиванием необходимых действий, когда же необходимость 
исчезла – столь же мгновенное возвращение к состоянию 
безмятежной неоформленности. Менее всего этот человек 
похож на лихтенберговский «психолит» (психическую ока-
менелость). Вот почему глубоко ошибаются все те, кто для 
самосовершенствования и «личностного роста» практикуют 
фантазийную медитацию. Истинная медитация начинается 
не с оформления некоего идеального Я-образа и его дальней-
шего усиления и развития, истинная медитация – это нечто 
совершенно иное, и начинается она с внутренней установки 
на то, чтобы «быть никаким», на то, чтобы растворить огнём 
своего сознания любые представления о самом себе, любые 
установки относительно себя самого, даже самые позитив-
ные и самые конструктивные.
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Глава 5
Интуиция-праджня и феномен понимания

 Старая познавательная парадигма в качестве основ-
ного и, фактически, единственного, инструмента познания 
признавала только дискурсивное мышление. Так, в трактате 
«Разыскание истины» Декарт пишет: «…все истины следуют 
одна за другой и связаны между собою единой связью. Весь 
секрет состоит в том, чтобы начать с простейшей из них и 
так подниматься мало-помалу и как бы по ступеням до истин 
наиболее далеких и сложных» (курсив мой – В.К.). Интуиция, 
как специфическая познавательная способность в этой па-
радигме попросту отсутствует. Ошибочно ставится равенство 
между познанием и мышлением. Суть этой, господствующей 
ныне парадигмы, кратко можно выразить так: «Познание 
есть мышление». Однако, на самом деле, познание есть 
интуиция плюс мышление, причём именно интуиция яв-
ляется более важным инструментом познания. Самый таин-
ственный и труднообъяснимый для психологии мышления 
феномен – это феномен понимания. Это и понятно, поскольку 
в основе этого феномена лежит не мышление, а интуиция. 
Существует глубокое противоречие между принципиальной 
сукцессивностью мышления (дискурсивного мышления) и си-
мультанностью интуиции. Современная научная психология 
фактически игнорирует существование интуиции как отдель-
ного, самостоятельного и, более того, наиболее важного ин-
струмента познания*.
 Мышление, будучи неразрывно связано с речью, всег-
да выражается в определённой последовательности слов и 
символов, в цепочке умозаключений. Совершенно неоправ-
данна, на мой взгляд, попытка проигнорировать специфи-
ку интуитивного познания, чрезмерно расширенно трактуя 
«пространственно-временную» структуру мышления. В ре-
зультате всё познание объявляется мышлением, а от интуи-
ции ничего не остаётся. Между тем, многие великие учёные 
неоднократно указывали на различие между анализирую-
щим, то есть расчленяющим, мышлением и прямым интуи-

 * См., например, фундаментальный труд Л.М.Веккера «Психика и ре-
альность», излагающий единую теорию психических процессов, в котором об 
интуиции как о специфическом методе познания вообще не упоминается.
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тивным целостным видением (Эйнштейн, Адамар, Пуанка-
ре). Более того, в их трудах неоднократно говорится о том, 
что инсайт (интуитивное озарение) приходит именно тогда, 
когда человек перестаёт думать (прекращает сознатель-
ное, намеренное познавательное усилие), когда он находит-
ся в состоянии умственной тишины. Для непредубеждённо-
го, незашоренного исследователя совершенно очевидно, что 
налицо два качественно отличающихся способа познания, 
причём роль интуиции первична и наиболее важна. Мыш-
ление всего лишь помогает в постановке задачи, а также 
в оформлении познавательного результата, полученного за 
счёт интуиции. 
 Понимание есть не что иное, как «синтезирующий ин-
сайт» (К.Дункер), который не может быть получен благодаря 
сколь угодно напряжённым усилиям мысли. Эти усилия все-
го лишь создают познавательную доминанту, познавательное 
напряжение. Сам же инсайт не является продуктом созна-
тельного, намеренного усилия. Предшествующая инсайту 
напряжённая работа мысли ценна лишь постольку, посколь-
ку создаёт определённую разность потенциалов, энергети-
чески заряжает познавательную интенцию, создаёт позна-
вательную потребность. Затем, именно тогда, когда усилие 
мысли исчезает, когда человек перестал мыслить о данной 
проблеме – это может быть на концерте, на прогулке или во 
сне – тогда и приходит инсайт, неведомо откуда, неведомо 
каким образом. Творческий результат (понимание) неожи-
данно, внезапно вспыхивает во внутреннем взоре во всей 
своей целостности. Качественное, принципиальное отличие 
интуиции от мышления состоит в том, что мышление созна-
тельно и представляет собой систематическое усилие, работу 
мысли. Интуиция же может функционировать только в усло-
виях умственной тишины. Здесь нет и быть не может осо-
знанного намерения: «вот сейчас я получу творческий инсайт 
относительно этой проблемы» – чем больше будем стараться, 
тем меньше шансов на успех. Интуиция – это не-ум, не-мыш-
ление, не-речь. Это альтернативный мышлению познава-
тельный инструмент, и это должно быть хорошо усвоено. 
 Что же такое понимание? Это особое «умственное» вос-
приятие целостности, гештальта. Это синтетический охват 
сознанием человека большой совокупности фактов и идей 
таким образом, что они воспринимаются как органическое 
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целое. Это может сделать только интуиция, но не мышление. 
Мышление выстраивает разрозненные кусочки мозаики в 
линейную последовательность, тогда как интуиция-праджня 
собирает их в единое и объёмное целое. Разрозненные кусоч-
ки мозаики – не то же самое, что красивый цветной витраж, 
изображающий храброго рыцаря на коне. Декартов способ 
познания, как последовательного восхождения от простого к 
сложному, ступень за ступенью, не учитывает того, что пере-
ход от частных, разрозненных идей и фактов к органиче-
скому целому в рамках которого каждая из этих частностей 
находит своё место, – такой переход осуществляется за счёт 
совершенно иного, альтернативного дискурсивному мышле-
нию, познавательного механизма. Этот механизм – симуль-
танный охват всей картины в целом. 

*     *     *
 Объяснение чего-либо (ответ на вопрос «почему?») – это 
всегда линейная цепочка умозаключений, своеобразная при-
чинно-следственная спица, протыкающая объект познания. 
Представим себе спицу, протыкающую тыкву, – это и есть 
познание посредством разума. Но понимание возможно толь-
ко через освоение всего объёма тыквы, чего никаким объ-
яснением достичь невозможно. Интуитивное же познание не 
ограничивается узким коридором, задаваемым этой спицей. 
Оно не линейно, оно объёмно и целостно. Когда интуитивное 
«видение» достигает определённой широты охвата и все ком-
поненты воспринимаются одновременно, тогда вспыхивает 
понимание, тогда объект познания (наша тыква) обретается 
во всей своей полноте. 
 Размышление вообще не может привести к по-
ниманию, оно всего лишь организует уже имеющееся 
понимание. Размышление всегда идёт после постижения 
(сугубо интуитивного по своей природе) и выполняет всего 
лишь оформительские функции. Мышление полезно, необхо-
димо, но всегда вторично по отношению к интуиции-прад-
жне. Тот, кто начинает с вопросов, не решает проблем. Они 
решаются только тем, кто начинает сразу с ответов. Следу-
ет различать между собой объяснение и описание. И то, и 
другое – это использование слов, вербализация. Однако раз-
личие огромно. Объяснение – вербализация результата дис-
курсивного мышления, тогда как описание – вербализация 
понимания, полученного через интуитивный инсайт. Таким 
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образом, описание – это перевод многомерного интуитивно 
воспринимаемого объекта в его плоскостную проекцию.

реальность    её интуитивное постижение    
словесное выражение

Мышление же движется сугубо внутри дуалистической пло-
скости, от одних слов и символов – к другим. 

*     *     *
 За тем, что принято называть потребностью в знании 
и стремлением к истине, часто скрывается непереносимость 
неопределённости, страх неизвестного. Хорошим тому при-
мером является страх темноты у ребёнка. Что такое темнота? 
Это, прежде всего, неизвестность. Это отсутствие информа-
ции о состоянии окружающей среды, о том, что происходит 
вокруг. Стоит только включить свет – немедленно появляет-
ся столь необходимая, столь желанная осведомлённость, реа-
лизуемая через зрительный канал восприятия. Страх немед-
ленно исчезает. Люди, движимые потребностью «в познании 
истины», как они любят о себе говорить, на самом деле ча-
сто стремятся к безопасности, к ликвидации невыносимой 
для них неопределённости – познавательной «темноты». Они 
стремятся любой ценой внести ясность и определённость в 
отношении всего, с чем они встречаются. В результате чело-
век, конечно, получает ответы на все вопросы, но, к сожале-
нию, большей частью это суррогатные ответы. Он окружает 
своё сознание, своё познающее Я, защитной скорлупой из 
этих суррогатных ответов. Такая скорлупа не только созда-
ёт искажённую и неадекватную картину мира, но и явля-
ется своеобразной духовной тюрьмой, блокирующей нор-
мальное познавательное развитие. В норме человек должен 
быть открыт миру, иметь великое доверие к бытию. А это 
означает, что он должен быть способен переносить состоя-
ние неопределённости и даже полюбить его. Неопределён-
ность – это своеобразная питательная среда, окружающая 
наше познающее Я, наше сознание. Только через сохранение 
контакта с неопределённостью возможно нормальное разви-
тие сознания человека, развитие его познавательной способ-
ности. Тот, кто желает любой ценой получить ответы на все 
вопросы, в конечном счёте, получает суррогатные ответы, не 
приближающие его к истине, а напротив, удаляющие от неё.  



59

На каком-то этапе человек должен остановиться и честно 
сказать себе: «а вот здесь я воздерживаюсь от суждений, 
здесь я не знаю, и всё, что мне остаётся – это спокойно пре-
бывать в этой неопределённости, сейчас, на данном уровне 
моего развития, это мне недоступно и я это спокойно при-
нимаю». Состояние «не знаю» намного лучше суррогатных 
ответов, загромождающих познавательное пространство. 
Здоровая адекватная неопределённость создаёт наилучшую 
питательную среду для нашего развития, тогда как псевдо-
ответы блокируют это развитие. 
 Как видим, то, что на самом деле человеку нужно – это 
не ответы на все вопросы, не умственные спекулятивные 
объяснения, а совершенно иное – созерцание без обдумы-
вания. При таком, медитативном режиме функционирова-
ния психики, со временем пробуждается интуитивная му-
дрость-праджня и, рано или поздно, возникает прозрение в 
суть созерцаемого объекта, системы. Кстати, инсайт вовсе не 
сопровождается какими-то необычными эффектами, некоей 
внутренней световой вспышкой и т.п. Он состоит в том, что 
совершенно неожиданно, без каких-либо признаков развора-
чивающегося познавательного процесса, в сознании возни-
кает полное понимание сути созерцаемого. Только что этого 
знания не было, и вот оно уже здесь, во всей полноте, ясно-
сти и достоверности. При этом возникает чувство радости, 
которое может длиться несколько последующих дней и даже 
недель. Отличительной чертой знания, полученного через ин-
сайт, является полная субъективная его достоверность, со-
вершенно отсутствуют сомнения, колебания, нет даже тени 
неуверенности – неизбежной спутницы дискурсивного мыш-
ления. Полная ясность понимания (явления, процесса, си-
стемы, жизненной ситуации) включает в себя и знание того, 
как надлежит действовать в этой ситуации, как решать са-
мые разные проблемы, относящиеся к познаваемой системе.  
И возникшее понимание того, как надлежит действовать, 
также лишено сомнений, колебаний, малейшего следа неуве-
ренности. Понимание, обретаемое через синтезирующий ин-
сайт, носит целостный и, так сказать, «объёмный» характер. 
Однако это достигнутое «объёмное» понимание для удобства 
хранения и пользования следует перевести в речь, то есть в 
линейную цепочку слов и символов. Для того, чтобы в резуль-
тате была получена непротиворечивая и внутренне согласо-
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ванная, хорошо организованная и упорядоченная концеп-
ция, потребуется сильное дисциплинированное мышление и 
хорошее владение речью. Тем не менее, конечный результат 
этого этапа (знание, оформленное в словах и символах) по 
своему содержанию значительно беднее своего невербально-
го прототипа. Это словесное знание подобно проекции трёх-
мерного (объёмного) объекта на плоскость. Конечно же, если 
продолжить эту аналогию, средства начертательной геоме-
трии позволяют изобразить объёмную фигуру на бумаге, то 
есть на плоскости, весьма искусно и адекватно. Однако вну-
тренняя работа по реставрации, по восстановлению образа 
объёмного объекта из его плоскостной проекции, несомнен-
но, требует наличия в опыте знания объёмного мира. Если 
же такое знание отсутствует, то чертёж, каким бы хорошим 
он ни был, не поможет перейти от плоскостной проекции к 
трёхмерному объекту.
 Таким образом, прямая интуиция, пусть её действие  
и не замечают, всегда является необходимым условием и 
для успешного творчества, и для успешного обучения.
 Отсюда ещё один вывод: обучение возможно только 
в пределах той сферы, которая освоена интуицией. Если 
интуитивное познание в данной области отсутствует, тогда 
для этой сферы невозможно и обучение. Невозможным будет 
и продуктивное общение, так как будут восприниматься толь-
ко слова (проекция на плоскости), но не смыслы (объёмные 
объекты). Движение от творческого синтезирующего инсайта 
(от невербального понимания) к его словесной проекции – это 
будет прямой переход. Противоположное движение, проис-
ходящее уже при обучении, а не при творчестве – это дви-
жение от словесного изложения некоей концепции к её не-
вербальному смысловому объёму. Такая реставрация смысла 
представляет собой уже обратный переход.
 Проблема современного научного познания и заклю-
чается в том, что мы видим лишь то, что лежит на поверх-
ности – слова, символы, мышление и его результаты. Однако 
при этом не осознаётся и не замечается то, что глубже, то, 
что лежит в основе всего познания. Не осознаётся, не замеча-
ется, игнорируется интуиция, без которой познание просто 
невозможно. Значит ли это, что нам следует включать инту-
ицию как некий этап, как часть эвристической процедуры? 
Конечно и это, в определённом смысле, возможно. Однако 
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низведение интуиции до частного эвристического приёмчи-
ка – весьма грубая ошибка, означающая полное непонима-
ние фундаментальной роли интуиции в любом процессе по-
знания. Вместо того, чтобы разрабатывать и культивировать 
различные эвристические технологии (алгоритмы творче-
ства), на мой взгляд, много лучше идти по пути взращивания 
этой экстраментальной способности познания через регуляр-
ную практику медитации-самонаблюдения. Это и есть маги-
стральное направление, указываемое новой познавательной 
парадигмой. Это и есть самое главное, а вовсе не частные 
эвристические методики, как-то пытающиеся задействовать 
интуицию. Конечно, и они будут полезны, но при условии их 
вторичности, второстепенности по сравнению с медитатив-
ной практикой. 
   Однако, и это следует хорошо понимать, никакие эври-
стические методики не помогут обрести праджню, если от-
сутствует регулярная практика медитации-самонаблюдения. 
С другой стороны, если имеется такая практика, нет нужды в 
специальных эвристических методиках. По сравнению с экс-
траментальной способностью интуитивного познания, самые 
лучшие эвристики – не более чем костыли, в которых нужда-
ется только тот, кто не способен передвигаться на собствен-
ных ногах. Как говорил Конфуций, «и маленькие тропинки 
бывают заманчивы, но не следует заходить по ним слишком 
далеко» (ибо существует великий Путь. – В.К.). 
 Человеческое мышление, как таковое, никогда не смо-
гут полноценно смоделировать именно по той причине, что 
оно стоит на незримом фундаменте интуитивного не-мыш-
ления. Моделировать можно лишь частные логические, жёст-
ко алгоритмизированные операции, но подлинный процесс 
познания – никогда. Моделируется только логическое, тогда 
как человеческая способность познания – это органическая 
целостность логического и интуитивного. Даже пользование 
компьютером предполагает наличие у человека-пользователя 
невербализуемой интуитивной познавательной способности. 
Дискурсивное мышление, обслуживающее другое дискурсив-
ное мышление, «чистый», сугубо логический ум, обслужива-
ющий другой «чистый» ум – это нонсенс. Легко представить 
человека за компьютером, но попробуйте представить себе 
компьютер за компьютером. Всякие попытки объяснить чело-
века и его психику, используя компьютерно-программные мо-
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дели и аналогии – просто нелепы. Человек в своей глубинной 
сути, в самом важном, в своей специфически человеческой 
качественности не может быть понят и объяснён с компью-
терно-информационных позиций. Человек – не компьютер,  
а его психика – не набор информационных программ. 
 Законы мышления справедливы только для диапазона 
грубоматериального и недействительны в сфере тонкома-
териального, где место логики занимает парадокс, место дис-
курсивного мышления – интуиция-праджня. То, что действи-
тельно получается в результате моделирования мышления, 
это всего лишь механическое псевдомышление. Это крайне 
интересно и находит массу практических применений, но не 
надо впадать в иллюзию сотворения искусственного разума. 
Это не разум, это всего лишь информационный инструмент и 
информационная технология, грубо говоря – усовершенство-
ванные счёты (абак) или логарифмическая линейка. Разница 
между абаком (счётами) и наилучшим из современных ком-
пьютеров сравнительно невелика, тогда как разница между 
компьютером и познающим сознанием человека – огромна. 
Не существует человеческого разума отдельно от интуиции, 
отдельно от познающего сознания. Разум и интуиция всегда 
функционируют совместно. Поэтому претензии на сотворе-
ние разума научными методами так же нелепы, как и пре-
тензии на создание живого существа. Можно сделать робота, 
движения которого имитируют движения человека, но не-
возможно сотворить живое существо. 
 Что такое жизнь? В чём состоит качественное отличие 
живого от неживого? Что такое сознание? В чём заключа-
ется качественное отличие механического псевдомышления 
компьютера от познающей способности человека, сочетаю-
щей логическое с интуитивным? 
 Наука не в состоянии дать ответы на эти вопросы. 

*     *     *
 Итак, глубокое убеждение автора, которое он разделяет 
со своими многочисленными предшественниками, заключа-
ется в том, что роль разума (дискурсивного мышления, ком-
пьютерного ума), а следовательно и научного познания как 
такового – вторична, что разум исполняет вспомогательные, 
обслуживающие функции и ни в коей мере не является са-
модостаточным. Глубокое, полноценное и адекватное позна-
ние невозможно без прямого непосредственного прозрения 



63

в суть вещей посредством интуитивной мудрости-праджни. 
Термин праджня для буддистов означает то же самое, что 
термин пратибха для последователей классической йоги (не 
путать с хатха-йогой, речь идёт о йоге Патанджали). Что это 
такое, легче всего понять по аналогии с экстрасенсорными 
способностями. Известно, что ясновидение (экстрасенсор-
ная способность в зрительной модальности) открывает каче-
ственно иные, несравненно большие возможности познания 
окружающего мира по сравнению с обычным зрением. То 
же самое можно сказать про яснослышание и другие сиддхи 
(сверхспособности) органов чувств. Интуитивная мудрость-
праджня – это уже не экстрасенсорная, а экстраменталь-
ная способность и возникает она как результат длительной 
практики медитации-самонаблюдения, как результат транс-
цендирования ума и выхода за пределы его ограничений. По-
следнее обязательно, так как существует в этом мире закон, 
согласно которому, полноценно овладеть чем-либо невоз-
можно, оставаясь в его пределах. Только трансцендирование 
(выход за пределы) некоей системы, некоей сферы функцио-
нирования, сферы бытия – даёт возможность полного её по-
знания и полного овладения ею. Такой выход за пределы ума 
и осуществляется систематическим образом в медитации-
самонаблюдения, суть которой – разотождествление с на-
шим умом (психикой, функционирующей на дуалистической 
основе) и, в конечном счёте, его трансцендирование. 
 Таким образом, подобно тому, как экстрасенсорные 
способности – это сиддхи органов чувств, праджня – это экс-
траментальная способность или сиддха ума. Если зрению мы 
можем поставить в соответствие ясновидение, слуху – яснос-
лышание, то мышлению – ясномыслие. Из всех многочис-
ленных сиддх эта способность является одной из самых ред-
ких и, безусловно, самой ценной и самой труднодостижимой. 
Как-то в раздевалке, после занятий цигун, зашёл разговор о 
сверхспособностях человека. В ответ на вопрос я, помнится, 
так сказал своим ученикам: «Знаете ли вы, какая сверхспо-
собность является в этом мире самой редкой и самой ценной? 
– Так вот, эта способность – здравый смысл». Фактически, 
праджня – это и есть здравый смысл, только обычный здра-
вый смысл подобен простой руде, содержащей мало металла 
и много шлака, тогда как праджня подобна сплаву высшей 
пробы, полученному в процессе медитативной переплавки.
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 Перефразируя Ключевского, можно сказать: «Ясномыс-
лящие – редки как кометы, а экстрасенсы – плодятся как 
комары». Ясномыслие всегда в дефиците. Эта способность 
даёт человеку возможность прямого постижения истины, 
прямого и непосредственного её видения, в отличие от сле-
пого ощупывания нашим рассудочным умом. На самом деле, 
как я уже не один раз говорил, познавательные способности 
разума сильно ограничены. Он подобен слепцу, попавшему 
в незнакомую комнату и последовательно ощупывающему 
стены и предметы, одно за другим. Целостного, единого вос-
приятия комнаты и всей обстановки ему добиться неверо-
ятно трудно. Как бы он ни старался, восприятие всё равно 
будет неполноценным и ущербным. Интуиция же подобна 
зрячему, воспринимающему всю комнату и наполняющие 
её предметы целиком, симультанно (одновременно), полно-
ценно, без искажения и без выпадения каких-либо фраг-
ментов из общей картины. 
 Для познания высших истин обычный ум вообще не 
пригоден. Такого рода понимание осуществляется посред-
ством в высшей степени развитого тонкого (энергетиче-
ского) тела человека, что достигается исключительно через 
энергомедитативную практику, но никоим образом че- 
рез усилия рассудочного ума. Таким образом, человек с не-
развитым тонким телом поучения мудрых людей и книги, 
в которых они излагаются, будет воспринимать как не-
что заумное и невразумительное. Подлинное понимание 
широкого круга вопросов, связанных с духовным разви-
тием, невозможно без собственной медитативной практи-
ки. Если же вы практикуете медитацию-осознание, то с 
каждым годом практики очередное прочтение духовных 
трактатов будет давать новый всплеск радостного пони-
мания. Это относится и к моей книге. Прочтение её заново 
после полугода регулярных занятий медитацией позволит 
вам увидеть этот материал совершенно в ином свете. Вы 
будете просто поражены тем, как много нового откроется 
вам в старом и, казалось бы, хорошо знакомом материале. 
Только тогда вы сможете в полной мере увидеть разницу 
между псевдознанием «магнитофонного» ума и полноцен-
ным живым знанием. Осмелюсь заявить – и да простит 
меня Декарт! – что разум так же относится к интуиции, 
как вобла к живой рыбе. 
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*     *     *
 Интуитивная составляющая познания наличествует у 
каждого человека. Однако у разных людей уровень её раз-
вития различен. Хотя у большинства эта способность нахо-
дится в зачаточном состоянии (так называемый «здравый 
смысл»), тем не менее, она может быть развита до высо-
чайшего уровня. Внутри этого диапазона эволюционного 
развития высшей познавательной способности существуют 
зоны количественно-качественных переходов. Интуитивная 
мудрость-праджня, с одной стороны, сохраняет свою гене-
тическую связь с обычной интуицией «здравого смысла»,  
с другой – это качественно иной уровень развития интуи-
ции. Фактически – это уже уровень сверхспособности по-
знания, уровень паранормальной способности. Безусловно, 
существуют люди, имеющие особую одарённость в сфере 
познания уже от рождения, однако шансы на то, что мы с 
вами, уважаемый читатель, относимся к этой редкой катего-
рии людей весьма невелики. Ну и что же! Нас это не должно 
сильно огорчать, поскольку есть замечательный путь разви-
тия интуиции, путь обретения Мудрости, и каждый может 
идти по нему без каких-либо ограничений, сколь угодно 
далеко. Всё зависит исключительно от вашего терпения и 
усердия. Таким путём является регулярная и прилежная 
практика медитации-самонаблюдения, в которой нет ничего 
сверхсложного и которая столь же доступна любому челове-
ку, как и обычная прогулка. 

*     *     *
 Разные уровни способности познания определяют и 
уровни возможного взаимопонимания между людьми. Так, 
если у вас есть способность видеть суть вещей, а не просто 
ощупывать их разумом, если у вас есть мудрость-праджня, 
– тогда вы вполне можете сказать нечто противоположное 
сказанному мною, и это нечто будет совершенно правиль-
ным. Просто моё мнение, фигурально выражаясь, представ-
ляет собой, скажем, вид слева, а ваше – вид сверху, на тот же 
самый объект. Это вполне закономерно, ибо разные контек-
сты с неизбежностью порождают разные смыслы. Но 
если у вас есть праджня и у меня есть праджня, тогда мы не-
пременно поймём друг друга. Люди, обладающие праджней, 
приходят к полному взаимопониманию, даже если говорят 
совершенно разные вещи. 
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 В то же самое время, люди, не имеющие интуитивной 
мудрости-праджни и полагающиеся исключительно на силу 
своего рассудочного ума, даже если они и говорят одни и те 
же слова, на самом деле, имеют в виду совершенно разные 
вещи и не могут придти к согласию. Даже если они выска-
зывают один и тот же тезис, при его последующем обсужде-
нии неизбежно начинаются споры и разногласия. Опора на 
разум может привести к интеллектуальному подчинению, 
когда оппонента «задавливают» логической аргументацией, 
но никогда – к подлинному глубинному согласию, которое 
может проистекать только из общности интуитивного виде-
ния сути проблемы. 
 Применительно к моей книге это означает, что в ней 
следует различать безусловные принципы, пересмотр кото-
рых недопустим (иначе это будет уже совсем другая парадиг-
ма), – и частные утверждения, представляющие собою, так 
сказать, «условные» смыслы, в значительной степени опреде-
ляющиеся контекстом и частной задачей, которую ставит ав-
тор. В другом контексте и для решения иной задачи, – вполне 
возможны иные смыслы, вплоть до прямо противоположных 
высказываний. Однако не следует забывать о том, что, при-
менительно к сфере познания, принцип относительности дол-
жен распространяться и на самого себя. Другими словами, 
он имеет определённые ограничения в своём применении, за 
пределы которых переходить не следует. Тем не менее, если 
отсутствует опора на интуитивную мудрость-праджню, ни-
какие предостережения и никакие объяснения не помогут.  
В этом случае обрести правильное понимание и сохранить по-
знавательную адекватность окажется просто невозможным. 
 Только практика медитации-самонаблюдения, развива-
ющая высшую способность познания, может привести чело-
века к подлинному пониманию сути вещей. По моему глубо-
чайшему убеждению, другого пути к обретению интуитивной 
мудрости-праджни просто не существует. 
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Глава 6
О несостоятельности рационального познания  

в различных сферах его приложения:  
от научной философии до повседневной жизни

 Современная познавательная парадигма в принципе не 
отвергает интуицию. Положительная роль интуиции признаётся 
в научном и художественном творчестве. В то же время, отсут-
ствует понимание того, что интуиция представляет собою фун-
даментальную основу любого познания. Далее, нет понимания 
того, как её можно развивать. В сфере познания, как и во вре-
мена Декарта, господствует опора на рассудочное мышление, 
которое принимается как единственно возможный метод позна-
ния. Современный человек науки подобен профессиональному 
спортсмену, выступающему на соревнованиях, но при этом не 
имеющему никакого понятия о важности и необходимости тре-
нировок. Переворот в сфере познания потребует (как бы это ни 
казалось фантастичным в наши дни) от каждого образованного 
и культурного человека включения в регулярную практику меди-
тации. Человек будущего будет сидеть в медитации не меньше, 
чем в XIX веке он сидел за книгой, а сейчас – за компьютером. 
Формальное признание интуитивного познания не имеет ника-
кой ценности без вхождения в регулярную практику медитации. 
Тот, кто сумеет пробудиться к этой великой истине и действо-
вать в соответствии с нею – будет иметь большие преимущества 
в любой сфере познавательной деятельности, даже по сравне-
нию со своими изначально более способными коллегами.

*     *     *
 Говоря о доминирующем в наше время рациональном 
методе познания, основанном на дискурсивном мышлении, 
весьма полезно обратиться к поучительным размышлениям 
замечательного испанского философа Ортеги-и-Гассета. Муд-
рый испанец, расцвет творчества которого приходится на 
первую половину XX века, утверждал, что громкий успех, до-
стигнутый наукой в познании природы, к сожалению, вполне 
сочетается с её полной несостоятельностью в познании чело-
века, с крахом её попыток познать человеческое существо-
вание в его целостности. По его мнению, современная наука 
переполнена проблемами, которые она просто игнорирует, 
поскольку эти проблемы несовместимы с господствующей 



68

научной парадигмой и не поддаются решению с помощью 
традиционных научных методов. Ортега-и-Гассет пишет: 
 «Прогрессизм, откладывающий поиск истины до ту-
манного завтра – настоящий дурман для человечества.  
Истина есть истина сейчас, а не то, что постепенно от-
крывается, пока не обнаружится всё целиком когда-то в бу-
дущем, которое наступит неизвестно когда»*.
 Совершенно очевидно, что та реальность, которую мы на-
зываем человеком и человеческой жизнью (экзистенцией) – это 
нечто совершенно иное, качественно отличное от той природ-
ной реальности, в изучении которой столь преуспела наука. 
 Наиболее ярко несостоятельность научного познания 
проявляется именно в учении о человеке и его назначении, 
о смысле и ценностях нашей жизни, о соотношении тела и 
души, о счастье, духовном развитии и т.д. Конечно же, на-
ука даёт ответы на все эти вопросы, однако эти ответы напо-
минают отчёт слепого, побывавшего во дворце, всё система-
тически ощупавшего и затем, с важным видом доложившего 
свои выводы сообществу таких же слепых. Внимания могут 
заслуживать только отчёты зрячих, то есть тех, кто, благодаря 
многолетней практике медитации, обрёл надёжный познава-
тельный инструмент – интуицию-праджню (сверхспособность 
познания, которую также можно назвать ясномыслием). Толь-
ко их отчёты являются высоко объективными и надёжными. 
 Существует интереснейший факт, который почему-то 
остаётся незамеченным. Я имею в виду уровень достоверности 
разных способов познания. Если мы возьмём «простое» зритель-
ное восприятие, то сразу же обнаружим очень высокую, прак-
тически полную согласованность по его результатам у самых 
разных людей. Если, к примеру, у меня на столе стоит ваза с цве-
тами, то любой человек, пришедший ко мне в гости, посмотрев 
на этот стол, согласится со мной, что да, верно, на столе стоит 
ваза с цветами. Если я спрошу у сотни человек о том, что у меня 
стоит на столе – вся сотня даст один и тот же ответ. (Конеч-
но же, я имею в виду нормальных людей, наделённых элемен-
тарным здравым смыслом, а не шизофреников, не критически 
настроенных философов и не дзен-буддистов, медитирующих 
на коанах). Итак, по результатам зрительного восприятия мы 
имеем просто великолепную согласованность и впечатляющую 

 * Ортега-и-Гассет Х. «Идеи и верования».
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достоверность. Поэтому мы можем себе позволить опираться в 
практической жизнедеятельности на данные зрительного вос-
приятия как на вполне надёжные. А что у нас с результатами 
мышления? С теми идеями, концепциями, взглядами, верова-
ниями, которые порождаются разумом? Совершенно очевидно, 
что здесь согласованность отсутствует. Напротив, имеет место 
разноголосица, которой мы даже умудряемся гордиться. Плю-
рализм, как великое достижение западной цивилизации! Пред-
ставьте себе все последствия плюрализма в сфере зрительного 
восприятия! Так вот, интуиция-праджня как сверхспособность 
познания имеет глубокое сходство с целостным зрительным 
восприятием (оно – также результат синтезирующего инсайта). 
Как и зрительное восприятие, интуиция-праджня имеет очень 
высокий уровень достоверности и адекватности, несравненно 
высший по сравнению с идеями и взглядами, порождаемыми 
рассудочным мышлением. 
 Как я уже говорил и, боясь быть непонятым, повторяю 
вновь и вновь, в этой концепции нет отрицания мышления, 
речь идёт всего лишь о его смещении с того престола, кото-
рый оно уже давно и незаслуженно занимает. Конечно же, 
весьма важно иметь добротное дискурсивное мышление. Од-
нако, располагая способностью к строгому и дисциплиниро-
ванному мышлению, важно в равной степени понимать как 
его необходимость, так и его недостаточность, его вторич-
ность по отношению к интуиции-праджне. 
 Несостоятельность рационального метода познания 
(ratio по латыни – разум) исключительно ярко проявляется в 
фундаментальных, базовых науках: науке о мироздании (фи-
лософии) и науке о человеке (психологии). Неадекватность в 
этих областях знания столь велика, что можно смело гово-
рить о шизофреничности научной философии и бесчеловеч-
ной механистичности научной психологии. Однако смелым 
«ругателем» быть много легче, чем быть смелым мыслителем. 
Есть ли у меня, кроме бранных слов в адрес этих наук, какие-
либо доводы и обоснования, подтверждающие адекватность 
столь резкой критики? Я считаю, что такие доводы у меня 
есть, однако пусть об этом судит сам читатель.
  Итак, о шизофреничности классической западной фило-
софии. Для научной философии, основанной на разуме, весьма 
логично сомневаться в реальности мира. Неопровержимый до-
вод: то, что мы имеем – это не сам мир, а всего лишь наши ощу-
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щения, восприятия и представления. Вещи, каковы они сами 
по себе, человеку не даны. Всё, что он имеет, это только соб-
ственные представления о мире. В этом и состоит главная про-
блема классической западной философии, проблема, над кото-
рой бились многие светлые умы. И чего же они добились ценой 
столь долгих и тяжких познавательных усилий? Ничего особо 
вдохновляющего: либо философ приходил к выводу о принци-
пиальной непознаваемости мира, либо о том, что с увереннос-
тью можно говорить только о реальности познающего Я, но не 
окружающего мира (Декарт), либо о том, что существует только 
пучок сменяющихся восприятий, но не познающее Я (Юм). Вся 
история классической западной философии являет собой заме-
чательное подтверждение того тезиса, что разум, работающий 
в отрыве от интуиции, неизбежно вырождается в своего рода 
шизофрению. На самом деле решение такого рода проблем не-
обычайно легко и просто, если мы поставим разум, мышление 
на второе место, а на первое – самоочевидность интуитивного 
(непосредственного) прозрения в суть вещей. Решение данной 
проблемы заключается в том, что мы осознаём глубокую неа-
декватность самой её постановки и отказываемся тратить на 
неё своё время и свои силы. То, что самоочевидно, не нуждает-
ся в доказательствах и не может быть логически опровергнуто. 
Оказывается, вовсе и не нужно аргументированно доказывать 
реальность мира или реальность собственного существования. 
Они даны нам прямым интуитивным познанием с величайшей 
мощью и очевидностью. Сомнение в реальности Я или реаль-
ности мира – это своего рода научная шизофрения. И я во-
все не обзываю философов бранным словом, я ставлю вполне 
обоснованный диагноз, причём не конкретным философам,  
а самой научной философии. То есть я не говорю, что всякий 
философ непременно шизофреник, я всего лишь утверждаю, 
что так называемая «научная» философия по сути есть не что 
иное как разновидность шизофрении. 
 Если же говорить о шизофрении как о психическом за-
болевании, то в психиатрии, в клинике заболеваний шизофре-
нического круга, существуют и подробно описаны два весьма 
примечательных синдрома, о которых можно прочесть в лю-
бом учебнике психиатрии – это синдромы деперсонализации 
и дереализации. Обычно в учебных пособиях они описыва-
ются совместно, ибо часто сопутствуют друг другу. Приведу 
очень краткое их описание.
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  Синдром деперсонализации.
 Это весьма своеобразное чувство изменения, утраты 
или отчуждения собственного Я. При этом, у больного воз-
никают сомнения в реальности собственного существования, 
кульминацией которых является утрата чувства собственного 
Я. Таким образом, сутью синдрома деперсонализации явля-
ется отчужденность от собственной личности. Как правило, 
деперсонализационные расстройства сопровождаются фило-
софической интоксикацией, повышенной интеллектуальной 
рефлексией и усиленным самоанализом.

 Синдром дереализации.
 Это состояние, при котором возникает отчуждённость 
от окружающего мира. Всё окружающее воспринимается как 
нечто бесцветное, безжизненное, ненастоящее. Больной впол-
не серьёзно сомневается в реальности окружающего мира. 
Всё вокруг него выглядит нереальным, похожим на искус-
ственные декорации, а люди – похожими на манекены. При 
развитии заболевания человек «убеждается», что его близких 
подменили какими-то другими существами или роботами. 
Такой больной делается опасным для окружающих и нужда-
ется в срочной госпитализации. 
 Параллель между клиникой шизофрении и классической за-
падной философией в дальнейших комментариях не нуждается.
 Таким образом, научная философия являет собой яр-
кий пример того, в какие дебри, в какое непроходимое бо-
лото может завести нас разум, работающий в отрыве от ин-
туиции-праджни. 

*     *     *
 Существует два типа философии: философия «от ума» и фи-
лософия «от прозрения». Философы «от ума» нападают на филосо-
фов «от прозрения», критикуя их за недостаточность логической 
доказательности, возмущаются тем, что философы-мистики про-
сто «транслируют» свои взгляды, совершенно не заботясь об их 
обосновании. Понять разницу между двумя способами познания 
(рассудочным и интуитивным) невозможно без личной практики 
медитации-самонаблюдения хотя бы в течение полугода. Всякие 
попытки априори составить себе представление о том, что та-
кое интуиция-праджня, похожи на поведение слепого, которому 
дают метод лечения слепоты, а он от него отмахивается, он, ви-
дите ли, желает познать что такое зрение и зримый мир, но оста-
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ваясь таким, каков он есть сейчас. К сожалению, мир переполнен 
разглагольствованиями слепых, которые наперебой делятся сво-
ей мудростью относительно мира, в котором мы обитаем. 
 Представим себе такую картинку. Растёт большое де-
рево. Его корни уходят глубоко в землю, а крона – в небо.  
В земле, меж корней, живут дождевые черви, наверху, среди 
ветвей – птичье гнездо. Под деревом сидит человек и читает 
«Критику чистого разума» Иммануила Канта. Все они – и дере-
во, и черви, и птицы, и человек под деревом – все они живут в 
одном и том же мире, однако сколь велико и огромно различие в 
восприятии этого мира. Между тем, если на минуту наделить де-
рево, червей и птиц даром речи – каждый из них стал бы наста-
ивать на своей картине мира, как на единственно верной, а со-
общения всех других истолковывал бы в терминах собственного 
опыта (смысловая редукция в направлении от неизвестного к 
известному). Так называемая «научная» философия подобна по-
пытке вскрыть сейф посредством дубины. Научная философия! 
А может ли вообще философия быть научной? Не представляет 
ли она собою нечто намного большее, нежели наука? 
 К сожалению, для людей науки любое познание сво-
дится исключительно к думанию, то есть использованию 
дискурсивного мышления, слов, символов и логических умо-
заключений. Для них не существует качественно иного – ин-
туитивного способа познания. Точнее говоря, теоретически 
они признают его существование, но в собственной практике 
познавательной деятельности полностью его игнорируют.
 Мне остаётся лишь повторить, что обычный способ по-
знания посредством дискурсивного мышления для глубокого 
прозрения в природу вещей просто непригоден. В этом фаталь-
ная ошибка всех философов (да и научных психологов также). 
Инструмент познания, в случае научной философии – мышле-
ние, совершенно неадекватен объекту философского познания. 
Вот почему западная философия, как наука, вот уже на про-
тяжении многих веков находится в смертельном тупике. Со-
всем иное дело восточная философия: буддизм, веданта, дао-
сизм – в своих высших достижениях она не является научной 
философией, а всего лишь словесным оформлением в логически 
связную концепцию знания, обретённого в высших состояниях 
сознания. Именно поэтому восточная философия (адвайта-ве-
данта, буддизм, даосизм) обладает той вдохновляющей силой, 
которой лишена современная научная философия Запада. 
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 Весьма показателен тот факт, что в классической индий-
ской философии для обозначения некоей мировоззренческой 
концепции, философской системы или учения, использовался 
термин даршана. Даршана происходит от санскритского кор-
ня дрш – видеть. Такого рода видение – не что иное, как интуи-
тивный инсайт, духовное прозрение. Таким образом, даршана 
означает логически-интеллектуальное оформление того пони-
мания, которое было получено посредством прямого интуитив-
ного видения. Хотя даршана как философская концепция из-
лагается на интеллектуально-вербальном уровне, тем не менее, 
основывается она на интуитивном прозрении в суть вещей.  
В этом огромное отличие даршаны от научной философии. 
 Научная философия суха и безжизненна, она не способ-
на напитать душу современного человека. Мы же нуждаемся 
в таком мировоззрении, которое пропитано могучим дыхани-
ем самой жизни и которое способно вернуть нашему суще-
ствованию утраченный смысл. Другими словами, подлинная 
философия должна согревать душу и не просто давать силу 
жить, а вдохновлять и наделять человека оптимизмом даже 
перед лицом неизбежной смерти. 
 Подобным образом можно упрекнуть и современную 
научную психологию, в которой нет души, а есть только 
«психологические механизмы». Да разве человек в его глу-
бинной сути – механизм, пусть даже весьма сложный и де-
ликатный? Разве он не представляет собою нечто несрав-
ненно большее? 
 В детской книжке советского времени («Денискины 
рассказы» Виктора Драгунского) повествуется о мальчике Де-
нисе (сыне писателя), который совершил поступок: обменял 
игрушечный самосвал на светляка, потому что светлячок, в 
отличие от машины «живой и светится». Увы, современная 
наука о человеке поступила ровно наоборот – променяла жи-
вую душу на лязгающие «механизмы человеческой психики». 
Конечно же, для научной психологии души нет и быть не мо-
жет. То, что может изучать наука, с неизбежностью сводится 
к «конструкциям и механизмам», к тому, что носит строго де-
терминированный характер. Между тем, человек представ-
ляет собою парадоксальное единство двух противоположных 
начал – механического, подчиняющегося жесткому детер-
минизму, и свободнотекучего, непознаваемого разумом. 
Поскольку разум всецело относится к сфере жёстко детер-
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минированного (грубоматериального), он не может познавать 
того, что относится к иным, высшим сферам бытия. 
 В современной эзотерической литературе нередко мож-
но встретить, причём даже у весьма компетентных авторов, 
попытки подкрепить свои взгляды авторитетом науки. Я счи-
таю, что это неправильно. Наука малопригодна для познания 
тонкоматериальной (тем более духовной) сферы бытия. Обыч-
ный учёный, не обладая способностью экстрасенсорного вос-
приятия, не имеет даже эмпирической базы, необходимой для 
обобщений и выявления закономерностей. Совершенно оче-
видна нелепость поведения слепого, рассуждающего о живо-
писи, или глухого – о музыке. Кроме того, для познания в сфере 
тонкоматериального недостаточно быть экстрасенсом, то есть 
быть способным к сверхчувственному восприятию. Экстра-
сенс может видеть, но не понимать того, что он видит, точно 
так же, как и в сфере грубоматериального можно хорошо ви-
деть и слышать, но очень плохо понимать то, что происходит. 
Для познания-понимания, в отличие от познания-чувствова-
ния требуется развитая интуитивная Мудрость-Праджня.
 Как видим, учёные не обладают даже экстрасенсорной 
чувствительностью и поэтому не могут нам ничего сказать  
о второй сфере бытия, даже на эмпирическом, описательном 
уровне, не говоря уже об уровне понимания, требующем зна-
чительно более ценной и труднодостижимой экстраменталь-
ной способности ясномыслия.
 Таким образом, опыт настоящих (в отличие от шарлата-
нов, фантазёров и психически нездоровых людей) экстрасен-
сов и мистиков вполне самодостаточен и не нуждается ни в 
одобрении со стороны науки, ни в опоре на её авторитет. 

*     *     *
 Всё то, что мною было сказано о философском позна-
нии, в полной мере приложимо к познанию психологиче-
скому. Наиболее важный вывод состоит в том, что подлин-
ное самопознание через самоанализ невозможно. Самоанализ 
означает использование данных психологии личности (типо-
логия личности, эгозащитные механизмы и т.п.) и ресурсов 
собственного разума (мышления) с целью самопознания и 
саморазвития. Однако такой подход может принести опре-
делённую (хотя и весьма ограниченную) пользу только для 
изучения личности другого человека, но ни в коем случае 
не собственной личности. Наш ум – это территория, оккупи-
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рованная врагом. Заниматься самопознанием, опираясь на 
собственный ум – означает включить на полную мощь работу 
эгозащитных механизмов и получить на выходе совершенно 
неверное представление о собственной личности. 
 Самоанализ как интеллектуальный процесс направлен 
на получение знания о себе, то есть на создание определённого  
Я-образа. Во-первых, этот Я-образ всегда неадекватен, страда-
ет неполнотой и искажением вследствие работы эгозащитных 
механизмов. Во-вторых, так ли уж необходимо человеку иметь 
знание себя, то есть иметь жёсткую определённость Я-образа? 
Не «пришпиливает» ли он себя к этому суррогатному Я-образу 
так, что тот лишает его способности к дальнейшему развитию? 
Я полагаю, что то, что человек представляет собою как лич-
ность, как набор более-менее устойчивых психологических ка-
честв, как некая личностная (эмоциональная, поведенческая и 
т.п.) определённость – это всего лишь проявление блокировок 
тонкого тела на уровне психики. Таким образом, чем более вы-
ражены личностные свойства, чем более определён человек, 
тем сильнее эти блокировки, тем более обусловлен, несвободен 
и предсказуем в своих реакциях этот человек и тем ниже уро-
вень развития его сознания. И наоборот, чем выше уровень ду-
ховного развития человека, тем труднее сказать о нём что-либо 
определённое, тем более он свободен, текуч и непредсказуем. 
Тот же, кто совершил качественный переход в своём духовном 
развитии и достиг просветления – тот воистину становится «че-
ловеком без свойств», человеком без личности. Он не поддаётся 
никакой психодиагностике, его поведение – текучая творче-
ская спонтанность, сочетание высочайшей эффективности и 
непредсказуемости. Чтобы развиваться в направлении этого 
идеала, вместо того, чтобы «знать себя» с возможно большей 
точностью и определённостью, нужно совсем иное: в процессе 
медитации-самонаблюдения растворять любое знание о себе, 
заведомо объявляя его крайне сомнительным. Знание о себе 
враждебно подлинному пониманию (видению) себя. 
 Кто идёт путём интеллектуального познания – тот ни-
когда не достигнет настоящего, а не иллюзорного, самопони-
мания. Такое подлинное самопонимание достижимо только 
через практику медитации, то есть систематического самосо-
зерцания при полном отключении мышления-думания. Пра-
вильный подход состоит не в том, чтобы «думать себя», а в том, 
чтобы созерцать себя. То же самое можно сказать и про спо-
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собность познания других людей. Только тот, кто в достаточ-
ной мере познал себя, может полноценно видеть и понимать 
других людей. Если практический психолог регулярно практи-
кует медитацию самонаблюдение и растворяет свой ум – рано 
или поздно он сможет напрямую, то есть непосредственно, без 
всяких тестов и опросников, видеть психику другого челове-
ка, вплоть до прямого восприятия его мыслей и эмоций. 
 Итак, медитация самосозерцания есть ключ как для само-
познания, так и для познания (понимания) других людей. Без 
этой практики самоанализ вырождается в спекулятивную вак-
ханалию, в разгул активности эгозащитных механизмов. Вывод 
неутешительный: самоанализ без самосозерцания неизбежно 
приводит к духовной деградации человека, к патологическому 
развитию личности (чаще всего по шизоидному типу).
 Медитация-самонаблюдение необходима не только 
тем, кто стремится к самопознанию и духовному развитию, 
но также и тем, кто посвятил себя науке и видит смыслом 
своей жизни познание истины. Тот, кто занимается наукой, 
достигнет несравненно больших высот в своей сфере позна-
ния, если он сделал медитацию постоянным спутником своей 
жизни. Я полагаю, что в не слишком далёком будущем про-
фессионал познания посредством регулярной медитативной 
практики будет развивать свою интуицию-праджню, подоб-
но тому, как сейчас профессиональный спортсмен подверга-
ет себя суровой самодисциплине и упорно тренируется для 
побития рекорда. Учёный, не практикующий медитацию, бу-
дет просто немыслим, подобно тому, как сейчас немыслим 
спортсмен, не желающий тренироваться.

*     *     *
 Всё вышесказанное в полной мере относится не только 
к профессионалам познания, но и к людям действия, к прак-
тикам. Любое действие для того, чтобы быть претворённым в 
жизнь, должно иметь энергетическое обеспечение (власть, день-
ги и воля). Но этого мало, это действие должно быть основано на 
правильном видении ситуации в целом. Чтобы действие было 
адекватным и успешным, не меньше, чем энергетическое, не-
обходимо также и его информационное обеспечение. И такое 
информационное обеспечение успешной деятельности невоз-
можно без интуитивной мудрости-праджни. Простая информи-
рованность, конечно, важна, но она является всего лишь необ-
ходимым, но отнюдь не достаточным условием. При отсутствии 
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развитой интуитивной Мудрости-Праджни у людей, занимаю-
щих ключевые посты и принимающих важные судьбоносные 
решения – ничего хорошего от таких решений ждать не при-
ходится, и история даёт тому множество подтверждений. Это 
относится к принятию важных политических, экономических, 
военных решений. Это же относится и к решениям кадровым: 
именно кадровые ошибки оказываются самыми болезненными 
по своим последствиям и самыми дорогостоящими, причём как 
в деловой сфере, так и в личной жизни. Чем выше уровень при-
нятия решений, тем больше выигрыш при правильном реше-
нии, тем тяжелее последствия при ошибочном, неадекватном 
видении ситуации. Самые опасные и, порой, просто катастро-
фические по своим последствиям ошибки совершаются на выс-
шем правительственном уровне. Почему же это происходит? 
Казалось бы, существует команда высокообразованных совет-
ников, умнейших людей, обладающих большим опытом и по-
знаниями. Далее, существует огромный аппарат специалистов 
по всевозможным вопросам, аналитиков, которые обрабатыва-
ют информацию и предоставляют высшему руководству свои 
отчёты, содержащие свою концепцию, своё видение пробле-
мы, прогноз развития ситуации, и предлагают набор вариан-
тов возможных действий с оценкой их вероятных последствий.  
Конечно же, это очень ценные и важные сведения. И всё же, 
речь идёт о столь сложных, многомерных, плохо предсказуемых 
объектах, что, при полном уважении к знаниям и опыту профес-
сиональных аналитиков, приоритет, всё-таки следует отдавать 
интуитивному проникновению в суть проблемы. Тщательное, с 
полным вниманием и уважением, изучение отчётов аналитиков 
должно завершаться интуитивным прозрением в суть проблемы 
по методике «бросания кристалла в перенасыщенный раствор». 
Последнее, окончательное, решающее слово должно оставаться 
за «ясномыслием». Специалисты-аналитики часто обижаются 
на высшее руководство за то, что оно недостаточно серьёзно и 
уважительно относится к их разработкам. В какой-то степени 
они правы. Не секрет, что многие ценнейшие материалы, плод 
длительных усилий специалистов, просто остаются незамечен-
ными. Уникальная информация не доходит до тех, кто прини-
мает важные, но, увы, часто не оптимальные решения. С другой 
стороны, люди, стоящие на вершине государственной власти, 
должны учитывать многие привходящие обстоятельства, в том 
числе и те, о которых спецаналитики могут не знать, а часто 
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и не должны знать. И, самое главное, человек, принимающий 
решения, должен быть не только хорошо информирован, но и 
должен, и это важнейшее качество руководителя, – обладать в 
высшей степени развитой интуитивной мудростью, позволяю-
щей ему видеть суть любых ситуаций и любых возникающих 
проблем. Государственный деятель высшего эшелона должен 
изначально иметь одарённость в этом отношении, а следова-
тельно, и высокую адекватность, и высокую успешность в своих 
действиях. Однако этого мало, жизнь государственного деятеля 
связана со столь тяжёлым бременем ответственности, с таки-
ми нервно-психическими перегрузками, что без специальной 
медитативной практики очень трудно сохранить внутреннюю 
ясность и спокойствие – необходимые условия, без которых не-
возможна интуитивная Мудрость-Праджня. 
 Хочется помечтать и представить себе такой вариант 
будущего, когда каждый общественный деятель, каждый по-
литик, каждый член правительства, высший руководитель 
страны со всей его командой – ввели медитацию-самонаблю-
дение как непременную часть образа жизни, и каждый день 
начинают и заканчивают медитацией. Сейчас, это, есте-
ственно, выглядит как утопия, много легче представить себе 
Большого человека, расслабляющегося в порядке отдыха от 
государственных дел за бутылкой спиртного, чем сидящего 
в медитации. Однако кто знает, жизнь меняется, меняются 
люди, меняются обычаи. Если сейчас такое нестандартное 
«йогически-мистическое» поведение политика может вы-
звать недоумение и насмешки со стороны его политических 
собратьев, то вполне возможно, что в XXII веке человек, ули-
чённый в том, что он не практикует ежедневную медитацию, 
может поставить крест на своей политической карьере.

*     *     *
 Интуиция-праджня – необходимое условие высокой 
успешности не только в сфере научного познания, в принятии 
высокоэффективных и адекватных решений в экономике, по-
литике, менеджменте, военном деле и т.д., но и в обычной по-
вседневной жизни. Она крайне важна для решения постоянно 
возникающих жизненных проблем, особенно если речь идёт о 
судьбоносных решениях, последствия которых скажутся на дол-
гие годы вперёд. Жениться или нет? Рожать или делать аборт? 
Эмигрировать или остаться в России? Остаться на прежней ра-
боте или, приняв предложение, уйти на новую? Поехать в отпуск 
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в деревню или на море? Покупать дачу или воздержаться? Все 
многочисленные проблемы такого рода – сложные, многомер-
ные и до конца непросчитываемые. Никакие усилия разума, ни-
какое продумывание не дают гарантии правильного решения. 
К сожалению, жизнь не может быть сведена к математической 
или технической задаче. Слишком много неучтённых факторов, 
слишком много неясного и непредсказуемого. Жизнь всегда 
взрывает те рамки, которые ей ставит наш разум. В конечном 
счёте, всё получается совершенно иначе, чем мы ожидали. 
 Итак, при решении самых различных жизненных дилемм, 
мы не можем всецело полагаться на собственный разум, он не 
может дать нам гарантий правильного выбора. Что же делать? 
Понятно, что необходимо опереться на совершенно иную, чем 
«думание» познавательную способность, то есть на интуицию. 
Но как это сделать? Для этого следует использовать метод, ко-
торый я называю «бросанием кристалла в перенасыщенный 
раствор». Заключается он в следующем: прежде всего, пробле-
му, требующую решения, следует обозначить как можно более 
кратко, одним-двумя словами. Например, если это проблема 
межличностных отношений, вполне достаточно имени чело-
века, относительно которого нужно принимать решение, а не-
обходимой для этого ясности, необходимого понимания всей 
ситуации нет. Скажем, Олег или Татьяна. Этого слова вполне 
достаточно. Аналогичным образом для любых других проблем 
нужно подобрать слово, обозначающее данную проблему. За-
тем, каждый вечер нужно садиться в медитацию-самонаблю-
дение* и практиковать самосозерцание в течение пятидесяти 
минут. За меньшее время трудно войти в необходимое для про-
буждения интуиции особое состояние внутреннего безмолвия 
(умственной тишины). В конце медитации, будучи в состоянии 
глубокого покоя, ясности и прозрачности сознания, когда все 
процессы «думания» отключены, следует мысленно произне-
сти ключевое слово, обозначающее проблему. Это не означает, 
что тем самым мы подаём сигнал к прекращению медитации 
и возобновлению думания. Ни в коем случае. Мы просто роня-
ем это слово в своё сознание, пребывающее в глубоком покое, 
не нарушаемом никакими мыслями, подобно тому, как роня-
ют кристалл в перенасыщенный раствор. Затем продолжаем 

 * Описание медитации-самонаблюдения дано в практическом разде-
ле, во втором томе данной книги.
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медитацию-самосозерцание. Если такую практику повторять 
регулярно, изо дня в день – рано или поздно вспыхнет яркое 
и несомненное понимание всей ситуации, видение её в под-
линном свете. Вместе с тем возникнет и ясность относительно 
того, как нужно действовать. 
 Таким образом, не следует рассчитывать на полный успех 
с первой попытки (хотя и это не исключается). Обычно же тре-
буется повторять эту технику изо дня в день, иногда – из недели 
в неделю, до получения желаемого инсайта. Чем больше медита-
тивный опыт, чем меньше внутрипсихических шумов, тем легче 
достигается требуемое состояние глубокого покоя (умственной 
тишины). Важно понять, что это не мы находим решение мучав-
шей нас проблемы с помощью собственных прямых стараний и 
усилий, посредством напряжённого думания (анализирования, 
просчитывания разных вариантов и т.п.). Во время медитации 
мы вообще отказываемся думать. Сутью медитации-самосозер-
цания как раз и является не-думание, не-мысль. Ещё раз подчёр-
киваю, что, роняя в конце медитации в своё сознание ключевое 
слово, мы ни в коем случае не переходим к режиму «думания». 
Также мы не переходим и к медитации-сосредоточения на этом 
ключевом слове. Всё, что от нас требуется – это мысленно сказав 
себе это слово, продолжать медитацию-самосозерцание в тече-
ние ещё десяти минут. После мысленного произнесения клю-
чевого слова, не надо предпринимать никаких особых усилий. 
Не требуется никакого внутреннего поиска, никаких стараний. 
Надо просто быть спокойным, безмятежным, но осознанным 
внутри этого спокойствия. Суть правильной медитации – это 
быть созерцающим и быть никаким внутри этого созерцания. 
Если мы так делаем день за днём, спокойно и без нетерпеливого 
ожидания результата (нетерпение несовместимо с состоянием 
умственной тишины) – рано или поздно внутри нас неожиданно 
и чудесно вспыхнет полное и ясное понимание сути всей этой 
ситуации. Это понимание–видение будет обладать полнотой, 
ясностью и самоочевидностью. Сомнений не будет, даже тени 
сомнения. Мучительное состояние неуверенности – это неиз-
бежный спутник попыток решить проблему интеллектуальным 
путём, посредством анализа и построения цепочки умозаклю-
чений. Вообще, чем больше ума у человека и чем меньше у него 
интуитивной основы (так называемого здравого смысла) – тем 
более несчастен и неуверен в себе этот человек, тем больше он 
испытывает трудностей и мучений в связи с принятием реше-
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ний. Чем больше у человека ума, тем более он похож на Бури-
данова осла, умершего от голода между двух охапок сена. Наш 
ум – это вечный Буриданов осёл. Он не столько решает про-
блемы, сколько плодит их. Напротив, интуиция-праджня даёт 
всецело удовлетворяющую ясность и полноту видения ситуации 
в целом (видения гештальта). Такой инсайт сопровождается 
чувством полной внутренней убеждённости и душевным подъ-
ёмом. Не следует думать, что прямым результатом инсайта будет 
решение как описание того, как надо действовать. Непосред-
ственным результатом инсайта является полное и адекватное 
видение ситуации. Именно этого видения ранее не было. Если, к 
примеру, это ситуация сложных межличностных отношений, то 
в результате инсайта не придёт решение само по себе, скажем: 
«Всё, я должен с ней немедленно расстаться, полностью прекра-
тить всякие отношения». С инсайтом, повторяю ещё раз, прихо-
дит не решение, а видение. Это означает, что человек начинает 
видеть свои межличностные отношения в подлинном свете, та-
кими, каковы они есть на самом деле. Ранее такого целостного 
восприятия всей ситуации не было. Думание не способно создать 
познавательную целостность, её может создать только синтези-
рующий инсайт. Здесь нам поможет следующая метафора. До-
пустим, слепой человек должен пройти через местность, где по-
всюду ямы, канавы, поваленные стволы деревьев с торчащими 
сучьями, заболоченные места и т.п. Если даже он получит под-
робнейшие инструкции типа «сначала пройди 50 шагов прямо, 
потом 30 шагов направо, там будет мостик…» и т.д. – всё равно 
переход для слепого будет весьма проблематичен. Но если он 
вдруг прозрел и увидел всю эту местность целиком и полностью 
собственными глазами, тогда он не нуждается в конкретных ин-
струкциях. Как ему идти и что делать в этой ситуации – легко и 
естественно следует из его непосредственного видения. Прини-
мать правильные решения и успешно действовать можно только 
тогда, когда имеется полноценное и адекватное видение всей 
ситуации как единого целого. 
 В завершение этой главы позволю себе повторить ещё 
один раз, что для достижения такого целостного видения, не-
превзойдённым и наилучшим средством является система-
тическая практика медитации-самонаблюдения. Она созда-
ёт те уникальные внутренние условия, при которых только и 
возможно пробуждение наивысшей познавательной способ-
ности – интуитивной Мудрости-Праджни.
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Глава 7
Мировоззренческий кризис нашего времени 

и неизбежность появления  
новой познавательной парадигмы

Живая жизнь! Мой дух животворящий!
Где юности огонь, неистово горящий?
Где мощной зрелости упорные труды?
Где мудрой старости достойные плоды?

Огня, увы – немного. Много дыма.
И духа нет, и смысла тоже нет.
А жизнь неспешно протекает мимо,
Сгустилась тьма, и будет ли рассвет? 

Владимир Каргополов

 Термин парадигма, введенный в научный обиход  
Куном в его блистательной книге о структуре научных рево-
люций, обычно используется по отношению к сфере научно-
го знания. Я же использую его в расширительном значении 
и говорю уже не о научной, а о познавательной парадиг-
ме, то есть о базовом для данной культуры способе позна-
ния, определяющем целую эпоху. От этого способа, подхода 
к познанию, зависит весь свойственный этой эпохе набор 
верований, убеждений и всё своеобразие их претворения  
в жизнь. 
 Фактически этой книгой я заявляю о появлении новой по-
знавательной парадигмы, а следовательно о появлении нового 
мировоззрения со всеми бесчисленными и многообразными 
последствиями. Кардинальное изменение наших представле-
ний о мире, о человеке и его назначении, о способе познания и 
критериях истинности, о ценностях и смысле жизни стало не-
избежным в условиях современного кризиса. Да, мы, – и это 
несомненно, – живём в эпоху величайшего исторического кри-
зиса. Подобные великие кризисы были и ранее – при переходе 
от античного мира к христианскому, а также при переходе от 
Средневековья к Новому времени. Чтобы легче разобраться в 
современном кризисе западной цивилизации, сначала рассмо-
трим предшествующий ему кризис перехода к Новому време-
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ни. В основе этого анализа лежат взгляды великого испанско-
го мыслителя Ортега-и-Гассета (1883–1955), изложенные им  
в трактате «Вокруг Галилея». 
 Предыдущий кризис пришёлся на последнее столетие 
Средних веков (непосредственно предшествовавшее пере-
ходу к мировоззрению Нового времени). В чём же состояла 
основная познавательная парадигма Средневековья и в чём 
суть трансформирующего кризиса того времени? 
 В средневековой Европе (до великого поворота  
1600 годов, так называемого Возрождения), как пишет Орте-
га-и-Гассет, «наука считалась второстепенным способом по-
знания, второсортной духовной деятельностью. Истина в 
рамках какой-то одной науки вовсе не признавалась оконча-
тельной и всеобщей. Достоверностью высшей пробы облада-
ли лишь теология и философия»*.
  Таким образом, познавательная парадигма Средних ве-
ков заключалась в признании высшего авторитета Священ-
ного Писания, в признании того, что не может быть никаких 
иных подлинных верований и убеждений человека, кроме 
как религиозных. Главным мировоззренческим содержани-
ем этой эпохи была вера в Бога и Божественное откровение. 
Человек Средневековья – это, прежде всего, человек веру-
ющий (вполне справедливо и обратное). Как пишет Ортега-
и-Гассет, «великий поворот 1600-х годов был итогом двухве-
кового исторического кризиса, самого тяжёлого из всех, что 
пережили нынешние народы».
 Суть великого судьбоносного перехода в истории наро-
дов Европы, перехода 1600-х годов от Средневековья к Но-
вому времени, заключалась в смене познавательной парадиг-
мы. В этот период человек Запада перешёл от религиозной 
веры, от христианского мировоззрения, к гуманистическому 
рационализму, к убеждению в абсолютном превосходстве на-
учного познания. Иначе говоря, произошёл великий пере-
ход от веры в религию к вере в науку. 
 Такому великому изменению соответствовал и переход 
от человека верующего – типичного продукта эпохи Сред-
невековья, к человеку мыслящему, от человека религии к 
человеку науки. Наука получила признание как высший ав-
торитет и абсолютный критерий истинности.

 * Здесь и далее: Ортега-и-Гассет Х. «Вокруг Галилея».



84

  Ключевой фигурой великого перехода к Новому вре-
мени является Рене Декарт (1596–1650) – основоположник 
новой рационалистической философии, более того, созда-
тель новой познавательной парадигмы. Благодаря победе 
этой новой парадигмы и произошёл переход от Средневе-
ковья к Новому времени, от христианского человека к чело-
веку картезианскому. 
 С тех пор прошло уже 360 лет. За это время научный 
метод познания добился невероятных успехов. Новая позна-
вательная парадигма реализовалась в небывалом расцвете 
наук и ремёсел, в научно-технической революции. Однако, в 
то же самое время, накопилось великое множество проблем 
(особенно тех, которые относятся к самой жизни, к реаль-
ному существованию человека), на которые наука не может 
дать нам приемлемого ответа. 
 Нас удивляет противоречие между научными требова-
ниями определённости, ясности и однозначности, и тем, что 
во всех сферах реальной жизни мы наблюдаем прямо проти-
воположное – размытость критериев, отсутствие ясных и по-
нятных для всех ценностных ориентиров. Неопределённость, 
нечёткость, размытость, отсутствие единых правил, норм и 
оценочных критериев проявляются во всех сферах реальной 
жизни – в политике, искусстве, общественной морали. Совре-
менный человек похож на ёжика, заблудившегося в тумане*. 
Он напоминает малого ребёнка, которого забыли обучить аз-
бучным истинам и лишили базовых жизненных ориентиров. 
 Вспоминается забавный стих Владимира Маяковского:
   Крошка сын к отцу пришёл
   И спросила кроха:
   Что такое – хорошо?
   Что такое – плохо? 
 Увы, современный человек оказался в положении кро-
хи, у которого не оказалось папы, который мог бы ему дать 
ответ на эти важнейшие вопросы. 
 Парадокс! С одной стороны, сверхразвитие науки и при-
знание её авторитета как абсолютного, с другой – хаос, зыб-
кость и полная потеря жизненных ориентиров современным 
человеком. Как заметил мудрый испанец Ортега-и-Гассет, «ни 

 * Персонаж из незаслуженно забытого шедевра российской мульти-
пликации.
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мужчины толком не знают, чему им по-настоящему служить, 
ни женщины – каких мужчин им по-настоящему любить».
 В другом месте он развивает эти мысли, характеризуя 
современную эпоху следующим образом: «…множество зна-
ний – и ни одного истинного, множество удовольствий – и ни 
одного полного, горы неотложных дел – и ни одного дела в аб-
солютном, подлинном смысле». 
 И всё это в условиях безраздельного господства науки 
и полного признания её авторитета, без малейших намёков 
на бунт! А ведь наука – это апофеоз стремления к ясности, 
точности и определённости! Где же эта ясность в нашей ре-
альной жизни? Нет её! То, что мы имеем – размытость кри-
териев и отсутствие твёрдых и ясных убеждений. Повсюду 
сплошное «как бы». «Дорогая, я тебя как бы люблю». Совре-
менный человек «как бы любит» и «типа живёт».
 Сейчас у нас происходит то же самое, что наблюдалось 
в истории человечества и ранее, в кризисную эпоху поздне-
го Средневековья. Ортега-и-Гассет описывает это следую-
щим образом:
 «Знание, например, оказалось настолько перегружен-
ным всевозможными дефинициями, классификациями, аргу-
ментами, что в этой непроходимой чаще не удаётся обна-
ружить набор ясных и простых мыслей, которые помогли бы 
человеку действительно сориентироваться». 
 Поражает также удивительное противоречие между 
изощрённостью современной информационной техники (те-
левидение, компьютеры, Интернет – воистину технические 
чудеса нашего времени) с одной стороны – и невероятным 
убожеством, вульгарностью и примитивностью информа-
ции, идущей через эти устройства, – с другой. Справедливо-
сти ради отметим, что, конечно, есть и достойный информа-
ционный материал, однако слишком уж велик и чрезмерен 
удельный вес информационных шумов, зашлаковывающих 
наше сознание (одна реклама чего стоит!). Удивительное 
дело! В результате блистательных научно-технических побед 
вдруг обнаруживается, что мы проживаем на информаци-
онной помойке. Сомневающийся в истинности этих слов, и 
считающий их слишком резкими, пусть на минуту отложит 
эту книгу и включит телевизор. 
  Ортега-и-Гассет с достойной искреннего восхищения 
проницательностью, пишет:
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 «…мы с вами живём в эпоху жесточайшего кризиса, ког-
да человеку так или иначе предстоит снова пережить ещё 
один великий переворот (предыдущий – переход от религиоз-
ного мировоззрения к научному, произошедший 360 лет на-
зад, в середине XVII века – В.К.) Почему? Но разве не очевидно, 
что нынешний кризис происходит оттого, что новый уклад, 
сложившийся в 1600 году (уклад Нового Времени), исчерпал 
свои возможности, достиг предела и выявил собственную 
ограниченность, противоречивость, ущербность?». 
 Крайне важно в полной мере осознать, что то, что было 
основой успеха при переходе к Новому времени, именно это и 
лежит в основе современного кризиса. Не могу удержаться от со-
блазна ещё раз процитировать великого испанского мыслителя: 
 «В данную эпоху человек кладёт науку, чистый разум 
в основу всех своих убеждений. Наукой начинают жить. Вот 
почему Тэн замечает, что если раньше человек вооружался 
догматами Вселенских соборов, то теперь он обращается за 
ними прямо в Академию наук. 
 …в смешении научной и жизненной перспектив есть 
свои изъяны, другими словами эта (научная – В.К.) перспек-
тива столь же ошибочна, как и перспектива богословская в 
её прежних претензиях на роль жизненной. Жизнь не тер-
пит, и мы ещё не раз убедимся в этом, когда её подменяют 
ни верой в откровение, ни чистым разумом. Отсюда – кризис 
Ренессанса, отсюда же – суровый и загадочный кризис нашей 
эпохи. Тогда против откровения восстал чистый разум, те-
перь против чистого разума восстаёт сама жизнь, другими 
словами разум жизненный».
 Но что же из себя представляет этот «жизненный раз-
ум»? В чём суть новой познавательной парадигмы, которая 
должна будет вывести общество из нынешнего состояния 
мировоззренческого кризиса? Как мне представляется, ответ 
заключается в следующем. 
 Подлинное решение наиважнейших проблем экзистен-
ции человека коренится в сфере тонкоматериального и в 
сфере духовного. Наука же всецело относится к сфере грубо-
материального и проникнуть в иные сферы не в состоянии. 
Она там просто «не работает». Для сферы тонкоматериального 
адекватен качественно иной, недуалистичный способ позна-
ния, а именно, интуитивная мудрость-праджня. Подробный 
разговор о трёх сферах бытия (сфере грубоматериального, 
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сфере тонкоматериального и сфере духовного) будет дальше, 
в разделе, посвящённом философским основам духовного раз-
вития. Что же такое интуитивная мудрость-праджня и чем 
конкретно она отличается от дискурсивного (научного) мыш-
ления – об этом я подробно говорил в предыдущей главе. 
 Сейчас же достаточно будет сказать, что суть очередно-
го великого переворота в европейской культуре заключается 
именно в смене познавательной парадигмы. Это будет пере-
ход от рационализма (ratio, лат. – разум), от наивной и, увы, 
неоправдавшейся, веры во всесилие человеческого разума, 
– к интуитивизму, при котором наиважнейшим инструмен-
том познания признаётся совершенно особая, качественно 
отличная от рассудочного мышления способность – интуи-
тивная мудрость-праджня. До сих пор интуитивная мудрость 
находилась в положении Золушки современной теории позна-
ния. Однако её время пришло. Задул свежий ветер великих 
мировоззренческих перемен, главной из которых является 
кардинальная перемена в гносеологии, в основном методе по-
знания. Итак, это великий переход от господства разума к 
господству интуиции (собственно говоря, «жизненный разум», 
о котором пишет Ортега-и-Гассет, это и есть интуитивная му-
дрость-праджня, квинтэссенция здравого смысла), от челове-
ка разумного, к человеку интуитивному, от человека мыс-
лящего к человеку медитирующему. Такова краткая суть 
новой познавательной парадигмы, безусловно, требующей и 
заслуживающей подробного и основательного обсуждения.
 Рациональный метод познания, основанный на логике и 
дискурсивном мышлении, добился выдающихся успехов в по-
знании неживой природы и привёл к научно-технической ре-
волюции, коренным образом изменившей облик нашего мира.  
Однако он полностью провалился, когда был применён к позна-
нию человека и общества. Для полноценного понимания этих 
сверхсложных объектов он оказался совершенно непригоден. 
Дело в том, что мышление и научное познание хорошо работа-
ют только в пределах сферы грубоматериального. Применитель-
но к человеку это значит, что научный метод познания годится 
только для изучения его грубоматериальной составляющей (его 
физического тела). Между тем, уникальное качественное своео-
бразие человека коренится в его тонкоматериальной составля-
ющей (в энергетическом теле человека) и более того, в его духов-
ном основании, в индивидуальном духовном начале, скрытом 
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за этими оболочками. Оно никоим образом не может быть объ-
яснено на основе закономерностей сферы грубоматериального. 
Как может быть достигнуто подлинное понимание сути чело-
века и смысла его существования, если современный научный 
рационализм вообще отрицает самое важное – энергетическую 
и духовную составляющие человека? Упрощённые и неадекват-
ные представления о человеке уже привели западную цивилиза-
цию к тяжелейшим последствиям. В странах Запада нарушено 
не только простое биологическое воспроизводство населения, но 
также и социальное воспроизводство личности. Под этим я 
понимаю способность общества воспитать порядочного и до-
стойного человека, патриота своей Родины, уважающего зако-
ны своей страны и принимающего близко к сердцу её интересы, 
добросовестного работника, труженика и хорошего профессио-
нала, наконец, человека высоких душевных качеств – честного, 
доброго и великодушного, уважающих окружающих людей и 
способного считаться с их интересами. К сожалению, современ-
ное западное общество (то же самое, увы, относится и к России), 
более не в силах полноценно воспроизводить себя ни биологи-
чески, ни духовно. Порождённая рациональным научным по-
знанием либеральная идеология современного Запада и задава-
емые ею ценности не удовлетворяют глубинных потребностей 
человеческого духа и не дают подлинного смысла человеческому 
существованию. Такое общество и такой тип цивилизации, вне 
всякого сомнения, обречены на гибель. 
 Если судить по результатам, главным из которых явля-
ется качество человеческой личности, то несостоятельность 
современной научной антропологии (понимаемой в самом 
широком смысле, как совокупность всех наук о человеке) со-
вершенно очевидна и не подлежит никакому сомнению. То же 
самое можно сказать и о попытках научного познания обще-
ства, результатом которых являются социальные теории, пы-
тающиеся найти оптимальную модель социального, политиче-
ского и экономического устроения общества. Два величайших 
социальных проекта, порожденных научно-рационалистиче-
ской познавательной парадигмой – коммунистический и ли-
берально-демократический в своём упрощении чрезвычайно 
сложной социальной реальности оказались совершенно несо-
стоятельными и полностью провалились. Относительно пер-
вого такого проекта – коммунистического, ни у кого уже не 
осталось никаких иллюзий. Что же касается второго – либе-
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рально-демократического (по западному образцу), то эти ил-
люзии будут полностью разрушены в течение ближайших лет 
под напором тех ужасных событий, которые ожидают Запад-
ную Европу и провозвестником которых являются погромы во 
Франции в ноябре 2005 года. Западный демократический ли-
берализм уже полностью себя исчерпал и фактически, привёл 
западную цивилизацию к порогу гибели. Оба этих социальных 
проекта (коммунистический и либеральный) растут из одно-
го корня и являются порождением западной научной мысли. 
Они же являются наиболее ярким подтверждением полной её 
несостоятельности для решения широкого круга социальных, 
политических, экономических и межнациональных проблем. 
 Сама жизнь вполне однозначно и недвусмысленно го-
ворит нам о несостоятельности современной познавательной 
парадигмы. Картезианские представления о познавательной 
самодостаточности дискурсивного мышления (разума), на 
которых основана современная западная цивилизация, на 
самом деле, являются грубейшей гносеологической ошибкой, 
имеющей далеко идущие последствия.   
  Итак, наиболее важная идея этой книги заключается в 
том, что декартовский разум оказался несостоятельным для ре-
шения важнейших проблем экзистенции человека. Но что же 
взамен? Ответ прост. Вместо разума – не-мышление, не-речь, 
не-думание. Когда мы перестаём думать, мы погружаемся в 
чистое бытие, пребывание с самой сутью жизни, пребывание 
с самой реальностью, не искажённой никакими проекциями 
нашего ума. Всё то, что творит наш разум, не только мысли, 
но и всё информационное содержимое нашей психики, пред-
ставляет собой стенку, отделяющую нас от подлинной реаль-
ности, от мира, каков он есть на самом деле. Да, это просто, но 
какая мощь и какая великая надежда кроются в этой просто-
те. В ясности и покое умственного безмолвия мы обнаружива-
ем, что незамутнённость и прозрачность сознания – это вовсе 
не бесплодная негативность. Медитирующий с изумлением, 
благоговением и восторгом обнаруживает, что это не пустая 
пустота, что в ней содержится потрясающая насыщенность. 
Это живая пустота, насыщенная великой мудростью.
 Именно эта, непустая пустота, порождающая интуитив-
ную мудрость-праджню, и есть достойная альтернатива кар-
тезианскому разуму, весьма ограниченному в своих возмож-
ностях и неспособному быть надёжной опорой нашей жизни. 
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Часть II
Философские основы духовного развития 

 (мировоззрение нерелигиозной духовности)

 Рассуждения о полезности ненужного, о незримых 
сферах бытия, о величественном убожестве религии,  
о судьбе человеческой и недолжности её предсказа-
ния, об энергетичности пространства и информаци-
онности времени, о самосветящемся свете сознания;  
а также о том, что не следует уничтожать сущности 
в процессе их объяснения.

Глава 1
Мировоззрение и кризисы развития

 Прагматично настроенный читатель философию не жа-
лует. С его точки зрения философы – это досужие болтуны. 
Вместо того, чтобы заняться делом, они изучают вещи, весьма 
далёкие от реальной жизни. Нормальный же человек прожи-
вает жизнь, не нуждаясь ни в каком философствовании. Так 
ли это? На самом деле, отсутствие какого-либо мировоззре-
ния – не более чем иллюзия. Нет ни одного умственно полно-
ценного человека, который бы не имел в явной или неявной 
форме некоего мировоззрения, то есть осмысления действи-
тельности как единого целого. Осмелюсь утверждать, что 
потребность располагать некоей целостной картиной мира 
или мировоззрением имеется у каждого человека. Совсем 
другое дело, что большинство людей, хотя и обладают (а как 
же иначе?) мировоззренческим контекстом своего практиче-
ского бытия, тем не менее, о нём особливо не задумываются 
и даже его не замечают, будучи поглощены задачами прак-
тической жизни. Подобно тому, как рыба плавает в воде, её 
не замечая, так же и наша жизнь проживается в обычно не 
воспринимаемом нами мировоззренческом контексте. Жиз-
ненная философия, будучи единожды выработана, просто не 
осознаётся её носителем; ею пользуются, но её не замечают. 
В этом отношении её можно уподобить здоровому сердцу 
или удобному сапогу: если всё нормально – их не чувствуют.  
Сознание ими не занято не потому, что их вообще нет, а пото-
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му, что их нет как проблемы. То же самое и с нашим миро-
воззрением, нашей индивидуальной жизненной философией, 
причём неважно, способен человек её осознанно сформули-
ровать или нет. Система убеждений (верований), как писал 
Ортега-и-Гассет, имеет ту примечательную особенность, что 
в норме она не подлежит какому-либо критическому об-
суждению. Верованиями живут, о них не рассуждают.  
Поскольку всё здание нашей жизни покоится на фундамен-
те системы верований, человеку и в голову не может прид-
ти какое-либо сомнение. Это сама основа бытия человека, 
не подлежащая обсуждению не в силу какого-то запрета, а 
в силу субъективной невозможности такого обсуждения. Это 
данность, принятая человеком как нечто безусловное и абсо-
лютное. (Ортега-и-Гассет, «Идеи и верования»).
 Тем не менее, существуют в жизни человека особые 
периоды, главным содержанием которых является имен-
но выработка мировоззрения, именно философствование.  
Современная психология выделяет три таких этапа, весьма 
важных в жизни каждого человека. Эти периоды разумно 
обозначить как возрастные экзистенциальные кризисы. 
К ним относятся:
 а) кризис юности (15–19 лет);
 б) кризис пятидесятилетия;
 в) кризис старости.
 Эти этапы имеют особую, уникальную ценность с точки 
зрения духовного развития человека. Рассмотрим их подроб-
нее, сначала кризис юности, затем кризис старости, и только 
потом, в последнюю очередь – кризис пятидесятилетия. 

Экзистенциальный кризис юности
 Он относится к периоду с 15 до 19 лет и особенно ярко 
проявляется перед двадцатилетним рубежом. Конечно, не 
нужно слишком жёстко привязываться к этому возрасту. 
Всегда существует индивидуальный разброс. Кто-то прохо-
дит через кризис молодости в 17 лет, кто-то раньше, кто-то 
позже, в пределах указанного диапазона. 
 В чём суть кризиса молодости? Юность – это время пе-
рехода от детской жизни к жизни взрослого. Это очень серьёз-
ный кризис, ибо различия между детской и взрослой жизнью 
очень велики. Юность должна собрать все свои силы, чтобы 
осуществить рискованный прыжок через пропасть, отделя-
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ющую детство от взрослости. Детская жизнь сочетает в себе 
зависимость от взрослых и защищённость, необходимость 
им подчиняться и безопасность. Взрослая жизнь манит сво-
ей свободой и одновременно пугает своей неизвестностью.  
Переход к взрослой жизни не может быть осуществлён без вы-
работки нового мировоззрения. В это время необходимо осо-
знанное принятие определённой системы взглядов на жизнь, 
на то, как жить в этом мире и какой путь в нём избрать. 
Именно в этот период у человека формируется (точнее – кри-
сталлизуется) система ценностных ориентаций, определяется 
«смысл жизни», стратегические цели и более или менее амби-
циозные жизненные планы. Эта, очень интенсивная, а порой 
и мучительная, внутренняя работа абсолютно необходима 
для нормального развития, для трансформации подростка 
во взрослого человека, который уже обрёл свой жизненный 
смысл и свой жизненный путь. Прежняя, детская, жизнь ухо-
дит, и неумолимо надвигается новая – взрослая. И в ней надо 
найти своё место и свой путь. А прежде всего – осмыслить 
жизнь как большое целое, то есть сформировать определён-
ное мировоззрение. 
 Можно сказать, что основным критерием окончания 
периода юности (15–19 лет) является именно завершение 
напряжённой внутренней работы по формированию миро-
воззрения (практической жизненной философии). Половое 
развитие и соответствующая ему психосоматическая пере-
стройка также завершаются к концу периода «тинэйджер-
ства». Существенно важно то, что мировоззрение, которое 
человек выработал в юности, в своих основных чертах сохра-
няется на протяжении всего дальнейшего детородного пери-
ода, то есть в течение последующих тридцати лет, вплоть до 
наступления климакса и соответствующего ему экзистенци-
ального кризиса пятидесятилетия. 

Кризис старости (период приближения смерти)
 Это тот кризисный период, когда старый человек гото-
вится к своему уходу из жизни, остро осознавая приближе-
ние смерти (а иногда и наоборот, всеми силами избегая этой 
ужасной мысли и отказываясь смириться с неизбежным).  
В это, весьма трудное для человека, время жизни, проис-
ходит одновременное наложение многих негативных факто-
ров: дряхление, старческие немощи, общий упадок сил, рез-
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кое сужение сферы общения, горькое чувство одиночества и 
собственной «ненужности», неспособность жить как раньше 
и близость неизбежного финала. Старый человек особенно 
остро чувствует своё одиночество, пустоту и бессмыслен-
ность своей жизни, длящейся только в силу инерции. Преж-
ние цели и ценности недостижимы. Он уже не может быть 
активным участником бытия. Старый человек делает вывод, 
что его жизнь лишена смысла, что он в тягость как самому 
себе, так и окружающим людям («другим в тягость и себе не 
в радость»). Поэтому, как известно, старческие суициды ре-
ализуются «без дураков», с полной беспощадностью к самому 
себе. В отличие от юношеских попыток к самоубийству, они 
редко бывают демонстративными. Обычно они хорошо про-
думаны и, как правило, завершаются смертью. Такова кри-
зисная ситуация старческого возраста. Прежняя жизнь, на-
полненная практическими делами и заботами, уже прожита. 
Надвигается переход в небытие. Старые мировоззренческие 
ориентиры, прежняя система ценностей уже не годятся.  
То, что ранее имело большую значимость – перед лицом 
смерти потеряло весь свой смысл. То, что было опорой для 
души, неожиданно исчезло. Перед лицом неизбежной и не-
умолимой смерти все прежние ценности и смыслы – всё это 
полетело кувырком, оказалось непригодным. Человек попа-
дает в настоящий экзистенциальный кризис и выйти из него 
он может только в том случае, если произведёт полное пере-
осмысление, полную реконструкцию своего мировоззрения, 
которая завершится обретением новых ценностей, новой 
опоры и нового смысла. Понятна и очевидна исключительная 
ценность этого времени для духовного развития человека.  
Однако люди, как правило, страшатся смерти, не допускают 
в своё сознание этих мыслей (психологический эгозащитный 
механизм вытеснения) и тем самым блокируют своё разви-
тие. Период переоценки ценностей и переосмысления жиз-
ни, это самое продуктивное, с точки зрения духовной эволю-
ции, время жизни человека, не может наступить до тех пор, 
пока человек не признает реальности собственной смерти. 
Речь идёт не о теоретическом признании собственной смер-
ти в абстрактном «когда-нибудь», а о подлинном понимании 
и признании её неизбежности. Именно принятие собствен-
ной смерти имеет ключевое значение для вступления в «зо-
лотой период» духовного развития. Однако многие пожилые 
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люди живут, всячески избегая встречи со страшной правдой, 
живут в иллюзии собственного бессмертия вплоть до самого 
смертного часа. Как правило, врачи, близкие родственники 
и друзья неизлечимо больного человека (например, неопера-
бельная онкология) всеми силами стараются пощадить чело-
века и укрепить в нём иллюзию скорого выздоровления. Тем 
самым они совершают духовное преступление, блокируя на-
ступление исключительно ценного этапа духовного развития. 
На самом деле, неизлечимо больного человека необходимо 
подготовить к смерти не только для того, чтобы он смог пе-
ред уходом из жизни привести свои дела в порядок, осмыс-
ленно и продуманно написать завещание (чтобы не оставить 
после себя споры и конфликты по поводу наследства), по-
прощаться с родными, близкими и друзьями, примириться с 
врагами (то есть расплатиться со всеми своими моральными 
долгами). Всё это, конечно, важно, но главное – это перео-
смысление своей жизни с «высоты птичьего полёта», приня-
тие новых, духовных ценностей и нового мировоззрения, ибо 
старое, пригодное для жизни, оказалось непригодным 
для смерти. Конечно, проинформировав человека о том, что 
он в скором времени умрёт, необходимо также оказывать 
ему в течение всего последующего времени психологическую 
и духовную помощь, не столько утешая и жалея, сколько по-
могая провести переоценку ценностей и обрести духовную 
опору в обновлённом мировоззрении. Если этому не уделить 
должного внимания – возможны попытки самоубийства (что 
происходит довольно часто, когда пациент узнаёт тщательно 
скрывавшуюся от него ужасную правду).

Кризис пятидесятилетия (45–50 лет)
 В современной психологической литературе обычно гово-
рят не о кризисе пятидесятилетия, а о кризисе середины жиз-
ни (midlife crisis). Понятие кризиса середины жизни в научный 
обиход введено Карлом Юнгом, который относит его к возраст-
ному периоду 35–40 лет. В настоящее время оно стало очень 
популярным. На мой взгляд, эта популярность совершенно не-
заслуженна. Я полагаю, что это просто надуманная концепция, 
опирающаяся на метафору горного перевала – полпути вверх, 
затем, после достижения высшей точки, полпути вниз. «Зем-
ную жизнь пройдя до половины, я очутился в сумрачном лесу» 
(Данте Алигьери). Дважды по 35–40 лет как раз и составляет 
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70–80 лет, то есть среднюю продолжительность человеческой 
жизни. Однако является ли эта метафора достаточным осно-
ванием для выделения этого возрастного периода в качестве 
экзистенциального кризиса? Боюсь, что нет. 
 Базовое мировоззрение, вырабатывающееся к концу 
юношества (к двадцатилетнему возрасту), в своих основных 
особенностях сохраняется в течение всего дальнейшего ре-
продуктивного периода, вплоть до пятидесятилетнего рубе-
жа, знаменующегося климактерической психосоматической 
перестройкой и подведением предварительных итогов про-
житого. Именно здесь, а вовсе не в возрасте 35–40 лет, имеет 
место экзистенциальный кризис. На мой взгляд, выделение 
кризиса середины жизни не имеет глубоких содержательных 
оснований и является надуманным. Карл Юнг вообще весьма 
склонен к так называемому «образному мышлению», плоды 
которого далеко не всегда заслуживают внимания. 
 Весомым подтверждением теории кризиса 50-летия 
являются данные, приведенные в 2006 году директором 
Государственного научного центра социальной и судебной 
психиатрии им.Сербского, академиком РАМН, Татьяной 
Дмитриевой. На вопрос: «В каком возрасте люди чаще всего 
решаются свести счёты с жизнью?», она ответила следующим 
образом: «До сих пор считалось, что максимальное количе-
ство суицидов (самоубийств) приходится на подростковый 
возраст. Однако статистика последнего времени говорит о 
периоде с 45 до 55 лет». 
 Кризис 50-летия имеет своё качественное отличие как 
от юношеского, так и от старческого экзистенциальных 
кризисов. Здесь имеют место две относительно самостоя-
тельные составляющие.
 Первая – это завершение детородного периода (перио-
да зрелости) и переход к стадии пожилого возраста. У жен-
щин на этом климактерическом этапе прекращаются мен-
струации и утрачивается способность к зачатию. У мужчин 
процесс снижения репродуктивных способностей проис-
ходит в течение более длительного времени, чем у женщин, 
и может растягиваться до 55–60-ти лет и более. Климакте-
рический период, как и этап полового созревания, сопро-
вождается глубокими психосоматическими изменениями,  
а также выраженной эмоциональной реакцией личности на 
эти изменения. 
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 Поскольку в нашей культуре имеет место переоценка 
значения сексуальности, – резкое снижение сексуальных же-
ланий и потенции для мужчин, а также осознание сниже-
ния собственной привлекательности для женщин, – пережи-
ваются весьма болезненно. Зачастую в это время возникает 
парадоксальное усиление сексуальной активности, которое, 
несомненно, носит компенсаторный характер. Так, мужчина 
стремится доказать себе и другим, что он ещё вполне дееспо-
собен, что он ещё иным молодым даст сто очков вперёд. 
 Вторая составляющая этого экзистенциального кризиса 
имеет уже чисто психологическую основу. Пятидесятилетний 
юбилей каждым человеком осознаётся как особый возраст-
ной рубеж, как пересечение некоей границы, позади которой 
остаётся самая лучшая, самая продуктивная часть жизни, 
а впереди – постепенно приближающаяся старость. Пере-
живание факта собственного пятидесятилетия – это особый 
психологический феномен. Главным психологическим содер-
жанием этого периода является предварительное подведение 
итогов прожитой жизни. Зачастую, при этом человек с горе-
чью осознаёт, что те цели и ценности, которые были приняты 
в юности, так и не удалось полноценно реализовать. 
 То, о чём мечтал, чего желал добиться, то, что посто-
янно маячило в будущем, грея душу ожиданием грядущих 
успехов на жизненном поприще, так и не осуществилось, 
так и не приблизилось. А между тем, самые лучшие годы уже 
позади. Вот я уже и «полтинник разменял». Напор, энтузи-
азм и молодая энергия уже в значительной степени иссякли. 
Становится всё более и более ясно, что для реализации своих 
амбиций время уже безвозвратно упущено. А ещё к этому 
добавляется климактерическая составляющая кризиса пяти-
десятилетия. Любовь позади, главные жизненные успехи и 
достижения – позади, а впереди уже ничего существенного 
не ожидается – таково мироощущение человека, проходяще-
го экзистенциальный кризис пятидесятилетия. 
 Любопытно, что автор, довольно легко и безболезненно 
через него прошедший, тем не менее, в возрасте 51 года раз-
разился следующими стихами:
   Катастрофические будни, 
  Оцепенение души 
  И бег по кругу, столь занудный, 
  И это – счастье? – не смеши!
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  И нет сомнений, нет сомнений
  Всё это – только черновик
  Как будто некий злобный гений 
  Меня вморозил в этот миг.
  
  И тянется одно и то же,
  И в тягомотине такой 
  Полжизни черновой я прожил,
  Но где же счастье, где – покой?
   . . . . . . . . . . . . . . . . .
  Мне двадцать лет. Какие планы!
  Я молод и силён, всё – впереди.
  Мне тридцать, жизнь наносит раны 
  Но шепчет ум: к мечте своей иди!

  Мне сорок лет, но мой итог ничтожен
  Жизнь настоящая, конечно, впереди
  То, как живу, с мечтой совсем не схоже,
  Но шепчет ум: к любви большой иди!

  Вот мне уж пятьдесят, но истинное – дальше
  Оно – там, впереди, оно там, где нас нет.
  Моя мечта, мой сладостный обманщик
  На все вопросы каверзный ответ.

  Да, эта жизнь – как ветхая одежда
  Где радость бытия, где свежесть, где простор?
  Но, слава Богу, есть ещё надежда 
  И не закончен наш с судьбою спор.

  И жизнь моя внезапно обновится
  И превратится в трепетный полёт 
  В живую рыбу вобла превратится, 
  И нищий, наконец, обогатится
  И на большой реке растает лёд!
    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
  Пора, мой друг, пора, оставим упованья
  Глубинной мудрости своей откроем дверь
  Оставим позади бесплодные мечтанья
  Здесь и сейчас живём, сегодня и теперь!
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 Как мне кажется, эти стихи являются определённым 
эмоциональным подтверждением того, что задаваемая в 
данной книге система ценностей и мировоззренческих коор-
динат даёт человеку надёжную опору и способствует благо-
получному прохождению через экзистенциальные кризисы. 

*     *     *
 Расхожее представление о ненужности и никчемно-
сти философствования немедленно обнаруживает свою не-
состоятельность, как только мы отходим от периодов спо-
койного течения жизни и обращаемся к экзистенциальным 
кризисам. Вот тут-то и обнаруживается вся важность на-
личия мировоззренческой опоры, наличия субъективно 
переживаемого смысла собственного существования. Если 
же человеку не удаётся во время такого кризиса обрести 
новый смысл жизни взамен утраченного, обрести новую 
внутреннюю опору – тогда исход трагичен. Самыми опас-
ными с точки зрения суицидального риска являются (и это 
полностью подтверждает статистика самоубийств) именно 
периоды экзистенциальных кризисов. Если человек, нахо-
дящийся в таком кризисе, не сумел произвести переоценку 
ценностей, не сумел переосмыслить свою жизнь и обрести 
для неё новый смысл – тогда, оказывается, он не способен 
дальше жить! В такое время нет ничего важнее гармонично-
го философствования. Если же человек претерпел неудачу 
в этом «философствовании», то он просто гибнет, не будучи 
способным продолжать далее жизнь, лишённую, с его точки 
зрения, какого-либо смысла и достойного содержания. Вот 
вам и никчемность «философствования»!

*     *     *
 Как видим, философствование не нужно лишь тогда, 
когда оно не нужно, точно так же, как нет великой заинте-
ресованности в пище у того, кто только что наелся до отвала. 
Когда мировоззрение сформировано, далее им пользу-
ются, но не замечают и не уделяют ему специального 
внимания. Оно существует как незримый познаватель-
ный контекст практического бытия человека. 
 Однако справедливо и то, что философствование мо-
жет носить и нездоровый характер. Потребность постоянно и 
бесконечно философствовать является разновидностью пси-
хопатологии (философическая интоксикация). Нормальным 
и здоровым следует считать философствование в периоды 
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кризисов развития, когда старая мировоззренческая схема 
оказывается несостоятельной. Это уже упоминавшиеся под-
ростковый период, возраст около пятидесяти лет и период 
подготовки к смерти. 
 Кроме этих, общих для всех людей, кризисных этапов 
жизни могут быть и особые кризисы, такие, например, как 
неожиданная инвалидность (человек ослеп или потерял ноги 
и уже прежняя жизнь невозможна) или несчастная любовь 
и т.д. и т.п. Особое место занимают периоды, когда чело-
век приступил к занятиям энергомедитативной практикой. 
Такие этапы можно определить как время мировоззрен-
ческого кризиса неофита. В ходе этой практики ученик 
неизбежно сталкивается с такими феноменами, пережива-
ниями и прозрениями, которые просто не укладываются в 
рамки привычных взглядов, привычной картины мира. Всё 
это столь велико и столь необычно, что возникает настоя-
тельная, но при этом вполне нормальная и здоровая потреб-
ность переосмысления себя, окружающего мира, смысла 
жизни и т.п., чтобы привести картину мира в соответствие с 
тем новым, что привнесла в его жизнь энергомедитативная 
практика. Раздел «Философские основы духовного развития» 
и предназначен, прежде всего, для людей, приступивших к 
энергомедитативной практике и переживающих мировоз-
зренческий кризис неофита. Людям вне такого кризиса эта 
информация может показаться заумной и весьма далёкой от 
реальной жизни. Итак, главной задачей этого раздела явля-
ется создание мировоззренческого контекста, необходимого 
для успешной энергомедитативной практики. Совершенно 
справедливо, что для духовного развития главным является 
не теория, а практика работы над собой. Однако практика 
не может осуществляться в некоем «безвоздушном простран-
стве». Хотим мы того или нет, но практика всегда – явно или 
неявно, но всегда, – осуществляется на определённом миро-
воззренческом фоне, в определённом мировоззренческом 
контексте. И этот контекст может либо благоприятствовать 
успешной практике, либо же, в случае его неадекватно-
сти – напротив, препятствовать ей, вплоть до искажения и 
извращения самой практики.
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Глава 2
Три сферы бытия

 Существуют три качественно отличающихся сферы 
бытия, которые, тем не менее, образуют единый континуум. 
Это: сфера грубоматериального, сфера тонкоматериально-
го (промежуточная), она же, если посмотреть с другой сто-
роны – сфера «грубодуховного» и, наконец, сфера духовного 
(см. рис. 1).
 

Рис.1. Три сферы бытия.

 Хотя мы и различаем два полюса бытия – материаль-
ный и духовный, всё же бытие едино и принципиально не-
двойственно, тогда как мышление всегда шизофренично, в 
точном смысле этого слова (схизис – расщепление на несо-
вместимые противоположности). На философском уровне 
это проявляется как противопоставление духа и материи. 
При этом утверждается, что дух принципиально нематери-
ален и не имеет с материей ничего общего. Однако это про-
тивопоставление – всего лишь потребность ума, способного 
познавать только расщепляя бытие, только раскалывая его 
надвое. В самом ли деле дух абсолютно нематериален, а ма-
терия – бездуховна? Если это так, то это всё равно, что духа 
вообще не существует, ибо между ним и материей нет ни-
какого сродства и никакой сцепки. Так ли это? Если бы это 
было так, то тогда дух не смог бы влиять на материю, а ма-
терия – на дух. Между тем, святые и мистики всех времён 
и народов единодушно свидетельствуют о том, что духов-
ный мир оказывает незримое, но постоянное влияние на 
мир материальный, причём влияние это может проявлять-
ся самым необычным и ошеломляющим образом. С другой 
стороны, мистики (в частности приверженцы классической 
индийской йоги) рассматривают всё живое, включая че-
ловека, как дух, воплотившийся в материю с целью своей 
эволюции, подобно тому, как семя падает в почву, в кото-
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рой оно получает необходимое питание и вне которой оно 
не может развиваться.
 Итак, как уже было сказано, грубоматериальное, тонко-
материальное и духовное образуют единый континуум бытия 
в котором, по мере продвижения от полюса грубоматериаль-
ности к полюсу духовности, постепенно нарастают субстанци-
ональная утончённость, энергетическая и информационная 
насыщенность. Хотя на рис.1 три сферы бытия расположены 
на одной линейной оси, это не более чем геометрическая ме-
тафора. На самом деле все эти сферы пронизывают друг дру-
га и, в определённом смысле, совпадают друг с другом. Наи-
более удачным тому объяснением является тот непреложный 
факт, что всё сущее осциллирует, всё сущее – это невообра-
зимо огромное единство бесконечного множества волновых и 
вихревых процессов. Эти процессы происходят с различной 
частотой и интенсивностью. Таким образом, для каждой сфе-
ры бытия характерен свой диапазон частот. При переходе 
от грубоматериальной к тонкоматериальной и далее к духов-
ной сфере частота вибраций нарастает. Следовательно, мир 
тонкоматериальный имеет более высокие частотные харак-
теристики, чем мир грубоматериальный, а духовный – более 
высокие, чем тонкоматериальный. 
 Основываясь на этих представлениях, известный ис-
следователь Роберт Монро объясняет феномен сосуществова-
ния качественно различающихся сфер бытия (сфера тонко-
материального в его терминологии обозначается как «Вторая 
Зона») следующим образом:
 «Волны всех частот электромагнитного спектра мо-
гут одновременно занимать одну и ту же точку простран-
ства и практически не взаимодействовать друг с другом. 
Сходным образом, вполне возможно, что мир (или миры) 
Второй Зоны рассеян по всей протяжённости физическо-
го, материального мира. Не считая редких или необычных 
случаев, наши «привычные» органы чувств и их продолже-
ние – приборы, совершенно не способны воспринимать эту 
потенциальную действительность и извещать нас о её су-
ществовании. Если принять такую мысль, то можно до-
статочно точно ответить на вопрос, где находится Вто-
рая Зона, – здесь»*.

 * Монро Р. «Путешествия вне тела».
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 Почему же мы не способны воспринимать эти иные 
миры, коль скоро они расположены здесь же? Дело в том, 
что, в полном соответствии с гегелевской диалектикой, в 
едином, полностью расположенном «здесь», континууме бы-
тия имеют место чётко выраженные переходы количества в 
качество. При нарастании частоты колебаний по достиже-
нии определённого порога происходит качественный скачок, 
знаменующий переход от сферы грубоматериального к сфере 
тонкоматериального; и второй переход – от сферы тонкома-
териального к сфере духовного. 
 Эти переходы сопровождаются качественным измене-
нием во всех отношениях: иная субстанциональность, иные 
свойства пространства и времени, совершенно иной харак-
тер детерминированности, совершенно иной характер субъ-
ектно-объектных отношений. Так, переход к сфере тонко-
материального требует совершенно иного – внесенсорного 
способа восприятия (в отличие от обычного, осуществляю-
щегося посредством органов чувств), а также иного – интуи-
тивного способа познания (в отличие от малопригодного для 
этой сферы дискурсивного мышления). 
 Как следствие такого качественного скачка, взаимо-
действие и взаимовлияние двух сопредельных сфер может 
осуществляться только в переходной зоне, отделяющей 
верхнюю границу грубоматериального диапазона от ниж-
ней границы тонкоматериального. То же самое можно ска-
зать и относительно переходной зоны между тонкоматери-
альным и духовным. Таким образом, ни материя не может 
непосредственно влиять на дух, ни дух на материю – на-
столько они невообразимо далеки друг от друга. Однако та-
кое влияние может осуществляться через посредника, коим 
и является промежуточная сфера тонкоматериального (она 
же – сфера грубодуховного).    
 С позиций грубоматериального плана бытия мы, раз-
умеется, можем говорить о том, что духовное бессубстратно, 
лишено свойств и признаков, запредельно пространству, вре-
мени и причинности и является царством полной свободы. 
Однако, при этом, мы не должны попадать в ловушку дур-
ной абсолютизации. На самом деле там тоже есть определён-
ная материальность, только исключительно тонкая, подобная 
аромату аромата. Однако, сколь бы тонкой она ни была, тем 
не менее, она должна наличествовать. Я далёк от мысли, что 
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бытию можно командовать, каким ему быть и каким не быть. 
Просто в противном случае дух будет вообще внеположен бы-
тию, этому явленному миру, и это будет то же самое, как если 
бы его вообще не было. А раз так, тогда для сферы духовно-
го всё-таки приложимы такие категории как пространство, 
время, причинность, но не так, как для грубоматериально-
го плана, а как своеобразные эйдосы (в платоновом смысле), 
грубоматериальными проекциями которых являются извест-
ные нам пространство, время и причинность грубоматери-
ального плана. Если говорить точнее, то базисная законо-
мерность состоит в том, что тонкоматериальное является 
проекцией духовного, а грубоматериальное – проекцией 
тонкоматериального. Выражаясь в терминологии Платона, 
на грубоматериальном плане существуют объекты, на тонко-
материальном – эйдосы, а на духовном – эйдосы эйдосов. 

*     *     *
 Переход от одной сферы бытия к другой носит драма-
тический характер. Его можно уподобить прозрению слепого 
или пробуждению ото сна (широко известные метафоры про-
светления). Здесь уместен и весьма поучителен следующий 
пример из жизни живой природы.
 В подводном мире наших водоёмов обитает маленький, 
но свирепый и очень подвижный хищник, поедающий маль-
ков и головастиков. В положенное время он выползает вверх 
по стеблю кувшинки и превращается в куколку. В течение 
долгого периода полной неподвижности куколка сохраня-
ет свою форму. Казалось бы, ничего не происходит. Однако 
при полном отсутствии внешних изменений, внутри кукол-
ки происходит удивительное преображение, поразительная 
метаморфоза. Когда этот процесс незримой трансформации 
завершён, из куколки на свет божий вылезает удивительное 
существо, совершенно непохожее на подводного хищника, 
расправляет трепещущие прозрачные крылья и – вот оно, 
свершилось чудо: стрекоза взмывает в воздух!
 Этот пример из биологии является превосходной мета-
форой духовной трансмутации, метафорой скачкообразно-
го перехода эволюционирующего сознания на качественно 
иной уровень. Подводный мир обитания личинки стрекозы 
соответствует грубоматериальному плану бытия; воздушное 
пространство, в котором парит стрекоза – тонкоматериаль-
ному, тогда как период пребывания в стадии куколки соот-
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ветствует периоду медитативной практики, которая также 
представляет собой пребывание в неподвижности, при ко-
тором центр тяжести переносится с внешней активности на 
внутреннее созревание. 
 Есть ещё одно приложение данной метафоры, на ко-
тором мне хотелось бы ненадолго отвлечься. Помимо всего 
прочего она развенчивает претензии историков на то, что 
знание прошлого позволяет ориентироваться в будущем. 
Чем лучше мы знаем прошлое, тем меньше ошибок сдела-
ем в будущем. Так ли это? В определённой степени это дей-
ствительно так, однако, в значительно более ограниченном 
смысле, чем это полагают историки. Скажите на милость, 
сильно ли поможет сколь угодно тщательное изучение жизни 
подводного хищника – личинки стрекозы, для понимания её 
последующего превращения? Конечно, исследователь био-
лог, изучая подводную жизнь маленького хищника, знает и 
о куколке, и о парящей в воздухе звонкокрылой стрекозе. Но 
он это знает пост-фактум. Точно так же и история сильна 
исключительно задним умом. Если человеческое общество 
находится сейчас на стадии юркого и кусачего хищника, 
то как можно предсказать его эволюцию после возможно-
го качественного скачка? Это просто недоступно ни нашему 
вычисляющему разуму, ни нашему воображению. История 
способна только на экстраполяцию, на прогностическое про-
должение уже существующих тенденций. Однако эволюция 
может осуществляться через качественный скачок, полнос-
тью разрывающий эти тенденции. Кроме того, когда слы-
шишь разговоры историков о важности знания прошлого 
для познания будущего, очень хочется тут же схватить их за 
руку и попросить представить доказательства в виде точных 
и успешных прогнозов на будущее. Однако почему-то в уни-
верситетах, на исторических факультетах отсутствует кафе-
дра прогностики. Почему-то с астрологическими прогнозами 
мы встречаемся на каждом шагу, а прогнозов на будущее, 
составленных людьми, профессионально изучающими про-
шлое, что-то не видно. 
 Вернёмся к теме духовного развития и трёх сфер бы-
тия. Конечно же, приведённую выше метафору не следует 
воспринимать слишком буквально. Если подводный мир 
и воздушный океан имеют чётко оформленную простран-
ственную границу, то три сферы бытия (грубоматериальная, 
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тонкоматериальная и духовная) – пронизывают друг друга 
и качественное различие между ними не сопровождается 
разделением этих сфер в пространстве. Однако, несмотря на 
отсутствие пространственного рубежа, чёткая и несомнен-
ная различительная граница между ними существует, хотя 
и выражается в совершенно иных категориях. Основными 
параметрами различения сфер бытия являются следующие: 
1) субстанция, 2) энергия, 3)информация, 4) пространство, 
5) время, 6) причинность, 7) способ познания, адекватный 
данной сфере бытия. Разумеется, существуют многие другие 
параметры различения, однако вышеперечисленные наибо-
лее важны и нуждаются в освещении в первую очередь. 
 Труднее всего говорить о духовном плане бытия, как 
наиболее тонком и наиболее удалённом от привычного для 
нас грубоматериального плана существования. Здесь речь 
идёт о вещах намного превосходящих наши способности по-
стижения (в равной степени как автора, так и читателя). Тем 
не менее, невозможно пройти мимо этой темы, не сказав хотя 
бы несколько слов, не столько выражающих подлинное по-
стижение, сколько его предваряющих. Прежде всего, можно 
утверждать смело и с полной уверенностью, что тайна Жиз-
ни, различие между живым и неживым заключается именно 
в духовном, то есть в третьей сфере бытия. Между живым 
и неживым имеется весьма резкая граница, драматическое 
отличие, сопровождающееся непостижимым качественным 
скачком. Неживая природа (косная материя) состоит из гру-
боматериальной субстанции (вещества) и тонкоматериаль-
ной субстанции. Духовного же начала, характеризующегося 
сверхтонкой субстанциональностью в сочетании с невероят-
ной энергетической и информационной насыщенностью, в 
неживой природе нет. Булыжник, кроме своего физического 
«тела», имеет и его тонкоматериальный аналог, однако «духа 
животворящего» булыжник лишён. В живых существах, на-
против, представлены все три сферы бытия. Далее, можно 
предположить наличие существ, которые относятся ко вто-
рой и третьей сферам бытия, тогда как первая (грубоматери-
альная), в них вообще не представлена (сущности, находящи-
еся на тонкоматериальном плане и не имеющие физического 
тела). К ним, в частности, относятся души умерших (разво-
площённых) людей, обитающие на тонком плане и пребыва-
ющие там «на каникулах» в ожидании нового воплощения. 
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 Конечно же, слово «предположить» относится только к 
обычным людям. Тот, кто способен воспринимать сферу тон-
коматериального, не предполагает, не верует, но знает. Знает 
без тени какого-либо сомнения. Таких людей не так уж мало, 
однако они, как правило, предпочитают «не высвечиваться», 
дабы не прослыть человеком «со странностями», чудаком или 
шизофреником. Человек, способный к восприятию тонкого 
плана бытия, подобен зрячему, живущему среди слепых и хо-
рошо понимает тщетность любых объяснений относительно 
того, как выглядит зримый мир, что такое цвета и т.д. Одна-
ко вернёмся к обсуждению специфики живого. 
 Что такое жизнь? Жизнь, как биологический феномен? 
Чем таким принципиальным отличается лишайник, расту-
щий на камне, и улитка, ползущая по нему, от самого камня? 
Нам нужно очень хорошо осознать тот факт, что мы этого не 
знаем. И здесь в равном положении и простой необразован-
ный человек, и профессор биологии. Философские попытки 
объяснения и определения что такое жизнь, чем живое отли-
чается от неживого также малоуспешны. Чтобы в этом убе-
диться, достаточно сначала прочитать или выслушать объ-
яснения учёных мужей, а затем пойти на похороны. Хотя бы 
вспомнить последние похороны, на которых вы присутство-
вали, вспомнить драматическое различие в восприятии жи-
вого человека и мёртвого тела. Различие это относится к сфе-
ре трансцендентального и по этой причине недоступно для 
научного рассмотрения. Та уникальная качественность жи-
вого в отличие от мёртвого относится к третьей сфере бытия, 
то есть к сфере духовного, недоступной для научного иссле-
дования. Таким образом, живое отличается от косной мате-
рии исключительно наличием духовного субстанционального 
компонента, или, говоря другими словами, – духа животво-
рящего. В живом существе, каким бы оно ни было, малое или 
большое, примитивное или высокоорганизованное – всегда 
присутствует некое внутреннее сияние, нечто невыразимое, 
относящееся к высочайшему плану бытия и заключённое в 
две оболочки: тонкоматериальную (так называемое «астраль-
ное тело») и грубоматериальную (физическое тело). Уничто-
жение и разрушение грубой оболочки – физического тела, не 
может повредить духовному ядру живого существа. Оно про-
сто покидает эту оболочку, когда она становится непригод-
ной для его дальнейшей эволюции. 
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 Сейчас мы на этом и остановимся. Тема духовного на-
чала человека в философском аспекте, так, как она излагает-
ся в древнеиндийской философии, будет рассмотрена в по-
следующих разделах. 
 С точки же зрения практики самосовершенствования 
нас будет более всего интересовать Первый Переход, то есть 
переход эволюционирующего сознания от сферы грубомате-
риального к сфере тонкоматериального. Говорить о Втором 
Переходе (от тонкоматериального к духовному) – нет особого 
смысла по следующим причинам. Прежде всего, вследствие 
абсолютной несопоставимости и крайней удалённости сферы 
духовного от всего, что мы знаем и всего, что мы в состоянии 
себе вообразить. Можно сказать, что она столь же недоступ-
на обычному человеку (а кто из нас смеет претендовать на 
что-то большее?), как космические полёты – селёдке, плава-
ющей в океане. Поэтому-то и любые разговоры и обсужде-
ния этой высшей сферы бытия, как правило, на два порядка 
ниже уровня темы. Нам следует быть скромными и признать, 
что Третья Сфера (сфера Духовного) просто недоступна на-
шему пониманию. И в таком смирении будет намного больше 
мудрости. Даже если представить себе человека, достигшего 
полного и окончательного просветления (к таким людям ав-
тор себя никоим образом не причисляет), человека, уровень 
развития сознания которого позволяет ему входить в Третью 
Сферу бытия, в Царство Духа – то и тогда возникнут непре-
одолимые трудности в передаче знания об этой сфере другим 
людям. Во-первых, окажется почти невозможным выразить 
это знание в словах (по Плотину «что касается Первоединого, 
то больше правды в молчании, чем в любых словах»). Во-вто-
рых, его просто не поймут, ибо для такого рода понимания 
уровень развития сознания обычного человека не достато-
чен. Китайская мудрость гласит: «Совершенномудрый, по-
знавший Дао, – не может передать то, что он познал, даже 
любимому сыну». Далее, обсуждение Третьей Сферы бытия 
неполезно и не актуально, ибо мы не случайно воплощены 
на Первом – грубоматериальном плане бытия. Именно здесь 
расположена главная область приложения наших сил. Только 
работая с жизненным опытом, получаемым в рамках Первой 
сферы бытия, мы сможем, в конце концов, растворить своим 
сознанием грубоматериальное и выйти за его пределы. Наи-
высшей задачей жизни человека (существа, воплощённого на 
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грубоматериальном плане бытия) является трансцендирова-
ние грубоматериального (прежде всего – физического тела и 
психики или, как принято писать в эзотерической литера-
туре, «ума») и осуществление Великого Перехода от Первого 
Сознания ко Второму Сознанию (то есть перехода ко Второй 
Сфере бытия). Пока не осуществлена эта важнейшая зада-
ча, мечтать о чём-то дальнейшем просто нелепо. Представьте 
себе школьника, который учится весьма посредственно, но 
при этом мечтает о защите докторской диссертации. 
 Таким образом, нам нужна информация, чтобы обе-
спечить наше развитие именно сейчас и здесь, а не в неко-
ем отдалённом будущем, которое может никогда и не насту-
пить. Духовные знания – не огурцы, которые можно засолить 
впрок. К тому же, для неподготовленного человека инфор-
мационная избыточность может оказаться ещё более небла-
гоприятной, чем информационная недостаточность. Когда 
человек завершает один этап развития и имеет искреннее 
намерение работать над собой, доказывая это намерение де-
лом, тогда он непременно получит необходимое ему знание. 
В духовной сфере есть великий и непреложный закон, со-
гласно которому каждый человек имеет всю информацию, 
необходимую для того, чтобы сделать ближайший шаг на 
пути своего развития. Пока же он его не сделал, а между тем 
хочет получить дальнейшие духовные знания, то чем боль-
ше он их будет получать, тем дальше он будет от истинного 
пути. Эти знания не пойдут ему на пользу, ибо назначение 
духовного знания – в информационном обеспечении работы 
над собой, а не в удовлетворении праздного любопытства и 
учёного тщеславия. Кроме того, всегда есть опасность подме-
нить реальную повседневную работу над собой, требующую 
упорства и самопреодоления, ни к чему не обязывающими 
мечтаниями и разговорами на духовные темы. 

*     *     *
 Таким образом, обсуждение Третьей Сферы бытия в 
равной степени и невозможно, и не нужно. Единственное, 
что можно сказать – это то, что качественный скачок Вто-
рого Перехода подобен по своей направленности качествен-
ному скачку Первого Перехода, но при этом превосходит 
все возможности нашего воображения, превосходит всё, что 
имеется в нашем опыте. При Втором переходе происходит 
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ещё большее утончение субстанциональности, ещё большая 
энергетическая и информационная насыщенность и т.д.
 Как я уже говорил, все три сферы бытия не имеют ка-
ких-либо пространственных границ, они пронизывают друг 
друга. Поэтому, когда мы говорим о переходе от одной сфе-
ры к другой, имеется в виду качественный скачок в раз-
витии сознания человека, благодаря которому он стано-
вится способен к сознательным действиям на этом плане. 
Хорошей метафорой такого перехода являются два различ-
ных режима зрительного восприятия при рассматривании 
цветных альбомов из серии «Третий глаз». Оказывается, за 
внешним плоскостным (обычно бессмысленным и хаотиче-
ским) изображением скрывается невероятно яркая и краси-
вая стереокартинка. Разглядывая эти картинки, мы обнару-
живаем возможность двух различных режимов восприятия 
и возможность существования двух различных «миров». Эта, 
очень наглядная метафора позволяет нам понять, что имен-
но имеется в виду, когда мы говорим о переходе сознания 
от сферы грубоматериального к сфере тонкоматериального. 
Также становится понятной древнеиндийская концепция 
майи, то есть завесы, отделяющей нас от истинной (высшей) 
реальности, а также смысл загадочных буддистских выска-
зываний («Все дхармы изначально пустотны», «Всё окружаю-
щее – субстанция сна» и т.д.).
 Две стереокартинки из серии «Третье измерение» пред-
ставлены на цветной вкладке. Для того, чтобы увидеть объ-
ёмную картинку, скрытую за плоскостным изображением, 
можно использовать два следующих способа. 
 Способ первый
 Поместите рисунок прямо перед собою на удобном для 
рассматривания расстоянии. Рисунок должен быть хорошо 
освещён. Расфокусируйте зрение и постарайтесь смотреть не 
на плоскость рисунка, а сквозь неё и за неё, т.е. смотреть не 
на поверхность, а в глубину. Не спешите, побудьте в этом 
режиме «сквозьсмотрения» некоторое время. Наше зрение 
инерционно, и вам потребуется определённое время, чтобы 
перестроить его на другой режим восприятия. 
 Способ второй
 Поднесите картинку к кончику носа. При этом изобра-
жение сразу же потеряет чёткость и станет расплывчатым. 
Задержитесь в этом положении некоторое время и дайте гла-
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зам привыкнуть к состоянию расфокусированности. Затем 
медленно отодвигайте картинку, до тех пор, пока она не ока-
жется на расстоянии вытянутых рук. При этом важно сохра-
нять расфокусированность взгляда, отказываясь от желания 
получить четкое и ясное изображение. 
 Если вы сразу же не увидели скрытое изображение, не 
спешите, побудьте некоторое время в этой позиции. Если, не-
смотря на все ваши старания, вы всё-таки не увидели стере-
окартинку, – повторите всю процедуру заново. Не отчаивай-
тесь, если вы не добились успеха сразу же, – такое случается 
у большинства начинающих. Несколько повторных попыток 
должны увенчаться успехом. В то же время, не будьте слиш-
ком настойчивы, чтобы не переутомлять своё зрение. Если 
сейчас вам это не удалось, попробуйте повторить попытку  
в другое время.
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Глава 3
Субстанция, энергия и информация 

в сфере тонкоматериального

 Для обозначения тонкоматериального существует мно-
жество наименований. Это индийская прана, китайская ци, 
животный магнетизм Месмера, всемирный ток отца спи-
ритизма Алана Кардека, оргон В.Райха, санса российского 
гуру Аверьянова, семантическое поле профессора А.Мене-
гетти, биополе экстрасенсов, а также мировой эфир, косми-
ческий или жизненный (кому как нравится) флюид, и т.д., и 
т.п. Поскольку установившейся терминологии в этой сфере 
покамест не сложилось, каждый волен выбрать то, что ему 
нравится или же изобрести новое слово и тем самым внести 
посильный вклад в науку (как, например, известный россий-
ский гуру Аверьянов, который заменил санскритское слово 
«прана» новым термином «санса»). У современных исследова-
телей особенной популярностью пользуется понятие «поле» в 
сочетании с различными прилагательными: биополе, семан-
тическое поле, энерго-информационное поле и т.п. Термин 
поле заимствован эзотериками и парапсихологами из совре-
менной физики (электромагнитное поле). Отсюда же (из фи-
зики) этот термин пришёл и в философию. Прежде чем гово-
рить о тонкоматериальном, стоит разобраться, что же такое 
это «поле» и каким образом в физике появилось это понятие. 
 Итак, согласно современным учебникам философии, 
материя существует в двух формах: вещества и поля. Сле-
довательно, поле не есть вещество. Следовательно, поле бес-
субстанционально, а значит, и нематериально. В результате 
получается, что поле есть нематериальная материя. Иными 
словами, поле – это чисто энергетическое проявление, не 
имеющее никакой субстратной основы. На мой взгляд, это 
нонсенс. Ни информация, ни энергия не могут существовать 
сами по себе, не имея субстрата, не имея некоей, пусть сколь 
угодно тонкой и деликатной, субстанциональной основы. Ин-
формацию можно определить как «множество состояний её 
носителя, упорядоченное относительно множества состоя-
ний её источника»*. Таким образом, информации, не имею-

 * Веккер Л. «Психические процессы».
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щей субстратной основы (носителя), просто быть не может. 
То же самое и с энергией. В качестве поясняющей метафо-
ры рассмотрим явление морского шторма. В это природное 
действо вовлечены две стихии: водная и воздушная. Шторм 
на море – это чудовищная круговерть, буйство и неизмери-
мая мощь стихии. Вода и воздух вовлечены в энергетические 
процессы огромной силы и большого масштаба, особенно 
если их сравнить с безмятежным спокойствием и зеркальной 
гладью во время штиля. Рассматривая явление шторма чисто 
математически, мы, в принципе, можем абстрагироваться от 
его субстанционального наполнения, то есть от воды и возду-
ха, и построить математическую модель шторма, описываю-
щую его энергетические процессы. Эта модель, несомненно, 
может оказаться весьма полезной. Однако, занимаясь мате-
матическим описанием явления, не следует пренебрегать его 
физической сутью, его субстанциональным наполнением. 
 Понятие поля, таким образом, есть фикция, нечто вроде 
шторма, из которого мы убрали субстанции воды и воздуха, 
оставив «чистую» энергию шторма. Однако это – бестелесная 
чистота призрака, фантом, нечто вроде платонической любви. 
Оно, конечно, хорошо и весьма возвышенно, однако дети от 
такой любви почему-то не рождаются. В природе нет и быть 
не может «чистых» энергетических процессов, вне субстанци-
ональной основы. Другое дело, эта субстанция может быть не-
вероятно тонкой и выявить её бывает очень непросто. 
 Итак, в концепции поля мы имеем удивительного те-
оретического монстра, а именно, несубстанциональную ма-
терию. Причины и история появления этого невообразимого 
монстра весьма интересны. Не будучи специалистом в об-
ласти физики, я изложу данный материал очень кратко и в 
самом общем виде. Читатель, желающий более полно озна-
комиться с этой темой, может обратиться к монографии 
Г.В.Кондакова «Введение в теорию управляемого научного 
познания». Г.В.Кондаков считает необходимым и обосновы-
вает возвращение в физику концепции электромагнитно-
го эфира, предложенной Х.Лоренцом. В своё время теория 
электромагнитного эфира была господствующей в физиче-
ской науке. Однако отрицательный результат проведённого 
в 1880 году знаменитого эксперимента Майкельсона – Морли 
привёл к преждевременному и скоропалительному выводу о 
том, что эфир не существует. Под электромагнитным эфи-
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ром понималась гипотетическая субстанциональная среда, 
заполняющая пространство и являющаяся носителем элек-
тромагнитных волн. Майкельсон и Морли предположили, что 
эфирный ветер, продувающий Землю при её движении через 
космическое пространство со скоростью около 30 км/сек, 
должен влиять на скорость распространения света. Тогда 
должна быть выявлена разница в скорости распространения 
света на двух отрезках земной орбиты – когда Земля движет-
ся в ту же сторону, что и световые волны и когда она движет-
ся в противоположном направлении. 
 Однако опыт Майкельсона – Морли не дал ожидаемого 
результата, что и привело А.Эйнштейна, по мнению Г.В.Кон-
дакова, к ложному заключению об отсутствии эфира. Между 
тем, возможно и иное  истолкование отрицательного  ре-
зультата опыта Майкельсона – Морли. Возможно, эфир как 
субстанция является настолько тонким, что он пронизыва-
ет сферу грубоматериального, включая даже такие её про-
явления как световые волны, беспрепятственно, без помех и 
практически без взаимодействия. Тем не менее, как пишет 
Г.В.Кондаков, понятие эфира «было признано А.Эйнштейном 
механистическим воззрением, от которого надо отказать-
ся, как это было сделано в своё время с такими физическим 
понятиями, как теплород, … Взамен механистического по-
нятия эфира А.Эйнштейн вводит чисто математическое 
понятие – поле, нисколько не заботясь о выявлении его фи-
зической сущности». 
 А.Эйнштейн ошибочно расценил отрицательный ре-
зультат опыта Майкельсона – Морли как «смертельный при-
говор теории электромагнитного эфира» и тем самым про-
демонстрировал свою философскую несостоятельность.  
В книге «Эволюция физики» А.Эйнштейн пишет следующее: 
 «Сперва поле рассматривали как нечто, что впослед-
ствии можно будет истолковать механически с помощью 
эфира. Со временем стало ясно, что эту программу нельзя 
осуществить(*), что достижения теории поля стали уже 
слишком поразительными и важными, чтобы их можно 
было заменить механистическими догмами (**). С другой 
стороны, задача придумывания механической модели эфи-
ра представлялась всё менее и менее интересной, а ре-
зультат в силу вынужденного и искусственного характе-
ра допущений (***) – всё более и более обескураживающим. 
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Единственный выход – это допустить, что пространство 
обладает физическим свойством передавать электромаг-
нитные волны, и не слишком заботиться о смысле этого 
утверждения (****).» 
 Этот отрывок из А.Эйнштейна весьма поучителен и за-
служивает подробного комментирования:
 (*) К счастью, далеко не всем это стало ясно. Кроме 
того, то, что нельзя осуществить старыми средствами и ме-
тодами, может оказаться вполне возможным при приложе-
нии новых подходов.
 (**) Обращает на себя внимание настаивание А.Эйн-
штейна на слове «механистический». Он чрезмерно педали-
рует это слово и повторяет его трижды на небольшом объёме 
текста. Но почему непременно «механистический»? Разве фи-
зика сводится к одной лишь механике?
 (***) Какое допущение может быть более искусствен-
ным, чем допущение энергетических процессов, лишённых 
субстратной основы? Что может быть более искусственным, 
чем допущение шторма без участия воздуха и воды? 
 (****) Весьма легкомысленное утверждение! У Эйн-
штейна есть пространство, есть время, есть причинность, 
но вот субстанция куда-то исчезла. И оказывается, элек-
тромагнитные волны вовсе не имеют своего носителя (коль 
скоро он не обнаружен – значит его нет), а являются просто 
«свойствами пространства», лишённого субстратного на-
полнения. А ко всему прочему, как следует из приведён-
ной цитаты, можно попросту «не заботиться» о физическом 
смысле этого утверждения!
  Критика этих, явно ошибочных, воззрений А.Эйнштей-
на и смелое утверждение о необходимости возвращения в со-
временную физику утраченных лоренцовских представлений 
об электромагнитном эфире являются несомненной заслугой 
российского учёного Г.В.Кондакова. В своей, весьма спорной, 
но крайне интересной монографии, он даёт не только крити-
ку устаревших воззрений, но и весьма содержательный кон-
структивный материал, которому я, не будучи специалистом 
в этой области, воздерживаюсь давать какую-либо оценку. 
 Итак, мы разобрали понятие «поле» и историю его по-
явления. Приходится констатировать несостоятельность 
философов, которые, объявив две формы существования 
материи – вещество и поле, узаконили теоретического мон-
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стра – несубстанциональную материю. Загипнотизирован-
ные колоссальным авторитетом великого Эйнштейна, фило-
софы проявили некритичность и пошли на поводу частной 
науки, вместо того, чтобы исправить допущенную им ошиб-
ку, исходя из общефилософских представлений о материи. 
 Использование термина поле для изучения сферы 
тонкоматериального чревато теми же самыми недораз-
умениями. Когда для обозначения тонкоматериального мы 
используем такие термины как жизненная энергия, био-
поле, информационное поле или семантическое поле и 
т.п., сама терминология, акцентирующая энергетический 
или информационный аспект, может ввести нас в опреде-
лённое заблуждение. Возникает тенденция рассматривать 
«биополе» или «информационное поле» как нечто бессуб-
стратное, подобно тому, как в физике рассматривается 
электромагнитное поле. Для обозначения феноменологии 
тонкоматериального, можно использовать определения, 
подчёркивающие либо субстанциональный аспект (эфир-
ная субстанция), либо энергетический (прана, ци), либо ин-
формационный (семантическое поле). Лично я использую 
понятия тонкоматериальное и энергетическое как сино-
нимические, что, строго говоря, не вполне корректно, ибо 
энергетическое наполнение присутствует и на грубомате-
риальном плане. Просто более тонкая субстанциональность 
создаёт возможности для более высокой энергетической 
насыщенности и большего информационного наполнения, 
тогда как грубоматериальная субстанция ставит серьёзные 
ограничения как для первого, так и для второго. Таким об-
разом, тонкоматериальная сфера характеризуется не толь-
ко качественно иной субстанциональностью, но также и 
драматическим изменением уровня энергетической и ин-
формационной насыщенности (несравненно большей, чем 
в сфере грубоматериального). Когда акцентируется имен-
но уникальная энергетичность тонкоматериальной сферы, 
тогда отдаётся предпочтение терминам «жизненная энер-
гия», «космический ток», «прана» и «ци». Когда акценти-
руется огромная информационная насыщенность второй 
сферы бытия, тогда говорят об «информационном поле», 
«хрониках Акаши», «семантическом поле». Когда же этим 
двум аспектам уделяется равное внимание – используют 
более сбалансированный термин: энергоинформационное 



116

поле. В принципе, все эти термины имеют право на су-
ществование при условии признания всех трёх аспектов 
сферы тонкоматериального (субстанционального, энерге-
тического и информационного). 
 Лично для меня, вследствие многолетних занятий цигун 
и изучения китайской биоэнергетики, наиболее привычен 
термин «жизненная энергия», под которым разумеется вполне 
реальная тонкоматериальная субстанция – нечто незримое 
и текучее, что входит в наше тело извне, проходит по опреде-
лённым, имеющим чёткую топографическую оформленность, 
каналам внутри тела и выходит вовне в окружающую среду. 
Таким образом, мы включены в постоянный энергетический 
обмен с окружающим нас незримым океаном энергии. Если 
для практикующего цигун совершенно естественен и удо-
бен термин «жизненная энергия» (китайское ци, индийское 
прана), то для экстрасенса, специализирующегося в сфере 
ясновидения, более близок термин «информационное» или 
«семантическое» поле. В принципе, в разных контекстах и 
в разных сферах деятельности для удобства могут использо-
ваться различные термины, и ничего страшного в этом нет. 
Слово – всего лишь тара (мешок, ящик, бутыль) для хранения 
и транспортировки смысла. Выбор той или иной тары дол-
жен быть удобен для пользователя, только и всего. 
 Отказ Эйнштейна от понятия эфир как от грубо-меха-
нистического, объясняется отождествлением вещественности, 
субстанциональности со сферой грубоматериального. Однако 
существует качественно иная субстанция, качественно иная 
вещественность, столь тонкая, что её можно уподобить, как я 
уже упоминал, аромату аромата. Столь тонкая, что феномены, 
с ней связанные, рассматриваются уже не в сфере известного 
нам, явленного аспекта мира, а в сфере трансцендентально-
го, запредельного. Такова субстанция, из которой состоит так 
называемое астральное тело. Явления внетелесного опыта в 
настоящее время имеют множество подтверждений, ими за-
нимаются многие, вполне серьёзные исследователи (Р.Моуди, 
Р.Монро и другие), совершенно не похожие на экзальтирован-
ных дамочек, увлекающихся мистикой и эзотерикой. На дан-
ный момент накопилось столько достоверных подтверждений 
внетелесного опыта, что отказ принимать их всерьёз – это уже 
не здоровая критичность, а косное невежество, априори от-
вергающее то, с чем оно даже не потрудилось ознакомиться. 
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 Всё, что известно современной физике, относится к 
сфере грубоматериального, даже световые и электромагнит-
ные волны. Металлический корпус подводной лодки экрани-
рует электромагнитные волны, свет не может пройти не то 
что через стену, но даже через лист плотной бумаги. Между 
тем, по многочисленным опытным данным йогов, экстрасен-
сов и эзотериков, так называемое «астральное тело» человека, 
состоящее из тонкоматериальной субстанции, обладает спо-
собностью свободного прохождения через любые грубомате-
риальные объекты (через стены, запертые двери и т.п.). 
 Существует большое количество свидетельств людей, 
обладающих уникальной способностью к тому, что обычно 
называют «астральной проекцией», а известный исследова-
тель этих феноменов Роберт Монро называет «внетелесным 
опытом». Все эти описания астральных путешествий и вне-
телесных переживаний неизменно имеют общие характер-
ные черты. Одной из этих черт является видение сверху 
(часто от потолка спальной комнаты) собственного физи-
ческого тела, лежащего внизу на кровати. Сам же пережи-
вающий этот необычный опыт человек, обнаруживает себя 
парящим над потолком и упруго отскакивающим от него 
при малейшем движении. Под внетелесным опытом пони-
мается временный выход из физического тела и перемеще-
ние (путешествие), будучи в «астральном», то есть тонко-
материальном теле. О том, что это тонкоматериальное тело 
качественно отличается от физического, говорит тот факт, 
что оно свободно и беспрепятственно проходит через лю-
бые преграды физического плана. Например, через пол или 
через стену. Вот как описывает свой первый опыт такого 
рода Роберт Монро: 
 «Не задумываясь о том, что мне удаётся двигаться 
в состоянии вибраций, я упёрся пальцами в ковёр. Ощутив 
мгновенное сопротивление, мои пальцы словно пронзили 
ковёр насквозь и коснулись поверхности пола. Лёгкое любо-
пытство заставило меня опустить руку ещё ниже: пальцы 
прошли сквозь пол, и я почувствовал шероховатую поверх-
ность потолка комнаты этажом ниже»*.
  Кроме того, следует отметить ещё одну важную особен-
ность: перемещение в тонком (энергетическом) теле может 

 * Монро Р. «Путешествия вне тела».
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происходить с любой скоростью или же мгновенно, то есть 
характеризуется практической безинерционностью. 
 Итак, при переходе к тонкоматериальной сфере бытия 
происходит качественный скачок (вспомним метафору стре-
козы, переходящей из подводного мира в воздушный), сопро-
вождающийся заменой грубо-материальной вещественности 
на тонкоматериальную субстанциональность. Инаковость и 
тонкость этой субстанции столь велики, что она может свобод-
но и беспрепятственно проходить через любые вещественные 
объекты грубоматериальной сферы. Однако внутри диапазо-
на тонкоматериального также существуют различия. В сво-
ём нижнем регистре (в зоне взаимоперехода) он примыкает 
к верхней части диапазона грубоматериального (тончайшая 
форма вещественности), а в верхнем регистре граничит с 
грубейшей формой духовной сверхтонкой субстанции (также 
зона взаимоперехода). Отсюда понятна невозможность пря-
мого влияния сферы духовного на сферу грубоматериального 
и необходимость тонкоматериального посредника. 
 Взаимопереход между первой и второй сферами бы-
тия можно проиллюстрировать на примере развития добро-
качественной опухоли при хроническом избытке энергии-ци 
в какой-либо части тела, а также на примере её рассасыва-
ния и исчезновения без хирургического вмешательства 
благодаря снятию энергетического перегруза в этой области 
(используя методы цигун или лечебное воздействие целите-
ля-экстрасенса). В своей практике я неоднократно наблюдал 
чёткую связь между ненормально сильным забором энергии 
(всасыванием её из окружающей среды) и развитием опу-
холей (сначала доброкачественных, а затем переходящих в 
злокачественные). При этом патологический забор энергии в 
определённые зоны физического тела приводил к развитию 
опухоли также в строго определённом месте; закономерность 
была очень чёткой и её нарушений мне не доводилось видеть. 
Так, например, патологический забор энергии в макушечный 
центр у женщин неизменно приводил к развитию фиброми-
омы матки. Поглощаемая в ненормальных количествах из 
окружающей среды энергия не шла впрок, а накапливалась 
в нижней части тела. По данным экстрасенсорного воспри-
ятия эта застаивающаяся избыточная энергия претерпевала 
своеобразное «сгущение»: становилась более тяжёлой, тёмной, 
неприятной (уменьшение частоты вибраций), а затем начи-
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нала развиваться опухоль – фибромиома матки. Когда назна-
чалась специальная (диагностически прицельная) практика 
цигун и медитации, при наличии регулярных занятий опу-
холь у женщины, как правило, рассасывалась. Суть практи-
ки заключалась в усилении энергопотоков, проходящих через 
зону матки, ликвидации энергетического застоя и восстанов-
лении нормальной циркуляции энергии через половую сферу. 
Пожалуй, наиболее драматичным примером из моей практи-
ки было полное рассасывание фибромиомы матки, размером 
соответствующей 18-ти неделям (после 9-ти недель обычно 
рекомендуется хирургическая операция), на что ушло около 
года ежедневных занятий цигун по специальной методике. 
 Развитие такого инфекционного заболевания как грипп 
(да и многих других) также можно объяснить с позиций вза-
имоперехода от тонкоматериального плана существования 
к грубоматериальному. Возбудитель заболевания, согласно 
этой моей теории, вначале существует только на энергетиче-
ском (точнее – тонкоматериальном) уровне. Если циркуляция 
энергии в норме, то при проникновении этого протовируса 
гриппа в энергосистему человека, он не успевает развиться 
до уровня «материализации», т.к. достаточно быстро вымы-
вается из энергосистемы. Если же в энергосистеме человека 
в области лба и носа (зоны акупунктурных точек Шан-ин-сян 
и Ян-бай) имеется застой энергии (как следствие непрохо-
димости энергетических каналов), тогда тонкоматериальный 
протовирус гриппа поселяется в этой зоне энергетической из-
быточности. Там он получает обильное энергетическое «пита-
ние», интенсивно развивается и, дойдя в своём развитии до 
определённого порогового размера, осуществляет качествен-
ный скачок: протовирус переходит в грубоматериальную, 
вещественную форму. Появляется тот самый вирус гриппа, 
который мы уже можем выявить посредством медицинского 
диагностического инструментария.

*     *     *
 Тонкоматериальная субстанция обладает качеством не-
оформленности или чистой потенциальности. Это означает, 
что она содержит в себе весь огромный диапазон всевозмож-
ных видов материи. Вспомним метафору жидкой огненной 
лавы, содержащей в себе бесконечное количество конкрет-
ных форм. При застывании лавы реализуется лишь один ва-
риант из этого бесконечного множества. То же самое про-
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исходит при переходе от протоматерии к её конкретным 
грубоматериальным реализациям. 
 Лама Анагарика Говинда в книге «Основы тибетского 
мистицизма» пишет следующее: 
 «… всё существующее, все элементы и явления есть 
только различные варианты одной и той же субстанции, 
которую можно восстановить в своей чистоте посредством 
освобождения и очищения её от множества качеств, насло-
ившихся на неё путём дифференциации и последовательной 
специализации. Поэтому тот, кто преуспеет в проникнове-
нии в чистоту её недифференцированной вечной формы – по-
лучит ключ к секрету всей творческой силы, которая зиж-
дется на принципе превращения всех элементов и явлений». 
 В другом месте он же пишет: «Тот, кто преуспел бы в 
раскрытии «прима материи» (первоматерии) … – нашёл бы 
«эликсир жизни», поскольку, очистив (редуцировав) материю 
до её первоисточника, он смог бы затем произвести всё, что 
пожелал бы, посредством модификации или добавления не-
которых качеств».
 Конечно же, человек, на это способный, должен пре-
взойти грубоматериальный уровень, соответствующий обы-
денному сознанию. Он должен иметь способность проникать 
на значительно более тонкие планы существования, где не-
возможное становится возможным. Такие люди существова-
ли ранее, существуют и сейчас. Например, великий настав-
ник Нагарджуна (середина VII века), согласно буддистским 
преданиям, мог превратить железную чашу для подаяния 
в золотую. Современный индийский духовный учитель, об-
ладающий многими удивительными сверхспособностями, 
Сатья Сай-Баба неоднократно демонстрировал свою способ-
ность превращения материальных объектов. Один из наибо-
лее ярких примеров – его встреча с известным учёным-геоло-
гом доктором Рао:
  «Как-то в Путтапарти Сатья Сай подобрал необрабо-
танный кусок гранита и, передавая его доктору Рао, спро-
сил, из чего он состоит. Геолог назвал несколько минералов, 
содержащихся в граните. Сатья Сай сказал: 
 – Я не об этом. А что там глубже?
 Доктор Рао: – Ну, молекулы, атомы, электроны, 
протоны.
 Сатья Сай:  – Ну, а ещё глубже?
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 Доктор Рао: – Я не знаю, Свами.
 Тогда Сатья Сай взял из рук геолога кусок гранита, 
сжал его в кулаке и подул на него. Доктор Рао утвержда-
ет, что камень был всё время у него перед глазами. Однако 
Сатья Сай вернул доктору Рао не бесформенный камень,  
а статуэтку Бога Кришны, играющего на флейте. Удивлён-
ный геолог также заметил, что гранит стал другого цвета 
и несколько изменился. Сатья Сай сказал: 
 – Вот видишь! За молекулами и атомами скрывается 
Бог. А Бог – это сладость и радость. Отломи ногу и попробуй!  
 Доктор Рао без труда отломил от фигурки Криш-
ны «гранитную» ногу, положил её в рот и обнаружил, что 
это – конфета»*.
 Переход от грубоматериального к тонкоматериально-
му – это переход к совершенно иному качеству. Масштабы 
и уникальность этого качественного отличия тонкоматери-
альной субстанциональности от грубоматериальной веще-
ственности всегда недооцениваются, особенно людьми на-
уки. Человеку свойственен познавательный редукционизм, 
стремление неизвестное объяснить через известное, и в этом, 
безусловно, есть свой резон. Однако, не оспаривая мудрость 
старого методического правила, известного как «бритва Ок-
кама», которое гласит: Не умножай сущностей сверх не-
обходимости, хочется к нему добавить правило противопо-
ложное, не менее мудрое и не менее истинное: Не уничтожай 
сущностей в процессе их объяснения. Когда  в нашу усто-
явшуюся картину мира врывается нечто новое, первым и со-
вершенно естественным побуждением будет попытка согла-
совать это новое со всей наличествующей системой знаний. 
Согласовать можно, только адаптировав эту новую информа-
цию таким образом, чтобы она могла быть ассимилирована; 
то есть новое, неизвестное объясняется как разновидность 
уже известного. 
 Однако не всегда это удаётся. Иногда новая информа-
ция настолько отлична от всей системы взглядов и убежде-
ний, имеет настолько вопиющую инаковость, что согласо-
вать её с имеющимся мировоззрением просто невозможно. 
Тогда есть два выхода: первый – очень трудный и непри-
ятный. Состоит он в признании истинности новых фактов 

 * Мэрфитт Г. «Человек, творящий чудеса».
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и невозможности отречься от них без надругательства над 
здравым смыслом. И тогда приходится смириться с неиз-
бежным: с необходимостью перестраивать всё здание своего 
мировоззрения, такое обжитое, такое привычное и удобное. 
Это требует большого познавательного мужества и высокой 
гибкости мышления. Далеко не каждому человеку это по си-
лам. Это трудный путь. Проще всего и легче всего объявить 
эти новые факты недостоверными или же истолковать их, 
редуцируя неизвестное до известного; при этом выбрасыва-
ется сама соль, сама суть того принципиально нового, что 
было представлено в этих фактах. 
 Информация, противоречащая, а следовательно и угро-
жающая сложившейся системе взглядов, может отвергаться 
уже на стадии её восприятия (перцептивное отрицание), ког-
да человек буквально отказывается видеть то, что не укла-
дывается в привычные для него схемы. Хороший пример, 
иллюстрирующий перцептивное отрицание, приводит А.Гор-
бовский в своей замечательной книге «Колдуны, целители, 
пророки». Он цитирует историю, рассказанную московским 
экстрасенсом Б.Ермолаевым, обладающим уникальной спо-
собностью заставлять левитировать мелкие предметы: 
 «Однажды я совершил дорожную аварию. Моё дело вёл 
следователь, очень культурный такой, с университетским 
значком, и я попытался, сам не знаю зачем, воспользоваться 
этой моей способностью. Обычно я могу только удерживать 
предметы в воздухе. Поднять и держать очень трудно. Но я 
всё-таки попробовал. У него на столе стоял стакан с каран-
дашами. Я очень постарался, «вынул» несколько штук и «под-
весил» их. Они «плавают» над столом, я изо всех сил «держу» 
их, а он не видит! Склонился и пишет. А я не могу «держать» 
долго. Секунд сорок держу. А он себе пишет. Тогда я взмолил-
ся: «Господи! – говорю про себя – Если ты есть, сделай так, 
чтобы он посмотрел». И тут он поднял голову. Увидел штук 
пять карандашей, которые висели, плавая в воздухе, потом 
посмотрел на меня и говорит: «Вы мне это бросьте!», и опять 
стал писать. Он продолжал вести моё дело и встречался со 
мной ещё около месяца. И при этом ни разу, ни разу даже не 
спросил, что это было, как я делал это. Очевидно, настолько 
был уверен, что это невозможно, что сознание его просто 
отбросило то, что было у него перед глазами. И это человек 
с университетским значком!».
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 Воистину, самый слепой – это зрячий, который плот-
но закрыл глаза. В науке аналогом перцептивному отрица-
нию является отказ вообще рассматривать какие-то темы. 
«Да разве можно всерьёз об этом говорить? Зачем забивать 
себе голову этой чушью, когда заранее известно, что этого 
не существует?» Даже если какая-то принципиально новая 
информация, противоречащая устоявшейся парадигме, и 
принимается к рассмотрению, то только с бессознательным 
стремлением подогнать её под существующую систему взгля-
дов. В процессе этой подгонки, этой интеллектуальной обра-
ботки, то, что там является наиболее важным, принципиаль-
но новым, искажается до неузнаваемости и редуцируется до 
известного. Есть такой анекдот. 
 Вечер, пьяный на коленках ползает на освещённом ме-
сте под фонарём. Подходит милиционер, спрашивает:
 – Эй, что ты тут делаешь? 
 – Ищу ключи.
 – А где ты их потерял?
 – Да вон там (показывает в тёмную подворотню).
 – А почему тогда здесь ищешь?
 – Что за дурацкий вопрос?! Разумный человек ищет 
там, где светло!
 Современная наука в поисках ключей к объяснению па-
ранормальных феноменов как раз и демонстрирует в высшей 
степени разумный подход. Правда ключей, почему то, там, 
где ищут, не оказывается. Но подход разумный. Однако, если 
оставить шутки в стороне, можно сделать следующий, неу-
добный и малоприемлемый для современной науки вывод: 
 Дальнейшее развитие представлений человека о ми-
роздании неумолимо требует органического включения 
в существующую картину мира парапсихологической и 
даже, если угодно, эзотерической феноменологии. Этот 
шаг, как бы он ни был неприятен для представителей «чи-
стой» академической науки, является неизбежным; это всё 
равно потребуется сделать, даже если при этом придётся за-
ново перестраивать сложившуюся на данный момент науч-
ную картину мира. 
 Учитывает ли современная научная психология эзоте-
рические знания о человеке и окружающем его мире? Ме-
дицина? Физика? Биология? – Практически нет, за редкими 
исключениями. А между тем, именно здесь нас ждут потря-
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сающие открытия с ценнейшими практическими выходами. 
Вот несколько тем «на вскидку»:
 – Биополевые аспекты экологических систем.
 – Тонкоматериальная (энергоинформационная) суть 
психотерапевтического контакта.
 – Биоэнергетическая теория личности.
 – Квантовая механика с точки зрения теории переходной 
зоны между сферой грубоматериального и тонкоматериального.
 – Биоэнергетическая основа онкологических заболеваний. 
 – Биоэнергетика гриппа и других заболеваний.
 – Биоэнергетические основы специальных способно-
стей человека (музыкальных, математических и других).
 – Феномен лидерства и личностного влияния с позиций 
биоэнергетики.
 – Генетика и эзотерика. Наследственность биологиче-
ская и эзотерическая (теория реинкарнаций).
 – Эзотерическая эстетика. Теория искусства с точки зре-
ния тонкоматериальных (энергоинформационных) феноменов. 
 – Техника безопасности писательского труда с точки 
зрения биоэнергетики (тонкоматериальных энергоинформа-
ционных процессов).
 Перечень можно множить до бесконечности. Фактиче-
ски перед нами огромный малоисследованный континент, ко-
торый таит несметные сокровища и сулит великие открытия. 
 Вернёмся к уникальной качественности тонкоматери-
альной субстанции. Она такова, что создаются условия для не-
вероятной энергетической и информационной насыщенности 
сферы тонкоматериального. Эта сфера невообразимо отлича-
ется от сферы грубоматериального прежде всего по этим двум 
параметрам. Энергетические возможности сферы тонкомате-
риального многократно демонстрировались экстрасенсами, 
мастерами цигун, мастерами боевых искусств. Свидетельств 
их удивительных способностей в наше время так много, что 
воистину нужно очень стараться, чтобы их не заметить. Вот 
некоторые из примеров проявления силовых (в отличие от ин-
формационных) сиддх (паранормальных способностей).
 Ури Геллер, всемирно известный экстрасенс, выходец 
из Израиля, на глазах учёных и многочисленных зрителей, 
под неусыпным оком телекамер, то есть при условиях, ис-
ключающих возможность обмана, неоднократно демонстри-
ровал свои уникальные способности. Одной из самых уди-
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вительных и эффектных является способность совершенно 
непонятным способом гнуть, деформировать и расчленять 
(разрезать надвое) металлические предметы (вилки, ножи  
и т.п.) своим взглядом!
 Ещё один пример силовых сиддх – из выступлений 
украинского экстрасенса Альберта Игнатенко. А.Горбовский 
приводит рассказ одного из очевидцев публичного выступле-
ния А.Игнатенко:
 «На сцене пятеро добровольцев. Альберт Венедиктович 
предупредил участников опыта, что им предстоит несколь-
ко необычная задача: одного из них он ударит с расстояния 
в несколько шагов, а другие не должны дать ему упасть.  
Игнатенко отошёл к краю сцены и сделал лёгкий взмах ру-
кой в сторону улыбавшегося парня. В следующее мгновение 
тот согнулся, потом неведомая сила оторвала его от пола, 
развернула в воздухе. Растерявшиеся помощники едва успе-
ли подхватить падавшего парня»*.
 Аналогичные способности демонстрируют восточные 
мастера боевых искусств. Особенно впечатляют энергетиче-
ские подвиги мастеров Айкидо. Боевое искусство Айкидо в 
современном его виде было разработано японским мастером 
Морихэеем Уэсибой (1883–1969). Когда он впервые предста-
вил своё искусство на традиционном всеяпонском фестивале 
боевых искусств в Токио, типичной реакцией зрителей было 
возмущение по поводу предполагаемой фальсификации (те-
атрализации его выступлений). И только много позже люди 
убеждались: эта красота, плавность и сверхъестественная 
лёгкость в сочетании с боевой эффективностью – вполне ре-
альны, что здесь нет никакого театра, никакого обмана. Вот 
как описывает своё первое знакомство с Морихеем Уесибо  
Коити Тохэй, впоследствии ставший учеником Уесибо и вы-
дающимся мастером Айкидо (9-й дан). 
 Цитируется по книге Коити Тохэя «Что такое Айкидо»,  
в книге автор о себе пишет в третьем лице: 
 «Профессор Уесиба благосклонно устроил ему демон-
страцию и показал несколько основных приёмов со своими 
учениками. Каждое движение было настолько плавно, что 
выглядело как японский танец Одори. Однако когда бы ни 
нападали на профессора несколько крепких молодых людей, 

 * Горбовский А. «Колдуны, целители, пророки».
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они отлетали вновь и вновь. Поскольку автор (Коити Тохэй) 
занимался Дзюдо и боролся только с одним человеком одно-
временно, он не мог поверить, что профессор Уесиба искре-
нен и думал, что всё это инсценировка. После демонстрации 
профессор Уесиба сказал автору: «Подойдите и соблаговоли-
те меня атаковать». Автор набросился на него изо всех сил 
и захватил его за куртку. Он помнил, как атаковал его, но в 
следующий момент он обнаружил себя лежащим на матах 
и не мог вспомнить, каким образом он был отброшен или 
хотя бы каких частей его тела касался профессор.
 Автор был уверен в своём владении Дзюдо, поскольку 
мог бросить любого обладателя 4-го Дана из дзюдоистов уни-
верситета Кейо, но оказался абсолютно беспомощным про-
тив профессора Уесибы.»
 О том, что невероятные и просто необъяснимые способ-
ности мастера Уесибо имеют своим источником и основой 
эзотерическую практику – свидетельствуют многие его вы-
сказывания, например:
 «Жизненная сила проникает всюду, её мощь не знает 
границ. Искусство Айкидо позволяет нам ощутить её и со-
прикоснуться с этим огромнейшим резервуаром вселенской 
энергии».
 «С каждым вдохом вбирай в свой живот всю Вселенную».
 «Мне достаточно даже стоять спиной к противнику. 
Когда он нападает, нанося удар, он повредит себе самим сво-
им намерением ударить. Я един со Вселенной, вот и всё. Ког-
да я стою, он будет втянут в меня. Перед Уесибой из Айкидо 
нет ни времени, ни пространства – только Вселенная, как 
она есть».
 В боевом искусстве Айкидо наиболее важным, ядром 
всей системы являются понятия «хара» (энергетический центр 
или «чакрам», расположенный в области живота ниже пупа) и 
«ки» (жизненная энергия, она же индийская «прана», она же 
китайская «ци»). Знаменитое правило выдающихся мастеров 
гласит: «Нет ки – нет и Айкидо». 
 Тезис о том, что окружающий нас мир является вме-
стилищем огромной энергии, хранящейся за преградой, за 
стенкой, отделяющей сферу грубоматериального от сфе-
ры тонкоматериального – этот тезис может быть воспринят 
умозрительно, как абстракция, как некая любопытная фи-
лософема. Однако как всё меняется, как всё драматически 
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преображается, когда эта бледная и худосочная умозритель-
ная идея превращается в непосредственное живое восприя-
тие! Бывают спонтанные переживания такого рода, однако 
легче всего выйти на такой опыт, на непосредственное пере-
живание этой истины через энергомедитативную практи-
ку. Есть такие формы медитации, которые довольно быстро  
(в течение нескольких месяцев) приводят практикующего 
к непосредственному осознанному контакту с этой великой 
энергией, таящейся в окружающем нас пространстве. 
 Тем не менее, лично мне впервые довелось получить такое 
переживание в сновидении. Это был необычный сон, из числа 
тех, которые принято относить к «сильным» снам. Он отличался 
от обычных сновидений невероятной яркостью и отчётливос-
тью. В некотором смысле ясность восприятия всего окружаю-
щего во сне была даже выше, чем в обычном бодрствующем 
состоянии. Во сне я обнаружил себя сидящим на полу той са-
мой комнаты, в которой я сплю. Сижу в своей обычной позе 
для медитации – в Сиддхасане (полулотос: положение сидя на 
подушке, скрестив ноги и сложив руки у живота). Единствен-
ное отличие состояло в том, что обычно в бодрствующем со-
стоянии я сидел лицом к ковру, висящему на стене и спиной 
к единственному окну этой комнаты. В этом же сновидении я 
сидел иначе, наоборот: лицом к окну и спиной к ковру*. В этом 
сновидении не было никакого сюжета, никакого действия, и 
тем не менее, оно произвело на меня огромное впечатление.  
Я просто сидел, сидел абсолютно неподвижно и очень остро 
воспринимал всё окружающее. Я находился в Сиддхасане, в 
самом центре неосвещённой комнаты. Хочу особо подчеркнуть 
полное отсутствие света. В то же самое время у меня не было 
никакой нужды в этом свете. Я видел с невероятной ясностью 
и отчётливостью всё окружающее. Более того, я видел панорам-
но, то есть поле зрения не имело обычного пространственного 
ограничения. То, что находилось позади меня, я видел столь 
же отчётливо, как и всё остальное. Я видел одновременно всё 
пространство вокруг себя. В окружающей обстановке не было 

 * Хотелось бы обратить внимание читателя на тот факт, что про-
странственное расположение моего тела в этом сновидении было противо-
положным обычному (развернутым на 180o). Многие практики, имеющие 
большой опыт ВТП (внетелесных путешествий), в том числе и Роберт Монро, 
упоминают о зеркальности восприятия собственного тела во время астраль-
ной проекции. 
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ничего необычного: те же самые вещи, предметы, что и наяву. 
Ничего фантастического, всё как днём, только в необычном 
режиме восприятия. Это было удивительнейшее приключение 
восприятия. Окружающее меня пространство состояло из бар-
хатистой сияющей тьмы, насыщенной невероятной энергией. 
Огромность и величие этой Мощи, этой невероятной Силищи 
были потрясающи. Это не было какой-то фантазией, каким-то 
представлением – это было прямое, живое, непосредственное 
восприятие таящейся вокруг меня огромной по своей силе, по 
своему масштабу энергии. Это знание было самодостаточным 
и самоочевидным, совершенно не нуждаясь в каких либо про-
верках, подтверждениях и доказательствах. При этом возник-
ло чувство, не то чтобы страха, а определённой опасливости 
в сочетании с сознанием, что с такой силищей нужно обра-
щаться крайне осторожно, иначе она тебя просто уничтожит. 
Здесь не было ощущения угрозы или злонамеренности, просто 
огромность этой силы, которой было насыщено всё окружа-
ющее пространство, сама по себе требовала осторожности и 
бдительности. 
 На уровне сравнений можно привести такой пример. 
Вы стоите на перроне железной дороги, а мимо, на полной 
скорости, мчится тяжёлый товарный состав. Вы, конечно, в 
полной безопасности, находитесь на вполне надёжном удале-
нии, но, тем не менее, восприятие этой мчащейся силы, со-
знание того, что остановить состав мгновенно невозможно, 
оглушительный грохот, упругая воздушная волна – всё это в 
комплексе вызывает у вас чувство опасливой бдительности. 
Вы ясно сознаёте, что эту мощь, эту силу вы совершенно не 
контролируете, и вы обязаны с ней считаться. 
 Нечто сходное и я испытал в этом сновидении. Ошелом-
ление этой мощью, благоговейная опасливость, чувство вели-
кой Силы и великой Красоты – и всё это здесь, рядом, стоит 
только протянуть руку – и вот оно. Впоследствии, по пробуж-
дении, я подумал о том, как хорошо, что мы заэкранирова-
ны, закрыты от этой Высокой Реальности, будучи заключены 
в свою скорлупу, ведь это дарует нам защиту и безопасность. 
Если хоть на мгновение эта оболочка исчезнет – в нас во-
рвётся такая Сила, такая энергия, с которой нам нипочём 
не справится, мы просто сгорим. И ещё я подумал о том, как 
жаль, что мы отчуждены от этой великой мощи, красоты и 
благодати; о том, как велик масштаб нашей обездоленности, 
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и ещё о том, что этот мир – и есть Зона (фильм А.Тарковского 
«Сталкер»). Всё кажется обыденным, заурядным, известным 
(что может быть более известным, нежели собственная одно-
комнатная квартира?), ан нет, на самом деле обыденность, 
известность и понятность – это иллюзия. И мы сами и мир 
вокруг нас – это пространство с удивительными неизвестны-
ми свойствами, это – Зона.   
 Возникает вопрос: если тонкоматериальная субстанция 
прана имеет столь огромную энергетическую насыщенность, 
то почему её никто, кроме экстрасенсов да цигунщиков не 
замечает? Ответ прост. Мы закупорены, покрыты толстой 
скорлупой, препятствующей энергообмену с окружающей 
средой. Станете ли вы спрашивать, почему нет света в доме, 
где окна закрыты плотными шторами, ставни закрыты, да 
ещё снаружи досками заколочены? Чему же тут удивляться, 
что в доме так темно, так уныло и так душно. 

*     *     *
 Сфера тонкоматериального обладает уникальным каче-
ством единения, слияния всех её компонентов в единое це-
лое. Все мистики, пережившие состояние погружения в это 
иное измерение, отмечают это отсутствие отдельности, это 
великое единство. Человек, будучи в этом состоянии, пере-
стаёт быть отдельным существом, а становится един со всем 
миром. Великий японский поэт Мацуо Басё выразился очень 
ёмко и точно: «Всё это похоже на огромную паутину». Поэт 
имел в виду всеобщую связь всего со всем. То же самое мож-
но сказать и в других терминах: сфера тонкоматериального 
обладает качествами голограммы, каждая её часть содержит 
информацию обо всём, что существует в этом мире, обо всём, 
что было, есть и будет во Вселенной. Если наше сознание во-
шло в сферу тонкоматериального, тогда, находясь в опреде-
лённом месте (конкретная пространственная локализация), 
мы тем самым можем быть и в любом другом месте. 
 А.Горбовский в уже упоминавшейся книге «Колдуны, 
целители, пророки» упоминает Ингу Панченко, в которой 
уникальным образом сочетаются две ипостаси: с одной сто-
роны, она является кандидатом психологических наук, пред-
ставителем науки; с другой стороны – это человек, наделён-
ный экстрасенсорными способностями и даром ясновидения. 
Вот что она сообщает про «информационное поле», про ту не-
обычную реальность, с которой она взаимодействует:
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 «Я работаю с пространством, которое даёт информа-
цию. Я не знаю, что это, но для меня, в моём сознании, это 
существует как пространство. Я воспринимаю это нечто 
именно так. Есть разные пространства. Чем различаются 
они, это совершенно невозможно объяснить тому, кто сам 
не побывал там. Например, пространство, которое шло ко 
мне с самого начала, когда я только училась этому, приходи-
ло издалека. Оно тёмное и всё испещрено золотистыми ма-
ленькими точками. Но оно очень далёкое. Эти точки – кру-
пинки, они ощущаемы и статичны. Но они не образуют 
сети. Сети нет. Сейчас я работаю с другим, более быстрым 
пространством. Оно несёт ощущение неизменности, непод-
вижности. Там ничего не происходит, ничего не меняется.  
И ещё есть чувство его полноты. Информационная насы-
щенность – только один аспект этой полноты. Это про-
странство, в котором информация есть, была и будет». 
 Наше повседневное сознание функционирует в очень 
узком диапазоне. Наши информационные возможности силь-
но ограничены: малый ручеёк, по сравнению с незримым 
океаном великого Знания, которое так близко к нам и так 
недоступно. Нашими тюремщиками, тем, что отделяет нас 
от реальности высшего плана, являются наше тело и наш ум. 
Именно они накладывают ограничения на наше сознание, 
вынуждая его функционировать в режиме двойственности. 
Трансцендирование ума и тела, их «растворение» в процес-
се медитации-осознания, позволяет нам выйти на великий 
простор и получить доступ к неиссякаемому резервуару ин-
формации, равно как и энергии. В результате такого транс-
цендирования человек обретает необычные информацион-
ные способности, или, если воспользоваться санскритским 
термином, информационные (в отличие от силовых) сиддхи. 
 К таким паранормальным способностям (информацион-
ным сиддхам), прежде всего, относится весь спектр экстра-
сенсорных способностей. Экстрасенсорные способности или 
сиддхи органов чувств есть продолжение обычной способ-
ности восприятия с помощью органов чувств (зрения, слуха, 
обоняния и др.) в тонкоматериальный диапазон. Сюда отно-
сятся такие феномены как видение ауры, видение внутренних 
органов (рентгензрение), яснослышание, яснообоняние. Воз-
можно также восприятие тонкоматериального аспекта этого 
мира одновременно через несколько каналов, подобно тому, 
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как мы можем воспринимать его грубоматериальный аспект 
одновременно через слух, зрение, осязание и другие органы 
чувств. Экстрасенсы способны воспринимать энергетические 
каналы, используемые в китайском иглоукалывании, как у 
себя, так и у других людей; воспринимать энергетику вещей, 
дома и квартиры, способны воспринимать гиблые места и ме-
ста Силы, различать людей поглощающих (паразитирующих на 
чужой энергии) и людей излучающих. Такой человек способен 
поставить точный диагноз, просто посмотрев на пациента или 
даже на его фотографию, способен определить в каком месте 
повреждён кабель, проходящий под землёй. К этому же диа-
пазону способностей относится лозоходство, диагностика с по-
мощью рамки или маятника и так далее. 
 Кроме термина экстрасенс, также часто используется 
термин ясновидящий. Хотя это слово формально примыка-
ет к ряду: яснослышание, яснообоняние и т.д., тем не ме-
нее, здесь речь идёт не об экстрасенсорном видении ауры 
или «рентген»восприятии внутренних органов пациента. 
Обычно термин «ясновидение» используется для обозначения 
паранормальной способности к прочтению прошлого и пред-
сказанию будущего, а также и к восприятию настоящего вне 
пространственных ограничений (например, когда ясновидя-
щий по фотографии может определить не только жив ли этот 
человек, но и указать, где и в какой ситуации он сейчас нахо-
дится). Таким образом, ясновидение – это не просто воспри-
ятие тонкоматериального аспекта этого мира, но и способ-
ность получать самую разнообразную информацию не только 
из настоящего, но и из прошлого или будущего, не только 
применительно к данному месту, но и для любого другого ме-
ста. Таким образом, эта способность получать информацию 
не имеет тех пространственно-временных ограничений, ко-
торые существуют для простой экстрасенсорики. Конечно, 
это различие носит достаточно условный характер. 
 В завершение этого краткого и, безусловно, неполного 
обзора, следует отметить, что у каждого экстрасенса или ясно-
видящего имеется свой индивидуальный набор способностей. 
Совершенно естественно что то, что может делать один экс-
трасенс, другому может быть недоступно. Способности в этой 
сфере сильно различаются как по их качественному своео-
бразию (модальности), так и по их выраженности. Так же как 
есть гениальные художники или учёные, а есть посредствен-
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ные – точно так же обстоит дело и с экстрасенсами. Каждый 
имеет свой уровень силы и свой спектр особых способностей. 
 Итак, я упоминал о силовых сиддхах и информаци-
онных сиддхах. Всё ли разнообразие паранормальных спо-
собностей мы можем подвести под эти категории? Безуслов-
но нет. Говоря об экстрасенсорике и ясновидении, мы всегда 
имеем в виду способность к получению информации, но 
отнюдь не способность понимания. Между тем – это совер-
шенно разные вещи: знать и понимать. Обладание информа-
цией само по себе вовсе не даёт никаких гарантий того, что 
эта информация будет должным образом понята. Получение 
информации всего лишь создаёт для этого необходимые, но 
отнюдь не достаточные условия. Этим я ни в коей мере не 
хочу сказать, что ясновидящий лишён мудрости. Вполне воз-
можно, что он способен не только уникальным образом полу-
чать информацию, но также наделён и великой мудростью. 
Однако этого может и не быть. 
 Пожалуй, наиболее наглядно различие между получе-
нием информации и пониманием её сути проявляется в ис-
толковании снов. Приведу пример из собственной практики. 
Женщине снится следующий сон:
 «Я нахожусь в институтском буфете, зашла туда пере-
кусить. Подхожу к витрине, там выставлены различные блю-
да. Смотрю на то, что предлагается. И что же я вижу: выбор 
очень небольшой, сами кушанья выглядят как-то неаппетит-
но, а цены несуразно большие». (Продолжение сна я опускаю 
как несущественное). 
 Спрашиваю, как она всё это объясняет. Женщина затруд-
няется дать объяснение, да и мне самому ничего вразумительно-
го в голову не приходит. Это, кстати, совершенно естественно: 
расшифровка сновидений дело не такое простое, как кажется 
на первый взгляд. Кто-то замечательно сказал, что самоуверен-
ность дилетантов является предметом зависти профессионалов. 
Во многих современных американских руководствах по работе 
со снами утверждается явно ошибочный тезис о том, что сам 
сновидец – лучший толкователь своих собственных снов. На са-
мом деле всё в точности наоборот. Во-первых, нужен профес-
сионал, обладающий соответствующими знаниями, способно-
стями и опытом. Во-вторых, в образах сновидений проявляется 
работа эгозащитных механизмов, генштабом которых является 
наше сознательное рефлексирующее «я», иначе наш ум. Поэтому 
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значительно труднее истолковать свой собственный сон, чем сон 
другого человека, вопреки тому факту, что сам сновидящий рас-
полагает всей полнотой знания о себе и о всех обстоятельствах 
собственной жизни. Знание (наличие сведений) вовсе не означа-
ет понимания. Это сугубо разные вещи. Если бы это было одно 
и то же, то в познавательном отношении не было бы никакой 
разницы между магнитофоном (компьютером) и человеком. 
  Вернёмся к расшифровке сновидения. Поскольку ни 
моей клиентке, ни мне самому ничего в голову не приходит, 
я применяю испытанный приём: полностью прекращаю ду-
мать и вхожу в состояние медитативного погружения. Спу-
стя некоторое время вспыхивает объяснение, которое я не-
медленно и сообщаю своей клиентке:
 «Не кажется ли Вам, что этот сон отражает Вашу си-
туацию в личной жизни? Вам хотелось бы любви, счастья и 
близких отношений с любимым человеком. Однако найти та-
кого человека весьма непросто. Блюда из институтского бу-
фета – это мужчины из Вашего окружения. Сновидение даёт 
убийственно точную характеристику Вашей жизненной си-
туации: выбор небольшой, то, что наличествует – выглядит 
неаппетитно, цены несуразно высокие, платить придётся 
слишком дорого, а кушать всё равно хочется». 
 Объяснение сна оказалось совершенно точным, а дама 
смеялась до изнеможения. 
 Как видим, информационные сиддхи следует подраз-
делить на две категории: сиддхи получения сведений и, ка-
чественно от них отличающуюся, интуитивную мудрость 
(сверхспособность понимания).

*     *     *
 Итак, мы рассмотрели качественные отличия сферы 
тонкоматериального по субстанциональным, энергетическим 
и информационным параметрам. Кроме того, драматические 
отличия при переходе сознания на тонкий план относятся к 
категориям пространства, времени и причинности. Привыч-
ные для нас пространство, время и причинность грубомате-
риального плана бытия являются всего лишь проекциями (то 
есть громадным упрощением и обеднением) своих тонкома-
териальных аналогов. Эти традиционные философские ка-
тегории (применительно к тонкоматериальной сфере бытия) 
мы и рассмотрим в последующей главе. 
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Глава 4
Пространство, время и сознание

 В сфере тонкоматериального, и это является общим 
мнением всех экстрасенсов и эзотериков, полностью меняют-
ся основополагающие принципы физического мира. Прежде 
всего, это относится к таким базисным категориям бытия как 
пространство, время и причинность. Сфере грубоматериаль-
ного соответствует обычное сознание, которое можно также 
назвать первым сознанием. Энергомедитативная (йогиче-
ская) практика приводит к развитию сознания вплоть до ка-
чественного скачка, после которого сознание выходит в сферу 
тонкоматериального. В этом случае я буду использовать тер-
мин второе сознание. Однако, прежде чем говорить о том, как 
воспринимаются пространство, время и причинность с пози-
ций второго сознания, будет разумным вначале обсудить само 
понятие сознание. Что такое сознание с точки зрения совре-
менной психологии и как оно понимается в этой книге?
 В научной психологии сознание понимается как функ-
ция мозга, состоящая в том, что человек способен восприни-
мать самого себя и окружающий мир, отдавать себе отчёт в 
происходящем и выражать это в словах*. Иначе говоря, фе-
номен сознания состоит в представленности картины мира, 
а также самого себя (Я-образ) в рефлексирующей психике че-
ловека. Все эти определения, несмотря на свою псевдозначи-
тельность, по сути своей сугубо тавтологичны. Все они сводят-
ся к тому незамысловатому тезису, что сознание заключается 
в том, что человек осознаёт как себя самого, так и окружаю-
щий мир. Совсем не густо. Любопытен также тот факт, что 
все попытки научной психологии разобраться в этом фено-
мене и объяснить его, ничего нового к вышесказанному не 
добавляют. Я вовсе не хочу представить современных пси-
хологов недалёкими людьми. Просто есть вещи, которые из-
начально ясны и понятны, однако, чем больше мы пытаемся 
объяснить это самоочевидное, тем более запутываемся, тем 
более удаляемся от изначальной интуитивной ясности. 
 Величайший психолог XX века Зигмунд Фрейд в конце сво-
ей жизни писал: «Факт сознания не имеет аналогов, не поддаёт-

 * «Хрестоматия по психологии сознания».
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ся никакому объяснению и описанию. Тем не менее, если кто-то 
говорит о сознании, мы сразу же из нашего глубочайшего личного 
опыта понимаем о чём идёт речь»*. Со времён Фрейда в науч-
ной психологии ничего не изменилось, да и не могло измениться. 
«Среди всех загадок психологии наиболее таинственной выглядит 
проблема сознания. Величие этой тайны подчёркивают попытки 
её раскрыть, ибо полученные результаты скорее наводят на ужас, 
чем обнадёживают», – пишет современный психолог Виктор  
Аллахвердов в своей работе «Сознание как парадокс». Смею 
заявить, что не существует научного решения ни пробле-
мы жизни, ни проблемы сознания по той простой при-
чине, что эти феномены коренятся в сфере тонкоматери-
ального и даже глубже – в сфере духовного. Научное же 
мышление годится только для грубоматериальной сферы бытия.  
На тонкоматериальном, а тем более духовном плане, познание 
требует более адекватного, внелогического метода и осуществля-
ется посредством интуитивной мудрости-праджни. Пытаясь на-
учно осмыслить феномен сознания, мы неизбежно остаёмся на 
уровне листьев, тогда как корни остаются для нас скрытыми. 
 Хотя сознание проявляет себя на всех сферах бытия, 
включая грубоматериальную, тем не менее, сознание как 
уникальный и необъяснимый феномен, сознание как тако-
вое, безусловно, относится к самой сокровенной сфере бы-
тия – сфере духовного. Именно там его подлинная обитель, 
его дом, его родина. На грубоматериальном уровне мы име-
ем дело всего лишь с его проекциями (психика человека).  
С эзотерической (в отличие от научно-психологической) точ-
ки зрения сознание есть функция духовного ядра, имеюще-
гося у любого живого существа. 
 По определению Шанкары, Атман (духовное ядро) пред-
ставляет собой «самосветящийся свет сознания». По-моему, 
с тех пор никто не сказал об этом лучше. В то же время в 
классической йоге имеется специальное понятие «пратьяя», 
которым обозначается содержимое сознания: мысли, эмо-
ции, переживания, всевозможные ощущения, восприятия 
и т.п., которые приходят на арену, освещённую светом со-
знания, пребывают там определённое время, затем уходят, 
сменяясь другими. 
 Таким образом, следует различать:

 * Фрейд З. «Основные принципы психоанализа».
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 а) духовное ядро – субъект сознания (сверхтонкую суб-
станциональную структуру);
 б) функцию этого духовного ядра, проявляющуюся  
в способности осознания; 
 в) содержание сознания (объекты осознания).
 Различие примерно такое же, как между:
 а) источником света;
 б) присущей ему способностью освещать всё вокруг себя; 
 в) предметами, которые он освещает в данный момент.
 Сознание и методы его культивации – это самая 
важная тема философии духовного развития человека. 
По моему глубочайшему убеждению, сутью подлинного, в 
отличие от иллюзорного, духовного развития является не 
что иное как рост и расширение способности осознания. 
Базисным инструментом развития сознания и воротами, 
ведущими в сферу тонкоматериального и далее, в сферу 
духовного, является медитация-осознание, коренным об-
разом отличающаяся от медитации фантазийной (исполь-
зующей воображение). 
 Медитация-осознание, как явствует из самого её на-
звания, представляет собой систематическое усилие, направ-
ленное на всё более полное осознание всего того, что суще-
ствует как данность, существует здесь и сейчас. Эти два 
слова весьма важны. Сейчас – означает временной аспект 
бытия, тогда как здесь – пространственный. Безусловно, в 
реальности эти два аспекта бытия принципиально неразде-
лимы и представляют собой взаимодополняющее единство 
целостной пространственно-временной структуры бытия. 
Безусловно, любая форма реалистической (не-фантазийной) 
медитации развивает как пространственный, так и времен-
ной аспект сознания. Тем не менее, в двух основных формах 
медитации-осознания имеется глубокое отличие именно по 
пространственно-временной структуре. Этими двумя основ-
ными формами медитации-осознания являются:
 а) самосозерцание или, другими словами, медита-
ция-самонаблюдение (этими двумя терминами я буду поль-
зоваться параллельно, как взаимозаменяемыми);
 б) пространственная медитация, она же – медита-
ция-присутствие, или же (да простит мне читатель этот не-
уклюжий неологизм) медитация-сквозьсмотрение. 
 В чём суть этих двух видов медитации?
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 При медитации-самонаблюдения мы направляем осо-
знающее внимание на собственное физическое тело (созер-
цание неоднородности ощущений физического тела), а также 
на собственное душевное состояние (интроспективное созер-
цание собственной психики). В такой медитации преиму-
щественно и главным образом осознаётся временной (про-
цессуальный) аспект бытия, тогда как пространственный 
представлен несравненно хуже. Медитацию-самонаблюдение 
следует выполнять при закрытых глазах, что в значительной 
степени облегчает интроспективное самосозерцание. 
 В пространственной медитации реализуется совершен-
но иной подход, качественно иная медитативная установка. 
Здесь осознающее внимание направляется не на себя, а на 
окружающий мир. Идеалом является панорамное (то есть 
осуществляемое со всех сторон одновременно) восприятие 
окружающего нас пространства. Панорамность восприя-
тия означает непременную расфокусированность. Если нет 
расфокусированности – не будет и пространственной меди-
тации. Таким образом, качественная специфичность про-
странственной медитации заключается в отказе от привыч-
ной фиксации внимания на грубоматериальных объектах и 
феноменах окружающего мира. Нужно смотреть не на всё 
это, а сквозь всё это. Хорошей метафорой являются ранее 
уже упоминавшиеся стереокартинки серии «Третий глаз». 
Добиться успеха в восприятии скрытого объёмного изобра-
жения мы сможем только убрав своё внимание с внешней 
картинки, только смотря сквозь неё (расфокусированное со-
зерцание). Итак, пространственная медитация по своей сути 
есть медитация-сквозьсмотрение. Пребывая в этой меди-
тации, мы стремимся созерцать огромное пустое простран-
ство вокруг нас, пространство-вместилище всех феноменов, 
всех вещей, явлений и процессов, полностью игнорируя всё 
то, чем это пространство наполнено. Такое медитативное 
обесценивание, реализуемое через сквозьсмотрение, приво-
дит к разотождествлению с многочисленными объектами и 
феноменами этого мира, а стало быть, к возвращению ранее 
утраченной жизненной энергии. 
 Отождествление с некими объектами и феноменами 
всегда означает фокусировку своего внимания на этих объ-
ектах и соответствующую утечку жизненной энергии. Как 
только мы отказываемся принимать эти объекты всерьёз и 
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уделять им своё внимание – немедленно начинается возвра-
щение ранее утраченной энергии. Наше внимание и есть 
тот канал, по которому направляется наша личная сила 
и наша жизненная энергия. Таким образом, то, что проис-
ходит с нашим вниманием – всегда важно, крайне важно. 
 Пространственная медитация, как и медитация-само-
наблюдение, в тех или иных разновидностях известны с глу-
бокой древности. Что из себя представляет китайский метод 
«стояния столбом» (он же «Большое дерево») как не разновид-
ность пространственной медитации? Тибетская медитация 
восприятия всех явлений окружающего мира как фантомных 
и призрачных, по своей сути также является вариантом про-
странственной медитации. В ней всё окружающее следует 
воспринимать как субстанцию сна, не имеющую подлинного 
существования («Всё это – субстанция сна»). В этом же смыс-
ле следует понимать слова из буддистской сутры «Все дхармы 
изначально пустотны», а также древнеиндийскую концеп-
цию майи. Согласно классической индийской философии, 
мир явленный (грубоматериальный) – не что иное, как майя. 
Майя – это завеса, преграда, скрывающая от нас тонкие пла-
ны бытия. Аналогичные взгляды развивает Шестой Патриарх 
Чань-буддизма Хуэй-нэн в знаменитой «Сутре Помоста»: 
 «Все вещи не имеют реальности, поэтому нужно 
 освободиться от идеи реальности вещей.
 Тот, кто верит в реальность вещей, 
 живёт в совершенно нереальном мире».
 В этом месте неискушённый в философских вопросах 
читатель недоумённо спросит: – Так как же всё-таки на са-
мом деле: существует мир или не существует, если всё это 
«не имеет подлинной реальности», если всё сущее – иллюзия-
майя и «субстанция сна»? 
 Ответ прост и понятен для тех, кто знаком со стереокар-
тинками серии «Третий глаз». Если вы смотрите на картинку, 
фокусируясь на внешнем изображении, тогда для вас реаль-
ной будет именно внешняя картинка, а внутренняя, объём-
ная, вами не воспринимается, а следовательно для вас и не 
существует («всё это – мистические бредни»). Если же вы пре-
кращаете смотреть на внешнюю картинку, игнорируете её и 
осуществляете расфокусированное «сквозьсмотрение» – тогда 
для вас появляется внутреннее, ранее скрытое содержимое, 
в то время как внешнее для вас исчезает. В объективной же 
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реальности существуют как внешняя картинка, так и вну-
тренняя и, точно так же, существуют и грубоматериальная, 
и тонкоматериальная (и даже ещё более тонкая – духовная) 
сферы бытия. 
 Таким образом, медитация сквозьсмотрения – это 
прямой путь к развитию второго сознания, способного 
функционировать в сфере тонкоматериального. Для про-
никновения в эту сферу в пространственной медитации ис-
пользуется метод игнорирования внешних объектов, то есть 
метод сквозьсмотрения. Для достижения той же цели в ме-
дитации-самонаблюдения мы поступаем иначе. Внутренние 
объекты (неоднородность ощущений физического тела, а так-
же мысли, эмоции, переживания и т.п.) не игнорируются, а 
отрешённо созерцаются вплоть до их полного растворения. 
 Итак, практика медитации в конце концов приводит к 
проникновению сознания в сферу тонкоматериального. В ре-
зультате мы получаем доступ к энергетическим и информа-
ционным ресурсам этой сферы. Каким образом это повлияет 
на самого практикующего? Какого рода воздействие оказы-
вает на его сознание практика медитации-самонаблюдения 
и практика медитации-присутствия? 
 Современная психология выделяет два основных аспек-
та личности: энергетический и информационный. Информа-
ция и энергия – две взаимодополняющие характеристики са-
мого высокого уровня обобщённости. Совершенно очевидно, 
что правильное развитие личности должно быть гармонич-
ным и сбалансированным. В противном случае мы можем 
получить либо бессильную и бесплодную мудрость, либо дур-
ную, неадекватную и неразумную силу.
  Как эти параметры соотносятся с такими абстрактны-
ми категориями как пространство и время? Как они соот-
носятся с двумя базисными методами медитации? Прежде 
всего, следует сказать о том, что и тот, и другой метод меди-
тации развивает человека и в информационном, и в энерге-
тическом отношении. Но развивает неодинаково. 
 Медитация-самосозерцание обеспечивает в первую 
очередь и главным образом информационное развитие. 
Энергетическое развитие в этом случае носит вторичный ха-
рактер, является второстепенным. 
 В случае пространственной медитации картина проти-
воположная. Ведущим, доминирующим и наиболее важным 
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её результатом является энергетическое развитие, тогда 
как информационное носит вторичный характер. Медита-
ция-самонаблюдение приводит к овладению временем, про-
странственная медитация – к овладению пространством. 
Самонаблюдение – путь к обретению Мудрости, тогда как 
пространственная медитация – путь к обретению Жизни.
  Различие также состоит в характере информационного 
развития. Суть различия в том, что практикуя медитацию-
самонаблюдение, мы обретаем интуитивную мудрость-прад-
жню, то есть способность понимания сути вещей, тогда 
как практика пространственной медитации пробуждает в 
нас информационные сиддхи получения сведений, то есть 
сиддхи простой информированности, никоим образом не 
отягощённой особым качеством понимания смысла получен-
ной информации (экстрасенсорика, ясновидение, дар проро-
чества и т.п.) Наличие такого рода информационных способ-
ностей вовсе не делает их обладателя мудрым человеком, а 
всего лишь информированным. Быть мудрым и быть инфор-
мированным – совершенно разные вещи. Если дурак имеет 
персональный компьютер с выходом в Интернет, увы, это не 
превращает его в умного человека. Как сказал древнегрече-
ский философ Гераклит, «многознание уму не научает». 
 Энергетическое развитие при этих двух методах ме-
дитации также имеет большие отличия. Практика медита-
ции-самонаблюдения, начинаясь с осознания текущего пси-
хосоматического состояния, в конечном счёте приводит к 
вспоминанию различных неприятных ситуаций из прошлого 
опыта. Ранее эти ситуации подверглись вытеснению, т.е. 
были удалены (с глаз долой!) в тёмные чуланы нашей пси-
хики. Через практику самосозерцания мы возвращаем себе 
память об этих событиях, а следовательно, возвращаем себе 
ранее утраченную информированность. При этом проис-
ходит развитие личности через подлинное самопознание, 
не имеющее ничего общего с бесплодным интеллектуальным 
самоанализом. Одновременно возвращается и утраченная 
ранее энергия. Утрата этой энергии произошла в результате 
эмоционального выброса в стрессовой психотравмирующей 
ситуации. Вспомнить – значит не только вернуть знание (ин-
формацию), но также вернуть и энергию. То и другое про-
исходит одновременно при вспоминании и проработке пси-
хотравмирующей ситуации из прошлого. После возвращения 
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в сферу сознания ранее вытесненных, крайне болезненных 
воспоминаний их надлежит полноценно «отнаблюдать», 
вплоть до полного растворения. В конечном итоге достига-
ется весьма благодатное эмоциональное состояние глубокого 
покоя, внутренней чистоты и прозрачности. Это состояние 
характеризуется глубочайшей удовлетворённостью и полной 
самодостаточностью. Следует помнить о том, что положи-
тельные эмоциональные состояния человека всегда имеют 
как свою основу определённый уровень энергетической на-
полненности. Плюс-эмоции – всегда следствие притока энер-
гии, энергетического наполнения. Однако при медитации-са-
мосозерцания энергетическое развитие всегда вторично по 
сравнению с информационным. Более слабое энергетическое 
наполнение, по сравнению с пространственной медитацией, 
приводит к явным различиям в эмоциональных состояниях. 
Успешная практика медитации-самонаблюдения выводит в 
более тонкое, но менее интенсивное эмоциональное состоя-
ние. Я бы его определил как состояние глубокого Покоя, про-
низанного лучами тихой радости и при этом вполне самодо-
статочного. В этом состоянии человек не испытывает нужды 
ни в чём, что есть в этом большом мире. 
 Успешная практика медитации пространственного 
осознания даёт намного большее энергетическое наполне-
ние и приводит в состояние экстатического блаженства и 
Радости (на санскрите – Ананда), отличающееся силой и 
яркостью эмоциональных проявлений. Уровень энергети-
ческого развития, благодаря практике пространственной 
медитации, будет на порядок выше, чем при самонаблюде-
нии. Насколько интуитивная мудрость-праджня выше, чем 
информационные сиддхи получения сведений, настолько 
же и энергетизирующие возможности медитации простран-
ственного осознания превосходят энергетическое развитие 
через медитацию-самонаблюдение. 

 Овладение временем 
(развитие временного аспекта сознания)

 При переходе ко второму сознанию настоящее, прошлое 
и будущее воспринимаются как единый континуум. Иллю-
зия временной последовательности преодолевается, привыч-
ное для обыденного сознания течение времени нарушается, 
вплоть до его полного исчезновения в состоянии глубокого ме-
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дитативного погружения. Попутно замечу, что полное исчез-
новение времени эквивалентно обретению его во всей полно-
те. Разумеется, речь идёт не об обморочном бессознательном 
состоянии, а о состоянии сверхсознания. Хорошо известна и 
имеет экспериментальное подтверждение психологическая 
закономерность, согласно которой существует зависимость 
между эмоционально-психологическим состоянием человека 
и субъективным восприятием времени. Чем более взволнован 
и возбуждён человек, тем медленнее тянется для него время, 
тем более он нетерпелив (состояние «тахипсихии», главной 
чертой которого является ускоренный темп протекания пси-
хических процессов). Если мы попросим такого испытуемого 
определить время окончания пятиминутного интервала, он, 
естественно, даст сигнал значительно раньше истечения это-
го срока. У человека спокойного и выдержанного восприятие 
времени будет уже вполне адекватным. А что, если продол-
жить эту тенденцию, что если испытуемый находится в состо-
янии сверхспокойствия, что будет тогда? В обычной жизни, 
несомненно, такое состояние сознания попросту отсутствует. 
Однако входить в это состояние «сверхспокойствия» вполне 
возможно с помощью медитации. Конечно, речь идёт о чело-
веке хорошо подготовленном и имеющем большой опыт ме-
дитативной практики, а отнюдь не о новичке. Так вот, опыт 
многочисленных практиков медитации (йогической, буддист-
ской, даосской) однозначно говорит о том, что в состоянии 
глубокого медитативного погружения время буквально исче-
зает, ход времени субъективно перестаёт восприниматься. 
 Хорошей иллюстрацией является случай, описанный 
китайским мастером дзен Сюй-Юнем в его автобиографии 
(кстати, великий мастер стал буддистским монахом в возрас-
те 19 лет, всю жизнь соблюдал обет целомудрия, был долго-
жителем и живой легендой своего времени. Сюй-Юнь умер  
в 1959 г. в почтенном возрасте 120 лет):
 «Год приближался к концу, все окрестные горы были по-
крыты снегом, и сильный холод пробирал до костей. Я на-
ходился один в своей хижине, но тело моё и ум были чисты 
и непорочны. Однажды я готовил таро в котелке и сидел, 
скрестив ноги, ожидая, когда пища будет готова, и непроиз-
вольно погрузился в самадхи…
 Учитель Фу-Чэн и другие, жившие в соседних хижинах, 
удивились, что я долгое время к ним не заходил и пришли 
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ко мне, чтобы поздравить с Новым годом. Вокруг моей хи-
жины они обнаружили повсюду тигровые следы и никаких 
следов человека. Они вошли в мою хижину и, увидев, что я 
нахожусь в самадхи, пробудили меня цинем (музыкальным 
инструментом, с утончённым, но проникающим звуком)*. 
Когда я пришёл в себя, они спросили: 
 – Ты съел свою пищу?
 Я ответил : 
 – Пока нет. Таро в моём котелке должно быть теперь 
хорошо сварилось.
 Когда подняли крышку, оказалось, что пища в котел-
ке была на дюйм покрыта плесенью. Фу-Чэн был поражён 
и сказал: 
 – Ты, вероятно, находился в самадхи полмесяца.
 Тогда мы растопили лёд, сварили таро и вдоволь поели. 
Они пошутили на мой счёт и ушли»**.
 Таким образом, субъективное восприятие протекания 
времени является весьма надёжным критерием качества ме-
дитации, уровня внутренних шумов (замутнённости сознания 
в противовес умственной тишине) и глубины медитативного 
погружения. Тот, кто начинает практиковать медитацию, 
как правило, встречается с великим множеством помех: дис-
комфорт телесный из-за непривычной позы сочетается с 
психологическим дискомфортом вследствие непривычной и 
крайне неприятной встречи с самим собой, встречи, которой 
в повседневной жизни мы весьма успешно избегаем. Нако-
нец, такая помеха, как чувство спешки и скуки, нетерпели-
вое ожидание окончания назначенного периода медитации.  
В результате для начинающего время тянется нестерпимо дол-
го, субъективное восприятие времени носит переоценочный 
характер. Ученик просидел в медитации всего-ничего – пол-
часа времени, а ему кажется, что прошла целая вечность. При 
регулярной, систематической практике медитации-самона-
блюдения постепенно сознание ученика очищается, прояс-
няется и успокаивается. Рано или поздно наступает момент, 
когда невротические психоэмоциональные состояния скуки, 

 * В буддийских монастырях существуют специальные традиционные 
приёмы выведения монаха из состояния глубокого медитативного погруже-
ния. Резкое и грубое выведение из медитации травмирует психику и может 
нанести серьёзный вред практикующему.
 ** «Порожнее облако. Автобиография дзенского  учителя Сюй-Юня».
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спешки, нетерпения и т.п. – урабатываются и растворяют-
ся. Как только эти препятствия исчезают, возникает удиви-
тельное состояние безмятежного покоя, внутренней чистоты 
и ясности. В жизненном опыте обычного (т.е. не практику-
ющего медитацию) человека нет ничего даже приближённо 
напоминающего это состояние; оно качественно отличается 
от всего, что нам привелось испытать в своей жизни. 
   Когда человек впервые попадает в такое состояние воз-
вышенного покоя, в котором он становится «пуст и чудесе-
н» – это подобно тому, как человек, всю свою жизнь провед-
ший в заводском цеху, где постоянный рёв моторов, скрежет 
и лязганье металла, где надо изо всех сил кричать друг другу 
на ухо, чтобы тебя услышали; – так вот, представьте себе, что 
такой бедолага, извечный обитатель шумного цеха, внезапно 
обнаруживает себя в тихом и уединённом месте на природе. 
Вместо рёва моторов, визга и скрежета – безмятежная яс-
ность и целебная тишина, нарушаемая только журчаньем ру-
чья и шелестом листьев под ветерком. Продолжая метафору, 
можно также сказать, что в этом состоянии всё вокруг хоро-
шо слышно, легко и просто воспринимаются мысли и эмоции 
другого человека, воспринимаются непосредственно, без 
слов. Все люди – потенциальные телепаты, это совершенно 
естественная способность, скрытая в каждом человеке. Од-
нако чтобы воспринять содержимое сознания другого чело-
века, необходимо опустошить своё собственное сознание, 
убрать «внутренние шумы». Достигается же это посредством 
самонаблюдения (самосозерцания). 
 Крайне важно не смешивать медитацию-самосозер-
цание с интеллектуальной саморефлексией и самоанализом. 
Последние представляют собой различные формы «думания», 
осмысления и интеллектуального «самопознания», тогда как 
самонаблюдение – принципиально иное состояние, полная 
противоположность работе мышления. Подлинная медита-
ция, о которой здесь идёт речь, не имеет ничего общего ни 
с тематической «медитацией», когда задаётся некая возвы-
шенная тема для размышлений, ни с фантазийной медита-
цией, использующей воображение*. Подлинная медитаци-
я – это не-ум, не-мышление, не-думание. Это – чистое бытие 

 * Более подробный и аргументированный разговор об этом – в специ-
альном разделе, посвящённом теории и практике медитации.
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полноценной осознанности, столь же сильно отличающееся 
от обыденного (немедитативного) сознания, как состояние 
трезвости от алкогольного опьянения. 
 Методом развития временного аспекта сознания явля-
ется медитация-самонаблюдение (самосозерцание), практи-
куемая при закрытых глазах (что является крайне важным 
условием полноценного включения осознающего внимания 
во внутренний мир). Сутью такой медитации является: созер-
цание неоднородности ощущений собственного физического 
тела, а также созерцание собственного душевного состояния 
(мысли, эмоции, переживания и т.п.). Другими словами, речь 
идёт о наблюдении собственного внутреннего мира, таким, 
каков он нам дан интроспективно. 
 Каждая блокировка тонкоматериального тела человека 
(энергетический «тромб») имеет своё представительство как 
на физическом теле, так и на психике человека. Сама по себе 
блокировка тонкого тела неразвитым сознанием обычного 
человека не может быть воспринята, однако её грубомате-
риальные проекции (на физическом теле и на психике) уже 
вполне доступны для нашего осознания. Конечно же, такая 
блокировка нарушает циркуляцию жизненной энергии, не-
благоприятно влияет на физическое здоровье и снижает об-
щий энергетический потенциал. Растворение блокировок в 
результате практики медитации-самонаблюдения благотвор-
но влияет как на энергетическое, так и на информационное 
развитие личности. Однако, в случае медитации-самона-
блюдения наиболее важные и могучие эффекты относятся 
именно к информационному развитию, тогда как влияние на 
энергетическое развитие будет вторичным и значительно ме-
нее выраженным. Весь пафос медитации-самонаблюдения 
как раз и относится к уникальному информационному раз-
витию, к обретению Мудрости. Практикуя самосозерцание, 
мы постепенно начинаем обнаруживать, что каждая блоки-
ровка тонкого тела создаёт зону «слепоты» по отношению к 
различным внутренним факторам, обуславливающим наше 
поведение. Растворение такой блокировки благодаря прак-
тике медитации-самонаблюдения (осознание при закрытых 
глазах) приводит к появлению в нашем внутрипсихическом 
пространстве новой информации (эмоционально заряжен-
ного информационного комплекса ранее утраченных воспо-
минаний). Эта, всегда дискомфортная, всегда болезненная 
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и крайне неприятная информация хранилась в этой блоки-
ровке в инкапсулированном виде, подобно джинну, заточён-
ному в опечатанный кувшин. Если в энергетическом аспек-
те блокировка приводит к постоянной, хронической утечке 
жизненной энергии, то информационный аспект блокировки 
(связанная с ней и недоступная субъекту информация) при-
водит к парциальной психологической «слепоте». В том сек-
торе психики, который связан с этой блокировкой, возника-
ет «слепое пятно», тёмная, недоступная для познания зона.  
В результате, во всём, что относится к этому сектору пси-
хики, человек обнаруживает поразительную неадекватность. 
Человек не видит собственных личностных особенностей и 
недостатков, искажённо воспринимает окружающий мир и 
других людей. Такая познавательная неадекватность неиз-
бежно порождает и неадекватность поведенческую. 
 Таким образом, применительно к внутреннему миру, 
наличие блокировок тонкого тела (энергетических «тромбов») 
означает резкое ослабление, а иногда и полную утрату осо-
знанности (информированности, понимания) по отношению 
ко всему, что относится к данному сектору психики.
 Напомним, что каждая блокировка тонкого (энерге-
тического) тела имеет, в качестве своих грубоматериальных 
проекций, вполне определённую соматическую или психоэмо-
циональную патологию (включая и личностные особенности). 
 Итак, практика медитации-самонаблюдения начина-
ется с осознания неоднородности ощущений собственного 
физического тела. По прошествии какого-то времени, в ре-
зультате постепенного растворения имеющихся блокировок, 
высвобождается скрытая в них ранее неотработанная и за-
ряженная отрицательными эмоциями информация, заполняя 
внутреннее психическое пространство. Далее мы переходим 
от созерцания (осознания) физического тела к осознанию 
информационного содержимого собственной психики (вос-
поминание ранее утраченного психотравмирующего опыта и 
всех связанных с ним мыслей, эмоций и переживаний). По-
скольку самонаблюдение выполняется при закрытых глазах 
(и это крайне важно), осознающее внимание не отвлекается 
на внешний мир и может полноценно включиться в созерца-
ние мира внутреннего.
 В результате растворения информационного содержи-
мого нашей психики, ее тёмные и ранее недоступные обла-
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сти высвечиваются и становятся доступными для осозна-
ния. Так, шаг за шагом, постепенно обретается интуитивная 
мудрость-праджня – способность понимания смысла и сути 
вещей. Так, шаг за шагом, происходит постепенное распро-
странение света сознания на всю нашу психику. Таким об-
разом, медитация-самонаблюдение обеспечивает уникальное 
и недостижимое никаким иным методом информационное 
развитие личности. При этом, как я уже упоминал, речь идёт 
не о способностях получения сведений, а о неизмеримо более 
важной способности понимания смысла (интуитивной му-
дрости-праджни). 
 Однако почему медитация-самонаблюдение приво-
дит к развитию сверхспособности познания – интуитивной  
Мудрости-Праджни? Каким образом это происходит? Дело в 
том, что наше восприятие действительности вовсе не являет-
ся «чистым» и непосредственным, а осуществляется через ис-
кажающую стенку продуцируемых нашим умом ментальных 
стереотипов. В силу своей ограниченности и ригидности, они 
с неизбежностью приводят к искажённому и неадекватному 
восприятию реальности. Это происходит потому, что мы по-
стоянно отождествляемся с содержимым собственного созна-
ния. Такого рода отождествление с собственной умственной 
продукцией замусоривает наше сознание и делает его подоб-
ным зеркалу, в котором сохраняются образы всех ранее в нём 
отражавшихся объектов. Как правило, подобные субъектив-
ные познавательные гештальты в качестве своего централь-
ного звена имеют некую предвзятую идею. Её предвзятость 
заключается в том, что она не столько отвечает реальному 
положению вещей, сколько определённой психологической 
потребности её носителя. Вообще говоря, предвзятой следует 
называть любую идею в том случае, если она абсолютизиру-
ется и рассматривается в отрыве от своей противоположно-
сти. Центральный элемент такого познавательного гештальта 
(его смысловое ядро) имеет наибольшую энергетическую на-
сыщенность и играет роль системообразующего фактора. Все 
остальные элементы организованы вокруг этого смыслового 
ядра и представляют собою его периферию. 
 Наш разум и представляет собою целую систему таких 
ментальных стереотипов. Эта система служит своеобразным 
информационным фильтром восприятия реальности, благо-
даря которому мы воспринимаем реальность предвзятым 
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и обусловленным образом. Этот информационный фильтр 
реальности отличается ригидностью, прочностью и устой-
чивостью, причём с возрастом эти черты всё более усилива-
ются. Жёсткость и косность нарастают, а текучесть и гиб-
кость – уменьшаются. Умственный стереотип отбрасывает 
любую новую информацию, если она противоречит базовой 
идее (смысловому ядру познавательного гештальта). Либо же 
новая информация «обезвреживается» в ходе её объяснения, 
т.е. она переистолковывается таким образом, чтобы ликви-
дировать это противоречие. 
 Уникальность медитации-самонаблюдения состоит в 
том, что она растворяет любые «читта вритти» (умственные 
вихри, санскрит), любые конструкции нашего ума, любое со-
держание нашей психики. Посредством этого величайшего и 
непревзойдённого метода духовной практики происходит по-
степенное растворение искусственных связей между элемен-
тами, составляющими умственный стереотип. В конце кон-
цов, процесс растворения добирается до самой сердцевины 
познавательного гештальта, до его смыслового ядра и высво-
бождает заключенную в нём энергию. Когда искусственные, 
субъективно привнесённые, связи полностью растворяются, 
появляется возможность актуализации объективных связей. 
Сознание, очищенное и преображённое посредством меди-
тации-самонаблюдения, освобождается от обусловленности 
субъективным внутренним содержанием. Тогда наше вос-
приятие реальности делается «чистым» и в высшей степени 
адекватным. При этом у практикующего появляется сверх-
способность                 познания – интуитивная Мудрость-Праджня.
Если человек, обладающий такой сверхспособностью, направ-
ляет своё внимание на некую проблему (явление, объект), он 
использует не думание-мышление, а спокойное созерцание 
этого объекта (проблемы, явления). При этом частные позна-
вательные элементы (кусочки мозаики), которые находятся 
в широкой и объёмной сфере его осознания, самопроиз-
вольно начинают организовываться в некое познавательное 
целое. Возникает новый познавательный гештальт, который 
уже не является порождением рассудочного ума, искусствен-
ной ментальной конструкцией, а представляет собою высо-
коадекватное отражение объективной реальности. Все его 
элементы соединяются между собою в полном соответствии 
с их естественными, т.е. соответствующими природе вещей, 
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внутренними связями. Когда искажающее влияние наших 
умственных стереотипов устраняется, все эти информацион-
ные элементы самопроизвольно выстраиваются в правиль-
ную и высокоадекватную объёмную структуру (новый позна-
вательный гештальт), в которой каждый из них безошибочно 
занимает своё место. При этом они упорядочиваются в 
строгом соответствии с силовыми линиями реальности, 
подобно металлическим опилкам, попавшим в магнит-
ное поле и отражающим с абсолютной точностью струк-
туру его силовых линий. 
 Другими словами, если имеется развитая интуиция-прад-
жня, то любая мозаика будет складываться из наличествую-
щих кусочков самопроизвольным и безошибочным образом. 
 Вот почему отрешённое созерцание содержимого соб-
ственного сознания развивает крайне редкую и воистину 
бесценную сверхспособность познания, которую современ-
ная психология именует интуицией (способностью к синте-
зирующему инсайту), а древняя мудрость Востока – Мудрос-
тью-Праджней. 
 Медитация-самонаблюдение есть великий путь обрете-
ния Мудрости. Слово Мудрость я не случайно пишу с большой 
буквы. Это как раз тот самый случай, когда пафос вполне 
уместен. Практика медитации-самонаблюдения обеспечи-
вает развитие сознания в его временном аспекте, вплоть до 
его выхода за пределы грубоматериального и проникновения 
в тонкоматериальную сферу бытия. Через практику само-
созерцания достигается трансцендирование разума (речи и 
мышления), овладение временем и обретение интуитивной 
мудрости-праджни. Трансцендирование* разума неразрывно 
связано с овладением временем, ибо наш ум представляет 
собой не что иное, как сукцессивный** ряд. Повествующая 
речь, цепочка умозаключений, проистекающих одно из дру-
гого, разнообразные телесные ощущения и эмоциональные 
состояния – всё это образует единый психосоматический 
континуум, поток изменений, последовательно разворачи-
вающихся во времени. Вообще говоря, мы можем воспри-
нимать только то, что находится в движении, в изменении.  

 * Трансцендирование – (от лат. transcendere) переступать пределы, 
выходить в новое измерение, обретая иное качество.
 ** Сукцессивный – последовательный, развёрнутый во временной по-
следовательности.
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Неизменность недоступна для нашего восприятия. Если же 
мы всё-таки воспринимаем неподвижные, неизменные объ-
екты, то только за счёт функциональной изменчивости наших 
органов чувств (движения глаз, периодические изменения по-
рогов зрительной и слуховой чувствительности и т.п.). Итак, 
созерцание неоднородности ощущений собственного физи-
ческого тела, а также душевного состояния (мысли, эмоции  
и т.п.) представляет собой не что иное, как созерцание сук-
цессивного психосоматического континуума, потока непре-
рывных изменений в собственных душе и теле. 
 Обычное (не медитативное) сознание или «ум» функцио-
нирует как процесс, разворачивающийся во времени, то есть 
как сукцессивный ряд. Дискурсивное мышление представ-
ляет собой не что иное, как цепочку умозаключений, тогда 
как речь – цепочку символов, представленную в виде сук-
цессивного ряда. Медитация-самонаблюдение «растворяет» 
и наш ум (психику), и физическое тело. Если говорить более 
корректно, то, что я обозначил как физическое тело, в дан-
ном контексте есть не что иное, как тот аспект «ума», та часть 
нашей психики, которая ведает восприятием собственного 
тела. Иначе говоря, речь идёт не о самом физическом теле, 
а о том, как оно представлено в сознании. Другими словами, 
это тоже часть «ума», часть психики, отражающая соматику. 
Самосозерцание трансцендирует психосоматический сук-
цессивный ряд, выводит за пределы речи и мышления, рас-
творяет тело и ум. Таким образом, трансцендирование «ума» 
(понимаемого в самом широком смысле слова) – это и есть 
подлинное овладение временем. 
 Остановимся на этом немного подробнее. Я утверждаю, 
что обычный человек ни в коей мере не может притязать на 
то, что он владеет временем – ни настоящим, ни прошлым, 
ни, тем более, будущим. Но что значит владеть временем? 
Совершенно очевидно, что я использую эти слова в особом 
смысле. Что же именно имеется в виду? С моей точки зрения, 
владеть временем – значит иметь полное осознание всего, что 
со мной происходит в это время; полное осознание как соб-
ственного физического тела, так и душевного состояния (соб-
ственной психики). В высшем и наиболее подлинном смысле 
этих слов, владеть временем – значит иметь совершенную 
осознанность. Однако слово владеть – означает наличие сво-
бодного доступа к некоему ресурсу и возможность им поль-
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зоваться по своему усмотрению. Что же это за ресурс? Таким 
ресурсом являются энергия и информация. 
 Имеем ли мы свободный доступ к своему прошлому? 
Имеем ли мы знание о своём прошлом во всей его полноте 
и ясности? Ответ очевиден. Картина прошлого, хранящаяся 
в нашей памяти, является весьма неполной (и это ещё мяг-
ко сказано!) и искажённой. Многие неприятные события на-
шей жизни стираются из нашей памяти и заменяются более 
приятными для нашего самолюбия версиями, которые мы 
совершенно искренне полагаем истинными. Забыванию, вы-
теснению и искажению подвергается большая часть событий 
нашей жизни, причём масштабы такой утраты собственного 
прошлого намного больше, чем мы это предполагаем. Факти-
чески, очень немногие люди имеют прошлое в собственном 
смысле этого слова (иметь = владеть). 
 Чуть выше я говорил о двойном ресурсе, доступ к ко-
торому подразумевает владение временем. Этим ресурсом 
являются: а) информация и б) энергия. С информационным 
ресурсом всё ясно и очевидно. Потеря или неимение какой-
то части прошлого означает закрытие доступа к соответ-
ствующей информации. Вместо осознанности, осведомлён-
ности относительно всего, что происходило в этот период 
времени – либо зияющий провал в памяти, либо (что ещё 
хуже) – ложная память (замещение истинных событий более 
удобной для самолюбия их версией). Однако вместе с поте-
рей информационного ресурса, также имеет место и потеря 
энергетического ресурса; буквальная, отнюдь не метафориче-
ская, утрата жизненной силы. Отсутствие спокойствия – осо-
знанности в какой-то период прошлого повлекло за собой как 
потерю знания (информации), так и потерю энергии. Возвра-
щение того и другого ресурса вполне возможно посредством 
энергомедитативной практики. Возвращение информации 
(воспоминание) неизбежно влечёт за собой и возвращение 
ранее утраченной энергии (на этом, кстати, основан метод 
«просмотра жизни», описанный К.Кастанедой); и наоборот, 
возвращение энергии (через цигун) непременно приводит к 
всплыванию в памяти давным-давно забытых (чаще всего 
неприятных, психотравмирующих) эпизодов прошлого. Чем 
более было нарушено душевное равновесие, чем более воз-
буждённым был человек, тем больше было потеряно энергии 
и информации. Про человека в состоянии сильного эмоцио-
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нального возбуждения принято говорить «да он просто себя 
не помнит» – очень точное высказывание. Судебной психо-
логии хорошо известна феноменология убийств, совершён-
ных в состоянии аффекта. Существенными признаками на-
личия такого состояния являются:
 а) провал памяти («всё заволокло багровой пеленой, что 
потом делал, что натворил – напрочь не помню»);
 б) постэффект выраженной астенизации, полного упад-
ка сил, нередки случаи, когда убийца буквально засыпал пря-
мо на месте преступления.
 Как видим, налицо потеря того и другого ресурса, как 
информационного, так и энергетического, и это происходит 
всякий раз при утрате состояния спокойной осознанности, 
при отождествлении с объектами и феноменами. То про-
шлое, в котором произошло такое отождествление, когда-то 
было настоящим. И в том настоящем из-за низкого уровня 
осознанности и произошла потеря энергоинформационного 
ресурса. Естественным следствием такой потери является 
всевозможная патология (как соматическая, так и относяща-
яся к психоэмоциональной сфере).
 Отсюда следует вывод о возможности успешного ле-
чения самых разнообразных психосоматических проблем, 
возникших вследствие сильной психотравмы, с помощью 
метода, который я называю директивно направляемым 
осознанием. Пожалуй, каждый психотерапевт в той или 
иной модификации пользуется этим методом, хотя и назы-
вает его иначе. Вероятно, моя модификация этого метода 
психотерапии имеет свои особенности по причине коренного 
концептуального отличия восточных традиций и восточных 
методов психической саморегуляции от их западных анало-
гов и, соответственно, от западной психотерапии. Суть этого 
поразительно эффективного метода снятия психотравмы за-
ключается в неоднократном проведении пациента через про-
шлый психотравмирующий опыт. Другими словами, пациент 
должен вспоминать происшедшее во всех подробностях, уде-
ляя особое внимание наиболее болезненным и неприятным 
моментам. Естественно, самостоятельно он этого делать не 
должен, так как велика вероятность того, что пациент просто 
не справится с нахлынувшей эмоциональной волной и его со-
стояние ухудшится. Абсолютно необходима помощь психоло-
га-психотерапевта, заключающаяся в стимуляции осознан-
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ности и в постоянном возвращении в психосоматическое 
«здесь и сейчас». Фактически психолог буквально заставляет 
клиента разотождествляться с эмоционально заряженными, 
накалёнными психотравмирующими воспоминаниями. Для 
этого по ходу процесса психосоматического отреагирования 
задаются вопросы (и неукоснительно требуются ответы) та-
кого рода: Что вы сейчас чувствуете в теле? Какое у вас 
душевное состояние? Говорите, говорите! Это страх? Го-
ворите! Это сильный страх? Где он представлен в теле?  
В какой части тела этот страх? И т.д.
 Приведу конкретный пример из собственного психоте-
рапевтического опыта. Тогда я работал в качестве медицин-
ского психолога в одной из ведомственных поликлиник горо-
да Ленинграда. На неврологическое отделение медицинского 
комплекса (больница и поликлиника) поступила больная с 
диагнозом астазия-абазия. 
 Астазия-абазия – это психогенно обусловленная невоз-
можность стоять и ходить при полной физиологической со-
хранности двигательно-мышечного аппарата. Больная рабо-
тала мастером в цехе, где на станках обрабатывали детали 
большого размера и большого веса. Одна из таких деталей 
неожиданно вылетела из закрепления и с большой разруши-
тельной силой стала «гулять» по цеху, круша всё на своём пути. 
Женщина испугалась, что деталь кого-нибудь убьёт, и закри-
чала изо всех сил, перекрывая шум станков: «Ложись! Ложись, 
не то убьёт!». К счастью, в конечном счёте, никто не постра-
дал, деталь, «покувыркавшись», угодила в вентиляционный 
кожух и там застряла. Однако в результате психотравмы у 
женщины отнялись ноги (психогенный паралич), что и послу-
жило причиной госпитализации. Обычное психотерапевти-
ческое лечение, опирающееся главным образом на внушение 
в сочетании с релаксацией, оказалось неэффективным. Пси-
хотерапевт отделения, зная о том, что я специализируюсь по 
восточным оздоровительным системам и восточным методам 
психической саморегуляции, попросила меня заняться этой 
больной. Пациентку, женщину средних лет, привезли в мой 
кабинет в инвалидном кресле, самостоятельно передвигаться 
и даже стоять она была не в состоянии. Первый сеанс был 
подготовительным. Главной его задачей было обучение боль-
ной медитации (самонаблюдению). Поскольку, как это бы-
вает у всех больных истерическим неврозом, она отличалась 
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очень низким уровнем осознанности и слабой способностью 
к переработке отрицательного эмоционального опыта – важ-
но было усилить это слабое звено и дать ей начальные навы-
ки медитации-самонаблюдения, чтобы опираться на них в 
дальнейшей работе. Таким образом, в течение всего первого 
сеанса она выполняла под моим руководством осознание не-
однородности ощущений собственного тела и осознание сво-
его душевного состояния.
 На втором сеансе я уже приступил непосредственно к 
проработке психотравмирующего опыта. Я попросил её при 
закрытых глазах вспоминать во всех подробностях сцену с 
вылетевшей металлической болванкой. Немедленно пошло 
сильнейшее отреагирование. Дыхание стало громким и уча-
щённым, на лице появились пятна, возник сильный тремор 
рук и ног, которые буквально ходили ходуном. Как только 
включилась эта бурная психосоматическая реакция – я тут 
же попросил пациентку прекратить воспоминание, вернуть-
ся в настоящее время и перейти к самонаблюдению, к тому, 
чему мы учились на прошлом сеансе. Поскольку больная 
была захвачена сильнейшим переживанием, безусловно, са-
мостоятельно она не могла сохранить позицию наблюдателя.  
На этом этапе особенно важна помощь извне. Я буквально 
заставлял её давать мне ответы на такого рода вопросы:
 – Что вы чувствуете в теле? Отвечайте, немедленно 
отвечайте!
 Больная дрожащим голосом с большим трудом ответила:
 – Т-т-трясётся.
 – Что трясётся? Руки? Ноги?
 – И руки, и ноги.
 – Что больше трясётся, руки или ноги?
 – Одинаково.
 – Что вы чувствуете в смысле душевного состояния? 
Что за чувство вы испытываете? 
 Молчит.
 – Это хорошее состояние или плохое?
 – Очень плохое.
 – А что это за чувство? Может быть, это печаль?
 – Нет.
 – Тогда, может быть, это страх?
 – Да, это страх. 
 – Это сильный страх?
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 – Да, это сильный страх. 
 – Скажите вслух: «я испытываю сильный страх».
 Повторяет.
 – Скажите: «у меня дрожат руки и ноги».
 Повторяет.
 – А что с вашим дыханием? 
 – Трудно дышать.
 – Вы часто дышите? 
 – Да.
 – Наблюдайте, как вы дышите, наблюдайте, как тря-
сутся руки и ноги. Не препятствуйте этому. Пусть трясутся, 
но наблюдайте, как они трясутся. Наблюдайте душевное со-
стояние. Это по-прежнему страх?
 – Да.
 – Он такой же сильный или уже меньше?
 – Уже меньше.
 И так далее, до тех пор, пока руки и ноги не перестали 
дрожать, и больная не успокоилась. Затем новый заход на 
воспоминание, новый приступ возбуждения и «трясучки», и 
снова переход к наблюдению того, что происходит сейчас, во 
время сеанса, как в теле, так и в психике.
 После третьего сеанса у больной восстановились двигатель-
ные функции, на четвёртый сеанс она пришла самостоятельно.
 С помощью такого метода буквально за три сеанса уда-
ётся снять последствия тяжелейших психотравм, таких как 
смерть близкого человека, сильный испуг, разрыв любов-
ных отношений, изнасилование, бандитский «наезд», развод  
и т.д., причём даже у людей с низкой внушаемостью и прак-
тически не поддающихся гипнозу. Как видим, метод заклю-
чается в том, чтобы полноценно вспомнить именно то, что 
причиняет боль, что вспоминать совершенно не хочется. 
Вспомнив, мы возвращаем как информацию, так и энергию. 
В результате тонкое тело восстанавливается, и психосомати-
ческие нарушения исчезают. Важно то, что в отличие от гип-
нотерапии, которая, в принципе, тоже может успешно сни-
мать болезненные симптомы, в случае метода директивно 
направляемого осознания, клиент не только избавляется от 
болезненных симптомов, но и повышает общий уровень осо-
знанности, что делает его значительно более устойчивым к 
психотравмирующим воздействиям в будущем (чего никак 
не скажешь про тех, кто прошёл гипнотерапию). 
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 Я бы хотел обратить особое внимание на то, что опи-
санный метод кризисной психотерапии заключается в том, 
что сначала клиент должен вспомнить прошлое, ту ситуа-
цию из прошлого, которая является причиной психотравмы. 
Как только восстановился контакт с этим утраченным про-
шлым, тотчас же возникает сильнейшая психосоматическая 
реакция. При достижении этого результата, мы немедленно 
прекращаем воспоминание и переходим от прошлого к на-
стоящему, в котором и проводится работа осознания. Этот 
двухфазный цикл мы повторяем до тех пор, пока клиент не 
сможет достаточно спокойно провести просмотр всей ситу-
ации, начиная с самого её начала и до полного завершения, 
включая все неприятные и болезненные фрагменты. Пробле-
ма в прошлом возникла именно потому, что тогда, когда это 
неотработанное прошлое было ещё настоящим, это тогдаш-
нее настоящее было лишено должной осознанности. Именно 
это и послужило причиной остаточной деформации в резуль-
тате психотравмирующего воздействия. Через всевозмож-
ные испытания приходится проходить каждому человеку, но 
отнюдь не для каждого такое испытание становится психо-
травмой. Психотравма – это остаточная деформация тонкого 
тела с видимыми проявлениями на его проекциях (на физи-
ческом теле и на психике). 
 Итак, как видим, ключевым пунктом овладения вре-
менем является полноценное осознание настоящего. Именно 
настоящее – ключ как к прошлому, так и к будущему. Легко 
увидеть, что с осознанием (а, следовательно, и овладением) 
прошлого у среднего человека дела обстоят из рук вон пло-
хо. А что настоящее? Как обстоят дела с осознанием насто-
ящего? Тоже плохо. Совершенно неудовлетворительно. Это 
и невнимательность к текущему моменту, и зашоренность 
восприятия, заключение его в узкий коридор своих целей и 
интересов (при этом человек ничего не видит за их преде-
лами), и наличие «слепых» зон, не говоря уже об искажённо-
сти и фрагментарности нашего восприятия. Мы очень пло-
хо, крайне неудовлетворительно, осознаём как самих себя, 
так и окружающую нас действительность. Человек, наивно 
полагающий себя венцом творения, на самом деле более по-
хож на подслеповатого новорождённого котёнка. Обычный 
человек очень слабо осознаёт даже собственное физическое 
тело. У Джойса есть такая примечательная фраза: “Mister  



157

Dumphy lived a short distance from his body” – «Мистер Дамфи 
проживал на небольшом расстоянии от собственного тела». 
В значительной степени это относится и к каждому из нас. 
Мудрый Восток давно знает, что простая внимательность, 
самая обычная спокойная осознанность, – есть главное усло-
вие духовного развития. Простая внимательность – это вро-
де бы пустяк, по сравнению с возвышенным экстатическим 
религиозным опытом, переживанием Божественного и т.п. 
Однако внимательность представляет собой не что иное как 
осознанность, то есть главное проявление, главную функ-
цию духовного ядра. Недооценка великого значения обыч-
ной внимательности для духовного развития индивидуума 
чрезвычайно распространена и является признаком незре-
лой души и поверхностного ума. По мере духовного созрева-
ния, рано или поздно, наступает момент пробуждения к этой 
великой истине и человек начинает понимать всю важность 
простой внимательности, обычной осознанности. Есть такая 
дзенская история (фактически – бывальщина, случай из ре-
альной жизни):
 Молодой монах, проучившись в течение нескольких 
лет у своего наставника – знаменитого мастера дзен, был 
недоволен своим прогрессом. Он оставил своего наставника 
и на протяжении многих лет путешествовал и обучался у 
различных мастеров дзен. В конце концов, он осознал, что 
наиболее ценным и продуктивным было для него то время, 
когда он обучался у своего первого наставника. По проше-
ствии времени он стал вспоминать его поучения на совер-
шенно ином уровне понимания. В конце концов, спустя много 
лет, он вернулся к старому Мастеру. Войдя в его келью, он 
совершил положенные поклоны и попросил дать ему настав-
ление. Мастер сказал: «Перед тем как сюда зайти, ты снял 
свои тапочки у порога. Какой тапочек ты снял первым: с 
правой ноги или с левой?». Ученик отвесил поклон и молча 
вышел. Он получил необходимое наставление, и на этот раз 
смог оценить его по достоинству.
 Рассмотрим проблему овладения временем ещё в одном 
аспекте. Итак, медитация-самосозерцание приводит к посте-
пенному развитию сознания, свет которого становится воис-
тину всеобъемлющим. Последнее слово – не просто краси-
вая речевая фигура, оно имеет вполне определённый, и даже 
буквальный смысл. Поясню его с помощью следующей мета-
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форы. Сознание обычного человека можно уподобить узкому 
лучу маленького фонарика, который использует грабитель, 
забравшийся в тёмную комнату. За один раз он может уви-
деть только одно место в комнате, когда он переводит луч на 
другое место – он немедленно теряет освещённость предыду-
щего. Развитое сознание просветлённого мастера можно упо-
добить большой и яркой лампе, свет которой хорошо освеща-
ет всю комнату целиком. 
 Интересно, что нечто подобное происходит при обуче-
нии новичка китайской гимнастике Тай-цзи цюань (на са-
мом деле это не просто мягкая форма гимнастики, и даже не 
только цигун, но и полноценная динамическая медитация, в 
чём собственно и состоит уникальность этой системы). При 
правильном исполнении, внешнюю форму необходимо на-
полнить внутренним медитативным содержанием. Для этого 
нужно постоянно, на протяжении всего комплекса, осозна-
вать собственное тело. Внимание (осознание) должно распре-
деляться таким образом, что нужно осознавать одновремен-
но и левую руку и правую руку, и обе ноги, причём все эти 
части тела выполняют различные движения. И всё это нужно 
осознавать одновременно! Обычно же ученик, выполняя дви-
жение, направляет внимание на движущуюся конечность, 
забывая при этом обо всём остальном; все другие части тела 
обездолены и не получают необходимой, питающей их, осо-
знанности. Но даже то, что я указал, и это ещё не всё. Нуж-
но осознавать и туловище (иначе, например, легко возникает 
зажим в надплечьях), осознавать и держать в расслаблении 
(расслабленная осознанность – ключ к Тай-цзи) лицевую му-
скулатуру. Далее, необходимо осознавать своё душевное со-
стояние (осознание внутреннего), а также осознавать окру-
жающее пространство (осознание внешнего). Как видим, 
истинное Тай-цзи – метод развития сознания в процессе 
непрерывно-текучих движений тела. 
 Теперь мы уже вплотную подошли к рассмотрению свя-
зи между полнотой осознания настоящего времени (того, что 
происходит внутри нас и вне нас в настоящем времени) и 
распространением осознанности-осведомлённости на про-
шлое и на будущее. На нижеследующем рисунке изображе-
на ось времени. Посередине находится точка, обозначающая 
настоящий момент, текучее сейчас. Слева от неё располага-
ется прошлое, а справа простирается будущее. 
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Рис.2. Овладение временем 
через развитие осознанности.

 При слабом развитии сознания уровень осознанности-
освещённости таков, что как собственный душевный мир 
(внутренняя реальность), так и внешний мир осознаются 
фрагментарно, неотчётливо и искажённо. Естественно, та-
кая неполноценность восприятия, неадекватность психиче-
ского отражения реальности, приводит и к низкой успеш-
ности этого человека во всех сферах его жизнедеятельности. 
На схеме этот уровень обозначен маленьким кружочком. По 
мере роста и развития сознания, восприятие и самого себя, 
и окружающего мира делается всё более полным и адек-
ватным. Соответственно на схеме кружок увеличивается в 
диаметре. При этом, как видим, полноценное осознание на-
стоящего, того, что существует, что происходит сейчас и 
здесь, автоматически приводит к распространению осве-
щённой сознанием зоны также на область прошлого и об-
ласть будущего. Так начинается процесс овладения време-
нем через развитие осознанности. 
 Именно на этом основано удивительное мастерство вос-
точных наставников боевых искусств. Согласно данным экс-
периментальной психологии, наибольшая скорость простой 
психомоторной реакции наблюдается у тинэйджеров. После 
двадцатилетнего рубежа столь необходимая в спортивных 
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единоборствах и боевых искусствах способность к быстро-
му реагированию начинает неуклонно снижаться. Пожилой 
спортсмен имеет мало шансов на победу, несмотря на свой 
большой опыт: он просто не поспевает за молодым противни-
ком. Удивительно, но для мастеров так называемых внутрен-
них (основанных на энергомедитативной практике) боевых 
искусств эта закономерность не работает. Старый мастер 
легко и изящно побеждает, вступая в спарринг одновремен-
но с несколькими молодыми учениками. Значит ли это, что у 
него выше скорость реакции? Вовсе нет. Просто он во время 
спарринга находится в другом состоянии сознания, с совер-
шенно иным восприятием времени. Коль скоро его сознание 
освещает не только настоящее, но и близлежащее будущее, 
он знает наперёд, что будет делать противник, куда будет на-
несён удар. А раз он это знает, то может взаимодействовать 
с противником в опережающем режиме и даже может позво-
лить себе роскошь плавных несуетливых движений.
 Вновь вернёмся к схеме, изображённой на рис.2.  
В принципе, нашу жизнь можно представить как скольже-
ние светящегося шара сознания по оси времени, скольжение, 
превращающее аморфное, беременное многими возможно-
стями, будущее – в твёрдое и застывшее в своей однознач-
ной окончательности прошлое. По мере духовной эволюции, 
а особенно в результате медитативной практики, этот шар 
постепенно растёт и усиливает своё свечение, превращается 
в большую сияющую сферу сознания со всё большим охва-
том. Сначала она включает близлежащее прошлое и будущее, 
а затем – всё более и более отдалённое. 
 Вот почему практика медитации самонаблюдения, на-
ряду с пробуждением интуитивной мудрости (сверхспособ-
ности познания) также, на высших (весьма труднодости-
жимых) уровнях развития, приводит к появлению ещё двух 
уникальных паранормальных способностей: способности по-
знания прошлого и способности познания будущего. Позна-
ние прошлого может проявляться как прямое (при отсутствии 
каких-либо обычных источников информации) восприятие 
событий прошлого у других людей. Либо же эта сверхспособ-
ность может проявляться в знании собственных прошлых во-
площений (обладание реинкарнационной памятью во всей её 
полноте). Способность же познания будущего может прояв-
ляться в различных формах пророческого ясновидения. 
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Овладение пространством 
(развитие пространственного аспекта сознания)

 Каждой блокировке энергетического канала, распо-
ложенной в пределах физического тела, соответствует вы-
брос энергии в окружающее пространство. В этой части 
энергетической оболочки возникает прореха, через кото-
рую происходит постоянная утечка жизненной силы чело-
века. В результате снижаются энергетический потенциал 
и общая жизнеспособность. В зависимости от того, какой 
именно энергетический канал заблокирован и от местора-
сположения блокировки (энергетического тромба) – будут 
наблюдаться различные соматические и психоэмоциональ-
ные нарушения. 
 Любой патологический выброс жизненной энергии 
имеет свой фокус, чётко локализованный в окружающем 
пространстве. Такой фокус выброса может находиться 
на расстоянии двух-трёх метров и более от физического 
тела. Энергетический выброс приводит к утрате способ-
ности осознавать данный сектор окружающего простран-
ства. Справедливо и обратное: в тех зонах (секторах) 
пространства, окружающего наше тело, где осознанность 
отсутствует (зона «слепоты», недоступная осознающему 
вниманию) – всегда имеется «дыра» в энергетической 
оболочке, через которую происходит постоянная утечка 
жизненной энергии.
  Таким образом, вырисовывается чёткая закономер-
ность: там, где имеет место прореха в энергетической обо-
лочке и соответствующая ей утечка энергии – там непремен-
но отсутствует осознанность данного сектора пространства. 
Внимание буквально выталкивается из этой зоны. Непроиз-
вольного внимания там просто никогда не бывает, а произ-
вольное удерживается с большим трудом. По субъективным 
ощущениям это напоминает попытку удержаться на обледе-
нелом остром шпиле: внимание постоянно «соскальзывает» 
с острия энергетического выброса. В результате этот сек-
тор пространства превращается в «слепое пятно». Итак, где 
есть утечка энергии – там нет осознанности, и наобо-
рот, где нет осознанности – там непременно имеется 
утечка энергии. 
 Поместить своё внимание туда, где расположен фо-
кус патологического выброса, связанного с главной со-
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матической или психоэмоциональной проблемой челове-
ка – весьма трудно. Если всё же это удаётся (как правило, 
с помощью видящего наставника), то эффект будет ис-
ключительно сильным. При этом энергетический выброс 
уменьшается, фокус выброса начинает приближаться к 
месту блокировки (к физическому телу). В энергетике окру-
жающего пространства всё начинает ходить ходуном, рас-
кручиваются сильнейшие энергетические вихри, проис-
ходит возвращение ранее утраченной жизненной энергии. 
Человек при этом испытывает выраженные соматические 
эффекты (сильный разогрев, потоотделение, учащённое 
дыхание, тремор конечностей и порой всего тела), часто 
возникают такие эмоциональные реакции как смех или 
слёзы, а также разнообразные непроизвольные движения. 
В результате происходит наполнение жизненной силой и 
выраженное улучшение как соматического, так и психо-
эмоционального состояния, вплоть до полного исцеления. 
Как видим, способность к осознанию окружающего про-
странства непосредственно связана с уровнем энергети-
ческого развития личности, с общей жизнеспособностью и 
активностью человека. 
 Когда мы выполняем пространственную медита-
цию, наше осознающее внимание постепенно проникает 
в ранее недоступные зоны окружающего пространства. 
Сначала оно ликвидирует небольшие выбросы, фокусы 
которых находятся рядом с физическим телом. Посте-
пенно зона осознания пространства вокруг тела всё бо-
лее и более расширяется. Таким образом, практика про-
странственного осознания по сути есть не что иное, как 
медитация на фокусах выбросов. Эти фокусы, как я уже 
упоминал, представляют собой пространственный ана-
лог блокировок энергетических каналов, расположенных 
в пределах физического тела. Осознание окружающего 
пространства постепенно приводит к уменьшению, а за-
тем и полной ликвидации выбросов. При этом возвраща-
ются как жизненная энергия, так и способность входить 
вниманием в этот сектор пространства (то есть осозна-
вать его).
 Обычно пространственная медитация выполняется 
при открытых глазах, что сильно облегчает вхождение 
вниманием в окружающее пространство. Однако суще-



163

ствует особый метод пространственной медитации, кото-
рый практикуется при закрытых глазах. Это медитация на 
звуках окружающего мира. Поскольку звуки всегда име-
ют определённую пространственную локализацию, такая 
практика позволяет успешно прорабатывать всю сферу 
окружающего пространства. Если звук исходит из той ча-
сти пространства, где расположен фокус энергетического 
выброса, тогда создаются крайне благоприятные условия 
для вхождения осознающего внимания в эту, ранее недо-
ступную, зону. 
 Можно предложить основанный на этом, весьма про-
стом принципе, метод ликвидации энергетических выбро-
сов, а следовательно, и метод развития личности, излече-
ния различных психических и соматических заболеваний, 
а также обретения различных сверхспособностей. Он за-
ключается в следующем: сначала необходима специаль-
ная диагностика (приборная или с помощью экстрасенса). 
В ходе этой диагностики выявляется месторасположение 
основного энергетического выброса и пространственные 
координаты фокуса этого выброса. Далее человека усажи-
вают в специальное кресло, позволяющее с удобством за-
фиксировать тело в оптимальной позе (обеспечение пра-
вильной постановки позвоночника, головы и т.д.). Там, где 
находится фокус энергетического выброса, размещается 
стационарный источник звука, на котором пациенту над-
лежит сосредотачивать своё внимание. Для облегчения та-
кого сосредоточения, звуковой сигнал должен периодиче-
ски меняться по интенсивности. Далее, можно ещё более 
усилить эффект, если для каждой психоэнергетической 
ситуации подобрать наиболее подходящую частоту звуко-
вого сигнала. Подробно останавливаться на этом я не буду, 
но надеюсь, что предложенный мною метод заинтересует 
кого-либо из читателей, располагающих соответствующи-
ми техническими возможностями. 
 Итак, наша способность к осознанию складывается 
из двух составляющих; с одной стороны – взаимосвязанных,  
с другой – качественно отличающихся друг от друга. Это:  
а) внутреннее осознание, развиваемое практикой медита-
ции самонаблюдения и б) внешнее осознание, развиваемое 
практикой пространственной медитации, которую также 
можно именовать медитацией-присутствия. 
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Рис.3. Развитие пространственного осознания.

 На рис.3 изображён человек, окружённый яйцеобраз-
ной сферой, которая условно изображает уровень развития 
внешнего осознания. Стрелками на рисунке показано на-
правление развития внешнего осознания. Как видим, эта 
сфера может быть разных размеров. Чем она больше, тем 
выше осознание окружающего мира, тем более человек раз-
вит в энергетическом отношении. Дело в том, что та часть 
пространства вокруг нас, которая «освоена» нашим сознани-
ем – это и есть наши энергетические поля, энергетические 
угодья, с которых мы собираем урожай личной Силы. Таким 
образом, чем больше объём этой освоенной нами сферы, тем 
выше энергетический потенциал человека и уровень его лич-
ной Силы. Поскольку граница сферы осознания является 
одновременно поверхностью энергетической эквипотенци-
альности, то, совершенно естественно, она воспринимается 
людьми, обладающими экстрасенсорным видением, как ау-
рический кокон, имеющий свои индивидуальные особенно-
сти у каждого человека. 

*     *     *
 Медитация пространственного осознания – это вели-
кий Путь к овладению пространством и обретению Жиз-
ни. Обычный человек (не практикующий медитацию) очень 
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плохо включён своим сознанием в окружающий мир. Мы по-
добны сидящему в глубоком колодце. Мы живём не столько 
в реальном мире, сколько в сконструированной нами же са-
мими виртуальной псевдореальности. В результате мы имеем 
ужасающе низкий уровень жизненной энергии. Это и неуди-
вительно, ибо овладеть пространством, то есть расширить 
свою осознанность в пространстве, окружающем наше те-
ло – это значит обрести колоссальный энергетический ресурс 
этого пространства. 
 Увы, обычный человек весьма далёк от подлинного 
овладения пространством. Сверхскоростные поезда, авиа-
лайнеры, космические корабли – всё, что у нас ассоциирует-
ся с «овладением пространством» – конечно, замечательные 
достижения. Однако освоение пространства как развитие 
пространственного аспекта сознания – это нечто несравнен-
но более великое и грандиозное. Пройдя длительный период 
накопления количественных изменений, пространственная 
медитация рано или поздно переходит на качественно иной 
уровень. Объём осознания существенно расширяется за счёт 
всё более полной включённости в окружающее пространство. 
В результате у практикующего возникает совершенно осо-
бое, весьма необычное чувство присутствия в этом мире.  
С величайшим удивлением он вынужден констатировать, 
что умудрился прожить все эти годы, будучи схлопнутым в 
самом себе и отчуждённым от окружающего мира.
 Итак, развитие пространственного аспекта сознания 
(овладение пространством) эквивалентно энергетическому 
развитию (наполнению жизненной энергией). Такая энергети-
ческая наполненность может проявляться двояким образом:
 Во-первых, как необычайно высокий уровень жизне-
способности, активности и личной силы. Сюда же относятся 
сильная воля, телесная и психическая мощь. Такого человека 
мы обычно характеризуем как пассионарную личность, обла-
дающую неординарно высоким уровнем жизненной энергии. 
 Во-вторых, энергетическая наполненность неизмен-
но сопровождается состоянием выраженного психосома-
тического благополучия, душевного подъёма, оптимизма, 
радости и энтузиазма. Это состояние диаметрально про-
тивоположно депрессивному эмоциональному состоянию,  
в котором преобладает печаль, уныние, пессимизм и ску-
ка. В индийской духовной традиции такое состояние воз-
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вышенной радости, свежести и новизны восприятия,  
с выраженным и постоянным преобладанием положитель-
ных эмоций обозначается санскритским словом «Ананда»,  
а в христианской – «благодатью Божией». 
 Связь энергетической наполненности с эмоциональ-
ной сферой вполне очевидна и в доказательствах не нуж-
дается. Как сильные положительные, так и сильные от-
рицательные эмоции невозможны без соответствующего 
энергетического наполнения, которое и является их тонко-
материальной основой. 
 Суммируя первое и второе можно сказать, что человек, 
который добился успеха в практике пространственной меди-
тации и, как говорят на Востоке, «обрёл её плод», такой че-
ловек будет несравненно более живым, в подлинном смыс-
ле этого слова, чем окружающие его люди. По сравнению с 
ним они будут выглядеть как сонные мухи, как блёклые тени 
подлинного человеческого бытия. Он же воспринимается как 
сгусток живого огня. Он в значительной степени растворил 
внешние стены своей обусловленности. Вот почему я и пред-
почитаю говорить, что медитация пространственного осозна-
ния – это не только путь обретения Силы. Это нечто большее. 
Это великий и непревзойдённый Путь обретения Жизни.

Сиддхи пространственной медитации
 Итак, если самонаблюдение – это путь к обретению По-
коя и Мудрости, то пространственная медитация – путь к об-
ретению Жизни. Весь Путь духовного развития и заключа-
ется в гармоничном развитии как Мудрости, так и Жизни. 
Длительная медитативная практика рано или поздно при-
водит к качественному скачку в развитии сознания, к его 
прорыву в сферу тонкоматериального. При этом у практику-
ющего появляются различные паранормальные способности 
(на санскрите такие сверхспособности называются «сиддхи»). 
Существует великое множество разнообразных сиддх, кото-
рые можно разделить на три следующие группы.
 1. силовые сиддхи (телекинез, левитация, телепорта-
ция, способность к гипнотическому внушению и т.д.);
 2. информационные сиддхи, которые, в свою оче-
редь, делятся на:
 а) сиддхи получения сведений (экстрасенсорика, яс-
новидение, дар пророчества и т.п.);
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 б) сиддхи понимания (интуитивная мудрость-праджня 
в её многочисленных проявлениях);
 3. эмоциональные сиддхи.
 Каждая разновидность медитации (не только медита-
ция-осознание, но и различные формы медитации сосредо-
точения, коих существует поистине бесконечное количество) 
приводит к обретению своих особых сиддх, специфического 
плода именно этой разновидности медитативной практики. 
 Пространственная медитация может привести к появле-
нию весьма широкого спектра сиддх: и силовых, и информа-
ционных, и эмоциональных. Наиболее важной из них и ранее 
всего проявляющейся, является Ананда – состояние возвы-
шенной экстатической Радости. Уже на самых первых этапах 
практики пространственной медитации, спустя 1–2 месяца 
регулярных занятий, начинается наполнение положительны-
ми эмоциями. По ходу такой практики у человека всё более и 
более преобладает положительный эмоциональный фон. Обыч-
ный же человек имеет весьма ограниченный эмоциональный 
ресурс, что делает его крайне уязвимым и неспособным к без-
упречному поведению, к правильной и достойной жизни. 
На этом стоит остановиться немного подробнее. 
 Безупречность (термин, введённый в эзотерику Кар-
лосом Кастанедой) можно определить следующим образом. 
Безупречность – это полная согласованность убеждений и 
реального жизненного поведения. Безупречность не может 
быть достигнута только за счёт прямого волевого усилия. 
Безупречность не может быть достигнута и без такого уси-
лия. Подлинная безупречность означает трансцендирование 
эмоциональной двойственности, преодоление рабской зави-
симости от баланса положительных и отрицательных эмоций, 
от эмоциональных кнута и пряника. Благодаря успешной 
медитативной практике человек впервые в жизни обретает 
неиссякаемый источник положительных эмоций внутри са-
мого себя, что делает его независимым от внешних условий 
и обстоятельств. Именно этот внутренний источник радо-
сти и благодати порождает совершенство жизнепроявлений.  
В основе безупречности лежит Ананда, а не воля, хотя и сама 
Ананда без воли недостижима. Тот, кто сумел это реализо-
вать, и называется святым человекам. 
 Что такое святость? Это наполненность благодатью, 
Анандой и благодаря этому способность к высшему, безупреч-
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ному поведению. В таком человеке поражает сверхчеловече-
ская независимость от внешних факторов, порождающих у 
обычных людей положительные и отрицательные эмоции. 
 Такой уровень безупречности принципиально невозмо-
жен, если опираться сугубо на волевое усилие и самопринуж-
дение к правильному и достойному поведению. Воля слишком 
энергозатратна. Рано или поздно волевой ресурс кончается и 
происходит срыв (в христианской терминологии – грехопа-
дение). В результате практики пространственной медитации 
человек обретает доступ к неисчерпаемым энергетическим 
ресурсам сферы тонкоматериального. Впервые в жизни он 
становится подлинно свободным и независимым от внеш-
него мира. У такого человека нет того удручающего разры-
ва между убеждениями и реальным поведением, который в 
той или иной степени присущ каждому из нас. Другими сло-
вами – он цельный человек, в нём нет борьбы мотивов, нет 
внутреннего конфликта между «хочу» и «надо». Он полностью 
реализовал глубинную потребность человека жить достойно, 
достиг свободы, цельности и безупречности. 
 Итак, святость – это обретение эмоциональной благо-
дати, преодоление эмоциональной двойственности (зависи-
мости от положительных и отрицательных эмоций) и через 
это обретение свободы и безупречности собственных жизне-
проявлений. Но не интуитивной мудрости-праджни. 
 Быть святым – это одно, быть мудрым – другое. История 
религий знает множество настоящих святых, но не знает ни 
одного подлинно мудрого человека, ибо высшая мудрость 
не совместима с религиозностью. Медитация-самосозер-
цание развивает мудрость-праджню, но при этом раство-
ряет любые религиозные мифы и догматы. На место веры 
приходит понимание, приходит подлинное, а не иллюзорное 
Знание. Вот почему будет серьёзной ошибкой рассматривать 
молитву и медитацию как нечто родственное. На самом деле 
это совершенно разные и несовместимые вещи. 
 Практика пространственной медитации развивает 
весьма широкий спектр различных паранормальных спо-
собностей (сиддх), однако в данной книге я не ставлю своей 
задачей их подробное рассмотрение. Тем не менее, хочется 
всё-таки отметить, что далеко не случайно пространственная 
медитация в различных формах так называемого «столбово-
го стояния» была главным секретом (бао) китайских масте-
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ров боевых искусств. Древняя китайская пословица гласит: 
»Изучать боевые искусства и не практиковать стояние стол-
бом – всё равно что шарить впотьмах (всё равно что таскать 
воду решетом)». Чжуан-чуань (пространственная медитация 
в положении стоя) позволяла мастеру развить невероятную 
боевую мощь, а также обрести паранормальное видение все-
го, что происходит вокруг (включая способность «видеть» всё 
что происходит сзади, «видеть» в темноте и с завязанными 
глазами и т.п.)
 Для удобства читателя завершу эту главу сопостав-
лением философских категорий пространства и време-
ни с двумя фундаментальными методами медитации-осо-
знания: пространственной медитацией и медитацией 
самонаблюдения.  

Медитация-самона-
блюдение

Медитация-присутствие

1. Овладение временем 
(развитие информацион-
ного аспекта сознания)

Овладение пространством 
(развитие энергетического 
аспекта сознания)

2. Доминирует информаци-
онное развитие, резуль-
татом которого является 
обретение Мудрости

Доминирует энергетиче-
ское развитие, результатом 
которого является обрете-
ние Жизни

3. Внутреннее осознание Внешнее осознание

4. Растворение блокировок 
энергетических каналов 
(в пределах физического 
тела) и их психоэмоцио-
нальных соответствий 

Ликвидация энергетиче-
ских выбросов через про-
работку их фокусов в окру-
жающем пространстве

  Как видим, самонаблюдение обеспечивает информаци-
онное развитие, тогда как медитация-присутствие – энергети-
ческое развитие. Тем не менее, практика самонаблюдения, хотя 
и в значительно меньшей степени, но всё же даёт и определён-
ное энергетическое развитие. Аналогично, практика простран-
ственной медитации также даёт и свой вариант информацион-
ного развития. Специфику того и другого варианта лучше всего 
выявить и наглядно представить через их сопоставление. 
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Информационное развитие
Медитация-самонаблюде-
ние 

Медитация-присутствие

Развитие интуиции-прад-
жни, то есть способности 
понимания. Другими слова-
ми – способности синтезиру-
ющего инсайта, или же – экс-
траментальной способности 
ясномыслия

Развитие экстрасенсорных 
способностей, ясновидения 
и т.п. паранормальных спо-
собностей получения све-
дений (в отличие от интуи-
тивной мудрости-праджни)

 
Энергетическое развитие

Медитация-самонаблюде-
ние

Медитация-присутствие

Обретение Покоя – эмоцио-
нального состояния особой 
глубины, особого качества. 
В обычной жизни такое со-
стояние практически не 
встречается. Оно приходит 
только как плод длительной 
практики медитации-само-
наблюдения

Обретение Благодати (на 
санскрите – Ананда) – экста-
тического состояния блажен-
ства, открытие неиссякаемо-
го родника положительных 
эмоций. Это состояние менее 
тонкое, нежели состояние 
ясного Покоя, но значитель-
но более интенсивное

Духовное переживание тож-
дественности с Атманом  
(Я есмь Дух)

Духовное переживание 
единства со всем мирозда-
нием (тождественности с 
Брахманом)

Внутренний аспект духовно-
го развития

Внешний аспект духовного 
развития

Трансцендирование соб-
ственного грубоматериаль-
ного (физического) тела и 
выход к индивидуальному 
духовному началу

Трансцендирование грубо-
материального (физическо-
го) тела мира и выход к ду-
ховному мировому началу

  
 Ключом к овладению временем является осознание на-
стоящего момента. Тот, кто сумел выйти на полноценное 
осознание настоящего – немедленно обретает как прошлое, 
так и будущее. Момент настоящего или сейчас – не имеет 
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временной протяжённости. Это бесконечно малый миг, это 
стенка между прошлым и будущим, имеющая бесконечно ма-
лую толщину. Таким образом, сейчас – это временное ничто. 
Однако в нём сокрыт ключ к овладению всей безбрежностью 
времени, как прошлого, так и будущего. Таким ключом, от-
крывающим дверь в сферу тонкоматериального, и является 
медитация-самонаблюдение, представляющая собою осозна-
ние настоящего, осознание всего, что в данный момент вре-
мени наличествует в зоне восприятия. 
 Момент настоящего, будучи временным ничто, имеет 
трансцендентальный характер. По этой причине осознание 
настоящего есть врата в сферу тонкоматериального. Нетруд-
но увидеть, что если сутью, центральным звеном для овла-
дения временем, является момент настоящего, временное 
«сейчас», то для пространства таким центральным звеном 
является точка. И то, и другое выходит за пределы сферы 
грубоматериального. Как момент настоящего (сейчас), так и 
пространственная точка (здесь) – не что иное, как врата в 
сферу тонкоматериального. 
 Как я уже говорил, момент настоящего представляет 
собою временное ничто. Подобным же образом точка пред-
ставляет собою пространственное ничто. Она не имеет про-
тяжённости, не имеет размеров и представляет собою чистую 
локализацию, чистое местоположение в пространстве. Одна-
ко именно точка, не имеющая размеров, является ключом к 
овладению всей безбрежностью пространства. Точка – это 
пространственное «ничто», но овладев ею, мы обретаем про-
странственное «всё». Обретение нуля означает обретение бес-
конечности. Пространство и время подобны голограмме, пол-
ноценно владея даже бесконечно малой их частью, мы тем 
самым владеем и всем остальным. 
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Глава 5
Закон кармы.  

Причинность в сфере тонкоматериального

 Как уже ранее говорилось, единый континуум бытия со-
стоит из трёх качественно отличающихся сфер, имеющих раз-
личные частотные характеристики: сферы грубоматериально-
го, сферы тонкоматериального и сферы духовного. Эти сферы 
различаются по всем фундаментальным параметрам, включая 
пространство, время и причинность. Подробному разбору по-
следней и посвящена данная глава. Основное различие между 
грубоматериальным и тонкоматериальным планами бытия по 
параметру причинности заключается в следующем.
 В сфере грубоматериального имеют место строгий де-
терминизм, жёсткие причинно-следственные связи и полная 
обусловленность. На царство свободы это совсем не похоже, 
сфера грубоматериального более всего соответствует меха-
нистическому представлению о Вселенной как об огромном 
механизме с вращающимися шестернями, рычагами и при-
водными ремнями, где свободному волеизъявлению и сво-
бодному выбору никакого места не остаётся. Это царство не-
обходимости в котором не может быть ничего случайного. 
 При переходе к сфере тонкоматериального жёсткие 
причинно-следственные связи начинают утоньшаться и раз-
мываться, сменяясь вероятностными закономерностями. 
При этом появляется определённый уровень свободы. Соот-
ношение свобода-необходимость меняется в сторону увели-
чения свободы и, грубо оценивая, достигает пропорции «fif-
ty-fifty». Очередной качественный скачок – переход от сферы 
тонкоматериального к сфере духовного – означает прорыв в 
царство полной свободы. Изъясняясь в буддистской термино-
логии, достижение «полного и окончательного просветления» 
означает полную независимость от материального мира (что, 
кстати, проявляется в феномене «чудес», представляющем со-
бою полное пренебрежение к любым закономерностям грубо-
материальной сферы бытия), а также свободу от психологи-
ческой причинности, от принуждающего и порабощающего 
влияния психологических механизмов собственного разума. 
Другими словами, достигается свобода как от внешних, так 
и от внутренних обуславливающих факторов. 
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 Изучаемой всевозможными науками причинности 
грубоматериального плана соответствует обуславливающий 
фактор сферы тонкоматериального. Известная нам причин-
ность – всего лишь проекция этого обуславливающего факто-
ра на грубоматериальную сферу. Это означает не упраздне-
ние причинности, не отказ от закономерностей, а переход к 
другой причинности, к её более тонкому уровню. Аналогич-
ным образом, при переходе от сферы тонкоматериального к 
сфере духовного, происходит ещё один качественный ска-
чок. Когда я говорю о том, что сфера духовного представляет 
собою царство полной свободы, это не следует понимать в 
абсолютном смысле слова. Это значит, что и там есть свои 
мета-законы и своя мета-причинность, по отношению к ко-
торым причинность тонкоматериального плана является 
лишь упрощением, своеобразной проекцией высшего и более 
сложного на низшее и более простое. 

*     *     *
 Существует закономерность, согласно которой более 
тонкое, находящееся на более высоком уровне развития, 
управляет более грубым и менее развитым. Вот почему, если 
мы хотим достичь в чём-то мастерства, полноценно овладеть 
чем-либо – нам необходимо выйти за пределы того, чем мы 
собираемся управлять. Невозможно полноценно управлять 
чем-либо, всецело оставаясь в его пределах. Поэтому, чтобы 
овладеть сферой грубоматериального, необходимо её транс-
цендировать, то есть выйти за её пределы в сферу тонкомате-
риального. Аналогичное утверждение справедливо для пере-
хода от тонкоматериального к духовному. Однако полноценно 
разбирать взаимообусловленность тонкоматериального и ду-
ховного будет ошибкой. Это просто не соответствует нашему 
уровню развития (вспомним пример про школьника, который 
интересуется требованиями к докторской диссертации).

*     *     *
 Обычный человек практически полностью живёт в пре-
делах сферы грубоматериального. Я имею ввиду бытие его 
сознающего Я. Он совершенно не способен ни воспринимать 
тонкий (энергетический) план, ни выполнять какие-либо це-
лесообразные осознанные действия на этом плане. Конечно 
же, когда я говорю, что обычный человек живёт всецело в 
пределах грубоматериального, это некоторое упрощение.  
На самом деле все мы, даже самые отъявленные материали-
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сты, в определённые периоды своей жизни ощущаем таин-
ственное дыхание запредельного и вынуждены с ним счи-
таться (разнообразные формы нелогичного, иррационального 
поведения). Любое человеческое существо, знает оно об этом 
или нет, представлено на всех трёх уровнях бытия: грубома-
териальном, энергетическом и духовном. Однако у того, чьё 
сознание зашорено чрезмерной фиксацией на своём физиче-
ском теле и собственном разуме, бытие в основном осущест-
вляется в сфере грубоматериального, тогда как тонкий план 
представлен только эпизодически и крайне слабо.
 По мере развития сознания человек постепенно начина-
ет осваивать сферу тонкоматериального. Гипертрофирован-
ная фиксация на физическом теле постепенно размывается 
и ей на смену мало-помалу приходит способность восприни-
мать энергетические поля и энергопотоки как в самом себе, 
так и в окружающем мире; а вместо отождествления с жёст-
кими конструкциями собственного разума начинает пробуж-
даться интуитивная мудрость-праджня. 
 В сфере грубоматериального познание вполне успешно 
осуществляется посредством дискурсивного мышления, по-
средством разума. Однако в сфере тонкоматериального логи-
ка не работает, разум тщетно пытается ухватить ускользаю-
щую реальность тонкого плана. Здесь требуется качественно 
иная способность познания – интуитивная мудрость-прад-
жня. Пока рыба плавает в воде, она «дышит» жабрами, и всё 
идёт прекрасно до тех пор, пока её не выбросили на сушу. 
А вот на суше жабры непригодны, всё, что может сделать 
рыба, выброшенная на берег, это неуклюже барахтаться, 
разевать рот и таращить глаза. Примерно так же ведёт себя 
наш разум, наше «строгое научное мышление», сталкиваясь 
с так называемыми «паранормальными» и «сверхъестествен-
ными» феноменами.

*     *     *
 Аналогичным образом решается проблема перехода к 
причинности тонкоматериального плана, сводящая с ума 
философов роковая антиномия свобода воли – детерминизм. 
Чем ниже уровень развития сознания у конкретного челове-
ка, тем в большей степени он является винтиком в огромной 
машине мироздания, тем в большей степени его жизнь де-
терминирована, тем больше в ней жёсткой определённости и 
фатальной неизбежности. 
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 Наоборот, чем более развито сознание человека, чем 
в большей степени оно способно функционировать в сфере 
тонкоматериального – тем более он свободен, тем меньше  
в его жизни заданности и определённости. Таким образом, 
соотношение свободы и фатальной неизбежности для раз-
ных людей (различающихся по уровню развития их созна-
ния) – неодинаково. Тот же, кто достиг «полного и оконча-
тельного просветления» –полностью свободен, и, как считают 
мудрые индусы, не имеет кармы. 

*     *     *
 Интересно отметить, что величайшие ясновидящие, от-
носительно подлинности дара которых ни у кого нет сомне-
ний – Ванга, Эдгар Кейси, Джейн Диксон – все они давали 
примерно один и тот же процент ошибочных предсказаний 
будущего. У всех у них оказывалось около 20% несбывшихся 
предсказаний. Я полагаю, что причину следует искать не столь-
ко в субъективных факторах (плохое физическое или психоэмо-
циональное состояние предсказателя, его усталость, недомога-
ние и т.п.), сколько в объективном, в самой природе вещей. 
 Мир, в котором мы живём, имеет как грубоматериаль-
ную, так и тонкоматериальную, а также духовную состав-
ляющие бытия. Если в первой царит строгий детерминизм, 
то в сфере тонкоматериального жёсткие закономерности на-
чинают размываться, и вместо строгого взаимооднозначно-
го соответствия появляются вероятностные закономерности.  
При переходе же к сфере духовного растворяются даже сто-
хастические связи.
 Совершенно очевидно, что каждый человек (объект, 
система), относительно которого даётся прогноз (предска-
зание), также имеет как грубоматериальные, так и тонко-
материальные и даже духовные составляющие. Чем больше  
в нём представлено грубоматериальное, тем более он опреде-
лён и, соответственно, тем более предсказуем. Чем больше 
представлено тонкоматериальное, тем более, духовное – тем 
больше в нём неуловимости и неопределённости, тем менее 
он предсказуем. Таким образом, 20%-ая квота неудач в пред-
сказаниях ясновидящих является своеобразной характери-
стикой мира, в котором мы обитаем. Похоже на то, что в на-
шей среде обитания соотношение между грубоматериальным 
и более высокими компонентами составляет 80 к 20. Таким 
образом, средний человек прошёл не более 1/5 своего эволю-
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ционного пути. Таково же, вероятно, и среднее соотношение 
между подчинённостью своей судьбе и возможностью её из-
менения к лучшему. 
 Как видим, чем более развит человек, тем более он сво-
боден, тем менее он управляем извне, тем труднее прогнози-
ровать его поведение и предсказывать его будущее. 

*     *     *
 Имеет ли карму тот, кто достиг «полного и окончатель-
ного просветления»? Предсказуем ли он, можно ли прочитать 
его будущее? Нет, он не имеет кармы, то есть обусловлен-
ности, заложенной в системе блокировок его тонкого тела; 
он не имеет будущего, в том смысле, что он абсолютно не-
предсказуем, он не имеет и прошлого, так как всё, что ранее 
с ним произошло – полностью отработано, а все блокировки 
тонкого тела растворены. Просветлённый мастер – это пол-
ная свобода и тотальная необусловленность. С высшей точ-
ки зрения, просветление – это всего лишь завершение одно-
го этапа духовного развития и переход к другому, подобно 
тому, как, закончив школу, мы можем продолжить учение в 
университете. Поэтому о духовном развитии лучше всего го-
ворить не в абсолютных категориях, а с точки зрения общих 
его закономерностей. Одна из таких закономерностей заклю-
чается в том, что чем ниже уровень развития сознания, чем 
хуже состояние тонкого тела, чем больше на нём блокировок, 
то есть кармической отягощённости – тем более жёстко за-
программирован человек, тем чётче и определённее контуры 
его судьбы, тем более он предсказуем. Такой человек ещё не 
созрел до той стадии, когда становится возможным осознан-
ное и целенаправленное духовное развитие. Он с большим 
трудом поддаётся благотворному корректирующему воздей-
ствию. Духовному учителю нет никакого смысла тратить на 
него время по той же причине, по которой бесполезно засе-
вать бесплодную каменистую почву: всё равно там ничего 
не вырастет. Путь этого человека – не йога сознания, не ду-
ховное самосовершенствование через энергомедитативную 
практику, а претерпевание жизни, вмешиваться в которое 
столь же неразумно, как совать руку между молотом и нако-
вальней. Жизнь с нами обходится точно так же, как мужик 
у пивного ларька с жёсткой воблой: он её как следует лупит  
о деревянную столешницу до тех пор, пока она не станет мяг-
кой и готовой к употреблению. 
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 С другой стороны, чем выше уровень развития созна-
ния, чем более развито (то есть освобождено от многочислен-
ных блокировок) его тонкое тело – тем менее он детерминиро-
ван (обусловлен), тем менее предсказуем, тем более свободен. 
Его будущее значительно более размыто и значительно менее 
определено по сравнению с человеком низкого уровня разви-
тия. Очень сильные блокировки тонкого тела – своеобразные 
узлы мрака в кристаллической решётке тонкого тела, задают 
очень жёсткую определённость судьбы человека, фатальную 
неизбежность его будущего. Таким людям ясновидящие и 
гадалки способны предсказывать будущее с очень высокой 
точностью и надёжностью. Однако те же самые ясновидя-
щие окажутся в затруднении, если потребуется дать надёж-
ное и достоверное предсказание будущего людям с высоким 
уровнем духовного развития. Чем больше обусловленность, 
тем выше предсказуемость и наоборот. 
 Это о будущем, а что же прошлое? Закономерность та-
кова. Чем хуже состояние тонкого тела, тем большее коли-
чество незримых психоэнергетических связей осталось у нас 
в прошлом (с людьми, местами, вещами и т.п.). Сюда отно-
сится всё то, что было взято (в психоэнергетическом смысле) 
мною у других и всё то, что другие взяли у меня. 
 Прошлое необходимо отработать. Своё надо забрать,  
а чужое отдать, иначе Путь будет закрыт. Люди очень 
сильно отличаются между собой по количеству прошлого, 
осевшего в виде блокировок на их тонком теле. Есть люди,  
у кого очень много неотработанного прошлого, есть другие, 
у кого прошлого значительно меньше, и, наконец, у просвет-
лённого мастера прошлого нет совсем. То прошлое, которое 
не отработано, – недоступно нашему сознанию, то есть мы 
его не помним. Как только прошлое выходит в сферу со-
знания и растворяется в незримом огне нашей осознанно-
сти – память о нём возвращается во всей полноте. Таким 
образом, просветлённый мастер не имеет неотработанного 
прошлого и обусловленного будущего. Именно наше неот-
работанное прошлое, осевшее в виде блокировок нашего 
тонкого тела, жёстко детерминирует наше будущее. Чем 
меньше у человека информационная зашлакованность, тем 
труднее его «просчитать» и дать какой-либо прогноз отно-
сительно его будущего. Если же человек прошёл духовную 
трансмутацию и достиг просветления, тогда он совершенно 
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свободен и ничем не обусловлен. Дао-человек струится вме-
сте с потоком жизни, будучи прозрачным для этого потока 
и неотделимым от него. 

*     *     *
 В чём состоит закон кармы? Можно дать следующую 
формулировку. Никто в этом мире не сможет избежать 
последствий собственных поступков. Закон кармы и 
тесно с ним связанная теория реинкарнации (перевоплоще-
ний) в наивысшей степени отвечают потребности человека в 
справедливом устройстве мироздания. Никакое иное миро-
воззрение не может дать удовлетворительного ответа на те 
вопросы, которые Фёдор Достоевский вложил в уста Ивана 
Карамазова в беседе с братом Алёшей.
  «Почему», – спрашивает Иван, – «мир так устроен, 
что злые благоденствуют, а добрые и хорошие люди тяж-
ко страдают? А пуще всего, почему и за что страдают 
невинные дети?».
 Тут же Иван рассказывает ужасные истории о том, 
как генерал затравил собаками на глазах у матери крес-
тьянского мальчика, а также про истязания, которым под-
вергали маленькую беззащитную девочку её же родители. 
Как мы прекрасно понимаем, такого рода примеры можно 
множить до бесконечности. Так где же вселенская спра-
ведливость? И почему такое безобразие, такой ужас до-
пускает главный смотритель мироздания – Господь Бог? 
Как всё это согласовать с религиозным тезисом о том, что 
«Бог милосерд, исполнен любви, всемилостив и всемогущ», 
о том, что «без воли Божьей ни один волосок с головы не 
упадёт, ибо всё в руках Божьих и на всё воля Божья»?  
У величайшего писателя и великого гуманиста Марка Тве-
на, есть небольшой рассказ на эту тему, который я здесь 
привожу с небольшими сокращениями. 

Любознательная Бесси
 Маленькой Бесси скоро три года. Она – славная девоч-
ка, не ветреная, не шалунья; она задумчива, углублена в 
себя, любит поразмышлять то над тем, то над другим и по-
стоянно спрашивает «почему?», стараясь понять, что про-
исходит вокруг. Однажды она спросила: 
 – Мама, почему повсюду столько боли, страданий и 
горя? Для чего всё это? 
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 Это был несложный вопрос, и мама, не задумываясь, 
ответила:
 –  Для нашего же блага, деточка. В своей неисповеди-
мой мудрости Бог посылает нам эти испытания, чтобы на-
ставить нас на путь истинный и сделать нас лучше. 
 –  Значит, это он посылает страдания?
 – Да.
 – Все страдания, мама?
 – Конечно, дорогая. Ничто не происходит без его воли. 
Но он посылает их полный любви к нам, желая сделать 
нас лучше.
 – Это странно, мама.
 – Странно? Что ты, дорогая! Мне это не кажет-
ся странным. Не помню, чтобы кто-нибудь находил это 
странным. Я думаю, что так должно быть, что это мило-
сердно и мудро. 
 – Кто же первый стал так думать, мама? Ты?
 – Нет, крошка, меня так учили.
 – Кто тебя так учил, мама? 
 – Я уже не помню. Наверное, моя мама или священник. 
Во всяком случае, каждый знает, что это правильно. 
 – А мне это кажется странным, мама. Скажи: это Бог 
послал тиф Билли Норрису?
 – Да.
 – Для чего?
 – Как для чего? Чтобы наставить его на путь истин-
ный, чтобы сделать его хорошим мальчиком.
 – Но он же умер от тифа, мама. Он не может стать 
хорошим мальчиком!
 – Ах да! Ну, значит, у Бога была другая цель. Во всяком 
случае, это была мудрая цель. 
 – Что же это была за цель, мама? 
 – Ты задаёшь слишком много вопросов. Быть может, 
Бог хотел послать испытание родителям Билли. 
 – Но это нечестно, мама?! Если Бог хотел послать ис-
пытание родителям Билли, зачем же он убил Билли? 
 – Я не знаю. Я могу только сказать тебе, что его цель 
была мудрой и милосердной. 
 – Какая цель, мама? 
 – Он хотел… он хотел наказать родителей Билли. Они, 
наверно, согрешили и были наказаны. 
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 – Но умер же Билли, мама! Разве это справедливо? 
 – Конечно справедливо. Бог не делает ничего, что было 
бы дурно или несправедливо. Сейчас тебе не понять этого, 
но когда ты вырастешь большая, тебе будет понятно, что 
всё, что Бог делает, мудро и справедливо. 
 Пауза.
 – Мама, это Бог обрушил крышу на человека, который 
выносил из дома больную старушку, когда был пожар?
 – Ну да, крошка. Постой! Не спрашивай – зачем, я не 
знаю. Я знаю одно: он сделал это либо чтобы наставить 
кого-нибудь на путь истинный, либо покарать, либо чтобы 
показать своё могущество.
 – А вот когда пьяный ударил вилами ребёночка у мис-
сис Уэлч…
 – Это совсем не твоё дело! Впрочем, Бог, наверно, хо-
тел послать испытание этому ребёнку, наставить его на 
путь истинный. 
 – Мама, мистер Берджес говорил, что миллионы мил-
лионов маленьких существ нападают на нас и заставляют 
нас болеть холерой, тифом и ещё тысячью болезней. Мама, 
это Бог посылает их? 
 – Конечно, крошка, конечно. Как же иначе?
 – Зачем он посылает их?
 – Чтобы наставить нас на путь истинный. Я тебе го-
ворила уже тысячу раз. 
 – Но это ужасно жестоко, мама! Это глупо! Если 
бы мне…
 – Замолчи, сейчас же замолчи! Ты хочешь, чтобы нас 
поразило громом? 
 – Мама, на прошлой неделе колокольню поразило гро-
мом, и церковь сгорела. Что, Бог хотел наставить церковь 
на путь истинный? 
 – (Устало.) Не знаю, может быть.
 – Молния убила тогда свинью, которая ни в чём не 
была повинна. Бог хотел наставить эту свинью на путь 
истинный, мама? … Мамочка, тебе дурно? Побегу позову 
кого-нибудь на помощь. Разве можно сидеть в городе в та-
кую жару?  

*     *     *
 Совершенно очевидно, что никакого вразумительного 
ответа и удовлетворительного объяснения дать всему проис-
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ходящему в нашем мире просто невозможно, если не обра-
титься к теории реинкарнации и закону кармы. Всякое иное 
понимание, материалистическое или религиозное, превра-
щает жизнь в бессмыслицу, исполненную чудовищной не-
справедливости. Выход из этого мировоззренческого тупика 
найти принципиально невозможно, если оставаться в рамках 
христианской идеологии. У верующих, правда, всегда под 
рукой замечательный довод, пригодный для всех затрудни-
тельных случаев: «Неисповедимы пути Господни, и не жалко-
му человеческому разуму судить о них». 
 Насколько же ближе уму и сердцу человеческому закон 
кармического воздаяния! Согласно этому закону всё, что мы 
делаем, включая как внешнее поведение (слова и поступки), 
так и внутреннее (наши чувства, мысли, наши желания); 
всё, что мы совершили в предыдущих воплощениях, и всё, 
что мы совершаем в этой жизни – всё это неизбежно при-
несёт свои плоды.
 Таким образом, закон кармы – это закон неизбежности 
воздаяния за все совершённые нами поступки, за все наши 
слова, мысли, эмоции. Совершённое нами добро – принесёт 
добрый плод, содеянное зло – дурной плод, тяжёлое стра-
дание. Увидеть кармические причинно-следственные связи 
может только человек с необычайно высоким уровнем раз-
вития. Обычному человеку это недоступно, во-первых, по 
причине огромного количества негативных и позитивных 
факторов, вовлечённых в игру; во-вторых, потому что весь 
этот огромный объём причин и следствий разделён грани-
цей между нынешним и прошлым воплощениями, или же 
большим периодом этой жизни. Таким образом, неприят-
ности и несчастья нынешней жизни имеют своей причиной 
неправильное поведение человека в предыдущих вопло-
щениях, о которых он ничего не знает. А то, что мы тво-
рим сейчас, может и не дать мгновенной обратной связи.  
Как говорят на Востоке, карма должна созреть, и только 
после этого мы вкушаем её плод. Теория кармы утвержда-
ет, что всё то, что мы с вами сотворили сегодня, возможно, 
придётся расхлёбывать спустя годы, и даже в последующих 
воплощениях. Следствием закона кармы является абсолют-
ная справедливость всего, что с нами и вокруг нас проис-
ходит. Другими словами, мир устроен по принципу абсо-
лютной справедливости.
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 Страдания, которые мы претерпеваем, совершенно не-
обходимы для нашего духовного роста. Неизбежные в жиз-
ни каждого человека страдания (болезни, несчастья и т.п.) 
во-первых, позволяют нам отрабатывать свою карму, и, во-
вторых, дают нам крайне важные уроки, обучают нас. За-
дним числом мы часто начинаем понимать, что если бы не 
было этих тяжёлых испытаний, мы вряд ли смогли чему-либо 
стоящему научиться. Мудрость, как известно, приобретается 
очень медленно, малыми порциями и с большими страдания-
ми. Страдание – это обратная связь, идущая от жизни, след-
ствие неправильного поведения человека. Если он не желает 
учиться, страдание усиливается, и так до тех пор, пока не 
произойдёт переоценка ценностей и изменение поведения в 
нужную сторону.

*     *     *
 Читатель, вероятно, уже обратил внимание на то, что на 
страницах этой книги я говорю о прошлых и будущих жиз-
нях, о продолжении существования индивидуального Я после 
смерти как о чём-то само собой разумеющемся. Однако при 
этом я не привожу никаких доказательств в пользу этой точ-
ки зрения. Дело в том, что посмертное существование лич-
ности (теория перевоплощений) не может быть ни научно до-
казано, ни логически опровергнуто. Когда мне говорят: «Как! 
Вы верите в реинкарнацию! Но откуда вы знаете, что это 
так? Докажите!» – я никак не могу согласиться с той ролью 
оправдывающегося, которую мне навязывают. Ну уж нет! 
Это нечестная игра! Почему именно я должен доказывать, 
а не сторонники той, на мой взгляд, весьма странной идеи, 
что после смерти физического тела наступает и одновремен-
ная смерть личностного начала (психологического Я), насту-
пает великая и абсолютная Пустота. С точки зрения строгой 
и беспристрастной логики не существует (и быть не может!) 
никаких доказательств тому, что после смерти наступает то-
тальное, вечное и необратимое Небытие. 
 У сторонников посмертного существования вне физи-
ческого тела, по крайней мере, есть различные свидетельства 
людей, прошедших состояние клинической смерти, а также 
тех, кто помнит своё прошлое воплощение. У сторонников те-
ории посмертного необратимого Небытия вообще нет ничего, 
никаких подтверждений или свидетельств в пользу их тео-
рии, только спекулятивные умственные построения. Таким 
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образом, мы имеем дело с двумя альтернативными взаимои-
сключающими системами верований, но никоим образом не 
с научными теориями. 
 Можно, конечно, и порассуждать на эту тему, но будут 
ли такие рассуждения ожидаемым доказательством? Пожа-
луй, нет. В студенческие годы, помнится, меня глубоко за-
хватила мысль о том, куда же девается весь тот огромный 
объём информации, который человек накопил в течение всей 
своей жизни, все эти знания и жизненный опыт, после его 
смерти? Ведь если существует закон сохранения энергии, то 
почему бы не быть закону сохранения информации? Кроме 
того, мне не нравилась полная безнадёжность материализма, 
отождествляющего человека с его физическим телом и пола-
гающего, что с гибелью последнего необратимо и окончатель-
но уничтожается и сам человек. Ведь тогда, если существует 
смерть-разрушительница не только для моего тела, но и для 
моего Я – тогда вся жизнь превращается в полную бессмыс-
лицу. Для чего вся эта суета, вся эта мышиная возня, если 
всё равно, в конце концов – смерть?

*     *     *
 Я смею утверждать, что все сторонники теории вечно-
го Небытия придерживаются вовсе не научной строго дока-
занной теории (где и откуда, чёрт возьми, здесь могут быть 
какие-либо доказательства?), а всего лишь системы общепри-
нятых в данной культуре верований. То же самое можно ска-
зать и про большинство сторонников теории реинкарнаций, 
которые также относятся к категории верующих. Но не все. 
Есть среди них и те, кто не просто верует, не просто при-
нимает концепцию реинкарнации как психологически более 
комфортную теорию, но знает, что это так и есть. Знание 
это ни в коей мере не основано на логических доказатель-
ствах, каждое из которых при желании можно подвергнуть 
сомнению; оно основано на ином источнике, обладающем 
качеством несомненной и полной достоверности: на личном 
опыте восприятия тонкоматериальной сферы бытия. Увы, 
знание это сугубо индивидуально и не может быть передано 
другому человеку. Невозможно передать слепому своё виде-
ние зримого мира. Можно только указать ему Путь, следуя 
которому он сможет обрести зрение. И тогда он, со всей несо-
мненностью, сам увидит, что человек вовсе не эквивалентен 
физическому телу, что сознание вовсе не есть функция мате-
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риального субстрата – головного мозга, с разрушением кото-
рого, как ошибочно считают материалисты, оно исчезает.
  Есть ли у человека душа? Вопрос поставлен непра-
вильно. Человек и есть душа, воплощённая в физическое 
тело, обитающая в нём с целью собственного развития и 
покидающая его, когда оно изнашивается и не способно 
служить далее. 

*     *     *
 Убогое представление о единственности земного су-
ществования («однова живём!») подобно представлению о 
единственности существования человечества во Вселен-
ной. Совершенно очевидна нелепость гипотезы о том, что 
в этой огромной безграничной Вселенной разумная жизнь 
в форме человеческой цивилизации существует только на 
планете Земля и более нигде. Представьте себе рыбака, ко-
торый сидит на берегу озера весь день, но поймал только 
одну рыбёшку. Он может сделать вывод, что во всём озе-
ре была только одна-единственная рыба, которую он уже 
поймал. Но он может рассуждать по-другому: раз есть одна 
рыба, значит, в озере есть и другие. Если нечто происходит 
один раз, значит, оно происходило ранее и будет проис-
ходить впредь. Абсолютная уникальность чего-либо крайне 
сомнительна и маловероятна. 

*     *     *
 Мировоззрение нерелигиозной духовности полностью 
принимает древнюю теорию реинкарнации (множествен-
ности воплощений индивидуальной души на физическом, 
грубоматериальном плане). Согласно этому мировоззрению, 
смыслом земного воплощения является развитие и постепен-
ное созревание сознания. Такое эволюционное, прогресси-
рующее развитие происходит из воплощения в воплощение 
до тех пор, пока постепенные количественные изменения 
не достигнут того порогового значения, за которым после-
дует качественный скачок. Такое качественное преображе-
ние эволюционирующего сознания, духовная трансмутация 
человека, в древнеиндийской традиции называлась Мокша 
(освобождение), а в буддизме – Боддхи (просветление). После 
этого дух более не нуждается в нисхождении на грубомате-
риальный план и в воплощении в физическом теле. Он уже 
прошёл необходимое обучение, взял всё, что смог, и дальней-
шее пребывание на физическом плане для него уже не имеет 
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никакого смысла. Просветлённого можно уподобить выпуск-
нику средней общеобразовательной школы, который уже от-
учился, успешно сдал выпускные экзамены и получил атте-
стат зрелости. После этого дальнейшее посещение школы уже 
не имеет никакого смысла (разве что уже в ином качестве, 
скажем, учителя начальных классов). 
 Отсюда, кстати, следует вывод о несостоятельности 
всевозможных теорий о прогрессивно-поступательном раз-
витии человеческого общества. Как может развиваться и 
качественно меняться школа, в которую ежегодно поступа-
ют первоклассники, которые толком не умеют ни читать, 
ни писать, не знают таблицы умножения и т.п. простейших, 
элементарных вещей? Школа не может превратиться в уни-
верситет – у неё совершенно иные задачи. И каждый год 
школьники делают одни и те же ошибки, типичные для их 
уровня. У младших классов – свои типовые ошибки, у сред-
них – другие, у старшеклассников – третьи. Точно так же, из 
века в век, из поколения в поколение мы видим один и тот 
же, со сравнительно небольшими вариациями, набор лич-
ностных «ошибок»: всё та же жадность, та же нечестность, 
та же готовность к насилию, лень, употребление наркотиков, 
воровство, предательство, пьянство и т.д. и т.п.
 Как можно ожидать того, что школа, в конце концов, 
превратится в университет, где никто не носится на пере-
менах, как угорелый; где все прекрасно владеют письмен-
ной и устной речью, а уж элементарную математику просто 
знают назубок и уже успешно изучают высшую? Таким об-
разом, эволюционируют отдельные души, из одной жизни в 
другую, из одного класса в другой, но не общество. Не следу-
ет ожидать, что школа превратится в университет, а тот – в 
академию. Низкий уровень сознания личностей, из которых 
состоит общество, накладывает очень жёсткие ограничения 
на возможности его прогрессивно-поступательного разви-
тия. Из пластилиновых кирпичей небоскрёба не построишь. 
И тут уже не поможет сколь угодно высокий уровень научно-
технического развития, ибо оно относится исключительно к 
внешнему миру, а к человеческой душе никакого отношения 
не имеет. Что же касается психоэнергетических технологий, 
науки о методах гармоничного развития личности, развития 
сознания – в этих вопросах человечество в огромной своей 
массе пребывает на уровне дремучего невежества, причём 
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к так называемым цивилизованным странам (США, Европа) 
это относится ещё в большей степени, чем к странам «третье-
го мира», ибо самая ужасная форма невежества – это самоу-
веренное невежество многознающих. 

*     *     *
 Философия Санкхьи-Йоги постулирует, что последова-
тельность различных личностей в цепочке последовательных 
воплощений является временным, преходящим выражением 
постоянного и сохраняющего самоидентичность духовного 
ядра, которое называется Дживатма или Высшее бессмерт-
ное Я индивидуума. В этом, кстати, состоит коренное отли-
чие философии Санкхьи-Йоги от классического буддизма 
с его концепцией Анатмана, отвергающей существование 
постоянного Высшего Я индивидуума. Отказ от теории Ат-
мана означает также отказ от теории прогрессивного раз-
вития духовного ядра индивидуума в цепочке воплощений. 
В данном вопросе я всецело стою на стороне учения Йоги 
и считаю позицию буддизма ошибочной. Дживатма – это и 
есть тот, кто воплощается в физическое тело при различных 
инкарнациях. Те или иные условия и обстоятельства вопло-
щения (наследственность, а следовательно, и всевозможные 
параметры физического тела и психики; страна, семья и 
т.д.) – создают специфическую для данной инкарнации фор-
му проявления этой бессмертной души. Поэтому каждое во-
площение благоприятствует отработке одних частей кармы, 
тогда как другие остаются почти незатронутыми, ибо требу-
ют для своей отработки других условий и обстоятельств, то 
есть других воплощений. 
 «Каждая человеческая жизнь являет собой поток,  
в котором одновременно осуществляются два процесса – от-
работка старой кармы, которая была создана в прошлом и 
создание новой, которую придётся отрабатывать в буду-
щем», – пишет Таймни в своей фундаментальной работе, по-
свящённой Йога-сутре Патанджали. 
 Однако почему одна карма создаётся, а другая отра-
батывается? Каков тонкоматериальный механизм этого дву-
стороннего процесса? Я это вижу следующим образом. Из-
начальный дух-семя, о происхождении которого нам ничего 
не известно, воплощаясь в грубоматериальную оболочку, на 
первых порах весьма неразвит. В этот начальный период 
он представляет собой главным образом великую духовную 
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потенциальность, но духовная самореализация Атмана-ма-
лыша только начинается. Неразвитость индивидуального 
духовного существа проявляется как в аспекте информаци-
онном, так и в аспекте энергетическом. Этой, естественной 
для периода духовного младенчества, неразвитости соответ-
ствует сильнейшая заблокированность тонкого тела, закры-
тость внутренних и внешних каналов по которым, в идеале, 
должны беспрепятственно циркулировать энергия и инфор-
мация. Другими словами, «самосветящийся свет сознания» 
на этой стадии – не более чем искра, маленький огонёк ин-
дивидуального духа. 
 Однако Атман-младенец, или Атман-духовное семя в 
начальном периоде своей эволюции ещё не успел создать той 
самой кармы, которую в будущем придётся отрабатывать. 
Следовательно, если говорить в христианской терминоло-
гии, он представляет собою безгрешную душу, явившуюся в 
этот мир прямиком от Бога. А если говорить в буддистской 
терминологии – он уже полностью и окончательно просвет-
лён. Конечно же, этого не может быть. Ошибочность этой 
точки зрения очевидна, если мы приняли за основу теорию 
духовной эволюции. На самом деле духовное семя содержит 
в себе скрытую, непроявленную основу для всевозможных 
форм и видов кармической отягощённости. Эта основа – во-
все не скрытые в самом духовном ядре блокировки (в духов-
ной субстанции их быть не может), а всего лишь недоста-
точность самосветящегося света сознания, его малость, его 
слабая интенсивность. Когда такая малая искра духовного 
света, облачённая в нижнее бельё тонкоматериального, во-
площается в верхнее платье грубоматериального (в физиче-
ское тело) – недостаточная интенсивность самосветящегося 
света сознания приводит к возникновению многочисленных 
блокировок тонкого тела. Другими словами, имеет место на-
чальное противоречие между силой воплощённого духа и 
размером физического тела, в которое этот дух воплощён. 
Это противоречие совершенно необходимо, ибо оно создаёт 
разность потенциалов, благодаря которой и может проис-
ходить духовное развитие. Понятно, что существует опти-
мум такого рассогласования, при котором прогрессивное 
развитие будет происходить наилучшим образом, наиболее 
эффективно. Вот почему столь разнообразны проявления 
жизни на нашей планете, как по форме, среде обитания, 
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так и по размерам физического тела (от одноклеточных ор-
ганизмов до человека). 

*     *     *
 На первой стадии у воплощенного существа нет на-
работанной кармы, но есть метакарма, потенциальная го-
товность к заполучению кармической отягощённости, как 
только для этого создадутся подходящие условия. Метафо-
рически выражаясь, эта метакарма подобна металлическим 
острым спицам, наподобие шампура, на который ещё ниче-
го не нанизали. Эти скрытые кармообразующие силы в сан-
скрите носят название васаны. Они являются динамизиру-
ющими силами и обладают потенциальной энергией. Васаны 
находятся в самых глубинах человеческого Я и недоступны 
прямому осознанному контролю. Энергия васан влечёт нас с 
неодолимой силой и приводит в такие жизненные ситуации, 
при которых эти скрытые тенденции могут быть реализова-
ны. Таким образом, действие васан носит иррациональный 
характер. Кармашайя (вместилище кармы, санскрит) – это 
и есть совокупность таких васан, тонкоматериальный меха-
низм, воспринимающий и запечатлевающий все самскары, 
производимые нашими мыслями, чувствами, поступками. 
Этот механизм осуществляет постоянную запись, фиксацию 
всего, что мы чувствовали, о чём думали, и что мы делали 
в течение многочисленных предыдущих жизней. Все воз-
действия, которые воспринимаются нами в течение жизни, 
всё, что мы совершаем, всё, что мы претерпеваем – вовсе 
не исчезает бесследно, а запечатлевается на уровне тонкого 
тела, создавая определённые его блокировки (кармические 
узелки). Всё это создаёт своеобразную колею, программиру-
ющую нас, задающую наш образ мыслей и наше поведение 
в последующих жизнях. Отсюда и санскритское название 
самскары, то есть впечатления. Самскары – это то, что за-
печатлевается (впечатывается) в тонком теле человека, об-
разуя хранилище кармы. 
 Возвращаясь к нашей метафоре, можно сказать, что 
эти кармические спицы-шампуры (васаны) при перемеще-
нии человека в пространстве претерпеваемой жизни це-
пляют на себя и нанизывают на себя различные самскары. 
Именно так и нарабатывается новая карма. Точнее говоря, 
то, что мы называем процессом создания новой кармы, на 
самом деле представляет собою процесс перехода кармы из 
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обобщённой и непроявленной формы в конкретную и прояв-
ленную. Этот процесс происходит до тех пор, пока «шампур» 
не забьётся до предела. При накоплении определённого по-
рогового объёма кармы, происходит качественный скачок. 
Процесс накопления кармы сменяется процессом её интен-
сивной (и крайне болезненной для индивидуума) отработки. 
Иначе говоря, развязывается кармический узелок, из которо-
го вытряхивается всё его содержимое. В огне интенсивного 
страдания сжигается как видимая (проявленная) блокиров-
ка тонкого тела, так и её несущая скрытая основа. Другими 
словами, вместе с шашлыком уничтожается и шампур, вме-
сте с самскарами и васаны. 
 Таков основной механизм эволюционного развития 
Дживатмана – духовного начала индивидуума, начиная  
с периода духовного младенчества, проходя через духовное 
детство и юность, через духовную зрелость к просветлению, 
после которого нужда в воплощении души в физическое 
тело отпадает, а духовная эволюция продолжается в иных 
сферах. Как сказано Гермесом Трисмегистом в знаменитой  
«Изумрудной скрижали»: 
 То, что внизу, существует так, как оно есть навер-
ху, а то, что наверху, существует так, как оно есть внизу, 
чтобы воплотить собой явленность единого сущего.

*     *     *
 С точки зрения мировоззрения нерелигиозной духов-
ности, духовная эволюция индивидуума (Дживатмана) мо-
жет идти только по восходящей. Трудно согласиться с теми, 
кто полагает, что всё зависит от поведения человека: если он 
живёт достойно и праведно, тогда он развивается в духов-
ном отношении, а если творит злые дела и совершает пре-
ступления, тогда это повлечёт его неизбежную духовную де-
градацию и в следующем воплощении он может оказаться, 
скажем, в теле шелудивого, вечно голодного бездомного пса. 
Я полагаю, что на самом деле, если человек совершает злые 
и подлые деяния, это означает неразвитость его духа, своео-
бразную духовную дебильность. Все внутренние предпосыл-
ки к такому дурному эгоистичному поведению, латентная 
готовность к злым деяниям, духовная слепота – всё это в нём 
уже было на момент рождения в скрытом непроявленном 
состоянии. Всё это уже присутствовало в виде блокировок 
тонкого тела в новорождённом младенце с розовыми пяточ-
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ками. Когда этот ребёнок вырос, при наличии определённых 
внешних условий скрытые дремлющие тенденции просыпа-
ются и происходит их переход из непроявленной формы в 
реальное жизненное поведение. 
 Таким образом, васаны вызывают поведение, которое 
производит определённые самскары. Скрытая карма пере-
ходит в явную. Это и есть то, что мы называем нарабаты-
ванием новой кармы. На самом деле это всего лишь процесс 
перехода кармы из обобщённой и непроявленной формы 
(васаны – металлические острые спицы) – к проявленной 
конкретной (самксары, то есть всё то, что в процессе жизни 
цепляется, накалывается на эти спицы). Только после такого 
перехода становится возможной завершающая фаза процес-
са духовной эволюции – отработка кармы. Она происходит 
при определённых ситуациях, благоприятствующих осозна-
нию блокировок (точнее, их проекций на физическое тело и 
на психику), иначе говоря, благоприятствующих встрече со-
знания (осознающего внимания) с этими блокировками. При 
обычных условиях мы стараемся избежать контакта сознания 
с блокировками, ибо этот контакт означает не что иное, как 
встречу с болью и страданием. Отработка кармы происходит 
тогда, когда груз накопившейся кармы становится настоль-
ко большим, что при данных жизненных обстоятельствах уже 
невозможно уклониться от встречи с неприятным опытом. 
 Я полагаю, что такие представления о механизме ду-
ховного развития исключают возможность духовной дегра-
дации и воплощение в физические тела более низкого эво-
люционного уровня. Развитие индивидуального духовного 
начала может происходить только по восходящей, прогрес-
сивной линии. Какой бы ни была жизнь человека, она ни-
когда не имеет безысходности. Через дурное поведение вы-
является скрытая неразвитость нашей души. Это приводит 
к накоплению проявленной кармы и затем её отработке, её 
пережиганию в огне страдания. Такое понимание сочетает в 
себе как справедливость (неотвратимость кармического воз-
даяния), так и оптимизм (даже самый отъявленный негодяй 
и мерзавец в конечном счёте должен будет, ценой тяжких 
страданий, стать достойным и благородным человеком). Кро-
ме того, такое мировоззрение способствует духовному, зрело-
му пониманию, терпимости и сострадательности по отноше-
нию к тем, кто находится на столь низкой стадии духовного 
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развития, что творит ужасные вещи и при этом не ведает, 
что творит. В таких людях духовно зрелая личность видит 
самого себя на предыдущих стадиях развития, себя в про-
шлом. И это отрезвляет, снимает агрессивную воспалённость 
и делает нас более терпимыми и милосердными. 
 С точки зрения просветлённого Мастера, мы все – пре-
красные несовершенные существа. Если бы мы были совер-
шенными – нам не зачем было бы рождаться. И наше несо-
мненное несовершенство представляет собой не что иное, как 
залог наших будущих успехов на пути самосовершенствова-
ния. До тех пор, пока человек не достиг высшей стадии раз-
вития сознания, в каждом последующем воплощении он от-
рабатывает старую карму и, одновременно, создаёт новую. 
 Важно помнить о том, что карма создаётся не за счёт 
жизненного опыта как такового, а благодаря отождествле-
нию с этим жизненным опытом. Понятие отождествление 
означает взаимосцепленность желания и его объекта. Имен-
но через отождествление происходит переход от скрытой 
кармы к проявленной, от васан к самскарам. Если какая-
либо васана в прошлых жизнях уже полностью разверну-
лась, проявилась и далее была отработана, тогда соответ-
ствующие зоны энергосистемы, физического тела и психики 
уже полноценно проработаны и очищены. Они уже в полной 
мере освещены светом сознания и отождествление в преде-
лах этих зон невозможно. 
 Поясню вышесказанное следующей метафорой.  
Если у человека низкий уровень осознанности, то он напо-
минает шар, покрытый клеем. Когда он катится по дороге 
жизни, на него налипает всё, что бы ни встретилось на его 
пути. В противоположность этому, человек с высоким уров-
нем осознанности похож на шар с поверхностью, очищенной 
от клея. На своём пути такой человек-шар может встречаться 
с самыми разными обстоятельствами, но, образно выража-
ясь, на его душу ничего не налипает. 
 Попутно отмечу, что неадекватная жертвенность яв-
ляется одной из форм отождествления и в той же степени 
создаёт кармическую отягощённость, как и разнузданный 
эгоизм. И то, и другое приводит к появлению дисбалансов 
на тонкоматериальном уровне. Разница лишь в том, что аль-
труист неадекватно отдаёт себя (прежде всего, на энергети-
ческом уровне), тогда как эгоист – отбирает чужую энергию, 
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хищнически или паразитически (два варианта эгоизма) при-
сваивает чужие ресурсы.
  Закон кармического воздаяния – не просто какое-то 
абстрактное верование, нечто надуманное, сказочка для лег-
коверных. Вовсе нет. Он имеет вполне определённый тонко-
материальный механизм, весьма совершенный и не дающий 
никаких сбоев. Поэтому всё, что мы совершаем в этом мире, 
оказывает воздействие как на нас самих, так и на людей,  
с которыми мы взаимодействуем. Воздействие это накапли-
вается в нашем тонком теле (на уровне энергетических ка-
налов и других, более тонких уровнях). При этом в тонко-
материальных структурах создаётся определённое скрытое 
напряжение, которое при благоприятных условиях должно 
разрядиться. Рано или поздно, в этой жизни или в последу-
ющих воплощениях, человек будет вынужден, согласно за-
конам энергетической «механики», отдать всё чужое (в самом 
широком смысле), что он когда-либо присвоил, и вернуть всё 
своё, что у него когда-либо было отобрано. Без этого Путь для 
него будет закрыт. 
 Если при возвращении собственной, ранее у него ото-
бранной, энергии человек буквально расцветает, то отдавать 
чужую энергию всегда тяжело и болезненно, всегда сопряже-
но с большими страданием. Поэтому нарушать базовые обще-
человеческие моральные предписания – значит закладывать 
в своё будущее кармические мины замедленного действия. 
 Дело осложняется тем, что ни один человек не изоли-
рован от других людей. Не существует абсолютной отделён-
ности людей друг от друга. Особенно это касается близких 
людей (родственники, супруги, любовники, друзья и даже 
ближайшие сотрудники). При постоянном общении и взаи-
модействии мы «прорастаем» друг в друга. Речь идёт о неви-
димом психоэнергетическом взаимовлиянии, весьма и весь-
ма сильном, причём иногда оказывающим положительное 
воздействие, а иногда – отрицательное. Когда-то я легкомыс-
ленно полагал, что у каждого своя индивидуальная карма, 
вполне автономная и независимая от кармы других людей, 
что ни один человек не может влиять на судьбу другого. 
 Однако это совсем не так, может, ещё как может! Это 
прекрасно знает каждый экстрасенс-целитель. Разумные це-
лители знают, кого можно брать на лечение, а кого нет. Зна-
ют и о пропускной способности собственной энергосистемы 
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и стараются её не превышать, иначе придётся болеть (самым 
непосредственным образом) «за того парня». 
 Дело в том, что, соединяясь с другим человеком, при-
нимая его как часть себя, вместе с тем мы принимаем и часть 
его кармы. Если это человек с хорошим здоровьем, гармо-
ничной и здоровой психикой, успешный в профессиональной 
сфере, вполне благополучный в материальном отношении и 
вместе с тем, здоровый в нравственном отношении, имею-
щий и строго соблюдающий чёткий моральный стандарт, 
тогда соединение с ним принесёт только благо и будет вели-
чайшей удачей в вашей жизни. Если же вы соединили свою 
судьбу с алкоголиком, наркоманом, тяжело больным и непол-
ноценным человеком – тем самым вы перекладываете значи-
тельную часть его кармического бремени на свои плечи. Это 
вовсе не значит, что такой выбор спутника жизни или опе-
каемого друга неверен. Возможно, именно таким образом вы 
будете закрывать свои кармические долги. Однако в любом 
случае вы должны хорошо понимать, на что вы идёте, пони-
мать всю тяжесть бремени, которое вы на себя взваливаете. 
Ведь есть люди, которые представляют собой «чёрную дыру», 
в которую проваливается ваше здоровье, ваша молодость, 
ваше благополучие, как материальное, так и душевное. Здо-
ровье, деньги, радость жизни – всё поглощает без остатка 
эта чёрная дыра. Такова обычная судьба жертвенных жён и 
подруг алкоголиков и наркоманов. Безусловно, алкоголикам 
и наркоманам надо помогать, но помогать профессионально, 
лечить их, а не служить им. В случае жертвенного служения 
алкоголику и наркоману близкие люди совершают большую 
ошибку, становясь между человеком и его судьбой, являю-
щейся закономерным следствием его выбора, его собствен-
ного поведения. Близкие люди мешают алкоголику получить 
столь ему необходимую, хотя и крайне болезненную, обрат-
ную связь от жизни, законы которой он нарушает. В резуль-
тате, становясь между молотом и наковальней, они принима-
ют кармический удар на себя. 
 То же самое относится и к тем, кто, будучи вполне бла-
гополучным по физическому здоровью, волевым качествам и 
силе характера, материальному благосостоянию, тем не ме-
нее злостно нарушает нравственные заповеди: лжёт, жуль-
ничает, ворует, предаёт, словом, не считаясь ни с кем и ни с 
чем, идёт по головам к деньгам и власти. При этом он даже 
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и не задумывается о том, что власть – это тяжёлое бремя от-
ветственности перед людьми, а вовсе не упоение собствен-
ным всемогуществом и величием; не задумывается о том, 
соответствует ли то богатство, которым он обладает, тому, 
что он реально сделал полезного для людей, для жизни. На-
конец, он совершенно не понимает того, что богатство, как 
и власть – это великая кармическая ответственность за их 
правильное применение, весьма тяжкое бремя для духовно 
развитого человека. Как сказал Альберт Швейцер, «собствен-
ность – это достояние общества, находящееся в суверенном 
управлении индивидуума». Неумолимый закон кармы гласит: 
«за всё, что человек взял сверх того, что ему положено, сверх 
того, что он заслужил – за всё это ему придётся расплачи-
ваться». Расплачиваться придётся и за всё зло и за всю бес-
честность, ценой которых такой человек пришёл к богатству 
и власти. Однако он может какое-то время благоденствовать 
и наслаждаться своей властью и своим богатством. Но, толь-
ко на время, – так говорит закон Кармы. 
 «Даже злой видит счастье, пока зло не созрело. Но ког-
да зло созреет, тогда злой видит зло. Даже благой видит зло, 
пока благо не созрело. Но когда благо созреет, тогда благой 
видит благо…
 Ни на небе, ни среди океана, ни в горной расселине, если 
в неё проникнуть, не найдётся такого места на земле, где 
бы живущий избавился от последствий злых дел»*.
 Временное благоденствие злочинца, о котором говорит 
Дхаммапада, на самом деле весьма относительно. Как я уже 
говорил, каждый человек является частью надсистемы, в ко-
торую он включён на психоэнергетическом уровне. Это се-
мья, близкие люди, друзья, сотрудники. Поскольку эти люди 
психоэнергетически открыты на него, они с необходимостью 
будут разделять его карму; как то богатство, роскошь, вы-
сокий социальный статус и сопутствующее ему особое вни-
мание и уважение, так и соответствующую кармическую 
расплату. Как правило, прежде всего удар кармического 
воздаяния приходится по самому слабому звену системы. 
Обычно таким звеном являются дети. Поэтому весьма часто 
страдают именно они, в буквальном смысле слова расплачи-
ваясь за грехи своих родителей (наркомания, психические 

 * Дхаммапада, глава IX.
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заболевания, несчастные случаи, катастрофы и т.п.) Таким 
образом, сильный и влиятельный человек, обладающий не 
только властью и богатством, но и большим запасом личной 
силы, сбрасывает свою дурную карму на более слабых членов 
своего ближайшего окружения (дети, родители, жена, дру-
зья, сотрудники, шофёр, телохранитель и т.д.). Получается 
так, что рядом с человеком, чья совесть отягощена дурными 
поступками и злыми делами, находиться небезопасно. Стоит 
задуматься, зачем мне в чужом пиру похмелье? 
 «Халявы» в этом мире нет и не будет. За всё нужно пла-
тить либо самим собою, либо близкими людьми. Причём преж-
де всего за грехи отцов расплачиваются их дети, как самая 
слабая, самая уязвимая часть энергосистемы семьи. Расплата 
может идти даже через одно звено. Так, например, за дурные 
поступки «хозяина» может расплачиваться не сам сотрудник, 
а его дети. Так, если начальник, босс, отличается зашкалива-
ющей агрессивностью и гневливостью, то его дети, или дети 
сослуживцев могут страдать депрессией или тяжёлым заболе-
ванием почек. Не только постоянные, но даже и кратковре-
менные контакты с людьми, отягощёнными дурной кармой, 
могут оказать на нас весьма неблагоприятное воздействие. 
 Я различаю три основных аспекта кармы: сомати-
ческий, эмоционально-психологический и, наконец, со-
бытийный. Все три аспекта кармы теснейшим образом свя-
заны друг с другом. Подразделение кармы на три указанных 
категории, будучи весьма полезным, в то же время достаточ-
но условно. Как известно, анализ представляет собой хирур-
гическую операцию, разделение на части в целях удобства 
рассмотрения того, что, по сути, представляет собой единую 
органическую целостность. Таким образом, мы можем судить 
об уровне кармической отягощённости по этим трём крите-
риям: по состоянию физического здоровья, по состоянию 
психоэмоциональной сферы, и, наконец, по событийному 
ряду жизни этого человека. 
 Итак, общение и взаимодействие с неблагополучны-
ми людьми чревато нежелательными кармическими послед-
ствиями. В результате вы делитесь своим благополучием,  
а взамен получаете дурную, тяжёлую карму. Если у вас силь-
но развита эмпатия (эмоциональный резонанс, способность к 
состраданию), тогда, от всей души пожалев тяжело больного 
человека, вы можете очень тяжело заболеть сами, причём его 
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же болезнью. Если вы плотно пообщались с человеком, на-
ходящимся в глубокой депрессии и проявили при этом мак-
симум сочувствия и сопереживания – не удивляйтесь тому, 
что вас в последующие дни оставит радость жизни, что на 
вас обрушится период уныния и пессимизма. То же самое и 
при общении с человеком, которого преследуют несчастья и 
неудачи (событийный аспект кармы).
 Итальянский психолог А.Менегетти описывает случай, 
когда к нему обратилась женщина, у которой впервые в жиз-
ни украли сумку с деньгами и важными документами. Жен-
щина была крайне удивлена и хотела понять, почему это про-
изошло. В беседе с Менегетти она вспомнила, что в период, 
предшествующий краже, она общалась с одной студенткой, 
у которой время от времени либо что-то крадут, либо что-то 
теряется. Менегетти пишет:
 «…если какой-нибудь предприниматель примет на 
работу человека честного и неглупого, но, тем не менее, 
как правило, терпящего крах во всех своих начинаниях, то 
можно с уверенностью предсказать, что через 2–3 года его 
ожидает собственный крах или огромные убытки. Прави-
ло гласит: Никогда не объединяйся с тем, кто неспособен 
устроить свои собственные дела»*. 
 «Бери товарища лучше себя, а хуже – сам пропадё-
шь» – простая, скучная своей тривиальностью истина. Одна-
ко простота этой народной пословицы, как это часто бывает, 
лишь кажущаяся. За ней скрыта глубокая и подлинная му-
дрость, недооценка которой приводит к тяжелейшим, а по-
рой просто трагическим последствиям. 

*     *     *
 Негативное влияние кармически неблагополучных 
людей на окружающих зависит от нескольких факторов.  
Во-первых, от частоты и интенсивности общения. Во-вто-
рых, от того, насколько значим этот человек и насколько 
велико его влияние на вашу жизнь (прежде всего, в семей-
ной и профессиональной сфере). Одно дело, когда алкоголи-
ком является сосед, другое – когда собственный муж; одно 
дело, когда хроническим неудачником и «кое-какером» яв-
ляется ваш школьный приятель, и совсем другое, если это 
ваш заместитель или секретарша. Тут катастрофические 

 * Менегетти А. «Проект «Человек»».
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последствия не заставят себя долго ждать. В-третьих, име-
ет серьёзное значение, кто является лидером и имеет более 
высокий социальный и социально-психологический статус. 
Дисгармонична и уродлива ситуация, когда человек низше-
го уровня развития оказывается прямым начальником того, 
кто, по вполне объективным критериям, стоит значительно 
выше по всей совокупности деловых и личностных качеств. 
Как правило, последствия для человека с более высоким 
уровнем развития сознания, крайне отрицательны, порою 
просто катастрофичны. Метафорически выражаясь, нельзя, 
чтобы обезьяна руководила человеком. 
 И, наконец, очень большое значение имеет глубина пси-
хоэнергетического контакта, степень эмоциональной вовле-
чённости. Если она достаточно высока, включается механизм 
психоэнергетического соединения, даже при эпизодическом, 
кратковременном общении. При отсутствии такой вовлечён-
ности, если сохраняется состояние здорового безразличи-
я, – тогда общение и взаимодействие носят поверхностный 
безлично-функциональный характер и будут вполне безопас-
ными. В противном случае можно очень тяжело пострадать. 
Пожалев человека, приняв близко к сердцу его проблемы, вы 
немедленно берёте на себя значительную часть его кармы.
 Вышесказанное не означает, что я призываю к бессер-
дечному равнодушию и самосохранительному эгоизму. Вовсе 
нет. Противопоставление эгоизма и альтруизма – это, преж-
де всего, лишь одна из форм пребывания в двойственности. 
В данном случае, этической двойственности. Я вовсе не за 
эгоизм, я только против разгула альтруизма. Я – за адекват-
ность, которая в одном контексте требует альтруистического 
поведения, а в другом – отстаивания собственных интересов. 
Отсюда понятно, что существуют ситуации, где альтруисти-
ческое и даже жертвенное поведение вполне уместно и не-
обходимо. Однако, проявляя такой возвышенный альтруизм, 
мы должны ясно понимать психоэнергетический механизм 
общения с другими людьми и в полной мере осознавать все 
проистекающие кармические последствия. 

*     *     *
 То, что мы называем кармой, по сути, представляет со-
бой систему блокировок тонкого тела, индивидуальный узор 
(паттерн) таких блокировок. Блокировка – это своеобразный 
энергетический «тромб», место непроходимости, нарушающее 
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нормальную циркуляцию жизненной энергии в тонком теле че-
ловека. А это, в свою очередь, влечёт за собой как определён-
ные соматические нарушения (болезни физического тела), так 
и различную психоэмоциональную патологию. Каждая такая 
блокировка не только нарушает нормальное функционирова-
ние органов и систем нашего физического тела, но и препят-
ствует нормальной работе сознания, создавая зоны «слепоты». 
 Как видим, информация о человеке и его судьбе (вклю-
чая как всё прошлое, так и жёстко обусловленную часть 
будущего) заложена в тонкоматериальном теле человека.  
В классической йоге ему соответствует термин карма ша-
рира (хранилище кармы), а в теософском оккультизме – кау-
зальное тело (тело причинно-следственных связей судьбы). 
 С практической точки зрения логично выделить три 
основных вида кармы, теснейшим образом взаимосвязанных:
 а) соматическая карма – судьба физического тела, 
предстоящие ему травмы* и болезни, индивидуальное соче-
тание сильных и слабых звеньев организма. Попросту говоря, 
соматическая карма обуславливает то, чем мы будем болеть и 
от чего мы, в конце концов, умрём. 
 б) эмоционально-психологическая карма – индиви-
дуальное сочетание сильных и слабых аспектов эмоциональ-
ной сферы и психики в целом, личностные особенности чело-
века. Это его личность, его характер, с которым он проживёт 
свою жизнь, это душевные переживания и эмоции, которые 
будут у него доминировать в течение всей жизни. 
 в) событийная карма – это событийный аспект судь-
бы, все те события, которые должны произойти (или, напро-
тив, которых никогда не будет) в течение жизни, будь то ра-
достные или неприятные. Это его личная жизнь, семейная 
жизнь, профессиональная и общественная сфера, всевоз-
можные взлёты и падения, несчастные случаи и успехи, по-
ражения и победы.
 Эти три аспекта кармы на самом деле не изолированы 
друг от друга, а выступают в неразрывном единстве. Как я 

 * Сильная энергетическая блокировка привлекает травму в место 
своего расположения. Если, к примеру, она расположена на правой ноге, 
тогда в экстремальной ситуации (автомобильная катастрофа, драка, паде-
ние с высоты и т.п.) удар придётся именно на эту зону. Человек получит 
перелом именно правой ноги. Таким образом, энергетическая блокировка 
«притягивает» травму.
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уже говорил, любой анализ представляет собой хирургиче-
скую операцию, разъединяющую целостность для удобства 
познания. Какое-либо проявление соматической кармы всег-
да сочетается с проявлением кармы эмоциональной и со-
бытийной. Они представляют собой всего лишь различные 
аспекты единого целого. 
 Например, у женщины имеет место сильная тревожная 
мнительность, направленная на сына (тревога, страхи, беспо-
койство за его здоровье и его судьбу) – это её эмоциональная 
карма. Одновременно у этой дамы наблюдаются височные 
мигрени (левый висок), что означает предрасположенность к 
левостороннему инсульту (кровоизлиянию в мозг) с возмож-
ным параличом правой стороны тела – это её соматическая 
карма. Кроме того, эта женщина своей чрезмерной трево-
гой постоянно программирует своего сына на несчастье, ко-
торое, в конце концов, и случается (сына ударило молнией 
в горах во время альпинистского восхождения) – это её со-
бытийная карма, как видим, сильно связанная с кармой её 
сына. Далее идёт эмоциональная реакция на это событие, то 
есть событийная карма продуцирует эмоциональную. При-
мер показывает, как функционирует единая кармическая 
обусловленность, проявляющаяся во всех трёх аспектах: эмо-
циональном, соматическом и событийном.
 Как видим, каждая энергетическая блокировка (в при-
ведённом примере – это блокировка левой стороны головы 
с энергетическим выбросом из левого виска), одновременно 
является блокировкой в сфере соматической и в сфере пси-
хоэмоциональной (проекции тонкоматериальной блокировки 
на соматику и на психику). Далее, каждая энергетическая 
блокировка является кармической миной замедленного дей-
ствия, которая в своё время, при определённых условиях, не-
пременно сработает, если её вовремя не обезвредить. Взрыв 
этой кармической мины проявляется как тяжёлая болезнь 
или несчастный случай, вплоть до смертельного исхода.  
Это может быть разбойное нападение, катастрофа в личной 
жизни или в профессиональной сфере и т.д. и т.п. Вариантов 
несчастий и неприятностей, скрывающихся в блокировках 
нашего тонкого тела, существует бесчисленное множество.
 Можно ли их избежать, а если можно, то как? Прежде 
всего, и оставим излишние иллюзии на этот счёт, никогда и 
никому не удавалось полностью избежать всех тех неприят-
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ностей, которые ему суждены, которые заложены в его судьбе 
(т.е. в его индивидуальном паттерне блокировок тонкого тела). 
Однако смягчить эти грядущие неприятности и в значитель-
ной степени облегчить свою участь – вполне возможно. 
 Как же это сделать? Самый простой и напрашиваю-
щийся ответ состоит в том, что надо знать свою судьбу. При 
этом предполагается, что надёжное и высокодостоверное 
предсказание своей судьбы (ясновидение, гадание, астроло-
гия) предостерегает от грозящих нам напастей и тем самым 
позволяет их избежать (принцип «заранее подложить солом-
ку»). Однако здесь всё не так просто. Прежде всего возникает 
проблема точности и надёжности предсказания. Насколько, 
к примеру, можно полагаться на астрологический прогноз 
вашего будущего? 
 Самый надежный и самый достоверный способ пред-
сказания будущего состоит в том, чтобы извлекать эту инфор-
мацию непосредственно из тонкого тела – хранилища кармы. 
Для этого необходимо войти с ним в контакт, что происходит 
либо при непосредственном общении с человеком, либо через 
любую вещь, которая была с ним в контакте и, следовательно, 
несет отпечаток его поля (предмет его одежды, кольцо, фото-
графия). Согласно принципу голограммы мы можем по любой 
части голографического изображения восстановить целое.  
То же самое происходит и при получении целостной инфор-
мации о человеке через какуюлибо форму контакта с его 
энергетическим телом. Но для такого способа получения зна-
ния о клиенте нужно быть ясновидящим, то есть человеком 
с экстрасенсорными способностями весьма высокого уровня. 
Астролог же не способен войти в прямой экстрасенсорный 
контакт с тонким телом клиента. Поэтому он и вынужден ис-
пользовать сомнительные окольные пути. Если бы он мог по-
лучать информацию непосредственно, тогда для него не было 
бы никакой необходимости в вычислениях и расчетах.
 Некоторые современные астрологи сначала используют 
вычисления, затем строят космограмму (схему расположения 
светил на момент рождения клиента), а затем выполняют 
медитацию на космограмме клиента с целью получения ин-
формации о нем и о его судьбе. При этом они полагают, что 
работают на уровне более высоком и связанном с более глу-
боким проникновением в истину, нежели астрологи, только 
вычисляющие и интерпретирующие, но не медитирующие. 
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Однако на самом деле такой подход не выдерживает крити-
ки. Если астрологическая система вычислений и правил ис-
толкования их результатов столь верна и столь эффективна, 
как утверждают ее сторонники, то зачем последующая меди-
тация? Если же вы собираетесь получить знания о человеке 
экстрасенсорным путем, то даже обрезок его ногтя являет-
ся более ценным объектом для медитации, для вхождения в 
контакт с тонким телом пациента (хранилищем его кармы), 
чем любая самая замечательная космограмма. Зачем тогда 
все эти вычисления? Зачем вся эта «суета вокруг дивана»?
 Возможно ли вообще предсказание будущего? Несо-
мненно. Во все времена существовали, да и сейчас существу-
ют люди, наделенные даром предвидения – ясновидящие, 
пророки, экстрасенсы. Иногда они являются профессиональ-
ными гадателями. Однако в гадании главным является не 
используемый метод (гадание на картах, по рунам, по китай-
ской Книге Перемен и т.д.), а уровень развития экстрасен-
сорных способностей гадателя. Поскольку высокая психиче-
ская одаренность в этой сфере столь же редка, как и во всех 
других, истинные ясновидящие встречаются нечасто, тогда 
как шарлатаны от гадания изобилуют.
 Даже если оставить в стороне вопрос относительно 
достоверности и надежности астрологического прогноза, 
всплывает новая серьезнейшая проблема, которую привер-
женцы астрологии вообще не видят – это проблема недолж-
ности (запретности) предсказания судьбы.
 Пусть мы имеем точное и достоверное знание о бу-
дущем (при этом неважно, каким образом оно получено).  
Так вот, нужно ли человеку знать свое будущее?
 Для астрологии такой проблемы вообще не существует, 
тогда как у потомственных ясновидящих-целителей в связи с 
этим существует специальный моральный кодекс. Оказыва-
ется, люди, наделенные даром видения будущего, стараются 
не применять эту способность. Как пишет Александр Горбов-
ский в своей замечательной книге “Колдуны, целители, про-
роки”: «Причина такого нежелания – в убеждении, что если 
от человека скрыто будущее, то этот закон мироздания не 
должен быть нарушен»*. 

 * Здесь и далее цитируется по книге: Горбовский А. «Колдуны, целите-
ли, пророки».



202

 А.Горбовский указывает на весьма важный для пони-
мания этой проблемы момент – сам факт возможности пред-
сказания будущего, чему имеется множество достоверных 
свидетельств, уже говорит о том, что событие задолго до сво-
его осуществления уже представляет собой некую реальность, 
нечто, что уже сейчас существует в латентном виде и ждет 
своего проявления. Согласно учению йоги, этому событию 
соответствует определенный энергоинформационный «узе-
лок», расположенный в тонкоматериальном теле человека.  
В определенный момент времени этот «узелок» развязывает-
ся и соответствующая ему программа высвобождается. Мо-
жет ли предостережение ясновидящего спасти человека, из-
менить к лучшему его судьбу? Как показывает опыт многих 
ясновидящих – нет, не может.
 А.Горбовский рассказывает о знаменитой американ-
ской прорицательнице Джейн Диксон: 
 «Её предсказания об опасности и угрозе смерти не были 
секретом для тех, кого они касались. Но сколько бы раз она 
ни предупреждала их об этом, сообщения эти как бы сами 
собой блокировались, терялись по пути и не достигали тех, 
кому были направлены. Так, напрасно старалась она со-
общить Роберту Кеннеди о нависшей над ним опасности.  
В течение целой недели до самого его убийства Диксон пы-
талась связаться с ним сначала через его помощников и лю-
дей, окружавших его, а потом, когда из этого ничего не вы-
шло, через его мать. Столь же тщетны оказались ее усилия 
предостеречь иракского короля Фейсала, которому она даже 
специально звонила из Америки. Не прошло и месяца, как ко-
роль был убит».
 Отсюда можно сделать вывод, что предостережение не 
производит положительных изменений в соответствующей 
зоне тонкоматериального тела – хранилища судьбы человека. 
В отличие от астрологов, потомственные ясновидящие пре-
красно сознают тщетность попыток с помощью предупреж-
дения предотвратить событие, которое уже предопределено.
 Говорит потомственная ясновидящая и целительница 
Таисия Петровна Борисова: 
 «С гаданием о будущем не все так просто. У нас, в Пол-
тавской области, я знаю одну профессиональную гадалку. 
Она очень старая, но, как говорится, Бог смерти не дает. 
Уже все делали, чтобы помочь ей уйти: и окно прорубали, 
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и крышу разбирали над ней. Я ее знаю уже лет тридцать, 
и вот чем она всегда удивляла меня. Приходит к ней кли-
ентка, а она спрашивает: “Моя дорогая, ты точно хочешь 
погадать? Я тебя предупреждаю, что гадать нельзя. Нельзя 
знать судьбу”. Ведь она жила с этого гадания и, казалось бы, 
должна была поступать наоборот. А она обязательно преду-
преждает. И еще я заметила: все настоящие профессиональ-
ные гадалки поступают именно так. Они предупреждают. 
Они знают, что, предсказывая будущее, они вмешиваются в 
судьбу. Она так и говорит: “Я тебя предупредила. Давай не 
будем гадать”. Я долго не понимала, зачем она это делает. 
Постепенно начала понимать и окончательно поняла после 
одного случая. Это произошло лет пять назад, и с тех пор, 
что бы я ни “увидела” в будущем, никогда не говорю ему ни 
хорошее, ни плохое.
 Тогда я бывала в одной семье, мы знали друг друга мно-
го лет, я помогала им. Позвали меня, как целительницу, по-
смотреть их мальчика Володю, помочь ему. Занимаюсь им, и 
внезапно ко мне приходит «картинка». Ясно-ясно вижу, слов-
но на цветном слайде, как этот Володя едет на «Яве». Вдруг 
мотоцикл делает резкое движение, будто лошадь подбрасы-
вает заднюю часть. Володя перелетает через руль, ударя-
ется виском о камень и... Ну, настолько яркая “картинка”, 
что я даже место запомнила – пустынная грунтовая дорога 
на горке – и природу вокруг этого места. Я понимала, что 
это лето следующего года и стала рассуждать. Раз ко мне 
пришла “картинка”, значит, в этом есть какой-то смысл. 
Смысл может быть один – я должна предупредить. Здесь же 
сидит мама Володи. Я ей говорю: “Ниночка, знаешь, вот мне 
пришла такая “картинка”. И ты, Володя, тоже послушай. 
Может, это плод моей фантазии, я ни на чем не настаиваю. 
А вы сами решайте”.
 На следующий день Нина приходит ко мне и гово-
рит: “Таисия Петровна, мы вас знаем и вам очень верим.  
Мы действительно купили Володе “Яву”, чтобы подарить, 
когда он окончит школу. Это его давняя мечта. После ваших 
слов, чтобы не было искушения даже, мы решили отвезти 
мотоцикл в гараж к одному нашему дальнему родственни-
ку”. На зиму учиться отправили Володю в Ригу. Прошел год.  
Всё хорошо, всё слава Богу. На лето, на каникулы, куда же 
он приедет? Конечно, к родителям, в Полтаву. И вот нет 
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ему покоя, хочет он побывать там, где стоит его мотоцикл. 
Просто посмотреть на него. “Я, – говорит, – только смажу 
его”. Отправляется туда со своим другом. Смазали, перебра-
ли мотоцикл, говорит один другому: “Слушай, мы перебра-
ли, а вдруг не заведется? Давай только заведем, попробуем”. 
Завели. Затем Володя говорит своему другу, это потом дру-
гие ребята передавали, которые были там: “Слушай, тетя 
Таисия видела, как я перелетел через руль, когда я сидел за 
рулем. А мы давай сделаем так: за руль садись ты, а я сза-
ди. Тогда все будет по-другому и ничего не случится”. Словно 
какая-то сила вела их. Одним словом, все произошло именно 
так, как я “увидела” год назад. Я побывала потом там. Это 
было то самое место, которое “увидела” я. Тот же приго-
рок, тот же ландшафт. Я нашла даже ту точку, откуда 
под таким-то углом «увидела» все тогда. Видно, мальчики 
хотели, чтобы не открылось, что они нарушили запрет, и 
именно поэтому поехали не по асфальту, а по пустынной 
грунтовой дороге. Тракторист, который пахал на соседнем 
поле, потом рассказывал мне, что услышал звук мотоцик-
ла и подумал, что это его ребята, у них тоже мотоцикл.  
Он видел, как на взгорке на секунду мотоцикл вроде как бы 
заклинило, он резко подбросил их, и они, пролетев над ним и 
над дорогой, упали на землю. Дорога земляная, накатанный 
чернозем, нигде ни камушка, я сама это видела. А именно 
здесь, в том месте, откуда ни возьмись, на дороге неболь-
шой камень. И Володя ударился именно об него, как это и 
привиделось мне. Откуда взялся он? И что произошло с мо-
тоциклом? Его потом проверяли, там ничего не заклинило. 
С тех пор, с этого случая, чтобы я ни “увидела”, рассказать 
об этом для меня – табу. И хотя все говорят мне, и Нина го-
ворит, что я здесь ни при чем, я не могу отделаться от мыс-
ли, что я невольно ухудшила ситуацию тем, что сказала. 
Не будь предпринята попытка избежать того, что должно 
было случиться, погиб бы один Володя, а из-за того, что я 
сказала, погиб и другой мальчик. И это на моей совести. 
 Конечно, я хотела как лучше. Но я нарушила главный 
принцип, который в нашей семье передается из поколения 
в поколение: “Не скажи!” Это как для других: “Не убий!”  
Я и сыну моему объяснила это, потому что считается, что 
если такой человек, как я, только “увидит”, но не скажет, 
то его услышит Бог и есть шансы, что пронесет. А если 
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“увидит” и скажет, то плохое, что “увидел”, непременно 
сбудется. Об этом предупреждали меня, когда я была ребен-
ком. И вот этот принцип я нарушила».
 Другая ясновидящая (Е.Ю.Агаркова) утверждает, что 
именно сам  человек препятствует изменению своей судьбы 
к лучшему. Вот ее слова: «Обычно бывает так: как ни объ-
ясняй, как ни предсказывай, человек будет продолжать де-
лать свое глупое дело». 
 И это действительно так. Артур Шопенгауэр сказал:  
«То, что люди называют судьбой, на самом деле представля-
ет собою совокупность совершенных ими глупостей».
 Однако волен ли человек не совершать эти глупости? 
Вот, воистину, роковой вопрос. На самом деле мы не замеча-
ем истинных, часто иррациональных причин своих поступ-
ков, так как эти причины скрыты от нас и находятся на уров-
не тонкоматериального тела – хранилища кармы. При этом 
у нас сохраняется иллюзия свободы собственных действий.  
Я делаю как сам хочу. Но волен ли я в своих «хочу»? Волен 
ли алкоголик не пить, бабник – не волочиться за женщинами, 
философ – отказаться от жонглирования высокими абстрак-
циями, а астролог – отказаться от вычислений судьбы? В той 
или иной степени, все мы – марионетки, не замечающие тех 
ниточек, за которые нас дергает хозяин, скрытый за кулиса-
ми и при этом наивно считающие себя свободными. В редких 
случаях эта зависимость нашего поведения от иррациональ-
ного внутри нас проявляется со всей очевидностью. 
 Вот один из таких примеров. В книге «Откровенные 
рассказы странника духовному своему отцу» приводится 
рассказ старого священника: 
 «Мне самому однажды случилось быть свидетелем по-
добного же происшествия: недалеко от нашего леса есть 
весьма глубокий обрывистый овраг, хотя и не широкий, но 
глубиной сажен в десять или более; даже страшно посмо-
треть на темное дно его. Для пешеходов устроен чрез него 
кое-как мостик. Крестьянин моего прихода, семейный чело-
век и хорошего поведения, вдруг ни с чего почувствовал непре-
одолимое желание кинуться с того мостика в оный глубокий 
ров. Целую неделю боролся он с этою мыслию и стремлением; 
наконец, не могши более выдерживать сего сильного побуж-
дения, он, вставши поутру, поспешно ушел и спрыгнул в ров. 
Вскоре, услышав стон, с трудом вынесли его из рва с перело-
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манными ногами. Когда спрашивали о причине его падения, 
он отвечал, что хотя теперь и чувствует сильную боль, но 
в душе спокоен, что выполнил свое непреодолимое влечение, 
которое всю неделю так его возбуждало, что он готов был 
жизнь свою отдать, только чтобы исполнить свое желание. 
Больше года он лечился в городской больнице; я посещал его и 
нередко, видя около него врачей, хотел бы услышать от них 
о причине его случая. Врачи единогласно ответили мне, что 
то был “раж”. Когда я просил по науке объяснить мне, что 
это такое и вследствие чего он постигает человека, я более 
ничего от них не слышал, как то, что это тайна природы, 
еще не открытая наукою»*.
 В описанном случае иррациональность поведения оче-
видна для всех. Однако многие, очень многие наши действия и 
поступки, которые мы считаем разумными и целесообразными, 
на самом деле имеют в своей основе совершенно иррациональ-
ные побуждения. При этом мы немедленно объясняем самим 
себе собственное поведение каким-либо приемлемым образом.
 Весьма убедительным примером являются опыты с 
постгипнотическим внушением. В одном из таких опытов 
испытуемому в состоянии гипнотического погружения было 
дано задание после выхода из гипноза показать язык сто-
ящему в кабинете врача бюсту Галля (основателя френоло-
гии). При выходе из  гипноза испытуемый не помнил ничего 
из происшедшего с ним во время гипнотического состояния. 
Тем не менее, заложенную в него команду он выполнил, по-
казав язык бюсту Галля. На вопрос врача относительно столь 
необычного поведения, испытуемый сконфуженно отвечал, 
что этот бюст, с его точки зрения, просто отвратителен. Мож-
но сделать вывод о том, что и в нашей повседневной жизни 
постоянно происходит нечто аналогичное – постоянная ра-
ционализация (т.е. удобоваримое объяснение) иррациональ-
ных побуждений.
 Астрологические рекомендации апеллируют к разуму 
человека, к его рациональному началу, тогда как в самые 
важные моменты своей жизни человек делает выбор в основ-
ном под давлением неосознаваемого, иррационального. 
 Ф.М.Достоевский замечательно сказал по этому поводу: 
«Чтобы умно поступать, одного ума мало».

 * «Откровенные рассказы странника духовному своему отцу».
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 Вернемся к вопросу о недолжности предсказания судь-
бы. Многочисленные свидетельства позволяют сделать следу-
ющие выводы. Если неблагоприятное предсказание является 
точным и истинным, то сам факт его оглашения усиливает 
вероятность его исполнения. Чем больше людей об этом зна-
ет, чем чаще они вспоминают об этом предсказании – тем 
хуже последствия. И особенно опасно об этом знать как раз 
тому человеку, которому адресовано неблагоприятное пред-
сказание, и близким ему людям. Чем больше они будут волно-
ваться и переживать за него, тем больше они будут програм-
мировать его на это несчастье. Сам факт сообщения этой 
информации заинтересованному кругу лиц “пришпиливает” 
человека к грядущему событию. Таким образом, основная 
идея астрологии – идея “преодоления судьбы” через упрежда-
ющее роковые события предсказание – полностью несостоя-
тельна и глубоко ошибочна.
 В полной мере это относится и к «глобальным» предска-
заниям – тем, которые говорят не о судьбе отдельного чело-
века, а о судьбах больших групп людей, судьбах наций, на-
родов. Это предсказания войн, землетрясений, природных и 
социальных катаклизмов, масштабных аварий и бедствий. 
Публичные предсказания будущего какого-либо знаменито-
го астролога или ясновидящего вредны и опасны. Чем боль-
шее количество людей знает о предсказанном несчастье, 
бедствии, катастрофе – тем хуже. Отсюда колоссальная от-
ветственность как самих предсказателей будущего, так и тех 
средств массовой информации (радио, телевидение, печать), 
представители которых, в погоне за сенсацией, бездумно пре-
доставляют им слово. Образ несчастья, катастрофы, аварии 
тиражируется, распространяется и усиливается, воспроиз-
водясь в сознании людей. При этом фактически происходит 
беспрецедентное чёрномагическое действо с привлечением 
всей мощи средств массовой информации. 
 Здесь нет никакого преувеличения, как это часто бы-
вает в полемическом запале. Напротив, это точное описание 
психоэнергетической сути того, что происходит. Что такое 
чёрная магия? Это целенаправленное изменение будущего 
через создание и трансляцию яркого и сильного образа на-
сылаемого несчастья. Но ведь никто из людей, услышавших о 
прогнозе, не будет желать такого несчастья. Напротив, мно-
гие будут тревожиться, бояться и желать, чтобы туча про-
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шла стороной. Верно. Однако, тревожная забота и страх, на-
пример, за близкого человека, дают тот же самый результат, 
что и вредоносное чёрномагическое действо. В том и другом 
случае, несмотря на различие целей (колдун желает навлечь 
несчастье, а мать боится, как бы с ребёнком не произошло 
несчастье), результат одинаков, ибо посылается образ гря-
дущего несчастья. В случае тревожной заботы конечный ре-
зультат может быть ещё хуже, тем хуже, чем сильнее страх 
за близкого человека. Важно то, что при этом в сознании по-
стоянно присутствует сильный и яркий образ возможного не-
счастья. При этом как раз и происходит программирование 
объекта заботы на несчастье. 
 То же самое справедливо и для публичного оглашения 
негативного астрологического (или иного) прогноза. Возбуж-
дение в умах многих людей образа несчастья и катастрофы 
далеко не безобидно. Оно не способно улучшить будущую си-
туацию и, к сожалению, только усугубляет её. 
 Предсказание не способно изменить судьбы. Наоборот, 
если оно истинное, то оно её закрепляет, фиксирует, делает 
её неизбежной. Единственный реальный способ изменить к 
лучшему свою судьбу состоит в том, чтобы убрать соответ-
ствующие энергоинформационные блокировки с тонкого 
тела. А для этого требуется, во-первых, настоящая высоко-
достоверная психоэнергетическая диагностика (астрология 
не способна её дать) и, во-вторых, индивидуальная програм-
ма энергомедитативной практики. Только через правильно 
подобранный метод медитации можно воздействовать на 
тонкоматериальное тело и провести его коррекцию. Таким 
образом, только прицельная, основанная на предваритель-
ной психоэнергетической диагностике, энергомедитативная 
практика способна изменить человека и его судьбу по всем 
трём основным параметрам: соматическому, эмоциональ-
ному и событийному. Я постоянно подчёркиваю слова пра-
вильно подобранный метод медитации, поскольку невер-
но выбранный метод медитации может принести серьёзный 
вред как самому практикующему, так и окружающим его 
людям. К сожалению, сложная проблема выбора медитации 
до сих пор понимается весьма упрощённым образом. В суще-
ствующей литературе распространено ошибочное и весьма 
вредное мнение о том, что читатель может сам выбрать наи-
более ему подходящий метод медитации. Это очень важная 
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проблема, заслуживающая подробного рассмотрения, но не 
будем отвлекаться от нашей основной темы. 
 Можно ли было спасти молодого человека, погибше-
го при поездке на мотоцикле? Я полагаю, что однозначно-
го ответа на этот вопрос дать невозможно. Может быть да, 
а может быть и нет. Даже если это событие и не являлось 
кармически неизбежным, но всего лишь имело очень вы-
сокую вероятность осуществления, даже в этом случае из-
бежать трагического исхода было бы нелегко. Для этого по-
требовалась бы большая работа со стороны наставника, а 
также соблюдение определённых условий. Во-первых, нель-
зя было никому сообщать о своём видении катастрофы. Не 
только самому молодому человеку, не только его родствен-
никам – вообще не следует ни с кем об этом говорить, ибо 
мысли и образы, возникающие у людей (особенно у близких 
родственников), усугубляют кармическую запрограммиро-
ванность. Я ни в коей мере не смею упрекать человека, ко-
торый поделился с нами своим жизненным опытом – Таи-
сию Петровну Борисову. Напротив, мы все должны быть ей 
благодарны, поскольку именно её свидетельство, её опыт и 
знания дают нам возможность впервые увидеть эту пробле-
му в истинном свете. В наше время экстрасенсорного бума, 
когда у многих людей появляются необычные способности, 
заповедь, которую нам вручает Таисия Петровна «Не ска-
жи!», должен знать каждый ясновидящий. 
 Во-вторых, в таких случаях необходимо проделать 
психоэнергетическую диагностику, выявить зоны наруше-
ния тонкого тела и дать молодому человеку задание для се-
рьёзных занятий энергомедитативной практикой. При этом 
выбираются методы воздействия именно на самые слабые 
звенья энергетики и психики клиента. Положительное изме-
нение судьбы находится в прямой зависимости от объёма до-
машних занятий. Совсем не практиковал – погиб, практико-
вал понемногу, но регулярно – попал в больницу, но выжил; 
практиковал с полным усердием по 3 – 4 часа в день – отде-
лался испугом и лёгкими ушибами.
 Конечно, это задача не из лёгких. Полностью изме-
нить судьбу человека, полностью ликвидировать грядущее 
несчастье очень трудно, так как начинает разворачивать-
ся сильнейшее сопротивление. Как правило, человек не 
хочет менять себя, подсознательно желает оставаться в 
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старой наезженной колее. Сопротивление изменению мо-
жет проявиться в различных формах. Это и нежелание за-
ниматься энергомедитативной практикой, отлынивание от 
необходимой внутренней работы, это и соскальзывание в 
привычный режим функционирования психики, ибо на-
значенный метод медитации, как правило, противоречит 
всему психологическому складу клиента и требует посто-
янной бдительности и самоконтроля. Либо же сопротивле-
ние может проявиться в форме скептического отношения к 
целителю – ясновидящему, в форме неадекватной критич-
ности. Такого рода обесценивание информации, идущей 
от наставника, полностью разрушает мотивацию клиента.  
Как можно заниматься при отсутствии веры и убежденно-
сти? Для нейтрализации всех этих факторов требуются по-
стоянные психотерапевтические усилия. Вот почему в та-
ких случаях совершенно необходим постоянный контроль 
наставника, главная задача которого — во-первых, вдох-
новить человека на работу над собой, и, во-вторых, воору-
жить его методами для этой работы. 
 Как бы ни было трудно изменять человека и, через это, 
его судьбу, тем не менее, в определённых случаях это возмож-
но. Конечно, для этого надо создать у клиента сильную моти-
вацию к работе над собой. Иного способа, как рассказать ему 
о том, что ему грозит большая неприятность, к сожалению, 
нет, иначе он просто ничего не будет делать. Но ни в коем 
случае не следует ему говорить ничего конкретного. Также 
необходимо предупредить его, чтобы он никому не говорил о 
нависшей угрозе и помнил, что особенно важно держать это 
в тайне от близких людей. Крайне важно заверить его, что 
если задание будет выполняться – все кончится благополуч-
но, туча пройдет стороной.
 Как все вышесказанное увязать с существующей астро-
логической практикой? Дело в том, что астрологи всегда 
истолковывают результаты прогноза в свою пользу. Если 
прогноз оправдался, и предсказанное неприятное событие 
свершилось (всегда есть определенная вероятность угадыва-
ния) – астролог говорит о том, как точен его прогноз и как 
легкомысленно поступил человек, не внявший его предупреж-
дению. Если же прогноз не оправдался и ничего из предска-
занного не произошло – тогда астролог говорит о том, как по-
везло клиенту: его вовремя предупредили, и он сумел, зная 



211

об опасности, заранее принять меры и ее избежать. Страте-
гия очень удобная и беспроигрышная, по принципу: «Орел –  
я выиграл, решка – ты проиграл».
 Как я уже упоминал, существуют два способа отработки 
кармы (именно через сжигание, растворение кармы и про-
исходит духовное развитие). Обычный способ, посредством 
которого жизнь избавляет нас от блокировок тонкого тела, 
состоит в reductio ad absurdum*. Блокировка всегда про-
является определённой патологией поведения, определён-
ной жизненной неадекватностью, нарушениями характера, 
мышления и эмоциональной сферы, а также сопутствующей 
соматической патологией. Блокировка является тонкомате-
риальной причиной неадекватного жизненного поведения, 
которое, в свою очередь, усугубляет эту же самую блоки-
ровку, образуя порочный замкнутый круг. Так происходит 
постепенное созревание кармического нарыва, который, в 
конце концов, лопается. Это проявляется как жизненный 
крах, тяжёлая болезнь или несчастье – другими словами как 
экзистенциальная катастрофа. Каждая блокировка тонкого 
тела – это всегда кармическая мина замедленного действия. 
Когда карма созревает – мина взрывается. Непременным 
следствием будет длительное и весьма интенсивное страда-
ние, в процессе претерпевания которого и происходит сжи-
гание кармической «грязи», из коей и состоит тонкоматери-
альная блокировка. 
 Это и есть тот путь развития сознания, которому следу-
ет весь мир – тяжкий путь претерпевания страдания и, через 
это, пережигания чёрной субстанции кармических блокиро-
вок. Нет на свете ни одного живого существа, воплощённого 
в физическом теле, которое не следовало бы пути духовно-
го развития, независимо от того, знает оно об этом или нет.  
Духовное развитие заложено в природу самой Жизни, в при-
роду всего живого. Духовной деградации и обратного раз-
вития – инволюции Духа нет, и быть не может. Точно так же 
нет и несправедливости в общем мироустройстве. Как духов-
ное развитие, так и совершенная справедливость полноцен-
но обеспечиваются благодаря закону кармы и кармического 
воздаяния. Неправильно думать, что духовное развитие про-

 * reductio ad absurdum – доведение до крайности, усиление чего-либо, 
вплоть до обнаружения его абсурдности. 
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исходит только через религиозную или медитативную прак-
тику. Вовсе нет! Когда мы садимся в медитацию – мы не соз-
даём чего-то принципиально нового, отсутствующего в нас 
вне этой практики. На самом деле мы используем уже суще-
ствующую внутреннюю интенцию нашего духа. Всё, что мы 
делаем, это устраняем помехи, убираем препятствия, затруд-
няющие естественное движение потока сознания. Конечно 
же, переход от медленного, многотрудного и сопряжённого с 
великими страданиями естественного (т.е. неуправляемого и 
неконтролируемого) процесса созревания сознания к прак-
тике медитации приводит к колоссальному, многократному 
ускорению духовной эволюции человека. 

*     *     *
 Грамотная энергомедитативная практика – намного 
более благодатный и вдохновляющий путь, качественно иная 
ступень духовного развития. Ключевым методом является 
практика медитации-осознания, о которой подробно будет 
рассказано позже. 
 Не следует думать, что медитация-осознания полностью 
избавляет практикующего от всех кармических напастей. 
Это слишком хорошо для того, чтобы оказаться правдой.  
На самом деле любой человек, вовлечённый в такую 
практику, всегда имеет свою главную блокировку, глав-
ный личностный дефект, главную проблему своей жиз-
ни. Как правило, этой основной проблеме соответствует 
зона полной слепоты. Даже практикуя медитацию-само-
наблюдение, он не способен этого увидеть в себе. По ходу 
жизненного пути, рано или поздно, эта блокировка до-
стигнет полноты своего развития, созреет точно так, как 
созревает нарыв. И тогда наступает тот момент вре-
мени, когда эта кармическая мина замедленного дей-
ствия взрывается, ввергая её носителя в тяжелейший 
экзистенциальный кризис. В этот период человек живёт 
как в кошмарном сне, претерпевая тяжёлые страдания.  
И, по моему глубокому убеждению, прохождение через та-
кие кризисы является неизбежностью для каждого из нас, 
независимо от того, практикуем мы медитацию или нет. 
 Однако разница между обычным человеком и тем, кто 
практиковал  медитацию до этого кризиса и практикует её 
во время кризиса – исключительно велика. Она состоит в 
том, что практикующий, во-первых, (и это крайне важно) бу-



213

дет способен извлечь из этого кризиса должные уроки и про-
извести переоценку ценностей, которая будет иметь огром-
ное значение для всей его дальнейшей жизни. Тот же, кто не 
вовлечён в практику работы над своим сознанием, сделать 
этого не сможет. Он будет очень тяжко страдать, но при этом 
оправдывать себя и обвинять других. Он отвергает лечеб-
ное очистительное страдание как великого учителя жизни и 
считает, что судьба к нему несправедлива, что он не заслу-
жил подобной участи. Совершенно естественно, если урок не 
усвоен, учёба продолжается и такой человек обречён на по-
вторение тех же самых типовых ситуаций в будущем, будь то 
в этой жизни или в последующих. Во-вторых, тот, кто прак-
тикует медитацию, проходит через этот кризис значитель-
но легче, со значительно меньшим объёмом претерпевания 
страдания. И на выходе из этого тёмного туннеля, на выходе 
из кризиса, его ожидает великий простор, великая радость и 
великое обновление всей его жизни.
 Итак, хотя практика медитации и не приводит к полно-
му стопроцентному устранению страдания из нашей жизни, 
тем не менее, она резко уменьшает его объём и одновременно 
ускоряет процесс духовной эволюции, избавляя нас от необ-
ходимости вновь и вновь наступать на одни и те же грабли.
 Нет никакой необходимости искупать свои прошлые 
дурные поступки исключительно претерпеванием страда-
ния. Чем ниже уровень осознанности, тем большее требу-
ется страдание для растворения кармических блокировок. 
В практике медитации уровень осознанности повышается 
на порядок, по сравнению с обычным состоянием. И, ока-
зывается, при столь высокой осознанности, спокойное со-
зерцание даже умеренного (всегда в нас присутствующего) 
психосоматического дискомфорта растворяет тонкомате-
риальные блокировки в большей степени, чем даже весьма 
сильная физическая боль или душевное страдание, пре-
терпеваемые человеком с низким уровнем осознанности. 
Медитация-осознание – это наилучший способ оплачива-
ния наших кармических долгов. Ф.Меррел-Вольф пишет по 
этому поводу:
 «…когда человек входит в Нирвану, он закрывает свои 
кармические счета, но не потому, что становится недо-
ступным для кредиторов, а, напротив, оплачивая свои дол-
ги иной и бесконечно более ценной монетой. Таким образом, 
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никто из кредиторов не обманут, а наоборот, они обогати-
лись, как никогда»*.

*     *     *
 В отличие от наивных прямолинейных псевдорешений 
проблемы изменения человеческой судьбы к лучшему, под-
линное решение заключается в следовании пути самосовер-
шенствования через энергомедитативную практику. Здесь 
нет и не может быть никаких сомнений. В этом очень легко 
убедиться. В случае грамотной энергомедитативной практи-
ки совершенно закономерно исчезают различные соматиче-
ские нарушения (болезни физического тела). Через практику 
цигун и медитации успешно излечиваются многие заболева-
ния, с которыми не может справиться традиционная запад-
ная «научная» медицина (хороша наука о человеке, не знаю-
щая о реальности существования энергосистемы человека!). 
Разве излечения такого рода не являются, по сути, изменени-
ем кармы человека (соматического аспекта кармы)? Далее, 
через практику медитации весьма успешно излечиваются 
многочисленные психоэмоциональные расстройства (депрес-
сии, страхи, раздражительность, избыточная возбудимость 
и т.д. и т.п.) Разве это не изменение эмоционально-психоло-
гического аспекта кармы? Смею также утверждать, что не 
менее сильные благотворные изменения происходят и для со-
бытийного аспекта кармы. 
 В Дао-дэ-цзине сказано:
 «Когда человек высшей мудрости узнаёт о Дао (об ис-
тинном Пути) – он будет практиковать его с полной само-
отдачей.
 Когда человек средней мудрости узнаёт о Дао-Пути, – 
временами он следует ему, а временами теряет его.
 Когда человек низшего уровня (не обладающий мудростью)
услышит о Дао-Пути, – он будет громко смеяться над услы-
шанным. Если же он не смеётся, – значит, это не Дао» **. 
 Мудрый поймёт и примет к действию, а что касается 
скептиков, то, как сказал некий китайский мастер, предо-
ставим их собственной незавидной судьбе. Почему мы долж-
ны о них беспокоиться?

 * Меррел-Вольф Ф. «Путь в иные измерения».
 ** Лао-Цзы. «Дао-дэ-цзин».
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 Очень важно избежать приземлённого, чисто прагма-
тического подхода к занятиям цигун и медитацией. Сколь 
бы ни было благотворно воздействие энергомедитативной 
практики на человека и его судьбу, с высшей точки зрения 
эта практика вполне самоценна и самодостаточна. Путь ду-
ховного развития состоит в постепенном расширении и со-
зревании сознания. Поэтому мотивация для такой практики 
должна быть свободна от корыстности и эгоистической заин-
тересованности в «полезненьком». Тот, кто практикует ради 
обретения здоровья и житейского благополучия, ради обрете-
ния счастья – похож на школьника, который прилежно учит 
уроки только потому, что за двойку его накажут, а за пятёрку 
вознаградят жвачкой и мороженым. Практиковать следует 
не ради «полезненького» и не ради обретения счастья, а ради 
самого Пути. Высший Путь самодостаточен и не нуждается 
в дополнительных стимулах, ибо опирается на глубинную по-
требность каждого человеческого существа в духовном росте 
и развитии сознания.

*     *     *
 Возможно ли волевым образом изменить свою жизнь 
и свою судьбу в лучшую сторону? Если сменить место жи-
тельства или даже страну обитания, сменить место работы и 
род профессиональных занятий, произвести серьёзные изме-
нения в своей личной жизни (жениться или, напротив, раз-
вестись) и т.п. – разве это не приведёт к глубоким и серьёз-
ным изменениям в нашей жизни? Вопрос не простой и ответ 
на него не должен быть однозначным. Здесь есть свои «да» и 
свои «нет», причём без какой-либо софистики-казуистики.
 Да, безусловно, такого рода изменения влекут за собой 
большие следствия. Да, многое изменится, иногда даже очень 
многое. Поэтому человеку, который попал в очень тяжёлое, 
безвыходное положение, безусловно, можно дать такой совет, 
и это будет вполне оправдано и может реально изменить его 
судьбу к лучшему. Когда сохранение status quo не приводит 
ни к чему хорошему, тогда нужно прибегнуть к 36-ой страта-
геме древнекитайского искусства выживания, которая объ-
являет бегство лучшим выходом из данной ситуации. 
 Однако само по себе принятие такого решения под-
чинено закону психологической причинности, детерми-
нировано внутренними факторами «Я – свободный человек.  
Что хочу, то и делаю!» Очень хорошо! Но позвольте вас спро-
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сить, вольны ли вы в своих хочу? Не являются ли именно 
ваши «хочу» и «не хочу» механизмом жесточайшего психоло-
гического принуждения? Если для принятия судьбоносного 
решения не созрели необходимые внутренние условия, то 
человеку, даже если он находится в тяжелейшей, невыно-
симой жизненной ситуации, часто и в голову не приходит 
мысль о том, что можно изменить свою судьбу, предприняв 
решительные шаги. 
 Простой пример. Женщина живёт с мужем-алкоголи-
ком, который постоянно напивается, бьёт жену и детей и 
т.д. и т.п. Женщина всем своим друзьям, знакомым и род-
ственникам регулярно жалуется на своего мужа и красочно 
описывает свои страдания. Однако стоит задать ей простой 
вопрос: »Если вам так плохо, то зачем вы с ним живёте?  
Почему бы не уйти и не начать новую жизнь?», как немед-
ленно обнаруживается, что кролик сотрудничает с удавом. 
Оказывается, существует великое множество весьма веских 
и убедительных причин, по которым она этого сделать не мо-
жет. На самом деле – это её личный выбор. Если бы она дей-
ствительно хотела изменить свою жизнь, если бы она была 
способна принять решение, если бы она была цельной в та-
ком решении – тогда никакие внешние обстоятельства не 
смогли бы ей в этом помешать. Цельный человек, принимая 
решение, не допускает в своё сознание ни тени сомнения, 
для него психологически нет никаких других вариантов и ни-
каких альтернатив принятому решению. И тогда он проходит 
через все жизненные препятствия, через все обстоятельства, 
как нож сквозь масло. Ничто не сможет ему противостоять. 
Такова великая сила цельности. 
 Но где, вы, дорогой читатель, видели подлинно цельных 
людей? В то же время, нередко бывает и так, что главный ис-
точник всех своих проблем – сам человек, а вовсе не другие 
люди и не внешние обстоятельства, как он ошибочно пола-
гает. И тогда вдруг обнаруживается, что уход от мужа-алко-
голика или от жены-истерички проблемы не решает. Вскоре 
появляется другой мужчина, тоже алкоголик, другая женщи-
на, такая же истеричка, как и предыдущая. Оказывается, 
внутри самого человека существует нечто, с одной стороны, 
притягивающее к нему людей определённого типа и, с дру-
гой, заставляющее его самого выбирать именно этот тип лю-
дей. До тех пор, пока мы не изменим это нечто внутри самого 
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себя, мы будем обречены вновь и вновь наступать на одни и 
те же грабли. 
 То же самое относится не только к людям, но и жиз-
ненным условиям и обстоятельствам, в которых мы на-
ходимся. Если взять бомжа, хорошенько вымыть, сводить  
в парикмахерскую, одеть в приличный костюм, вселить его  
в трёхкомнатную квартиру, дать ключи от нового шикарного 
автомобиля, открыть ему счёт в банке и сделать владельцем 
процветающей фирмы – что тогда будет? Угадайте с трёх раз, 
что с ним будет через 3 года? Правильно, через 3 года он сно-
ва будет рыться в мусорных баках и ночевать на чердаке. 
 Теперь, если взять активного делового предприни-
мателя, владельца процветающей фирмы и отнять у него 
всё, что он имеет: фирму, машину, квартиру, деньги, то 
есть низвести его до уровня бомжа, что будет с ним через  
3 года? Если он сумеет пройти через психологический стресс, 
если он сумеет пережить эту потерю, тогда 3 года спустя он 
будет иметь и квартиру, и нормальную работу, а ещё через 
3 года снова откроет собственное дело и со временем пре-
вратится в преуспевающего дельца. Как утверждает фило-
софия менеджмента, «в мире нет слабо развитых стран, а 
есть плохо управляемые страны». То же самое можно ска-
зать и про отдельного человека и его судьбу. Мир – это всего 
лишь зеркало, в котором человек видит самого себя и, как 
говорит русская пословица, «нечего на зеркало пенять, коли 
рожа крива». 
 Весь наш актуальный жизненный расклад, наша жиз-
ненная ситуация сильнейшим образом обусловлены тем, что 
мы представляем собою, нами самими. И эта внутренняя 
обусловленность значительно сильнее обусловленности внеш-
ними обстоятельствами. Как часто человек, будучи недово-
лен своей жизнью, ищет причины своих неудач в чём угодно, 
но только не в самом себе («в этой стране нормально жить 
нельзя», «я – такой хороший, а вокруг – такие дурные люди»). 
В таких случаях человек прибегает к псевдорешению своих 
жизненных проблем: разводится, меняет работу, переселяет-
ся в другую страну. И что же? Спустя некоторое время он 
обнаруживает, что при внешней перемене обстоятельств его 
жизни, все его проблемы полностью сохранились. Увы! Куда 
бы человек ни уехал, он туда же перетаскивает свою самую 
главную проблему, а именно, самого себя. 
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*     *     *
 Специалист по философии Йоги, индийский автор 
Таймни пишет: «Жизнь обычного человека заключена в до-
статочно жёсткие рамки и его способности изменить её 
главные тенденции крайне ограничены»*. 
 Я уже ранее обсуждал вопрос о возможности изменения 
будущего в связи с астрологическим прогнозом и предсказа-
ниями ясновидящих. Сейчас мы вновь вернёмся к этой теме, 
но под другим углом зрения. На рис.4 показана ось времени 
с прошлым, будущим и разделяющей их, вечно бегущей, точ-
кой настоящего (точкой «сейчас»). 

 

Рис.4. Ось времени.

 Наше прошлое жёстко фиксировано (метафора остыв-
шей и окаменевшей лавы), в прошлом нет ничего вероят-
ностного, есть уже полная, стопроцентная достоверность. 
Именно в этом и состоит главная особенность прошло-
го – оно уже свершилось. Настоящее – это точка перехода 
от вероятности к достоверности. Эта точка скользит по оси 
времени, оставляя позади себя окаменевшее ригидное про-
шлое и устремляясь в расположенное впереди зыбко-под-
вижное неоформленное будущее. Чем дальше от точки «сей-
час», тем более зыбким, разреженным и неопределённым 
является будущее. Чем ближе к этой точке великого пере-
хода, тем более густым и плотным оно становится. В мо-
мент настоящего происходит качественный скачок – кри-
сталлизация, нечто подобное тому, как текучая, то есть не 
имеющая конкретной формы, жидкость превращается в 
твёрдое вещество и застывает, выбирая из всего огромного 
разнообразия форм одну-единственную, конкретную фор-
му. На самом деле, процесс перехода будущего в прошлое 
более сложен, чем это представлено на упрощённой схеме 
рис.4. Более подробно механизм такого перехода представ-
лен на нижеследующем рисунке. 
 
 * Таймни. «Комментарий к Йога-сутре Патанджали», перевод автора. 
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Рис.5. Настоящее как зона перехода 
от будущего к прошлому.

 Как видно из рис.5, будущее, в отличие от прошлого, не-
однородно по своей вероятностной структуре. Оно включает 
в себя как зону неизбежного будущего (зону фатальности), 
так и примыкающую к ней зону возможного, то есть того, 
что может произойти, но может и не произойти. Граница, 
разделяющая эти зоны, не является жёстко фиксированной 
и во многом определяется нашим жизненным поведением. 
Каждое принимаемое нами решение, каждое происходящее 
с нами событие делают нечто из нашего будущего всё более 
вероятным. А при накапливании критической массы подоб-
ных поступков этот вариант развития событий переходит из 
зоны возможного в зону неизбежного. В то же время, каж-
дое наше решение и каждый поступок, то есть реализован-
ный выбор делает нечто другое из нашего будущего менее 
вероятным, а по достижении критической массы подобных 
поступков – невозможным. Таким образом, если вас чуть не 
сбила машина и вы чудом спаслись – это значит, что небла-
гоприятный вариант опасного развития событий, вплоть до 
смертельного исхода, находится в зоне недопустимой близо-
сти к переходу от высоковероятного к неизбежному, а следо-



220

вательно, необходимо делать серьёзные выводы, переоценку 
ценностей, менять себя и свою жизнь, а главное – приступить 
к серьёзной и диагностически обоснованной энергомедита-
тивной практике. 
 На основе приведенной схемы решается проблема воз-
можности изменения будущего, изменения своей судьбы к 
лучшему, а также проблема точности предсказаний и про-
гнозов. Как видим из рис.5, в нашей жизни существует то, 
что мы изменить не сможем никоим образом, и что следует 
просто принять. Надо уметь быть равновеликим собственной 
судьбе, спокойно следовать её руслу, не пытаясь карабкаться 
на её отвесные берега, ибо такие попытки обречены на не-
удачу. С другой стороны, есть в нашей судьбе и то, что мы 
вполне можем изменить к лучшему, и здесь такие попытки 
будут небесполезны (при условии грамотного информацион-
ного обеспечения). 
  То же самое относительно предсказаний будущего.  
Есть вещи, относительно которых можно дать точное пред-
сказание. Это те события, предотвратить которые принци-
пиально невозможно, так как в прошлом накоплена крити-
ческая масса событий и поступков (карма), которая делает 
это грядущее событие неизбежным (оно перешло в зону фа-
тальности). Вот почему, кстати, есть люди, лечить которых 
не возьмётся ни один разумный целитель, так как вместо ле-
чения ему придётся разделить карму своего пациента. В ре-
зультате и его не спасёшь, и сам жестоко пострадаешь. Есть 
и другие вещи, относительно которых точное предсказание 
невозможно, но вполне допустим вероятностный прогноз («на 
данный момент наиболее вероятен вот такой исход, однако 
не исключены и другие варианты развития событий»). В этом 
случае вероятностный характер прогноза связан не с недо-
статочной квалификацией и способностями предсказателя, а 
с вероятностной структурой самой жизни. Дать точный про-
гноз для такого класса ситуаций оказывается принципиаль-
но невозможным, независимо от того, сколь совершенен ме-
тод прогнозирования и независимо от сколь угодно большой 
информированности в данной области. Когда речь идёт о  
обытииях, находящихся в зоне возможного, точный прогноз 
недостижим по вполне объективным причинам, имеющим 
фундаментальный и принципиальный характер. Таким об-
разом, есть вещи, относительно которых можно дать весьма 
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точный и однозначный прогноз, но есть и другие вещи, для 
которых возможен только вероятностный прогноз. 
 То же самое справедливо и для возможности изменения 
судьбы. То, что находится в зоне фатальности, изменить не-
возможно, поскольку эта часть будущего жёстко и однозначно 
задаётся прошлым, в котором накопилась критическая масса 
кармы, а прошлое изменить нельзя. То есть это та часть буду-
щего, которая жёстко привязана к прошлому. Если же речь 
идёт о том, что находится в будущем в зоне вероятного, то 
изменение к лучшему вполне возможно за счёт правильных 
действий и правильной энергомедитативной практики. 
 Таким образом, в одних случаях предсказание позво-
ляет изменить судьбу и избежать несчастья, в других же сам 
факт предсказания приводит к «кристаллизации» будущего, 
делает его неизбежным и неотвратимым.

*     *     *
 Как видим, неоднородность будущего задаётся, прежде 
всего, его вероятностной структурой. События распределены 
в диапазоне от неизбежности (100%-ая вероятность) до не-
возможности (нулевая вероятность) и включают в себя все 
промежуточные вероятностные градации. Таким образом, 
диапазон таков: зона невозможного, зона маловероятно-
го, зона “fifty-fifty”, зона высоковероятного и, наконец, зона 
неизбежного. Однако неоднородность будущего имеет ещё 
один аспект. Оказывается, существуют кардинальные, особо 
важные точки нашего жизненного пути. Такие точки в науке 
называют точками бифуркации. Строго говоря, термин би-
фуркация подразумевает выбор между двумя возможными 
вариантами развития событий (см. рис.6) 
  
 

Рис.6. Точка бифуркации (перекрёсток судьбы).



222

 Однако вполне возможно и большее количество вари-
антов и тогда будет более корректным говорить о трифурка-
ции или полифуркации (см. рис.7).
 

Рис.7. Точка полифуркации 
(многовариантный перекрёсток судьбы).

  
 Тем не менее, для удобства, я во всех случаях буду ис-
пользовать термин бифуркация, хотя это и не всегда будет 
точным. На самом деле, следует говорить о некотором поле 
(объёме, конусе) возможностей. Таким образом, предшеству-
ющая карма задаёт определённый диапазон, в пределах ко-
торого может быть реализовано будущее. Это означает и то, 
что за пределами этого диапазона расположена сфера невоз-
можного (см. рис.8).
 

Рис.8. Задаваемый кармой диапазон возможного,
в пределах которого может быть реализовано будущее.
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 Здесь вполне уместна аналогия из области генетики.  
В этой науке существует понятие норма реакции. Речь 
идёт о норме реакции наследственного материала на все-
возможные воздействия среды. Введение такого понятия 
раз и навсегда прекращает споры о том, что важнее, на-
следственность или среда. Суть дела в том, что наслед-
ственностью задаётся не конкретная реализация како-
го-либо качества или параметра, а диапазон, в пределах 
которого возможна такая реализация. Так, например, как 
бы мы ни раскармливали болонку – никогда, даже при са-
мых наилучших условиях, не стать ей такой же большой, 
как сенбернар. С другой стороны, в каких бы плохих усло-
виях ни жил сенбернар, он помрёт с голоду, но никогда не 
станет таким как болонка. 
 Таким образом, наследственность задаёт диапазон,  
а среда, условия, воспитание, треннинг и т.п. – уже конкрет-
ную точку внутри этого диапазона или конкретную реализа-
цию. Для одних параметров этот диапазон может быть очень 
велик (например, для вербального интеллекта человека), для 
других он сжимается в точку, и тогда от среды, от воспита-
ния, от внешних воздействий практически ничего не зави-
сит (например, половая или расовая принадлежность). Если, 
к примеру, ваша жена родила негритёнка, то тут уж ничего 
не поделаешь, никакая мочалка не поможет. Нечто анало-
гичное справедливо и для той сферы, которую изучает новая 
научная дисциплина синэргетика. Норме реакции здесь со-
ответствует диапазон возможного. 
 Однако вернёмся к точкам бифуркации. Эти особые 
точки жизненного пути, расположенные на оси времени, или 
особые периоды, которые весьма сильно отличаются от всех 
прочих. Их уникальность определяется особой значимостью 
для всей дальнейшей судьбы человека. Эти точки – не что 
иное, как перекрёстки нашей судьбы. Именно в этих узло-
вых пунктах, в точках бифуркации, мы имеем определённую 
свободу выбора. Но как только этот выбор сделан, мы попа-
даем на тропу, уйти с которой до следующего перекрёстка, 
до следующей точки бифуркации – практически невозмож-
но. Воспользуясь аналогией из генетики, можно сказать, что 
решения, принятые в эти периоды, формируют новую на-
следственность, с новой нормой реакции (то есть с новым 
диапазоном возможного). 
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 Итак, свобода выбора (конечно, ограниченная опреде-
лёнными рамками) максимальна именно в точках бифурка-
ции. После их прохождения она весьма невелика, и далее мы 
обречены на вынужденное претерпевание последствий ранее 
сделанного выбора. Таким образом, наш жизненный путь не-
однороден. Особое значение для всей дальнейшей судьбы 
имеют точки бифуркации – жизненные перекрёстки, те пе-
риоды времени, когда мы принимаем судьбоносные реше-
ния (независимо от того, понимаем ли мы всю важность этих 
решений или нет). Сделав такой выбор и совершив первый 
шаг по избранному пути, мы, тем самым, отсекаем множе-
ство других, ранее возможных вариантов и превращаем их 
в невозможные. Этим выбором мы создали кармическую об-
условленность и нам придётся получить все последствия сво-
его выбора, пока карма не истощится, пока эта обусловлен-
ность не будет полностью исчерпана. 
 В те периоды времени, которые соответствуют точ-
кам бифуркации (перекрёсткам судьбы), человек особенно 
уязвим. В эти особые периоды необходима весьма усердная 
практика медитации-самонаблюдения, которая позволяет 
убрать внутрипсихические шумы и способствует принятию 
адекватных решений. А от решений в этот особый период 
будет зависеть очень многое. Они могут определить вашу 
жизнь на долгие годы вперёд. 
 Качество наших решений и наших жизненных выбо-
ров полностью определяется тем, каковы мы есть. Отсюда 
огромная важность медитации внутреннего осознания, гар-
монизирующей нашу психику и развивающей интуитивную 
мудрость-праджню. Невозможно изменить свою судьбу, не 
изменив самого себя. Коль скоро точки бифуркации настоль-
ко важны, возникает вполне естественный вопрос: каким за-
кономерностям подчиняется наступление этих судьбоносных 
периодов в нашей жизни?
 Попробую, в меру своих сил и возможностей, на него от-
ветить. Сразу же хочу предупредить читателя, что нижеследу-
ющая концепция основана не столько на статистике, сколько 
на собственном жизненном опыте и интуитивном познании. 
Таким образом, всё это, строго говоря, не более чем гипотеза, 
нуждающаяся в дальнейшей проверке и обосновании. Тем не 
менее, как мне представляется, она достаточно продуктив-
на. Будучи убеждённым сторонником собственной гипотезы, 
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могу лишь сказать, что лично для меня она оказалась весьма 
полезной и весьма точной в прогностическом отношении. 
 Согласно этой концепции, существуют индивидуальные 
циклы судьбы. Это, прежде всего, базовый двенадцатилетний 
цикл. Точка (период) завершения одного двенадцатилетнего 
цикла и начала другого и есть тот самый перекрёсток судьбы, 
точка бифуркации. Решения, принимаемые в этот период, 
будут судьбоносными, то есть будут определять основное рус-
ло нашей судьбы на ближайшие 12 лет, по истечении которых 
мы попадаем на следующий перекрёсток судьбы, следующую 
точку бифуркации. Начало двенадцатилетнего цикла – это 
период, когда необходимы серьёзные изменения в нашей 
жизни. Это время перемен, когда необходимо делать выбор в 
пользу нового и отказываться от старого. Сделать такой вы-
бор очень непросто, приходится прилагать большие усилия, 
чтобы преодолеть страх нового, неизвестного. Однако, как 
бы ни был труден выбор в пользу нового, его всё-таки надо 
делать, иначе жизнь превращается в застойное болото, в бег 
по замкнутому кругу. Именно эти моменты благоприятны 
для переезда на другое место жительства (оказывается, даже 
переезд в пределах одного и того же города – на другую квар-
тиру, является весьма важным и судьбоносным событием, не 
говоря уже о переезде в другой город или в другую страну), 
изменения в личной и семейной жизни (появление в вашей 
жизни любимого человека, свадьба или, наоборот, развод и 
расставание), изменения в роде занятий, в профессии, смена 
места работы, изменение социального статуса. Это такие со-
бытия как повышение в должности, переход к самостоятель-
ному бизнесу, смена места работы или даже профессии (был 
старшим научным сотрудником, а стал таксистом), уход на 
пенсию и т.д. и т.п. 
 Весьма судьбоносными являются новые интересы  
и увлечения. К примеру, начал человек заниматься альпи-
низмом – и вся его судьба обрела совершенно иные очерта-
ния. Или же, к примеру, человек стал приверженцем какой-
либо религии или секты, в результате вся его жизнь пошла 
по совершенно иному руслу. Очень сильное судьбоносное 
воздействие имеют занятия магией (как правило, очень не-
благоприятное) и вовлечение в энергомедитативную практи-
ку самосовершенствования (весьма и весьма благоприятное, 
при условии компетентного руководства). 
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 Что происходит на протяжении двенадцатилетнего 
цикла? Предположим, человек принял ряд важных, судьбо-
носных решений и произвёл серьёзные изменения в своей 
жизни, например, переехал в другой город и начал рабо-
тать в совершенно иной профессиональной сфере. Другой 
климат, другая работа, другие люди. Ситуация очень труд-
ная и требующая максимального напряжения. Таким об-
разом, начало двенадцатилетнего периода характеризуется 
минимальной адаптацией к новым условиям новой жизни. 
Однако минимальная адаптированность означает одновре-
менное наличие максимального развивающего потенциала. 
Другими словами, это наилучшее время для развития лич-
ности. Нужно получить новые знания, освоить новые на-
выки. Ситуация предъявляет очень высокие требования, но 
тем самым и обеспечивает наилучшие условия для разви-
тия человека. Проходит время, и к середине двенадцати-
летнего цикла уже достигнут определённый средний (midi) 
уровень адаптации. Это – золотая пора цикла, когда уже не 
так трудно, но ещё не так скучно. Наконец, подходит время 
завершения двенадцатилетнего цикла. Последние его годы 
характеризуются максимальной адаптированностью к сво-
ей жизненной колее, но, в то же время, минимальным раз-
вивающим потенциалом. Жизнь «прокисает», становится за-
нудной и монотонной. 
 Эту ситуацию экзистенциальной стагнации очень хо-
рошо чувствуют преподаватели. Пожалуй, в жизни каждого 
преподавателя (школы или института) наступает момент, ког-
да он чувствует себя заигранной грампластинкой, а возмож-
ности серьёзного обновления лекционного курса уже давно 
исчерпаны. Нечто подобное может наступить и в семейной 
жизни, когда каждый из супругов уже наперёд знает, что 
именно скажет другой в той или иной ситуации, какими сло-
вами и даже с какой интонацией. Увы, жизнь показывает, 
что и семейная жизнь не застрахована от стагнации, когда 
даже сексуальное общение превращается в занудную рутину, 
а супруги – в сексуальных «чиновников». 
 Это вовсе не означает бесполезность периода заверше-
ния двенадцатилетнего цикла. Максимальная адаптирован-
ность позволяет накопить запас энергии, необходимой как 
для осуществления скачкообразного перехода к новому, так 
и для успешного прохождения через самый энергозатратный 
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период первичной адаптации в начале последующего две-
надцатилетнего цикла. 
 Я ни в коей мере не хочу сказать, что по завершении 
одного двенадцатилетнего цикла и при переходе к следу-
ющему необходимо всё менять в своей жизни. Вовсе нет!  
Но что-то старое должно уйти, а что-то новое придти.  
Это время, когда в наши  паруса должен задуть свежий ветер 
перемен. Как писал Герман Гессе: «Так в путь! И всё отдай за 
обновленье!». Тот, кто слишком боится нового и в такой пери-
од цепляется за старое, впоследствии об этом горько пожале-
ет. Но делать уже будет нечего, точка бифуркации пройдена, 
выбор сделан, и его последствия придётся расхлёбывать все 
последующие 12 лет. 
 Это вовсе не значит, что если вы решились отплыть в 
неизведанное – вас ждут сплошные приятности и сплошные 
успехи. Нет, вас ждёт очень трудный, сопряжённый с боль-
шими энергозатратами период адаптации к новому. Но как 
бы это ни было трудно, намного хуже другой вариант, когда 
ваша жизнь превращается в застойное болото, когда в ней 
нет трудностей, но нет и ничего вдохновляющего.
 Итак, самая важная рекомендация для точки бифурка-
ции, для периода перехода от одного цикла к другому, состо-
ит в том, что надо выбирать новое и оставлять позади старое, 
сотрудничать с новым и преодолевать свой страх перед буду-
щим. Нужно доверять жизни, а ведь жизнь – не что иное как 
поток становления, поток изменений. Кто движется вместе 
с гребнем волны жизненных перемен, тот процветает, кто 
выпадает из этого процесса – терпит неудачу и, в конечном 
итоге, погибает. 
 Поскольку весь двенадцатилетний цикл представляет 
собой синусоиду, то вышесказанное относится только к точ-
ке бифуркации, к началу цикла. Если же говорить о сере-
дине цикла, удалённой на временное расстояние в 6 лет, то 
здесь рекомендации диаметрально противоположны. Если в 
начале цикла изменения желательны и необходимы, тогда 
как отказ от перемен приведёт к стагнации жизни и мно-
жеству неблагоприятных последствий, то в середине цикла, 
напротив, совершенно необходим здоровый консерватизм, 
стабильность и неизменность жизненного уклада. В середи-
не цикла (пятый, шестой и седьмой годы цикла, а особенно 
шестой) крайне нежелательны любые большие изменения. 
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Они приведут к неудаче, банкротству, катастрофе. В этот 
период не рекомендуется даже путешествовать, лучше при-
держиваться стабильного бессобытийного и спокойного об-
раза жизни. В такие периоды, как и в периоды перехода от 
одного цикла к другому, особенно важна регулярная прак-
тика медитации-самосозерцания. Она даст спокойствие и 
внутреннюю гармонию, ослабит нездоровую тенденцию к 
непродуманным действиям, к дурной активности, и снимет 
излишнюю «воспалённость».

*     *     *
 Различие между началом и серединой индивидуально-
го двенадцатилетнего цикла судьбы хорошо проясняет сле-
дующая метафора. Представьте себе, что вы идёте по дну 
глубокого каньона. Справа и слева от вас – отвесные стены, 
так что движение возможно только вперёд. Спустя некоторое 
время вы выходите к месту, где дорога разветвляется и вам 
приходится выбирать дальнейший путь. Можно пойти прямо, 
можно вправо и можно влево. Это и есть точка бифуркации, 
место выбора жизненного пути. Постояв и подумав, вы, в 
конце концов, выбираете один из этих вариантов. С каждым 
шагом по избранному пути возвращение назад становится 
всё более трудным и, наконец, после прохождения некото-
рой точки невозвращения – невозможным. Таким образом, 
этот путь не простой, а волшебный: сделал по нему несколько 
шагов вперёд, и сзади всё обвалилось, путь назад оказался 
полностью заблокирован. Выбор сделан, и не остаётся уже 
ничего иного, как просто ему следовать – следовать руслу 
собственной судьбы. Можно, конечно, попытаться выбраться 
из каньона по отвесным стенам, однако это ни к чему хоро-
шему не приведёт: залезть по такому крутому склону нельзя, 
а сорваться и тяжело пострадать очень легко. Здравомысля-
щий человек принимает свою судьбу и спокойно движется 
в направлении, заданном его кармой, вплоть до следующего 
кармического перекрёстка, где у него вновь появляется воз-
можность выбора. 
 «Всё это крайне интересно, но если я не знаю своего 
двенадцатилетнего цикла – совершенно для меня бесполез-
но», – скажет вдумчивый читатель и будет прав. Как же опре-
делить начало индивидуального двенадцатилетнего цикла? 
Возможно, кто-то будет предлагать нумерологические или 
астрологические способы определения индивидуальных ци-
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клов судьбы. Не желая обидеть этих премудрых людей, я, тем 
не менее, полагаюсь исключительно на метод анализа био-
графии конкретного человека. Конечно же, это имеет свои 
недостатки, главным из которых является недостаточность 
биографических данных у лиц молодого возраста. Фактиче-
ски, этим методом можно воспользоваться только тем, кому 
исполнилось, по крайней мере, 25 лет.
 Для этого нужно, чтобы человек расписал события сво-
ей жизни с указанием года и месяца, когда они происходили 
(если есть возможность, то и с указанием точной даты этих 
событий). В перечне указываются все переезды на другое 
место жительства, всё, что относится к получению образо-
вания, смена мест работы, важные события в семейной и 
личной жизни, приобщение к новым сферам деятельности, 
к новым увлечениям, духовные и мировоззренческие пере-
мены и т.д. Далее из этого общего ряда событий нужно вы-
делить наиболее важные и значимые (судьбоносные). Обычно 
они группируются вокруг какого-то года в особо значимом 
для каждого человека периоде с 16 до 23-х лет. Именно в 
этот период обычно начинается первый двенадцатилетний 
цикл, более того, первый 36-ти летний цикл – более редкий, 
но и значительно более могучий. В определённый год этого 
периода (у кого в 18 лет, у кого в 22 года – у каждого по-сво-
ему) принимаются важнейшие судьбоносные решения, фак-
тически формируется жизненный сценарий, определяющий 
основные тенденции судьбы на последующие 36 лет. 
 Насколько чётко проявляются индивидуальные циклы 
судьбы – зависит от уровня личной силы человека, от того, 
насколько он самостоятелен, насколько сильным характером 
он обладает. Чем более выражена индивидуальность – тем 
ярче проявляется 12-тилетний цикл. Дело в том, что на нашу 
судьбу постоянно воздействуют окружающие люди, особен-
но близкие родственники. Чем более они сильные и яркие в 
своих личностных проявлениях, тем больше такое влияние. 
Метафорически выражаясь, имеет место искривление тра-
ектории нашей судьбы в поле тяготения, создаваемом окру-
жающими людьми. Бывает и так, что человек настолько слаб 
и зависим, что практически не имеет собственного бытия. 
В этом случае, разобраться в индивидуальных циклах судь-
бы очень непросто: они слабо выражены и их очень трудно 
прогнозировать. С другой стороны, яркие харизматические 
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личности, как правило, имеют очень чётко выраженные ин-
дивидуальные циклы судьбы.

*     *     *
 Попутно, и очень кратко, упомяну и о том, что анало-
гичные циклы судьбы имеют и большие социальные группы, 
имеющие общую групповую карму. Таким образом, есть не 
только индивидуальная карма, но и семейная, родовая и на-
циональная. Россия также имеет свою карму и свои циклы 
судьбы. Для государства, также как и для отдельного чело-
века, малым циклом является 12-летний, а большим закон-
ченным циклом – 72-летний, включающий два полупериода 
по 36 лет и шесть периодов по 12 лет. Здесь, точно так же, 
как и для индивидуумов, возможно сильное влияние со сто-
роны окружения. Чем более слабой и зависимой от других 
государств является данная страна, тем в большей степени 
цикл её судьбы подвергается искажающему внешнему влия-
нию. Поэтому обсуждаемая закономерность далеко не всегда 
получает чёткую реализацию. Весьма часто имеет место не-
которая её размытость. И тем не менее, давайте посмотрим  
с этой точки зрения на историю России в XX веке.
 1905  г. – Первая русская революция.
 1905  г. + 12  лет = 1917 г. Октябрьская революция, свер-
жение самодержавия, установление коммунистического ре-
жима (начало великого 72-летнего цикла). Начало 12-летнего 
периода разрухи и междоусобиц.
 1917 г. + 12   лет = 1929  г. Год Великого перелома. Отмена 
НЭПа, начало коллективизации и индустриализации, начало 
12-летнего периода усиления государственного контроля над 
всеми сферами жизни. 
 1929 г. + 12 лет = 1941 г. Начало Великой Отечественной 
войны.
 1941 г. + 12 лет = 1953 г. Смерть Сталина, приход к вла-
сти Хрущёва. Хрущевская оттепель. Конец первого 36-летне-
го полупериода, начало второго. 
 1953 г. + 12 лет = 1965 г. Смена власти и конец «хрущёв-
ской оттепели» (в октябре 1964 года произошёл государствен-
ный переворот, в результате которого Н.С.Хрущёв был вы-
нужден уйти в отставку, а к власти пришёл Л.И.Брежнев). 
 1965 г. + 24 года = 1989 г. Хотя развал СССР обычно да-
тируется 1991 годом, тем не менее, необратимые события и 
решения произошли именно в 1989 году. Это подобно тому, 
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как муж ушёл из семьи, и брак фактически развалился в 
одно время, а развод официально оформлен в другое – два 
года спустя. Легко увидеть, что с содержательной стороны 
период с 1989  г. по 2001 г. полностью соответствует периоду 
с 1917 г. по 1929  г. (смутное время разрухи и междоусобиц, 
время, когда старая государственная система уже разру-
шена, а новая – ещё не построена). Таким образом, между  
1917 годом и 1989 лежит целая эпоха, период, когда в стра-
не у власти были коммунисты. И этот большой цикл со-
ставляет 72 года. Сейчас же мы живём во втором 12-летии 
следующего великого 72-летнего периода (2001 – 2013 г.г.) 
Оно соответствует периоду 1929 –1941 г.г. и точно так же, 
основной характеристикой этого периода является посту-
пательное усиление государственного контроля над всеми 
сферами жизни, прежде всего – над средствами массовой 
информации, затем над экономикой, затем над деятельнос-
тью политических партий и идеологией (следует ожидать 
усиления цензуры). Попутно отмечу, что лично я эту тенден-
цию приветствую и считаю в равной степени как неизбеж-
ной, так и необходимой, хотя и чреватой всевозможными 
неадекватностями и перегибами – иначе в России и не бы-
вает. Можно эту тему развить и далее, но это уже выходит 
слишком далеко за пределы тематики данной книги. Мною 
сказано вполне достаточно для того, чтобы самостоятельно 
провести соответствующие экстраполяции.

*     *     *
 Попытки прогнозировать будущее на основе концеп-
ции периодически повторяющихся исторических циклов 
уже предпринимались и до меня. В этой области я никоим 
образом не претендую на роль первооткрывателя. Главная 
заслуга в установлении важнейшей роли 12-летнего цикла 
как для жизненного пути отдельного человека, так и для 
судьбы государства, принадлежит Григорию Кваше, ав-
тору многочисленных книг на эту тему. Тем не менее, по 
вопросу о продолжительности следующего по размерности 
(после 12-летнего) исторического цикла наши взгляды рас-
ходятся. Для Г. Кваши в основу исторического анализа, а 
также исторического прогноза кладётся 144-летний цикл  
(12 х 12 лет). Для меня такой основой является более ко-
роткий 72-летний исторический цикл (6 х 12 лет). Почему 
именно 72-летний цикл? Прежде всего, потому, что важ-
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нейшие исторические события хорошо вписываются в эту 
закономерность. Кроме того, будучи исследователем био-
энергетики человека, я пришёл к выводу, что все 12 клас-
сических парных каналов, составляющих энергосистему 
человека, делятся не на 5, как считает классическая ки-
тайская теория, а на 6 групп, по 2 энергетических канала 
в каждой группе. В течение годичного цикла каждые 2 ме-
сяца преобладает активность определённой пары каналов. 
Затем ей на смену приходит другая пара каналов и так да-
лее. Таким образом, годичный цикл, состоящий из 12 меся-
цев, делится на 6 периодов, каждый из которых имеет свою 
качественную специфику, а не на 12 периодов. Применяя 
этот принцип к эмпирически установленному 12-летнему 
циклу, можно вывести его микроцикл (12 лет = 6 периодов 
х 2 года), а также макроцикл (12 лет х 6 = 72 года). 

*     *     *
 Проблема причинности в сфере тонкоматериально-
го не из тех, которые решаются посредством сколь угод-
но мощного интеллекта. Для постижения подобных вещей, 
как я об этом уже неоднократно говорил, нужен не раз-
ум, а интуиция-праджня. Подлинное решение этой про-
блемы лежит в трансцендировании двойственности для 
диалектической пары свобода – необходимость. С точки 
зрения высшего интуитивного видения в равной степени 
неприемлемы как иллюзия свободы, так и жёсткий детер-
минизм с его скрежетом заржавленных шестерёнок бы-
тия. На самом деле в жизни обычного человека подлинной 
свободы очень немного. Вся его жизнь – это либо хаотич-
ность, либо механистичность. 
 Хаотическое поведение подобно беспорядочному бро-
уновскому движению. Оно имеет место, когда ослаблен вну-
тренний контроль и саморегуляция поведения, когда человек 
лишён внутренних критериев и ориентиров, а упорядочиваю-
щее внешнее влияние (твёрдое, основанное на чётких и ясных 
критериях, внешнее руководство) по каким-либо причинам 
отсутствует. Тогда поведение, не направляемое ни изнутри, 
ни извне, зависит от набора случайных внешних воздействий 
и внутренних «взбрыкиваний». Надо сказать, что такое поло-
жение дел, как правило, очень неуютно и дискомфортно. По-
этому человек норовит «убежать от свободы» (Эрих Фромм), 
убежать к тому, кто сможет дать его жизни ясность и твёр-
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дость взамен ненужной ему «свободы». Конечно же, то, что он 
отдает, вступая, скажем, в монастырь – это не свобода. Её у 
него и не было, а вот если бы она была, то он никогда бы и 
никому её не стал отдавать. Это ничуть не лучше, чем отдать 
кому-то свою любимую женщину. Поэтому то, что он на са-
мом деле отдаёт – это свою хаотичность, свою неуверенность 
и свою растерянность перед жизнью. Однако то, что он по-
лучает взамен, с точки зрения духовного развития, ничем не 
лучше. Лучше только с точки зрения психоэмоциональной. 
Перестать нести самому ответственность за себя, отсечь свою 
волю и полностью ввериться наставнику – какое облегчение! 
Но, в то же время, какая слабость и какая беспомощность! 
 С точки зрения духовного развития много лучше не-
сти на собственных плечах бремя ответственности за соб-
ственную жизнь. Намного лучше делать свои собственные, 
аутентичные ошибки (они нас многому научат!), чем пра-
вильно жить по чужой указке. В собственных ошибках за-
ключён огромный развивающий потенциал. В экзистен-
циальном плане (в отличие от ремесленно-технического), 
то есть в плане проживания собственной жизни и сопря-
жённого с этим личностного развития, чужой опыт, к со-
жалению, почти бесполезен. Надо прожить эту ситуацию 
самому, только тогда приходит подлинное понимание.  
Вот почему «молодые люди думают, что старшие – глупые, 
а старые люди знают, что молодые – глупые». Но в то же 
время знают, что наступит срок – и молодые поумнеют. 
Как я уже упоминал, жизнь обращается с нами точно так 
же, как мужик за кружкой пива обращается с воблой: он 
стучит ею о деревянную столешницу, пока рыба не станет 
мягкой. Так и жизнь стучит нами об разные обстоятель-
ства, пока мы не станем мягче и мудрее. 
 Ничем не лучшей, с точки зрения развития личности, 
альтернативой хаотичности является механистичность. 
Механистичность – это жёсткая обусловленность, детер-
минированность, идущая либо извне (монастырь, тюрьма, 
армия), либо изнутри (жёсткие ментальные структуры с 
присущим им догматизмом и фанатичной приверженнос-
тью принципам ради самих принципов: «Die erste Kolonne 
marschiert, die zweite Kolonne marschiert«*. В том и другом 

 * Толстой Л.Н. «Война и мир».
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случае механистичность жизни человека – прямое след-
ствие порабощённости умом. Вот почему религия столь 
враждебно относится к медитации. Медитация растворя-
ет ум и выпускает человека на свободу. Homo meditaticus 
значительно (на порядок) менее хаотичен и менее механи-
стичен. И по ходу своей практики он всё более растворяет 
свою карму, свою обусловленность, становится всё более 
свободным. Подлинно свободным следует называть то по-
ведение, то жизнепроявление, которое порождается состо-
янием умственной тишины, а отнюдь не совокупностью 
наших «хочу» и «не хочу». В наше время распространено 
глубоко ошибочное понимание свободы, как возможности 
делать всё, что мне захотелось. На самом же деле рабское 
следование собственным «хочу» и «не хочу» – это никакая 
не свобода, а всего лишь обусловленность внутренними 
психологическими факторами, контролировать которые 
этот «свободный» человек, как правило, не в состоянии.  
Те, кто придерживается столь примитивного представле-
ния о свободе, не понимают, что кроме внешнего детер-
минизма, существует также и детерминизм внутренний, 
порабощающее действие которого значительно сильнее по 
причине его незаметности для самого человека. Хорошей 
иллюстрацией к вышесказанному являются слова из песни 
Владимира Высоцкого: «Уж если я чего решил, то выпью 
обязательно». Ясное дело, коли он алкоголик, то что ещё он 
может решить, кроме как пойти и напиться? Вот оно «сво-
бодное решение свободного человека». На самом деле под-
линно свободными можно называть только такие действия, 
которые порождаются состоянием умственного безмолвия. 
Такие действия будут также в высшей степени адекватны-
ми, уместными и эффективными, ибо они определяются 
не субъективными факторами, не параметрами личности, 
а параметрами ситуации. Это и есть то, что даосы называ-
ли увэй – недеяние (вэй увэй – действовать недействием). 
Действовать недеянием – значит действовать не от ума,  
а от духа, от интуитивной мудрости-праджни. Вот это и 
есть подлинная свобода. 
 Даосское недеяние – не что иное, как действие, по-
рождаемое состоянием умственной тишины. Не сильная 
воля порождает совершенство жизнепроявлений (форм),  
а пустота. Иначе говоря, совершенная пустота порождает 
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совершенную форму. В завершение этой главы порадую 
читателя прекрасными стихами великого суфийского поэта 
XII – XIII веков Ибн Аль-Фарида (перевод З.Миркиной):
 
 Весь мир в тебе, и ты, как мир един.
 Со всеми будь, но избегай общин.
 Их основал когда-то дух, но вот
 Толпа рабов, отгородясь, бредёт
 За буквой следом, накрепко забыв
 Про зов свободы и любви порыв.
 Им не свобода – цепи им нужны. 
 Они свободой порабощены.
 И, на колени пав, стремятся в плен
 К тому, кто всех зовёт восстать с колен.
 Знакомы им лишь внешние пути,
 А дух велит вовнутрь себя войти
 И в глубине увидеть наконец
 В едином сердце тысячи сердец.
 Вот твой предел, твоих стремлений край, 
 Твоей души сияющий Синай.
 Но здесь замри. Останови полёт,
 Иначе пламя грудь твою прожжёт.
 И, равновесье обретя, вернись 
 К вещам и дням, вдохнув в них ширь и высь.
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Глава 6
Материалистический редукционизм  

и религиозная псевдодуховность

  Первые пять глав этого раздела были посвящены анали-
зу базовых философских категорий. В них обсуждались три 
сферы бытия, их субстанциональная основа, энергетическое 
и информационное наполнение, а также пространство, вре-
мя и причинность применительно к сфере тонкоматериаль-
ного. Все эти вещи, строго говоря, относящиеся к разделу 
онтологии (философскому учению о фундаментальных зако-
нах бытия), неизменно увязывались с проблематикой эволю-
ционирующего сознания человека. Начиная с этой главы, я 
уже перехожу к непосредственному изложению философии 
духовного развития, как в критическом, так и в конструк-
тивном её аспектах. 
 Начну с главного. В чём состоит духовное развитие чело-
века, в чём его суть? И вообще, что такое духовность? Суще-
ствуют три сугубо различных и неспособных к мирному сосу-
ществованию подхода, три варианта понимания духовности. 
 Первый я обозначу как материалистический нигилизм 
и материалистический редукционизм. Второй – религиоз-
ная духовность, при которой духовное понимается как Бо-
жественное. Наконец, третий подход – это внутренняя духов-
ность (в отличие от внешней религиозной псевдодуховности). 
Последнему подходу соответствует мировоззрение нерелигиоз-
ной духовности, которое и развивается в этой книге. Рассмо-
трим эти три мировоззренческих подхода более подробно.

Материализм
 Это, в сущности весьма упрощённое, мировоззрение 
было бы совершенно справедливым, если бы всё сущее огра-
ничивалось грубоматериальной сферой бытия. Поскольку 
носители материалистического мировоззрения не могут вос-
принимать тонкоматериальное, не говоря уже о духовном, 
ясное дело, они будут его отрицать. Любопытно, что неспо-
собность к такому восприятию прежде всего определяется 
перцептивным отрицанием, когда человек самым что ни на 
есть буквальным образом отказывается воспринимать то, 
что противоречит его взглядам. Неизменность сложившихся 
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убеждений и приверженность принципам могут иметь сход-
ство с многолетним хроническим заболеванием. Разница лишь 
в том, что от болезни пытаются излечиться, а своими убеж-
дениями гордятся. В основе материалистического мировоз-
зрения всегда лежит утверждение рационально-логического 
метода познания как наивысшего, и отрицание, скорее даже 
игнорирование, познавательного значения интуитивной му-
дрости-праджни. Это можно квалифицировать как ошибку 
отождествления с умом. Гносеологическое невежество мате-
риалистов сочетается с самоуверенностью и безапелляцион-
ностью, которым можно только позавидовать. Ярким тому 
примером является «Материализм и эмпириокритицизм» 
В.И.Ленина, написанный явно наспех, в тональности агрес-
сивности и нетерпимости к инакомыслящим. Любопытно, 
что ещё в древней Индии философы-материалисты отверга-
ли авторитет Вед в самых резких, до неприличия, выраже-
ниях. Центральное звено материалистического учения – это, 
несомненно, отрицание духовного как такового. Материа-
лист отрицает бессмертие души и рассматривает смерть как 
окончательное уничтожение индивидуального Я. Согласно 
материализму, с распадом физического тела, Я окончатель-
но и необратимо уничтожается, полностью прекращает своё 
существование. Это ошибка отождествления с физическим 
телом. Материалистическое отрицание духовного можно ква-
лифицировать как материалистический нигилизм. Помру 
я и, по Базарову, «из меня лопух вырастет»*. 
 Безусловно, такое мировоззрение выглядит не очень 
вдохновляющим. Но дело вовсе не сводится к тому, что пред-
ставители духовного мировоззрения психотерапевтично стре-
мятся убежать от горькой правды жизни в иллюзорный мир 
идеалистических фантазий. Духовное – это вовсе не анестези-
рующая виртуальность. Оно существует, реально существует. 
Мне скажут: «Докажите!», но какие, скажите на милость, дока-
зательства могут убедить слепого? Пусть он прозреет, и тогда 
сам увидит, увидит со всей несомненностью. Предвосхищаю 
другой (вполне правомерный) вопрос: «А как прозреть?». Ответ 
имеется, и вполне достойный ответ. Он расписан во всех под-
робностях в последних главах этой книги, где даны конкрет-
ные методы энергомедитативной практики. 

 * Тургенев И.С. «Отцы и дети».
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 Ещё одна особенность материалистического мировоз-
зрения – это материалистический редукционизм. Он со-
стоит в том, что духовное истолковывается как особая разно-
видность материального. Эта ошибка объяснения сложного 
через простое, высшего через низшее, то есть, ошибка реду-
цирования, весьма распространена в науке. Редукционизм 
в науке порождён эгоцентризмом научной специализации, 
когда учёный считает именно свой раздел знания, именно 
свою научную дисциплину краеугольным камнем всего на-
учного знания, гносеологическим пупом Вселенной. Много-
летние штудии в рамках избранной научной дисциплины 
сильно искажают восприятие её значимости в контексте 
других наук. В его субъективном восприятии её значимость 
несоразмерно увеличивается, а все прочие науки отходят 
на второй план. Таким образом, возникает явление, кото-
рое можно определить неуклюжим словом дисциплиноцен-
тризм. Отсюда возникает соблазн объяснять всё что угодно 
на основе собственной научной дисциплины и исходя из её 
закономерностей. Так, например, физик или химик пыта-
ются дать объяснение биологическим феноменам на основе 
законов и принципов своих наук. При этом они совершен-
но упускают из виду, что биологическое представляет собой 
качественно иной уровень организации изучаемых систем. 
Безусловно, полезно привлечь данные из физики и химии к 
изучению биологических систем, но только в качестве вспо-
могательных. При этом мы должны ясно сознавать, что ка-
чественную специфику биосистем и присущие им законо-
мерности принципиально невозможно вывести из законов, 
относящихся к более низкому уровню организации. Именно 
в этом и состоит ошибка редукционизма. В свою очередь 
биологи, возмущаясь явно вздорными претензиями хими-
ков, вторгающихся в их сферу, легко впадают в ту же самую 
ошибку по отношению к психологии. 
 Попытки объяснения психического через физиологи-
ческое (физиологический редукционизм) до сих пор очень 
распространены. При этом психическому фактически от-
казывают в собственной принципиальной специфичности.  
В этом весьма грубом и не очень плодотворном подходе пси-
хика всецело рассматривается как функция мозга. Таким об-
разом, психологическому даётся объяснение исключительно 
как грубоматериальному, то есть как информационным про-
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цессам, имеющим исключительно физиологическую основу. 
При этом обнаруживается полное и вопиющее невежество 
современной научной психологии относительно тонкомате-
риального (энергетического) субстрата психики. На самом 
деле именно тонкоматериальное лежит в основе психики, в 
основе функционирования сознания. Другое дело, это функ-
ционирование проявляется опосредованно, через грубомате-
риальный субстрат.
 Интересно, что с эзотерических позиций головной мозг 
и наше физическое тело в целом вовсе не порождают созна-
ние (материалистическая точка зрения состоит в том, что 
психика – функция головного мозга). Сознание, как тонко-
материальный, более того, как духовный феномен принци-
пиально независимо от тела (вспомним отчёты людей, пере-
живших внетелесный опыт), а следовательно, не может быть 
объяснено на основе сколь угодно подробного и глубокого 
его изучения. 
 Другое дело, воплощение, то есть нисхождение созна-
ния в тело и, как неизбежное следствие, отождествление Я 
с физическим телом. В этом случае повреждение физиологи-
ческого субстрата (головного мозга) приводит к ухудшению 
функционирования памяти, мышления и других психических 
функций. То есть субстрат накладывает ограничения на функ-
ционирование сознания. Важный момент состоит в том, что 
даже абсолютно здоровый головной мозг (идеальное для функ-
ционирования психики состояние материального субстрата) 
уже накладывает очень большие ограничения на сознание.  
В развоплощённом состоянии (в послесмертии) эти ограниче-
ния снимаются, и происходит колоссальное расширение со-
знания и резкое увеличение спектра его возможностей. 
 Материалистический редукционизм проявляется также 
в том, что духовное сводится (редуцируется) к нравственно-
этическому; между тем, вся мораль – порождение ума, свое-
образный свод поведенческих правил, подобный правилам 
дорожного движения. При этом не понимается различие 
между аморальностью преступного человека, предельно эго-
истичного и не желающего считаться с другими – и сверх-
моральностью человека духовного. Существует аморальность 
(отсутствие нравственной регуляции, недоразвитость Сверх-
Я). Это, несомненно, уровень развития значительно более 
низкий, чем у социализированного, вписанного в общество, 
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человека морального. Однако есть и другой уровень развития 
сознания, когда мы говорим не о пренебрежении к морали, к 
установленным в обществе нормам поведения, а о её транс-
цендировании. В этом случае она уже не нужна, как не нуж-
ны костыли выздоровевшему человеку: он и без них может 
ходить, не падая и не спотыкаясь. Зачем правила дорожно-
го движения тому, кто может летать? Мораль – это функци-
онирование разума в этической сфере. Трансцендирование 
(никоим образом не циничное отрицание) морали – это уже 
функционирование интуиции-праджни в сфере этическо-
го. Таким образом, с точки зрения нравственного развития 
(сфера морали и этики) существует три типа людей:
 1. человек безнравственный (низкий уровень развития)
 2. человек моральный.
 3. человек духовный (сверхморальный) – наивысший 
уровень развития.
 Различие между духовностью и моральностью легко 
увидеть на примере религиозных людей, строжайшим обра-
зом соблюдающих все моральные требования своего вероу-
чения и все необходимые ритуалы и предписания. Безупреч-
ность и цельность этих людей восхищает, но их личностное 
развитие, как правило, удручает. Очень часто такая стро-
гость к себе и безупречность в следовании всем предписа-
ниям своей религии сочетаются с высокомерием и горды-
ней, презрением к грешникам, нетерпимостью и злобой к 
тем, кто осмеливается иметь иное мировоззрение и жить по-
своему. Как всё это далеко от истинной духовности, преис-
полненной сердечности, тепла и великодушной терпимости!  
В то же время никому из нас не следует обольщаться на свой 
счёт. Упаси бог возомнить себя сверхчеловеком, стоящим «по 
ту сторону добра и зла», стоящим «превыше толпы». Для об-
ретения духовной мудрости требуется большой многолетний 
труд, огромная работа над собой. Вероятность того, что мы 
относимся к третьему уровню, к духовной элите – ничтожно 
мала, настолько, что спокойно можно ею пренебречь. Прак-
тически мы все должны с уважением относиться к общече-
ловеческим нормам морали и, в меру своих сил и возможно-
стей, стараться им следовать. 
 Ещё один вариант материалистического редукциониз-
ма – это истолкование духовного как высших познавательных 
потребностей человека. При этом ставится знак равенства 
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между духовностью и образованностью (интеллигентностью) 
человека. Высокодуховным считается человек, имеющий 
высокий культурно-образовательный уровень, способный 
наслаждаться высоким искусством, обладающий интеллек-
туальной и эстетической рафинированностью. Но может ли 
образованность служить мерилом качества человеческой лич-
ности? Может ли она быть мерилом духовности? 
 «Можно читать поэтов, изучать философию, поку-
пать картины и ночи напролёт дискутировать, но то, что 
при этом приобретают, разве это дух?»*.
 Феномен «грамотной бездуховности» стал достаточно 
распространённым явлением в нашем обществе. Человек 
имеет «верхнее» образование, владеет английским языком, 
умеет работать за компьютером и способен зарабатывать хо-
рошие деньги. Однако при всём при этом он может быть без-
различен к высоким ценностям бытия и жить в этом мире 
как червяк в большом яблоке. Как видим, с высокой обра-
зованностью вполне может уживаться махровый эгоизм и 
самовлюблённость, так что вряд ли можно считать её при-
знаком высокой духовности. Творческий потенциал и высо-
кая художественная одарённость также никоим образом не 
говорят о наличии высокой духовности и никоим образом 
не гарантируют высокого качества человеческой личности. 
Кем-то замечательно сказано: «Аполлоном можно служить 
как богу, так и дьяволу». 

Религия
 С точки зрения любой религии духовное – это Боже-
ственное. Духовный путь – это путь религиозного поклоне-
ния избранному Божеству. Любопытно, что представители 
каждой конфессии свой вариант Божественного объявляют 
единственно верным, а все прочие версии отвергаются са-
мым категорическим образом. Любопытно это потому, что 
коль скоро Бог – един, то почему бы не признать за другими 
народами права называть его так, как им нравится, служить 
и поклоняться ему так, как соответствует их культуре и обы-
чаям? Откуда это неистребимое воспалённое желание заста-
вить других разделить мою веру, заставить их «думать как 
я»? С точки зрения подлинной духовности – это явная пато-

 * Музиль Р. «Человек без свойств».
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логия, проявление духовной дебильности. «Дао не совместимо 
с экспансией», – говорит нам древняя китайская мудрость.
  В каждой религии можно выделить три следующих 
компонента:
 1. система мифов и верований (догмат);
 2. система предписанных действий (ритуал);
 3. (и это – главное) постоянное сохранение в уме Имени 
и Образа Божьего. Идеалом религии является постоянное 
памятование Бога. Собственно, именно в этом и заключа-
ется суть любой молитвы. 
 Памятование Бога и поклонение ему – центральное зве-
но любой религии, неразрывно связанное с догматом, изло-
женным в священных писаниях и предписанным ритуалом. 
Требование постоянного памятования Бога в сочетании с 
признанием Его высшей ценностью бытия – это и есть серд-
цевина любой религии. Что это означает с психологической 
точки зрения? Фактически это означает необходимость сфор-
мировать Богообраз, то есть мыслеформу, соответствующую 
представлениям религиозного человека о Боге – внутрипси-
хическую икону, а затем постоянно усиливать и развивать 
её. Чем большего рвения преисполнен новообращенный, тем 
быстрее происходит такое развитие. Богообраз становится 
сверхценной идеей, которая всё более и более усиливается 
и, наконец, превращается в абсолютную внутрипсихическую 
доминанту, то есть в мыслеформу, господствующую во вну-
треннем мире человека. И самого себя, и всё окружающее та-
кой человек рассматривает исключительно через призму это-
го Богообраза, подобно тому, как влюблённый во всём видит 
предмет своей страсти. Но разве то, чему поклоняется рели-
гиозный человек – это Бог? Разве это поклонение относится к 
сфере духовного (в отличие от сферы тонкоматериального и 
сферы грубоматериального)? 
 То, чему на самом деле поклоняются религиозные лю-
ди – это всего лишь Богообраз, своего рода идол, но сделан-
ный не из дерева, камня или металла, а сконструированный 
из сподручного внутрипсихического материала: из мыслей, 
образов и эмоций. Беда в том, что вместо познания Высше-
го, познания того, что запредельно грубоматериальному (яв-
ленному) аспекту реальности – в религии имеет место попыт-
ка конструирования Высшего, о нелепости которой со всей 
очевидностью говорит использование грубоматериальной 
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психики*, использование ума. Нама и Рупа (имя и форма, 
санскр.), безусловно, относятся к сфере грубоматериального. 
 Мудрые китайцы говорят, что Дао – безымянно и бес-
форменно, но содержит в себе мириады вещей. Фактиче-
ски, религия вместо того, чтобы приблизить к Духу, удаляет 
от него, так  как вместо растворения стенок грубоматери-
ального, она их культивирует и усиливает. Никакие, сколь 
угодно высокие, «духовные» и «божественные» мысли и чув-
ства не следует культивировать. Истинный путь к духов-
ному, истинная йога – это, по определению Патанджали, 
«читта вритти ниродха» – прекращение модификаций ума 
(дословно, в переводе с санскрита – «умственных вихрей»),  
а не их культивирование, как это делается в религии. Воро-
та к Духу – это наш ум (психика) и наше тело. Путь к сфере 
духовного лежит через трансцендирование сферы грубома-
териального, данной нам в двух аспектах: физического тела 
и ума (психики). Вера в Бога делает противоположное: уво-
дит наше осознающее внимание от самих себя. Сознание 
верующего вместо того, чтобы совершать важную работу 
растворения и трансцендирования ума и тела, приковыва-
ется к Богообразу – психологическому идолищу, созданному 
из собственных мыслей, чувств и образных представлений. 
Этот Богообраз представляет собой проекцию вовне некоей 
идеализированной ментальной конструкции, в которую ве-
рующий, в меру своих сил и ресурсов, собрал воедино все 
высшие качества, которые он только смог себе вообразить. 
Однако это не восприятие того, что имеет реальное суще-
ствование, а проекция вовне собственных представлений 
о Высшем. Попутно замечу, что я вовсе не отрицаю суще-
ствование Высшего, существование духовной сферы бытия.  
Я не материалист, и моя точка зрения никоим образом не 
совпадает с материалистическим нигилизмом. И в то же 
время, я утверждаю, что Бог религии не имеет отноше-
ния к подлинной духовности, что он представляет со-
бою субъективный идеализированный образ, спроеци-
рованный вовне. 

 * Используя словосочетание «грубоматериальная психика», я имею в 
виду информационные процессы, разворачивающиеся на уровне обычного 
неразвитого сознания, неспособного выйти за пределы грубоматериальной 
сферы бытия. Для краткости, всю совокупность таких информационных 
процессов, здесь и в дальнейшем я именую «грубоматериальной психикой». 
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 Религиозный человек, проецируя Высшее (точнее, соб-
ственное представление о нём) вовне, совершенно не спосо-
бен обнаружить его в самом себе. Для религии Бог проти-
вопоставлен миру и человеку, отделён от них. Он – творец, 
законодатель, куратор, судья, родитель. Он – тот, кто может 
наградить, помочь, облагодетельствовать, а может и нака-
зать «во гневе своём». Религиозная вера многих людей осно-
вана именно на страхе перед Богом. Если вдруг я позволю 
себе быть невежливым к Богу, не проявлю к нему должного 
уважения – он может за это меня наказать. Поэтому лучше, 
на всякий случай, быть лояльным, тем более что это не потре-
бует больших жертв. 
 Есть такой анекдот. 
 Как-то, в советский период проводилась очередная ате-
истическая кампания. Молодая учительница, комсомолка, 
преисполненная энтузиазма, с жаром рассказывает на уро-
ке своим ученикам о том, что Бога нет, что религия – это 
проявление невежества, что эти грубые суеверия предна-
значены для того, чтобы эксплуатировать трудовые массы 
и т.д. Разгорячившись, она заявила классу:
 – Смотрите, я сейчас покажу фигу боженьке, и ничего 
со мной за это не будет!
 И вот она показывает фигу, протягивая руку к небе-
сам, воодушевлённые ученики делают то же самое, в общем, 
в классе царит большое оживление. И только на задней пар-
те сидит Мойша, сохраняя полное спокойствие и невозму-
тимость и не участвует в общей акции, не тычет фигой в 
потолок. Учительница и спрашивает:
 – А ты почему, Мойша, в стороне?
 А он и отвечает (с неподражаемым еврейским акцентом):
 – Если там наверху никого нет – то зачем что-то делать? 
А если там всё же кто-то есть, то зачем портить отношения?
 Такова массовая религиозность. Большей частью она 
основана не столько на искренних религиозных чувствах, 
сколько на предусмотрительном прагматизме мудрого Мой-
ши. Однако до тех пор, пока человек не откажется от систе-
матической фиксации на Богообразе, не откажется от этой 
проекции и не перенесёт центра тяжести своих усилий и по-
исков на себя самого – никакой речи о духовном развитии 
и быть не может. Религиозная вера уводит человека от себя 
самого и таким образом блокирует его духовное развитие. 
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 На самом деле, вера в Бога не имеет существенного 
значения. Значимо совершенно иное – работаете ли вы над 
своим сознанием, над его очищением и расширением или 
нет. Вот это действительно важно, очень важно. Это хоро-
шо понималось просветлёнными мастерами ещё в глубокой 
древности. В знаменитой «Сутре Помоста» Шестого Патриар-
ха Чань-буддизма Хуэй-нэна говорится: 
 «В нашем сознании существует сам Будда. Будда на-
шего собственного сознания и есть истинный Будда. Если 
мы сами не имеем в себе сознания Будды, то где ещё искать 
его в другом месте?».
 На свете существует большое число людей, которые 
веруют в Бога, но не практикуют очищение и расширение 
своего сознания. Такая вера в Бога, на мой взгляд, не име-
ет ценности и не способствует духовному росту. Исламские 
фундаменталисты – несомненно глубоко верующие люди. 
Однако эта вера оказывается вполне совместимой с терро-
ризмом, убийством заложников, крайней нетерпимостью ко 
всем инакомыслящим, полной неспособностью к компромис-
су и предрасположенностью к решению любых спорных во-
просов силовым путём. Во имя Аллаха они готовы пожертво-
вать собственной жизнью, не говоря уже о чужой.
 История прошлых веков, да и нашего времени, зна-
ет множество изуверских сект и христианской направлен-
ности, отличавшихся особым фанатизмом и жестокостью.  
В своё время глубоко верующие католики уничтожали не ме-
нее глубоко верующих гугенотов в ночь святого Варфоломея, 
а отцы инквизиторы во имя Божие пытали и сжигали на ко-
страх еретиков. Примеры можно множить до бесконечности.  
Не кажется ли вам, что с этой верой в Бога что-то не так?
 Обычно возражают следующим образом: дескать, есть 
правильная вера в Бога и есть неправильная. Хорошо, а как 
тогда добиться того, чтобы вера в Бога была правильной? 
Оказывается, для этого, кроме самой веры, нужно также 
иметь определённые  нравственные качества. Но эти каче-
ства, в высшей степени развитые, могут быть (и тому много 
примеров) и у «язычников», и у полных и убеждённых атеи-
стов (Вольтер, Марк Твен, Бертран Рассел и многие другие 
люди выдающегося ума и высоких достоинств были непри-
миримыми и последовательными противниками религии). 
Значит, Бог здесь ни при чём, хотя, конечно, религиозные 
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деятели способны по данному поводу многое сказать в свою 
защиту. Несомненно, словами можно обосновать, либо опро-
вергнуть любую точку зрения, но являются ли слова сколько-
нибудь значимым критерием истины? Что же касается рабо-
ты над очищением своего сознания, над просветлением всех 
сторон своей личности, проводимой безотносительно веры в 
Бога, то она неизбежно, без каких-либо исключений, приво-
дит к прогрессирующему повышению качества человеческой 
личности, полностью исключает изуверство, фанатизм, не-
терпимость и жестокость. 
 Я думаю, Достоевский не прав, полагая, что без веры 
в Бога человек превращается в зверя, ибо считает, что ему 
всё дозволено. Такая вера в Бога представляет собой не бо-
лее чем духовный намордник для сдерживания животных 
инстинктов. При этом религия обычно прибегает к двум 
стандартным средствам управления людьми: кнуту и пря-
нику, перенесенными из сферы житейской в сферу духов-
ную. В ортодоксальной религии целью верующего человека 
является спасение своей души с тем, чтобы в послесмертии 
попасть в рай и избежать ада. Рай и ад чётко соотносят-
ся с понятиями философии Йоги Рага и Двеша. Рага – это 
страстное влечение к объекту, питаемое наслаждением, из-
влекаемым из контакта с объектом. Двеша – отвращение 
по отношению к объекту, доставляющему боль или стра-
дание, сопровождаемое стремлением избежать контакта с 
этим объектом. Рага и Двеша относятся к так называемым 
клешам, то есть базисным, фундаментальным препятстви-
ям на пути к освобождению. Таким образом, использова-
ние веры в рай и ад, по сути, представляет собой опору 
на желание получить приятное и избежать неприятного, то 
есть на духовные кнут и пряник. На такую мотивацию, с 
точки зрения йогического пути, опираться не следует, ибо 
на клеши опираться нельзя. Рага и Двеша – пара противо-
положностей. Опора на них означает пребывание в двой-
ственности. Йогический идеал Вайрагьи (непривязанно-
сти, отрешённости) означает свободу как от того, так и от 
другого. Страх мучений ада и стремление достичь райского 
блаженства – это типичная опора на мотивацию низшего, 
бездуховного порядка. 
 Вновь обратимся к поучениям великого чаньского на-
ставника Хуэй-нэна:
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 «Вэйцзюй поклонился и снова спросил:
 – Я видел, что некоторые монахи и миряне постоянно 
молитвенно повторяют имя Будды Амитабхи, желая пере-
родиться на Западе*. Я прошу Вас объяснить, могут они пе-
реродиться там или не могут, и надеюсь, что Вы развеете 
мои сомнения.
 Хуэй-нэн ответил следующим образом:
 – Омрачённые люди молитвенно повторяют имя Буд-
ды, чтобы переродиться в раю, а просветлённые люди очи-
щают своё собственное сознание. Поэтому Будда говорил: 
«Если ваше сознание чистое, то и земля Будды чистая». Если 
в сознании возникает нечистота, то даже молитвенно по-
вторяя имя Будды, трудно достичь перерождения в раю.  
Но если вы только практикуете прямоту сознания, то ока-
житесь там в одно мгновение. Будда создаётся в вашем соб-
ственном сознании, поэтому не ищите его за пределами соб-
ственного дхармового тела»**. 
  И ещё раз, что такое поклонение Богу, что такое молит-
венная медитация на Боге? Это означает, что мы помещаем 
в своё сознание мыслеформу, в которой присутствуют эмо-
циональные и образные компоненты (рупа), а также словес-
ные и идеаторные (нама). То есть в своей психике я вылепил 
по своему разумению образ Бога, свою идею Бога. Она пред-
ставляет собой совокупность признаков, набор определён-
ных читта-вритти (модификаций ума). Медитируя на этой 
мыслеформе, мы развиваем её, усиливаем и превращаем в 
психологическую доминанту. Такая молитва-медитация по 
всем признакам относится к фантазийной медитации или, 
другими словами, к медитации-выращиванию, о которой мы 
подробно будем говорить в специальном разделе, посвящён-
ном медитации. Но просветление и освобождение требуют 
совершенно иного – умственной тишины, а не выращивания 
хороших «божественных» доминант. Попытка медитировать 
на желаемых духовных качествах – ошибочна. Чистота не 
может быть объектом медитации, ибо она, по определению 
Хуэй-нэна, «не имеет форм и признаков». То же самое отно-
сится и к пустоте или умственной тишине. Будет серьёзной 
ошибкой брать их в качестве объектов медитации, ибо они 

 * То есть в раю Будды Амитабхи. 
 ** Сутра Помоста.
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неописуемы, невыразимы, непредставимы и приходят толь-
ко как результат правильной медитации. Наконец, столь же 
серьёзной ошибкой является медитация на Боге или на лю-
бых атрибутах Божественного, ибо Бог не может быть объ-
ектом медитации, он может быть только её результа-
том. Пустота, тишина, чистота и Божественное достигаются  
только через практику очищения и развития своего сознания, 
говоря словами Хуэй-нэна, только через «созерцание своей 
собственной природы». Медитируя на желаемых духовных 
качествах, мы от них удаляемся, а практикуя медитацию то-
тального осознания – мы к ним приближаемся. Вот почему 
школа, которую я представляю, отказывается от пути рели-
гиозного поклонения, как пути тупикового, и следует пути 
культивации собственного сознания. 
 Мне могут возразить, что среди тех, кто идёт по пути 
религиозного поклонения и подвижничества, во все времена 
находились святые и чудотворцы, личности, достигшие вы-
сокого духовного совершенства. Если это так, тогда вся моя 
критика религии оказывается несостоятельной. Тем не ме-
нее, соглашаясь с тем, что история любой конфессии знает 
своих святых, людей высоких достоинств и необычных спо-
собностей, я всё-таки остаюсь на прежних позициях и по-
прежнему считаю путь религиозного поклонения ущербным 
и несостоятельным. 
 Попробую дать объяснение этому кажущемуся проти-
воречию. Дело в том, что, пожалуй, нет ни одной религиозной 
традиции где бы, наряду с формальной религиозностью, не 
присутствовало бы мистическое направление. Эзотерическая 
сторона религии никогда не бывает достоянием большинства. 
Большей частью обычные верующие и не подозревают о её 
существовании, а официальная церковь относится к ней с 
недоверием и подозревает в ереси. Эзотерическим направле-
нием в иудаизме является Каббала, в исламе – учение суфиев, 
в христианстве – исихазм, с его традицией «умного делания». 
Главное отличие эзотерической или мистической религии от 
формальной религии, сводящейся к усвоению догмата и ис-
полнению ритуала, заключается в использовании психотех-
ник, имеющих много общего с восточными энергомедитатив-
ными практиками. Основной психотехникой, используемой 
в различных религиозно-мистических традициях, является 
длительное (по несколько часов ежедневно) повторение свя-
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щенных слов или кратких молитв (мантра-йога). В индуиз-
ме – это медитативный метод повторения священного слога 
«Ом», либо каких-либо других мантр, которых в индийской 
традиции существует великое множество. В мистическом 
христианстве – это Иисусова молитва «Господи Иисусе Хри-
сте, сыне Божий, помилуй мя грешного». В тибетском буд-
дизме – мантра «Ом мани падме хум» и великое множество 
других мантр. В буддизме Махаяны (школа Чистой Стра- 
ны) – мантра (молитва) Амитабхи Будды. Основной метод 
этой буддийской школы – многократное повторение име-
ни Амитабха-Будды. В суфизме (мистическое направление 
в исламе) – метод непрерывного памятования Аллаха, при 
котором также используются различные священные форму-
лы, постоянно повторяемые вслух либо про себя. Наконец, 
нельзя не упомянуть получившую в последнее время широ-
кое распространение как в России, так и в странах Запа-
да, новую школу индуизма – кришнаитов или, как они себя 
называют, вайшнавов, главным методом в которой является 
так называемая «маха-мантра» (великая мантра), состоящая 
из различных имён Господа Кришны: «Харе Кришна, Харе 
Кришна, Кришна Кришна, Харе Харе, Харе Рама, Харе Рама, 
Рама Рама, Харе Харе». Легко увидеть, что различные фор-
мы мантра-йоги (длительное повторение кратких словесных 
формул с полным сосредоточением внимания) являются раз-
новидностями медитации-сосредоточения. Во всех случа-
ях мистическая практика повторения священных слов имеет 
следующие общие черты:
 • непременное включение имени (имён) Бога в состав 
молитвы-мантры;
 • длительное многократное повторение молитвы-ман-
тры с использованием чёток для контроля объёма медитатив-
ной (молитвенной) практики;
 • требование полного сосредоточения внимания на 
священной формуле, являющейся, таким образом, объек-
том медитации;
 • краткость молитвы-мантры.
 Последнее требует некоторого разъяснения. Дело в том, 
что для вхождения в состояние глубокого медитативного по-
гружения, требуется «однонаправленность ума», то есть его 
полная сосредоточенность на одном объекте. И этот объект 
должен быть как можно более простым и целостным (атомар-
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ным). Вот почему длинные молитвы «не работают», так как 
задают не один объект, а множество объектов. Отсюда легко 
увидеть, что чем короче молитва-мантра, тем сильнее её ме-
дитативный эффект. 
 Фундаментальным фактом является то, что сосре-
доточение на одном объекте, выполняемое регулярно, в 
достаточных объёмах времени и с полной мобилизацией 
произвольного внимания, с неизбежностью приводит к йо-
гическим трансцендентальным результатам независимо 
от выбора объекта сосредоточения. Любой объект со-
средоточения представляет собой врата в сферу тонкомате-
риального. Прилежная практика, создающая однонаправ-
ленность ума, каким бы ни был объект этой фокусировки 
внимания, метафорически выражаясь, высверливает от-
верстие в тонкий план, в сферу, запредельную грубома-
териальному, явленному миру. Из этой сферы тонкома-
териального в практикующего поступает неограниченная 
энергия, прежде всего проявляющая себя как состояние 
благодати (санскрит – Ананда). 
 Как я уже ранее упоминал, человек, достигший успе-
ха в практике медитации-сосредоточения, трансцендирует 
эмоциональную двойственность (Рага-Двеша) и обретает 
Вайрагью (независимость от порабощающего влияния на-
слаждения и страдания, положительных и отрицательных 
эмоций). Жизненное поведение такого человека находится 
в полном соответствии с его убеждениями («безупречность» 
Карлоса Кастанеды), поскольку он имеет неиссякаемый 
эмоциональный ресурс. Сочетание высокой радости (благо-
дати) и безупречности в поведении, которое соответствует 
высшим идеалам – это и есть главные особенности святого 
любой религии. Однако сама по себе вера в Бога, в сочета-
нии с исполнением положенных в данной религии ритуа-
лов, не имеет существенного значения. Важным оказыва-
ется не догмат, не ритуал, а практика однонаправленности 
ума. Даже если есть вера в Бога и в Священное Писание 
(принятие догмата) и исполнение всех предписанных пра-
вил и ритуалов, но нет практики медитативной сосредо-
точенности в форме краткой молитвы-мантры – желаемого 
результата «стяжания Духа Святого» и обретения состояния 
святости не будет. Если есть вера в Бога, принятие дог-
мата и соблюдение ритуала, но, одновременно, имеется и 
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практика внутреннего «умного делания», фактически пред-
ставляющая собой разновидность медитации-сосредоточе-
ния, тогда, рано или поздно, благой результат будет полу-
чен и усердный молитвенник приобщится к горнему миру 
и обретёт состояние святости. Наконец, если вера в Бога 
отсутствует, человек не разделяет данную систему верова-
ний и не участвует в соответствующих ритуалах, но усер-
дно практикует медитацию-сосредоточение, да ещё при 
этом объект такой медитации (не имеющий никакого от-
ношения к религии, например, какой-либо энергетический 
центр в теле – чакрам) выбран диагностически прицельно, 
в соответствии с индивидуальными особенностями челове-
ка, тогда аналогичный результат духовного преображения 
человека также будет получен. Таким образом, духовная 
трансмутация, духовное преображение человека происхо-
дит не за счёт веры в Бога как таковой, а за счёт практики 
медитации-сосредоточения, независимо от того, как её при 
этом называют. Вот почему в этом смысле обычная фор-
мальная религия совершенно бесплодна, в отличие от по-
луподпольной религии эзотерической.
 Однако не следует забывать, что то, что обретается че-
рез практику медитации-сосредоточения, всецело относится 
к энергетическому развитию. Обретается Благодать (Анан-
да), безупречность, святость, цельность личности, Сила, на-
конец. Но Мудрость-Праджня таким путём не может быть 
достигнута. Интуитивная мудрость, способность постижения 
сути вещей, может быть получена только через практику ме-
дитации-самосозерцания. Там же, где есть мудрость, где есть 
практика самосозерцания – там не остаётся места для почи-
тания Богообраза, для всей религиозной мифологии. Всё это, 
вся система верований в результате практики медитации 
самосозерцания растворяется и исчезает. Это можно уподо-
бить тому, как ветер, дующий в широко открытые окна, вы-
дувает из комнаты спёртый и душный воздух. Вот почему 
среди религиозных людей всегда были святые и чудотворцы, 
но никогда не было мудрецов, ибо истинная мудрость не со-
вместима с религиозностью. 
 Ещё раз хочу подчеркнуть, что появление святых и чу-
дотворцев имеет своей причиной не веру в Бога как тако-
вую, а практику работы над собой, фактически йогическую 
практику самосовершенствования, включающую, кроме 
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молитвенной мантра-йоги (центральное звено), также 
и другие, весьма сильные по своему воздействию факторы.  
К ним следует отнести: 
 а) половое воздержание (весьма могучее средство со-
хранения и накопления жизненной энергии);
 б) пост (пищевое голодание);
 в) отшельничество (информационное голодание).
 Все эти практики, воздействие которых является ис-
ключительно сильным, практикуются с незапамятных вре-
мён в рамках нерелигиозных (нетеистических) традиций, 
таких как йога, буддизм, даосизм. Все они являются силь-
нодействующими, требуют очень грамотного и осторожного 
обращения и приводят к выдающимся результатам, совер-
шенно независимо от веры в бога, от ритуала и всей системы 
религиозных верований. 

*     *     *
 В наше время критическое обсуждение религии в це-
лом и православного христианства в частности, находит-
ся под запретом, подобно тому, как при советской власти 
была запрещена критика коммунистической идеологии. 
Удивительное дело! После 70 лет воинствующего атеизма, в 
стране, половина населения которой придерживается сугу-
бо материалистических взглядов, критика религии жёстко 
табуирована и полностью отсутствует в наших средствах 
массовой информации. В современной России критико-
вать религию – означает немедленно навлечь на себя обви-
нение в святотатстве, поругании святынь и оскорблении 
чувств верующих. Однако, что означает такая политкор-
ректность с точки зрения познавательной? Не значит ли 
это, что обществу навязывается запрет на обсуждение ве-
щей, жизненно важных для каждого человека и дающих 
смысл его существованию?
 Религиозная политкорректность запрещает иметь дру-
гие взгляды на духовность и духовное развитие, а также за-
прещает публично высказывать эти взгляды. Сейчас, факти-
чески, уже имеет место негласная цензура, не допускающая 
критику религии на экраны телевизоров и страницы газет. 
Правильное политкорректное поведение, обязательное для 
всех телеведущих и для всех участников всевозможных ток-
шоу, непременно включает в себя лояльность и уважитель-
ные реверансы в адрес религии.
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 Полное отсутствие критики религии в наших «демо-
кратических» средствах массовой информации – это весьма 
тревожный признак, говорящий о том, что нашему народу 
снова навязывается «единственно верное» мировоззрение. 
 Лично я убеждён, что каждый человек имеет право на 
собственное мнение относительно таких вещей, как духовное 
развитие и высшие ценности бытия, а также имеет право 
высказывать это мнение. Если говорить о критике религии, 
то, конечно же, недопустимы грубые и оскорбительные вы-
пады в духе воинствующего атеизма советских времён.  
Но, в то же самое время, будет неправильным любую крити-
ку и любое несогласие с религиозным мировоззрением немед-
ленно истолковывать как кощунство и святотатство, как это 
принято у религиозных фанатиков.
 Что же касается мировоззрения нерелигиозной духов-
ности, которое даётся в этой книге, то оно предлагается 
только тем, кого уже не удовлетворяют религиозная догма и 
религиозный ритуал, тем, кто стремится к чему-то более глу-
бокому и открывающему новые перспективы. При этом я не 
имею ни малейшего желания переубеждать кого-либо из сто-
ронников пути религиозного поклонения и не стремлюсь на-
вязать им своё представление о духовности. Никоим образом 
не желая оскорбить чувства верующих, я просто стремлюсь к 
ясному и честному изложению своих взглядов по этим вопро-
сам. Я полагаю, что всё это слишком важно, для того, чтобы 
избегать откровенного и прямого разговора. Русский лите-
ратурный критик В.Белинский в своё время писал о пользе 
сомнения. Он говорил, что сомнение всегда полезно. Если со-
мнение обращено против истины, оно не сможет ничего про-
тив неё сделать. После такой проверки истина воссияет ещё 
ярче и станет ещё краше. Если же сомнение обращено про-
тив заблуждения, то оно его разрушит – и прекрасно сделает! 
Мудрые слова. Тот, у кого есть правильное понимание сути 
проблемы, не должен бояться критики. Что может сделать 
любая критика против того, что несёт на себе печать под-
линной мудрости? Отличительными чертами такой мудрости 
являются глубина понимания в сочетании с ясностью из-
ложения, объяснительная сила системы взглядов и высокий 
уровень адекватности. Так что пусть читатель сам сравнива-
ет разные воззрения, сам судит и сам выбирает. В конце кон-
цов, каждый из нас имеет право на собственную версию. 
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 Есть такая забавная и, в то же время, поучительная 
история. 
 Снится француженке сон. Во сне она идёт по ноч-
ному Парижу. Вокруг – ни души. Высятся громады домов, 
таинственно шелестит листва деревьев, поблёскивают 
стёкла витрин. Неожиданно она слышит за собой шаги. 
Оборачивается – позади идёт молодой мужчина, высокий, 
красивый, элегантно одетый, с демоническим блеском в 
глазах. В испуге она ускоряет шаги, но мужчина не от-
стаёт. Она сворачивает в какую-то подворотню, он за 
ней. Она в спешке бежит дальше, но там тупик. Она и 
этот мужчина оказались в тёмном безлюдном дворе; тог-
да она поворачивается к преследователю и говорит дро-
жащим голосом: 
 – Месье, что вы собираетесь со мной сделать? 
 – Всё что хотите, мадам. В конце концов, это ведь ваш 
сон, а не мой!
 Точно так же каждый из нас имеет право на свою вер-
сию реальности, на свою «Истину», право на свой сон. Я дав-
но заметил, что религиозные люди очень любят слово «Исти-
на», причём речь у них идёт не просто об истине, а об Истине 
с большой буквы. Процитирую характерные высказывания 
очень религиозного человека, причём не просто религиозно-
го, но, к тому же, весьма образованного. Фамилию называть 
не буду. Важна не персональная критика, важно то, что его 
высказывания типичны. 
 «Что такое искатель Истины, Бога? Человек, кото-
рый ищет Истину, должен придти в Церковь. Церковь и 
есть тот институт, который вводит нас в соприкосно-
вение с Истиной. Человек, который занимается поиска-
ми Истины вне Церкви, сталкивается только со своими 
отражениями и не понимает этого только по смутности 
своего сознания.»
 «О церковной жизни нельзя говорить, находясь за её 
пределами… Когда вы говорите о Церкви извне, да ещё рас-
суждаете, туда или не туда ведут её служители – это про-
сто дурной тон и свидетельство того, что внутри вас жи-
вёт паразит по имени «глупость»*. 
 В другом месте той же книги:

 * Цитируется по Лебедько В. «Хроники российской саньясы».
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  «Неинтересно мнение Гурджиева о Церкви, оно не име-
ет никакого значения и смысла, ибо он не церковный человек. 
Интересно другое – мнение Церкви о Гурджиеве».
 Для этих высказываний характерна энергетическая 
насыщенность, сила, абсолютная уверенность в своей пра-
воте и категоричность. Отсутствует и тень сомнения: «Так 
и только так!» С психологической точки зрения, карти-
на вполне понятная: перед нами яркий пример сверхцен-
ных построений, то есть внутрипсихической доминанты.  
Эта сверхценная идея яростно отстаивается, однако ар-
гументация носит, в основном, эмоциональный характер, 
порой опускаясь до явно агрессивных выпадов в адрес 
инакомыслящих. По мнению автора процитированных вы-
сказываний, если вы не принадлежите Церкви, то есть если 
вы не православный христианин, то вы не имеете никакого 
права о ней судить. Любые оценочные суждения с вашей 
стороны классифицируются как грубая самонадеянность, 
«дурной тон» и «глупость». А вот Церковь (церковные люди) 
– дело другое. Поскольку именно Церковь обладает Выс-
шей Истиной (что принимается как не подлежащая сомне-
нию аксиома) – она с полным правом может судить пред-
ставителей других взглядов. По-моему это как-то нечестно.  
Получается игра в одни ворота. Представьте себе потасовку 
между двумя людьми, когда один из них заявляет: 
  – Правда на моей стороне, поэтому я имею полное пра-
во тебя лупить, а ты не смей меня трогать – это нечестно и 
неправильно, это дурной тон и глупость.
 Если следовать такому принципу, то нельзя судить о го-
мосексуалистах, не будучи самому «голубым», нельзя выска-
зывать своё мнение о сатанистах, если сам находишься вне 
сатанистской секты и вообще, оказывается, нельзя выска-
зывать оценочные суждения о чём-либо, если только вы не 
православный христианин. Вот тогда дело другое. Тогда – зе-
лёный свет. 
 Боюсь, что претензии религии, любой религии, на экс-
клюзивное обладание Высшей Истиной, мягко выражаясь, 
чрезмерны. Для проникновения в суть вещей необходима не 
вера, не приобщённость к той или иной Церкви. Требуется 
иное – способность видения, прозрения в суть вещей, ина-
че – интуитивная Мудрость-Праджня, о которой в этой книге 
уже много говорилось. Попросту говоря, чтобы видеть, нужно 
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быть зрячим. Это условие является как необходимым, так и 
вполне достаточным. Ничего иного и не требуется. Вот прит-
ча по этому поводу:

Слепой и зрячий
 Как-то зрячий зашёл в гости к слепому. Осмотревшись, 
он говорит хозяину:
 – Слушай, у тебя на потолке перекрытие совсем про-
гнило, смотри – обвалится тебе на голову! Надо срочно де-
лать ремонт крыши!
 А тот ему и отвечает:
 – Я здесь живу уже 33 года и всё здесь знаю досконально. 
А ты посторонний человек, ты здесь не живёшь, зашёл сюда 
на пять минут и ещё смеешь меня учить! Моя крыша в пол-
ном порядке, ты лучше за своей смотри!
 Ну что тут поделаешь, зрячий пожал плечами и ушёл. 
А крыша и в самом деле вскоре обвалилась. Вот ведь как бы-
вает в жизни!
 И ещё одна притча, на этот раз не собственная, а за-
имствованная из древнекитайского наследия (даю в вольном 
пересказе):

Два мудреца
 Два китайских мудреца, прогуливаясь по живописному 
парку, вышли на мостик, и, опершись на перила, стали раз-
глядывать рыбок, плавающих в воде. Один мудрец восхищён-
но вздохнул и сказал:
 – Как хорошо этим красивым рыбкам резвиться в хру-
стальных струях ручья!
 Другой посмотрел на него скептически и сказал:
 – Как ты, не будучи рыбкой, можешь знать, что им 
там хорошо?
 На что первый отвечал так:
 – А как ты, не будучи мною, можешь знать, что я это-
го не знаю?

*     *     *
 «Высшая Истина, поиск Истины, обретение Истины» – 
меня всегда как-то неприятно задевали эти слова. Задевали 
отнюдь не в некоем духовно-мистическом смысле, а какой-то 
интуитивно мною воспринимаемой, но до конца не осознан-
ной гносеологической неряшливостью, какой-то неадекват-
ностью. Это чувство было сродни тому дискомфорту и до-
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садливости, которые возникают при виде грубой смысловой 
или стилистической ошибки, выставленной на огромном ре-
кламном щите. Когда я осознал эту свою реакцию, то решил 
разобраться, в чём же тут дело, что же не так с этой «Высшей 
Истиной»? И вот к чему я пришёл:
 Оказывается, не истину надо обретать, а Мудрость. 
Установка на обретение Истины изначально ошибочна и не-
адекватна. Для таких «ищущих» Истина – это некая инфор-
мационная вещь, которую надо заполучить и в сундук по-
ложить. И вот, заполучивши её, я ею владею, я теперь её 
собственник. Да не Истину надо обретать, не информаци-
онную вещь, а интуитивную Мудрость-Праджню; не некий, 
сколь угодно замечательный информационный итог позна-
ния, а способность к глубокому прозрению, видению и по-
стижению сути вещей. 
 Заполучить Великую Истину и обладать ею, то есть быть 
её собственником – какой соблазн! Какое упоение гордиться 
величием и мощью обладаемого! Однако, увы, Высшие Ис-
тины не могут быть найдены, не могут быть переданы и не 
могут быть получены. Это прекрасно понималось мудрецами 
древнего Китая, которые утверждали, что человек, познав-
ший Дао не может передать познанное даже любимому сыну. 
Поэтому не к обретению Истины надо стремиться, а к обрете-
нию экстраментальной способности познания, интуитивной 
Мудрости-Праджни. 
 Но что есть эта самая Истина, которую стремятся за-
получить ревностные искатели? На самом деле, как психо-
логический феномен, «обладание Истиной» – это сужение и 
зашоренность сознания, схлопнутого на некоей сверхценной 
идее (часто религиозной). А сверхценные идеи имеют тенден-
цию усиливаться и превращаться в бредовые идеи. Понятие 
«бред» вовсе не означает, как это может представиться неис-
кушённому человеку, общего психомоторного возбуждения с 
выкрикиванием нелепостей и колочением головой по стене. 
В современной психиатрии понятие «бред» означает наличие 
идей и взглядов, которые совершенно неадекватны реаль-
ности, не поддаются разубеждению, доминируют в психике 
больного человека и определяют его поведение. Уже сверх-
ценные идеи приводят к определённой зацикленности чело-
века на этой идефикс, с частичной потерей адекватности и 
ухудшением социальной адаптации. Когда же этот процесс 
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личностного изменения доходит до своего предела, тогда уже 
можно говорить о наличии паранойяльного бреда. Тогда уже 
неадекватность переходит пределы допустимого, человек пе-
рестаёт считаться с реальностью и, естественно, попадает в 
психиатрическую больницу с диагнозом «шизофрения пара-
ноидная». Всё, человек обрёл «Истину». 
 В такой мощной традиции как Чань-буддизм, эти вещи 
хорошо понимались ещё в глубокой древности. Когда китай-
ский император спросил первого патриарха чань-буддизма 
Бодхидхарму: «В чём великий смысл святой истины?», тот 
дал ответ, исполненный потрясающей силы и величия: «Про-
стор открыт, на нём нет ничего из того, что ты называешь 
великой святой истиной». 
 Подлинная мудрость приходит, когда обрушиваются 
стены нашей обусловленности, и сознание выходит на без-
граничный, продуваемый всеми ветрами простор. Схлопну-
тость, сфокусированность на чём-то одном, что принимает-
ся за «Великую Истину» может быть крайне опасной с точки 
зрения духовного развития. Фактически при этом происхо-
дит колоссальное развитие личной силы, энергии, воли, но 
в ущерб развитию мудрости. Несбалансированное развитие 
Силы в ущерб Мудрости может обернуться настоящей ката-
строфой. Человек, обладающий большой личной силой, но 
при этом неадекватный, неразумный и не способный себя 
контролировать – очень опасен как для себя, так и для дру-
гих (история даёт тому множество примеров). Слава богу, я 
не обладаю такой «Истиной» и очень надеюсь, что и мой чи-
татель миновал  этой напасти. 
 Путь подлинного прозрения в суть вещей заключается 
не в создании сверхценной идеи (как бы красиво мы её ни 
именовали, по сути это – патологическая доминанта). Такая 
idee fix представляет собой паразитическое образование, 
уродливый нарост внутри нашей психики, нарушающий её 
нормальное функционирование. Она подобна раковой опухо-
ли в физическом теле. Путь же состоит в растворении любых 
таких доминант, более того, в растворении любых мыслей и в 
достижении состояния умственной тишины, чистоты и про-
зрачности сознания. 

*     *     *
 Ещё один важный вопрос, миновать который при 
рассмотрении религиозного мировоззрения просто невоз-
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можно – это вопрос о соотношении веры и знания. Под-
линное знание не нуждается в вере, поэтому вера боится 
знания. Во все времена вера с подозрением относилась к 
знанию и стремилась держать его под контролем в специ-
ально отведённых резервациях. Ведь действительно, раз-
ве вы верите в то, что у вас на руке пять пальцев или в 
то, что вашу жену зовут Маша? Разве вы верите? Нет, вы 
просто знаете. Там, где есть знание, в вере нет никакой 
необходимости. Вера в Бога – верный признак отсутствия 
истинного знания о Высшем, о духовном. На мой взгляд, 
не нужно ни верить в Бога, ни поклоняться Богу, нужно 
совсем иное – повернуться к самим себе и начать великую 
работу над растворением стен своей обусловленности, над 
растворением оболочек, препятствующих прямому, непо-
средственному восприятию Высшего внутри самого себя. 
Религия совершенно справедливо говорит, что «Царство 
Божие внутри нас», но, увы, совершенно не понимает под-
линного смысла этих слов. 
 На самом деле религия – это не что иное, как разновид-
ность магии. Посмотрите на любую церковную службу – ти-
пичный образец церемониальной магии со всеми её атри-
бутами. Религия – та же магия, но победившая в суровой 
конкурентной борьбе другие её разновидности, магия соци-
ально принятая и занявшая свои прочные позиции в социу-
ме, ставшая одним из социальных институтов. 

Критика христианства
 До сих пор я говорил о религии в целом, обсуждая об-
щие черты, присущие любому пути религиозного поклоне-
ния. В этом разделе мы обсудим одну из наиболее распро-
странённых мировых религий – христианство. Культура 
западного мира насквозь пропитана христианством. Пред-
ставления о высших ценностях бытия, о духовных идеа-
лах и путях их достижения в культуре Запада на протяже-
нии многих столетий практически не выходили за пределы 
христианского мировоззрения. Однако в настоящее время 
становится всё более очевидным, что христианство уже 
исчерпало свой развивающий потенциал, уже не отвечает 
потребностям духовного развития нашего времени и суще-
ствует, скорее по инерции, превратившись в нелепый ми-
ровоззренческий анахронизм.
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 Христианство критиковали и до меня. Критиковали 
такие замечательные и одарённые люди как Вольтер, Марк 
Твен, Зигмунд Фрейд и многие другие. Мне не хотелось бы 
повторять то, что уже было сказано другими. Как человек, на 
протяжении многих лет практикующий цигун и медитацию, 
я имею специфический опыт и соответствующий ему само-
бытный взгляд на вещи, в том числе и на христианство. 
 Здесь я не имею намерения охватить всю совокупность 
вопросов, связанных с христианским вероучением. Я просто 
хочу поделиться некоторыми своими мыслями (критическо-
го характера) относительно евангельской истории и лично-
сти Христа. На мой взгляд, совершенно нелепо утверждать, 
что на самом деле и сам Христос, и его учение были вовсе 
не таковы, как они изображаются в четырёх канонических 
Евангелиях, что на самом деле подлинная божественность и 
святость Христа неописуемы в своём величии, а его учение 
намного глубже и обширнее того, что нам дано в Евангелиях. 
Такие домыслы абсолютно бездоказательны и питаются дет-
ской верой в абсолютное совершенство как самого Христа, 
так и его учения. В массовом сознании современных верую-
щих Христос представляется как живое олицетворение наи-
высшей духовности, как высшее существо, преисполненное 
любви и мудрости. На меня самого, хотя я никогда не был 
религиозным человеком (даром что был крещён во младен-
честве), исключительно сильное впечатление произвёл булга-
ковский Христос в «Мастере и Маргарите». Там действительно 
изображён человек, буквально излучающий свет духовности, 
сильный и трогательный, мудрый и прекрасный. Однако, 
увы, евангельский Христос совсем не похож на булгаковско-
го, не похож и на того, который бытует в массовом сознании 
верующих. Рассуждая о личности и учении Христа, не стоит 
заранее привносить идеализированное о них представление. 
Поэтому я полагаю, что будет правильно, вслед за Бертра-
ном Расселом, рассматривать Христа на основе того, как он 
изображён в Евангелиях, при этом следует рассматривать в 
неразрывном единстве личность Христа, его поведение и его 
поучения. Ещё раз напоминаю читателю, что я не собираюсь 
предпринимать полное и всестороннее исследование. Я на-
мерен ограничиться высказыванием отдельных, с моей точ-
ки зрения наиболее интересных соображений относительно 
личности Христа и всей евангельской истории. 
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О христианской любви к ближнему
 Прежде всего, рассмотрим то, что считается наиболее 
важным в христианской духовности, самым важным в уче-
нии Христа.
 «Учитель! какая наибольшая заповедь в законе? Иисус 
сказал ему: возлюби Господа Бога твоего всем сердцем тво-
им и всею душою твоею и всем разумением твоим: сия есть 
первая и наибольшая заповедь; вторая же подобная ей: воз-
люби ближнего твоего как самого себя; на сих двух заповедях 
утверждается весь закон и пророки» (Евангелие от Матфея, 
22, 36-40). 
 Итак, весь смысл духовного учения Христа сводится  
к двум, самым важным заповедям, а именно:
 1. возлюби Бога и 
 2. возлюби ближнего. 
 К исполнению этих заповедей верующий христианин 
должен приложить все усилия. Общим знаменателем обеих 
заповедей является слово любовь, столь популярное во всём 
западном мире. Однако что такое любовь и как возлюбить? 
Не похожа ли эта рекомендация на слова из сказки «Пойди 
туда, не знаю куда, и принеси то, не знаю что?» Разве можно 
полюбить «по собственному желанию»? «Раз, два, три – кури-
ца несись!» Не будет ли намеренная «любовь» не более как 
жалким имитаторством, карикатурой подлинной любви?  
Не получим ли мы таким образом вместо подлинного духов-
ного развития религиозную псевдодуховность? На вопрос 
относительно того, «А как возлюбить-то?», религия удовлет-
ворительного ответа не даёт. Все задаются вопросом «Что 
есть истина?», но мало кто задумывается «А что есть любовь?»  
Ромео любит Джульетту, Марья Ивановна любит шоколадные 
конфеты, а Николай Мефодиевич любит выпиливать лобзи-
ком. Вероятно, следовало бы различать Любовь как транс-
цендентальное духовное качество и любовь как умственную 
конструкцию. Слово – это всего лишь тара (мешок, сосуд, 
корзина), наполняемая смысловым содержанием. И каждый 
человек одно и то же, общее для всех слово любовь наполня-
ет своим собственным содержанием, зависящим от его опы-
та. Однако этот опыт у обычных людей всецело относится к 
сфере грубоматериального, тогда как подлинная Любовь как 
сверхспособность принадлежит сфере тонкоматериального 
и, более того, сфере духовного. Любовь относится к сфере 
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трансцендентального и имитации не подлежит. Когда в ре-
зультате правильной медитации устанавливается состояние 
умственной тишины, когда человек становится «пуст и чу-
десен» – только тогда можно говорить о Любви, которая са-
мопроизвольно расцветает изнутри. И подлинная Любовь, 
и подлинная Мудрость порождаются ничем иным как со-
стоянием глубокого внутреннего покоя. Между тем ожидать 
от обычного среднестатистического человека возвышенной 
любви, альтруизма и душевного благородства так же нелепо 
как ожидать того, что сосна начнёт родить ананасы. Христи-
анское требование «возлюби ближнего своего» по своей не-
лепости вполне сравнимо с предложением продемонстриро-
вать левитацию «Воспари над землёю, яко птица небесная!» 
Увы, призывай – не призывай – не воспарит!
  На самом деле любовь – это одна из самых труднодо-
стижимых сиддх (паранормальных способностей) и появля-
ется она только как результат огромной работы над собой, 
только как результат грамотной и серьёзной энергомедита-
тивной практики. Если же этой работы нет – не будет и со-
ответствующей духовной трансмутации и никакие призы-
вы в духе «Товарищ, возлюби ближнего своего!» не помогут. 
Для подлинного духовного развития необходимы не лозунги, 
а методы. Столь великая, тонкая и чудесная вещь никако-
му, сколь угодно искусному имитаторству, недоступна. Всё, 
что получается – слащавая фальшивка, ничего общего не 
имеющая с подлинной любовью. Намеренно возлюбить не-
возможно, при всём вашем желании. Невозможно и другого 
человека «сагитировать» на любовь к ближнему. Требовать 
от навозной кучи чтобы она благоухала как роза так же не-
лепо, как и предостерегать розу от зловония. Если мы имеем 
дело со смердящей кучей навоза – никакие призывы и уве-
щевания не помогут. С другой стороны, если вы имеете дело 
с цветущей розой – бесполезно проповедовать ей высокую 
ценность прекрасного аромата и уговаривать её всеми си-
лами воздерживаться от соблазна зловония. Таким образом, 
вопрос о любви и духовном совершенстве – это не вопрос, 
решаемый морализаторскими увещеваниями, а вопрос о 
механизмах и методах духовной трансформации человека. 
Фигурально выражаясь, нельзя убедить кучу навоза сменить 
зловоние на благоухание, но можно вырастить на ней пре-
красный розовый куст. 
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 В индийской классической йоге понятие любви в хри-
стианском смысле слова отсутствует. Вместо этого там име-
ется понятие ахимса. Ахимса – это первая заповедь йоги, 
её главное моральное предписание. Санскритская частица 
а – означает отрицание, химса означает насилие, убийство. 
Таким образом, ахимса имеет негативный смысл: отказ от 
убийства, насилия, вообще причинения вреда любому суще-
ству. Требование ахимсы распространяется как на внешнее, 
так и на внутреннее поведение человека. Предписывается 
невреждение в словах, мыслях и поступках. В отличие от по-
зитивного понятия любви, негативное понятие ахимса пре-
дельно ясно и понятно, вполне конкретно в своих рекоменда-
циях. Согласно индийской духовной традиции, тот, кто сумел 
освободиться от агрессивности, обретает высшее совершен-
ство. Используя христианскую терминологию, такой человек 
стал совершенным в Любви, стал святым, преисполненным 
любви и благодати. 
 Согласно наиболее чтимой духовной книге индусов 
«Бхагавадгите», тот, кто достиг освобождения (просветлён-
ный духом) ни сам ни на кого не гневается и не вызы-
вает гнева у окружающих. Тот, кто в полной мере реали-
зовал Ахимсу, полностью лишён внутренней агрессивности, 
преисполнен покоя, мудрости и благодати. Одним только 
своим присутствием такой человек оказывает удивитель-
ное воздействие на окружающих. Самые злобные люди в 
его присутствии успокаиваются, и их агрессивность пол-
ностью исчезает, растворяется. Даже свирепые хищники 
становятся ручными и безопасными. Такова сила подлин-
ной Ахимсы. 
 Совершенно очевидно, что Христос как живое вопло-
щение Любви должен был в полной мере отвечать этим кри-
териям. Увы! Обратившись к Евангелию, мы видим совер-
шенно противоположное: Христос неоднократно и в весьма 
яркой форме демонстрирует агрессивное поведение и агрес-
сивные высказывания, и, что совершенно естественно, вы-
зывает гнев и злобу своих оппонентов. Да и погиб он, в ко-
нечном итоге, от насильственной и весьма позорной для того 
времени смерти. Святой человек, обладающий совершен-
ной Любовью, принципиально не способен гневаться сам и 
не может вызвать реакцию злобы у других людей, тем более 
умереть насильственной смертью. Реализация Ахимсы как 



264

духовной сверхспособности полностью исключает на-
сильственную смерть. 
 Бертран Рассел в своей весьма интересной работе «По-
чему я не христианин» пишет следующее:
 «В нравственном облике Христа имеется, на мой 
взгляд, один весьма серьёзный изъян, и заключается он в 
том, что Христос верил в ад. Я не могу представить себе, 
чтобы какой-нибудь человек, действительно отличающийся 
глубокой гуманностью, мог верить в вечную кару. А Христос, 
как он изображён в Евангелиях, несомненно, верил в вечное 
наказание, и мы неоднократно находим места, в которых он 
исполнен мстительной злобы против людей, не желавших 
слушать его проповеди – отношение к инакомыслящим, ко-
торое отнюдь не является необычным у проповедников…».
 Так оно и есть. Раскройте Евангелие и вы увидите мас-
су тому подтверждений. 
 Вообще, у евангельского Христа как-то мало видна 
любовь и терпимость к людям. А вот агрессивность, кри-
тичность и жажда наказать всех, кто не желает признать 
его авторитет и слушать его проповеди – представлены 
в Евангелиях с большой яркостью и во многих местах.  
Интересно было бы провести под этим углом зрения пси-
хологический контент-анализ высказываний и поведения 
Иисуса. Очень часто можно увидеть возмущение и гнев, 
направленные на инакомыслящих и подспудное стремле-
ние наказать их, расправиться с ними. Очень показатель-
на в этом отношении притча про званных на брачный пир 
и отвергших это приглашение.
 «Царство небесное подобно человеку царю, который 
сделал брачный пир для сына своего и послал рабов своих 
звать званных на брачный пир; и не хотели придти. Опять 
послал других рабов…Но они, пренебрегли то, пошли, кто на 
поле своё, кто на торговлю свою; прочие же, схватив рабов 
его, оскорбляли и убили их. Услышав о сем, царь разгневался-
,и, послав войска свои, истребил убийц оных и сжёг город их» 
(Евангелие от Матфея, 22: 2-7).
 В стихе 5: «…они, пренебрегли то, пошли, кто на поле 
своё, кто на торговлю свою». Однако простого пренебреже-
ния приглашением на брачный пир как-то недостаточно, 
чтобы оправдать последующую жестокую расправу. По-
этому в стихе 6 для драматизации добавлено: «прочие же, 
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схвативши рабов его, оскорбляли и убили их». Вот теперь 
есть законные основания для праведной мести, которая 
немедленно и последовала: «истребил убийц оных и сжёг 
город их». 
 Вообще в речах и поведении евангельского Иисуса на-
много больше гнева, критики, осуждения, жажды наказания 
тех, кто с ним не согласен, чем проявления любви и терпимо-
сти. Чтобы не быть голословным, приведу конкретные при-
меры. Иисус наставляет своих учеников:
 «Если же придёте в какой город и не примут вас, то, 
выйдя на улицу, скажите: и прах, прилипший к нам от ва-
шего города, отрясаем вам; однако же знайте, что прибли-
зилось к вам Царствие Божие. Сказываю вам, что Содому в 
день оный будет отраднее, нежели городу тому». 
 Далее идут угрозы Вифсаиде и Хоразину, тоже, по-ви-
димому, отвергших поучения Христа, а заканчивается этот 
пассаж следующим образом:
 «И ты, Капернаум, до неба вознёсшийся, до ада низвер-
гнешься!» (Евангелие от Луки, 10:10-15).
 В такой позиции очень мало симпатичного. Имеет ме-
сто грубое и агрессивное навязывание своего мнения другим. 
Внутренняя установка: они обязаны думать так, как я. Если 
же они не будут со мной соглашаться, значит, они виноваты 
и подлежат суровому наказанию. Что это? Информационная 
насильственность и полное неуважение к праву другого чело-
века на собственное мнение. Лично мне представляется, что 
евангельский Христос в этом отношении был очень близок 
коммунистам. «Кто не со Мною, тот против Меня» (Евангелие 
от Луки, 11:23).
 Все четыре канонических Евангелия просто изобилу-
ют гневными тирадами Иисуса в адрес тех, кто отказы-
вался его слушать и изгонял назойливого мессию из своих 
синагог и селений: «Змеи, порождения ехиднины! Как убе-
жите вы от осуждения в геенну огненную?» (Евангелие от 
Матфея, 23:33).
 Может ли быть более яркое и несомненное проявление 
вербальной агрессии, мстительной злобы? Вот другие приме-
ры проявления агрессивности Иисусом, уже не на вербаль-
ном, а на поведенческом уровне: 
 «Поутру же, возвращаясь в город, взалкал; и увидев при 
дороге одну смоковницу, подошёл к ней и, ничего не найдя на 
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ней, кроме одних листьев, говорит ей: да не будет же впредь 
от тебя плода вовек. И смоковница тотчас засохла» (Еванге-
лие от Матфея, 21:18-19).
 Не знаю, как читателю, но лично мне намного более 
симпатичен Альберт Швейцер с его этическим учением «бла-
гоговения перед жизнью», чем Иисус, проклинающий смо-
ковницу только из-за того что «взалкал», а плодов на ней не 
оказалось. И ещё один пример.
 «…и нашел, что в храме продавали волов, овец и голубей, 
и сидели меновщики денег. И, сделав бич из верёвок, выгнал 
из храма всех, также и овец и волов; и деньги у меновщиков 
рассыпал, а столы их опрокинул. И сказал продающим голу-
бей: возьмите это отсюда, и дома Отца Моего не делайте 
домом торговли» (Евангелие от Иоанна, 2:14-16). 
 И опять же, очень трудно оправдать столь безобразное 
и агрессивное поведение Иисуса сколь угодно высокими мо-
тивами. Образ Христа с бичом в руках разгоняющего мирных 
торговцев, изрыгающего брань и опрокидывающего столы 
меновщиков, уж слишком сильно диссонирует с булгаков-
ским Иешуа Га-Ноцри. Кроме того, невольно на ум приходят 
строки из Вильяма Блейка: «Правда, сказанная злобно – лжи 
отъявленной подобна!»*.
 Совершенно непонятно, как столь многочисленные 
проявления агрессивности Иисуса уживаются с любовью, ко-
торую он в своих проповедях задаёт как высшую ценность. 
Любовь (Ахимса) и гневливая, а зачастую и мстительная 
агрессивность, психологически несовместимы. Гений и зло-
действо, возможно, и бывают иногда совместны, но Любовь 
(не просто как привязанность, а как высшая духовная до-
бродетель) и гневливость – никогда. Вообще имеется множе-
ство противоречий между поучениями и поведением Иисуса, 
да оно и понятно: учить других высокой морали всегда было 
намного легче, чем ей же следовать самому. Так, например, 
Христос говорит: «не судите, и судимы не будете», однако 
очень большой объём евангельских текстов посвящён именно 
гневным филиппикам в адрес фарисеев, саддукеев и про-
чих, несогласных с Христом и отказывающихся принимать 
его как мессию. 

 * Перевод С.Маршака.
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 Аналогичным образом Христос проповедует любовь: 
«возлюби… ближнего твоего, как самого себя» (Евангелие от 
Луки, 10, 27), а в словах и поступках сплошь и рядом пышет 
нетерпимостью и злостью. 
  «Возлюби ближнего», но кто ближний? Кого считать 
ближним? На этот вопрос Иисус даёт ответ в притче о до-
бром самаритянине, который помог человеку, пострадавшему 
от разбойников. Самаритянин помог человеку другого пле-
мени – иудею, тогда как соплеменники – левит и священник 
прошли мимо, оставшись равнодушным к человеку, попавше-
му в беду. Притча замечательна своим гуманизмом, преодо-
лением ограниченности милосердия узкими племенными рам-
ками и выходом на общечеловеческий масштаб. Жаль только, 
что сам Христос не следовал собственным же поучениям.
 «И вот, женщина Хананеянка, выйдя из тех мест, кри-
чала Ему: помилуй меня, Господи, сын Давидов, дочь моя же-
стоко беснуется. Но Он не отвечал ей ни слова. И ученики 
Его, приступив, просили Его: отпусти, ее, потому что кри-
чит за нами. Он же сказал в ответ: Я послан только к за-
блудшим овцам дома Израилева. А она, подойдя, кланялась 
Ему и говорила: Господи! Помоги мне. Он же сказал в ответ: 
нехорошо взять хлеб у детей и бросить псам. Она сказала: 
так, Господи! но и псы едят крохи, которые падают со стола 
господ их. Тогда Иисус сказал ей в ответ: о, женщина! Велика 
вера твоя; да будет тебе по желанию твоему. И исцелилась 
дочь её в тот же час» (Евангелие от Матфея, 15:22-28).
 Вот вам и «несть иудея, несть эллина». Лично у меня 
высокомерное поведение Иисуса вызывает отвращение,  
а мудрой женщины хананеянки – глубокое уважение. Меня 
в равной степени восхищают как находчивость этой жен-
щины, так и полное отсутствие у неё, говоря в терминоло-
гии Карлоса Кастанеды, «чувства собственной значимости». 
Итак, что же получается? В этой евангельской истории, по-
вторяющейся в трёх канонических евангелиях из четырёх, 
совершенно чётко показано, что для Иисуса «дети», о коих 
следует заботиться, помогать, исцелять – это соплеменники 
иудеи. Все же прочие инородцы – просто псы, не заслужива-
ющие никакого внимания! Представьте себе, как по пыльной 
дороге величественно шествует святой человек, целитель и 
чудотворец, преисполненный сознания собственного вели-
чия. За ним бежит и униженно просит о помощи несчастная 
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женщина, желающая получить помощь для своей больной 
дочери. И что же? Великий человек спокойно шагает мимо, 
полностью её игнорируя только потому, что она из другого 
племени. И только когда она, ради дочери, согласилась с 
уничижительными словами Иисуса и ублажила его гордыню, 
он соизволил снизойти к её мольбам. 
 Я прошу читателя представить себя на месте этой жен-
щины хананеянки. Получается, что и мы с вами, уважаемый 
читатель, также относимся к категории псов, и, в соответ-
ствии с мудрым суждением Иисуса, благосклонного внима-
ния не заслуживаем. 

Евангельская история  
как история сверхкомпенсации незаконнорожденного

 Размышляя над евангельским повествованием, неволь-
но задумываешься: откуда у Иисуса такая мощная пассионар-
ность, такая одержимость мессианством («одна, но пламенная 
страсть»), откуда такая нетерпимость и агрессивность ко все-
му, что является препятствием в достижении поставленной 
великой цели? Что именно являлось такой целью – достаточ-
но очевидно: добиться признания народом Израиля себя как 
обетованного в священном писании мессии, который поведёт 
за собой народ Израиля к небывалому расцвету, счастью и 
благоденствию. Иисус явил себя миру для того, чтобы быть 
признанным в качестве духовного вождя Израиля.
 Что же им двигало? Причины, на мой взгляд, следует ис-
кать в раннем детстве и в истории его рождения. С моей точ-
ки зрения, история Христа – это история сверхкомпенсации 
незаконнорожденного ребёнка. Вообще говоря, евангельская 
мифология имеет много общего с детскими сновидениями, в 
которых ребёнок удовлетворяет свои самые сокровенные нере-
ализованные желания и мечтания. Как я уже говорил, ключом 
к пониманию личности и поведения Христа являются  особые 
обстоятельства его рождения. Что же об этом говорится в Но-
вом Завете? В Евангелии от Матфея, в главе 1 читаем: 
 «18. Рождество Иисуса Христа было так: по обручении 
матери Его Марии с Иосифом, прежде нежели сочетались 
они, оказалось, что Она имеет во чреве от Духа Святого».
 Чёткое и несомненное указание на то, что Иисус был не-
законнорожденным, причём отец его остался неизвестен. Со-
вершенно естественно желание Иосифа и Марии перебрать-
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ся из Вифлеема в другие места, подальше от тех, кто знал 
постыдную историю рождения Иисуса. Еврейское общество 
того времени имело весьма жёсткий моральный стандарт и 
было беспощадным по отношению к его нарушителям. Отно-
шение окружающих к семейству Иосифа было преисполнено 
презрения и враждебности, они стали изгоями и потому были 
вынуждены бежать из родных мест. Многие евангельские 
эпизоды делаются понятными, если мы их будем истолковы-
вать не как реальность, а как символы, подобно тому, как 
следует истолковывать сновидения. 
 Жестокий и беспощадный царь Ирод, уничтожающий 
всех младенцев по всей стране, конечно же, не имеет ничего 
общего с исторической реальностью: это всего лишь символ 
всесильного, жестокого и беспощадного общественного мне-
ния, племенной морали. Известно, что моральный стандарт 
был особенно строг и жесток относительно внебрачных связей 
и незаконнорождённых детей. Можно себе представить, на-
сколько велика была психотравма маленького Христа, когда 
он выходил на улицу и слышал от соседских детей (дети – же-
стокий народ) всевозможные оскорбления и дразнилки: «Твоя 
мать – шлюха», «Ты – незаконнорожденный ублюдок!», «Эй, а 
кто твой отец? Да ты не знаешь своего отца!» И так далее.  
В этом свете понятна сверхкомпенсаторная реакция:
 «Моя мать не шлюха, а зачала она меня непорочным об-
разом, от Духа Святого. И у меня есть отец, да не такой как у 
вас всех. Все ваши отцы – просто пыль под его ногами. Мой 
Отец – Бог Израиля, а я – сын Божий. Я для вас – ублюдок, 
презренный, не знающий своего отца. Ничтожества! Где вам 
уразуметь, что я и есть тот самый Мессия, который обещан 
народу Израиля в его священных книгах». 
 Далеко не случаен столь часто встречаемый в Новом За-
вете и столь любимый Христом тезис о первых и последних. 
«Многие же будут первые последними, а последние первыми». 
Невольно на ум приходит большевистское «кто был ничем, тот 
станет всем», психология весьма типичная для низших слоёв 
общества, для тех, кто имеет наиболее низкий социальный и 
социально-психологический статус, для отверженных и изго-
ев. В другом месте Иисус с полным согласием и одобрением 
цитирует Писание (Ветхий Завет): «камень, который отверг-
ли строители, тот самый сделался главою угла…» (Еванге-
лие от Матфея, 21:42).
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 История Христа – это сверхкомпенсация протяжённос-
тью в жизнь. И как всякая сверхкомпенсация, она носит ком-
пульсивный, чрезмерный и сугубо неадекватный характер. 
Трагический финал жизни Христа в этом свете совершенно 
закономерен. Интересно, что даже позорной насильственной 
смерти Христа (смерть на кресте для того времени была самой 
позорной и самой постыдной) его последователи дали весьма 
благопристойное, благородное и высокодуховное истолкова-
ние. Оказывается, это не Христа казнили как преступника 
и вместе с преступниками – как возмутителя общественного 
спокойствия, настырно и бесцеремонно навязывавшего себя 
народу Израиля в качестве духовного лидера, покушавше-
гося на религиозные и социальные устои общества Иудеи.  
Это слишком некрасиво и неблагородно. Совсем другое дело, 
если это вовсе не позорная казнь, а героическое самопожерт-
вование, преисполненное великого сакрального смысла. Хри-
стос, оказывается, не просто был казнён на кресте, нет – он 
сознательно отдал свою жизнь во искупление людских грехов. 
Любой психотерапевт с достаточным практическим опытом 
увидит в объяснениях такого рода (другой пример – непороч-
ное зачатие Христа) все признаки истероидной интерпрета-
ции реальности. События объясняются и истолковываются 
не так, как они происходили на самом деле, а так, как удобно 
и желательно их видеть истероидной личности. 
 «Христос ради всех нас принёс себя в жертву» – в ре-
зультате принятия этого верования, мы попадаем в глубокую 
долговую яму, в хроническую психологическую задолжен-
ность. Но насколько состоятельно это, обязательное для всех 
христиан, верование? На мой взгляд, оно является порож-
дением эгозащитного механизма, призванного снять когни-
тивный диссонанс, то есть познавательное противоречие. 
Если Христа просто казнили, и он не сумел этого избежать, 
значит, он оказался слишком слабым и лишённым мудрости, 
неспособным предвидеть последствия своих действий. Тогда 
все его великие претензии обесцениваются. Если же пред-
ставить это как сознательный акт самопожертвования, как 
добровольное принесение себя в жертву из высших альтруи-
стических соображений – тогда совсем другое дело. 
 Однако хочется задать простой вопрос. Если Христос, 
как утверждается, действительно спас своей жертвой, сво-
ими крестовыми муками всех, кто в него уверует, то есть 
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всех христиан во все грядущие века, то тогда христиане 
должны в духовном отношении качественно отличаться от 
всех прочих людей. И это отличие должно со всей очевид-
ностью и несомненностью, достойных столь великой жерт-
вы, проявляться в их жизненном поведении. Если светиль-
ник зажжён – он должен давать свет. Если же нам говорят, 
что возжжён величайший из светильников, а между тем в 
комнате так же темно, как и прежде – стоит ли верить этим 
голословным утверждениям? 
 Среди христиан имеет место точно такой же стати-
стический расклад по нравственным качествам, что и сре-
ди представителей других конфессий, что и среди атеистов.  
Уж если кто и может претендовать на сильное облагоражи-
вающее влияние на своих последователей, так это йога с её 
заповедью Ахимсы и буддизм, никогда не знавший рели-
гиозных войн и преследования инакомыслящих. Спасла ли 
смерть Христа средневековых отцов инквизиторов от престу-
плений: пыток и сжигания на костре еретиков-инакомысля-
щих? Спасла ли она их жертв, преобладающее большинство 
которых так же веровали во Христа, как и их палачи? Стоит 
чуть-чуть задуматься, чуть-чуть отойти от слепой безрассу-
дной веры, как всё то, что ранее казалось абсолютным и несо-
мненным, обнаруживает свою явно мифологическую, сказоч-
ную природу. Давайте же будем «судить их по плодам их». 

О воскресении Христа
 Обсудив смерть Христа, мы с неизбежностью приходим 
к теме его воскресения из мёртвых. Типичный аргумент в 
пользу «божественности» Христа выглядит так: «Но ведь Хри-
стос воскрес! Разве это не есть величайшее подтверждение 
его божественной природы?». Нет, здравый смысл просто 
не позволяет принять это голословное «воистину воскрес!» 
за веский довод. С моей точки зрения воскресение Христа 
какое-то неубедительное и невнятное. Как-то уж очень тихо 
и скромно он воскрес. Следовало ожидать от «воскресшего» 
Христа триумфального воскресения (тем более, что перед 
казнью он обещал воскреснуть на третий день), успешного 
завершения своей миссии; долгой и продуктивной дальней-
шей жизни, насыщенной великими деяниями. А что выхо-
дит по евангельскому рассказу? Несколько раз он является 
своим ближайшим ученикам (любопытно, что при этом он 
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просит Марию Магдалину не касаться его «ибо я ещё не во-
шёл к Отцу моему»), а потом возносится на небо и восседает 
«одесную Бога». 
 Вот и всё. Какое-то очень тусклое и неполноценное вос-
кресение. Лично я, в простоте своей, полагаю, что коли чело-
век воскрес из мёртвых (как евангельский Лазарь), то следует 
ожидать его возвращения к жизни и повседневным делам. 
Ничего такого при воскресении Христа не наблюдается.  
То, что в Новом Завете называется «воскресением Христа», 
значительно проще истолковать как появление его тонкома-
териального двойника или, попросту говоря, призрака в пер-
вые недели после смерти, когда душа ещё не ушла в более 
высокие сферы и находится в пределах земного, грубомате-
риального плана существования. 
 Другим доказательством божественности Христа счи-
таются выдающиеся способности к исцелению и чудотвор-
ству. Да мало ли на свете людей с незаурядным даром це-
лительства, ясновидящих, экстрасенсов и чудотворцев (то 
есть людей, обладающих паранормальными способностями)? 
К тому же, наличие сверхспособностей вовсе не означает, 
что обладающий ими человек являет собой совершенство 
во всех отношениях. Йоги и мастера цигун способны на не-
вероятные вещи, что вовсе не делает их существами совер-
шенно иной, чем обычные люди, природы. Более того, даже 
обычный человек с помощью специального треннинга впол-
не способен развить в себе такого рода способности. Так что 
чудеса, творимые Христом, тоже не самый веский довод в 
пользу его божественности. 

О крещении Христа
 Согласно общепринятому мнению, Иоанн Креститель 
при первой (она же и последняя) встрече с Иисусом тотчас 
же распознал божественную сущность Христа и признал его 
полное превосходство: «Он-то, Идущий за мною, но Который 
стал впереди меня. Я недостоин развязать ремень у обуви 
Его» (Евангелие от Иоанна, 1:27). 
 Тем не менее, Иисус приходит к Иоанну, чтобы получить 
от него крещение. Стандартный обряд крещения начинался с 
покаянной исповеди в своих грехах и заканчивался их отпуще-
нием. «Явился Иоанн, крестя в пустыне и проповедуя крещение 
покаяния для прощения грехов» (Евангелие от Марка, 1:4).
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 Однако Иисус, пришедши к Иоанну, как безгрешный 
«Агнец Божий», в покаянии и отпущении грехов не нуждал-
ся и потому просил Иоанна провести только завершающую 
часть всего ритуала, то есть собственно крещение. Иоанн же 
вначале противился этому, говоря: «мне надобно креститься 
от Тебя, и Ты ли приходишь ко мне?» (Евангелие от Матфея, 
3:14) и только после того, как Иисус настаивает, выполняет 
обряд крещения. Такова каноническая, общепринятая вер-
сия крещения Иисуса у Иоанна Предтечи.  
 Однако в книге Кирилла Еськова «Евангелие от Афрания» 
даётся другая версия, представляющаяся весьма убедительной 
как с исторической, так и с психологической точки зрения. 
 «Я же представляю себе эту сцену примерно так.  
К авторитетнейшему пророку, повергающему в трепет 
фарисеев и саддукеев и наставляющему огромные толпы 
народа, является некий никому не известный молодой чело-
век. Он заявляет, что поскольку безгрешен, ему необходимо 
одно лишь крещение. Иоанн, пришедши в полное изумление 
от такого – с его точки зрения – нахальства, с деланным 
смирением разводит руками: «Так ты, парень, наверное, не 
по адресу. Ведь в таком разе не тебе от меня, а мне от 
тебя надо креститься!» Зрители в восторге: вот это сре-
зал, так срезал!» 
 В пользу такой версии К.Еськов приводит также тот, 
надо сказать, весьма серьёзный довод, что иоанниты «и поны-
не сохраняют свою обособленность от христиан, существуя 
в виде одной из иудаистских сект; они имеют своё собствен-
ное «Священное Писание», в котором Иоанн Креститель при-
знаётся Мессией, а Иисус – лжепророком»*. 

О непорочном зачатии Христа
 Догмат о непорочном зачатии Спасителя сам по себе 
весьма показателен. Непорочное зачатие Христа от Духа Свя-
того. Не значит ли оно, что обычное зачатие вполне земным 
способом и от вполне земного мужчины является порочным? 
То есть недостойным и низменным? Далее, не значит ли это, 
что все мы зачаты во грехе и что обычное зачатие – это нечто 
грязное, нечто постыдное и уподобляющее человека скотам 
бессмысленным?

 * Еськов К. «Евангелие от Афрания».
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 На мой взгляд, такая точка зрения просто оскорбитель-
на для наших матерей, зачавших нас с радостью и нежнос-
тью, родивших нас в муках и вырастивших нас с любовью.  
В нормальном зачатии нет и быть не может ничего греховного, 
ничего порочного. Оно совершенно естественно и природосо-
образно. Считать иначе – значит вернуться к средневековью, 
значит не уважать ни своих родителей, ни себя самого. 
 Итак, тезис о непорочности зачатия Христа автома-
тически предполагает порочность всякого иного зачатия,  
а также моральную ущербность его участников, как женщи-
ны, так и мужчины. Поскольку в христианской религии все 
священнослужители – исключительно мужчины, вполне есте-
ственно, что главное обвинение за «грехопадение» возлага-
ется на женщину, которая и объявляется «сосудом греха» и 
«орудием соблазна».
 Вообще, отношение к женщине во всех религиях иудей-
ско-христианского корня (иудаизм, христианство и ислам) 
оставляет желать много лучшего. Во всех этих религиях, что 
бы ни говорили их ревностные последователи, женщине от-
водится незавидное положение существа второго сорта. При 
желании можно привести множество доказательств в под-
тверждение этого тезиса, однако я ограничусь одним, про-
стым и весьма показательным фактом. Скажите, пожалуйста, 
уважаемый читатель, видели ли вы когда-нибудь женщину в 
роли православного или католического священника? В роли 
муллы или муфтия? Женщину раввина? Ответ очевиден. Как 
говорят в подобных случаях адвокаты: «Спасибо. Больше во-
просов не имею».

О христианской концепции 
греховности и слабости человеческой

 В продолжение предыдущей темы, мне хотелось бы об-
судить некоторые стороны христианской морали, которые 
вызывают явный протест и несогласие. 
  Прежде всего, это тезис о неизбывной человеческой 
греховности с неизбежностью приводящий к патологическо-
му состоянию хронической виноватости. Отношение хри-
стианства к физическому телу и «вмонтированным» в него 
биологическим инстинктам поражает своей неадекватнос-
тью. Получается, что физическое тело – это дикий зверь, а 
человек – дрессировщик, обреченный всю жизнь проживать 
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с ним в одной клетке. Такое отношение к физическому телу 
следует рассматривать как варварское и изуверское. На са-
мом же деле, физическое тело – это наш добрый верный ко-
няга, который безропотно везёт нас по жизни. Конечно же, 
мы должны им управлять, держать его в твёрдой узде, но 
также и любить его, и заботиться о его нуждах.
 Христианство же всё телесное расценивает как низ-
менное. Особенно это относится к сексуальности человека.  
На самом деле в здоровой нормальной сексуальности нет ниче-
го дурного. Как говорит дед Епишка в «Казаках» Л.Н. Толстого, 
«Бог девку создал, Бог и меня создал». Другое дело – различные 
отклонения и ненормальности в развитии сексуального вле-
чения. Но христианство с подозрением, недоверием, страхом 
и отвращением относится к сексуальности вообще! Уместно 
вспомнить замечательные слова Ф. Ницше: «Проповедь цело-
мудрия есть публичный призыв к противоестественному по-
ведению». У верующего христианина нормальные здоровые 
проявления собственной сексуальности являются подтвержде-
нием собственной греховности и способствуют взращиванию 
комплекса неполноценности. Нет, мы не жалкие грешники! 
Тот, кто хочет нам это внушить, отнимает нашу силу, досто-
инство и уверенность в себе. Мы – прекрасные несовершен-
ные существа. В самом факте нашего несовершенства – залог 
возможности дальнейшего роста и развития. Если бы мы были 
совершенными, нам не зачем было бы и рождаться. 
 Так же я считаю неприемлемым тезис об изначальной 
слабости, немощи и ничтожестве человека. По христиан-
ству, сам человек – ничто, а Бог – всё. «Без Бога не можем 
ничесоже» – говорят нам святые отцы. Христиане находят-
ся в плену двойственности, поэтому самоощущению соб-
ственной греховности, слабости и ничтожества не видят 
никакой иной альтернативы, кроме как «диавольской гор-
дыни и высокомерия». 
 В психологии хорошо известно, что нарушения самоо-
ценки личности могут идти по двум направлениям: в сторону 
ненормально завышенной самооценки (переоценка масшта-
бов собственной личности и своей деятельности), либо же в 
сторону патологически заниженной самооценки (невротик 
с комплексом неполноценности). Это подобно нарушению 
давления в кровеносной системе по двум противополож-
ным типам: ниже нормы (гипотония) и выше нормального  
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(гипертония). Разве можно ставить вопрос о выборе одного или 
другого? Я вовсе не за гордыню, но и не за смирение, более по-
хожее на духовную самокастрацию. Я – за адекватность. 
 Очень интересные и созвучные моим взглядам рас-
суждения о православном христианстве я встретил в книге  
А.Авиловой «Откровение огня». Она пишет: 
 «Церковь ставит слишком сильный акцент на наших 
слабостях, нашем несовершенстве. Кто христианин прежде 
всего? Погрязший в грехах раб Божий. Мыслимо ли, чтобы ве-
рующий обратился к Всевышнему без самоуничижения?». 
 Действительно, даже в эзотерическом христианстве,  
в византийском исихазме главный метод духовной практики – 
Иисусова молитва, включает в себя обязательное самоуничиже-
ние: «Господи, Иисусе Христе, сыне Божий, помилуй мя, греш-
ного». Далее А.Авилова, устами одного из персонажей своего 
романа говорит: «Христианам потребовалось стать овцами, 
когда появились пастыри (пастухи). Где пастыри, там стадо; 
где отцы-священники – там дети». В другом месте её книги го-
ворится о духовной инфантильности*, которая навязывается 
широким массам верующих их духовными отцами:
 «Только так (т.е. на основе закрепившегося в массо-
вом сознании статуса духовного дитяти – В.К.) можно по-
нять, почему послушание для христиан такая большая 
добродетель и почему в их религиозной жизни так много чи-
сто детского: страх провиниться (согрешить) и получить 
наказание, вымаливание прощения, обещание примерного 
поведения. Любопытно, что в глазах церкви «чадо Господ-
не» не растёт. Традиционное церковное наставление веру-
ющих таково, что они в своей массе никогда не изживают 
духовную инфантильность». 
 Альтернативой покорности и смирению для православ-
ных христиан является только «гордыня надмевающая» – 
один из наиболее тяжких смертных грехов. Но это же и есть 
пребывание в двойственности, своего рода омрачённость 
смирением и покорностью. В той же самой книге А.Авиловой 
приведен замечательный диалог, непосредственно относя-
щийся к обсуждаемой теме:

 * Инфантилизм (от латинского infantilis – детский) – слабость, без-
ответственность, нерешительность; личностная незрелость человека, телом 
выросшего, а душой оставшегося ребёнком. 
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 « – Кто гордец, а кто избранник Господень – всегда ли 
видно, отче? Дерзновение угодно Господу.
  – А самовольство?! – вырвалось у Захария.
 – И в самовольстве Его воля. Или Его воля не во всём? 
– говорил затворник, словно не видя, что творилось с Захари-
ем. – Что смирение без самовольства? Выдох без вдоха. 
 – Так что ж тогда, гордость – не грех?! – не верил своим 
ушам игумен. «Это же чистая ересь!» – застучало у отца За-
хария в голове и глаза его забегали. 
 – Что Господу до ересей, отче? – снова раздался голос 
чудотворца.
 – Может ли Всемогущему быть вред от еретиков? – го-
ворил дальше затворник. – На послушных держится мир,  
а ослушниками – движется. Не Господу противны еретики, 
а праведникам. Господу угодны все, отче». 
 Постоянное сознание своей слабости, греховности и 
виноватости не даёт человеку обрести силу и уверенность в 
себе. Как сильно в этом отношении различаются между собой 
христианство и буддизм! Христианин во всём полагается на 
волю и помощь Божью, тогда как дзен-буддист знает, что до-
стичь просветления он может только благодаря собственным 
усилиям. Христианин считает, что между ним – греховным 
существом, и Христом лежит непреодолимая пропасть. Чань-
буддист – твёрдо намерен достичь просветления и тем самым 
стать равным Будде. 
 Когда Шестого Патриарха Чань буддизма, знаменито-
го Хуэй-Нэна, бывшего ещё совсем молодым безвестным по-
слушником, наставник спросил:
 «– Что привело тебя сюда, чего ты хочешь от меня, что 
ищешь?
 Хуэй-Нэн ответил:
 – Я проделал столь далёкий путь, чтобы только по-
клониться патриарху, я хочу лишь стать Буддой  – никаких 
других желаний у меня нет, ничего другого я не ищу».
 Для христианина же, одна только мысль, что он может 
стать равным Христу, стать Христом, причём здесь, при жиз-
ни, кажется невероятной и кощунственной. 

*     *     *
 Ещё один, по моему мнению, очень весомый упрёк  
в адрес христианства, состоит в том, что оно очень актив-
но борется с восточными и эзотерическими учениями. Хри-
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стианство – яростный противник йоги, буддизма, даосизма, 
вообще любых эзотерических учений, которые оно воспри-
нимает как своих конкурентов. Христианство откровенно 
враждебно цигун, йоге, медитации. Оно, в силу своих воз-
можностей, стремится не допустить людей к этим знаниям. 
А ведь для современного человека они крайне важны и не-
обходимы. Я имею в виду, прежде всего, знания о восточных 
методах психической саморегуляции, об энергосистеме чело-
века и методах взращивания жизненной энергии (цигун и 
йога). В наше время впервые появились возможности приоб-
щиться к сокровищнице великих духовных традиций Индии, 
Китая и Тибета. Но христианство всеми силами стремится не 
допустить своих последователей к этим, столь замечательным 
и ценным знаниям. Если примерно 200–300 лет назад хри-
стианство было для России и Европы единственно возмож-
ным путём духовного развития и приносило великую пользу, 
то сейчас его развивающий потенциал исчерпан, оно стало 
просто реакционным и превратилось в живой анахронизм. 
 Религия вообще и христианство в частности, не имеют 
ничего общего с трезвым и объективным познанием. Это – си-
стема верований, другими словами – идеология. Чем отлича-
ется идеология от объективного знания? Последнее даёт бес-
пристрастное и безоценочное описание вещей, мира, такими, 
каковы они есть, тогда как идеология никогда не ограничива-
ется изложением строгих фактов. Для идеологии важны оце-
ночные суждения, то есть не то, что есть, а хорошо это или 
плохо. Например, для одних людей Иосиф Сталин – жестокий 
тиран и диктатор, а для других – великий вождь и благоде-
тель нации. Но ведь речь идёт об одном и том же человеке! 
Между тем, если перечислить факты, относящиеся к жизни и 
деятельности Сталина, воздерживаясь от оценок, то, навер-
ное, с ними согласятся и те и другие. Или возьмём, к при-
меру, вас, дорогой читатель. Для своих друзей вы «чудесный 
человек и большая умница», а для недоброжелателей «большой 
мерзавец и индюк надутый» (либо «стерва, каких поискать»). 
Мнения друзей, мнения врагов, да и ваше собственное мне-
ние о себе – всё это королевство кривых зеркал. Это и есть 
суть идеологии. Она не столько говорит о том, что существует 
как объективная данность, сколько хвалит или порицает, вы-
носит вердикты. В основе идеологии всегда лежит утвержде-
ние определённых ценностей. Отсюда яркая положительная 
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эмоциональная реакция на всё то, что согласуется с ними, и 
резко отрицательная на то, что им противоречит. 
 Христианство, будучи идеологией, имеет своей осно-
вой определённые эмоциональные и духовные потребности 
человека. Таким эмоционально-психологическим фундамен-
том христианской веры является трогающая сердце каждо-
го человека, история великой любви к людям и героическо-
го самопожертвования Христа. Эмоциональное воздействие 
этой истории столь велико, и выражаемые ею духовные цен-
ности (жертвенный альтруизм) так несомненны и настолько 
контрастируют с тем, что мы видим в мире вокруг себя, что 
средний человек на этой эмоциональной волне растроган-
ности и умиления готов бездумно принять и всё остальное, 
включая и совершенно несовместимые со здравым смыслом 
догматы, и громоздкие, не имеющие никакого отношения к 
подлинному духовному развитию, обряды и ритуалы.

Жизнеспособность нации
и мировоззрение восточного христианства

 Восточное христианство и христианство западное ко-
ренным образом отличаются друг от друга. К восточному 
христианству относятся греческая, сербская, болгарская и 
русская православные церкви, а также армянская автоке-
фальная церковь, грузинская церковь и коптская церковь. 
К западному христианству относятся католичество и проте-
стантизм, во всех его многочисленных разновидностях. 
 Восточное христианство – это реликтовая форма хри-
стианского вероучения, которая в наибольшей степени со-
хранила черты раннего христианства. По своим базовым 
установкам и по задаваемой системе ценностей оно корен-
ным образом отличается как от католичества, так и от про-
тестантизма – более поздних форм христианского вероу-
чения. В чём же заключается это отличие? На мой взгляд, 
оно состоит в том, что восточное христианство никогда не 
было социально ориентированным. Его главной целью всегда 
было спасение души через духовное подвижничество, тогда 
как забота о мирском преуспевании считалась низменной 
и недостойной истинно верующего христианина. Обрете-
ние богатства, могущества или мирской славы в восточном 
христианстве не считалось достойной целью человеческого 
существования. Культивировались же такие добродетели, 
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как бедность, скромность, смирение и послушание. Таким 
образом, восточное христианство изначально не было 
ориентировано на социальный успех и процветание.  
В этом отношении оно драматически отличается от запад-
ного христианства, последователи которого, хотя и декла-
рируют свою приверженность нравственным ценностям 
Нового Завета, на самом деле много больше озабочены во-
просами мирского преуспевания, нежели спасением соб-
ственной души. В этом отношении католичество и проте-
стантизм имеют большое сходство между собою. Различие же 
между ними заключается в том, что ориентация на мирское 
преуспевание у католиков и протестантов имеет различную 
направленность. Если в католицизме главным было стрем-
ление к политической власти, могуществу и влиятельности 
(об этом неопровержимо свидетельствует вся история ка-
толической церкви), то для протестантизма главным всегда 
было материальное преуспевание, а не обретение власти и 
могущества. Католичество представляет собою монархиче-
ский вариант христианства. Действительно, пожизненная 
власть римского Папы – абсолютного монарха католической 
церкви, четко соответствует королевской власти былых вре-
мён. В организации католической церкви мы видим чёткий 
слепок иерархического устроения феодального общества, а в 
её системе ценностей – отражение рыцарской морали эпохи 
Средневековья. В те времена главной мотивацией высших 
слоёв общества было стремление к славе и могуществу. Вся 
история феодализма – это история бесконечной борьбы за 
власть, постоянных войн и междоусобиц. В рыцарской этике 
стремление к могуществу и власти сочеталось с презрением к 
деньгам, к стяжанию богатства. Для дворянина эпохи Сред-
невековья главными добродетелями были личное мужество, 
воинская доблесть, рыцарская честь, стяжание славы на поле 
брани. Гордый и драчливый рыцарский дух сочетался с пре-
зрением к деньгам, с безоглядной щедростью, порой пере-
ходящей в расточительство и мотовство. Для дворянина той 
эпохи главным было добиться славы, власти и могущества,  
а всё остальное приложится. Вспомним А.С.Пушкина:
   «Всё моё – сказало злато.
    Всё моё – сказал булат.
    Всё куплю – сказало злато. 
    Всё возьму – сказал булат».
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 Ясное дело, что при таком отношении к жизни бережли-
вость никоим образом не относилась к числу рыцарских до-
бродетелей. Таким образом, мирские интересы католической 
церкви и её иерархов, прежде всего определялись борьбой 
за личную власть (за повышение своего статуса в церковной 
иерархии), а также политической борьбой Рима за влияние 
на международной арене. Как видим, доминирующая моти-
вация иерархов католической церкви мало чем отличалась от 
мотивации феодальной знати. Католическая церковь, так же 
как и аристократия эпохи феодализма, всегда считала стрем-
ление к личному обогащению и дух приобретательства нрав-
ственно сомнительными и даже позорными. Таким образом, 
католическая набожность вполне сочетается с устремленнос-
тью к достижению власти, славы и могущества, однако при 
этом стремление к обогащению отвергает как бездуховное и 
недостойное. Русский исследователь А.И.Неусыхин в работе 
«Эмпирическая социология Макса Вебера и логика историче-
ской науки» пишет:
  «…в центре капиталистического развития тогдаш-
него мира, во Флоренции XIV–XV в.в., в этом рынке денег и 
капиталов всех крупнейших политических сил, считалось 
нравственно сомнительным или только терпимым то, что 
рассматривалось как содержание нравственно похвального 
и обязательного образа жизни в Пенсильвании XVIII века». 
 И далее: «…во Флоренции, в этом крупном банковском 
центре, католические богословы только терпимо отно-
сились к деятельности купцов, а церковь, хотя и шла на-
встречу материально связанным с нею денежным силам 
итальянских городов, но считала именно «дух приобрета-
тельства» позорным». 
 Я специально привожу здесь эти цитаты для того, что-
бы строгий научно-исторический подход к данному вопросу, 
противопоставить бытующим в массовом сознании представ-
лениям о католической церкви, большей частью почерпну-
тым из художественной литературы. 
 Другая разновидность западного христианства – про-
тестантизм, возник в результате Реформации – демократи-
ческого бунта против построенного по феодальному образ-
цу католичества. Таким образом, протестантизм – это уже 
не монархическое, а демократическое христианство. Оно в 
значительно большей степени отвечает идеям свободы и де-
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мократии, нежели авторитарный католицизм, построенный 
по принципу жёсткой иерархии и безусловного подчинения. 
Если католицизм полностью соответствует абсолютной мо-
нархии и феодальному общественному устройству, то про-
тестантизм – капиталистическому варианту социального и 
хозяйственного устроения общества. Времена изменились 
и место феодализма и наследственной аристократии, как 
правящего сословия, заняли капитализм и современная про-
мышленно-финансовая буржуазия. 
 Итак, наступление Нового времени принесло огром-
ные изменения в социальное устройство общества, в его 
хозяйственную деятельность и в его духовную жизнь. Вме-
сто монархии – демократия, вместо рыцарских добродете-
лей – буржуазные, вместо католицизма – протестантизм. 
«Монархическое» католичество на протяжении веков весьма 
жёстко и сурово боролось со всевозможными ересями и бла-
годаря этому вплоть до наших дней сохранило своё единство. 
В то же самое время протестантизм, несмотря на то, что он 
намного младше католичества, имеет великое множество 
различных направлений и сект, что полностью соответствует 
духу свободы и демократии. 
 В то же время не следует переоценивать протестант-
ский дух свободы, ибо он всегда был ограничен весьма жёст-
кими рамками. Так, например, вопреки общераспростра-
нённому мнению, протестантская церковь сожгла на кострах 
значительно больше людей, чем католическая инквизиция. 
Мало кому известно, что именно в католических странах по 
решению Инквизиции была прекращена «охота на ведьм», 
причём на целое столетие раньше, чем в тех частях Европы, 
где победила протестантская Реформация. 
 В отличие от католицизма протестантское христиан-
ство полностью соответствует предприимчивому духу капи-
тализма и прекрасно с ним уживается. Интересно, что оно 
не ставит своей целью достижение власти и политического 
могущества. По мнению Макса Вебера*, стремление к вла-
сти над людьми, как мотивация, совершенно не типично 
для настоящего классического духа капитализма. Оно свой-

 * Макс Вебер, крупнейшая фигура мировой социологии, автор зна-
менитой работы «Протестантская этика и дух капитализма», многие идеи 
которой используются в данном разделе. 
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ственно лишь немногим романтикам среди капиталистов и 
является, как и стремление к роскоши, признаком деграда-
ции и грядущего упадка. По Веберу, подлинный дух капита-
лизма заключается в сильнейшей мотивации на исполнение 
своего долга. Долг же этот, согласно протестантской этике, 
состоит в том, чтобы работать не покладая рук для того, 
чтобы предприятие процветало и давало стабильную и вы-
сокую прибыль. Таким образом, дух протестантизма – это 
аскетическая набожность, жёсткая регламентация поведе-
ния, трудолюбие и нажива денег. В религиозную систему 
протестантизма, как совершенно равноценная составля-
ющая, вплетена мотивация материального преуспевания.  
Это является уникальной особенностью протестантского ве-
роисповедания, резко отличающей его как от католицизма, 
так и от восточного христианства. Католическая церковь, 
как я уже упоминал, стремление к богатству и дух стяжа-
тельства всегда считала вещами недостойными и крайне со-
мнительными в нравственном отношении (то же самое мож-
но сказать и про русское православие с его нищелюбием и 
презрением к богатству). 
 Протестантизм же, напротив, стремление к наживе и 
приобретательству всегда рассматривал как высокодостой-
ное и богоугодное. В протестантизме оно рассматривалось 
как высокий долг и своего рода призвание, как задача, по-
ставленная Богом. В протестантской этике повседневная 
аскетичность, трудолюбие и бережливость сочетались с 
глубокой набожностью, а мотивация материального пре-
успевания прекрасно уживалась с религиозным рвением.  
В своём знаменитом трактате «Протестантская этика и дух 
капитализма» Макс Вебер говорит о том, что во всех течениях 
протестантизма выступает одна и та же специфическая осо-
бенность – «персональное совпадение виртуозной капитали-
стической деловитости с самыми интенсивными формами 
набожности, пропитывающей и регулирующей всю жизнь 
данных лиц и групп». 

*     *     *
 Ну а теперь, после краткого сравнительного анализа 
трёх основных христианских вероучений, рассмотрим более 
подробно восточное христианство, отдельной разновиднос-
тью которого является наше русское православие. Предме-
том этого рассмотрения, весьма далёким от традиционных 
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богословских споров, является система ценностных ориента-
ций восточного христианства и её социальные последствия. 
 Восточное христианство, в отличие от западного, ни-
когда не было ориентировано на мирское преуспеяние,  
а ставило своей целью, превыше всего остального, спасение 
души и обретение Царствия Небесного. Истинному христиа-
нину надлежало отвернуться от всего земного, от всей мир-
ской тщеты с тем, чтобы свою жизнь всецело посвятить Богу. 
Стремление к славе мирской, к стяжанию богатства, дости-
жению власти и могущества рассматривалось как низменное 
и недостойное. Православный подвижник и чудотворец, свя-
той Серафим Саровский говорил, что главной целью христи-
анской жизни является стяжание Духа Святого, тогда как 
целью мирской жизни – стяжание богатства (беседы с поме-
щиком Мотовиловым). 
 Проблема восточного христианства заключается в том, 
что те цели и ценности, которые оно отстаивает, годятся 
только для весьма узкого круга людей, имеющих духовное 
призвание и особую духовную одарённость. Такие люди, вне 
всякого сомнения, оказывают исключительно благотворное 
влияние на свой народ, одухотворяя и облагораживая его 
просто своим примером и своим присутствием. Однако мно-
го таких людей не бывает, да и быть не может, ибо коли-
чество никогда не дружило с качеством. В данном случае –  
с качеством человеческой личности. Такие люди как святой 
Серафим Саровский очень редки. Как в своё время сказал 
русский историк В.О.Ключевский, «Иисусы редки, как ко-
меты, а Иуды плодятся, как комары». Когда система ценно-
стей и жизненных устремлений, которая подходит только для 
избранных из избранных, предлагается для широкого кру-
га людей – ничего хорошего из этого произойти не может.  
Для огромного большинства людей система требований, на-
лагаемых восточным христианством, является непосильной 
и нереалистической. Она самым явным образом противоре-
чит здоровому эгоизму обычных, не наделённых экстраор-
динарным духовным потенциалом, людей. Она совершенно 
не учитывает реальный уровень их мотивации к духовному 
самосовершенствованию, а также уровень их готовности к 
самоконтролю и самоограничению. 
 В результате, внедрение в массовое сознание ценностей 
восточного христианства приводит всего лишь к массовой 
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профанации и вульгаризации этих ценностей. Формально 
они признаются, но в реальной жизни практически «не ра-
ботают». Другим недостатком православного христианства, 
самым его большим недостатком с социальной точки зрения, 
является заложенное в его вероучении негативное отноше-
ние к мирскому преуспеванию, к стяжанию славы, богатства 
и могущества. На самом деле, все эти, отвергаемые нашим 
православием ценности, исключительно важны для процве-
тания нации. Столь презираемому восточным христианством 
богатству соответствует экономическое процветание страны 
и высокий жизненный уровень её населения. «Мирской славе» 
соответствует положительный образ страны и высокий на-
циональный престиж на международной арене, а величию и 
власти мирской – военно-политическое могущество державы 
и её влиятельность в мире. Однако восточное христианство 
объявляет все эти высокопозитивные ценности морально со-
мнительными и недостойными. Между тем, никогда ничего 
хорошего не происходило с той страной, правитель которой 
был больше озабочен собственным духовным самосовершен-
ствованием, нежели благополучием управляемого им госу-
дарства. Тот, кто желает спасения души, должен идти не во 
власть, а в монастырь. Страна процветает и развивается не 
тогда, когда её правители отличаются глубокой набожностью 
и стремятся к духовному совершенству, а тогда, когда они 
занимаются государственными делами. Хорошим примером 
к вышесказанному является последний русский император 
Николай II, причисленный Русской Православной церковью 
к лику святых. 
 Жизнеотрицающий характер восточного христиан-
ства проявляется в широком спектре ценностных установок, 
прежде всего, в отношении к богатству и материальному бла-
гополучию. В Евангелии можно обнаружить множество пас-
сажей, в которых задаётся негативное отношение к богат-
ству, одинаково характерное как для раннего христианства, 
так и для его духовного воспреемника – восточного христи-
анства. Вот некоторые из них: 
 «Не собирайте себе сокровищ на земле, где моль и ржа 
истребляют и где воры подкапывают и крадут, но собирай-
те себе сокровища на небе…». (Нагорная проповедь).
 «Никто не может служить двум господам… Не можете 
служить Богу и маммоне (богатству)». (Нагорная проповедь).
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 «Легче верблюду пройти в игольное ушко, чем богатому 
войти в Царствие Небесное». 
 Жесткое противопоставление духовной благодати и ма-
териального благополучия даётся во многих душеспаситель-
ных текстах, например, в следующем поучении Преподобно-
го Иоанна Лествичника: 
 «Сребролюбец есть хулитель Евангелия и добровольный 
отступник. Стяжавший любовь расточил деньги; а кто гово-
рит, что имеет и то, и другое, – тот сам себя обманывает». 
 «Раздай своё имение и следуй за мной» – вот модель по-
ведения, которая в православном христианстве задаётся как 
образец для подражания. Отсюда такие, хорошо известные 
черты русского православия, как нищелюбие и презрение 
к богатству. На Руси быть «богатеем» всегда было немного 
стыдно. В XIX веке в России купеческие дети, получившие 
хорошее образование, как правило, стеснялись своего богат-
ства и своего происхождения, – поведение, совершенно не-
мыслимое в протестантской среде. Как пишет Макс Вебер, 
«в протестантской этике человек существует для приоб-
ретательства, которое является самодостаточной целью 
его жизни, а не приобретательство служит человеку, как 
средство удовлетворения его материальных потребностей». 
Именно сами деньги являются для такого человека сверх-
ценностью, но не те блага и удовольствия, которые можно 
за них приобрести. Типичный продукт протестантской эти-
ки – очень богатый человек, аскет, скупердяй и трудоголик, 
смысл жизни которого заключается в том, чтобы наживать 
деньги, но не для того, чтобы жить в своё удовольствие, а 
для того, чтобы наживать ещё большие деньги. Нетрудно 
увидеть, что протестантское и православное отношение к бо-
гатству и материальному благополучию представляют собой 
пару противоположностей. Если протестантский дух наживы 
и приобретательства является одной крайностью, то право-
славный дух отречения от материальных благ – другой нездо-
ровой крайностью. Обе крайности весьма далеки от зрелого, 
адекватного и сбалансированного подхода к этому важному 
аспекту нашей жизни. Материальное благополучие, что со-
вершенно очевидно, является высокопозитивной ценностью 
человеческого бытия. Однако будет весьма большой ошибкой 
ставить эту ценность, как это делает протестантизм, пре-
выше всего остального, делать её главной и доминирующей. 
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Существуют на свете вещи, которые намного важнее денег. 
Другой, ничуть не меньшей ошибкой, является типичная для 
восточного христианства недооценка материального благо-
получия. Считать, что деньги важней всего на свете – один 
вариант глупости, а считать, что деньги это ничто – другой 
вариант глупости. На мой взгляд, презрительное отношение к 
деньгам и пренебрежение материальным благополучием – это 
вовсе не проявление высокой духовности, а скорее признак 
личностной незрелости и инфантилизма. Более подробно эта 
тема будет рассмотрена в третьей части этого тома, в главе 
«Этика нерелигиозной духовности». 
 Итак, православная этика голосует за бедность и против 
богатства. Так стоит ли удивляться тому, что в странах вос-
точного христианства, в частности в России, уровень жизни 
значительно ниже, чем в странах западного христианства, 
особенно в протестантских странах? 
 Далее, православная этика утверждает, что чело-
век – существо слабое и греховное. Согласно православной 
системе ценностей, быть сильным и уверенным в себе – не-
хорошо, ибо всё это признаки «гордыни надмевающей». При 
взаимодействии с окружающим миром в качестве главного 
оружия православному христианину предписывается любовь 
и смирение. «Если тебя ударят по правой щеке, подставь ле-
вую». Таким образом, православное христианство явно недо-
оценивает способность к активному противостоянию и за-
щите своих интересов, если потребуется и с позиций силы. 
Православное христианство голосует за бедность и против 
богатства, за слабость и против силы, за терпимость и сми-
рение, и против применения силы для защиты своих интере-
сов. Вместо этого нам предлагают «возлюбить врагов своих». 
 Таким образом, восточное христианство – слишком 
пассивный и слишком женственный тип мировоззрения, ко-
торому, совершенно очевидным образом, недостаёт здоро-
вой и мужественной агрессивности*. Кстати, этот мой тезис 
прекрасно иллюстрирует знаменитая икона Андрея Рублёва 
«Троица», которая считается художественным воплощением 

 * Как будет показано далее (в главе «Этика нерелигиозной духовно-
сти»), нет большой мудрости в абсолютизации принципа любви с одновре-
менным осуждением способности к жёсткому силовому противостоянию. Это 
всего лишь пара противоположностей. В своём взаимодействии с окружаю-
щим миром опираться надо не на любовь и не на силу, а на адекватность. 
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сути православного христианства и вершиной всей древне-
русской живописи. Достаточно взглянуть на эту икону и сра-
зу же становится понятным, почему погибла Византия. 
 Применительно к отдельному человеку говорят «Посе-
ешь привычку – пожнёшь характер, посеешь характер – пож-
нёшь судьбу». То же самое можно сказать и про нацию: по-
сеешь мировоззрение – пожнёшь судьбу.  
 Принятие того или иного мировоззрения имеет воисти-
ну судьбоносное значение как для отдельного человека, так 
и для всей нации. «Выбирая Богов, мы выбираем судьбу», 
– справедливо заметил древнеримский поэт Вергилий. Ка-
ким же образом восточное христианство повлияло на судьбы 
принявших его народов? На мой взгляд, это влияние было 
сугубо отрицательным по причине явно жизнеотрицающего 
характера православной этики. Именно отрицание таких, 
на самом деле вполне позитивных ценностей, как богатство, 
власть и слава, делает восточное христианство столь губи-
тельным для жизнеспособности исповедующей его нации и 
столь ослабляющим государство, в котором оно принято в 
качестве основной идеологии. Ведь за этими, отвергаемы-
ми православным христианством ценностями, стоят вещи, 
абсолютно необходимые для процветания и выживания го-
сударства. Так, богатству соответствует материальное бла-
гополучие (уровень жизни населения) и экономическое раз-
витие; мирской власти – военно-политическое могущество, 
обороноспособность страны и её влиятельность на между-
народной арене; мирской славе – позитивный имидж и ав-
торитет страны. 
 Вне всякого сомнения, успешность по всем этим на-
правлениям в огромной степени зависит от общественного 
сознания, от  менталитета нации. Между тем, для русских 
людей весьма характерна заниженная самооценка, самокри-
тика, самоуничижение и даже презрение к собственной стра-
не и собственной культуре, одновременно с чрезмерным вос-
хищением всем иностранным, прежде всего, всем западным. 
Кто же нас будет уважать, если мы сами себя не уважаем? 
Между тем, такого рода смиренное самоуничижение впол-
не в духе православного христианства и, на мой взгляд, яв-
ляется прямым следствием многовекового насаждения этой 
неадекватной системы ценностей в общественное сознание 
русского народа. 
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 В таком критическом подходе к восточному христиан-
ству и его влиянию на судьбу нации я далеко не оригинален. 
Эти же самые мысли высказывались и до меня различными 
авторами, с мнением которых относительно роли восточного 
христианства в исторических судьбах принявших его наро-
дов, я полностью согласен. Ярким примером разрушительно-
го влияния раннего христианства является гибель Западной 
Римской империи. Один из современных исследователей 
этой проблемы пишет: 
 «Христианство явилось тем заразным вирусом, кото-
рый сыграл ключевую роль в духовном разложении, гибели и 
крушении великой Римской империи». 
 Как известно, христианство окончательно победило 
старую языческую веру и стало новой государственной иде-
ологией Рима в 4 веке н.э. Конечно же, речь идёт о раннем 
христианстве, которое по своему духу и своим ценностным 
ориентациям было очень близким к более позднему, из него 
развившемуся восточному христианству. Уже в 380 году н.э. 
раннее христианство становится единственной и обязательной 
религией Римской империи, тогда как все остальные формы 
религии подвергаются запрету и уничтожению. С этого време-
ни и начался распад и гибель великой Римской империи. 
 Другим, весьма поучительным историческим приме-
ром является судьба Восточной Римской империи (Визан-
тии). Ныне значительная часть её территории принадлежит 
мусульманской Турции, а некогда славный город Святого 
Константина давным-давно переименован в Стамбул. Исто-
рия однозначно говорит нам о том, что те страны, которые 
приняли в качестве своего базового мировоззрения христи-
анство восточного типа, оказались нежизнеспособными и не 
смогли противостоять напору своих бесцеремонных и агрес-
сивных соседей, пусть не таких утончённых и высокодухов-
ных, но зато хорошо понимающих, что требуется для выжи-
вания в этом мире. 
 Здесь вырисовывается интересная закономерность: 
чем старше та или иная разновидность восточной церкви, 
чем более длительное влияние оказывает её мировоззрение 
на менталитет нации, тем хуже последствия для данной стра-
ны. Ярким тому примером, кроме Рима и Византии, является 
Армения, которая приняла христианство на 6 веков рань-
ше, чем Русь (армянская автокефальная церковь, как и рус-
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ская православная, относится к восточному христианству).  
На протяжении многих веков армянский народ подвергался 
нападениям со стороны своих мусульманских соседей – Ира-
на и Турции. В результате современная Армения занимает 
примерно одну десятую часть своей исторической террито-
рии. Добрая половина современной Турции (её восточные 
вилайеты), ранее принадлежала Армении. Захватнические 
войны сопровождались массовым геноцидом армянского на-
селения. Только в 1915 году турки вырезали около полутора 
миллиона армян, причём Турция до сих пор отказывается 
признать факт этого чудовищного массового преступления. 
 Принятие древней Русью православного христианства, 
на мой взгляд, также отрицательным образом сказалось на 
менталитете русского народа и на судьбах России. В этом от-
ношении я полностью согласен с Александром Бушковым, 
который считает, что крещение Руси князем Владимиром 
было отнюдь не великим благом, а скорее, великой бедой для 
русского народа. В своей острополемической книге «Россия, 
которой не было», Бушков пишет: 
 «…зловещей тенью высится фигура князя Владимира-
тирана, развратника и братоубийцы (а возможно и отцеу-
бийцы), впрыснувшего в вены Руси отдающий тленом визан-
тийский яд, чьё действие сказывается даже сегодня, когда 
от Византии остались одни воспоминания». 
 Позволю себе процитировать ещё один пассаж из 
этой же книги:
 «…судьба стран, принявших византийский канон, – 
России, Болгарии, Греции, Сербии – форменным образом вы-
ламывается из европейской истории, отличаясь ненормаль-
но большим количеством невзгод. Здесь и роковые смуты, 
ставившие порой под сомнение само существование нации, 
и многовековое прозябание под иноземным игом, и едва ли не 
полная потеря духовно-национальных корней, не говоря уже 
о периодах глупейшей самоизоляции». 
 Действительно, нельзя не признать, что исторические 
судьбы этих стран складывались на редкость неудачно. Гре-
ция в результате постоянных войн с Османской империей 
потеряла значительную часть своей территории. Даже в но-
вейшей истории имеет место продолжение той же самой тен-
денции – добрая половина острова Кипр уже захвачена тур-
ками при крайне терпимом к этому безобразию отношении 
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мирового сообщества. Православная Болгария в своё время 
сильно пострадавшая от турецкого ига, уже давно была бы 
составной частью Турции, если бы не своевременная военная 
помощь России. Исторические судьбы православной Сербии, 
как в прежние времена, так и в новейшей истории (Косово), 
также являют собой горестную картину территориальных по-
терь, преследований и геноцида. 
 Как видим, многочисленные исторические факты под-
тверждают указанную А.Бушковым закономерность. О том 
же самом говорит нам и современное состояние России: 
депопуляция (уменьшение численности коренного населе-
ния), принимающая уже явно катастрофический характер, 
огромные территориальные потери, связанные с распадом 
СССР, финансовая, политическая и экономическая зависи-
мость от Запада, идеологическая колонизация (навязывание 
России чуждой культуры и идеологии), превращение России 
в сырьевой придаток Запада и свалку для вредных отходов. 
Моральное разложение нации сочетается с явной неспособ-
ностью православной культуры противостоять агрессивной 
идеологии либерализма и массовой культуре Запада, а так-
же экспансии ислама. Представители Русской Православной 
церкви, а следом за ними и наши русские национал-патрио-
ты постоянно нам говорят, что возрождение России (во всех 
его аспектах: экономическом, военно-политическом, нрав-
ственном и общекультурном) возможно только через воз-
рождение православной веры. Однако исторические факты 
говорят о противоположном. 
 В исторической судьбе России можно отметить ту за-
кономерность, что периоды расцвета российской государ-
ственности и роста могущества России всегда сочетались с 
ослаблением «исконно русского» православного влияния при 
одновременном усилении западного (прежде всего, немец-
кого и французского культурного влияния). Две величайших 
фигуры в истории России – Пётр Первый (Великий) и Екате-
рина Вторая (Великая) – были яркими представителями за-
падного (немецкого) менталитета. Как известно, Екатерина 
Вторая, урождённая немецкая принцесса, приехала в Рос-
сию из Германии уже вполне сформировавшейся личностью. 
По приезде в Россию, она сразу же стала учить русский язык 
и немедленно приняла православие. Тем не менее, этот шаг 
определялся, скорее её дипломатичностью и прагматизмом, 
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нежели её религиозностью («Париж стоит обедни»). Однако по 
своему менталитету она так и осталась типичным предста-
вителем западной культуры, с такими, жизненно важными 
для государственного деятеля качествами, как деловитость, 
организованность, высокая активность и прагматизм. 
 Что касается Петра Великого, то он с молодых лет на-
ходился под обаянием западной культуры, во всём старался 
подражать немцам и голландцам, а попов не жаловал. И, надо 
признать, это были два самых выдающихся государственных 
деятеля в истории России. А вот император Николай II, так 
же как и его августейшая супруга Александра Фёдоровна, 
был очень религиозным человеком и даже был причислен 
Русской Православной церковью к лику святого великому-
ченика. Однако в результате его правления произошла гран-
диозная социальная катастрофа и рухнула великая империя. 
Как видим, государственного деятеля красит не глубокая на-
божность, а трезвый разум, политическая воля, активность и 
деловитость – качества, отсутствие которых никакая, сколь 
угодно глубокая религиозность компенсировать не сможет. 
 Простой обзор исторических фактов говорит о том, что 
православное христианство, как жизнеотрицающее миро-
воззрение, отнюдь не благоприятствует высокой жизнеспо-
собности нации и процветанию страны. На самом деле, оно 
подобно информационному вирусу, поражающему иммун-
ную систему нации и ослабляющему её. 
 Ещё одним, весьма распространённым доводом сто-
ронников православного христианства является следующий: 
«Наша святая вера дана нам от дедов и прадедов наших. 
Нельзя отрекаться от того, что заповедано предками наши-
ми». Однако именно это, именно такое отречение от своей 
веры в пользу чужеземной произошло на Руси тысячу лет 
назад, во время её насильственного обращения в христи-
анство. В те времена нашими предками была заповедана 
святая и древняя вера в своих славянских богов, а насаж-
даемая князем Владимиром новая религия была абсолютно 
чуждой для русского народа. Почему мы говорим про хри-
стианство – «наша вера»? Разве христианская «благая весть» 
родилась в рязанских лесах? И почему принцип «Держись 
веры своих предков» для одних времён годится, а для дру-
гих – нет? Может быть, самый правильный подход состоит в 
том, чтобы выбирать самое лучшее из того, что нам доступ-
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но, игнорируя любые другие критерии отбора, в том числе и 
авторитет древности. Добавлю ещё, что в священных кни-
гах «веры наших отцов, дедов и прадедов», т.е. в Библии и 
Новом Завете нет ни одного славянского (русского) персона-
жа и нет ни одного славянского географического названия.  
Пожалуй, всё-таки, христианство отнюдь не своя, родная вера, 
аутентичная исконному, яркому и мужественному русскому 
духу, а вера чужеземная, являющаяся порождением культу-
ры, весьма далёкой от наших славянских корней. Православ-
ные идеологи и солидарные с ними русские националпатри-
оты активно навязывают нам совершенно необоснованное 
и дискриминационное представление о том, что подлинным 
патриотом России может быть только верующий человек, 
только православный христианин. При этом подразумевает-
ся, что сторонники иных взглядов на жизнь, последователи 
иных мировоззрений уже не могут являться полноценными 
гражданами и настоящими патриотами России. Однако, по 
моему глубокому убеждению, миллионы неверующих людей 
являются патриотами России ничуть не в меньшей степени, 
чем православные христиане. Для того, чтобы быть подлин-
ным патриотом своей страны, совершенно необязательно 
верить в Господа Бога именно в том варианте, на котором 
настаивает Русская Православная Церковь. Более того, вовсе 
не обязательно и вообще верить в Господа Бога. Вполне до-
статочно иметь надличные ценности и быть способным ста-
вить интересы своей Родины и своего народа превыше своих 
собственных. Разве не в этом заключается суть патриотизма? 
Жизненный опыт и простой здравый смысл однозначно гово-
рят нам о том, что нравственность и религиозность – разные 
вещи. В годы Великой Отечественной войны массовый геро-
изм вполне сочетался с массовым атеизмом. Так что попыт-
ки православной церкви заявить свои эксклюзивные права 
на высокую нравственность и патриотизм, мягко говоря, не 
вполне обоснованы. Те национально-патриотические дви-
жения, которые настаивают на обязательной религиозности 
патриота России, на его обязательном «воцерковлении», тем 
самым отталкивают от себя многих потенциальных союзни-
ков. Нравится это или нет, но это – несомненный факт: как 
современный западный мир, так и Россия, все мы живём 
в постхристианскую эпоху. Для любого беспристрастно-
го исследователя совершенно очевиден явный и несомнен-
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ный упадок христианства, произошедший за два последних 
столетия. И вряд ли следует рассчитывать на возможность 
его возрождения. Закат христианства, судя по всему, име-
ет уже необратимый характер. Современное христианство – 
это мировоззрение, которое не имеет будущего. Не думаю, 
что в современных условиях делать ставку на православное 
христианство как на государственную идеологию является 
продуктивной идеей. Современного образованного человека 
вернуть в религиозное средневековье иначе как силовым пу-
тём,  уже невозможно. 

*     *     *
 Идеология представляет собою не что иное, как функ-
ционирование разума в аксиологической сфере. Не мудрость-
праджня, а именно разум, со всей присущей ему двойствен-
ностью создаёт и воинственно утверждает некую систему 
ценностей. Эта система ценностных ориентаций, эта идео-
логия плоха не потому, что преследует или утверждает недо-
брые цели. Все стремятся к добру, благу и счастью для все-
го человечества: и либералы, и коммунисты, и религиозные 
фундаменталисты, но все понимают это благо по-своему. 
 Пока декларируются высокие ценности в самом обоб-
щённом виде – нет никаких проблем. Проблемы начинаются, 
когда происходит их конкретизация. Именно это конкрет-
ное оформление абстрактных идей свободы, счастья, спра-
ведливости, блага, духовности и создаёт различные формы 
идеологии. Поскольку идеология создаётся разумом, то есть 
дуалистической формой познания, результат всегда оставля-
ет желать лучшего. На выходе мы имеем фанатичную при-
верженность одному из полюсов пары противоположностей, 
в сочетании с неистовым, компульсивным отвержением дру-
гого полюса. Идеология всегда ущербна, как ущербны любые 
порождения разума, лишённые надёжного фундамента инту-
итивной Мудрости-Праджни. 
 В частности, эта ущербность проявляется в феномене 
информационной агрессивности, столь присущей всем рели-
гиям. Она выражается в сильной потребности навязать свои 
взгляды окружающим «к их же великому благу». Отсюда и 
феномен активного миссионерства, иной раз принимающего 
гротескные формы бесцеремонного приставания на улице, 
звонков в чужие квартиры и т.п. Современный религиоз-
ный миссионер всё более походит на менеджера по продаже.  
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Отсюда же проистекает и агрессивность религиозных людей. 
Если эта, по сути своей, глубоко эгоистическая потребность 
«приобщить заблудших людей к высшей духовной Истине и 
спасти их» ( а на самом деле – потребность заставить их «ду-
мать как я»), если эта потребность блокируется, если объект 
воздействия не собирается принимать чужие взгляды, по-
скольку его полностью устраивают свои собственные, тогда 
у ревностного миссионера возникает сильнейшая эмоцио-
нальная реакция раздражения, гнева и возмущения. Нетер-
пимость к инакомыслящим – типичная черта религиозного 
фанатика. Она однозначно свидетельствует об отсутствии 
уважения к другим людям, к их праву иметь собственные 
убеждения, она однозначно свидетельствует о потребности в 
доминировании, о стремлении подчинить себе других людей 
в информационном отношении, заставить их принять мои 
убеждения и отказаться от своих собственных. Таким обра-
зом, речь идёт не о декларируемом приобщении к высшим 
истинам, а о духовном порабощении. 
 Мировоззрение нерелигиозной духовности утверждает, 
что Дао не совместимо с экспансией. Мировоззрение, вырос-
шее на надёжном фундаменте интуитивной мудрости-прад-
жни, не нуждается в беззастенчивой саморекламе и актив-
ном миссионерстве. Оно исключает любые формы духовного 
порабощения, духовного насилия, исключает агрессивное и 
нетерпимое отношение к инакомыслящим. 
 Другое дело религия, в частности, христианство.  
Если кто-либо отвергает христианское вероучение, ему не-
медленно наклеивают ярлык слуги дьявола и даже сатаниста. 
Религиозное мышление иначе просто не может, не может в 
силу пребывания в познавательной двойственности. Логика 
простая и незамысловатая: если ты не с Богом (а под Богом 
при этом понимается вся христианская мифологическая дог-
матика) – значит ты с дьяволом. 
 На самом деле, с точки зрения нерелигиозной духовно-
сти, поклонение Богу и поклонение дьяволу (сатанизм) – это 
две различных формы пребывания в двойственности. Инте-
ресно то, что одна из них с неизбежностью порождает дру-
гую (свою противоположность), ибо Инь, достигнув полноты 
своего развития, закономерным образом порождает Ян, и 
наоборот, Ян, пройдя все фазы своего развития, порождает 
Инь. Существует закон, согласно которому, «чем сильнее мы 
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утверждаем тезис, тем неумолимее он требует уравновеши-
вающего его антитезиса». Таким образом, именно фанатич-
ная вера во Христа порождает веру в Сатану и поклонение 
ему. Любопытно, что чёрная месса сатанизма представляет 
собою полную противоположность католической мессе, во 
всех своих деталях. Даже молитва Pater noster (Отче наш) 
в чёрной мессе читается задом наперёд. Любопытно также, 
что из всех стран Европы секта сатанистов наиболее распро-
странена именно в Италии, в стране с давних времён являю-
щейся оплотом католичества. 
 Мировоззрение нерелигиозной духовности рассматри-
вает путь религиозного поклонения (поклонения кому бы то 
ни было, любым богам, будь то благие и добрые боги, либо 
злые и кровожадные) как путь тупиковый и бесперспектив-
ный. Подлинно духовный Путь начинается тогда, когда чело-
век оставляет все эти детские игры нашего разума и начинает 
работать над собственным сознанием, над его расширением и 
развитием. Другой дороги в духовное просто не существует. 
 Итак, ни наука, ни религия не способны дать удовлет-
ворительный ответ относительно того, что такое духовность и 
в чём заключается путь духовного развития. Между тем, со-
гласно мировоззрению нерелигиозной духовности, этот путь 
состоит не в чем ином, как в расширении и развитии созна-
ния. Вратами к Духу является наше собственное сознание, а 
ключом – методы медитативной практики. Высказывая это 
мнение, я далеко не оригинален, я всего лишь присоединяюсь 
к взглядам своих великих предшественников. Точно такого 
же понимания духовности и духовного пути придерживался 
крупнейший индийский специалист по психологии и фило-
софии Йоги, один из наиболее глубоких мыслителей ХХ века 
И.Таймни. В своей книге «Введение в психологию Йоги», вы-
шедшей на русском языке в 2005 году, представляя позицию 
классической Йоги, он пишет: 
 «Большинство психологов из-за своего материалисти-
ческого мировоззрения отказываются признавать сознание 
независимым, чем-то отдельным и не связанным с телом, а 
также способным существовать вне тела. Оно обычно счи-
тается побочным продуктом жизненных процессов, проис-
ходящих в физическом теле, и полагается прекращающим-
ся, когда после смерти физического тела жизненный процесс 
прерывается». И далее:
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 «Если в этих условиях неуверенности и нечёткости мыс-
ли, касающейся самых животрепещущих и важных аспектов 
нашей жизни, будет высказана идея, что обычное сознание, 
т.е. осознание, находящееся в пределах опыта каждого чело-
века, – это проявление Абсолютного Принципа, обычно назы-
ваемого Высшей Реальностью или Богом, – большинство лю-
дей сядут, протрут глаза и будут недоумевать, о чём это я 
говорю. Простой человек считает Бога высшим существом, 
далёким и недоступным, тем, кто каким-то образом влия-
ет на нашу жизнь и распоряжается ею. Считать Бога ис-
тинной основой нашей жизни, выражающей себя через наше 
собственное сознание, звучит как богохульство. Как может 
Высшее Существо, такое далёкое, сильное и выдающееся, 
присутствовать в нашем собственном сознании, таком 
обычном, знакомом, и быть основой разума каждого челове-
ка? Это кажется абсурдным и неправдоподобным. И тем не 
менее, согласно оккультизму, это есть истина истин, высо-
чайшая и самая значительная истина нашей жизни». 
 То же самое говорили и все великие мастера Чань-буддиз-
ма. В Сутре Помоста Шестого Патриарха Хуэй-нэна* сказано:
 «В нашем сознании существует сам Будда, 
 Будда нашего сознания и есть истинный Будда.
 Если мы сами не имеем в себе сознания Будды,
 То где ещё искать его в другом месте?»
 И ещё одна цитата из той же самой сутры:
 «Омрачённые люди молитвенно повторяют имя Будды, 
чтобы переродиться в раю, а просветлённые люди очищают 
собственное сознание». 

 * Перевод Н.В.Абаева. 
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Глава 7
Мировоззрение нерелигиозной духовности

Великие истины слишком важны
для того чтобы быть новыми.

  Соммерсет Моэм 

 Мы подробно обсудили то, что многими людьми при-
нимается за подлинную духовность, однако на самом деле ею 
не является. Но читателю, естественно, хочется узнать, а что 
же ею является, что представляет собою духовность с точки 
зрения автора? Я не буду увиливать от ответа, но предвари-
тельно замечу, что понятие дух и духовное не относятся к 
сфере грубоматериального и постижение этих вещей, транс-
цендентальных по своей природе, невозможно осуществить 
посредством мышления и речи. Однако можно указать на 
Путь, следуя которым можно придти к постижению духов-
ного. На уровне слов и дискурсивного мышления возможно 
дать лишь проекции, слабые отблески духовных прозрений. 
Самое печальное – это то, что эти проекции совершенно бес-
полезны для того, кто не практикует медитацию и не имеет 
соответствующего личного опыта. Дух и духовное по своей 
природе недвойственны, тогда как мышление и речь пред-
ставляют собой познавательную двойственность. Между 
двумя этими уровнями – целая пропасть, колоссальное и 
принципиальное отличие. Тем не менее, словесные проекции 
могут оказаться полезными, для тех, кто уже включён в ме-
дитативную практику. 
 Итак, что такое духовность и в чём заключается подлин-
ный смысл человеческой жизни? С позиций учения нерелиги-
озной духовности, смысл человеческой жизни состоит в 
развитии «самосветящегося света сознания», который и 
представляет собою духовное ядро человека. То, что мы 
называем «Я» – это всего лишь скорлупа, закрывающая это 
ядро, скорлупа, с которой мы ошибочно отождествляемся. 
Самое же главное в нас – наша духовная суть, – нами не осо-
знаётся, будучи скрытой за грубоматериальной и тонкома-
териальной оболочками. Однако, именно это духовное ядро, 
эта сияющая духовная сердцевина и есть то, что мы собою 
представляем на самом деле. Внутреннее духовное начало у 
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разных людей находится на разных стадиях эволюционного 
развития, поэтому мы, с одной стороны, можем говорить о 
глубоких различиях в уровнях духовности, с другой – вслед 
за буддистами утверждать, что «каждое живое существо об-
ладает природой Будды». 
 Таким образом, понятие духовность отражает об-
щий уровень развития сознания, достигнутый данным 
человеком в данном воплощении. Понятия уровень разви-
тия сознания и уровень развития духовного ядра я буду упо-
треблять как синонимы. Сознание – это функция индивиду-
ального духовного начала, и является чётким показателем его 
развития. Это подобно тому, как малый светильник даёт сла-
бое освещение, в отличие от большого. Точно так же обстоят 
дела и с различиями в уровне развития сознания. Окружаю-
щие нас люди сильно различаются по этому наиважнейшему, 
фундаментальному параметру. Сразу же отмечу, что он яв-
ляется общей интегральной характеристикой человека, в от-
личие от отдельных частных личностных свойств. Различия 
по уровню духовного развития между людьми очень велики. 
Есть люди, которые находятся на уровне духовной дебильно-
сти (например, террористы, взрывающие бомбу в супермар-
кете), есть (и таких большинство) люди средней духовности, 
и, наконец, очень редко, но всё же встречаются люди выс-
шей духовности, высочайшего уровня развития сознания. 
 Тот факт, что человек включился в энергомедитативную 
практику и начал целенаправленно работать над собой – во-
все не означает, что тем самым он автоматически становит-
ся выше и лучше окружающих его людей. Ничего подобного. 
Просто теперь его духовная эволюция пойдёт ускоренными 
темпами. Вне всякого сомнения, уже через 12 лет практи-
ки он станет значительно лучше самого себя прежнего, но 
вопрос о том, лучше ли он будет тех, кто не вовлечён в ду-
ховную практику, – остаётся открытым. Да и вообще, жела-
ние сравнивать себя с другими уже само по себе однознач-
но говорит о низком уровне духовного развития и наличии 
скрытой мотивации самоутверждения. Сфера духовного не 
имеет ничего общего ни с соревнованиями силачей, ни с кон-
курсами красоты. Человек, ставший на путь Йоги сознания, 
не озабочен тем, чтобы стать «духовней всех на свете». При 
правильном подходе к энергомедитативной практике, от-
сутствует избыточная фиксация внимания на результате.  
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Важен процесс медитации, а не результат. Нетерпеливое 
ожидание признаков, подтверждающих собственный духов-
ный прогресс, блокирует подлинное развитие. Оно начина-
ется только тогда, когда человек трудится ради самого Пути,  
а не ради его плодов. 

*     *     *
 Высказываемая в данной книге точка зрения на духов-
ность ни в коей мере не является ни новой, ни оригинальной. 
Я просто присоединяюсь к концепции духовности, известной 
на Востоке ещё в глубокой древности. Самые замечательные 
и воистину потрясающие своим величием и мудростью духов-
ные знания мы обнаруживаем в древней Индии. Это концеп-
ция Атмана и Брахмана, это учение о духовной эволюции 
человека, о карме и реинкарнациях, о незримой Высшей 
Реальности и завесе майи, скрывающей её от мирского че-
ловека, о жизненной энергии пране, об энергетических ка-
налах нади и энергетических центрах – чакрамах, о методах 
достижения Освобождения (Мокша), а также о различных 
видах энергетических и медитативных практик, санскрит-
скими названиями которых не стану утомлять читателя. 
 Даже древний Китай, при всей проработанности учения 
о строении энергосистемы человека, о жизненной энергии и 
методах её взращивания, сильно уступает Индии в вопросах 
философии духовного развития. Так, например, даосизм не 
знал учения о перевоплощениях (реинкарнации) и был ориен-
тирован на достижение бессмертия в физическом теле. Пред-
ставление о множественности земных воплощений пришло в 
Китай вместе с буддизмом из той же Индии. 
 Отдавая дань уважения и благодарности мудрецам 
древней Индии, через которых до нас дошли эти воистину 
бесценные знания, тем не менее, нельзя не заметить, что в 
последние столетия это древнее знание только сохранялось 
и передавалось последующим поколениям, но не получило 
дальнейшего развития. Существующая современная лите-
ратура по индийской йоге сводится к повторению и ком-
ментированию древних источников, таких как «Йога-сутра» 
Патанджали и «Хатха-йога-прадипика» Сватмарамы, как 
знаменитая Библия индуизма – Бхагавадгита. К сожалению, 
следует признать, что уровень комментирования значитель-
но ниже, чем уровень первоисточников. Таким образом, с 
ходом времени шло постепенное угасание и искажение этих 
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великих знаний. Простое их сохранение, учитывая весьма 
тонкий и сокровенный характер подобного знания, на мой 
взгляд, вряд ли возможно – в таких случаях либо имеет ме-
сто постепенное их размывание, либо же – постоянный рост 
и развитие. К сожалению, на протяжении последних веков 
такого развития не наблюдается. 
 Даже в концепции недвойственности знаменитого 
Шанкары нет ничего принципиально нового, а предлагаемый 
им метод медитации на Атмане, как я это далее намерен по-
казать, грешит поверхностностью и относится скорее к пути 
религиозному, нежели подлинно йогическому. 
 Однако пора, оставив в стороне сложные вопросы про-
исхождения и дальнейшего развития древних учений, пере-
йти собственно к их изложению. Хочу сразу же предупредить 
читателя, что эти концепции я буду излагать в собственной 
интерпретации и исходя из собственного их понимания.  
Я не считаю себя ортодоксальным последователем классиче-
ской йоги, какой-либо школы буддизма или даосизма. В дан-
ной книге я с благодарностью, но без фетишизации использую 
сокровищницу знаний этих традиций. Делаю я это в свобод-
ной манере, принимая то, что считаю верным и отбрасывая 
то, что, с моей точки зрения, является устаревшим и оши-
бочным. Кому-то это может показаться самонадеянностью и 
даже кощунством. Я же полагаю, что если вы получили в на-
следство старый дом со всем имеющемся в нём имуществом, 
то разумный подход предполагает, что вы наведёте там по-
рядок. При этом вам нужно будет вымести грязь, выкинуть 
старые, пришедшие в негодность вещи, взамен купить но-
вые, сделать ремонт, словом, произвести необходимое обнов-
ление. В то же время, вы должны бережно сохранить фамиль-
ные драгоценности, картины старых мастеров и т.п. То есть 
вы должны поступить в полном соответствии с принципами 
древнеиндийской философии (концепция Тримурти). В еди-
ном лице вам придётся быть и Шивой-разрушителем, выбра-
сывая всё устаревшее и негодное, всякий скопившийся на 
чердаке хлам, и Вишну – хранителем всего ценного и достой-
ного, что досталось вам в наследство. Наконец, вам придётся 
также быть и Брахмой – творцом нового, ибо плох тот, кто не 
умножил доставшееся ему в наследство достояние. Следую-
щим поколениям мы должны оставить больше, чем нами было 
получено от предыдущих. Здесь возможны как ошибка рево-
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люционного отвержения всего старого (отрицание хранителя 
Вишну), так и противоположная ей ошибка консервативной 
приверженности к старому и отрицания нового (недооценка 
аспекта Шивы и аспекта Брахмы). 
 Итак, мировоззрение нерелигиозной духовности, осно-
ванное на древнеиндийских учениях, включает в себя три 
базовых компонента: 
 1. учение о духовном ядре человека – «чистом самосветя-
щемся свете сознания», заключённом в материальные оболоч-
ки, возрастающей (по мере удаления от центра) плотности.
 2. учение о Великом Освобождении (Просветлении) че-
рез разотождествление с этими оболочками и через их посте-
пенное растворение. 
 3. учение об эволюционном механизме развития созна-
ния и о методах сознательного ускорения духовной эволюции.
 Все эти три аспекта представляют собой неразрывное 
органическое единство. Поэтому я не буду слишком беспоко-
иться о систематичности изложения и не буду стремиться к 
изолированному и строго последовательному рассмотрению. 
 Итак, в чём же заключается древнее учение о духовном 
ядре и его эволюции? 
 Начну с вопроса, над которым уже много веков бьются 
философы. Существует ли духовное как нечто, качественно 
отличное от материального? Или, иными словами, есть ли у 
человека душа? Как я об этом уже говорил, даже сама по-
становка вопроса неправильна, ибо человек – это и есть 
душа, воплощённая в физическое тело и пользующаяся им 
как своим инструментом. Душа или духовное ядро челове-
ка – это чистое сознание, скрытое внутри нас, заключённое 
в физическое тело (грубоматериальную оболочку) и праниче-
ское тело (тонкоматериальную оболочку). Как сказано в древ-
нем индийском тексте «Сатапаттха Брахмана»: «Прана есть 
тело Высшего Я» (индивидуального духовного начала – В.К.).  
Поскольку мы постоянно отождествляем себя с этими 
оболочками (прежде всего с умом и физическим телом), 
они образуют непроницаемую преграду для познания 
этого духовного центра. 
 Духовное ядро, которое каждое живое существо несёт 
в себе, в разные времена и в разных культурах называлось 
по-своему. То, что санкхья называет Пурушей, в упаниша-
дах носит название Атман. В классической Йоге – это Пуру-
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ша, в адвайта-веданте – это Атман. Очень много различных 
наименований духовного начала человека можно встретить 
в Чань (Дзен)-буддизме: первородная природа, изначальное 
лицо, первородное изначальное сознание, истинный Будда, 
природа Будды, чистое сознание Будды и т.д. Хочу сразу же 
заметить, что в Чань-буддизме индивидуальное духовное на-
чало понимается совершенно иначе, чем Атман и Пуруша в 
древнеиндийской философии. Но об этом позже. Некоторые 
авторы называют его «истинным» или «Высшим» Я челове-
ка. На мой взгляд, это название крайне неудачно, потому 
что слово Я с неизбежностью несёт значение личностного Я  
(Я как психическая и физическая индивидуальность). Пусть 
даже мы говорим об Истинном или Высшем Я, всё равно в 
семантическое поле контрабандой протаскивается представ-
ление о том же самом личностном Я, только хорошо умытом 
и аккуратно причёсанном. 
 Что же мы можем сказать о духовном ядре человека? 
Дух внутри нас – что это? Прежде всего, следует сказать, что 
духовное ядро совершенно недоступно рационально-логиче-
скому познанию, о нём невозможно говорить, оно не мысли-
мо и не представимо. Таким образом, даже самые удачные 
попытки объяснить его – в лучшем случае передают лишь 
слабые и неверные отблески чего-то удивительного, мощ-
ного и прекрасного. Пожалуй, наилучшей такой попыткой 
были слова великого индийского учителя Шанкары, кото-
рый определил Атман (духовное ядро человека) как самос-
ветящийся свет сознания. Согласно древним индийским 
учениям (классическая йога, адвайта-веданта и другие), Ат-
ман – это и есть Дух внутри нас. Он представляет собой ду-
ховную сердцевину или духовный стержень человека, под-
линный центр его бытия. Атман – это нематериальное ядро, 
чистое сознание, местопребывание Зрящего, скрытое за 
множеством материальных оболочек различной плотности. 
Как сказано у Шанкары:
 «Сам Атман освещает разум и другие силы, как 
лампа – сосуд, в который она поставлена. Атман же не 
может быть освещаем этими вялыми силами… Свет не 
нуждается в том, чтобы его освещал другой свет, он све-
тит сам из себя»*.

 * Шанкара «Атма-буддхи».
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 Древнеиндийская мудрость учит, что Атман безнача-
лен и бесконечен, он не имеет форм и признаков, не имеет 
качеств, он неописуем. Атман – вне чувств, вне разума, вне 
пространственных и временных ограничений, вне причин-
ности. Атман – это свет, ясность, чистая радость, свобода, 
совершенство, высшая мудрость и неиссякаемый источник 
любого творчества. В духовном ядре человека информаци-
онная и энергетическая составляющие бытия достигают 
высшего предела. Таким образом, Дух – это безграничное 
Могущество (Сила), Высшая Радость (Ананда, Благодать), 
неиссякаемый родник Высшей Любви, Высшей Мудрости 
и Высшего Знания. Однако всё это находится внутри нас 
в скрытом, непроявленном виде. Поэтому обычный человек 
похож на того, кто живёт жалкой жизнью нищего, кто ходит 
по дворам и побирается, в то время как в его собственном 
доме закопано сокровище. 
 Перечислю основные положения учения о духовном 
ядре человека. 
 Дух не имеет форм и признаков, а следовательно, не-
доступен рационально-логическому познанию, не мыслим, не 
вербализуем, не представим. Всё, что мы можем помыслить, 
вообразить или представить – всё это не Он («нети, нети»*). 
 Дух запределен пространству и времени. Примени-
тельно к Духу эти категории теряют свой смысл. Опять же, 
мы можем воспользоваться только негативными определени-
ями, такими как вневременность, безначальность, бессмер-
тие, бесконечность. Во всех этих словах приставка «не» отри-
цает основную часть слова (не-время, не-начало, не-смерть, 
не-конечное), что вообще характерно для всех существующих 
попыток объяснить что такое Дух: все объяснения чем он яв-
ляется, в конечном итоге сводятся к объяснениям того, чем 
он не является.
 Дух запределен причинности. Другими словами, над 
ним не властен «закон достаточного основания». Дух свобо-
ден (не связан, не ограничен), непредсказуем, не подчинён 
законам материального мира, находится вне сферы действия 
причинно-следственных связей.
 Дух является чистым созерцателем. Дух – это отре-
шённый, бесстрастный Зрящий, не вовлечённый в то, что он 

 * Знаменитая мантра «не то, не то».
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созерцает. Отрешённость означает отсутствие желаний (от-
сутствие как «хочу», так и «не хочу»). В этом случае речь идёт 
о свободе от психологической причинности, от обусловлен-
ности содержимым собственной психики. Иначе говоря, от 
обусловленности собственным «умом». Мы должны ясно по-
нимать, что желания для психики – то же самое, что законы, 
причинно-следственные связи, детерминизм – для физиче-
ского мира. Отсюда, кстати, становится предельно понятной 
вся иллюзорность общераспространённых представлений о 
«свободе воли». Таким образом, отрешённость Зрящего нераз-
рывно связана с его свободой и неподвластностью жёсткому 
детерминизму сферы грубоматериального. 

*     *     *
 Атман ведантической традиции и «природа Будды» 
чань-буддизма по сути говорят про одно и то же – про духов-
ное начало, скрытое внутри нас. Однако понимают его они 
по-разному. В этом вопросе существуют очень большие раз-
личия между классической ведантой и буддизмом. 
 Согласно буддизму Махаяны «изначальная природа», 
как они именуют духовное начало, которая наличествует у 
любого человека (и даже у любого живого существа), уже име-
ет всю полноту совершенства и не нуждается ни в каком раз-
витии. Всё, что требуется – всего лишь убрать заблуждения 
(омрачённость), которые, как тёмные тучи яркую луну, за-
крывают совершенную природу Будды и мешают её полно-
ценному проявлению в человеке. 
 Однако классическая йога считает иначе. С точки зре-
ния йоги, Дух (Пуруша) воплощается в материю (Пракрити) 
как семя в почву. Он – дух-дитя, которому предстоит, вновь 
и вновь воплощаясь, пройти долгий путь развития для дости-
жения необходимой зрелости. Развитие это происходит как в 
энергетическом, так и в информационных аспектах, которые 
между собою тесно связаны. Духовное начало человека мож-
но представить как ярко светящийся шар из сверхтонкой 
плазмы. Пока он мал, он ограничен как в своей энергетиче-
ской наполненности, так и в своей способности освещать всё 
вокруг. По мере своего эволюционного развития, он растёт 
как в том, так и в другом отношениях. В этом и заключает-
ся смысл погружения Духа в феноменальный мир, смысл его 
нисхождения в материю. Тот Дух (Атман), который низошёл 
в материю, и тот же самый Дух, прошедший до конца весь 
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эволюционный процесс и достигший полного просветления, 
отличаются между собой как младенец и зрелый самостоя-
тельный человек. 
 Начальный Дух, впервые воплотившийся в мате- 
рию – слаб, не имеет должного уровня сознания (силы Света) 
и вследствие этого отождествляется со своими материаль-
ными оболочками, включая самые грубые (физическое тело 
и ум)*. Только через взаимодействие с грубоматериальным 
планом, через получение необходимого опыта, происходит 
постоянный рост и расширение сознания, эволюция инди-
видуального Духа (Атмана). Через претерпевание жизни, ма-
териального бытия, Дух постепенно, шаг за шагом, снимает 
одну майю за другой, ликвидирует отождествление сначала 
с самой грубой оболочкой, затем с более тонкими. Таким об-
разом, именно самая грубая оболочка является самой 
активной зоной развития духа (фронтом его развития). 
Вот почему для души необходимо нисхождение в материю и 
прохождение через эволюционный процесс. Феноменальный 
мир обеспечивает такое развитие, снабжает необходимым 
опытом, питает процесс развития духа как в информацион-
ном (праджня), так и в энергетическом (шакти) отношениях. 
 «Как семя, после того как оно посажено в почву, впиты-
вает необходимое питание из своего окружения и постепен-
но развивается в полностью выросшее дерево, так и духов-
ное семя – начальный Пуруша помещается в материальный 
мир, почву для развития его сознания до высшего предела»**. 
 Соотношение между духовным ядром человека и скры-
вающими его оболочками тот же самый автор (Таймни) объ-
ясняет посредством следующей аналогии: 
 «Возьмём мощную лампу и накроем её несколькими по-
лупрозрачными и раскрашенными в разные цвета сфериче-
скими оболочками возрастающего диаметра, одну оболочку 
помещая внутри другой, причём чем ближе кнаружи, тем 
грубее материал, толще и темнее эта оболочка, а чем бли-

 * Часто используемый в англоязычной эзотерической литературе тер-
мин “mind”, который обычно переводится как «ум», на самом деле имеет зна-
чительно более широкое содержание, охватывая не только мышление, но и 
всю сферу психики человека. Таким образом, «ум» эзотериков – это вся пси-
хика человека, включая речь, мышление и чувственное восприятие, включая 
идеаторные, образные и эмоциональные компоненты нашей психики. 
 ** Taimni I.K «The Science of Yoga» (здесь и далее перевод В.Каргополова).
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же к лампе (источнику света), тем они тоньше и прозрач-
нее. Сам же источник света скрыт и невидим. Если мы убе-
рём самую первую (наружную) оболочку, тогда следующая 
сфера появится в поле зрения и свет, проходящий сквозь неё, 
станет намного сильнее и ярче. Но сам источник света бу-
дет по-прежнему невидим. По мере того, как мы устраня-
ем следующие оболочки, свет делается ещё более ярким, но 
только тогда, когда будет устранена последняя оболочка, 
чистый и полноценный свет самого источника будет виден 
во всей его полноте и мощи»*.
 Эта аналогия поясняет отношение между Духом и ма-
териальными оболочками, внутри которых он помещён и за 
которыми он скрыт. Самосветящийся свет сознания, свет 
духа, проходит через серию оболочек, каждая из которых за-
держивает его значительный объём; по мере продвижения от 
центра к периферии он тускнеет и слабеет. До уровня самой 
грубой оболочки (физическое тело и психика) свет сознания, 
идущий от духовного ядра, доходит в наиболее тусклой и под-
верженной наибольшему количеству ограничений форме. 
 До сих пор мы говорили о проявлении трёх сфер бытия 
на уровне человека. Однако то же самое относится и к миро-
зданию в целом. Между человеком как микрокосмом и ми-
ром как макрокосмом существует глубокое и важное соответ-
ствие. За явленным физическим телом человека скрывается 
незримый Атман (индивидуальная душа), тогда как за фи-
зическим телом мира (грубоматериальный аспект мирового 
бытия), согласно древнеиндийским учениям, скрыт мировой 
Дух или Брахман. Чем для человека является душа, тем для 
мира является Брахман (высшая духовная реальность, скры-
вающаяся за майей, иллюзией грубоматериального плана бы-
тия). Растворив оболочки и достигнув Атмана, одновременно 
человек достигает и Брахмана (духовной сущности Мира). 
Есть физическое тело мира, есть тонкое (энергетическое) тело 
мира и есть духовное ядро мира – Брахман. То, что для чело-
века душа, для мира – Брахман. Достигнув Атмана, человек 
осознаёт тождественность Атмана и Брахмана, капли и океа-
на. Однако путь к этому лежит через себя, через растворение 
оболочек, скрывающих Атман, то есть через растворение фи-
зического тела и разума (психики). 

 * Там же.
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 Почему же непременно через себя, а не через окружа-
ющий нас мир? Потому, что познавательный инструмент че-
ловека (его психика, его ум), не будучи растворён и транс-
цендирован, исключает познание Брахмана. В конце концов, 
сам человек, его тело и психика и есть ближайшая, наиболее 
нам доступная часть мира. Поэтому работу духовного пре-
образования и следует начинать с самого себя. Ближайшая 
и самая удобная для этой работы часть нашего мира – это 
и есть мы сами, наше тело и наш ум. По мере развития ин-
дивидуального духовного начала (духовного ядра человека) 
происходит его рост как в энергетическом, так и в инфор-
мационном аспектах. При этом дух всё в большей и большей 
степени разотождествляется с материальными оболочками и 
превращает их во всё более совершенные инструменты са-
мовыражения. Как пишет Таймни в своих комментариях к 
«Йога-сутре Патанджали»,
 «Завершающий шаг в мастерском освоении чего-либо 
обычно заключается в трансцендировании этого, то есть 
выходе за его пределы. Только тогда возможно полное позна-
ние и абсолютный, совершенный контроль». 
 Таким образом, невозможно полноценно контролиро-
вать свой ум (психику), полноценно владеть своим поведе-
нием и эмоциями, если мы остаёмся в пределах самого ума. 
Именно поэтому подлинная медитация заключается в отказе 
от фантазирования, в трансцендировании ума и выходе в 
состояние умственной тишины. 
 Я уже говорил о принципиальной ущербности любых (в 
том числе и моих собственных) попыток объяснения духов-
ного на научно-философском уровне, с неизбежной опорой 
на дискурсивное мышление. Намного большие возможности 
для этого предоставляет искусство. Научное познание все-
цело относится к сфере грубоматериального и для познания 
более тонких сфер оно попросту неприменимо. Искусство же 
(я имею ввиду подлинное, настоящее искусство, а не псевдои-
скусство постмодерна) принадлежит к сфере тонкоматериаль-
ного. Духовные истины не могут быть полноценно изложены 
языком научно-философского познания. Они с необходимос-
тью требуют художественной формы их выражения. 

*     *     *
 Обсуждая проблему внутренней духовной сущности 
человека (Атмана) или, другими словами, проблему суще-
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ствования души, нельзя пройти мимо буддистской теории 
анатмана, отрицающей существование индивидуального Я 
(а или ан на санскрите – отрицательная частица «не»). Эта те-
ория – всего лишь индийский аналог хорошо известной в за-
падной классической философии теории шотландца Давида 
Юма. Юм впервые в западной философии отказался призна-
вать единство и самотождественность личности познающего 
субъекта. «Я сам и все другие люди, – утверждал Юм, – пред-
ставляем собой всего лишь пучок или связку различных вос-
приятий, сменяющихся с непостижимой быстротой». Как ви-
дим, философский скептицизм Юма совершенно идентичен 
буддистской теории анатмана (не-Атмана). Если субъектив-
ный идеализм Беркли отвергал реальность существования 
окружающего мира, то радикальный скептицизм Юма от-
вергает реальность познающего Я (как мыслящего субъекта и 
духовной субстанции). 
 Нетрудно убедиться в принципиальном сходстве фило-
софии Давида Юма с буддистской теорией анатмана. В этой 
теории буддизм утверждает, что Атмана как такового, как 
индивидуального духовного начала, сохраняющего свои ин-
дивидуальные особенности из воплощения в воплощение, 
не существует – это всего лишь заблуждение незрелых умов. 
При этом приводятся те же самые доводы, что и у Давида 
Юма. Буддизм говорит: посмотрите интроспективно на себя, 
на свою душу. Что вы там увидите? Всего лишь постоян-
но сменяющийся поток, конгломерат разнообразных мыс-
лей, эмоций, ощущений, в котором нет ничего постоянного.  
Они то появляются, то исчезают. Где же тут постоянная лич-
ность? Где здесь сохраняющее свою самоидентичность лич-
ностное Я, где Атман? Вот видите, мы не можем нигде обна-
ружить Атмана, а следовательно, его и не существует. Будда 
был смелым революционером в области философской мысли. 
Он посмел опровергнуть базовое положение всей древнеин-
дийской философии – концепцию Атмана. Классический ин-
дуизм (все шесть школ древнеиндийской философии) напро-
тив, утверждает наличие Атмана и его эволюцию в цепочке 
перевоплощений. Буддизм же отвергает Атмана, но, тем не 
менее, признаёт закон кармы и теорию перевоплощений. 
Было бы логично тут же отвергнуть и их, ибо они неразрыв-
но связаны с концепцией Атмана. Строго говоря, если мы 
отрицаем индивидуальное духовное начало человека, со-
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храняющее свою идентичность и непрерывность в цепочке 
последовательных воплощений, то тогда надо упразднить и 
закон кармы, и теорию перевоплощений, и идею эволюции 
сознания. Сохранение закона кармы и теории перевоплоще-
ний при отсутствии постоянного индивидуального духовного 
ядра (Атмана) – совершенно неадекватно. Буддистские объ-
яснения по этому поводу туманны и маловразумительны. По-
моему же, здесь всё достаточно просто. В рамках индийской 
культуры того времени, когда создавалось учение Будды, от-
вергнуть концепцию кармы и теорию реинкарнаций – озна-
чало обречь новое учение на скорую идеологическую смерть 
сразу же после его возникновения. Будду и его немногочис-
ленных последователей просто никто не стал бы слушать.  
Отсюда и эта половинчатость в философии буддизма. 
 Как легко увидеть, буддистская концепция анатмана 
совершенно не согласуется с теорией реинкарнаций (если нет 
индивидуального Я, то кто же воплощается?) и с теорией кар-
мы (кто создаёт новую карму и отрабатывает старую?). Если 
нет Атмана, нет индивидуального Я, то, следовательно, нет и 
того, кто может эволюционировать. Таким образом, как бы 
это ни показалось на первый взгляд парадоксальным, буд-
дизм отвергает идею духовной эволюции и духовного раз-
вития. Буддизм Махаяны утверждает, что мы уже обладаем 
совершенной природой Будды и нет никакой необходимости 
в самосовершенствовании. Всё, что нам нужно, это пробу-
диться от сна неведения и узреть природу Будды в самом 
себе. Это как луна за облаками. Всё, что нужно – хороший ве-
тер, который разгонит тучи неведения, чтобы засиял совер-
шенный серебристый диск Луны. Отсюда и представления о 
возможности мгновенного просветления: нужна только хоро-
шая шокирующая встряска в нужный момент (удар палкой, 
яростный крик наставника и т.п.). 
 Таким образом, идея духовной эволюции, в западном 
её понимании, совершенно чужда буддистскому вероучению. 
Особенно ярко это выражается в буддизме Махаяны, для ко-
торого переход от обусловленного сансарического состояния 
к просветлению и свободе ничем не опосредован и не являет-
ся результатом предварительной духовной эволюции. 
 Нетрудно увидеть, что в таком подходе заключена яв-
ная логическая ошибка. Отказ от идеи эволюции означает, 
что повторение сансарического цикла происходит без каких-
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либо накапливающихся изменений. Но тогда совершенно 
непонятно, по каким причинам происходит прорыв в новое 
духовное качество. На самом же деле, освобождение-мокша 
(просветление-бодхи) может происходить только в соответ-
ствии с гегелевским диалектическим законом перехода коли-
чества в качество. Суть этого всеобщего закона заключается 
в следующем. В каждой системе с ходом времени происходят 
количественные изменения. Слово количественные означает, 
что они не затрагивают качественного своеобразия систе-
мы. Эти изменения постепенно накапливаются и, по дости-
жении определённого порогового значения, приводят к каче-
ственному скачку. 
 Вот простой пример перехода количества в качество. 
Берём серебряную ложку (твёрдое состояние вещества) и на-
чинаем её нагревать. Нагрели до 200 градусов по Цельсию 
– как была ложка, так и осталась, нагреваем до 500 граду-
сов – то же самое, нагреваем до 800 – то же самое. И только 
тогда, когда мы её нагреем до 960,8 градусов по Цельсию 
(температура плавления серебра) – ложка расплавляется и 
превращается в жидкий металл. Произошёл качественный 
скачок – переход из одного агрегатного состояния веще-
ства – в другое. Таким образом, переход в иное качество 
всегда имеет своей причиной процесс постепенного нако-
пления количественных изменений. Когда эти количествен-
ные изменения достигают критического (порогового) значе-
ния – происходит качественный скачок. 
 Этот закон в равной степени относится как к изме-
нению некоего ключевого параметра в сторону его возрас-
тания, так и в сторону его убывания. Сохранение же status 
quo – это всегда явление временное. На самом деле, в этот 
период «неизменности» тоже происходят изменения, только 
очень медленные и малозаметные, иначе говоря, происходя-
щие в другой шкале времени. 
 В современном востоковедении можно встретить точку 
зрения, согласно которой идея духовной эволюции также отсут-
ствует и в добуддийской индийской философии, что эта идея 
значительно позже привнесена нетрадиционными формами 
оккультизма*. На мой взгляд, это мнение ошибочно. Существу-
ют весьма глубокие различия между классической индийской 

 * Торчинов Е.А. «Философия буддизма Махаяны». 
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философией (шестью системами брахманизма) и буддизмом, 
который, строго говоря, является философским новоделом. Це-
лый ряд фундаментальных идей, общих для шести ведических 
систем, буддизмом полностью отвергается, прежде всего, кон-
цепция Атмана (индивидуального духовного начала). 
 Закон кармы неразрывно связан с эволюцией души. 
Фактически он представляет собою своеобразный механизм, 
обслуживающий эту эволюцию. Классические системы брах-
манизма в этом отношении вполне логичны, чего не скажешь 
о буддизме, ибо отрицание Атмана, если быть последователь-
ным, с неизбежностью приводит и к отказу от закона кар-
мы, за полной его ненадобностью. Добуддийская индийская 
философия пронизана вдохновляющей идеей духовного раз-
вития, которое постепенно разворачивается во времени, не 
будучи ограничено рамками одной жизни. С.Радхакришнан 
в своём фундаментальном труде «Индийская философия» пи-
шет о шести системах брахманизма следующим образом: 

 «Системы верят в перевоплощение и предсуществова-
ние. Наша жизнь – есть только шаг на пути, направление 
и цель которого теряются в бесконечном. На этом пути 
смерть никогда не является концом или преградой, но самое 
большее – началом нового отрезка пути. 
 Развитие души есть длительный процесс, хотя он и 
разрывается    на отдельные части повторяющимся таин-
ством смерти». 

 Разве процитированное высказывание крупнейше-
го исследователя индийской философии не выражает идею 
духовной эволюции, общую для всех шести брахманических 
систем? В ещё большей степени это справедливо для йогиче-
ской практики. Практическое учение индийской классиче-
ской йоги полностью основано на представлении о духовной 
эволюции. Идея йогической садханы подразумевает процесс 
постепенного духовного самосовершенствования, вплоть до 
окончательного прорыва к высшему духовному состоянию. 
Йогическая практика – не что иное, как систематическое 
усилие, приводящее к постепенному накоплению позитив-
ных изменений в тонком теле человека, к постепенному рас-
творению оболочек, скрывающих духовное ядро и, затем, к 
качественному скачку (духовной трансмутации). 
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 Обычное возражение против теории духовной эволю-
ции заключается в следующем. Коль скоро Атман (Пуруша) 
является абсолютно совершенным, то он и не нуждается ни в 
какой эволюции. 
 Однако то, что является совершенным в ограниченном 
объёме сферы своего существования и функционирования 
– может оказаться недостаточно совершенным как только 
начинает распространяться (с целью своего роста и разви-
тия) за пределы этой ограниченной сферы. К примеру, даже 
самый совершенный ребёнок сохраняет своё совершенство 
только находясь во чреве матери. Как только он его покидает 
и начинает осваивать окружающее его новое, значительно 
более обширное пространство – немедленно обнаружива-
ется его несовершенство, его неопытность и неразвитость.  
Точно так же и Атман (индивидуальное духовное начало че-
ловека). Пока он сосредоточен сам в себе и заключён в пре-
делах замкнутой и ограниченной сферы своего бытия – свет 
его сознания имеет качество высокого совершенства. Но со-
вершенства относительного, а не абсолютного. Как только он 
начинает распространяться за эти пределы, в более обшир-
ную сферу существования – немедленно обнаруживается его 
несовершенство. Свет его сознания оказывается недостаточ-
ным, чтобы растворить (пропитать собою, освоить) матери-
альные оболочки, в которых он оказался  воплощённым*.
 Мировоззрение нерелигиозной духовности утверждает, 
что индивидуальное духовное начало (Атман) одного челове-
ка может весьма сильно отличаться от духовного ядра друго-
го человека. Это можно уподобить различию между светиль-
никами, освещающими комнату. Малая свечка едва-едва 
освещает близлежащее пространство, светильник больших 
размеров позволяет увидеть значительно больше, но только 
мощное светило сознания просветлённого мастера даёт пол-
ное и совершенное освещение всего помещения. 
 Здесь мы имеем дело со следующим парадоксом: с одной 
стороны, дух (Атман) является совершенным уже в силу са-
мой своей принадлежности к высшей сфере бытия; с другой, 

 * Не следует забывать, что и в так называемом развоплощённом со-
стоянии человеческий дух облечён в тонкоматериальную оболочку. Следова-
тельно, и в послесмертии можно говорить не о полном, а лишь о частичном 
развоплощении. Рекомендую читателю проанализировать с этой точки зре-
ния тибетскую «Книгу мёртвых». 
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как утверждает мировоззрение нерелигиозной духовности, 
он может развиваться, он способен эволюционировать, а сле-
довательно, его совершенство является не абсолютным, а от-
носительным. Как же объяснить это противоречие? 
 Дело в том, что сущностная природа света как в боль-
шом, так и в малом светильнике одна и та же. Свет, как тако-
вой, совершенен с точки зрения своей светоносной способно-
сти и, в то же время, между светильниками, с точки зрения 
мощности их света, с точки зрения их способности давать 
освещение, существует несомненная разница. Поэтому то, 
что является совершенным на одном уровне рассмотрения, 
на другом обнаруживает своё несовершенство, а следова-
тельно, и возможность эволюционного развития. 
 Конечно же, метафора светильников является упро-
щённой, ибо она говорит только об энергетическом (интен-
сивностном) аспекте различий. На самом же деле, одно инди-
видуальное духовное начало может весьма сильно отличаться 
от другого как в энергетическом, так и в информационном 
отношении, как по интенсивности, так и по сложности.  
И тем не менее, каждое из них по своей базовой качествен-
ной принадлежности относится к сфере духовного. Это также 
можно уподобить различию между простым золотым слитком 
и шедевром ювелирного искусства. С одной стороны, и то 
и другое изготовлено из золота, благородного и совершенно-
го металла. С другой – сколь велико и несомненно различие 
между ними!

*     *     *
 Итак, отказ от идеи духовной эволюции – ошибочен и 
является результатом смешения двух способов рассмотре-
ния проблемы, каждый из которых, в принципе, имеет право 
на существование, но ни в коем случае не должен отрицать 
другого. Да, всё, что относится к сфере духовного, является 
совершенным уже в силу самой принадлежности к этой сфе-
ре. Да, относительно других, более грубых сфер бытия – всё, 
что находится в пределах духовного – имеет несомненную 
печать высшего совершенства. Однако ситуация коренным 
образом меняется, если мы переходим к рассмотрению того, 
что имеет место внутри самой сферы духовного. Вот здесь 
и обнаруживается относительность этого совершенства, об-
наруживается различие принадлежащих этой сфере монад, 
с точки зрения их энергетического и информационного раз-
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вития. Это различие не может быть полноценно проявлено, 
пока дух находится в пределах собственной сферы бытия.  
Но когда душа воплощается в физическое тело, возникает 
рассогласование между размерами и сложностью физическо-
го тела и уровнем развития воплощённого в него духа. Кроме 
того, возникает рассогласование между всей сложностью фи-
зического мира, нашей среды обитания, и индивидуальными 
ресурсами адаптации и выживания. Возможности духа ока-
зываются недостаточными для того, чтобы охватывать весь 
этот объём грубоматериального самосветящимся светом сво-
его сознания. Именно это рассогласование, это относитель-
ное несовершенство и является движущим фактором духов-
ной эволюции, то есть развития Атмана. 
 Как видим, идея абсолютного совершенства Атмана не-
совместима с идеей духовной эволюции. То, что совершенно 
в малой сфере бытия, перестаёт быть совершенным при вы-
ходе за её пределы, при переходе в более обширную сферу. 
Вот почему всякая попытка расширения сознания выводит 
нас в зону нашего скрытого несовершенства. Вследствие 
этого она болезненна, но зато приводит к духовному росту. 
Возвращение назад (сжатие, противоположное расширению) 
приводит нас в сферу относительного совершенства; приво-
дит к блаженству и покою, к состоянию, подобному безмя-
тежному пребыванию в материнской утробе. Вспомним из-
вестную фразу: «мама, здесь так плохо, роди меня обратно». 
Однако, там, где легко, спокойно и благодатно – там, к со-
жалению, нет того противоречия между требованиями среды 
и возможностями индивидуума, которое и является динами-
зирующим фактором духовной эволюции. Вот почему столь 
важным является пребывание в физическом теле, воплоще-
ние духа в грубоматериальную оболочку. 

*     *     *
 Итак, я считаю ошибочным представление об абсолют-
ном совершенстве Атмана. Если такое представление посчи-
тать правильным, тогда нет места духовной эволюции инди-
видуума, тогда, если быть логичным до конца, нет никакой 
необходимости и в регулярной медитативной практике. Кста-
ти, именно так считает автор знаменитой книги «Путь дзен» 
Алан Уотс. В своих книгах он с насмешкой говорит о тех, кто 
практикует «дзен отсиженных ног», считая их людьми низ-
кого понимания. По его мнению, не нужно никакой медита-
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ции, надо просто понять, просто взглянуть на вещи по-но-
вому, под другим углом зрения – вот и всё! Уотс сравнивает 
это с начертательной геометрией, где нужно посмотреть на 
плоскостное изображение особым образом, так, чтобы уви-
деть изображаемую фигуру в объёме. Получается, что духов-
ность обретается за счёт отказа от стереотипов мышления и 
стереотипов восприятия. Духовный прорыв – это качествен-
ный скачок в восприятии и понимании. С этим, в принципе, 
можно согласиться. Но откуда тогда берётся это новое по-
нимание? И почему же к нему приходят лишь единицы из 
миллионов? На самом деле, способность понимания есть 
функция от уровня развития тонкого тела, от общего 
уровня развития сознания. Поэтому, если это развитие не 
достигло определённого уровня зрелости, тогда нет и быть 
не может полноценного понимания, как бы мы ни пытались 
«смотреть на вещи иначе». Если же практиковать медита-
цию-самонаблюдение, тогда постепенно блокировки тонкого 
тела растворяются и, в конце концов, становится возможной 
вспышка прозрения и качественный скачок в понимании. 
 Таким образом, сначала практика медитации, веду-
щая к постепенному созреванию сознания и лишь потом, как 
следствие – возможность обретения подлинного понимания 
сути вещей. 

*     *     *
 Вне всякого сомнения, теория анатмана представляет 
собой фундаментальную философскую ошибку, влекущую за 
собой далеко идущие последствия, вплоть до практическо-
го уровня, как об этом свидетельствуют заблуждения Алана 
Уотса. Рассуждение о том, что, посмотрев в свою душу (са-
моисследование посредством интроспекции), мы не увидим 
там ничего постоянного, следует расценить как незрелое и 
некорректное. Есть канал сознания и есть поток разнообраз-
ной информации, идущий через этот канал. И это совершенно 
разные вещи. Как можно их смешивать! Атман – это реально 
существующее духовное ядро, функцией которого является 
способность осознания, реализующаяся через материальный 
субстрат (множество каналов восприятия различной инфор-
мации). Атман – субъект познания, осознанность же – функ-
ция этого субъекта; органы чувств, мозг – это средства ре-
ализации этой функции (не будем забывать, что она может 
осуществляться и без грубоматериальных средств, через тон-
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коматериальные). А содержание сознания – это всего лишь 
информация, проходящая через нас. Как можно смешивать 
сознание с его содержимым? Глаз не может сам себя видеть,  
а нож не может сам себя резать. Если глаз не видит себя, но 
видит бесконечную череду вечно сменяющихся зрительных об-
разов, то следует ли этому глазу делать вывод, что его, как по-
стоянного субъекта познания не существует? По-моему, такой 
глаз будет не прав. Неспособность глаза видеть самого себя ни 
в коей мере не является доказательством его отсутствия. 
 Тот, кто отрицает существование Я, смешивает позна-
ющего субъекта с познаваемым, то есть с информационным 
содержанием его сознания. Однако следует различать лич-
ностное Я и духовное ядро индивидуума. Личностное Я пред-
ставляет собою не более чем индивидуальный узор (паттерн) 
блокировок тонкого тела. Этот узор на личностном уровне 
проявляется в виде определённых устойчивых психоэмоци-
ональных свойств. Чем более выражено личностное Я, тем 
больше обусловленность, тем больше несвободы и косности. 
В процессе духовного развития постепенно эти блокиров-
ки растворяются, и вместе с ними исчезает и личностное Я. 
Однако о таком исчезновении, о таком отсутствии Я можно 
говорить только для того, кто достиг полного и окончательно-
го просветления (освобождения). Просветлённый человек не 
имеет личности, это человек, лишённый каких-либо устойчи-
вых свойств и признаков, это никакой человек. Быть ни-
каким – это и есть идеал духовного развития. Вполне можно 
согласиться с тезисом об иллюзорности существования лич-
ностного, то есть эгоистического Я, представляющего собой 
не что иное, как индивидуальный расклад блокировок тон-
кого тела, в процессе эволюционного развития подлежащих 
растворению. Однако никоим образом нельзя отрицать суще-
ствование Атмана, как индивидуального духовного начала.

*     *     *
 С теорией анатмана неразрывно связан буддистский 
тезис о непостоянстве (аникка) как фундаментальной харак-
теристике бытия. Согласно этому тезису, в мире нет ничего 
постоянного, нет ничего, на что можно было бы опереться.  
Всё сущее преходяще, всё сущее изменчиво. Ничто в нашей 
жизни не является надёжным, ничто не является постоянным. 
Преходящи молодость и красота, мудрость и сила. Гениаль-
ные умы заканчивают старческим маразмом, выдающиеся 
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спортсмены превращаются в дряхлых стариков, красивые и 
привлекательные женщины – в беззубых морщинистых ста-
рух. Близкие люди рано или поздно умирают, любимый мо-
жет разлюбить и уйти к другой женщине. Дружба и любовь 
не вечны, точно так же как здоровье и свежесть юности.  
Всё преходяще в этом мире, всё непостоянно, всё изменчиво. 
Ну, так что же, – спросит меня вдумчивый читатель, разве 
это неверно, разве буддизм не прав?
 Да, действительно, непостоянство существует в этом 
мире. Но это всего лишь половина правды. Отсутствует дру-
гая половина, которая этим тезисом отрицается. Ведь ког-
да мы говорим о том, что есть ночь, мы имеем в виду, что 
в равной степени есть и день. Буддизм же, провозглашая 
изменчивость, отвергает стабильность, отвергает постоян-
ство. Отсюда, кстати, и очень серьёзная ошибка отказа от 
концепции Атмана, как постоянного индивидуального ду-
ховного начала человека. Утверждение непостоянства (из-
менчивости) как фундаментального принципа означает од-
новременный отказ от принципа постоянства, а это не что 
иное как пребывание в мировоззренческой двойственности 
и нарушение великого принципа Тай-цзи, о котором речь 
пойдёт в следующей главе. 
 В истории философии такого рода познавательная 
двойственность известна с древнейших времён. За пять ве-
ков до нашей эры она была представлена учениями двух гре-
ческих философов – Гераклита Эфесского и его современни-
ка Парменида. Они давали диаметрально противоположные 
ответы на данный вопрос. Если Гераклит, также как и Будда, 
утверждал, что всё изменяется и что в мире нет ничего по-
стоянного, то Парменид считал, что главной характеристи-
кой мироздания является присущее ему постоянство и неиз-
менность. На самом же деле, абсолютизация изменчивости 
является такой же грубой ошибкой, как и абсолютизация 
постоянства. Эти мировоззренческие подходы не годятся 
именно в силу своей однобокости. Мир, в котором мы оби-
таем, представляет собою диалектическое единство измен-
чивости и постоянства. Во всём, что мы видим вокруг себя, 
присутствует как то, так и другое. Философия непостоянства 
и бренности всего сущего так же однобока, как и противопо-
ложная ей философия неизменности, утверждающая, что за 
внешним разнообразием мир в своих сущностных характе-
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ристиках остаётся неизменным. «Что было, то и будет, что 
делалось, то и будет делаться, и нет ничего нового под солн-
цем. Бывает нечто, о чём говорят «смотри вот это новое», 
но это было уже в веках, бывших прежде нас»*. 
 Философия неизменности ветхозаветного царя Соломо-
на не является полной истиной, а всего лишь её половинкой. 
Точно так же и буддийская философия непостоянства не есть 
полная истина, а только другая её половинка. Это подобно 
утверждению о том, что существует только Тьма, или про-
тивоположному утверждению, что существует только Свет.  
На самом же деле, существует и то, и другое – и Тьма, и Свет; 
и ночь, и день. Позволю себе ещё раз напомнить читателю му-
дрые слова великого физика Нильса Бора: «Всякая глубокая 
истина имеет ту особенность, что противоположное ей по 
смыслу высказывание является не менее глубокой истиной». 
 Однако дискурсивное мышление по самой своей при-
роде неспособно вывести нас за пределы познавательной 
двойственности. Человек разумный, то есть человек рассуж-
дающий, обречён на создание односторонних философских 
концепций, тяготеющих либо к одному полюсу некоей пары 
противоположностей, либо к другому. 
 Между тем, всё в этом мире соткано из пар противопо-
ложностей. Ни один полюс пары противоположностей не мо-
жет быть абсолютизирован и ни один полюс не может быть 
отвергнут. Непонимание этой фундаментальной закономер-
ности и есть пребывание в познавательной двойственности. 
Великий чаньский наставник, Шестой Патриарх Хуэй-нэн, 
продостерегал своих последователей от этой, столь распро-
странённой ошибки. В наиболее почитаемом духовном про-
изведении Чань-буддизма – в Сутре Помоста Шестого Патри-
арха** проблема познавательной двойственности решается  
с позиций интуитивной мудрости-праджни. В этой сутре 
Хуэй-нэн перечисляет различные виды противоположностей, 
в том числе: тьму и свет, Инь и Ян, движение и покой, чистоту 
и загрязнённость, священное и профаническое, правильное 
и ошибочное, клеши и боддхи, зарождение и прекращение, 
внутреннее и внешнее, постоянство и непостоянство. Далее 
он говорит своим ученикам: 

 * Книга Екклезиаста. 
 ** В разделах 44 и 45 Сутры Помоста. 
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 «Применяя это учение о 36-ти оппозициях, можно по-
стичь единый принцип, пронизывающий все сутры и освобо-
диться от противоречий прихода и ухода»*. 
 В разделе 44 Сутры Помоста Хуэй-нэн следующим об-
разом разъясняет этот принцип:
 «Я вручаю вам метод классификации дхарм (элементов 
бытия) на три категории и 36 противопоставлений (проти-
воречий), присущих процессу движения, функционирования и 
взаимодействия дхарм, таких, например, как появление и 
исчезновение, от дуализма которых необходимо освободить-
ся. Вместе с тем, объясняя все вещи, вы не должны отходить 
от фундаментальной природы, имманентно присущей всем 
вещам, но скрытой за их внешними формами и признаками. 
О какой бы вещи вас ни спросили, вы должны найти её про-
тивопоставление и отвечать антонимами, чтобы в резуль-
тате всегда получалась пара оппозиций, такая, например, 
как «приход» и «уход». Поскольку все они взаимообусловлены, 
то в конечном итоге их двойственность будет уничтожена 
и уже не будет ни прихода, ни ухода».
 Поскольку в число указанных Хуэй-нэном 36-ти оппози-
ций входит также антиномия «постоянство-непостоянство», 
можно сделать вывод о том, что принцип аникка (принцип 
непостоянства всего сущего) является всего лишь дуалисти-
ческой, а следовательно, ущербной и неадекватной установ-
кой обусловленного ума. Как видим, базовый постулат ран-
него буддизма находится в явном противоречии с учением 
Шестого Патриарха Чань-буддизма, великого Хуэй-нэна. 
 Но как же так? Ведь медитация-самонаблюдение раз-
вивает интуитивную мудрость-праджню и выводит нас за 
пределы познавательной двойственности! А тут обнаружива-
ется столь грубая и, коль скоро мы обратили на неё внима-
ние, вполне очевидная ошибка, причём ошибка, возведенная 
в ранг мировоззренческого принципа, одного из буддийских 
догматов веры! Как это всё объяснить, зная, что в раннем 
буддизме в качестве главного метода духовной практики ис-
пользовался именно метод самонаблюдения (Сатипаттхана, 
она же – «медитация прозрения»)? 

 * Конечно же, таким великим принципом является диалектический 
принцип Тай-цзи, подробно мною рассмотренный в следующей главе данной 
книги. – В.К.
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 Причиной тому является неразвитость нашего созна-
ния, которая сохраняется даже тогда, когда мы вовлечены в 
медитативную практику. Процесс развития сознания – дело 
очень длительное и постепенное. Не следует рассчитывать на 
то, что прозанимавшись в течение нескольких месяцев или 
даже лет, вы уже обрели интуитивную мудрость-праджню во 
всей её полноте. Да, такого рода развитие, несомненно, про-
исходит, но происходит оно далеко не так быстро, как нам бы 
этого хотелось. Да, наше осознающее внимание, способность 
нашего сознания к растворению всевозможных читта-врит-
ти (умственных вихрей или возмущений ума), действитель-
но подобна очищающему огню, сжигающему любой мусор, 
который в него бросают. Однако если случится так, что не-
которую разновидность мусора мы ошибочно принимаем за 
нечто ценное и бережно откладываем в сторону, подальше от 
очистительного огня, тогда, конечно, никакое освобождение 
от этого мусора не будет возможным. 
 Осознание-растворение различных читта-вритти про-
исходит только тогда, когда этот внутрипсихический ма-
териал представлен нашему сознанию в качестве объекта 
созерцания, в качестве того, что необходимо отнаблюдать. 
Беда в том, что наши главные личностные и познаватель-
ные проблемы, как правило, находятся вне освещенного про-
странства и недоступны нашему осознающему вниманию.  
В противном случае достижение полного и окончательно-
го просветления было бы делом весьма простым и лёгким. 
К сожалению, у каждого из нас есть свои «непростреливае-
мые зоны», свои «слепые пятна», где и находится то, чего мы 
не видим и с чем мы отождествляемся. Только длительная 
медитативная практика в сочетании с помощью видящего 
наставника позволяют нашему осознающему вниманию про-
никнуть в эти зоны. И этот процесс не может происходить 
легко и быстро, поскольку наталкивается на сильнейшее со-
противление со стороны нас же самих, точнее – эгозащитных 
механизмов нашей психики. 
 Есть ещё один аспект обсуждаемой темы. Как толь-
ко занимающийся выходит из медитативного состояния и 
утрачивает должную бдительность, тут же возобновляется 
обычное функционирование ума (дискурсивное мышление и 
речь). Ум же имеет внутренне ему присущую, как говорят 
философы, – имманентную, потребность всё объяснять и всё 
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упорядочивать. При этом в качестве сырья для построения 
спекулятивных умственных конструкций может быть ис-
пользован даже тот внутренний опыт, который получен во 
время медитации-самонаблюдения. Конечно же, это может 
произойти только в том случае, если в самой медитации-са-
монаблюдения главное внимание уделяется осознанию теле-
сных ощущений и эмоционально-образной составляющей 
внутреннего мира, тогда как осознанию функционирования 
собственного мышления, осознанию внутреннего механизма 
продукции различных идей и концепций, осознанию самих 
этих идей и концепций, – должного внимания не уделяется. 
В результате такой ущербной медитации легко происходит 
отождествление с различными идеями, принимаемыми в ка-
честве великих духовных истин. 
 На мой взгляд, нечто подобное произошло при воз-
никновении буддийского мировоззренческого принципа не-
постоянства (аникка, пали). Дело в том, что медитация-са-
монаблюдение обеспечивает развитие временного аспекта 
сознания. Самонаблюдение есть не что иное, как созерцание 
потока изменений как в физическом теле, так и в психике. 
Если при спекулятивном философствовании опираться ис-
ключительно на данные этого интроспективного опыта, то 
мы с неизбежностью придём к выводу о том, что в этом мире 
нет ничего постоянного, что всё бытие – это непрестанный 
поток изменений. Соскальзыванию в эту познавательную 
ошибку благоприятствует хорошо известная психологиче-
ская закономерность, согласно которой человеческий ум зна-
чительно легче обнаруживает различие, чем общность, легче 
воспринимает изменение, нежели постоянство. 
 Однако, если мы практикуем медитацию простран-
ственного осознания, или же, другими словами, медитацию 
сквозьсмотрения, тогда мы воспринимаем окружающий 
мир совершенно иначе, а именно как огромное пустое про-
странство-вместилище всех явлений и процессов. В ме-
дитации-присутствия, в отличие от самонаблюдения, мы 
воспринимаем именно это пустое пространство, игнорируя 
всё то разнообразие вещей, явлений и процессов, которое 
его наполняет. Если в медитации самонаблюдения мы со-
зерцаем временной, динамический аспект бытия, то в ме-
дитации присутствия – пространственный, статический 
аспект бытия. 
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 Если человек практикует не медитацию самонаблю-
дения, а медитацию пространственного осознания, то при 
переходе к осмыслению собственного медитативного опыта 
он с неизбежностью придёт к мировоззренческому принципу 
постоянства, полностью противоположному традиционной 
буддийской концепции абсолютной изменчивости. 
 Российская ясновидящая* Инга Панченко следующим 
образом описывает свой опыт: 
 «Я работаю с пространством, которое даёт инфор-
мацию. Я не знаю, что это, но для меня, в моём сознании, 
это существует как пространство. …Оно несёт ощуще-
ние неизменности, неподвижности. Там ничего не про-
исходит, ничего не меняется. И ещё есть чувство его 
полноты. Информационная насыщенность – только один 
аспект этой полноты»**. 
 Личный опыт этой ясновидящей отражает общую за-
кономерность, которая состоит в том, что в медитации про-
странственного осознания реальность более высокого поряд-
ка всегда воспринимается как величественная неизменность. 
Философская система, построенная на базе этого опыта, ко-
нечно же, в качестве основного мировоззренческого постула-
та будет утверждать принцип Великого Постоянства, скры-
того за завесой иллюзорного мирского разнообразия. 
 Как видим, односторонний медитативный опыт может 
порождать столь же односторонние, дуалистические фило-
софские концепции. Для того, чтобы наше суждение о реаль-
ности было зрелым и сбалансированным, столь же зрелой и 
сбалансированной должна быть наша медитативная практи-
ка. Как сказал Шестой Патриарх Хуэй-нэн, «Если и внутри, 
и вовне вы не омрачены неведением, значит, вы свободны от 
двойственности» ***. Другими словами, чтобы быть по-насто-
ящему свободным от дуализма, нужно культивировать как 
внутреннее, так и внешнее осознание, как самонаблюдение, 
так и присутствие. 
 Наконец, ещё одно замечание. Мы знаем, что медита-
ция-самонаблюдение обеспечивает, прежде всего, информа-

 * Речь идёт не об одном из многочисленных коммерческих «магов и 
волшебников», а о весьма достойном человеке и подлинной ясновидящей. 
 ** Цитирую по книге А.Горбовского «Колдуны, целители, пророки». 
Курсив мой – В.К.
 *** Сутра Помоста, раздел 41.  
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ционное развитие, тогда как медитация пространственного 
осознания, прежде всего – энергетическое развитие*. Само-
наблюдение развивает временной аспект сознания и при-
водит к обретению Мудрости. Присутствие – развивает про-
странственный аспект сознания и приводит к обретению 
Жизни. Самонаблюдение развивает осознание динамическо-
го аспекта реальности, тогда как присутствие – осознание 
статического аспекта реальности. 
 Интересен и показателен тот факт, что в буддийских 
текстах много говорится про обретение мудрости-Праджни, 
но очень мало – про обретение жизненной силы – Шакти. 
На мой взгляд, причиной тому – методический разбаланс, 
присущий раннему буддизму. Большое внимание уделялось 
внутреннему осознанию и явно недостаточное – осознанию 
пространственному. В арсенале медитативных методов буд-
дизма имеется, прежде всего, медитация-самонаблюдение 
(главный и наиболее важный метод классического буддизма), 
а также различные формы медитации-сосредоточения. А вот 
медитация пространственного осознания в буддизме Тхера-
вады практически отсутствует. 
 Возможно, в последнем утверждении я не вполне точен.   
В буддизме существует замечательный метод медитации на 
мирских звуках (метод Авалокитешвары), изложенный в Шу-
рангама-сутре. Этот метод, практикуемый непременно при 
закрытых глазах, задаёт три следующих сферы осознания: 
звуки окружающего мира, неоднородность ощущений физи-
ческого тела и содержимое собственной психики (интроспек-
тивно созерцаемое душевное состояние). Главной сферой 
осознания здесь является осознание мирских звуков, тогда 
как осознание тела и психики отходят на второй план. Такой 
метод представляет собою специфическую разновидность 
пространственного осознания, осуществляемого посредством 
объёмного слухового восприятия. Метод интересен тем, что 
является очень удачным сочетанием самонаблюдения и про-
странственного осознания, при доминирующем влиянии 
последнего. Пожалуй, это один из наиболее гармоничных и 

 * Как я уже ранее упоминал, на самом деле, самонаблюдение также 
даёт и определённое энергетическое развитие (Ян внутри Инь), а присутствие 
– информационное развитие (Инь внутри Ян). Однако информационные сид-
дхи, обретаемые через медитацию пространственного осознания – всего лишь 
сиддхи получения сведений, но не Праджня, не сиддхи понимания смысла.
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сбалансированных методов медитации-осознания, высоко-
эффективный и, одновременно, безопасный. 
 К сожалению, этот замечательный метод, хотя и хоро-
шо известен на теоретическом уровне благодаря знаменитой 
Шурангама-сутре, тем не менее, весьма редко используется 
на практике. Он подобен древнему языку, например, латыни 
или санскриту, который вполне доступен для обучения, но на 
котором уже давно никто не разговаривает. 
 Ещё один интересный поворот обсуждаемой темы – это 
влияние философии непостоянства на человека, который её 
придерживается. Сторонники принципа непостоянства счи-
тают, что он в любом случае весьма полезен, поскольку помо-
гает человеку избавиться от мирских привязанностей. Логика 
такова: раз всё преходяще в этом бренном мире, то нет ника-
кого смысла к чему-либо привязываться. Но это неправильная 
позиция, не имеющая ничего общего с подлинной духовнос-
тью, ибо истинная непривязанность не имеет в качестве своей 
причины никаких идей и концепций. Настоящая непривязан-
ность – следствие и результат длительной практики осозна-
ния своих привязанностей. Кроме того, такое мировоззрение 
чревато пораженческой позицией, ибо зачем суетиться, ста-
раться, «рассекать волны», когда в этом мире всё преходяще, 
когда в нём нет ничего надёжного, на что можно опереться. 
Однако никто и никогда не смог избавиться от своих силь-
ных привязанностей с помощью интеллектуальных доводов и 
философической аргументации. Ярким тому подтверждением 
является ограниченность применения рациональной психоте-
рапии (психотерапии убеждения посредством рациональных 
объяснений). Общеизвестно, что этот метод психотерапии на 
самом деле весьма поверхностен и не способен привести к глу-
боким личностным изменениям. Как говорил Фёдор Достоев-
ский «чтобы умно поступать, одного ума мало». 
 Итак, мировоззренческий принцип непостоянства все-
го сущего – это результат совокупного действия нескольких 
неблагоприятных факторов. К ним относятся:
 а) недостаточное понимание метода самонаблюдения и, 
как следствие, слабое осознание работы собственного мыш-
ления, а также его идеаторной продукции. 
 б) отсутствие того духовного опыта, который может 
быть получен только через практику медитации простран-
ственного осознания.
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 в) недостаточная культура диалектического мышления. 
Неспособность применить принцип недвойственности (нирд-
вандва, санскр.) к паре противоположностей «постоянство-
изменчивость». 
 Совершенно очевидна неадекватность буддийского 
принципа непостоянства (аникка), совершенно очевидно, 
что он представляет собою продукт познавательной двой-
ственности, результат абсолютизации одной из двух противо-
положностей при одновременном исключении другой. Увы, 
при всём уважении к возвышенному учению буддизма, всё 
же приходится констатировать полную его неадекватность в 
этом вопросе. Как видим, исповедовать буддизм – это одно, 
а обладать интуитивной мудростью праджней – совсем, со-
всем другое. 

*     *     *
 Аналогичным образом следует рассматривать и дав-
ний спор буддистов Махаяны о мгновенном или постепен-
ном просветлении. С диалектических позиций он выглядит 
нелепым и бессмысленным. Совершенно очевидно, что ре-
шением этой проблемы является гегелевский закон перехода 
количественных изменений в качественные, и что в рав-
ной степени неправы как представители теории мгновенно-
го просветления, так и представители теории постепенного 
просветления. Теория Гегеля о количественно-качественных 
переходах ставит точку в этом бессмысленном схоластиче-
ском споре. 

*     *     *
 Итак, мы должны хорошо осознавать различие между 
индивидуальным духовным началом и личностным Я. То, что 
из себя представляет человек и все его жизнепроявления, яв-
ляется результатом совокупного действия как того, так и дру-
гого. Однако будет ошибкой считать личностное эгоистиче-
ское Я чем-то самостоятельным. Это всего лишь проявление 
на психическом уровне системы блокировок тонкого тела.  
В этом смысле оно иллюзорно и подлинного существования 
не имеет. Но только в этом, философском смысле. С прак-
тической же точки зрения личностное Я очень даже суще-
ствует. Оно вполне реально, так же реально, как и система 
блокировок тонкого тела, лежащая в его основе. 
 Здесь у нас всплывает новая тема, интересная в по-
знавательном отношении и важная в практическом, а имен-
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но – популярная ныне во всём мире концепция «самореализа-
ции личности». Лично мне этот термин представляется крайне 
неудачным и ведущим к ложному пониманию процесса ду-
ховного развития. Что такое самореализация? Это значит, 
что я имею достаточно ясное и конкретное представление о 
том, каким Я должен быть. Есть план и есть его реализация, 
но сначала план. Если мы говорим о реализации чего-то, то 
первоначально оно оформлено в виде плана (образа, чертежа) 
и лишь потом мы реализуем этот план в действительности. 
Сначала же он существует только на информационном уров-
не. Применительно к духовному развитию это означает, что 
сначала у меня есть образ, картинка каким я должен быть. 
Она представляет собой набор желаемых, позитивно оцени-
ваемых свойств и признаков. Скажем, я хочу быть любящим, 
сострадательным, мужественным, благородным, сильным и 
т.д. В дальнейшем мы развиваем деятельность, направлен-
ную на реализацию этого идеализированного образа, пред-
принимая определённые усилия, пытаясь управлять своим 
поведением и эмоциями, практикуя различные методы пси-
хотреннинга в духе фантазийной медитации и т.д. Другими 
словами, мы из себя несовершенного лепим, в меру подат-
ливости личностного материала, себя  совершенного, в соот-
ветствии с идеализированным (желаемым) Я-образом. Упаси 
Бог от таких представлений о духовном развитии, ибо они 
абсолютно неправильны. 
 Наша задача состоит как раз в противоположном:  
в том, чтобы полностью растворить любые картинки о себе, 
в том, чтобы быть «никаким», то есть лишённым любых 
форм и признаков, «человеком без свойств». Наше личност-
ное я не имеет своего подлинного существования, это свое-
го рода психоинформационная короста, скрывающая наше 
истинное Я и блокирующая его функционирование. Следу-
ет различать грубоматериальное эгоцентричное личностное 
я от Атмана – индивидуального духовного Я. Первое, хотя 
и существует, но существует не как глубинная непреходя-
щая суть, а всего лишь как нечто внешнее, наносное, как 
атрибут временного несовершенства, которое в результате 
духовной эволюции рано или поздно отпадёт, как струпья 
с зажившей раны, как гипс, который должен быть удалён 
с переломанной конечности после выздоровления. Лич-
ностное эгоистическое Я подобно катаракте на глазу: она, 
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конечно же, существует, но совсем не так, как сам глаз.  
Это то, что препятствует его нормальному функциониро-
ванию, и что непременно должно быть удалено. Истинное 
же, духовное Я (Атман индийской философии) является веч-
ным и непреходящим. С одной стороны, оно неэгоцентрич-
но, с другой – сохраняет свою отдельность, свою индивиду-
альную целостность. Неправильно думать, как это делают 
представители теории Анатмана, что возможно только два 
полярных варианта: либо полный эгоизм обособленного Я, 
либо полная децентрация, полное растворение Я, вплоть до 
исчезновения его индивидуальной целостности. 
 Применительно к таким вопросам пользоваться дискур-
сивным мышлением и строгой логикой – неграмотно. Здесь 
должна быть использована более высокая познавательная 
способность – парадоксальная интуиция-праджня, которая 
утверждает, что вполне возможно существование неэгои-
стического духовного Я, находящегося в соединении со всем 
окружающим и, в то же время не теряющего своей индивиду-
альности, не растворяющегося до полной потери себя самого. 
 Концепция самореализации также ошибочна потому, 
что вектор предполагаемого ею развития идёт в сторону уси-
ления определённости личностных свойств и проявлений, тог-
да как задаче духовного развития более отвечает концепция 
размывания личностной определённости, концепция раство-
рения личностного я и движения в сторону великолепной не-
оформленности, текучести и безинерционности личностных 
проявлений. С одной стороны, мы имеем Лихтенберговский 
«психолит» (психическую окаменелость), с другой – расплав-
ленную жидкую «психическую лаву», обладающую как неве-
роятной энергетической насыщенностью, так и потенциалом 
образования бесконечного множества конкретных форм, 
конкретных реализаций. Таким образом, концепция само-
реализации на самом деле враждебна истинному духовному 
развитию и вместо неё следует предложить концепцию рас-
творения эмпирической личности в процессе духовного раз-
вития. Такой подход, естественно, требует переосмысления 
всей теоретической базы психологии личности и психологии 
индивидуальных различий. 
 Оказывается, чем ниже находится человек на шкале ду-
ховного развития, чем ниже уровень развития его сознания 
– тем больше, сильнее и ярче выражено его эмпирическое 



329

(личностное) я. Западная система ценностей, ориентирован-
ная на примитивные американские стандарты, как высший 
идеал декларирует развитие сильной независимой личности, 
сильной и яркой индивидуальности. Однако при отсутствии 
должного понимания того, что собой на самом деле представ-
ляет развитие человека (духовное развитие) – все эти краси-
вые и гордые претензии на самом деле сводятся всего лишь к 
оформлению индивидуального набора личностных дефектов 
в навязанные обществом стандартные поведенческие кли-
ше. Жадность, эгоизм, тщеславие, гордыня и самомнение, 
патологическая зависимость от чувственных удовольствий, 
информационное обжорство и т.д. и т.п. не осознаются, не 
подвергаются постепенному растворению, а всего лишь пе-
ренаправляются в социально приемлемое русло. Современ-
ная западная цивилизация целиком и полностью построена 
на эксплуатации низменных сторон человеческой природы. 
Она одобряет всевозможные слабости человека, поощряет их, 
даёт ему моральное право на самопотакание, задавая сугубо 
гедонистическую систему ценностей («возьми от жизни всё», 
«получи удовольствие», «живи вкусно и ни в чём себе не отка-
зывай!»). Современная цивилизация посредством инструмен-
та огромной силы – средств массовой информации, вырас-
тила поколение идеальных потребителей, подобно тому, как 
на фермах выращивают свиней, главная жизненная задача 
которых, с точки зрения владельцев фермы, – это пить, есть 
и хорошо набирать в весе. 
 Вообще говоря, чем более выражена личностная опре-
делённость человека, тем легче его диагностировать, то есть 
отнести к определённому личностному типу. Таким образом, 
то, что мы называем типами личности, на самом деле пред-
ставляет собой типологию вариантов нарушений духовного 
развития, типологию личностных дефектов. Современная 
типология личности по сути представляет собою не что иное 
как типологию патологии. 
 По мере духовного развития личностная определён-
ность начинает размываться, а на высшей стадии духовной 
эволюции – полностью исчезает. О таком высшем человеке 
очень трудно говорить, поскольку он не вмещается в рам-
ки каких-либо определений. Высший человек может пони-
мать низшего, но не наоборот. Дао-человек струится вместе 
с потоком жизни. В отличие от обычного человека, он имеет 
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безгранично широкий диапазон жизнепроявлений, вклю-
чающий все полярные противоположности. Для него также 
характерна высшая адекватность всех его действий, а так-
же их безинерционность. Такой человек, как говорил чань-
ский поэт и художник, великий Ван Вэй – «пуст и чудесен».  
Каким бы мы его ни определили – всё это оказывается од-
носторонним. Он ускользает от любых классификаций, от 
любой системы оценок. Если мы его определим некоторым 
образом, оказывается, что он действительно иногда бывает 
таким, но иногда он бывает диаметрально противополож-
ным. Он похож на расплавленную огненную лаву или, скорее, 
на высокотемпературную плазму. Это его базовое состояние.  
Оно характеризуется глубокой медитативностью, величай-
шим спокойствием, и имеет огромный энергетический потен-
циал. В этом состоянии он «никакой», он пуст. Но эта пустота 
содержит в себе бесконечные реализации конкретных форм, 
конкретных жизнепроявлений. Когда жизнь этого требует, 
он действует, то есть реализует конкретную форму. При этом 
происходит мгновенный выбор наиболее адекватной формы 
поведения. Когда ситуация исчерпана – он безинерционно 
возвращается в исходное состояние великой неоформленно-
сти. В другой ситуации он будет другим, в третьей – третьим. 
Наблюдая его поведение, мы не можем делать о нём каких-
либо выводов. Его поведение определяется не его личностным 
Я, которое у просветлённого мастера попросту отсутствует, 
его поведение отражает не его личность, а конкретную жиз-
ненную ситуацию, отражает не параметры личности, а пара-
метры ситуации. Он недоступен никаким психологическим 
тестам, будь то вербальные (опросники), невербальные или 
поведенческие. В ответе не будет его самого, в ответе будет 
высшая адекватность, в которой нет и не может быть лично-
сти. Можно сказать и наоборот: там, где есть личность, там 
нет высшей адекватности. Чем больше личности, тем меньше 
адекватности, и наоборот. Ещё раз напоминаю, что эмпири-
ческая личность – не что иное, как индивидуальный паттерн 
блокировок тонкого тела, спроецированный на психосомати-
ческий континуум. 

*     *     *
 Как я уже ранее говорил, для меня совершенно непри-
емлема «архитектурная» концепция самосовершенствования. 
Такой подход предполагает наличие архитектурного проек-
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та, чертежа, по которому в дальнейшем строится всё здание. 
Ошибочным здесь будет следующее:
 1. Наличие предварительного плана (чертежа, проекта), 
то есть идеализированного, желаемого Я-образа.
 2. Представление о том, что это развитие, мною иници-
ированное, мною направляется и мною же осуществляется (я 
это делаю, я сам себя строю в соответствии с собственным 
планом). 
 Увы! Это совершенно неверно, неверно как первое, так 
и второе. На самом деле, не должно быть никакого предва-
рительного плана, никакого чертежа будущего здания. Наше 
развитие идёт от низшего уровня сознания (а, следовательно, 
и понимания) – к высшему. Движение к высшему подразуме-
вает качественные скачки. Метафорически выражаясь, это 
переход от плоскости к объёму, от существа двухмерного к 
существу трёхмерному. Совершенно очевидно, что, находясь 
на «плоскостном», двумерном уровне сознания, мы сможем 
создать только двумерные чертежи, приковывающие нас к 
плоскости и совершенно исключающие прорыв в новое каче-
ство, новое измерение.
 Прежде всего, следует признать, что никакие чер-
тежи здесь непригодны, что мы не знаем и знать не мо-
жем, какими мы станем в результате духовной трансмута-
ции. Подлинное духовное развитие непредсказуемо по своим 
последствиям. Это всегда путешествие в неизвестность.  
Образно выражаясь, это не строительство дома по чертежу, 
а скорее выращивание садовником растения из неизвестно-
го зёрнышка, завезённого из чужеземной страны. При этом 
садовник может знать как надо ухаживать за этим зёрныш-
ком, но при этом очень слабо представляет себе, что из это-
го зёрнышка вырастет. Ложным является и представление 
о том, что я сам совершенствую себя, я сам строю себя, что 
я главное действующее лицо, главный делатель (субъект) са-
мосовершенствования. Всё это неверно. На самом деле, не я 
это делаю: моё сознание само развивается по неведомым мне 
законам. Я же всего лишь создаю для этого развития наи-
лучшие условия и устраняю помехи, подобно тому, как это 
делает разумный садовник.
 Эволюционный процесс расширения и развития со-
знания сам по себе не порождается практикой медитации.  
Такой процесс постепенного, неспешного созревания созна-
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ния идёт в каждом из нас, знаем мы об этом или нет, практи-
куем медитацию или нет. С этой точки зрения, во время ме-
дитации мы не привносим в самих себя чего-то существенно 
нового. Всё, что мы делаем, – это убираем помехи и созда-
ём наиболее благоприятные условия для самоестественного 
процесса роста и развития сознания. Главная помеха – это 
мы сами, наше личностное Я со всеми его проектами и ам-
бициями, с беличьим колесом нашей психики, нашего ума.  
Правильная медитация заключается не в том, чтобы мы, сидя 
в лодке, гребли изо всех сил к намеченной нами цели. Нет, 
правильная медитация – это не вздувшиеся жилы и обильное 
потоотделение. Это совершенно иная вещь, которую можно 
определить как тонкую настройку. Это подобно тому, как мы 
выводим нашу лодку на стремнину, на самую середину реки, 
туда, где самое сильное и мощное течение. Дальше нам не о 
чем заботиться, не надо грести изо всех сил, нужно только 
сохранять пребывание в центре, пребывание на стремнине. 
Течение само нас понесёт, оно мощнее и мудрее нас. Надо 
только сохранять позицию посередине реки – и она поне-
сёт нас с такой скоростью, о которой мы и мечтать не могли 
бы, если бы полагались исключительно на собственную силу.  
Более того, течение влечёт нас именно туда, куда должно, а 
не туда, куда мы сами выбираем. Следует знать, что любой 
наш выбор будет ущербным и ошибочным. Только течение 
совершенно в мудрости своего русла, в выборе своего Пути. 
Такова правильная медитация. В вашей медитации долж-
но быть великое доверие как к самому себе, так и к жизни.  
В противном случае она не сможет быть эффективной. 
 У Милтона Эриксона, гениального американского пси-
хотерапевта, есть замечательная психотерапевтическая 
история, которая является прекрасной иллюстрацией к тому, 
какой должна быть правильная медитация-самонаблюдение. 
Это не выдуманная история, а то, что в самом деле случилось 
в жизни самого Эриксона, когда он был молодым человеком 
и жил на ферме своего отца.
 Однажды во двор его дома забрела чужая лошадь.  
Не было никаких особых примет, по которым её можно было 
опознать, чтобы вернуть хозяевам. Тогда Эриксон сделал сле-
дующее. Он сел на неё верхом, выехал за ворота и опустил 
поводья, предоставив лошади самой выбирать себе дорогу. 
Лошадь постояла, подумала, затем развернулась и потрусила 
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по дороге. Молодой Эриксон вмешивался только тогда, ког-
да лошадь сходила с дороги, чтобы попастись или побродить 
по полям. Когда, наконец, лошадь пришла во двор фермера, 
жившего в нескольких милях пути, тот спросил Эриксона:
 – Молодой человек, как вы узнали, что это наша лошадь?
 Тот ответил:
 – Я этого не знал, зато лошадь знала. Всё, что мне нуж-
но было сделать, это предоставить ей свободу выбора пути, и 
не давать сойти с дороги.
  Эта история является лучшим руководством для пра-
вильной медитации. 
 Как видим, понимание различия между эмпирической 
личностью и духовным ядром, между Атманом и скрываю-
щими его оболочками, оказывается исключительно важным 
не только с теоретической точки зрения, но и для правильной 
практики медитации. 

*     *     *
 Ранее я уже говорил о том, что духовное ядро или Ат-
ман скрывается за нашим умом (психикой) и нашим физи-
ческим телом. В процессе духовного развития происходит их 
постепенное растворение и просветление всех сторон нашего 
существа, всех оболочек, скрывающих наш дух и, в то же 
время, являющихся его инструментами. 
 Что можно сказать про оболочки, скрывающие ду-
ховное ядро? Сколько этих оболочек и что они собою пред-
ставляют? Оказывается, по этому важному вопросу едино-
го ответа, как в классических учениях (йога Патанджали, 
буддизм), так и в новейших (теософия, интегральная йога 
Шри Ауробиндо и другие теории) не существует. Наиболее 
близкими друг другу являются буддистская и ведантическая 
классификации оболочек. 
 С них и начнём, рассматривая оболочки в порядке их 
приближения к духовному ядру, то есть от периферии к цен-
тру. Таким образом, начинаем с самой плотной, грубомате-
риальной оболочки, которой является наше физическое тело, 
построенное за счёт питания. Это Аннамайякоша. Сан-
скритское слово коша означает тело, оболочка, слово майя 
означает завеса, иллюзия; то, что скрывает. 
 Второе тело – Пранамайякоша (энергетическое или 
«эфирное»), поддерживаемое и питаемое дыханием и про-
низывающее всё физическое тело человека. Именно этому 
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телу соответствуют китайские акупунктурные энергетиче-
ские каналы. 
 Третье тело – Маномайякоша (от санскритского ма-
нас – ум). Это ещё более тонкое, нежели праническое, тело 
обычно характеризуют как тело мысли (ментальное тело по 
теософам и по Шри Ауробиндо). 
 Четвёртое тело – Виджнянамайякоша, тело потенци-
ального сознания (соответствует «каузальному» телу теософов 
или «вместилищу кармы» ведантистов).
 Пятое, ещё более высокого уровня, тело – Ананда-
майякоша – это тело высшего универсального сознания, 
питаемое и поддерживаемое возвышенной радостью или 
благодатью (Ананда). В буддизме это последняя и наивыс-
шая из оболочек. 
 В классической же йоге к этому перечню добавляется 
и шестое тело, отсутствующее в буддистской классифика-
ции – это Атма (майякоша). Это наиболее тонкая из всех 
оболочек, непосредственно примыкающая к духовному 
ядру. Она представляет собой тонкоматериальный инстру-
мент, через который осуществляется сам процесс осознания.  
Как пишет Таймни, «когда чистое сознание нисходит в ма-
терию и, благодаря застилающей силе Майи, утрачива-
ет знание своей истинной природы, тогда чистое «Я есмь» 
трансформируется в «Я есть это», где «это» может быть 
тончайшим инструментарием, через который проявляет 
себя истинное Я, или же грубейшим инструментом, таким 
как физическое тело»*.
 В интегральной йоге Шри Ауробиндо выделяются три 
следующих оболочки:
 1. Физическое тело. Согласно буддийской концепции, 
физическое тело человека – не что иное, как сгустившаяся 
карма, материализовавшееся сознание прошлого.
 2. Витальное тело (Шри Ауробиндо даже называет его 
«витальное существо» (?!)) – это тело низшего порядка, близ-
кое к физическому, и роднящее нас с животным миром.  
Это тело страстей и желаний. Оно связано с физическими 
нуждами и утилитарными потребностями. Кратко говоря, 
витальное тело – это тело страстей, инстинктов и животных 
побуждений человека. 

 * Taimni I.K. «The Science of Yoga».
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 3. Ментальное тело. Опять же, Шри Ауробиндо тяготеет к 
приданию ему статуса субличности, так же как и витальному 
телу. Он именует его «маномайя пуруша» – ментальное существо. 
 Согласно Ауробиндо, ментальное тело – это тело раз-
ума, основной функцией которого является познание по-
средством мышления. Кратко говоря, ментальное тело – это 
тело мыслей и идей. Ментальное тело, по Шри Ауробиндо, яв-
ляется последней оболочкой и непосредственно примыкает 
к Духовному ядру, для обозначения которого Шри Ауробин-
до не стал использовать традиционные индийские термины 
Пуруша или Атман, а изобрёл новое слово: супраментальное 
(сверхмысленное, скрывающееся за ментальным телом). Оно 
же – Божественное или Истинное Я. Супраментальное (сверх-
разумное) – это, по словам Шри Ауробиндо, «божественная 
Реальность, сокрытая за нашим существованием и совер-
шенная идеальная Личность, заключённая внутри нас»*.
 Итак, по Шри Ауробиндо, существует только три тела 
(оболочки): физическое, витальное и ментальное, за которы-
ми (непосредственно за ментальным) скрывается Супрамен-
тал или Божественное. Важно отметить, что эти тела, по Шри 
Ауробиндо, представляют собой существа (используется 
термин Пуруша) или субличности. Таким образом, человек, 
согласно Шри Ауробиндо, представляет собою конгломерат 
субличностей. На мой взгляд, такая концепция человека со-
вершенно неприемлема. Она не только не согласуется с клас-
сической индийской философией, но и противоречит здраво-
му смыслу. Нет никакой необходимости превращать созна-
ние человека в переполненное общежитие. 
 При рассмотрении концепции оболочек, умственно-
му взору читателя представляется структура, устроенная по 
принципу русской матрёшки: одно тело вложено в другое и 
чётко отделено от него. Это не совсем  так. С одной стороны, 
оболочки имеют качественное отличие друг от друга, с дру-
гой – они пронизывают друг друга и влияют друг на друга. 
Общий принцип влияния таков: более тонкое управляет бо-
лее грубым, но (и это очень серьёзное ограничение) в меру 
своего присутствия на этом, более грубом плане. Чем плотнее 
оболочки, тем меньше духовного света к ним поступает из 
центра, тем более груб и неразвит человек. 

 * Шри Ауробиндо. «Человеческий Цикл».
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 «Все эти оболочки не разделяются как слои, кристал-
лизующиеся вокруг твёрдого ядра, а скорее имеют природу 
взаимопроникающих форм энергии, от тончайшего всепро-
никающего лучезарного сознания до самых плотных форм 
материализованного сознания, которое кажется нам на-
шим видимым физическим телом. Таким образом, грубая 
оболочка пронизывается и поддерживается более тонкими 
оболочками»*.
 Во всех вышеприведённых классификациях тел (обо-
лочек) содержится много ценной информации, но вместе с 
великим знанием присутствует и определённая путаница, 
возникшая как результат смешения разнородных понятий. 
На мой взгляд, принципиально важно различать:
 1. Тела (оболочки) как субстанциональные структуры, 
то есть тела в собственном смысле этого слова. 
 2. Различные формы содержания сознания.
 3. Различные уровни развития сознания. 
 Эти три группы понятий и стоящих за ними явлений 
следует чётко различать и рассматривать не вперемешку,  
а строго отдельно друг от друга. И только после этого следует 
установить их взаимосвязь и взаимообусловленность. Рискну 
предложить собственную интерпретацию. 
  I. Тела (оболочки). 
 Это понятие относится к субстанциональной основе 
всего сущего. Возможны три основных вида субстанции, ка-
чественно отличающихся между собой, причём в большей 
степени, чем твёрдое, жидкое и газообразное состояния ве-
щества. Это: 
 а) грубоматериальная субстанция;
 б) тонкоматериальная субстанция (привычно, но не 
вполне корректно, именуемая «энергетической»);
 в) духовная субстанция.
 Подробно об этом я говорил в разделе, посвящённом 
трём сферам бытия. В отличие от традиционной классифи-
кации (буддистской и ведантической), я полагаю, что как с 
практической (йогическая практика), так и с теоретической 
точек зрения, теория пяти оболочек слишком тяжеловесна и 
малоубедительна. Вспомним золотое методологическое пра-
вило – бритву Оккама: «не умножайте сущностей сверх не-

 * Лама Анагарика Говинда. «Основы тибетского буддизма». 
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обходимости» (иначе вся система взглядов делается слиш-
ком громоздкой и неудобной для пользования). Я полагаю, 
что трём сферам бытия чётко соответствуют три уровня 
субстанциональности, три уровня информационного содер-
жания сознания и три уровня развитости сознания. И этого 
вполне достаточно для нас, достаточно как для теоретиче-
ского осмысления, так и для практического использования. 
Увеличение количества этих градаций (количества тел, ста-
дий развития сознания и т.п.) совершенно неоправданным 
образом увлекает нас в сферу сомнительного и неверифици-
руемого. Конечно же, сфера тонкоматериального устроена 
ничуть не менее сложно, чем хорошо нам известная сфера 
грубоматериального, являющаяся средой нашего обитания. 
В физическом мире мы выделяем три классических агрегат-
ных состояния вещества – твёрдое, жидкое и газообразное,  
а также состояние плазмы. Электромагнитное поле и свето-
вое излучение – также относятся к сфере грубоматериаль-
ного. Таким образом, физический план бытия имеет весьма 
сложное устроение и внутри него имеет место очень большое 
разнообразие. Различные его составляющие, с одной сторо-
ны, качественно отличаются друг от друга, а с другой – все 
они принадлежат к сфере грубоматериального и в этом от-
ношении представляют собою некую общность. То же са-
мое можно сказать и про тонкоматериальную сферу бытия.  
Конечно же, внутри диапазона частот, относящихся к этой 
сфере, также имеются области, качественно отличающиеся 
друг от друга. Как я уже упоминал, тонкий (энергетический) 
план бытия устроен значительно более сложно, нежели хоро-
шо нам известный физический план бытия. Однако в насто-
ящее время, как мне представляется, любые попытки дать 
полное структурное описание и осуществить подробный ана-
лиз устроения этой сферы бытия, являются преждевремен-
ными. Наши знания о тонком плане бытия ещё не достигли 
необходимой для этого глубины и зрелости. О чём тут вообще 
говорить, если для огромного числа наших современников 
даже сам факт существования тонкоматериальной сферы 
бытия представляется крайне сомнительным. Так что лучше 
всего предоставить эту, весьма непростую задачу будущим 
поколениям исследователей. 
 Ну, а сейчас будет вполне разумным довольствовать-
ся рассмотрением трёх сфер бытия и, соответственно, трёх 
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уровней субстанциональности (трёх тел), избегая спекулятив-
ных построений и излишней детализации. Таким образом,  
я выделяю три следующих тела:
 1. Физическое тело – самая грубая и самая плотная 
оболочка. Физическое тело всецело относится к грубоматери-
альной вещественности. Интересно, что англоязычные эзоте-
рики для обозначения тела (санскр. – коша) используют слово 
vehicle – экипаж, то есть то, на чём мы едем, что нас везёт; 
или инструмент – то, чем мы пользуемся. 
 2. Тонкоматериальное или энергетическое тело.  
К этому телу относится энергосистема человека – сложнейшая 
система энергетических каналов и энергетических центров 
(чакрамов). Это «тонкое тело» человека связано с физическим 
через энергетический шнур (тонкоматериальную пуповину). 
На кармически обусловленный период жизни энергетическое 
тело соединено с физическим и может отделяться от него 
только во время сна или обморока. Опытные эзотерики спо-
собны намеренно отделять тонкое тело от физического (так 
называемая астральная проекция или путешествия вне тела, 
а также «тело сновидения»).  
 3. Духовное тело. Это ещё более тонкое тело, которое 
качественно отличается от энергетического. Отличие это 
столь же велико, как отличие между физическим и энерге-
тическим телами. Тот из читателей, кто практикует цигун и 
медитацию, пусть вспомнит то время, когда он впервые по-
чувствовал реальность существования жизненной энергии 
– праны. Так вот, сколь велико отличие грубоматериального 
аспекта мира от энергетического, столь же велико (ещё один 
качественный скачок!) отличие духовного от энергетическо-
го. Разница эта настолько громадна, что обсуждать духовную 
сферу с теми, кто слеп даже по отношению к сфере тонкома-
териального (энергетического), особого смысла не имеет. 
 Обычный человек не знает даже о существовании, ре-
альном существовании, тонкоматериального плана бытия,  
а ведь этот план намного более доступен для восприятия, не-
жели духовный! Мало найдётся на свете людей, кто способен 
проникнуть своим сознанием в сферу духовного. Для всех 
нас, в том числе и для автора этой книги, самое лучшее – воз-
держаться от домыслов, памятуя, что скромность украшает. 
Следует говорить о том, что знаешь из собственного опыта, 
а не о том, что вычитано в религиозных книгах. Один му-
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дрый суфий сказал: «Все ссылаются на своего шейха, я же 
пью воду прямо из источника». Золотые слова!
 II. Различные формы содержания сознания. 
 Я не понимаю, что такое «витальное тело» (тело стра-
стей, желаний, инстинктов), что такое «эмоциональное 
тело» (тело эмоций), что такое «ментальное тело» (тело мыс-
лей). Такого рода классификация – следствие великой пу-
таницы, когда смешивают совершенно разнородные вещи. 
Авторы таких классификаций путают субстрат (оболочку) 
с информационными потоками, через этот субстрат про-
ходящими, то есть с информационными процессами.  
Витальное тело, ментальное тело, даже Анандамайякоша 
(тело блаженства) или Праджнямайякоша (тело мудро-
сти) – разве это тела? Разве это субстанциональные струк-
туры, разве это субстратные образования? Нет, это всего 
лишь различные формы психической информации, иду-
щей сквозь субстрат. Несомненно, эта информация, прохо-
дя через сознание человека и реализуясь на определённой 
субстратной основе, влияет, и порой очень сильно, на сам 
субстрат. Тем не менее, она им не  является. В противном 
случае можно утверждать, что и физическое тело человека 
вовсе не единственно, что на самом деле существуют три 
тела: тело белков, тело жиров и тело углеводов, а некоторые 
авторы смогут пойти ещё дальше и заявить о существова-
нии тела витаминов, тела микроэлементов и т.д. Конечно 
же, это не тела, а то, что идёт через наше тело, проходит 
через пищеварительный тракт, оказывая при этом силь-
ное влияние на само физическое тело и, тем не менее, им 
не являясь. Так же обстоят дела и с содержимым нашего 
сознания. Мысли, эмоции, ощущения – всё, что проходит 
через нашу психику, это не тело, не субстрат, а информа-
ция; это то, что идёт сквозь наши тела, то, что циркулирует 
внутри них, обеспечивая необходимый энергоинформаци-
онный обмен с окружающей средой. 
 Таким образом, я полагаю, что не существует отдельно-
го витального или эмоционального, или ментального тела. Все 
эти псевдотела – не более чем умозрительная фикция, про-
дукт недоразумения (в подлинном смысле этого слова).
 На мой взгляд, намного более разумным будет следую-
щее соотнесение форм содержания сознания с различными 
сферами бытия. 
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 1. Грубоматериальная сфера бытия. 
 Как субстанция, ей соответствует наше физическое 
тело. Как информация (как содержание сознания) этой 
сфере соответствует обычная психика человека. Это то, 
что доступно интроспективному наблюдению обычного че-
ловека, то, что ему непосредственно дано, что он спосо-
бен воспринимать. Это весь данный человеку спектр ощу-
щений и восприятий во всех модальностях (слух, зрение, 
внутрителесная чувствительность, и т.п.). Это мысли, эмо-
ции, переживания, мечтания, фантазии, воспоминания и 
прочее. Всё это – грубоматериальный уровень психических 
информационных процессов. 
 2. Сфера тонкоматериального. 
 В субстанциональном аспекте ей соответствует тонкое 
(энергетическое) тело, то самое, что выделяется из физиче-
ского в случае «астральной проекции». Это и есть тонкома-
териальный двойник человека. В информационном аспекте 
этой сфере соответствует метапсихика. Информационная 
ёмкость и энергетическая насыщенность метапсихики не-
сравненно выше, чем это имеет место на уровне обычной, 
грубоматериальной психики. Эмоциональные состояния это-
го уровня необычайно тонки, невыразимо прекрасны и не-
описуемы. Познание на этом уровне реализуется не через 
речь и мышление, а через функционирование интуитивной 
мудрости-праджни, что делает его содержательную сторону 
качественно иной. Говорить об этом невозможно, не исполь-
зуя всевозможные превосходные степени. Дабы избежать из-
лишнего пафоса и чтобы не наскучить читателю, воздержусь 
от подробного описания. Наконец, ощущениям и восприяти-
ям грубоматериального уровня  корреспондирует экстрасен-
сорная восприимчивость, то есть прямое, сверхчувственное 
восприятие тонкоматериальной сферы (восприятие энер-
гетических полей и структур в самом себе, в окружающем  
мире и у окружающих людей).  
 3. Сфера духовного. 
 Каково информационное содержание сознания для ду-
ховного уровня? Единственным адекватным ответом может 
быть либо благоговейное молчание, либо вдохновенные стихи. 
В качестве примера подлинного духовного творчества мож-
но назвать стихи великого арабского поэта-суфия Омара Ибн 
аль-Фарида (1180–1234). Этот крупнейший и высоко почита-
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емый арабский поэт-суфий большую часть своей жизни про-
вёл в уединении, занимаясь духовной практикой в соответ-
ствии с учением суфиев (мистическое направление в исламе). 
Приведу несколько строф из знаменитой «Винной касыды»  
Ибн аль-Фарида в замечательном переводе З.Миркиной. 

   Прославляя любовь, мы испили вина.
 Нам его поднесла молодая Луна.
 
 Мы пьяны им давно. С незапамятных лет 
 Пьём из кубка Луны заструившийся свет.
  
 И, дрожащий огонь разведя синевой, 
 Месяц ходит меж звёзд, как фиал круговой.

 О вино, что древнее, чем сам виноград!
 Нас зовёт его блеск, нас манит аромат!

 Только брызги одни может видеть наш глаз,
 А напиток сокрыт где-то в сердце у нас. 
 
 О вино, что смягчает неистовый нрав,
 Вспышку гнева залив, вспышку зла обуздав!

 О вино, что способно весь жизненный путь
 Во мгновенье одно, озарив, повернуть – 

 Влить решимость в умы и величье в сердца, 
 Вдохновенным и мудрым вдруг сделать глупца! 

 «В чём природа вина?» – раз спросили меня.
 Что же, слушайте все: это свет без огня;

 Это взгляд без очей и дыханье без уст;
 Полный жизни простор, что таинственно пуст;

 То, что было до всех и пребудет всегда;
 В нём прозрачность воды, но оно не вода;

 Это суть без покрова, что лишь для умов,
 Неспособных постичь, надевает покров. 
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 О создатель всех форм, что, как ветер сквозной, 
 Сквозь все формы течёт, не застыв ни в одной.

 Тело – наш виноградник, а дух в нас – вино,
 Породнившее всех, в сотнях  тысяч – одно. 

 Без начала струя, без конца, без потерь, –  
 Что есть «после», что «до» в бесконечном «теперь»?

 III. Уровни развития сознания*.
 1. Уровень обыденного сознания. 
 Он соответствует сфере грубоматериального. Это со-
знание, способное функционировать только в рамках сфе-
ры грубоматериального. Выходить за пределы этой сферы (в 
тонкоматериальное и, тем более, в духовное измерение) оно 
не в состоянии, в силу своей неразвитости. 
 Отличительные особенности этого уровня развития со-
знания таковы:
 а) восприятие себя и окружающего мира находится 
всецело в пределах грубоматериального. Восприятие тонко-
материального (энергетического) аспекта отсутствует. Дей-
ствительно, обычный человек не способен к экстрасенсорно-
му восприятию тонкого аспекта реальности. 
 б) вещи и объекты окружающего мира воспринимаются 
как обособленные, как раздельные. Точно так же человек грубо 
обособляет и себя от окружающего мира (иллюзия обособлен-
ности). Такой человек стихийно и, я бы сказал, наивно эгоисти-
чен. Наивно и безвинно, потому что он даже не осознаёт соб-
ственного эгоизма. Он живёт в этом мире как червяк в большом 
яблоке. Почувствовать себя органической частью этого мира, 
клеточкой живого единого организма он решительно не в со-
стоянии. Он даже не способен осознать этой своей отдельности 
от бытия, в которой он постоянно пребывает, и которая (как он 
рано или поздно увидит) на самом деле совершенно иллюзорна. 
Иллюзорна потому, что весь этот мир, по выражению великого 
японского поэта Мацуо Басё, «подобен огромной паутине» или, 
говоря современным языком, подобен огромной голограмме. 

 * Важно различать духовное ядро человека как субстрат и сознание 
как его функцию. Уровень развития сознания всецело определяется разви-
тостью духовного ядра.
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 Человек, который находится на этом, наиболее низком 
уровне развития, строит свои отношения с окружающими 
на основе абсолютно эгоистического принципа «игры с нуле-
вой суммой». Принцип этот заключается в том, что каждый 
из партнёров печётся исключительно о собственной выгоде. 
При этом выигрыш одного осуществляется за счёт проигры-
ша другого. Речь идёт не только о материальном выигрыше 
(деньги, материальные ценности), но также о социальном 
(власть над другими) и социально-психологическом (более 
высокий социально-психологический статус в примитивной 
группе, организованной по принципу стаи). Сознанию грубо-
материального уровня идеально соответствует вся культура 
современного Запада, в основе которой лежит крайний ин-
дивидуализм (та же самая обособленность человека от мира 
и от других людей) и рыночная психология (тот же самый 
принцип игры с нулевой суммой). Можно утверждать, что 
основополагающие ценности современной западной цивили-
зации сильнейшим образом блокируют духовное развитие и, 
фактически, исключают переход к более высокому уровню 
развития сознания. 
 в) исключительно важной, сквозной характеристикой 
грубоматериального сознания (то есть сознания, способно-
го функционировать только в сфере грубоматериального) 
является пребывание в двойственности. В сфере позна-
ния – это жёсткая привязанность к речи и дискурсивному 
мышлению. Экстраментальная способность познания – ин-
туитивная мудрость праджня находится в зачаточном состо-
янии (на уровне так называемого «здравого смысла). Даже у 
профессионалов познания (людей науки) наблюдается гносе-
ологическая безграмотность, гипертрофия интеллекта в соче-
тании со слабостью интуитивной мудрости (интеллект интуи-
цию задавил и запугал). В эмоциональной сфере – это полная 
порабощённость психоэмоциональным механизмом положи-
тельных и отрицательных эмоций (Рага-Двеша обусловлен-
ность, о которой будет очень подробный разговор в разделе 
Пылающий мост страдания). На личностном уровне пребыва-
ние в двойственности проявляется во всевозможных невро-
тических и психотических симптомах. Это и любой невроти-
ческий конфликт, это и шизофрения (расщепление, схизис), 
это вообще любые психоэмоциональные нарушения и заболе-
вания. Все они имеют в качестве своего общего знаменате-
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ля пребывание в двойственности, то есть настаивание на 
одном полюсе с полным отрицанием противоположного. Это 
очень большая тема для разговора, полноценное освещение 
которой здесь невозможно без ущерба для основной линии 
повествования. 
 2. Уровень тонкоматериального сознания. 
 Имеется в виду сознание, достигшее такого уровня 
развития, при котором оно может функционировать в сфе-
ре тонкоматериального. Отличительные особенности этого 
уровня сознания таковы: 
 а) переход от обычного восприятия посредством орга-
нов чувств (зрения, слуха и т.п.) – к экстрасенсорному (сверх-
чувственному), что вовсе не означает, что этот человек поте-
рял способность обычного зрения или слышания. Используя 
терминологию Карлоса Кастанеды, на этом уровне сознания 
человек становится «видящим».
 б) восприятие мира не как совокупности обособленных 
объектов, а как органичного целого. Тому, кто этого уров-
ня не достиг, понять это невозможно, так же, как слепому 
от рождения не понять того, как воспринимается мир зря-
чим человеком. Так что для большинства читателей это про-
сто неживые слова, слова, лишённые подлинного смысла.  
Это полезно и важно знать – я имею в виду полезность зна-
ния о собственном незнании. Если читатель будет заниматься 
соответствующей, описанной в конце книги, энергомедита-
тивной практикой, тогда, рано или поздно, наступит момент, 
когда эти слова оживут и наполнятся смыслом. 
 Трансцендирование обособленности проявляется в 
очень необычном и высокомистическом переживании своего 
единства с Миром. На этом уровне развития сознания, в част-
ности, человек обретает способность соединения с другими 
людьми. Речь идёт о совершенно особенном качестве. Это не 
просто соединение, это психоэнергетическое соединение двух 
людей, двух энергосистем (тонких тел) в единое целое. Такое 
соединение приводит к множеству крайне благоприятных по-
следствий для тех, кто в нём находится (с точки зрения фи-
зического здоровья, психоэмоционального состояния и собы-
тийного ряда жизни этих людей). Забегая вперёд, отмечу, что 
соединение может быть реализовано на разных энергетиче-
ских центрах (чакрамах). Отсюда и различные его варианты: 
соединение сексуальное, дружеское, эмоциональное и т.п. 
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 Соединение коренным образом отличается от обыч-
ного психоэнергетического взаимодействия людей, которое 
весьма часто носит нездоровый и деструктивный характер. 
Подлинное соединение – большая редкость и требует взаим-
ной открытости людей друг на друга. Открытость односто-
ронняя не может привести ни к чему иному, как к патоло-
гической психоэнергетической связи, к принятию на себя 
чужой кармы и к энергетическому обесточиванию. Однако 
эта опасность имеется только на начальном этапе развития 
сознания. При дальнейшем развитии сознания, способность 
к Соединению расширяется до космического чувства вели-
кого единения со всем миром, со всей Вселенной. Тогда чело-
век уже находится в полной безопасности и его открытость 
не сможет ему повредить. 
 На этом уровне развития открывается способность 
прямого восприятия незримых психоэнергетических связей 
между собою и окружающими людьми. Такое расширение 
сознания полностью исключает махровый индивидуализм и 
построение отношений с другими людьми на основе прин-
ципа игры с нулевой суммой. Общение и взаимодействие 
строятся уже не на принципе личной выгоды, а на принципе 
справедливости и общего благополучия. Только такой подход 
к жизни в состоянии обеспечить гармонию между человеком 
и окружающим миром. Выход на этот уровень сознания при-
водит к тому, что для этого человека становится невозмож-
ным и противоестественным строить своё благополучие за 
счёт других людей. Тот, кто достигает этого уровня развития, 
естественным и самопроизвольным образом начинает жить 
не по выгоде, а по совести. Здесь нет никакой моральной на-
тужливости, просто любое нарушение психоэнергетического 
равновесия во взаимоотношениях с окружающими начина-
ет восприниматься как своего рода душевное неудобство и 
дискомфорт. На этом уровне восприимчивости выпадение 
из гармонии с окружающим миром немедленно причиняет 
страдание. В основе такого подхода к жизни лежит не обыч-
ная, социально обусловленная нравственность, а живое и не-
посредственное чувство единения с миром и людьми. Столь 
высокий духовный уровень может быть достигнут только че-
рез медитативную практику, ведущую к трансцендированию 
грубоматериальной сферы бытия и прорыву сознания в сфе-
ру тонкоматериального. 
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 в) трансцендирование двойственности. 
 В сфере энергетического развития – это преодо-
ление функционального противоречия между заднесредин-
ным и переднесрединным энергетическими каналами. Эти 
основные энергетические каналы, ствол всей энергосистемы, 
находятся в контрастно-сопряжённых отношениях, так, что 
усиление одного приводит к угнетению другого. Однако воз-
можен качественно иной, значительно более высокий уро-
вень функционирования энергосистемы, при котором они 
объединяются в единое целое. Тогда, подобно двум полови-
нам велосипедной цепи, они уже работают не как конфликт-
ная пара, а как целостность. Тогда усиление энергопотока 
по одному из этих каналов будет автоматически усиливать 
движение энергии по другому (принцип велосипедной цепи). 
В китайской эзотерической традиции этот качественный 
скачок в развитии энергосистемы носит название «открытие 
микрокосмической орбиты». 
 В познавательной сфере – это преодоление дискрет-
ности, преодоление двойственности мышления и речи. Это 
трансцендирование мышления-речи и обретение интуитив-
ной мудрости-праджни, обретение Мудрости. 
 В эмоциональной и поведенческой сферах – это 
преодоление дуализма положительных и отрицательных эмо-
циональных состояний (преодоление Рага-Двеша обуслов-
ленности). При этом обретается состояние эмоциональной 
благодати (Ананда) и производная от него способность к пол-
ноценному владению своим поведением и эмоциями (Свя-
тость и Безупречность). На этом уровне развития достойное 
и правильное (соответствующее убеждениям) поведение реа-
лизуется легко и естественно, без волевых усилий, без наси-
лия и самопринуждения. 
 Процесс перехода от первого (обыденного) уровня со-
знания ко второму, способному функционировать в сфере 
тонкоматериального не является простым (по типу перехода 
школьника из одного класса в следующий). Скорее, это тот 
вариант, когда по одному предмету школьник учится вме-
сте со сверстниками, по другому – с теми, кто младше его по 
возрасту, по третьему – с теми, кто его старше. Сознание че-
ловека – многомерно, отсюда и неизбежная гетерохронность 
(разновремённость) его развития. По одним параметрам че-
ловек может быть очень развитым, значительно выше сред-
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него уровня (второй уровень сознания), тогда как по дру-
гим он может оставаться в пределах обычного сознания, в 
пределах сферы грубоматериального. Например, трансцен-
дирование ума и обретение интуитивной мудрости может 
сочетаться с пребыванием в эмоциональной двойственно-
сти (Рага-Двеша) и с весьма посредственной способностью 
управлять своим поведением и эмоциями. Есть Мудрость, 
но нет Безупречности. Другой вариант – напротив, человек 
может преодолеть эмоциональную двойственность и обрести 
в своей душе неиссякаемый источник эмоциональной благо-
дати (Ананда), но, в то же время, оставаться неразвитым в 
познавательном отношении. Есть Святость, есть Безупреч-
ность – но нет Мудрости. История религий даёт нам сколько 
угодно подобных примеров. 
 3. Наконец, третий, наивысший уровень развития 
сознания – уровень духовного сознания. 
 Ну что здесь можно сказать? Только одно – ни читателю, 
ни самому автору нет никакой необходимости (да и возмож-
ности тоже) рассматривать этот уровень. Надо прямо при-
знать, что для нашей способности понимания и разумения он 
просто недосягаем. Пытаться его разбирать и анализировать 
так же нелепо, как школьнику третьего класса интересовать-
ся требованиями, предъявляемыми к докторской диссерта-
ции и размерами профессорской зарплаты. 

*     *     *
 Коль скоро мы усвоили концепцию духовного ядра, 
окружённого оболочками, коль скоро мы приняли миро-
воззрение, расширяющее наши горизонты и включающее  
в картину бытия, кроме мира явленного, грубоматериального, 
также мир тонкоматериальный и мир духовный – возникает 
естественный вопрос о Пути духовного развития. И преж-
де всего о Пути в стратегическом его осмыслении. Конкре-
тика подождёт. Конкретика – это уже уровень тактический,  
а, стало быть, производный от стратегии. 
 Совершенно очевидно, что сознание может разви-
ваться только через разотождествление, через растворение 
всего того, что является его содержимым, метафорически 
выражаясь, его пищей. А что дано обыденному сознанию? 
Сфера духовного? Бог? Атман? Нет, это просто невозможно. 
Тогда может быть это сфера тонкоматериального? Тоже нет.  
Как можно работать своим сознанием с теми объектами, ко-
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торые этим сознанием не воспринимаются и для которого 
они недоступны? Это нелепо! Обычный человек может рабо-
тать только с тем, что ему дано в самых обычных его ощуще-
ниях, восприятиях и в содержании самого обычного, доступ-
ного ему интроспективного опыта (опыта самонаблюдения).  
Он не способен даже к восприятию феноменов сферы тонко-
материального, как же он может направлять своё сознание 
на духовное, на Бога? 
 На дубу висит сундук, в сундуке – шкатулка, в шкатул-
ке – утка, в утке – яйцо, в яйце – иголка, а в игле – смерть 
Кощеева – так повествуется в русской народной сказке. 
Так неужто можно, не открыв сундука, шкатулки, не раз-
бив яйцо – сразу же браться за иглу? А именно это нам 
предлагает религия, рекомендуя как основной путь и ме-
тод духовного развития молитву (обращение к Богу). Разве 
то, к чему они обращаются – это Бог? Разве это не пси-
хологический идол, состряпанный из мыслей, эмоций и 
образных представлений, то есть из грубоматериального 
психического материала? 
 Аналогичную ошибку делает Шри Шанкарачарья – ве-
ликий духовный учитель Индии, самый яркий представи-
тель замечательной философской системы адвайта-веданты. 
Его теоретические рассуждения об Атмане – просто замеча-
тельны. Однако его практический метод никуда не годит-
ся. Шанкара рекомендует как наилучшее средство духов-
ного развития – медитацию на Атмане, сосредоточение на 
Атмане. Увы, обычный человек принципиально не может 
сосредотачиваться на собственном духовном ядре: оно для 
него закрыто плотными оболочками – тонкоматериальной и 
грубоматериальной (на дубу сундук, в сундуке шкатулка и 
т.д.). Если же он всё же будет пытаться это сделать – он тут 
же станет на неверный путь, так как будет «выращивать» 
Божественные, духовные читта-вритти (модификации ума 
или внутрипсихические конструкции), вместо того, чтобы 
растворять любые проявления ума. Когда китайский поэт 
Бо-Цзюйи спросил Чаньского мастера Вэй-гуана (757–817), 
почему не следует держать в своём сознании в равной степе-
ни как дурные, так и добродетельные помыслы, тот дал ему 
ответ, ставший классическим: « Ничему нельзя позволять за-
стревать в человеческом глазу. Даже золотой песок, попадая 
в глаз, причиняет боль». 
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 Таким образом, Шанкара, будучи хорошим филосо-
фом, тем не менее, не годится в качестве практического на-
ставника. Медитация на Атмане, вопреки своей внешней 
привлекательности, на самом деле, с точки зрения подлин-
ного духовного развития, является ошибкой. Духовное раз-
витие – это путь постепенного растворения оболочек через 
практику осознания всего, что нам доступно, что находится  
в пределах наших возможностей восприятия. Таким образом, 
подлинный Путь начинается с отрешённого и спокойного со-
зерцания обыденности, созерцания неоднородности ощуще-
ний собственного тела, созерцания своего внутреннего мира 
и созерцания всего, что дано нашему сознанию во внешнем 
мире. Путь – это работа с обыденной реальностью собствен-
ного ума и собственного тела и ничего более. Никаких кра-
сивостей, никаких иллюзий. Таким образом, именно самая 
грубая оболочка является самой активной и самой важной 
зоной развития духа. Наше тело и наш ум, во всей их, порой 
неприглядной, обычности, и есть передний фронт нашей ду-
ховной эволюции. 
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Часть III 
Духовное развитие  

как трансцендирование двойственности

 Рассуждения о принципе Тай-цзи и различных 
видах двойственности, о прискорбной односторонно-
сти широко известных систем йогической практики,  
о колесе сансары и шести стадиях цикла грешника, 
о торжестве посредственности и необходимости но-
вой аристократии; о том, что закон есть не что иное 
как социальный протез совести, о том, что разум не 
может быть надёжной опорой для нравственности,  
а также о том, что присущее всему земному страда-
ние имеет глубокий скрытый смысл. 

Глава 1
Принцип Тай-цзи и духовное развитие

 Мне хотелось бы сразу предупредить читателя, что тот 
принцип Тай-цзи, о котором говорится в этой главе, и связанная 
с ним концепция духовного развития весьма существенно отли-
чаются от традиционных учений классической китайской фило-
софии об У-Цзи (Беспредельности) и Тай-Цзи (Великом Пределе). 
Здесь используется графическая символика знаменитой мона-
ды (см.рис.9), однако ей даётся несколько иная интерпретация. 
 

Рис.9. Монада Тай-цзи (Символ Великого Предела).
 
 С этих позиций Символ Великого Предела является 
удивительно точной графической иллюстрацией основного 
закона духовного развития. В чём суть этого великого зако-
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на? Кратко его можно сформулировать следующим образом:  
Духовное развитие есть не что иное, как трансцендиро-
вание двойственности – неотъемлемой черты обыден-
ного сознания, во всех её многочисленных разновидно-
стях. Обыденное (профаническое) сознание функционирует 
только в рамках грубоматериальной сферы бытия, будучи не 
в состоянии выйти за её пределы. Вот почему обязательным 
условием проникновения сознания в сферу тонкоматериаль-
ного является преодоление дуалистического схизиса. 
 Самая важная, фундаментальная и сквозная харак-
теристика обыденного сознания – это хроническое, перма-
нентное пребывание в двойственности. Ещё лучше будет 
сказать – прозябание в двойственности. С другой стороны, 
самой важной чертой высшего сознания является имен-
но его недвойственность или, другими словами, его 
цельность. Преодоление двойственности всегда означа-
ет обретение цельности, представляющей собою отсутствие 
дуалистической расщеплённости сознания. Цельность – это 
результат сплавления Инь и Ян, ранее пребывавших в кон-
трастно-сопряжённых отношениях, в единое целое. Переход к 
цельности высшего сознания означает качественный скачок  
в развитии и выход в новое измерение. Это свойство можно 
назвать ортогональностью высшего сознания по отношению 
к сознанию обыденному. Метафорически выражаясь, это то, 
что позволяет перейти от плоскости к объёму, от двухмерного 
плана бытия – к трёхмерному. 
 Как следствие, всё, что существует на грубоматери-
альном плане бытия, следует рассматривать как проекцию 
того, что находится в тонкоматериальной сфере бытия. Это 
свойство можно определить как проекционность грубома-
териального. Но, напоминаю, самой главной и самой важной 
характеристикой сферы грубоматериального является имен-
но её двойственность. Вся сфера грубоматериального устро-
ена по принципу схизиса (дуалистической расщеплённости 
на взаимоисключающие противоположности). В сфере тон-
коматериального, напротив, самой важной характеристи-
кой является трансцендирование двойственности (принцип 
Тай-цзи), синтез противоположных начал, их интеграция в 
единое целое. Это различие между тонкоматериальным и 
грубоматериальным планами бытия носит принципиальный 
характер. Из него следуют качественные отличия в субстан-
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ции, пространственно-временной структуре, информацион-
ных и энергетических параметрах, специфике познания и по 
любым другим характеристикам сферы бытия.

*     *     *
 Принцип Тай-цзи или принцип трансцендирования 
двойственности ни в коем случае не сводится к правилу «зо-
лотой середины», гласящему, что «экстремум не есть опти-
мум». Древнее правило «всё в меру», ценность которого никто 
не оспаривает, всё-таки представляет собой нечто иное. Если 
мы будем всегда и всюду следовать этому правилу и избегать 
крайностей, то не пить нам ни холодного лимонада, ни го-
рячего чая. Принцип Тай-цзи означает наивысшую адекват-
ность, требующую в разных контекстах совершенно разных, 
порою противоположных вещей. Трансцендирование двой-
ственности означает, что мы не ограничиваемся «золотой 
серединой», ибо мидиум * также не есть оптимум. Высшая 
адекватность охватывает весь континуум возможных вари-
антов поведения, включая оба противоположных полюса, од-
нако при этом требует полноценной вписанности в контекст, 
без которой правильный выбор просто невозможен.

*     *     *
 Монада Тай-цзи ни в коем случае не является непод-
вижной конструкцией, не сводится к статическому противо-
стоянию противоположных начал. Об этом недвусмысленно 
говорит сама графическая форма монады, задающая враща-
тельное движение (см.рис.9). Современный китайский ма-
стер боевого искусства Тай-цзи цюань Чжоу Цзунхуа в своей 
книге «Дао Тай-цзи цюаня» пишет:
 «Теорию взаимодействия Инь и Ян можно объяснить и 
графическим методом, который называется «Фу Си Тай Цзи 
ту« (Диаграмма Тай-цзи, созданная Фу Си)». 
 Далее Чжоу Цзунхуа пишет:
 «Разделяющая Инь и Ян линия диаграммы изогнута и 
никогда не бывает прямой. Если бы она была прямой, это 
означало бы, что Тай-Цзи находится в неподвижном состоя-
нии. Изогнутая же линия показывает, что Тай-Цзи находится 
во вращательном движении».
 Далее Чжоу Цзунхуа даёт графическую иллюстрацию 
вышесказанного (рис.10, (а), (б), (в)).

 * от латинского: mini, midi, maxi.
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Рис.10. Вращение монады Тай-цзи.

 (а) – Неподвижное состояние. Монада не вращается. 
Важно отметить, что в неподвижном состоянии имеет место 
абсолютизация Инь и Ян, что выражается в отсутствии за-
родыша Инь внутри Ян, и зародыша Ян внутри Инь. Графи-
чески это представлено отсутствием чёрного кружка внутри 
белой «рыбки» и белого – внутри чёрной «рыбки». 
 (б) – Переход от неподвижности к движению; монада 
начинает вращаться, в данном случае в направлении про-
тив часовой стрелки. При этом разделительная линия между 
Инь и Ян, бывшая ранее отрезком прямой, теперь начина-
ет искривляться в полном соответствии с законами физи-
ки (инерционные силы вращения, показанные стрелками).  
В результате позади стрелки создаётся зона разрежения и об-
разуется очаг (зародыш) Инь внутри Ян и зародыш Ян вну-
три Инь. Графически это выражается маленьким чёрным 
кружком внутри белой рыбки и маленьким белым кружком 
внутри чёрной рыбки. 
 (в) Скорость вращения монады увеличивается и соот-
ветственно увеличивается степень искривления разделитель-
ной линии, а также размеры внутренних кружков – зароды-
шей противоположного начала. 
 Существует ещё один способ убедиться в том, что  
в данном случае вполне реально задаётся вращение монады 
в направлении против часовой стрелки. Проделайте очень 
простой эксперимент. Плавно (резко нельзя – ничего не по-
лучится) пройдитесь вниманием по окружности монады сна-
чала в направлении по часовой стрелке, а затем то же самое 
проделайте в направлении против часовой стрелки. Сравни-
те свои ощущения. Нетрудно увидеть, что вращение по часо-
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вой стрелке затруднено, поскольку является «противошёрст-
ным». Выполняя его, мы испытываем явное сопротивление. 
Вращение же против часовой стрелки выполняется легко и 
естественно, как бы «по течению». Таким образом, диаграм-
ма Тай-цзи, представленная на рисунке 9, задаёт вращатель-
ное движение в направлении против часовой стрелки. 
 Существенно важно то, что вращение монады соз-
даёт пространственный вихрь, ортогональный плоско-
сти вращения, причём с одной стороны этой плоскости 
происходит поглощение энергии, а с другой – её излу-
чение. Важно знать направление этого ортогонального век-
тора, с тем, чтобы определить, какая сторона плоскостной 
монады Тай-цзи поглощает энергию, а какая – её излучает. 
Закономерность состоит в следующем: монада Тай-цзи, ко-
торая задаёт направление вращения по ходу часовой 
стрелки – является поглощающей, тогда как монада, за-
дающая вращение в направлении против хода часовой 
стрелки – является излучающей. 
 Графически это представлено на рис. 11. 
 

Рис.11. Направление излучения, 
создаваемого при вращении монады Тай-цзи.

 Для полной ясности и удобства запоминания вспомним 
известное из курса школьной физики правило буравчика, или, 
что будет ещё проще, «правило шурупа». Направление движе-
ния энергии чётко соответствует движению самого шурупа: 
при ввинчивании (вращение по часовой стрелке) – энергия 
поглощается, то есть входит в монаду; при вывинчивании 
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(вращение против часовой стрелки) энергия излучается во-
вне. Отсюда и качественно различный эффект воздействия 
на человека, смотрящего на монаду. 
 Попутно отмечу интересную закономерность. Оказыва-
ется, те идеологические течения и политические организа-
ции, которые используют графическую символику, задающую 
вращение по часовой стрелке, как правило, отличаются 
выраженным паранойяльным настроем, нетерпимостью  
к инакомыслящим, агрессивностью и склонностью решать 
спорные вопросы с позиции грубой силы. Самый простой и 
очевидный пример – правосторонняя (то есть задающая вра-
щение по часовой стрелке) фашистская свастика. 
 Отсюда ещё одно любопытное следствие. Коль скоро 
это так, а убедиться в том нетрудно, тогда получается, что 
общепринятая ныне во всём мире модель часов, в которой 
стрелки вращаются в режиме энергетического поглощения, 
оказывает на всех нас постоянное неблагоприятное воз-
действие. Исправить это нетрудно – достаточно изменить 
циферблат и изменить направление движения стрелок на 
противоположное. Я искренне надеюсь, что в недалёком  
будущем так оно и будет.
    *     *     *
 Вращающуюся монаду Тай-цзи также можно пред-
ставить в линейной форме. В результате мы получим не что 
иное, как синусоиду (рис.12). 
 

Рис.12. Линейная развертка монады Тай-цзи.

 Иньской фазе соответствует отрицательный полу-
период синусоиды, а янской – положительный. Посколь-
ку всё сущее в этом мире осциллирует, вся реальность 
представляет из себя невообразимый по своей сложности  
и огромности конгломерат вибраций различной частоты и ин-
тенсивности – естественно сделать вывод об универсальности 
принципа Тай-цзи. Конечно же, в данном контексте я говорю 
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о Тай-цзи несколько в ином смысле – не как об основном за-
коне развития эволюционирующего сознания, а шире – как 
об универсальном законе существования Вселенной.
    

Графическая метафора принципа Тай-цзи
 Развитие сознания в соответствии с принципом Тай-
цзи, проходит три следующих этапа.
 1. Пребывание в двойственности. На рисунке 13 изо-
бражена статическая конструкция, где Инь и Ян находятся в 
жёсткой оппозиции, взаимоисключают друг друга. 
 

Рис.13. Пребывание в статическом противостоянии.

 До тех пор, пока такое положение вещей сохраняется, 
никакой речи о духовном развитии быть не может. Этот уро-
вень развития сознания можно обозначить как профанический 
(уровень обыденного сознания). На этом этапе монада непод-
вижна, а Инь и Ян находятся в жёстком противостоянии. 
 2. Размывание двойственности. 
 Если же мы инициируем процесс, в ходе которого Инь и 
Ян приходят в движение и постоянно чередуются, тогда начи-
нается вращение монады Тай-цзи, как это показано на рис. 14.

 

Рис.14. Вращение монады Великого Предела.

 На этом этапе Инь и Ян находятся в процессе динами-
ческого взаимопревращения. Это уже ученический уровень, 
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уровень того, кто пробудился к Великой Истине и стал на 
Путь самопреображения. Так же, как и человек предыдущего 
уровня, он всё ещё пребывает в двойственности, однако зна-
ет об этом и стремится выйти за её пределы.
 3. Трансцендирование двойственности. 
 Когда вращение монады Великого Предела достигает опре-
делённого порогового значения – происходит качественный ска-
чок в развитии сознания. При этом, по достижении определён-
ной скорости вращения, возникает пространственный вихрь с 
выходом в другое измерение. Это уже уровень Мастера (рис.15).
 

Рис.15. Прорыв в новое измерение.

 Итак, вращение монады Великого Предела приводит  
к сплавлению Инь и Ян, к их интеграции в единое целое. Гра-
фической метафорой этому удивительному процессу являет-
ся выход за пределы плоскости в трёхмерное пространство, 
то есть образование пространственного вихря, ортогонально-
го плоскости монады. В этом и состоит трансцендирование 
двойственности, влекущее за собой духовную трансмутацию 
человека, великий прорыв к духу. Не следует забывать, что 
здесь, в геометрических терминах говорится о совсем не ге-
ометрических вещах. Это всего лишь метафора. Принцип 
Тай-цзи – это выход за пределы любой, а не только геометри-
ческой двойственности и не должен сводиться к простран-
ственным представлениям. 
 В качестве краткого итога можно сказать, что духовное 
развитие приходит как результат вращения монады Тай-цзи. 
При этом сначала идёт постепенное накопление количествен-
ных изменений вплоть до достижения порогового значения, 
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после которого происходит качественное преобразование, 
переход от одной целостности, от одного гештальта – к дру-
гому, более высокого порядка структурной сложности и энер-
гетической насыщенности. 

*     *     *
 В переводе с китайского Тай-цзи означает «Великий Предел». 
Однако в данной работе вращающаяся монада Тай-цзи исполь-
зуется как символическое выражение прорыва в духовное изме-
рение. Такой прорыв, как я уже говорил, осуществляется путём 
трансцендирования двойственности. Трансцендировать – зна-
чит переступать пределы. Почему же тогда используется слово 
предел, пусть даже по-китайски, когда речь идёт о выходе за пре-
делы? В Дао-дэ-цзине, важнейшем даосском трактате, сказано: 
«Великий квадрат не имеет углов». Аналогично можем сказать, 
что и Великий Предел не имеет границ. По своей сути Великий 
Предел есть не что иное, как Безграничность и Беспредельность  
(У-Цзи). Я в полной мере осознаю, что такая трактовка расхо-
дится с классическим толкованием этих терминов, однако, на 
мой взгляд, следует, прежде всего, стремиться к лучшему пони-
манию самой реальности, а не к лучшему истолкованию древ-
них текстов. Для того, кто стремится к подлинному пониманию, 
великая книга самой Жизни должна быть более авторитетной, 
нежели тексты, самые почитаемые и самые древние, даже та-
кие, как Библия, Коран, Бхагавадгита, Дао-дэ-цзин, Дхаммапа-
да и любые другие.
 Если древнее китайское учение об Инь-Ян и Тай-Цзи, 
вследствие предрасположенности китайской культуры к об-
разному мышлению, выражает своё понимание, главным 
образом, через метафоры и графическую символику, то 
древнеиндийская философская мысль тяготеет к точному 
вербальному выражению. 
 Древнеиндийская духовная традиция добуддийского 
периода разработала глубокие и важные понятия Dvandva 
и Nirdvandva. Двандва – это санскритский термин, озна-
чающий пару противоположностей, а также пребывание в 
двойственности. Древний термин Двандва, относящийся к 
добуддийскому периоду*, является характеристикой нераз-

 * Буддизм возник на 6 веков раньше христианства, а духовная тради-
ция упанишад, которой мы обязаны такими великими концепциями, как Брах-
ман, Атман, карма, теория реинкарнаций, Мокша-освобождение, майя, прана, 
йога, самадхи (медитация) и т.д., относится к периоду 1-3 тыс. лет до н.э.
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витого, профанического сознания. Дополняющий термин 
Нирдвандва означает свободу от противоположностей и 
трансцендирование двойственности. Таким образом, Нирд-
вандва – это высшее состояние сознания, высшая цель ду-
ховного развития. Реализация Нирдвандвы означает дости-
жение состояния Освобождения (Мокша) или, в буддистской 
терминологии – состояния Просветления. 
 Хотя оба термина – Освобождение и Просветление 
означают высшее духовное состояние, тем не менее, за ними 
скрывается серьёзное концептуальное различие. Восходящее 
к глубокой древности понятие Нирдвандва (недвойствен-
ность) коренным образом отличается от буддистской Нирва-
ны. Слова схожи, но смыслы различны.
 Буддистское мировоззрение имеет в своей основе «че-
тыре благородные истины». Основная логика буддизма за-
ключается в следующем:
 1. Существует страдание. Оно является фундаменталь-
ным фактом человеческой жизни.
 2. Откуда же оно взялось? Раз оно существует, значит, 
тому должна быть причина. Итак, страдание имеет причину, 
которая его и порождает. Далее, что же это за причина? Даётся 
вполне конкретный ответ: причиной страдания является под-
верженность человека многочисленным страстям и желаниям.
 3. Отсюда возникает и способ, с помощью которого 
можно прекратить страдание. Для этого нужно достичь уга-
сания желаний (состояния нирваны).
 4. Существует благородный восьмиричный путь, сле-
дуя которому человек, в конечном счёте, достигает состоя-
ния нирваны. 
 Таким образом, согласно буддизму, наивысшим состо-
янием является не свобода от двойственности (Нирдвандва),  
а состояние Нирваны. В переводе с санскрита Нирвана озна-
чает угасание, затухание. Буддистские авторы часто использу-
ют образ затухающего пламени страстей. При всём уважении 
к буддизму, нельзя не признать, что более ранняя концепция 
Нирдвандвы является значительно более глубокой и зрелой, 
нежели буддистская концепция угасания – Нирваны. 
 Великий принцип Тай-цзи можно также сформулировать 
следующим образом: Правильно ритмизованная опора на 
двойственное конечное приводит к прорыву к Единому 
Бесконечному. Для осуществления такого прорыва необходи-
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мо пульсирующее чередование двух противоположных состоя-
ний сознания: состояния (а), когда мы полностью принимаем 
одну из диалектических противоположностей (Инь) и полнос-
тью же отвергаем другую (Ян); и состояния (б), когда, наоборот, 
полностью отвергается Инь, а принимается Ян. В этом и состо-
ит базовый, фундаментальный метод духовного развития через 
трансцендирование двойственности. Зная эту закономерность, 
мы можем сознательно и намеренно её использовать, как ме-
тодологическую основу любой энергомедитативной практики, 
а также как методологическую основу психиатрии, психотера-
пии и психологической коррекции личности. 
 Говоря о личностном росте и духовном развитии, мы 
не должны забывать, что любая форма психотерапии, любой 
метод стимулирования личностного развития, любые практи-
ки самосовершенствования никогда не являются чем-то аб-
солютно самостоятельным. Все они опираются на внутренне 
присущую любому человеку глубинную интенцию духовного 
ядра и соответствующий ей механизм духовного развития. 
Духовное развитие – это то, что происходит с каждым чело-
веком, знает он об этом или нет, живёт ли он достойной жиз-
нью или же нарушает все законы божеские и человеческие. 
Сам факт пребывания в физическом теле уже означает не-
избежность претерпевания страдания и, следовательно, не-
избежность духовного развития. Более подробно об этом мы 
поговорим в главе Пылающий мост страдания. 
 Важно то, что самоестественный процесс развития со-
знания через простое претерпевание жизни (вне каких-либо 
специальных методов и практик), также осуществляется со-
гласно принципу Тай-цзи, то есть путём закономерного чере-
дования иньских и янских периодов. Самый простой и по-
нятный пример – алкогольный цикл (он же – цикл грешника). 
Такой цикл состоит из следующих стадий:
 1. Срыв в запой (Ян переходит в Инь).
 2. Пребывание в запое (нарастание Инь).
 3. Исчерпание запоя, появление потребности начать «но-
вую и светлую жизнь» (внутри Инь появляется зародыш Ян).
 4. Прекращение запоя и переход к полному воздержа-
нию от алкоголя (Инь переходит в Ян). 
 5. Пребывание в воздержании, реализация потребности 
жить достойно (возвращение к труду, выполнение семейных 
дел и обязанностей и т.п.) – нарастание Ян.
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 6. Нарастающая фрустрация (абстинентная «ломка») 
с плохим самочувствием, раздражительностью и злобно-то-
скливым настроением (внутри Ян появляется зародыш Инь).
 7. Снова срыв в запой (возвращение к первому пун-
кту – началу цикла). 
 Далее цикл повторяется. Как я уже упоминал, пребыва-
ние в двойственности всегда означает абсолютное принятие 
одного полюса пары противоположностей в сочетании с аб-
солютным отвержением другого полюса. Именно это мы ви-
дим в поведении алкоголика. Когда он находится в фазе запоя 
или загула – он стремится получить свой «кайф» любой ценой. 
В этот период спиртное становится для него абсолютной цен-
ностью. Всё, что препятствует её достижению, полностью от-
вергается. В этой фазе у алкоголика нет ни стыда, ни совести, 
нет ничего святого. Когда он выходит из запоя и попадает  
в янскую фазу – происходит переполюсовка: яростное отвер-
жение любой формы самопотакания и огромная потребность в 
аскетическом самопреодолении («Я должен проявлять Высшее, я 
не могу быть удовлетворён меньшим»). Алкоголик – это человек, 
который мечется между нездоровыми крайностями, пытаясь 
жить по закону «либо всё – либо ничего». Такой максималистский 
принцип и есть выражение двойственности. Звучит красиво, но 
мудрости в этом нет. Совершенно иной, значительно более зре-
лый и гармоничный подход выражается в китайской послови-
це: «Внутри сытости должно быть немного голода, внутри голода 
должно быть немного сытости». Вот она, подлинная мудрость!
 Попутно отмечу, что в период завершения запоя (загу-
ла), когда алкоголик испытывает отвращение и к выпивке и 
к самому себе, когда он преисполнен искреннего и глубокого 
раскаяния и мечтает о нравственном очищении, о начале но-
вой и светлой жизни – именно тогда он особенно податлив к 
внешнему влиянию, особенно к религиозному. Христианство 
с его концепцией греха, покаяния и искупления своей вины 
исключительно точно соответствует психологическим потреб-
ностям алкоголика в этой фазе алкогольного цикла. Христиан-
ство предлагает ему именно то, чего столь сильно жаждет его 
душа – слёз раскаяния, самонаказания и искупления своих 
грехов через аскетическую высокодостойную жизнь. В этот 
период алкоголик жаждет раскаяния и искупления, столь же 
сильно, как он жаждал похмелиться в период запоя. Вот по-
чему многим алкоголикам и наркоманам удавалось выйти из 
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порочного круга (цикла) через обращение к религии. Именно 
этот период следует использовать для психотерапевтического 
воздействия или же для обращения в религию. 
 Таким образом, обращение к религии на определённой 
фазе «цикла грешника» может дать очень хорошие результа-
ты для избавления от алкоголизма и наркомании. Однако не 
следует забывать, что эта фаза раскаяния и жажды обновле-
ния рано или поздно сменяется фазой абстинентной «ломки», 
которая, как правило, заканчивается очередным срывом. Что-
бы этого не произошло, важно обеспечить соответствующие 
условия, что просто невозможно в обычной среде обитания (по 
отношению к алкоголикам и наркоманам этот термин вполне 
подходит, ибо человеческого в них остаётся очень мало). 
 Примером исключительно благоприятных условий для 
преображения алкоголиков и наркоманов в нормальных лю-
дей, является Коневецкий православный монастырь, рас-
положенный на острове Коневец на Ладожском озере. Мне 
довелось провести там три дня в качестве трудника, что 
дало массу крайне интересных и поучительных впечатлений. 
Условия жизни в Коневецком монастыре в качестве трудни-
ка или послушника идеальны для претерпевания абстинент-
ного периода: кроме монастыря никаких других поселений 
на острове нет, никаких возможностей достать наркотики 
или спиртное нет. Выбраться на «большую землю» самовольно 
невозможно, требуется благословение отца-настоятеля. Плюс 
к тому очень чёткий и насыщенный распорядок дня, включа-
ющий в себя обязательный труд на монастырском хозяйстве, 
участие в службах и т.д. Постоянный контроль и отсутствие 
свободного времени, невозможность пребывать в праздности 
и невозможность сбежать, плюс включённость в насыщен-
ную религиозную жизнь монастыря – всё это оказывается 
в высшей степени эффективно для лечения алкоголиков и 
наркоманов. Мне довелось там пообщаться с одним из по-
слушников, который ранее был наркоманом, страдал тяжё-
лой формой героиновой зависимости. Благодаря обращению 
к христианству и жизни в Коневецком монастыре, ему уда-
лось избавиться от наркотической зависимости. Срок ремис-
сии на момент нашей с ним беседы составлял уже три года, 
практически безвыездно проведённых на острове. Я считаю, 
что для героиновой зависимости это уже очень хороший ре-
зультат, независимо от того, как дела пойдут дальше. 
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 Модель столь понятного алкогольного цикла является ти-
повой. Она годится и для наркотической зависимости и для 
многого другого. Ведь на самом деле мы все в той или иной 
форме «алкоголики», только у каждого своя разновидность 
«водки»: кто-то пищевой обжора, кто-то информационный 
(телевидение, компьютер, запойное чтение), кто-то азартный 
картёжник, кто-то безумно любит деньги, другой власть, тре-
тий – женщин, четвёртый не может существовать, не будучи в 
центре внимания окружающих и так далее, до бесконечности. 
 Алкогольный цикл – всего лишь один, наиболее про-
стой и наглядный пример постепенного созревания созна-
ния через претерпевание жизни. Вариантов дуалистической 
патологии нашей психики и нашего поведения на самом 
деле бесчисленное множество и во всех случаях развитие 
идёт по одному и тому же механизму циклического чередо-
вания Инь и Ян, пусть даже для некоторых пар противопо-
ложностей такой цикл длится годами и даже десятилетиями.  
Такой цикл чётко соответствует закону взаимопревращения 
противоположностей и является механизмом весьма медлен-
ного и сопряжённого с великими страданиями, но, тем не ме-
нее, вполне реального развития сознания. Это и есть то самое 
колесо сансары*, каждый поворот которого привносит свой 
небольшой количественный вклад в процесс развития духов-
ного ядра. Эти вклады постепенно накапливаются и, по дости-
жении определённого порогового значения, строго в соответ-
ствии с гегелевским законом перехода количества в качество, 
приводят к качественному скачку в развитии сознания. 
 Итак, любые методы духовного развития и любые фор-
мы энергомедитативной практики не привносят чего-то, ра-
нее отсутствующего. Процесс духовного созревания заложен 
в саму природу вещей и носит самоестественный характер. 
Практика медитации не создаёт чего-то принципиально 
нового, она лишь убирает препятствия на пути самопроиз-
вольного процесса духовного развития, и тем самым обеспе-
чивает значительное его ускорение. Как писал китайский ма-
стер боевых искусств, великий Сунь Лутан: «Жизнь не имеет  
безысходности. Жизнь – это поток. Расчисти его – и вода 
пойдёт сама собой. Ороси корень – и ветвь расцветёт».

 * Обычно под колесом сансары понимается великий цикл перевопло-
щений, цикл жизни-смерти. Здесь я с этим термином обращаюсь несколько 
вольно, прилагая его к любому циклическому вращению монады Тай-цзи. 
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 Медитация не создаёт этот поток, она лишь снимает пре-
пятствия на его пути. И, тем не менее, значение целенаправлен-
ных усилий, значение практики самосовершенствования, исклю-
чительно велико. Благодаря таким методам, духовное развитие 
ускоряется в очень большой степени. Однако для того, чтобы эти 
методы были успешными, они должны соответствовать принци-
пу Тай-цзи, то есть принципу трансцендирования двойственно-
сти. Без этого никакое духовное развитие просто невозможно.  
В чём же заключается суть метода преодоления двойственности? 
Можно выделить следующие его составляющие:
 1. Необходимо ритмичное чередование Инь и Ян, в пол-
ном соответствии с древним китайским методическим пра-
вилом: «Один раз Инь, один раз Ян – таков Дао-Путь». 
 2. В период Инь следует наращивать интенсивность 
Инь, в период Ян – наращивать интенсивность Ян (правило 
попутного ветра).
 3. Когда Инь исчерпало своё процессуальное звуча- 
ние – тогда следует немедленно перейти к Ян, и наоборот, 
когда Ян исчерпало себя – перейти к Инь. 
 Таким образом, иньская и янская фазы единого процесса 
вращения монады должны быть хорошо согласованы и опти-
мизированы по времени и интенсивности. Другими словами, 
их развитие должно быть совместным и взаимоуравновешен-
ным, без недоразвития одного, без переразвития другого. Это 
достигается путём подбора оптимальной продолжительности 
каждого периода и оптимального уровня энергетизации этой 
сферы (Инь или Ян). Когда энергетическое развитие системы 
Инь-Ян (метафорой которого является скорость вращения мо-
нады) достигает порогового значения – тогда, как я уже ранее 
говорил, происходит интеграция в единое целое и выход в новое 
измерение с обретением качественно иных свойств. Это новое 
состояние системы характеризуется парадоксальным сочета-
нием большой скорости вращения монады и, вместе с тем, пол-
ной неподвижности и невероятной устойчивости оси враще-
ния. Парадокс также проявляется в том, что чередование Инь 
и Ян, как таковое, просто исчезает. Если ранее, в начальный 
период раскручивания монады (до достижения пороговой ско-
рости вращения), когда было Инь – не было Ян, когда было Ян – 
не было Инь, то теперь они присутствуют одновременно. 
 Перейдя от теории к практике, следует заявить со всей 
определённостью и категоричностью, что полноценным, гармо-
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ничным, высокоэффективным и, в то же время, совершенно 
безопасным, может быть только такой метод энергомедитатив-
ной практики, который в полной мере соответствует принципу 
Тай-цзи и древнему методологическому правилу «Один раз Инь, 
один раз Ян – таков Дао-Путь». Любые методы или системы 
методов энергомедитативной практики, игнорирующие этот 
принцип, неэффективны, ущербны, более того – опасны для 
практикующего. Это относится не только к практике духовного 
самосовершенствования, но и вообще к любой сфере человече-
ской деятельности, как практической, так и интеллектуальной. 
Там, где игнорируется принцип Тай-цзи, где бы это ни прояв-
лялось, там неизбежны неудачи и поражения. Там же, где мы 
опираемся на великое методическое правило «Один раз Инь, 
один раз Ян…», нас всегда ожидают успех и процветание. 

*     *     *
 Принцип Тай-цзи для поверхностного ума может показать-
ся элементарно простым и, в силу этой формальной простоты, не 
заслуживающим столь трепетного отношения; пафос, с которым 
о нём здесь говорится, может показаться чрезмерным. Однако 
всё будет выглядеть иначе, когда человек начинает понимать, 
что этот великий принцип является теоретическим выраже-
нием всех проблем человеческой жизни (физическое здоровье, 
психика, событийный ряд – все три аспекта судьбы человека),  
а также базового способа их разрешения. Каждый читатель этой 
книги имеет в качестве основной проблемы своей жизни опре-
делённый вид двойственности, которая им не осознаётся.  
Эта главная жизненная проблема человека является для него 
постоянным источником неприятностей и обрекает его на по-
стоянное повторение одних и тех же ошибок. Беда в том, что 
сам факт пребывания в двойственности означает совершенно 
ложное понимание сути своих проблем. Человек пытается разре-
шить их, оставаясь в рамках самой двойственности, настаивая 
на одном полюсе пары противоположностей и отвергая другой.
 Таким образом, то, что кажется простым и понятным 
в формальном и безличностном выражении, – в конкретно-
личностном преломлении для каждого отдельного человека 
оказывается труднейшей и неразрешимой проблемой. Други-
ми словами, я хочу сказать о том, что читатель этой книги, 
даже прекрасно уяснив теорию Тай-цзи, тем не менее, может 
потерпеть неудачу в попытке применить её к собственной 
жизни, а большей частью не сумеет даже и увидеть свои про-
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блемы в подлинном свете. Разрешить свою главную пробле-
му, то есть главное препятствие на пути духовного развития, 
невозможно ни с помощью прямого волевого усилия, ни по-
средством интеллектуальной рефлексии. Для этого требуется 
совершенно иное средство, а именно – грамотная, диагности-
чески обоснованная, энергомедитативная практика, постро-
енная в соответствии с методическим принципом Тай-цзи. 
 Завершая этот пассаж, позволю себе ещё раз повторить его 
главную идею. Принцип Тай-цзи, будучи достаточно простым 
для теоретического уяснения, оказывается невероятно 
трудным, когда речь идёт о его применении к собственным 
проблемам. В противном случае для достижения просветления 
было бы вполне достаточно просто прочесть эту книгу. 

*     *     *
 Существует бесконечное множество различных видов 
двойственности. Эта многоликая ущербность неразвито-
го сознания всегда выражается в слепой приверженности 
к одному полюсу пары противоположностей в сочетании  
с компульсивным отвержением другого. Не пытаясь создать 
исчерпывающую классификацию разновидностей двой-
ственности, в данной книге я остановлюсь лишь на основ-
ных, наиболее важных её формах. Разбирая эти формы ду-
алистической ограниченности нашего сознания, я также 
кратко остановлюсь и на методе их преодоления. 

Познавательная двойственность
 Познавательная двойственность – неотъемлемое свойство 
дискурсивного мышления и речи. Человеческий разум в своих 
основных проявлениях (речь и мышление) всегда может быть 
сведён к двоичному коду (0 – 1, плюс – минус, да – нет), а это и 
есть самое что ни на есть наглядное выражение двойственно-
сти. Практика медитации-самонаблюдения, в конечном счёте, 
приводит к прорыву сознания, преодолению двойственности 
и появлению сверхспособности познания – интуитивной му-
дрости-праджни. Таким образом, медитация-самонаблюдение 
является непревзойдённым и уникальным методом трансцен-
дирования познавательной двойственности.
 При самонаблюдении свет нашего осознания действует 
подобно той силе, которая возвращает маятник из крайней по-
зиции. Независимо от того, в какую сторону отклонился маят-
ник, эта сила всегда направлена к центру равновесия (рис.16).
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Рис.16. Метафора маятника.

 Любая наша мысль, любая эмоция, ощущение, об-
раз – всё это «читта вритти» (умственные вихри, санскрит). 
Все они представляют собою различные конкретизации.  
Вообще всё, что существует на грубоматериальном плане, 
имеет свойство конкретности, определённости, оформлен-
ности, а значит и неизбежной односторонности. Любой те-
зис, самим фактом своего принятия в качестве истинного, 
означает исключение противоположного высказывания (ан-
титезиса). Таково всё информационное содержимое нашей 
психики. Оно относится к информационным процессам гру-
боматериального плана (по крайней мере, до тех пор, пока мы 
находимся в пределах первого сознания). Когда в сознании 
присутствует в ярко выраженной форме Инь, тогда в бессо-
знательной сфере в латентной (скрытой) форме непременно 
наличествует Ян, имеющий равноценный энергетический за-
ряд. Например, если в сознании культивируется идея Любви 
и соответствующие этой идее требования к себе, тогда в бес-
сознательной сфере непременно присутствует равноценный 
заряд вытесненной агрессивности (сжатая пружина, которая 
непременно выстрелит, когда ослабнет самоконтроль, или же 
когда создадутся условия для социально приемлемого кана-
лизирования агрессивной энергии). 
 Только тогда, когда мы посредством медитации-само-
наблюдения растворим ярко представленный в сознании Ян 
(положительный комплекс), только тогда мы сможем увидеть 
скрытый за ним и вытесненный в бессознательную сферу 
отрицательный комплекс Инь. Когда Инь выйдет из тьмы и 
сделается доступным нашему осознанию, тогда мы сможем 
растворить и его, используя свет нашего осознания. Только 
когда мы растворим представленную в сознании мыслефор-
му, только тогда мы сможем осознать и её противополож-
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ность, скрытую в тени бессознательного. В конечном счёте, 
такая практика приводит к трансцендированию этих двух 
противоположностей и к очередному шагу вперёд. 
 Таким образом, медитация-самонаблюдение полностью 
соответствует принципу Тай-цзи и древнему методическому 
правилу «Один раз Инь, один раз Ян – таков Дао-путь». 
 Краткость этого раздела никоим образом не говорит о 
его маловажности. Просто о познавательной двойственности 
уже говорилось в части I, в главе «О различии между дис-
курсивным мышлением и прямым интуитивным познанием». 
Там обсуждались общие вопросы познавательного дуализма. 
Между тем, существует множество его разновидностей, кото-
рые требуют отдельного рассмотрения. Это – этическая двой-
ственность, методическая двойственность, идеологическая 
двойственность и т.д. Поскольку данная книга, прежде все-
го, посвящена вопросам духовного развития, особое внима-
ние в ней уделяется этической и эмоциональной разновидно-
стям двойственности, которые подробно обсуждаются в двух 
последних главах этого раздела. В отдельной главе рассмо-
трена энергетическая двойственность – материал, особенно 
важный для тех, кто занимается йогой и цигун. В отдельных 
главах также представлены психологическая двойственность  
и идеологическая двойственность. Если психологическая 
двойственность неразрывно связана с патологией личности, 
патологией индивидуального сознания, то идеологическая 
двойственность – с патологией общественного сознания. 
 Таким образом, о познавательной двойственности и её 
разновидностях многое уже говорилось ранее и многое будет 
сказано в дальнейшем. 

Эмоциональная двойственность.
(Рага-Двеша обусловленность)

 Выражается в рабской зависимости обыденного созна-
ния от удовольствия и страдания. В классической индийской 
философии этой паре противоположностей соответствуют 
понятия Рага – притяжение ко всему, что дарует наслаж-
дение, и Двеша – отторжение от всего, что причиняет боль  
и страдание. Освобождение от этой зависимости и преодо-
ление эмоциональной двойственности достигается через со-
четание медитации-самонаблюдения и практики аскетиче-
ского самопреодоления.
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 Внутренние объекты, созерцаемые во время медитации-
самонаблюдения, всегда имеют определённую эмоциональную 
окрашенность. Либо это эмоционально положительные объек-
ты, связанные с чувством удовольствия, либо – эмоционально 
отрицательные, связанные с болью и дискомфортом. В резуль-
тате рага-двеша обусловленности мы отождествляемся с эмо-
ционально положительными объектами и вытесняем из своего 
сознания эмоционально отрицательные объекты, избегая со-
пряжённого с ними страдания. В этом эмоциональном тропиз-
ме и состоит пребывание в эмоциональной двойственности. 
 Отсюда вытекают два следующих варианта медита-
ции-самонаблюдения.
 а) Для эмоционально отрицательных объектов.
 В этом случае медитативная техника заключается  
в преодолении вполне естественной для каждого человека 
тенденции избегать встречи с неприятным. Для этого не-
обходимо, прежде всего, согласиться с этим неприятным, 
принять его. «Пусть эта боль, этот дискомфорт будут сколь 
угодно долго. Я согласен (согласна), я принимаю.» И только 
после этого становится возможным отрешённое созерцание 
этого неприятного, в конечном счёте и приводящее к его 
полному растворению.
 б) Для эмоционально положительных объектов. 
 Здесь мы должны преодолеть другую, также вполне 
естественную тенденцию нашей психики, состоящую в зали-
пании внимания на положительных объектах, в нежелании 
прекращать контакт сознания с приятным, с тем, что дару-
ет наслаждение. Для этого, прежде всего, необходимо отка-
заться от эмоционально положительного объекта, сказавши 
себе: «я отказываюсь от этого приятного состояния, от этого 
удовольствия, я отвергаю его». Только тогда становится воз-
можным отрешённое созерцание приятного, но, увы, порабо-
щающего нас внутреннего объекта. Правильное созерцание, 
в конечном счёте, приводит к его полному растворению. 
 Таким образом, во время медитации-самосозерцания, 
когда в сфере осознания появляется эмоционально отрица-
тельный объект, нам необходимо принять его, то есть ска-
зать ему «да». Если же в сфере осознания появляется эмо-
ционально положительный объект, нам нужно отвергнуть 
его, то есть сказать ему «нет». Вот простой пример. Человек 
недавно бросил курить. Вследствие абстинентной «ломки»,  
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во время медитации-самонаблюдения в сфере осознания у 
него будет очень много неприятного. Однако, в то же время, 
весьма ярко будут представлены и эмоционально положитель-
ные объекты – мечтания и воспоминания о процессе курения 
и связанных с ним удовольствиях. Грамотное использование 
«да» и «нет» в нужном контексте сделает эту медитацию вы-
сокоэффективной и позволит пройти через самый трудный 
период абстинентной «ломки». 
 Благодаря медитации-самонаблюдения, практикую-
щий, в конечном счёте, обретает состояние высокой отре-
шённости и свободы. Такое состояние – результат трансцен-
дирования двойственности, в классической йоге называется 
Вайрагья. Это санскритское слово означает свободу как от 
Рага-зависимости, так и от Двеша-обусловленности. 
 Как видим, практика медитации-самонаблюдения приво-
дит не только к преодолению познавательной двойственности, 
но и к трансцендированию двойственности эмоциональной. 
Правда, в последнем случае, кроме медитации, необходимо 
также и прямое волевое усилие, аскетическое самопреодоле-
ние. Более подробно проблема эмоциональной двойственности 
будет рассмотрена в главе «Пылающий мост страдания». 

Энергетическая двойственность
 Речь идёт об энергетике человека, понимаемой в духе 
древних восточных учений о жизненной энергии – пране, 
об энергетических каналах – нади и об энергетических цен-
трах – чакрамах. Обсуждать вопрос о том, существует ли эта 
энергия, доказывать реальность существования биополя и 
т.п., я не буду – мне это просто неинтересно. Любой человек, 
занимающийся энергомедитативной практикой, в этом пол-
ностью убеждается на собственном опыте. Что касается тех, 
кто требует доказательств существования тонкоматериаль-
ного, но не желает утруждать себя занятиями цигун и меди-
тацией, то у меня нет никакого желания их переубеждать.
 Представьте себе человека, который никогда в жизни 
не пробовал мёда. Ему говорят, что мёд сладкий – попробуйте 
и убедитесь. Он же заявляет, что пробовать ничего не наме-
рен до тех пор, пока не получит исчерпывающие доказатель-
ства того, что мёд действительно сладкий. При этом свиде-
тельства других людей в качестве доказательств его тоже не 
устраивают. В наши дни тратить своё время и свои силы на 
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споры о том, существуют ли реально энергия-прана и связан-
ные с ней паранормальные феномены просто нецелесообраз-
но. Для серьёзных исследователей – это азбучные истины  
и давно пройденный этап, на котором останавливаться мало-
продуктивно и попросту скучно. Намного важнее и интерес-
нее изучать строение и закономерности функционирования 
сознания человека и его энергосистемы, чем я, собственно,  
и занимаюсь последние два десятка лет. 
 Однако вернёмся к заявленной теме – к энергетической 
двойственности. Энергосистема человека (она же – система 
китайских акупунктурных каналов) состоит из восходящих 
и нисходящих энергопотоков. Два наиболее важных энерге-
тических канала, образующих «ствол» энергетического дре-
ва – это заднесрединный, проходящий по позвоночнику  
и преднесрединный, проходящий по передней поверхно-
сти тела. Вместе они образуют замкнутое кольцо – так на-
зываемую микрокосмическую орбиту. Однако у обычного 
человека эта орбита не работает как единое целое. Именно  
в этом и проявляется то, что я называю энергетической двой-
ственностью. Это не что иное, как разорванность этого коль-
ца, разорванность энергопотоков и неспособность микрокос-
мической орбиты функционировать как единое целое. Таким 
образом, мы все, за весьма редким исключением – несчастли-
вые обладатели неполноценной, недоразвитой энергосисте-
мы. У настоящего мастера цигун микрокосмическая орбита 
работает как исправная велосипедная цепь: если движется 
восходящая ветвь, то одновременно движется и нисходящая, 
то есть цепь работает как единое целое. У обычных людей 
этого нет. В одни периоды времени энергия бурно движется 
вверх по восходящей ветви микрокосмической орбиты, тогда 
как нисходящий энергопоток выражен очень слабо. В другие 
периоды наоборот, энергия сильно идёт вниз, а восходящий 
энергопоток представлен значительно слабее. Поэтому в одно 
время мы активны и перевозбуждены, в другое же на нас на-
падают сонливость и вялость.
 Проблема энергетической двойственности имеет ис-
ключительно большое значение для построения грамотной  
и высокоэффективной методики энергомедитативной прак-
тики. По этой причине она заслуживает подробного и осно-
вательного рассмотрения в отдельной главе. Этой важной 
теме посвящена следующая глава данного раздела. 
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*     *     *
 Мы рассмотрели три основных вида двойственности: 
познавательную, эмоциональную и энергетическую. Каж-
дая из них имеет свою специфику и своё качественное отли-
чие, преодоление каждой из них приносит свои уникальные 
плоды. Так, трансцендирование познавательной двойствен-
ности приводит к обретению Мудрости, эмоциональной –  
к обретению Святости, а энергетической – к обретению Жиз-
ни. В то же время, все они взаимосвязаны и прорыв в ка-
кой-либо одной сфере непременно будет сказываться во всех 
остальных. Открытие микрокосмической орбиты, будучи 
прежде всего событием энергетической природы, непремен-
но влечёт за собой и глубокие изменения в личности, как на 
эмоциональном, так и на познавательном уровне. Здесь эти 
три основных вида двойственности были даны очень кратко, 
в рамках общего обзора. В последующих главах различные 
виды двойственности будут рассмотрены отдельно и более 
подробно, как они того и заслуживают. 
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Глава 2
Энергетическая двойственность

 Грамотная и полноценная энергомедитативная практи-
ка должна быть построена в строгом соответствии с методо-
логическим принципом Тай-цзи. Это значит, что она долж-
на включать в себя как методы воздействия на восходящую 
ветвь микрокосмической орбиты, так и методы воздействия 
на её нисходящую ветвь. Такая методика основана на кон-
цепции замкнутого и целостного энергетического кольца, 
именуемого микрокосмической орбитой. 
 К сожалению, до сих пор имеют широкую популяр-
ность ущербные и односторонние концепции духовного и 
энергетического развития либо только через восходящую 
ветвь энергосистемы (Кундалини-йога), либо только че-
рез нисходящую ветвь энергосистемы (Интегральная йога 
Шри Ауробиндо). 
 Очень кратко рассмотрим концепцию Кундалини-йоги 
и основанную на ней йогическую практику. В этой систе-
ме постулируется, что в Муладхара-чакраме (основание по-
звоночника, область копчика) в непроявленном, дремлю-
щем состоянии скрывается великая космическая энергия, 
именуемая Кундалини-Шакти (змеиная сила). Практика 
этой йоги заключается в том, чтобы сначала пробудить эту 
дремлющую вселенскую силу, а затем провести её вверх 
от чакрама к чакраму, вплоть до Сахасрара-чакрама (ма-
кушечного центра). По достижении самого верхнего (маку-
шечного) чакрама, йогин достигает великого освобождения 
(Мокша) – конечной цели Кундалини-йоги. В Сахасрара-ча-
краме осуществляется великий союз Космического Созна-
ния – Шивы и его Божественной супруги – Космической 
энергии Кундалини-Шакти. 
 Таким образом, весь процесс духовной эволюции в 
Кундалини-йоге основан на концепции восходящей силы. 
При этом продвижение пробудившейся энергии – Шакти на 
каждый последующий (вышестоящий) этап сопровождает-
ся прогрессивным развитием сознания. Что касается мето-
дики энергомедитативной практики, то, оказывается, что 
в Кундалини-йоге чёткой и ясной методики не существует. 
При более глубоком изучении рекомендаций адептов Кунда-
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лини-йоги, обнаруживается отсутствие строго фиксирован-
ных правил и огромное разнообразие применяемых методов. 
Создаётся впечатление, что на самом деле Кундалини-йога 
как точная и пригодная для практического использования 
методика – просто не существует. Оказывается, что под это 
родовое название подпадает весь широчайший спектр су-
ществующих методов энергомедитативной практики: стати-
ческие формы – асаны, динамические упражнения – вьяям, 
дыхательные упражнения (пранаяма) и различные формы 
медитации. Таким, образом, я расцениваю Кундалини-йогу 
как концепцию, малопригодную для успешной практики по 
следующим причинам.
 а) концепция Кундалини-йоги имеет дело только с вос-
ходящим энергопотоком и совершенно не учитывает того, 
что энергосистема человека представляет собою замкнутое 
кольцо (микрокосмическую орбиту), состоящее из восходя-
щей и нисходящей ветвей, в идеале функционирующих как 
единое целое. 
 б) теоретическая ущербность Кундалини-йоги сочета-
ется с отсутствием точной и удобной для практического ис-
пользования методики. 
 Есть и другие причины, на которых я сейчас не буду 
останавливаться, но которые будут вполне очевидны для чи-
тателя после прочтения раздела, посвящённого энергосисте-
ме человека (концепция прямого и обратного режимов цир-
куляции жизненной энергии человека). 
 Другой, столь же ущербной и однобокой системой яв-
ляется весьма популярная в прошлом столетии Интегральная 
йога Шри Ауробиндо Гхоша. Йога Ауробиндо Гхоша отверга-
ет Кундалини-йогу, основанную на восходящей Силе. Вместо 
этого Шри Ауробиндо предлагает концепцию нисходящей 
Силы, открывающей те же самые центры (чакрамы), что и 
Кундалини-йога, но в направлении сверху вниз. Шри Ауро-
биндо полагает, что нисхождение Божественной преобразую-
щей Силы действует значительно более мягко и гармонично, 
по сравнению с более грубым и более опасным для практику-
ющего восхождением Кундалини-Шакти. 
 Как в Интегральной йоге Шри Ауробиндо (йоге нис-
ходящей преобразующей Силы), так и в Кундалини-йоге 
(йоге восходящей преобразующей Силы) мы имеем дело  
с концептуальной дуалистической ущербностью, на прак-
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тике приводящей к энергетической двойственности. И в 
том, и в другом случае отсутствует понимание того, что 
энергосистема представляет собой замкнутое кольцо энер-
гетической циркуляции, включающее в себя как восходя-
щую, так и нисходящую ветвь, каждая из которых в рав-
ной степени важна и необходима. 
 Кроме того, совершенно не учитывается тот факт, что 
на одном и том же уровне находится не один чакрам, как 
считается в классической индийской йоге, а два чакра-
ма, один из которых расположен на задней поверхности, 
а другой – на передней. Эти два чакрама образуют кон-
трастно-сопряжённую пару и задают вихревые энергопо-
токи противоположной направленности. Так, например, не 
существует изолированного Анахата-чакрама (энергетиче-
ский центр, расположенный посередине грудной клетки). 
На самом деле, на этом уровне расположены два центра: 
чакрам канала сердца (соответствующий ему энергетиче-
ский вихрь «ввинчивается» в середину грудной клетки, обе-
спечивая поступление энергии спереди); и чакрам канала 
тонкого кишечника (соответствующий ему энергетический 
вихрь входит со стороны спины в зону между лопатками). 
Таким образом, вопреки классическому индийскому уче-
нию о чакрамах, на самом деле, не существует одной Ана-
хата-чакры, а на её уровне расположено два различных 
чакрама, которые можно условно обозначить как Инь-Ана-
хату и Ян-Анахату. Один из них расположен на восходящей 
ветви микрокосмической орбиты, а другой – на нисходя-
щей. Кроме того, они относятся к совершенно различным 
энергетическим каналам и находятся в контрастно-сопря-
жённых (Инь-Ян) отношениях. То же самое справедливо и 
по отношению ко всем другим чакрамам.

*     *     *
 Итак, полноценная энергомедитативная практика 
должна быть построена на основе концепции микрокосми-
ческой орбиты, иначе говоря, согласно принципу Тай-цзи. 
Это и есть путь к преодолению энергетической двойствен-
ности. Такая практика постепенно разрабатывает микро-
космическую орбиту и усиливает пропускную способность 
энергетических каналов, вплоть до качественного скачка, 
в даосской йоге именуемого «открытием микрокосмиче-
ской орбиты». 
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 Хорошим примером такой практики является дыха-
тельный цигун*, которому в индийской йоге соответству-
ет понятие Пранаяма. Согласно опыту китайских мастеров 
цигун, при наличии правильной методики и компетентного 
наставника возможно открытие микрокосмической орбиты 
в течение весьма небольшого срока – всего за три месяца.  
Однако при этом требуется практиковать дыхательный ци-
гун три раза в день по 30–50 минут, а также соблюдать пол-
ное половое воздержание. 
 Итак, преодоление энергетической двойственности и 
открытие микрокосмической орбиты является первоочеред-
ной задачей энергомедитативной практики. Достижение 
этой цели возможно не только через дыхательный цигун, но и 
с помощью других методов, среди которых наиболее известен 
даосский метод сосредоточения на энергетическом центре, 
расположенном в области живота ниже пупа (кит. – Дань-
Тянь, яп. – Хара) и соответствующем центру тяжести тела.  
В результате такой практики область Дань-Тяня (живот ниже 
пупа) постепенно наполняется жизненной энергией. В тече-
ние достаточно длительного периода происходят только коли-
чественные изменения. Они проявляются в общем разогреве 
и специфическом чувстве наполненности (энергетический 
аналог физиологического чувства сытости). Спустя несколько 
месяцев (или даже несколько лет) ежедневной практики про-
исходит качественный скачок. Возникает сильный разогрев 
в области Дань-Тяня, сопровождающийся внутренней вибра-
цией. Ранее пустой Дань-Тянь наполнился жизненной энерги-
ей, которая приходит в движение. Сначала горячая вибрация 
от Дань-Тяня идёт вниз, проходя через половую сферу и про-
межность, затем сильный жар прорывается через копчик и 
далее поднимается вверх по позвоночнику по направлению к 
затылку. В конечном счёте, благодаря такой практике, проис-
ходит открытие микрокосмической орбиты, после чего функ-
ционирование всей энергосистемы переходит на качественно 
иной уровень. Открытие орбиты также означает переход со-
знания практикующего на более высокий эволюционный уро-
вень, драматически отличающийся от исходного. 

 * Цигун – йогический треннинг, направленный на развитие жизнен-
ной энергии человека. В переводе с китайского ци – энергия, жизненная сила,  
гун – работа, тренировка, систематическое усилие. 
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 Вот как описывает этот качественный скачок китай-
ский мастер Цзян Вэйцяо. 

Первая вибрация.
 С 4 апреля 1900 года, когда я начал медитацию, не-
смотря на трудности, я практиковал её без перерывов еже-
дневно, пока постепенно она не стала естественной. В то 
же время мое здоровье улучшалось со дня на день. Раньше, 
когда я выходил на прогулку, то после одной или двух миль 
мои ноги становились такими слабыми, что я не мог идти 
дальше; теперь, когда я выходил из дому, я мог ходить в ме-
дитации и чувствовал горячую вибрацию в нижней части 
живота ниже пупа. Я был удивлён этим необычным ощу-
щением. Вечером 25 июня того же года нижняя часть моего 
живота внезапно стала вибрировать, и хотя как обычно я 
сидел со скрещенными ногами, я едва мог удержать это по-
ложение, поскольку всё тело сильно дрожало. Я чувствовал, 
как горячая энергия продвигалась через копчик, поднималась 
по позвоночнику, пока не достигла верхушки головы. Это на-
чалось примерно через восемьдесят пять дней после моего 
первого опыта 4 апреля и продолжалось в течение шести 
дней, после чего вибрация постепенно прекратилась. Я был 
ошеломлён всем этим.
 После этого каждый раз, когда я сидел в медитации, 
я чувствовал, как тепло поднимается до верхушки головы, 
следуя тем же путём, но уже без вибрации. В то же время 
я полностью освободился от старых болезней (нервности, 
озноба, люмбаго, головной боли, шума в ушах, головокруже-
ния, кашля и кровохаркания).

Вторая и третья вибрации.
 В течение всего 1900 года я жил в уединении от мира, 
чтобы практиковать медитацию, и соблюдал три правила: 
воздержание от половых желаний, чтобы развить жизнен-
ность, от речи, чтобы усилить дыхание; и от присталь-
ного разглядывания, чтобы поднять дух. Я вёл заметки о 
ежедневных успехах: предварительный период от апреля 
до июня был полон трудностей и тревог; июнь и июль были 
отмечены постепенным излечением от моих болезней, а с 
августа моя медитация стала более эффективной. Я мог 
тогда сидеть в течение трёх часов в медитации, в течении 
которой тело и ум, казалось, были пусты, свободны от чего 
бы то ни было, в это время я не чувствовал даже своего соб-
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ственного присутствия и в результате испытал очень боль-
шое блаженство.
 На следующий год я должен был начать работать, 
чтобы заработать на жизнь, и так как я не мог посвятить 
всё моё время медитации, то я практиковал её два раза в 
день, регулярно утром и вечером.
 5 мая 1902 года во время утренней медитации я почув-
ствовал жар, снова вибрирующий в нижней части живота, 
точно так же, как в июне 1900 года, исключая то, что вме-
сто прорыва через копчик, жар прорвался через верхние «во-
рота» в затылке. Это продолжалось в течение трёх дней, за-
ставляя болеть мою макушку. Я не был растерян: внезапно 
моя макушка, казалось, раскололась, причём жар пробивал 
себе путь вокруг этого места. С тех пор при каждой после-
дующей медитации я переживал то же самое, но вибрация 
полностью прекратилась. Это было моё переживание вто-
рой вибрации. 
 4 ноября того же года при моей вечерней медитации, 
я опять почувствовал вибрацию в нижней части живота, и 
жар, после прохождения вокруг макушки, пошёл вниз вдоль 
лица и груди, чтобы вернуться к месту ниже пупа. После 
этого случая вибрация прекратилась. Это было пережива-
нием третьей вибрации. 
 После этого каждый раз, когда я сидел в медитации, 
жар поднимался по позвоночнику до макушки и затем опу-
скался, проходя по лицу и груди, чтобы вернуться к месту 
ниже пупа и всё повторялось опять. Если мне случалось про-
студиться и почувствовать себя плохо, то я просто направ-
лял этот жар по всему моему телу, пока он не достигал 
даже до кончиков пальцев и волос, производя обильное по-
тоотделение, при котором простуда исчезала. После этого 
все мои прежние заболевания исчезли навсегда. Теперь, когда 
я взбирался на гору с друзьями, я не чувствовал усталости 
даже после прохождения нескольких десятков миль по гор-
ным дорогам»*.

*     *     *
 Итак, рассмотренная нами энергетическая двойствен-
ность выражается в контрастно сопряжённых отношениях 
между восходящей и нисходящей ветвями микрокосмиче-

 * Лу Куан Юй. «Секреты китайской медитации».
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ской орбиты. Можно также сказать, что это такая двойствен-
ность, при которой в качестве противоположностей Инь и Ян 
выступают передняя и задняя поверхности тела. В терми-
нах китайской биоэнергетики это переднесрединный канал 
Жень-Май и заднесрединный канал Ду-Май. На трансценди-
рование этой энергетической двойственности и направлена 
даосская практика открытия микрокосмической орбиты. 
 Однако существует ещё один весьма важный вид энер-
гетической двойственности – это контрастно сопряжённые 
отношения между энергетическими потоками правой и ле-
вой сторон нашего тела. Согласно классической китайской 
биоэнергетической теории, кроме заднесрединного и перед-
несрединного каналов, которые являются главными кана-
лами энергосистемы человека и представляют собой «ствол» 
энергетического древа, существуют также двенадцать пар-
ных каналов, которые рассматриваются как ветви, идущие 
от этого ствола.
 Парность означает, что каждый из этих каналов име-
ет как правую ветвь, так и левую. Имеется не только левый 
канал сердца, но и правый канал сердца, левый канал почек 
и правый канал почек и так далее. Однако центральный ча-
крам каждого из двенадцати парных каналов расположен по 
средней линии тела, – либо на заднесрединном канале, либо 
на переднесрединном. 
 Практически у каждого человека имеет место разба-
ланс между правой и левой стороной, даже по одному и тому 
же энергетическому каналу. Такой разбаланс может иметь 
двоякий характер: либо быть устойчивым, постоянным 
свойством энергосистемы данного человека, определяю-
щим тип его энергетической конституции, либо же носить 
преходящий, временный характер, тогда мы его называ-
ем состоянием. Однако как постоянные свойства нашей 
энергосистемы, так и преходящие состояния существуют 
на фоне циклически повторяющихся изменений в энерго-
системе. Оказывается, функционирование энергетической 
системы каждого человека подчиняется своеобразному ча-
совому механизму, согласно которому каждые 1 – 2 часа 
происходит переключение энергопотоков с правой стороны 
тела на левую и наоборот. Имеется в виду смена энергети-
ческого доминирования. Существенно важен тот факт, что 
ритм переключения энергетических потоков правой и ле-
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вой стороны тела чётко привязан к преобладанию дыхания 
через правую или левую ноздрю. Это уникальное знание 
существует только в индийской традиции Хатха-йоги, Кун-
далини-тантры и, особенно, в тантрическом учении Свара-
йоги. Слово свара на санскрите означает звук собственно-
го дыхания. Хотя во всех трёх древнеиндийских учениях 
много общего, тем не менее, если Хатха-йога и Кундали-
ни-тантра главное внимание уделяют базовому психоэнер-
гетическому развитию, то Свара-йога в большей степени 
занимается анализом и диагностикой различных режимов 
и ритмов дыхания, а также энергопотоков, связанных с 
дыханием (так называемых свар), и практическим исполь-
зованием этого знания в самых разных сферах жизни.  
Таким образом, Свара-йога является не столько учением 
о пути и методах психоэнергетического развития челове-
ка, сколько своеобразной разновидностью магии. Тем не 
менее, Свара-йога – уникальный источник знания, которое 
может быть использовано как теоретическая основа для 
весьма эффективной дыхательной практики. Главным ру-
ководством по Свара-йоге является древний тантрический 
трактат «Шива Свародайя», написанный на санскрите.  
Нижеследующий материал основан как на этом классиче-
ском источнике, так и на учениях Хатха-йоги и Кундали-
ни-тантры, поскольку все три учения имеют общую основу 
и единый корпус идей. 
 Древние йоги обнаружили, что в течение дня иногда 
человек более свободно дышит левой ноздрёй, чем правой, 
а иногда наоборот. При этом дышат обе ноздри, но одна из 
них дышит лучше, а другая – хуже. Спустя некоторое вре-
мя, обычно через 1,5 – 2 часа, происходит переключение ды-
хания на другую ноздрю. Когда дыхание переключается на 
левую ноздрю, одновременно происходит оживление и уси-
ление циркуляции энергопотоков по одноименной (левой) 
стороне головы. Когда дыхание переключается на правую 
ноздрю – усиливается циркуляция энергии по правой сторо-
не головы. Левой ноздре соответствует левая или лунная сва-
ра, правой ноздре – правая или солнечная свара. 
 В классической индийской биоэнергетике выделяют-
ся три основных, наиболее важных энергетических канала 
(нади). Это Ида – канал, расположенный слева от позвоноч-
ного столба, Пингала – канал, симметричный Иде, и рас-
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положенный справа от позвоночника и, наконец, Сушум-
на – центральный канал, расположенный посередине, между 
Идой и Пингалой и идущий вверх по позвоночному столбу. 
Согласно наиболее распространённой тантрической теории, 
Ида и Пингала начинаются от основания позвоночного столба 
(Муладхара-чакрам), поднимаются вверх по спиралевидной 
траектории, пересекая позвоночник в четырёх местах и, на-
конец, заканчиваются в области межбровья (Аджна-чакрам). 
Однако эта «спиральная» теория не является единственной. 
Существует и другая – «линейная» теория траектории Иды и 
Пингалы. Как пишет Свами Сатьянанда, «Некоторые тек-
сты описывают Иду как прямой канал, который простира-
ется от Муладхары до Аджны и не пересекается с чакрами. 
Здесь, возможно, акцентируется та очевидная мысль, что 
энергетические поля Иды управляют левой стороной позво-
ночника и всей левой половиной тела»*. То же самое, но для 
правой стороны, справедливо для Пингалы. Во всяком слу-
чае, представление о том, что Ида-нади соответствует левой 
ноздре и левой половине тела, тогда как Пингала – правой 
ноздре и правой половине тела, является общепринятым и 
разделяется всеми – как сторонниками спиральной модели, 
так и сторонниками линейной модели, к которым относится 
и автор этой книги.
 В «Шива Свародайя» говорится ясно и однозначно: 
 «Ида-нади простирается с левой стороны тела, Пин-
гала – с правой стороны, Сушумна, как центральная на-
ди – между ними».
 Согласно учению йоги и тантры, Ида-нади соответству-
ет левой ноздре. Это – лунный поток (Чандра-свара**), акти-
визирующийся в период доминирования дыхания через ле-
вую ноздрю. Пингала же соответствует правой ноздре. Это 
солнечный поток (Сурья-свара), активизирующийся в пе-
риод доминирования дыхания через правую ноздрю. Акти-
визация Сушумны – срединного энергопотока, происходит 
только в тот, обычно весьма непродолжительный, период, 
когда обе ноздри дышат одинаково свободно. В это время 
Ида и Пингала находятся в полной гармонии и взаимоурав-
новешивают друг друга. Такое состояние, как пишет Свами 

 * Сатьянанда С. «Свара-йога». 
 ** На санскрите Чандра означает «луна», а Сурья – «солнце». 
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Сатьянанда Сарасвати*, в йоге называется Шунья-свара**. 
Если говорить об этом в терминах китайской философии, то 
лунная свара соответствует Инь (пассивному, женскому на-
чалу), тогда как солнечная свара соответствует Ян (актив-
ному, мужскому началу). Таким образом, Чандра и Сурья 
свары выступают как диалектические противоположности 
Инь и Ян. Чандра-свара, текущая через левую ноздрю, бла-
гоприятствует информационному развитию, высокому ин-
теллекту и развитой интуитивной мудрости. Сурья-свара, 
текущая через правую ноздрю, благоприятствует энергети-
ческому развитию, высокой активности, работоспособности 
и наполненности жизненной энергией.  Далее, лунная сва-
ра считается статичной, а солнечная – динамичной. Преоб-
ладание лунной свары делает человека трудным на подъём, 
ленивым созерцателем. Преобладание солнечной свары де-
лает человека нетерпеливым, раздражительным, гиперак-
тивным и непоседливым.  
 Как видим, глубокие различия между человеком дей-
ствия и книгочеем-созерцателем, согласно Свара-йоге, коре-
нятся в различных режимах функционирования энергоси-
стемы. Действительно, психологические и физиологические 
различия между людьми во многом объясняются преоблада-
нием той или иной свары. Во многом, но не во всём. В част-
ности, Свара-йога не учитывает индивидуальных различий 
в активности восходящих и нисходящих энергопотоков, по-
скольку в индийской биоэнергетической концепции, в отли-
чие от даосской, отсутствует представление о замкнутом коль-
це микрокосмической орбиты. Что касается Шунья-свары, то 
достижение этого состояния активизирует Сушумну (средин-
ный поток энергии). Шунья-свара благоприятствует духовно-
му развитию человека, а также открытию Кундалини. 
 Свами Сатьянанда следующим образом описывает 
три свары:
 «Когда активна правая ноздря, Пингала стимулирует 
физическое тело. Когда активна левая ноздря, Ида стиму-
лирует ум. В тот период времени, когда происходит пере-
ключение потоков свары, обе ноздри активизируются одно-

 * Материалы по Свара-йоге здесь даются на основе его книги, изданной 
на русском языке в 2002 году (Свами Сатьянанда Сарасвати «Свара йога»).
 ** Санскритское слово шунья, столь популярное у буддистов, озна-
чает «пустота». 
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временно и тогда Сушумна-нади стимулирует Атму или 
духовный потенциал. Но обычно это происходит в течение 
всего лишь двух минут. В Сушумне происходят все духовные 
действия, и все йогические и тантрические системы нацеле-
ны на активизацию этого канала».

*     *     *
 Каковы временные параметры цикла переключения 
свар? Что здесь можно считать нормой, а что патологией?  
И, наконец, самое важное – в каком направлении должны 
менятся эти временные параметры при успешной практи-
ке Свара-Пранаямы? К сожалению, на последний вопрос 
ответа в литературе я не нашёл, а посему рискну предло-
жить собственный. 
 Согласно «Шива-Свародайя», чередование правой и ле-
вой ноздри происходит каждые 60 минут. При этом, во время 
перехода от правой свары к левой или наоборот, возникает со-
стояние временного равновесия (Шунья-свара), которое длит-
ся в течение 1–4-х минут. Свами Сатьянанда в своих книгах 
приводит значительно большее время – от 90 до 180 минут, 
а время переходного состояния Шунья-свары сокращает до 
1–2-х минут. Совершенно очевидно, что эти временные пара-
метры у разных людей могут весьма сильно отличаться. Пожа-
луй, в этом отношении можно ориентироваться на результаты 
научных исследований функциональной асимметрии головно-
го мозга. Было обнаружено закономерное чередование актив-
ности левого и правого полушарий головного мозга. Согласно 
этим данным, в течение периода от 60 до 90 минут было ак-
тивным одно полушарие. Затем, в течение 1–4-х минут, на-
блюдалась равная активность правого и левого полушарий. 
Затем снова возникало преобладание активности, но уже дру-
гого полушария, в течение следующих 60–90 минут.
 Итак, энергетические потоки, идущие по правой и ле-
вой стороне тела, функционируют ритмично и альтернатив-
но. Когда активна левая свара – правая угнетена и наоборот. 
Как пишет Свами Сатьянанда, в норме, «каждые полтора-
три часа активность одного потока свары сменяется ак-
тивностью другого и этот ритм регулирует все психологи-
ческие и физиологические процессы». 

*     *     *
 Свара-цикл, т.е. цикл чередования дыхания через 
правую и левую ноздрю, он же цикл смены правых и левых 
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энергопотоков – это не что иное, как вращение монады Тай-
цзи. При этом, диалектической противоположности Инь со-
ответствует Лунная свара (активизация левого энергопотока 
Ида-нади и доминирование дыхания через левую ноздрю). 
Диалектической противоположности Ян соответствует Сол-
нечная свара (активизация правого энергопотока Пинга-
ла-нади и доминирование дыхания через правую ноздрю). 
Цикл чередования Чандра-свары и Сурья-свары и есть вра-
щение монады Тай-цзи. Когда скорость этого вращения до-
стигает порогового значения, тогда, строго в соответствии 
с теорией (с принципом Тай-цзи), происходит трансценди-
рование этой двойственности и прорыв в новое качество, 
сопровождающийся глубокими изменениями в энергоси-
стеме, в психике и в физическом теле человека. При этом 
активизируется срединный энергопоток – Сушумна нади 
и пробуждается Кундалини-шакти. Открытие Сушумны 
означает интеграцию правой и левой частей энергосистемы 
человека в единое целое. Это относится не только к Иде и 
Пингале, но также и к интеграции правого и левого полуша-
рия головного мозга. Вместо ранее имевшего место альтер-
нативного функционирования вступает в силу совместное 
функционирование всей системы как единого целого. Как 
известно, целостность драматически отличается от простой 
суммы составляющих её компонентов. Целостность – это 
уже совершенно иное качество. Таким образом, результа-
том трансцендирования двойственности между правым и 
левым является выход на несравненно более высокий уро-
вень духовной эволюции человека. 
 В свете этой теории становится очевидным, что страте-
гическим направлением развития является постепенное на-
ращивание скорости вращения монады Тай-цзи. Безусловно, 
ускорение темпа естественной эволюции человека требует 
осторожности и грамотного методического обеспечения.  
Лозунги типа «Даёшь просветление за одну жизнь!» в данном 
случае неуместны. Далее, благодаря этой теории мы получа-
ем достаточно объективный и надёжный критерий оценки 
состояния энергосистемы человека, как в количественном, 
так и в качественном отношении. Концепция биоэнергети-
ческого цикла чередования свар открывает блистательные 
перспективы для физиологических и психологических ис-
следований. Очевидна необходимость изучения временных 



385

параметров свара-цикла и их связи с психологическими и 
физиологическими особенностями людей. При этом сва-
ра-цикл должен изучаться совместно с индивидуальны-
ми особенностями свара-асимметрии. Это, на мой взгляд, 
открывает большие возможности как для теоретического 
осмысления, так и для практического использования. Как 
сказано в «Шива-Свародайя», «нет более высокого знания, 
чем Свара-джняна. Нет ничего более таинственного и цен-
ного, чем Свара-джняна». 
 Как я уже указывал, средняя продолжительность свара-
цикла* у практически здоровых людей составляет пример-
но 2–3 часа (60–90 минут на каждую ноздрю). Можно сде-
лать вывод, что увеличение продолжительности свара-цикла 
до 4–6-ти часов свидетельствует об ухудшении общего со-
стояния энергосистемы, а свара-цикл продолжительностью  
в 6–8 часов и более – уже говорит о явной патологии. Когда 
вращение монады Тай-цзи (чередование дыхания через пра-
вую и левую ноздрю) ещё более замедляется или же вообще 
останавливается (одна ноздря постоянно активна, а другая 
всё время закрыта) – это уже очень серьёзное нарушение 
свара-цикла. Согласно Шива Свародайя, это очень дурной 
признак, дающий основания для плохого прогноза. Это озна-
чает, что если такая ситуация будет сохраняться, то человека 
ожидает тяжелая болезнь или даже смерть. 

*     *     *
 Таким образом, мы имеем достаточно веские как фи-
лософско-теоретические, так и эмпирические обоснования 
для вывода о том, что увеличение продолжительности сва-
ра-цикла, по сравнению с его нормальным временным диа-
пазоном (60–90 минут на каждую ноздрю), означает ухуд-
шение функционирования энергосистемы, а следовательно, 
ухудшение как физического, так и психоэмоционального 
состояния. И, наоборот, если свара-цикл (вращение монады 
Тай-цзи) ускоряется, то состояние человека по всем пара-
метрам (энергетика, соматика, психика) неуклонно улучша-
ется. Очевидно, что стратегическим направлением разви-
тия должно быть постепенное сокращение общего времени 
свара-цикла. 

 * Свара-цикл включает в себя все три свары (лунную, солнечную и 
шунья-свару). Таким образом, продолжительность свара-цикла суммирует 
продолжительность всех трёх свар. 
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 Каким образом это может быть осуществлено? С прак-
тической точки зрения исключительно важен тот факт, что 
энергопотоки правой и левой стороны взаимооднозначно 
сцеплены с дыханием через соответствующую ноздрю. Этот 
факт нашёл своё отражение в специфическом термине сва-
ра, который связывает  дыхание  через доминантную ноз-
дрю с активностью соответствующего энергопотока. 
 Когда говорят о потоке свары, всегда имеют в виду 
одновременно и дыхание через ноздрю и активность энерго-
потока нади. Таким образом, если активизируется Ида-нади, 
то при этом автоматически усиливается дыхание через левую 
ноздрю. Если же активизируется Пингала-нади – немедленно 
возникает преобладание дыхания через правую ноздрю. 
 Справедливо и обратное воздействие, т.е. воздействие 
дыхания на энергопотоки. Эта теория трёх свар лежит в 
основе уникальной дыхательной практики, не существую-
щей ни в каких других биоэнергетических традициях. Этот 
непревзойдённый метод пранаямы, являющийся, по моему 
глубокому убеждению, подлинным методическим шедевром 
и наиболее драгоценной жемчужиной из всего арсенала ме-
тодов Хатха-йоги, носит название анулома-вилома пра-
наяма или попеременное дыхание через ноздри. Также его 
называют Чандра-Сурья пранаяма и нади шодхана пра-
наяма. В «Хатха-йога Прадипике» этот метод описывается 
следующим образом:
 «Вдохни прану через левую ноздрю, задержи дыхание и 
выдохни через правую ноздрю. Затем вдохни через правую 
ноздрю, задержи дыхание и выдохни через левую ноздрю». 
 Все классические тексты тантры и йоги очень высоко 
оценивают метод попеременного дыхания через ноздри и 
рассматривают его как наиважнейшую практику.
 «Тот, кто регулярно выполняет вдох левой ноздрёй, вы-
дох правой, а затем вдох правой и выдох левой – будет сиять 
подобно луне и звёздам» – говорится в трактате «Шива Сваро-
дайя». Практика попеременного дыхания через ноздри – это 
наилучший способ уравновешивания энергопотоков правой 
и левой стороны, а также главное и наиболее эффективное 
средство активизации Сушумна-нади. Как пишет один из 
наиболее компетентных йогинов современности, интеллекту-
альный лидер Бихарской школы йоги Свами Сатьянанда Са-
расвати, «чтобы оживить Сушумну, свара-йог так управля-
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ет своим дыханием, чтобы оно протекало равномерно через 
обе ноздри в течение длинных периодов».
 Здесь мы вновь возвращаемся к ранее поставленному 
вопросу о том, какими должны быть оптимальные параме-
тры свара-цикла. Имеется в виду как общая продолжитель-
ность свара-цикла, так и временное соотношение между 
лунной и солнечной сварой, с одной стороны, и Шунья-сва-
рой – с другой. Для ответа на этот, столь важный как для 
теории, так и для йогической практики, вопрос, обратимся 
к китайской биоэнергетической теории. Согласно концеп-
ции традиционной китайской медицины, жизненная энер-
гия-ци в течение суток проходит полный круг циркуляции 
через энергосистему человека. Это значит, что за 24 часа 
энергия успевает пройти через все классические парные ка-
налы. Поскольку таких каналов 12, а в сутках 24 часа, то на 
каждый канал приходится 2 часа. Это время прохождения 
энергии через каждый канал у практически здорового чело-
века. Таким образом, период времени в 2 часа – это норма. 
Увеличение этого периода следует рассматривать как пато-
логию. Однако двухчасовой период требуется для прохож-
дения энергии как через правый энергетический канал, так 
и через левый. Таким образом, можно сделать вывод, что 
идеальный свара-цикл составляет 2 часа (по 1 часу на каж-
дую ноздрю). За эти 2 часа энергия проходит через один из 
двенадцати парных энергетических каналов, причём один 
час приходится на левый канал, а другой час – на правый. 
Это полностью согласуется с нормальным периодом свары, 
указанным в трактате «Шива-Свародайя» (там также указы-
вается 1 час на каждую свару).
 Итак, нам удалось привести к общему знаменателю 
данные китайской и индийской биоэнергетики, по крайней 
мере, в этом вопросе. Можно сделать вывод, что йогическая 
практика попеременного дыхания через ноздри приводит к 
постепенному уменьшению общей продолжительности сва-
ра-цикла, вплоть до оптимального двухчасового периода. 
Дальнейшее развитие уже идёт не за счет уменьшения об-
щей продолжительности свара-цикла, а за счет постепенно-
го увеличения времени Шунья-свары внутри того же самого 
оптимального двухчасового периода. Увеличение периода 
Шунья-свары идёт за счёт уменьшения времени Чандра-
свары и Сурья-свары. 
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 Таким образом, успешное энергетическое развитие че-
рез практику пранаямы, на первом этапе осуществляется за 
счёт постепенного уменьшения продолжительности общего 
свара-цикла от 6-ти часов к 4-м часам, далее к 3-м часам и, 
наконец, к оптимальному двухчасовому периоду. Одновре-
менно, на этом же этапе происходит постепенное увеличение 
продолжительности Шунья-свары – от 1 до 5 минут. 
 На втором этапе продолжительность общего цикла уже не 
растёт, но остаётся в пределах оптимальных двух часов. Даль-
нейшее развитие происходит исключительно за счёт увеличе-
ния удельного веса Шунья-свары за счёт сокращения правой 
и левой свар. Таково, с моей точки зрения, стратегическое на-
правление психоэнергетического развития посредством йоги-
ческой дыхательной практики. Критерием успешности такого 
развития являются два следующих временных параметра:
 1. постепенное уменьшение продолжительности свара-
цикла до оптимального двухчасового периода. 
 2. постепенное увеличение продолжительности Шунья-
свары, т.е. времени, в течение которого сохраняется равно-
весие между активностью Иды и Пингалы, между дыхани-
ем через левую и правую ноздрю (от 1 минуты к 5 минутам  
и более). 
 Главным методом практики при этом является Свара-
пранаяма, или попеременное дыхание через ноздри. Цен-
ность и значимость этого метода очевидны и несомненны, 
подтверждены опытом многих поколений йогинов. Однако, 
столь высоко оценивая Чандра-Сурья пранаяму, мы не долж-
ны забывать о великих опасностях, связанных с её практи-
кой. Дело в том, что метод попеременного дыхания через ноз-
дри, будучи весьма сильным по своему воздействию, в то же 
самое время чреват тяжёлыми обострениями по сердцу (тя-
жесть и боли в области сердца, тахикардия) и при отсутствии 
компетентного наставника может быть очень опасным. Как 
и всякая сильнодействующая практика, он требует к себе 
осторожного и уважительного отношения. При заболеваниях 
сердца он просто противопоказан, ибо вместо ожидаемого 
просветления и открытия Кундалини дело может окончиться 
инфарктом и госпитализацией. 
 Поэтому очень важно уравновесить попеременное дыха-
ние дополнительными методами, снимающими возможные обо-
стрения (как обострения по сердцу, так и иные) и делающими 
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практику безопасной и сбалансированной. Об этом подробно 
будет рассказано в практическом разделе данной книги. 
 Итак, существуют две основные разновидности энерге-
тической двойственности. В первой диалектическими проти-
воположностями Инь и Ян являются нисходящая и восходя-
щая ветви микрокосмической орбиты. Во второй – правая 
и левая стороны энергосистемы человека. Может возник-
нуть следующий вопрос. Хорошо, всё это так, у вас имеется 
двойственность левой и правой сторон тела, двойственность 
передней и задней поверхности тела, но почему отсутству-
ет двойственность верхней и нижней частей тела? Справа-
слева, спереди-сзади и, наконец, сверху-снизу – вот пол-
ная и законченная система из трёх видов двойственности.  
Да, конечно, всё это вполне разумно и вполне логично, но дело 
в том, что двойственность восходящей и нисходящей ветвей 
микрокосмической орбиты включает в себя как двойствен-
ность «сзади-спереди», так и двойственность «сверху-снизу». 
Если восходящие энергопотоки преобладают, тогда мы по-
лучаем верхний энергетический перегруз (повышеное давле-
ние, головная боль, эмоциональное перевозбуждение). Если 
же преобладают нисходящие энергопотоки, тогда получаем 
нижний энергетический перегруз, сопровождающийся таки-
ми симптомами как пониженное давление, вялость, сонли-
вость, сниженная работоспособность. Так что введение тре-
тьего вида энергетической двойственности будет излишним. 
 Полноценная энергомедитативная практика должна 
быть направлена на трансцендирование обоих видов энер-
гетической двойственности. С методической точки зрения 
это означает, что в корпусе базовых методов должны присут-
ствовать как индийская Чандра-Сурья пранаяма, так и да-
осские методы открытия микрокосмической орбиты. Совме-
щение этих двух подходов открывает перед практикующим 
уникальные возможности психоэнергетической и духовной 
трансформации, такие возможности, которые не способен 
дать ни один из традиционных подходов в отдельности.
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Глава 3
Психологическая двойственность 

и патология личности

 Можно утверждать, что в этом мире за любой формой 
неблагополучия, неустроенности и несовершенства всег-
да скрывается та или иная разновидность двойственности.  
Не является исключением и любая форма патологии – как со-
матическая, так и психологическая. Здесь я буду говорить 
только о последней. 
 Согласно моему глубокому убеждению, все личност-
ные проблемы, все виды личностной патологии, в конечном 
итоге, сводятся к той или иной разновидности дуализма. 
Как личностные проблемы так называемого «практически 
здорового человека», так и клинически выраженные формы 
психопатологии, по своей глубинной сути представляют со-
бою определённые формы дуалистической ущербности на-
шего сознания. Однако для патологии клинического уровня 
это представлено в более яркой и более очевидной форме. 
Невротический конфликт, шизофренический схизис, бипо-
лярность маниакально-депрессивного психоза, флюсопо-
добная односторонность психопатий и акцентуаций – все 
они имеют общий знаменатель и укладываются в одну и 
ту же принципиальную схему. Её суть – гипертрофирован-
ное, невообразимо раздутое представительство в сознании 
одного полюса пары противоположностей, в сочетании с 
неистовым отрицанием другого. При этом, как правило, 
один из этих полюсов представлен в сознании, другой же 
находится во тьме бессознательного. С первым имеет место 
отождествление (то есть патологическая, компульсивная 
привязанность), тогда как второй подвергается постоянно-
му и весьма сильному вытеснению (то есть недопущению 
в сферу сознания). И в том, и в другом случае подлинная 
осознанность отсутствует. Осознание качественно отли-
чается как от того, так и от другого. Осознание – это разо-
тождествление и антивытеснение. Пребывание же в двой-
ственности означает, что между Инь и Ян – полюсами пары 
противоположностей, находится преграда, препятствую-
щая свободному и текучему взаимопереходу и взаимопрев-
ращению (см.рис. 17). 
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Рис.17. Графическая иллюстрация 
пребывания в двойственности.

 В результате Инь и Ян находятся в состоянии кон-
фликтного противостояния и взаимоисключают друг дру-
га. Нормальное развитие личности в сфере действия этого 
конфликта блокируется. Если же сознание входит в контакт 
с блокировкой – немедленно возникает сильное страдание, 
душевная боль. Отсюда феномен психотерапевтического со-
противления, отсюда фантастическая стойкость психопа-
тологических проявлений и трудность избавления от них. 
Однако только прохождение через весьма болезненный и 
неприятный опыт может привести к растворению этой бло-
кировки и трансцендированию этого вида психологической 
(личностной) двойственности. Такое свободное состояние 
гармоничной и здоровой психики показано на рис.18
  

 
Рис.18. Блокировка отсутствует, 

возможен свободный переход от Инь к Ян и обратно.

 Любая разновидность психопатологии представля-
ет собой сочетание всех трёх основных форм двойствен-
ности – познавательной, эмоциональной и энергетической, 
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одна из которых доминирует и является системообразующим 
фактором. Таким образом, для различных форм личностной 
патологии удельный вес и значимость трёх основных форм 
двойственности сильно различаются. Так, например, мани-
акально-депрессивный психоз в наибольшей степени связан 
с патологией эмоциональной и энергетической сфер при от-
носительной сохранности познавательной сферы. Больные, 
страдающие МДП, значительно более адекватны по сравне-
нию, например, с больными шизофреническим психозом. 
Наблюдаемые у больных МДП (маниакально-депрессивным 
психозом) нарушения в познавательной сфере (нарушения 
адекватности) – вторичны и обусловлены патологией энерге-
тической сферы. При этом, в депрессивной фазе, нормальное 
соотношение между энергетическими и информационными 
параметрами личности нарушено за счёт резкого снижения 
энергетического потенциала личности. Такой больной на-
поминает автомобиль, не имеющий бензина в своих баках.  
Каким бы замечательным он ни был – никуда он без бензина 
не уедет. Или же он похож на компьютер с большим диапа-
зоном функциональных возможностей, но – увы, отключён-
ным от электросети. Пока он отключён от питания – толку от 
него не больше, чем от старого комода. Вот почему китай-
ский мастер боевых искусств говорит нам: «Если у вас нет 
ци (энергии), вы – ничто!».
 В маниакальной фазе соотношение между энергетиче-
скими и информационными параметрами личности наруше-
но в противоположную сторону. Имеет место переизбыток 
энергии, с которой сознание человека просто не справляется. 
Если в депрессивной фазе имеет место общая заторможен-
ность и замедление темпа протекания психических процессов 
(брадипсихия), то в маниакальной фазе – общее перевозбуж-
дение и ускорение темпа протекания психических процессов 
(тахипсихия). В маниакальном состоянии энергии слишком 
много, регулирующее и контролирующее начало просто не 
справляется с этим переизбытком энергии. Тем не менее, не-
адекватность поведения больного маниакально-депрессив-
ным психозом коренным образом отличается от неадекват-
ности больного шизофренией. 
 В случае шизофренического психоза доминируют на-
рушения в познавательной сфере, так называемая продук-
тивная симптоматика – галлюцинации, сверхценные идеи 
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и бредовые построения. Эмоциональные же нарушения и 
патология в энергетической сфере в этом заболевании явно 
второстепенны. Главное – это нарушение адекватности по 
шизофреническому типу. Здесь главной зоной поражения 
являются информационные параметры личности при отно-
сительной сохранности энергетических. 
 Наконец, есть психотические заболевания, в которых в 
равной степени представлено как то, так и другое – шизоаф-
фективные психозы, занимающие промежуточное положе-
ние между МДП и шизофренией.

*     *     *
  При всём симптоматическом полиморфизме шизофре-
нии, во всех случаях этого загадочного психического заболе-
вания имеется общий знаменатель – патологически низкий 
уровень пропускной способности канала сознания. 
 Что такое сверхценная или бредовая идея, как не мыс-
леформа, застрявшая в канале сознания, подобно тому, как 
кость застревает в горле. Эта бредовая или сверхценная идея 
абсолютизируется и отстаивается с невероятной силой и 
убеждённостью. Всё, что ей противоречит, то есть принадле-
жит к другому полюсу дуалистической пары противополож-
ностей, неистово и бескопромиссно отвергается.
  А что такое галлюцинации, будь то истинные или псев-
догаллюцинации, как не целостные образы, возникающие из 
глубин собственной психики шизофреника и, несмотря на 
весь их крайний субъективизм, настолько сильные и устой-
чивые, что они в состоянии конкурировать с обычным вос-
приятием окружающего мира. 
 Внутренний мир каждого человека содержит огромное 
количество всевозможной, ранее воспринятой информации. 
Тем не менее, все эти, хранящиеся в нашем внутрипсихи-
ческом пространстве образы и мыслеформы в норме легко 
и естественно утрачивают свою первоначальную энергети-
ческую насыщенность и переходят в латентное состояние. 
Имея более низкую энергонасыщенность, они не способны 
конкурировать с образами актуального восприятия, но, тем 
не менее, остаются в качестве бессознательного андеграун-
да. Так происходит в норме. Такой порядок вещей и обеспе-
чивает адекватность нашего восприятия реальности. 
 Однако при шизофреническом психозе всё обстоит 
иначе. Естественного угасания энергонасыщенности для ка-
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кой-либо конкретной мыслеформы или для образного пред-
ставления – не произошло. В результате сформировалась 
психологическая доминанта в виде бредовой (сверхценной) 
идеи или галлюцинаторного образа. Произошло застревание 
на этой доминирующей в сознании мыслеформе в сочетании 
с отвержением всего, что с ней не совместимо. Такое отвер-
жение происходит даже на перцептивном уровне. 
 Как видим, любую разновидность продуктивной сим-
птоматики при шизофреническом психозе, с полным на 
то правом, можно интерпретировать как дуалистическую 
ущербность сознания, проявляющуюся в резком снижении 
его пропускной способности. Дуалистичность или, другими 
словами, расщеплённость сознания больного – наиважней-
шая характерная черта шизофренического психоза. На это, 
кстати, указывает и само происхождение термина шизофре-
ния – по-гречески шизо означает «расщепляю», а френ – озна-
чает «душа», «рассудок». Таким образом, шизофреник – это 
человек с расщеплённой душой и патологически сниженной 
пропускной способностью канала сознания. По этой причи-
не не имеет особого смысла борьба с конкретными симпто-
мами, тем более с их содержательным наполнением. С моей 
точки зрения, важно совсем иное, а именно, поиск способов 
растворения патологических доминант и увеличения, тем са-
мым, пропускной способности канала сознания. 
 Помимо всего прочего, патологическая доминанта име-
ет то крайне неприятное свойство, что она стягивает энер-
гию на себя, лишая энергетического обеспечения другие 
сферы психического. Следствием и обратной стороной про-
дуктивной симптоматики, или симптоматики нездоровой 
энергетической избыточности, является дефицитарная сим-
птоматика или симптоматика энергетической недостаточ-
ности. С этим, в частности, связан феномен эмоциональной 
холодности и даже эмоциональной тупости, наблюдаемой у 
шизофреников, а также у шизоидных и паранойяльных лич-
ностей, зацикленных на неких идеях, которые становятся 
самодовлеющими и более важными, нежели близкие люди и 
вообще вся окружающая их «живая жизнь». Тот же удиви-
тельный эгоцентризм и патологическое отсутствие эмпатии 
(способности к сопереживанию) мы наблюдаем и у людей, с 
традающих навязчивыми страхами. Вся энергия психиче-
ской сферы уходит у них на подпитывание и взращивание 
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патологической доминанты, тогда как другие сферы психи-
ческого не получают должного энергетического обеспечения 
и остаются недоразвитыми. 
 Патологическая доминанта является психическим 
аналогом злокачественной опухоли (онкологического забо-
левания). Раковая опухоль также стягивает всю жизненную 
энергию на себя и разрастается за счёт всего организма, в 
конечном счёте, приводя его к гибели. Аналогичным обра-
зом патологическая психическая доминанта разрастается за 
счёт всех остальных сфер психического, и, если от неё не из-
бавиться, если её не растворить – в конечном счёте, может 
привести к полному распаду психики своего носителя. 

*     *     *
 До сих пор я говорил о грубой психической патологии. 
Однако подобным же образом следует понимать и оценивать 
состояние психики обычного «практически здорового» чело-
века, состояние среднестатистической психической нормы. 
Вся наша психика, включая то, что принято считать её наи-
высшими аспектами (дискурсивное мышление и речь) – пред-
ставляет собой не что иное, как грубоматериальный аспект 
информационного взаимодействия человека с окружающим 
миром и с самим собой. Фактически, это и есть тот самый 
ум (mind), который древние восточные мудрецы называли 
убийцей реальности. И действительно, легко увидеть, что лю-
бые читта-вритти (санскрит – модификации ума), то есть всё 
содержимое нашего сознания (мысли, образы ощущений и 
восприятий, чувства и эмоции и т.д.) – все они, в силу своей 
инерционности также являются своеобразными микродо-
минантами и при определённых условиях способны к пато-
логическому разрастанию, вплоть до полного закупоривания 
канала сознания. Каждая из них способна, в случае своего 
застревания, пусть даже на короткое время (халиф на час), 
привести к замусориванию, замутнению нашего сознания.  
А поскольку их много и они постоянно сменяют друг друга, 
вероятность застревания возрастает и замутнённость созна-
ния может принимать уже хронический характер. Каждая 
такая микродоминанта на время своего существования стя-
гивает психическую энергию на себя. Чем это плохо?
 Во-первых, тем, что создаётся психическая ригидность 
(косность и инертность психических процессов) и, как её 
следствие, зашоренность и неадекватность восприятия (ми-
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кродоминанта задаёт очень узкий коридор восприятия ре-
альности). Во-вторых, в результате не хватает энергии для 
целостного охвата широкого поля реальности (а ведь именно 
в этом, в способности к синтезирующему инсайту и заклю-
чается интуитивная мудрость-праджня). С этих позиций то, 
что мы называем психической нормой, выглядит удручаю-
ще. Поэтому мы с полным правом можем говорить о неиз-
бывной шизофреничности нашего разума, понимаемой не в 
специальном психиатрическом, а в общефилософском смыс-
ле слова. Да, человеческий разум шизофреничен, и отсюда 
следует принципиальная непригодность познавательной па-
радигмы, господствующей в наше время. Разум – это гнилая 
опора, разум – это не то, на что следует опираться, а то, что 
надлежит трансцендировать. 
 Но что значит трансцендировать ум, трансценди-
ровать дискурсивное мышление? Что такое состояние ум-
ственной тишины, внутреннее безмолвие, о котором так на-
стойчиво говорят эзотерики всех времён и народов? Значит 
ли это полное отсутствие в поле сознания любых «модифи-
каций ума» (мыслей, образов, эмоций)? Да, такое состояние 
возможно, но только как состояние конечного осуществле-
ния, как плод долгих многолетних усилий, как результат 
длительной медитативной практики. Но сам процесс меди-
тации, ведущий к состоянию внутреннего безмолвия, вовсе 
не является своеобразным впадением в транс, при котором 
полностью блокируется восприятие реальности. Напротив, 
медитация-самонаблюдение означает спокойное и невовле-
чённое созерцание всех объектов, всех читта-вритти, всего, 
что находится в поле сознания. Поскольку это созерцание 
является отрешённым, то есть имеет своей целью разотож-
дествление с объектами, в результате резко возрастает про-
пускная способность канала сознания. При медитации мы не 
стремимся достичь отсутствия мыслей – это будет означать 
ошибочную технику вытеснения, а не растворения содержи-
мого нашей психики. В самонаблюдении мы всего лишь спо-
койно созерцаем всё что есть. И этого оказывается вполне 
достаточно, для того, чтобы избавиться от застревания мыс-
леформ в канале сознания. 
 Даже просветлённый Мастер, в состоянии медитатив-
ного погружения достигающий внутреннего безмолвия, даже 
он, в обычной жизни видит, слышит, чувствует, общается, 
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то есть через его сознание постоянно проходят многочислен-
ные мыслеформы. От обычного человека он отличается не от-
сутствием содержимого своей психики, иначе он постоянно 
был бы выключен из окружающего мира – глух, слеп и подо-
бен бесчувственному бревну. Он отличается иным, а именно 
– уникальной пропускной способностью канала сознания и 
безинерционностью своей психики, принципиально невоз-
можными для обычного человека. Другими словами, он пред-
ставляет собой нормальное зеркало, в котором полностью 
отсутствует застревание воспринимаемых образов. Отсюда 
и потрясающая адекватность такого человека – следствие 
того, что между ним и реальностью нет искажающей стенки 
ума (грубоматериальной психики). Отсюда и удивительная 
свежесть, и незамутнённая ясность восприятия всего окру-
жающего, присущие сознанию просветлённого Мастера. 
 Итак, там, где нет состояния спокойной и отрешённой 
осознанности – там всегда имеет место двойственность и её 
неизбежное следствие – неадекватность убеждений и жиз-
ненного поведения. Для лучшего изложения этой непростой 
темы очень продуктивным является сравнение сознания с 
зеркалом. Эта метафора вполне уместна, поскольку наша 
психика и есть не что иное, как своеобразное зеркало, по-
средством которого мы отражаем окружающий мир. Однако 
отсутствие внутреннего безмолвия делает рефлексирующее 
сознание человека похожим на такое странное зеркало, в ко-
тором по инерции сохраняются ранее воспринятые образы. 
В результате оно не может правильно отражать реальность. 
Когда кто-либо смотрит в это зеркало, он там видит не толь-
ко себя, но и прежние образы – своеобразную мешанину из 
актуального отражения действительности и ранее воспри-
нятого информационного материала. При этом объективная 
информация, поступающая извне и отражающая состояние 
окружающей среды, не приходит в пустое пространство 
нормального безинерционного зеркала, а накладывается на 
субъективную информацию, поступающую изнутри и совер-
шенно не связанную с текущей ситуацией. 
 Следует иметь в виду, что проблемы адекватности воз-
никают только в зоне пересечения (наложения друг на дру-
га) новой информации (актуальное восприятие реальности) и 
застрявшей в зеркале старой информации. Конечно же, за-
стревают те мыслеформы, которые имеют патологически за-
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вышенную энергонасыщенность, вследствие которой не мо-
гут перейти в латентную форму, в сферу предсознания. Как 
мы знаем, это не что иное, как патологические доминанты.  
И чем более сильна такая доминанта – тем более она устойчи-
ва и тем большую неадекватность проявляет её носитель как 
в сфере познания, так и в сфере поведения. 
 Лёгкая степень патологии данного зеркала приводит 
к искажениям восприятия, благодаря наложению старых и 
новых образов. При тяжёлой патологии зеркала, застрявший 
в нём образ настолько энергетически насыщен, настолько 
силён и ярок, что просто исключает все прочие восприятия, 
посягающие на занятую им информационную территорию. 
При этом всё остальное, всё, что находится за пределами ин-
формационного пространства, оккупированного этой пато-
логической доминантой, может восприниматься вполне раз-
умно. Такую картину мы наблюдаем в случае параноидной 
шизофрении, когда переубедить человека и развенчать его 
бредовую идею просто невозможно. Всё, что ей противоре-
чит – неистово и бескомпромиссно отвергается. И, в то же 
время, во всех других отношениях, стоит только выйти за 
пределы этой тематики, этот человек рассуждает и ведёт 
себя вполне адекватно. 
 Эта модель относится не только к шизофреникам.  
В той или иной степени сознание каждого из нас подобно 
вышеописанному дурному зеркалу. Просто внутри этой, 
всем нам присущей, ущербности нашего сознания, имеются 
свои градации и свои количественно-качественные пере-
ходы. Таким образом, та или иная степень неадекватности 
присуща любому человеку, не достигшему той стадии раз-
вития сознания, при которой становится возможным транс-
цендирование ума. 
 Наш разум всегда шизофреничен и поэтому нуждает-
ся в руководстве со стороны более высокой познавательной 
способности – интуитивной мудрости-праджни. Но, как я 
уже говорил, существуют различные уровни неадекватности. 
Сравнительно безобидной является высокая инерционность 
информационных процессов нашей психики. Это проявляет-
ся в том, что человек пытается действовать обдуманно там, 
где надо действовать интуитивно. Предварительное обдумы-
вание годится только для выработки долгосрочных планов, 
для выработки оптимальной стратегии, однако оно слишком 
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инерционно и не поспевает за ускользающей текущей реаль-
ностью. У такого человека гипертрофия рационального на-
чала привела к тому, что разум запугал интуицию до полного 
её оцепенения. Когда он попадает в ситуацию, требующую 
мгновенного реагирования, когда нет времени на обдумыва-
ние, он неизбежно терпит полную неудачу.
 Речь идёт о ситуациях, когда отражающее действитель-
ность сознание человека должно функционировать в режи-
ме текущего пространства-времени, быть вместе с потоком 
бытия. Особенно ярко это проявляется в таких ситуациях, 
как спуск с крутого склона на горных лыжах, как боевое 
единоборство. Сюда же относится вся сфера межличностно-
го общения. Люди гипертрофированного ума, как правило, 
испытывают огромные трудности общения, особенно с про-
тивоположным полом. Такой человек, к примеру, планирует 
свидание с девушкой так, как будто пишет компьютерную 
программу. Он пытается планировать то, что никакому пла-
нированию принципиально не поддаётся («я ей скажу вот это, 
она ответит вот так, после этого я возьму её за руку» и т.д.) 
Подлинное общение, в отличие от его формализованной ими-
тации, это свободный и непредсказуемый дикий мустанг, на 
котором не сможет усидеть ни одно роботообразное компью-
терное существо, желающее всё держать под контролем, всё 
сделать предсказуемым и не способное доверять собственной 
глубинной мудрости, не способное быть спонтанным.
 Однако высокая инерционность – это ещё не самое 
страшное. Инерционность означает, что человек всё-таки 
способен к изменению, только это изменение происходит с 
опозданием и сознание не успевает за стремительно убегаю-
щей реальностью. Много хуже, когда сознание человека в ка-
ких-то своих зонах вообще не способно к изменению (вспом-
ним лихтенберговский психолит*). Это уже не инерционность 
сознания, а его косная неподвижная омертвелость. Именно 
это происходит при шизофреническом психозе (сверхценные 
идеи, бредовые построения и т.п.), при навязчивых страхах, 
при различных формах неврозов (особенно ярко при неврозе 
навязчивых состояний) и т.д. Во всех этих случаях мы име-
ем дело с невероятно устойчивой доминантой, островком ри-

 * Литос – камень, психо – душа в переводе с греческого. В целом по-
лучаем «психическая окаменелость» (афоризм Георга Лихтенберга).
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гидной неизменности в текучем потоке сознания. Для нашей 
психики патологические доминанты представляют собой то 
же самое, что для физического тела – отложение камней и 
развитие опухолей. Их также можно уподобить склеротиче-
ским бляшкам на стенках кровеносных сосудов, затрудняю-
щим кровоток и проводящим к развитию атеросклероза.
 Противоположностью вышеописанному типу психиче-
ской патологии (шизофрения параноидальная, невроз на-
вязчивых состояний, навязчивые страхи и т.п.) является ис-
терический невроз (или психопатия по истероидному типу). 
Здесь, вместо инертного патологического постоянства, мы 
видим патологическую изменчивость, своеобразную деза-
даптацию через сверхадаптивность. При патологических до-
минантах нормальное соотношение между гибкими и жёст-
кими звеньями психики сильно нарушено в сторону резкого 
преобладания жёстких звеньев, тогда как гибкости и адап-
тивности явно не достаёт. При истерическом неврозе, наобо-
рот, имеет место резкое преобладание гибких звеньев, вплоть 
до сверхадаптивности, тогда как необходимая жёсткость и 
стабильность (то, что составляет хребтину нашей психики) – 
у них горестным образом отсутствует. Это никоим образом 
не означает состояния умственной тишины. Дело в том, что 
в случае навязчивых страхов или сверхценных идей имеет 
место отождествление с мыслеформами внутреннего мира, с 
тем, что развивается и усиливается в результате внутреннего 
разговора с самим собой. В случае же истероидной личности, 
имеет место сильнейшая включённость сознания во внеш-
ний мир, с отождествлением с наиболее яркими и сильными 
воздействиями извне (отождествление с данными внешне-
го восприятия). Отсюда сильная внушаемость истероидных 
личностей. Образы и мыслеформы, под влияние которых они 
попадают, также представляют собой разновидность пато-
логических доминант, однако идущих не из внутрипсихиче-
ской сферы, как у интровертированных личностей, а извне. 
В случае истерического невроза конкретная симптоматика 
довольно легко устраняется с помощью внушения. Однако 
столь же легко на её месте возникает новая. 
 За внешней пестротой и переменчивостью истериформ-
ных симптомов скрывается монолитный гранит основы, из 
которой они все произрастают. Сами симптомы, как я уже 
говорил, легко устраняются. Но если попытаться работать  
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с основой – оказывается, что она невероятно устойчива и 
практически не поддаётся изменению. За многоликой измен-
чивостью истерии всегда скрывается ригидная патологиче-
ская неизменность. Так, например, можно «избавить» больную 
истерическим неврозом от мигреней, на которые она постоян-
но жалуется, но невероятно трудно заставить её отказаться от 
весьма для неё удобной паразитической установки («я слабая 
больная женщина, я бы и рада решать сама все жизненные 
проблемы, но, увы, не могу»). Истероидный уход в болезнь от 
жизненных трудностей означает, что человеку психологически 
выгодно быть больным. Это даёт ему массу психологических и 
житейских преимуществ, позволяет оправдать себя как в соб-
ственных глазах, так и перед другими людьми. 
 Если человек заинтересован в болезни, то вылечить его 
принципиально невозможно. Можно только, как я уже говорил, 
сменить один набор симптомов на другой. Таким образом, в 
основе конверсионной истерии лежит сильная патологическая 
доминанта, которую можно сформулировать примерно так: «я 
слабая, больная, я нуждаюсь в жалости и помощи окружаю-
щих». Это глубинная неосознаваемая внутренняя доминанта. 
К ней добавляются «внешние», то есть инициируемые извне 
образы и мыслеформы, по отношению к которым истероид-
ная личность выказывает сильную внушаемость. 
 Как в случае шизофрении, так и при истерическом не-
врозе, мы имеем дело с дефектом сознания, с нарушением 
его пропускной способности. Не случайно старые психиатры 
говорили: «Чем истеричнее истерия, тем более она похожа на 
шизофрению».

*     *     *
 При зрелом размышлении дуалистическую ущербность 
человеческого сознания мы можем обнаружить практически 
в любой психической патологии. Весьма ярко и наглядно она 
проявляется в невротических внутриличностных конфлик-
тах. Что такое невротический конфликт, как не форма двой-
ственности? Поражает полная слепота невротика по отноше-
нию к разъедающему его душу тяжелейшему внутреннему 
противоречию. При неврозе низкий уровень осознанности 
приводит к отождествлению с одним полюсом, одновремен-
но с вытеснением другого.
 Ещё одна форма личностной патологии – психопатии 
и акцентуации характера. Они также представляют собой 
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однобокое развитие личности (так называемый «психопати-
ческий шип»), в отличие от гармонического синтеза противо-
положных тенденций, характерного для зрелой личности.
 В различных формах личностной патологии мы сплошь 
и рядом видим вполне логичное и, вместе с тем, совершенно 
безумное требование: «Либо всё – либо ничего!». Этот катего-
рический императив выражает компульсивное стремление 
к реализации чего-либо со стопроцентной полнотой – никак 
не меньше! Такая желанная реализация должна быть абсо-
лютной, то есть в ней не дозволяется никакой уступки, ни 
одного оскверняющего её пятнышка несовершенства. Столь 
нездоровое стремление к неистовому утверждению одной 
противоположности, в сочетании с не менее неистовым от-
вержением другой – стиль поведения весьма характерный 
для психопатов типа Дмитрия Карамазова*. Либо абсолют-
но правильная, совершенная жизнь, либо провал в загул, во 
все тяжкие, без каких-либо тормозов, с многократным по-
вторением этого патологического цикла. «Святое» поведение 
порождает великий соблазн, со всё возрастающей тягой к за-
претному, к греховному. И наоборот, греховное поведение, 
при его переразвитии, с неизбежностью порождает стремле-
ние к своей противоположности – аскетической и безгрешной 
жизни. Главным мотивационным содержанием религиозного 
фанатизма является противоестественное требование абсо-
лютной (на меньшее мы никак не согласны!) безгрешности, 
в сочетании с патологической нетерпимостью к любым на-
рушениям строгой религиозной морали. Такая агрессивная 
нетерпимость всегда представляет собой двунаправленный 
вектор, проявляясь как по отношению к самому себе, так и 
по отношению к другим – вплоть до самоубийства в случае 
«грехопадения», или же уничтожения скверны вместе с сами-
ми грешниками. 

*     *     *
 Двойственность, присущая неразвитому сознанию и 
ущербной психике, имеет бесчисленное множество проявле-
ний. Это, например, компульсивная потребность в абсолют-
ном порядке (конечно – же, в своём порядке) с нетерпимос-
тью к любым его нарушениям. Это может быть патологическая 

 * Пожалуй, это вообще характерно для героев Достоевского, да, по-
жалуй, и для самого великого писателя, певца «загадочной русской души». 
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потребность в абсолютной чистоте, вплоть до навязчивого 
мытья рук и т.д. и т.п. 
 Один из вариантов двойственности, на котором я хо-
тел бы остановиться более подробно – это нездоровое и не-
жизнеспособное противопоставление телесного и духовно-
го. Вот пример из жизни. Одна моя знакомая – женщина 
деловая, но, при этом, не чуждая духовных устремлений, 
говорит мне:
 – Ах, у меня работает такая девочка, такая чистая, та-
кая духовная – просто неземное существо! Ясновидящая смо-
трела её прошлые жизни, и, оказывается, она была убиенной 
дочерью Николая II. Такая чудесная, такая неземная, чуждая 
всему мирскому, всей этой грязи и пошлости.
 Причём разговор происходит в присутствии этого са-
мого «неземного существа», которое стоит рядом, скромно по-
тупившись. Я же, как человек грубый и бестактный, тут же 
говорю во всеуслышание:
 – Надо же – неземное существо! Она, наверное, даже не 
писает и не какает!
 Быть «неземным» – значит быть отчуждённым от соб-
ственного тела, отвергать собственную телесность. Это – пря-
мая дорога в шизофрению, в невроз, куда угодно, но только 
не к духу. Тот, кто идёт к духу, должен ясно и отчётливо по-
нимать, что наше физическое тело – это важнейший инстру-
мент духовного развития. Тот, кто идёт к духу, должен снача-
ла принять своё тело, включая всё то, что религиозные люди 
считают грязным и низменным. И только на основе этого 
принятия – трансцендировать свою телесность. Мудрый Вос-
ток говорит нам, что чем глубже корни уходят в землю, тем 
пышнее крона, и тем больше дерево возносит свою крону 
вверх, к небу. 
 Таким образом, тело – это врата к духу. Брезгливое от-
рицание собственной телесности, которым так часто грешат 
религиозные люди, это схизис между земным и неземным, 
телесным и духовным, низменным и возвышенным, с ком-
пульсивным отвержением одного и обожествлением друго-
го. Как правило, люди, страдающие такой душевной расще-
плённостью, лишены жизненной силы и глубоко ущербны. 
Такие женщины лишены подлинной женственности, а 
мужчины – мужественности. Только принятие собствен-
ной телесности со всеми её ограничениями и несовершен-
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ствами, только дружеские отношения с собственным телом 
дают человеку эмоциональную теплоту и жизненную силу, 
квинтэссенцией которой является здоровая сексуальность.  
Здоровая – значит адекватная, без преувеличения её зна-
чения, но и без подавления; хорошо контролируемая, но, в 
то же время, рассматриваемая как безусловная позитивная 
ценность. С этих позиций быть «неземным» и отвергающим 
всё низменно-телесное так же плохо, как и быть зациклен-
ным на чувственных удовольствиях и отвергать высшие 
духовные ценности. Поэтому поощрять пребывание в «не-
земном» состоянии – значит поощрять патологию и блокиро-
вать подлинное духовное развитие. 

*     *     *
 Человек, который отвергает не устраивающее его реаль-
ное ради иллюзорного – похож на неумелого пловца, который 
плывёт размашистыми сажёнками, наполовину вытаскивая 
своё туловище из воды. Да не надо бояться воды! Именно 
она является основой нашей плавучести. Нужно только не от-
вергать её, не пытаться бежать от неё, а наоборот, принять 
воду, расслабиться и погрузиться в неё, оказывается, она 
прекрасно нас держит! И только полностью погрузившись в 
неё, и делая выдох в воду, можно спокойно и расслабленно 
скользить, испытывая восхитительное чувство своего един-
ства с этой могущественной стихией. Отвержение мирско-
го, со всей его грязью, пошлостью и обыденностью, со всей 
его вульгарностью, низменностью и несовершенством, ради 
высокого духовного идеала, ради высшей чистоты и совер-
шенства – это и есть разновидность двойственности. Человек 
отождествляется с собственной мечтой, с фантомом, им же 
самим сконструированным и, при этом, яростно отрицает 
неприглядную действительность, не отвечающую его высо-
ким стандартам. Однако, с позиций подлинного духовного 
развития, любые формы бегства от «пошлой и низменной» ре-
альности совершенно непродуктивны и представляют собою 
дорогу в никуда. Такой подход к жизни – признак незрелости 
и определённой духовной ущербности. 
 То же самое справедливо и для медитативной практи-
ки. Именно в этом состоит глубокое и принципиальное разли-
чие между фантазийной медитацией и медитацией осозна-
ния. Путь осознанности полностью отвергает взращивание 
иллюзий, сколь бы «высокодуховными» и привлекательными 
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они ни выглядели. На этом Пути мы имеем дело с реальнос-
тью, сколь бы обыденной и неприглядной она ни была. С ре-
альностью, но не с иллюзиями. С реальностью собственного 
тела и собственной психики, а также с реальностью мира, 
в котором мы обитаем. Именно в этом, требующем особого 
мужества, осознании реальности и заключается основная ме-
дитативная практика, ведущая к духовному пробуждению. 
 Безмятежное созерцание неоднородности ощущений 
собственного физического тела со временем приводит к его 
«растворению» и ясному, неиллюзорному восприятию своего 
тонкоматериального тела. 
 Безмятежное созерцание обыденного содержания соб-
ственного ума, созерцание собственного душевного состоя-
ния, позволяет растворить грубоматериальную составляю-
щую нашего сознания и достичь непостижимой утонченно-
сти духа и совершенной интуитивной мудрости-праджни. 
 Позади грубоматериального, скрытое за ним как за 
завесой, находится сияющее и удивительное тонкоматери-
альное. Тот, кто начинает с обыденного, непременно прихо-
дит к чудесному. Тот же, кто по неразумию своему сразу же 
устремляется к чудесному – тот идёт гибельным и порочным 
путём. Это – путь магии, но не Путь духа. Он не понимает, 
что духовный Путь заключается в спокойном созерцании 
своего обыденного физического тела и содержимого своего 
обыденного сознания. И нет в этом созерцании ничего вдох-
новляющего для детских и незрелых умов, нет ничего яркого, 
захватывающего, необычного, волшебного. То, что созерца-
ется – прозаично и вполне обыденно. Но только так можно 
растворить стены своей обусловленности (знаменитое «созер-
цание стены» Бодхидхармы), «растворить» своё физическое 
тело и растворить свой ум. Это и есть Путь трансцендирова-
ния грубоматериального, ведущий к выходу в сферу тонко-
материального, а затем и в сферу духовного. 

*     *     *
 Ещё одно, весьма распространенноё проявление двой-
ственности – противопоставление деятельного и созерцатель-
ного подходов к жизни. Для человека деятельного человек со-
зерцательный – существо странное и ущербное. Мотивация 
ухода от мирской жизни для самосовершенствования, для 
культивирования собственной души человеку действия чуж-
да и непонятна. Поведение таких людей рассматривается 
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как блажь и дезертирство. «У нашей команды ответственная 
встреча, а этот тип загорает на травке позади ворот!». Чело-
век созерцательный, напротив, взирает на мирскую актив-
ность как на нечто малозначимое и находящееся на перифе-
рии, далеко от эпицентра подлинного бытия. «Какая польза 
от исступлённого бега белки в колесе? Какой смысл метаться 
по жизни наподобие ошпаренного пса, кругами бегающего 
по двору? Все эти деловые и сверхактивные люди не видят 
главного, что составляет смысл нашей жизни. Так ли уж важ-
но, с какой скоростью человек мчится по жизни, преодолевая 
препятствия и рассекая волны, коль скоро это бег по кругу?». 
Такова точка зрения человека созерцательного. 
 И в той, и в другой точке зрения, конечно же, есть своя 
правда и свой резон. Однако мне ближе то, как на эту про-
блему смотрит Герман Гессе: «Созерцание – как вдох, а дей-
ствие – как выдох, и тот, кто не владеет тем и другим в пол-
ной мере – тот не вполне человек». 
 Вне всякого сомнения, действие имеет великую цен-
ность. Но только в том случае, если оно порождается состоя-
нием умственной тишины. Только тогда оно будет наполне-
но подлинным смыслом, только тогда оно будет адекватным 
и успешным. Созерцание также имеет великую ценность.  
Однако те высокие состояния сознания, та мудрость и сила, 
которые мы обретаем в результате медитативной практики, 
в конечном счёте должны быть реализованы в действии и 
принести реальный практический результат. Как говорил 
Ортега-и-Гассет, «Человек – онтологический кентавр, одна 
половина которого вросла в природу, а другая – выходит за 
её пределы, то есть ей трансцендентна». Поэтому каждый 
человек имеет две миссии: внешнюю, реализуемую через 
мирскую активность, и внутреннюю, направленную на са-
мосовершенствование и самопреображение. Эти две великие 
миссии не должны быть в конфликте, напротив, они должны 
питать друг друга и способствовать друг другу. 
 Изъясняясь в буддистском стиле, я бы сказал, что со-
вершенная пустота порождает совершенную форму, 
совершенный покой порождает совершенное движение, со-
вершенное созерцание порождает совершенную активность.  
В то же время, действие в рамках совершенной формы, по-
строенное в соответствии с принципом Тай-цзи, в конечном 
счёте, приводит к трансцендированию этой формы. Результа-
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том будет выход в качественно иное состояние сознания, то 
есть обретение «совершенной пустоты». Хорошим примером 
является практика динамической медитации в китайском бо-
евом искусстве Тай-цзи цюань. Такова диалектика взаимопо-
рождения движения и покоя, действия и созерцания. 

*     *     *
 Перечислять различные проявления двойственности 
человеческого сознания – от тяжёлых форм шизофрениче-
ского психоза, до личностных проблем практически здоро-
вых людей – можно до бесконечности. Понятное дело, моя 
книга не претендует на исчерпывающую полноту изложения 
этой грандиозной как по своему объёму, так и по своему зна-
чению, темы. Моя задача значительно скромнее – просто по-
казать возможности применения этой концепции (учения о 
двойственности) к широкому спектру проблем человеческой 
жизни, а главное – к проблеме духовного развития.
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Глава 4
Идеологическая двойственность 

и патология общественного сознания

 Данная тема здесь рассматривается на примере совре-
менного западного либерализма, прежде всего либерализма 
американского. Конечно же, патология общественного созна-
ния в разных её вариантах имеет место и в других странах и 
культурах, в том числе и в России. Однако выбор западного 
либерализма связан с тем, что в наши дни именно эта идео-
логия претендует на роль самого передового мировоззрения. 
Именно она в наше время напористо, бесцеремонно и агрес-
сивно распространяется по всему миру. Со стороны Запа-
да (прежде всего, в лице США) фактически разворачивается 
беспрецедентная по своим масштабам идеологическая коло-
низация, основой которой является новый тип фундамента-
лизма – западный неолиберализм. По всему свету происходит 
разрушение и вытеснение традиционных мировоззрений с 
их заменой на идеологию западного либерализма. Это сопро-
вождается глубокими изменениями в системе ценностей, в 
стиле жизни и в общественной морали. Хотя эти повсемест-
ные изменения и имеют определённые позитивные аспекты, 
тем не менее, в своей совокупности, а также в долгосроч-
ной исторической перспективе, они, вне всякого сомнения, 
крайне вредны, деструктивны и даже катастрофичны. 
 По моему глубокому убеждению, современная форма 
западного, американского образца, либерализма является 
своего рода идеологической шизофренией, весьма ярким и 
показательным проявлением патологии общественного со-
знания. Особенно сильно она проявляется в самой развитой 
стране Запада – в США. Чтобы не быть голословным, дам 
краткий обзор основных проявлений патологии обществен-
ного сознания в США. 
 Прежде всего, это специфическая разновидность дис-
криминации, при которой в расизме и нетерпимости обви-
няют как раз тех, кто на самом деле является жертвой своих 
обвинителей. Получается своего рода расизм, вывернутый 
наизнанку, когда способом осуществления подлинной дис-
криминации является ложное и безосновательное обвине-
ние белого человека в расизме по отношению к «угнетённым» 
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афроамериканцам. Такого рода шантаж, постоянная угроза 
обвинения в расизме имеет своей целью получение предста-
вителями чёрной расы различных льгот и привилегий, совер-
шенно ими не заслуженных. Что это, как не дискриминация 
по отношению к белым американцам? Самый простой при-
мер – дискриминация белых при приёме на работу. Такой 
расизм, вывернутый наизнанку, стал массовым и повсемест-
ным явлением в современной Америке. 
 Другой разновидностью дискриминации является 
агрессивный американский феминизм, принявший в своём 
развитии форму своеобразного полового расизма, жертвой 
которого становятся мужчины (прежде всего белые гете-
росексуальные мужчины). Под лозунгами борьбы за права 
«угнетённых» женщин и их защиты от мужского насилия 
американский феминизм добился порабощения мужчи-
ны как в собственной семье, так и за её пределами. Аме-
риканские феминистки умудрились сделать из мухи слона, 
нагнетая совершенно неуместный ажиотаж вокруг двух 
излюбленных ими тем: семейного насилия и сексуальных 
домогательств (sexual harassment). То, как эти темы пред-
ставлены в общественном сознании США, не имеет ничего 
общего с реальным положением вещей и представляет со-
бою классический пример reductio ad absurdum. Американ-
ский феминизм – это уже наполовину удавшаяся попытка 
психологической кастрации мужчин. Современному амери-
канскому мужчине фактически уже отказано в праве быть 
мужчиной. Точно так же, как и в черном расизме по отно-
шению к белым*, жертва подлинного насилия (социального, 
психологического, а в последнее время всё чаще и физи-
ческого) предварительно демонизируется и обвиняется во 
всех смертных грехах. Как правило, жертвой агрессивно-
го феминизма является белый гетеросексуальный (т.е. нор-
мальный) мужчина. 
 Есть русский анекдот, который придуман как будто 
специально про феминисток. 
 «–Что делать, если на тёщу напал тигр? 
  – Сам напал, пусть сам и защищается!»

 * Лично я противник любого расизма, будь то чёрный расизм по от-
ношению к белым, будь то белый расизм по отношению к чёрным. Надеюсь, 
что моя позиция сформулирована достаточно чётко и не даёт повода для 
ошибочных истолкований. (В.К.) 
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 Но какой там тигр?! Благодаря феминисткам современ-
ный американский мужчина в собственном доме всё более 
становится похожим не на тигра, а на кастрированного кота, 
которого кормят из мисочки и выгуливают на поводке. Как 
сказала одна мудрая английская дама, «Ничто не придаёт 
квартире такой обжитой вид, как мужчина». Моё, сугубо от-
рицательное отношение к феминизму выражается в следую-
щем стихотворении*:

Феминистке
 О, женщина! Твой нрав неистов
 В твою вселился душу бес
 Чем прогрессивней прогрессисты
 Тем безобразнее прогресс. 

 Диалектика развития заключается в том, что борьба за 
всевозможные свободы в конце концов приводит к разру-
шению и отмене этих же самых свобод. По закону маятника 
борьба против насилия, как правило, приводит к ещё худ-
шему насилию. Так, например, западная политкорректность 
есть не что иное, как уничтожение свободы слова, уничтоже-
ние права иметь собственные убеждения и высказывать их, 
не боясь возможных последствий. Причём во всех подобных 
случаях новое насилие, пришедшее на смену старому, при-
ходит в обличье свободы и прогресса. 
 «Я другой такой страны не знаю, где так вольно ды-
шит человек», – эти слова из песни сталинского времени знал 
каждый советский человек. В точности то же самое, только 
другими словами, постоянно впечатывается в сознание аме-
риканского обывателя всей мощью средств массовой инфор-
мации. «Мы живём в свободной стране» с заученностью по-
пугая гордо повторяет гражданин Америки. Ой ли! На самом 
деле, жизнь в современной России намного более свободна, 
порой даже чересчур свободна, чем жизнь в США. Именно 
США резко отличаются от многих других стран жёсткой ре-
гламентацией всех сторон жизни своих граждан. Какая там 
свобода слова, свобода взглядов и убеждений. С той же сте-
пенью свободы заключенные прогуливаются по тюремному 

 * Стихотворение И.Губермана, слегка переделанное мною в антифе-
министском духе. Надеюсь, что уважаемый поэт простит мне эту вольность. 
Если же нет, то я готов расплатиться гариком.
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дворику, дескать где хочу, там и хожу! Да, конечно, где хо-
чешь там и ходишь, но только в пределах тюремного дворика, 
именуемого американской политкорректностью. На самом 
деле, эта американская политкорректность есть не что иное, 
как форма идеологического насилия и явный отказ от вели-
кого принципа свободы слова. В современной Америке лю-
бой человек, который осмелился в своих суждениях и выска-
зываниях выйти за пределы политкорректного, немедленно 
подвергается жёстким санкциям и различным формам пре-
следования. Например, те люди, которые по неосторожности 
высказывают своё неприятие однополой любви, в современ-
ной постхристианской Америке подвергаются жесточайшей 
критике и остракизму. Где же здесь свобода? Где демокра-
тия? Где права человека, о которых так любят говорить на 
Западе? И эти люди пытаются учить нас демократии? 
 Есть такой анекдот про Вовочку. 
 Вовочка просыпается рано утром и в пижамке идёт 
к родительской спальне. Дверь в спальню оказывается за-
крытой. Вовочка наклоняется к замочной скважине и долго 
смотрит. Наконец он выпрямляется и бредёт назад в свою 
комнату, бормоча себе под нос: «И эти люди запрещают мне 
ковырять в носу!». 
 Наконец, нельзя не отметить такую форму патологии 
общественного сознания США, как готовность обращаться 
в суд по любому поводу, сколь угодно ничтожному и даже 
вовсе надуманному и абсурдному. Судейские разборки – это 
стыд и позор современной Америки. Увы, страна, стоящая 
в авангарде развития западной цивилизации, поражена су-
дебной паранойей. Массовое сознание США страдает особой 
формой социальной шизофрении, которая в психиатрии но-
сит название «бред сутяжничества». 
 При желании можно было бы привести великое мно-
жество примеров совершенно неадекватных судебных исков 
и судебных решений, не имеющих ничего общего с элемен-
тарным здравым смыслом. Таким образом, в самой развитой 
стране западного мира имеет место чудовищная неадекват-
ность всей судебной системы и бред сутяжничества, охва-
тивший всё её население. 
 Вне всякого сомнения, такое общество не имеет бу-
дущего. Неминуемая катастрофа, которая его ожидает,  
будет иметь не столько внешние причины, которые, скорее, 
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будут играть роль пускового момента, сколько глубинные 
процессы духовного разложения, происходящие внутри са-
мого западного общества. 
 В конечном итоге своего развития западный либера-
лизм принял форму агрессивного либерального фундамен-
тализма, ничуть не менее опасного и деструктивного, чем 
агрессивный исламский фундаментализм. 

*     *     *
 Итак, современный Запад и особенно США, страна, иду-
щая в его авангарде, дают множество самых уродливых и гро-
тескных форм патологии общественного сознания. Каждая 
из них, безусловно, заслуживает отдельного рассмотрения с 
позиций учения о познавательной двойственности и путях её 
преодоления, однако эта задача выходит далеко за рамки дан-
ной книги. Здесь я ограничусь рассмотрением только двух, 
наиболее важных постулатов современного западного либе-
рализма – принципа свободы и принципа равенства. Эти два 
принципа, наряду с третьим – правами человека, являются 
краеугольными камнями западного либерализма. Поскольку все 
они теснейшим образом взаимосвязаны, обсуждение принципа 
свободы и принципа равенства фактически является одновре-
менным обсуждением прав человека. Все эти великие принципы 
западной демократии теоретически выглядят весьма благород-
но и вдохновляющее. Однако в своём конкретном воплощении 
в реальную жизнь общества, в силу своей односторонности, они 
привели к весьма неблагоприятным результатам. Дело в том, 
что при отсутствии интуитивной мудрости-Праджни, о которой 
так много говорилось в этой книге, даже самые благородные и 
возвышенные идеалы имеют тенденцию в процессе своей кон-
кретизации превращаться в собственную противоположность. 
Причём происходит это очень постепенно и незаметно для тех 
деятелей, которые пытаются воплотить в жизнь столь прекрас-
ный в теории социальный проект. Так было с коммунистиче-
ским проектом, а сейчас то же самое происходит с либеральным 
проектом западной постхристианской демократии. 
 Итак, патология общественного сознания Запада наи-
более ярко проявляется в абсолютизации принципа свободы 
и принципа равенства, составляющих мировоззренческое 
ядро идеологии либерализма. Эти два великих принципа за-
падной демократии исключительно важны и заслуживают 
отдельного рассмотрения. 
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Принцип свободы  
и антиномия «свобода – ограничения»

 Все виды познавательной двойственности деструктив-
ны, однако самой разрушительной из них является двой-
ственность идеологическая. Именно эта разновидность че-
ловеческой глупости является самой массовой, именно она 
за последние столетия собрала самый большой и самый кро-
вавый урожай. Что стоит только одна Великая французская 
революция 1789 года с её лозунгами «Свобода, равенство, 
братство!». В 1789 году, вскоре после взятия Бастилии, была 
принята знаменитая «Декларация прав человека и гражда-
нина», которая объявляла всех граждан Франции свободны-
ми и равными в правах. Однако уже в 1793 году начался чу-
довищный якобинский террор, при котором, в ходе расправ 
над подлинными и мнимыми врагами революции («врагами 
свободы»), погибло свыше 200 тысяч человек. 
 А сколько людей погибло в ходе русской революции 
1917 года и в последующей гражданской войне! И все эти 
страшные социальные потрясения, принесшие людям неис-
числимые страдания, были инициированы прекраснодуш-
ными идеологами, которые, конечно же, хотели «как лучше». 
В современном мире по-прежнему имеют колоссальную по-
пулярность такие слова, как свобода (libertas, лат.) демокра-
тия, права человека и т.п. Эти слова наполнены священным 
смыслом и для западного мира приобрели статус символов 
веры. Именно под идеологическим прикрытием этих «вели-
ких слов» совершаются такие злодеяния, как бомбардиров-
ки Югославии войсками НАТО или американская оккупация 
Ирака – деяния, противоречащие не только христианской 
морали, но и нормам международного права. 
 Помнится ещё в советские времена ходил такой анекдот.
 Армянскому радио задают вопрос:
 – Правда ли, что будет третья мировая война?
 Армянское радио компетентно отвечает:
 – Третьей мировой войны не будет. Но будет такая 
борьба за мир, демократию и права человека, что камня на 
камне не останется!
 Свобода, демократия, права человека – какие краси-
вые, величественные и вдохновляющие слова! Однако, при 
ближайшем рассмотрении обнаруживается, что на самом 
деле они представляют собою пустышки, «слова, наполнен-
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ные гелием» и не имеющие чёткого и ясного содержания. 
Это пустые и бессодержательные абстракции, которые допу-
скают самые разные истолкования, вплоть до диаметрально 
противоположных. И эти словесные химеры далеко не без-
обидны, ибо из-за них страдает и даже гибнет множество лю-
дей. Все эти громкие слова, будучи абсолютизацией одного 
полюса двуединой истины, с отвержением другого, – приво-
дят к грубому её искажению. 
 На самом деле, не существует такой вещи как «чистая» 
свобода, а всегда имеет место единый комплекс, составными 
частями которого являются как свободы, так и ограничения. 
Это пара диалектических противоположностей, которые вза-
имодополняют друг друга и существуют только совместно.  
Поэтому изолированное абстрактное рассмотрение какого-либо 
идеологического понятия при игнорировании его противопо-
ложности представляет собою надругательство над истиной.
 Вопреки утверждениям прекраснодушных, но, увы, 
весьма недалёких западных идеологов, свобода никоим об-
разом не является абсолютной и универсальной ценностью. 
В познавательной сфере такой универсальной ценностью 
может быть только Мудрость-Праджня, представляющая со-
бою выход за пределы любой двойственности, в том числе 
и двойственности «свобода – ограничения». Не существует 
и быть не может свободы без дисциплины и присущих ей 
ограничений (несвобод). Точно так же не существует прав 
человека без уравновешивающих эти права обязанностей.  
Кроме этих антиномий можно выделить и ряд других, тесно 
с ними связанных и не менее важных. Это: коллективизм и 
индивидуализм, частная собственность и общественная, со-
трудничество (отношения между людьми строятся на основе 
принципа взаимной поддержки и взаимопомощи) и конку-
ренция (отношения между людьми строятся на основе прин-
ципа «игры с нулевой суммой»*) и так далее. 
 Это очень большая тема, к тому же требующая специ-
альных знаний в области социальных наук. Поэтому проблему 

 * Понятие из теории игр. Смысл очень простой. Положим, вы с кем-то 
играете в карты на деньги. Если он выиграл 100 долларов, то вы проиграли 
те же 100 долларов. Выигрыш обозначим как (+) 100 долларов, а проигрыш 
(-) 100 долларов. Алгебраическая сумма игры будет равна нулю. Другими сло-
вами, интересы участников этой игры диаметрально противоположны. Ваш 
партнёр выигрывает ровно столько, сколько проигрываете вы, и наоборот. 
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идеологической двойственности я только обозначу в самых 
общих чертах на  примере антиномии «свобода – несвобода». 
Полноценное освещение всей совокупности этих вопросов, 
всех разновидностей идеологической двойственности – это 
уже дело специалистов. 
 Итак, антиномия «свобода-несвобода». Под свободой я 
разумею отсутствие ограничений, накладываемых на пове-
дение индивидуума в разных сферах жизни (семейной, об-
щественной, профессиональной), а под несвободой – наличие 
ограничений, тесно связанное с такими понятиями, как дис-
циплина и порядок. Ограничения могут накладываться на 
поведение человека как извне (подчинение законам и поряд-
кам), так и изнутри (самодисциплина). Свобода же означает 
снятие таких ограничений. Поэтому абстрактный разговор 
о свободе – явная нелепица. О свободе мы имеем право го-
ворить только тогда, когда одновременно ставим вопрос об 
ограничениях, эту свободу уравновешивающих, о подчине-
нии определённой дисциплине. Нельзя утверждать, что сво-
бода – всегда хорошо, а дисциплина – всегда плохо. 
 Как дисциплина и порядок не должны переходить раз-
умных пределов, за которыми они превращаются в чрезмер-
ную заорганизованность и подавление личности, точно так 
же и свобода должна иметь разумные ограничения. В против-
ном случае она вырождается в хаос вседозволенности, при 
котором деградируют и человек, и общество. Как справедливо 
пишет известный российский публицист Сергей Кара-Мурза: 
«…любая конкретная свобода возможна лишь при наличии 
целого ряда «несвобод»… Абсолютной свободы не существует, 
в любом обществе человек ограничен структурами, норма-
ми – просто они в разных культурах различны»*. 
 Из общей теории систем известно, что для каждой систе-
мы существует оптимальное соотношение между жёсткими и 
мягкими звеньями. При нарушении этого соотношения в ту или 
другую сторону от оптимума, функционирование системы не-
медленно ухудшается. Если такие отклонения переходят опреде-
лённое пороговое значение, то система начинает разрушаться. 
 Этот закон, требующий оптимального уравновешивания 
жёстких и мягких звеньев системы, является универсальным 
и выходит за пределы социальной сферы. В качестве при-

 * Кара-Мурза С. «Идеология и наука». 
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мера приведу физическое тело и психику человека. Начнём с 
физического тела. Известно, что оно представляет собою сба-
лансированную систему, в которой жёсткие (скелет) и гибкие 
(различные сочленения и мягкие ткани) звенья находятся в 
равновесии. Оказывается, необходимо как то, так и другое. 
Вопрос состоит только в их оптимальном соотношении. Про-
ведём мысленный эксперимент и предоставим своему телу 
полную свободу, то есть уберём из него позвоночный столб 
и кости скелета. Что произойдёт? Наше тело превратится в 
нечто желеобразное, расслабленно колыхающееся на полу, в 
нечто подобное медузе, которая, как известно, хребтины не 
имеет. Если же мы, напротив, исключим все гибкие звенья, 
а сохраним жёсткие, то в результате получим нечто роботоо-
бразное, не человека, а механизм. 
 То же самое относится и к психике человека, которая в 
норме представляет собою сбалансированное сочетание мяг-
ких и жёстких звеньев. Если же это соотношение нарушается, 
то, в случае преобладания мягких звеньев и недостаточности 
жёстких, мы имеем сверхадаптивную личность, человека с 
очень пластичной, изменчивой психикой, но, при этом совер-
шенно безвольного, внушаемого, неспособного иметь твёрдые 
убеждения и упорно следовать поставленной цели (истероид-
ная или демонстративная личность). Если же соотношение 
нарушается в другую сторону, с выраженным преобладанием 
жёстких звеньев и недостаточным развитием мягких (гиб-
кости и адаптивности); тогда мы получаем паранойяльную 
личность, отличающуюся сильной волей, жёсткостью, упрям-
ством, стеничностью. В то же время у такого человека рез-
ко ослаблена способность к адаптации, к приспособлению 
к окружающему миру. Он не столько приспосабливается к 
миру, сколько проламывается сквозь него, как носорог через 
заросли. Он стремится подчинить себе этот мир и перестро-
ить его в соответствии со своими представлениями о том, 
что хорошо и правильно, а в случае сильного сопротивления 
со стороны окружающей среды, скорее сломается, чем про-
гнётся. В психологии этот тип личности носит также назва-
ние «ригидная личность». Такой личности свойственна ярко 
выраженная эмоциональная, интеллектуальная (идеаторная) 
и поведенческая инертность. Главные её черты – отсутствие 
гибкости, очень высокая инерционность психики и снижен-
ная, против нормы, способность к адаптивному поведению. 
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*     *     *
 Давайте попробуем разобраться, что такое дисциплина 
и ограничения, то есть что такое «несвобода». 
 Так вот, оказывается, что это самая суть антиэнтропий-
ной тенденции, главное условие повышения уровня органи-
зованности системы. Конечно же, такое повышение требует 
энергозатрат, требует труда и усилий. Однако это и есть не-
обходимое условие любого развития, будь то развитие обще-
ства (культуры, экономики) или отдельного человека. Если 
вы каждое утро принимаете холодный душ и делаете заряд-
ку – значит, вы добровольно накладываете на свою жизнь 
ограничения, строго говоря, делаете себя несвободным.  
То же самое, если вы бросили курить или стали соблюдать 
строгую диету. Почему при этом никто не кричит: «Какой 
ужас! Человек лишил себя свободы!». 
 Далее, разве соблюдение законов и соблюдение непи-
санных правил общественной морали не есть ограничение 
диапазона возможного (допустимого) поведения, не есть огра-
ничение свободы индивидуума? Тогда законопослушный и 
совестливый человек, считающийся с интересами социума, с 
интересами окружающих людей, – это порабощённый человек, 
«совок»? А вот молодёжь, которая восседает на спинках обще-
ственных скамеек, поставив ноги в грязной обуви прямо на 
сиденье – это свободные, раскованные личности? Что это на 
самом деле – раскрепощённость или распущенность? Новый 
виток прогрессивного развития культуры или же моральная 
деградация общества, прикрывающаяся заученными фраза-
ми о свободе и правах человека? Совершенно закономерно, 
что ориентация на раскрепощённость при пренебрежительном 
отношении к общепринятым нормам поведения, приводит к 
тому, что начинает терять смысл понятие преступления. 
 Слово «преступление» имеет весьма глубокий смысл. 
Буквально оно означает пере-ступание определённых гра-
ниц, установленных моралью и законом. Это выход за пре-
делы ограничений. Отсюда вполне естественная закономер-
ность – чем больше в обществе насаждается идея свободы 
индивидуума, тем больше в нём происходит всевозможных, 
малых и больших преступлений. И наоборот, если общество 
воспитывает в своих гражданах превыше всего дисциплину и 
ответственность, устанавливая высокий моральный стандарт 
(а что такое общественная мораль, как не свод ограничений: 
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«не убий», «не укради» и т.д.), тогда и уровень преступности в 
обществе будет на порядок ниже. Достойный и высоконрав-
ственный человек, в этом смысле не может быть «свободен», 
он – «невольник чести». Потребность жить достойно означает 
стремление строить своё поведение в соответствии с высо-
кими нравственными идеалами, а это не что иное, как набор 
ограничений, добровольно накладываемых на собственное 
поведение. Если же представить себе полностью «свободного» 
человека, то это будет отъявленный мерзавец и чудовищный 
эгоист, человек без правил, без ограничений, без стыда и со-
вести. Как пишет Сергей Кара-Мурза:
 «…не приходится слышать, чтобы какой-то видный де-
ятель обратился с простой и вообще-то очевидной мыслью: 
«Люди добрые, да как можно не бояться свободы? Это так же 
глупо, как не бояться огня или взрыва»*. 
 Что происходит, когда социальная система демонти-
руется, а широкие массы получают вожделенную «свободу»? 
Именно то, что произошло в России после 1917 года (граж-
данская война, голод, разруха, разгул преступности). После 
развала СССР снова имеем то же самое, разве что за исклю-
чением гражданской войны. 
 Кара-Мурза совершенно справедливо пишет: 
 «Стоит только задуматься над понятием «страх пе-
ред свободой», как видны его возможности для манипуляции. 
Ведь человек перестал быть животным (создал культуру) 
именно через постоянное и непрерывное создание «несвобод» 
– наложение рамок и ограничений на дикость. Что такое 
язык? Введение норм и правил сначала в рычание и визг, а 
потом и в членораздельную речь и письмо. Ах ты требуешь 
соблюдения правил грамматики? Не желаешь презреть око-
вы? Значит, ты раб в душе, враг свободы». 
 Действительно, не стоит интерпретировать написание 
слова «козёл» через букву «а» как проявление языковой свобо-
ды у раскрепощённой личности. 

*     *     *
 Ярким примером деградации общественного сознания 
являются получившие большое распространение в США и 
странах Западной Европы глубоко ошибочные педагогиче-
ские теории. Эти теории были порождены идеологией либе-

 * Здесь и далее: Кара-Мурза С. «Краткий курс манипуляции сознанием». 
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рализма, под сильнейшим влиянием дурно и весьма односто-
ронне понимаемого идеала «свободы личности». Подробный 
анализ этому явлению даёт американский профессор Виктор 
Клайн в одной из глав своей книги «Как подготовить ребёнка 
к жизни» (Москва-Ленинград, 1991 г.). Эта книга ни в коей 
мере не потеряла своей актуальности и в наши дни, и заслу-
живает переиздания значительно большим тиражом.
 Виктор Клайн – весьма компетентный профессионал в 
области семейной педагогики, практический психолог с мно-
голетним стажем работы. Кроме того, вместе со своей супру-
гой он вырастил девятерых (!) детей в собственной семье, так 
что обвинять его в избыточном теоретизировании и отсут-
ствии практического опыта не представляется возможным. 
По причине особой важности материала, приводимого в его 
книге, позволю себе обильное цитирование, в данном случае 
вполне оправданное. 
 «…Начиная с 1950-х годов многие американские семьи 
взяли на вооружение рекомендованный учёными стереотип 
воспитания. Его называли по-разному, но чаще всего «вседоз-
воленностью» и «семейной демократией». Это был благород-
ный эксперимент, основанный на ошибочной посылке, что 
все дети от природы мудры, добродетельны и прекрасно мо-
гут сами определять свою судьбу без вмешательства роди-
телей. Наказывать, настаивать, чтобы в доме соблюдался 
порядок, контролировать детей стало считаться недемо-
кратичным, поскольку при этом использовались автори-
тарные методы. А уж шлепать, даже любя, квалифициро-
валось некоторыми «экспертами» как недопустимая форма 
избиения детей. 
 Этими ошибочными теориями, казавшимися такими 
разумными, демократичными и справедливыми, зачитыва-
лись очень многие родители (преимущественно из средних 
классов общества), которые мечтали дать детям наилуч-
шее воспитание. Но в результате оказалось, что родители 
потеряли и авторитет, и контроль. 
 «Просветившись» новыми теориями, вдохновившись 
новыми надеждами, доверчивые родители вырастили по-
коление детей, которые отличались неблагодарностью, 
потребительством, несдержанностью, бесцельностью, 
пристрастием к алкоголизму, сексу, наркотикам, неспособ-
ностью сохранить семью (у них вошло в моду жить вместе, 
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не регистрируя брака). Короче, многие из этих родителей 
обнаружили, что дети выросли совершенно невыносимыми 
людьми, нравственно испорченными и эгоистичными... 
 До сих пор некоторые горе-эксперты продолжают 
убеждать родителей, что единственное, что нужно ребён-
ку, – это любовь, понимание и одобрение – и тогда всё будет 
хорошо. Он вырастет прекрасным, ответственным челове-
ком, а если этого не случится, значит ему не хватило любви. 
Или, может быть не научились разговаривать на «детском» 
языке. Об этом пишет Хайм Джино в своей книге «Между ро-
дителем и ребёнком». А вот «дисциплина» – это почти руга-
тельное слово. Даже д-р. Джино (многое в его работе мне по-
нравилось) клеймит родителей, которые смеют настаивать, 
чтобы дети выполняли свои поручения. Он считает, что та-
кая требовательность может «нежелательным образом по-
влиять на становление характера ребёнка» (буквально так 
и сказано!). Кроме того, он советует родителям не следить 
за уроками и не проверять домашние задания у детей, если 
только они сами не попросят помочь, – пусть за это отвеча-
ют сам ребёнок и школа; родителей эти дела не касаются. 
Другими словами, если дети «скатятся» в пропасть, туда им 
и дорога! Что бы ни случилось, не вмешивайтесь!
 Известный педагог Джон Холт, автор книги «Как тер-
пят неудачи дети», в последней работе «Спасаясь от дет-
ства», предлагает: «У ребёнка любого возраста должно быть 
право самому выбирать воспитателя, иметь гарантирован-
ный доход, контролировать свою учёбу, нести юридическую 
и финансовую ответственность и делать всё, что угодно... 
 Аналогичны и рекомендации другого влиятельного ан-
глийского педагога, А.С. Нейла, автора знаменитой нашу-
мевшей книги «Саммер-хилл». Он прямо заявляет, что роди-
тели вообще не имеют права настаивать, чтобы дети их 
слушались. По его словам, ребёнок может ничего не делать, 
пока ему не захочется чем-нибудь заняться. Он считает, 
что до восемнадцати лет детям не надо работать, а нака-
зания вообще не следует применять никогда… 
 Во многом близок к Нейлу, хотя и не столь радикален, 
д-р Томас Гордон, автор-пропагандист известной программы 
подготовки родителей. Она ведётся в широких масштабах 
при участии четверти миллиона родителей. Доктор Гордон 
прекрасно учит родителей общению с детьми, но решитель-
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но отвергает понятие о дисциплине и заходит в своих выска-
зываниях настолько далеко, что заявляет: «Я убеждён, что 
дисциплина очень опасна: она отчуждает детей от родите-
лей, ухудшает их взаимоотношения».
 Я же убеждён, что подобные теории породили настоя-
щий сумбур в головах родителей и принесли горе многим аме-
риканским семьям. Больше всего пострадали представители 
средних и высших классов, которые традиционно ориентиру-
ются на мнения экспертов и специальную литературу.
 Встречаясь с такими родителями, я не раз сталки-
вался с параличом воли, растерянностью и непониманием, 
что делать, когда дети становятся дерзкими, жестокими, 
агрессивными и изощрёнными во лжи. Мне часто приходи-
лось видеть родителей в роли слуг, а детей – в роли хозяев. 
Несчастные родители приходят в отчаяние, страдают, ме-
чутся, пытаясь найти выход из безвыходной ситуации…
 Практика доказала ошибочность представления  
о том, что в семье должна царить «абсолютная демократия» 
с равными правами для всех. А предложение отказаться от 
всяких авторитетов в семье можно квалифицировать как 
наивное и романтическое. Оно может иметь губительные 
последствия  для детей, воспитанных по такой системе...
 Доктор Куперсмит отмечает: «Общая концепция се-
мейной демократии и вседозволенности игнорирует тот 
факт, что дети меньше знают и предвидят, чем родители; 
что дискуссии, основанные на незнании, бесполезны и, на-
конец, что не кто иной, как родители, несёт ответствен-
ность за поведение своих детей»…
 В семьях, где детям слишком многое позволяется, раз-
мываются нормы поведения. Дети просто не знают, что 
можно, что нельзя. Это затрудняет личностное самоопре-
деление, отношения с другими людьми за рамками семьи; 
они не знают общепринятых социальных норм и законов 
жизни. Их никто этому не научил. Насколько я могу судить, 
многие из таких избалованных, ни в чём себе не отказыва-
ющих молодых людей чувствуют себя в жизни неуютно. 
Часть из них отличается незрелостью, эгоистичностью; 
они тоже не очень-то счастливы. Поскольку они, как прави-
ло, ни с кем не считаются, им очень трудно адаптировать-
ся к жизни, потому что они не умеют отдавать, не умеют 
сотрудничать с людьми…». 
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 Простой и очевидный факт – детям тяжело находиться 
в условиях неопределённости (высокий уровень поведенче-
ской энтропии). Чем больше неопределённости, тем больше 
страхов у детей, тем выше психологический стресс. Дать ре-
бёнку полную свободу – значит оставить его беззащитным 
перед лицом этого большого непознанного мира. 
 Западные педагоги не понимают этих простых и вполне 
очевидных вещей. Более того, они искренне убеждены, что 
предлагаемая ими ужасающе примитивная модель семей-
ного воспитания, основанная на абстрактных идеалах прав 
и свобод личности, – является вершиной педагогической 
мысли и наивысшим достижением западной цивилизации.  
Они искренне убеждены, что такой подход к социальному 
воспроизводству человека оставил далеко позади всё извест-
ное в этой области в других культурах, и что поэтому весь 
мир должен следовать их примеру. 
 Увы, идеологическая двойственность, присущая со-
временному западному обществу не ограничивается сфе-
рой педагогики. Это всего лишь одно из многочисленных 
проявлений глубокой патологии общественного сознания  
Запада. Эта патология носит системный характер и затра-
гивает все стороны жизни западного общества. Поскольку в 
авангарде процесса патологизации общественного сознания 
стоит самая богатая и самая влиятельная страна современ-
ного мира – США, совершенно естественно, что именно там 
всевозможные формы неадекватности, вплоть до самых гро-
тескных, проявляются наиболее ярким образом. 
 Именно поэтому прозорливый Ортега-и-Гассет в своём 
знаменитом труде «Восстание масс» даёт столь резкую и не-
лицеприятную характеристику американскому типу цивили-
зации: «…американцы – это полудикий народ, закамуфлиро-
ванный новейшими изобретениями». 
 К сожалению, в настоящее время американская систе-
ма ценностей навязывается всему миру, причём навязыва-
ется самым грубым и бесцеремонным образом. Процесс ве-
стернизации (идеологической колонизации) осуществляется 
в беспрецедентных масштабах и представляет серьёзную 
опасность для всех национальных культур, для всех цивили-
заций, построенных на иных мировоззренческих основани-
ях. Сами же американцы, в простоте душевной, полагают, 
что, коль скоро я самый сильный и самый богатый, то это ав-
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томатически означает, что я также и самый мудрый. Между 
тем, многое, что происходит в США в наше время, невозмож-
но квалифицировать иначе как социальную шизофрению. 
США подобны богатому чванливому вельможе, живущему в 
великолепном дворце, где в каждой комнате развешены его 
парадные портреты (величественная поза, ордена, эполеты, 
умное и многозначительное выражение лица), однако при 
этом во всём дворце нет ни одного зеркала! 

*     *     *
 Итак, широко распространённое представление о «сво-
боде», на самом деле является грубейшей ошибкой, являет-
ся пребыванием в познавательной двойственности. Нельзя 
говорить о свободе абстрактно. Нельзя считать, что свобо-
да всегда является благом и позитивной ценностью. Свобо-
ду и несвободу (ограничения) всегда нужно рассматривать в 
единстве и никогда – изолированно. Всегда предельно кон-
кретно и никогда абстрактным образом, ибо слишком много 
страданий и крови порождает манипулирование обществен-
ным сознанием посредством этих абстракций. 
 Следует помнить, что нет ничего более далёкого от ис-
тины, чем утверждение, что свобода – это всегда хорошо, 
а ограничения – всегда плохо. На самом деле, должен быть 
весьма предметный разговор: вот в этой сфере, в этом вопро-
се предоставление свободы действий и возможности выбора 
отдельному человеку – вполне оправданно, хорошо и полез-
но, является благом как для него, так и для общества. А вот 
здесь ни о какой свободе и речи быть не может, такие формы 
поведения категорически запрещаются. 
 Как видим, в одних случаях свобода – благо, а в других 
же она обернётся большим злом. То же самое относительно 
«несвободы» – ограничений, дисциплины, введения правил, 
обязательных для исполнения. Они могут быть разумными и 
полезными, а могут быть дурными и вредными. Таким об-
разом, совершенно необходимо преодолеть ту аберрацию в 
общественном сознании, при которой свободе присвоен ста-
тус абсолютной высокопозитивной ценности. 
 Я – не за свободу, я – не против свободы. Точно так же 
я не за дисциплину и не против дисциплины. Я – за адек-
ватность и избирательность, за преодоление познавательной 
двойственности, за то, чтобы люди освободились от пора-
бощённости абстрактными лозунгами, ибо абсолютизация 
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любой из противоположностей с неизбежностью приводит к 
трагедиям и социальным катастрофам. 

*     *     *
  Для понимания этой проблемы и преодоления идео-
логической двойственности – «свобода-ограничения» очень 
продуктивным является понятие «энтропия». Что это такое? 
Энтропия – это мера внутренней неупорядоченности систе-
мы, то есть понятие, противоположное организованности 
системы. Таким образом, нарастание энтропии означает 
деградацию системы, её переход на более низкий уровень 
организованности. Накладывание ограничений (несвобода) 
напротив повышает уровень организованности системы,  
а снятие ограничений (свобода) – снижает. То, что мы назы-
ваем «несвободой» – не что иное, как жёсткие звенья систе-
мы, абсолютно необходимые для её нормального существо-
вания. Стоит их убрать, как система немедленно рухнет, 
прекратит своё существование и превратится в нечто иное, 
имеющее значительно более низкий уровень организованно-
сти, значительно более низкий уровень энергетической и ин-
формационной насыщенности. Метафорически выражаясь, 
дать полную свободу Тадж-Махалу – значит превратить его в 
огромную груду щебня.
 Вам нужна такая свобода? 

*     *     *
 Жизнь подобна шоссе, по обе стороны которого на-
ходятся две глубокие канавы, наполненные грязной водой.  
Попадание в любую из них и есть пребывание в двойственно-
сти. Напомню читателю, что двойственность означает одно-
стороннее принятие одного полюса пары противоположно-
стей с одновременным категорическим отрицанием другого 
полюса. Таким образом, как в поведении отдельного челове-
ка, так и в образе действий больших групп людей, по кри-
терию «свобода-ограничения» возможны два варианта двой-
ственности, так сказать, правая канава и левая канава. 
 Первый вариант – это моральный релятивизм и раз-
мытость нравственных критериев, создающие атмосферу 
раскрепощённости и вседозволенности, своего рода омра-
ченность свободой. Этот вариант патологии общественного 
сознания характерен для стран «победившей демократи-
и» – США и стран Западной Европы, а также для всех тех 
стран, которые попали под влияние западной идеологии  
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(к их числу относится и Россия). При отсутствии сильной 
правоохранительной системы, обеспечивающей порядок и 
законность, как это имеет место в России, такого рода омра-
чённость свободой с неизбежностью приводит к моральному 
разложению общества. Беда в том, что процесс нравствен-
ной деградации общества происходит постепенно, глаза 
«замыливаются» и мы мало-помалу начинаем привыкать к 
таким вещам, которые в нормальном обществе являются аб-
солютно неприемлемыми и недопустимыми. Наше общество, 
в котором нравственная дебильность уже стала статистиче-
ской нормой, нуждается не в «свободе», под личиной которой 
скрываются распущенность и вседозволенность, а в твёрдых 
и ясных правилах поведения, нарушение которых влечёт за 
собой общественное осуждение и наказание. 
 Другой вариант двойственности, так сказать, другая 
канава – имеет прямо противоположный характер и относит-
ся к совершенно иному типу общественного устройства. Если 
первый вариант кратко можно охарактеризовать как омра-
ченность свободой, то второй – как омраченность порядком. 
Второй вариант двойственности – это жёсткая и чрезмерная 
регламентация поведения человека во всех сферах личной и 
общественной жизни, сопровождающаяся суровым и неот-
вратимым наказанием нарушителей установленных правил. 
Такой суровый и бескомпромиссный ригоризм*, в частности, 
характерен для исламского общества фундаменталистского 
типа. Эта разновидность двойственности также не приносит 
ничего хорошего, поскольку нарушает баланс между жёстки-
ми и гибкими звеньями системы, делая её слишком жёсткой и 
неспособной к развитию. В такой общественной системе риго-
ризм сопровождается нетерпимостью ко всему, что не соответ-
ствует догме, и стремлением навязывать свой образ мыслей и 
свои модели поведения всем окружающим. Эта разновидность 
патологии общественного сознания отличается высокой агрес-
сивностью, нетерпимостью и готовностью к насилию во имя 
утверждения своих идеалов и установления своего порядка.
 Вообще говоря, порядок, ясность и определенность – пре-
красные вещи, при том условии, что они сочетаются с раз-

 * Ригоризм (лат. rigor – твёрдость, строгость) – суровое и непреклонное 
соблюдение каких-либо принципов, правил и норм поведения. Нравствен-
ный ригоризм – неотъемлемая черта религиозного фанатизма. 
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умностью и адекватностью. Однако потребность в порядке 
(в моём порядке) может стать чрезмерной и даже патологи-
ческой, выродиться в своего рода омрачённость порядком. 
В этом случае порядок, вместо того, чтобы быть средством, 
вместо того, чтобы обслуживать цели и ценности более высо-
кого уровня, становится самодостаточным, из средства пре-
вращается в цель. Сама по себе идея порядка, столь любимая 
фашистами всех мастей, будучи возведена в статус абсолют-
ного идеала, становится враждебной духовному развитию. 
Поэтому тоталитарные режимы всегда преследовали творцов 
и мистиков, людей со свободно парящей душой. Чрезмерная 
потребность в порядке всегда сопровождается нетерпимос-
тью к его нарушителям и высоким уровнем агрессивности, в 
сочетании с чувством абсолютной собственной правоты. Дан-
ная разновидность двойственности может проявляться и как 
патология индивидуума (один из вариантов психопатологии 
личности) и как патология общественного сознания. Таким 
образом, если потребность в порядке переходит разумные 
границы, она с неизбежностью становится деструктивной. 
Чем сильнее в психике данного человека или в мировоззре-
нии данного общества представлена некая жесткая информа-
ционная структура, тем сильнее потребность распространять 
эту структуру на всё свое окружение. Однако это происходит 
только в том случае, если эта система взглядов имеет черты 
абсолютной завершенности и абсолютной истинности. Други-
ми словами, тогда, когда она уже не способна к дальнейшему 
развитию. Целью и назначением такого развития является 
переход системы на качественно иной, эволюционно более 
высокий уровень. Если же в системе, в силу её жёсткости и 
косности, заблокировано внутреннее развитие, тогда эта си-
стема может реализовать накопившейся в ней энергетиче-
ский потенциал только путём внешней экспансии. Мировоз-
зрение (господствующая идеология) – это система принципов, 
взглядов, убеждений и верований, дающая базовое информа-
ционное обеспечение всей жизнедеятельности данного обще-
ства. И если в этой информационной системе слишком мно-
го запретов и ограничений, она делается слишком косной и 
неспособной к дальнейшему внутреннему развитию. В этом 
случае весь энергетический потенциал такой цивилизации 
направляется на захват окружающего пространства, на то, 
чтобы насильственным путем навязать другим народам своё 
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«единственно верное» мировоззрение. Вместо саморазвития 
происходит простое самоповторение на новом жизненном 
пространстве. В качестве примеров, иллюстрирующих выше-
сказанное, можно привести средневековые крестовые похо-
ды; многовековую, продолжающуюся и до сих пор, исламскую 
экспансию, а также мировую коммунистическую экспансию 
уже прошедших времён. 
 Как мне представляется, такого рода экспансионизм 
является признаком исчерпанности данного мировоззрения 
и его неспособности обеспечить дальнейшую эволюцию как 
отдельных людей, так и всего общества. Как говорит нам да-
осская мудрость, «Дао несовместимо с экспансией». 

*     *     *
 Внимательный читатель, вероятно, уже заметил, что 
в своих рассуждениях о свободе и несвободе автор порою 
высказывает диаметрально противоположные мнения. Дей-
ствительно, с одной стороны я говорю о том, что американ-
ская политкорректность есть форма идеологического наси-
лия и представляет собою явный отход от великого принципа 
свободы слова. С другой стороны, буквально через несколько 
страниц я утверждаю прямо противоположное, когда гово-
рю про распущенность и вседозволенность, про характерную 
для стран Запада «омраченность свободой».
 Безусловно, с точки зрения формальной логики, с пол-
ным безразличием относящейся к содержательной стороне 
дела, это будет явным и несомненным противоречием. Ло-
гика настаивает на том, что если верно одно, то будет не-
верным другое и vice versa. Однако в этом случае верным 
является и то, и другое. В одних сферах жизни западного об-
щества патология общественного сознания проявляется как 
излишняя свобода, тогда как в других сферах – как явное её 
отсутствие. Таким образом, даже в рамках одной и той же со-
циокультурной системы могут одновременно присутствовать 
два диаметрально противоположных вида патологии обще-
ственного сознания. Просто они относятся к разным сферам 
внутри этой системы, только и всего. 
 На самом деле, в этом нет ничего необычного. Возьмём, 
к примеру, любой разбаланс в энергосистеме человека. Если 
в какой-то части энергосистемы возникает энергетический 
«тромб», нарушающий нормальную циркуляцию жизненной 
энергии, то последствия такой блокировки непременно будут 
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двоякими. В той зоне, где расположена блокировка, возника-
ет энергетическая избыточность, а в контрастно-сопряжен-
ной зоне – энергетическая недостаточность. Таким образом,  
в рамках одной и той же системы одновременно могут при-
сутствовать два противоположных типа патологии. В подоб-
ных случаях формальная логика, требующая взаимоисклю-
чения противоположностей, просто «не работает». Вообще 
говоря, к реальной жизни далеко не всегда применимы от-
влеченные суждения и аристотелевы силлогизмы. Возьмём, к 
примеру, следующее положение из школьного учебника гео-
метрии: «Отрезок прямой короче любой другой линии, соеди-
няющей его концы». С позиций строгой логики это утвержде-
ние является абсолютно верным и несомненным. Однако, как 
оказывается, оно далеко не всегда соответствует жизненным 
реалиям. Любой турист, грибник или охотник прекрасно зна-
ет, что намного лучше идти окольным путём, но по хорошей 
дороге, чем напрямую, но по бездорожью. А в российской 
армии до сих пор пользуется популярностью известный с со-
ветских времён афоризм: «Любая кривая короче той прямой, 
на которой стоит начальник». Как видим, даже самая, что ни 
на есть, несомненная истина, на своём пути от абстрактного 
уровня до жизненной конкретики может претерпеть весьма 
сильные метаморфозы и измениться до неузнаваемости. 
 В своё время великий испанский философ Хосе Орте-
га-и-Гассет весьма убедительно обосновал тезис о явной не-
достаточности «физического разума» для решения проблем 
человеческого существования, и необходимости качественно 
иного подхода к познанию, который он именовал «жизнен-
ным разумом», а я называю интуитивной Мудростью-Прад-
жней. Как писал Ортега-и-Гассет, «если мы хотим быть вер-
ными реальности, мы должны деинтеллектуализировать её». 
Другими словами, с точки зрения человеческой экзистенции 
лучше быть верным не столько логике, сколько самой жизни. 

*     *     *
 Итак, в своей практической деятельности, мы не мо-
жем руководствоваться какой-либо, раз и навсегда опреде-
лённой абсолютной истиной. Когда мы едем по дороге Жиз-
ни, для того, чтобы не оказаться в кювете, иногда нам нужно 
рулить влево, а иногда – вправо. Если же, вместо того, чтобы 
руководствоваться здравым смыслом и собственными гла-
зами, мы будем ехать согласно некоему, пусть даже самому 
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замечательному принципу, ничем хорошим для нас это не 
закончится. Да, это очень и очень просто. Но, пожалуйста, 
оглянитесь на окружающую жизнь и попробуйте дать ответ, 
почему на свете так много вещей, которые совершенно не 
сообразуются с тем, что на теоретическом уровне выглядит 
столь простым и очевидным. 

Принцип равенства  
и антиномия «равенство – иерархия»

 Принцип равенства, не будучи уравновешенным про-
тивоположным по своему содержанию принципом иерархии, 
является ещё одной разновидностью идеологической двой-
ственности. Вопреки распространённому заблуждению, само 
по себе равенство вовсе не является абсолютной ценностью. 
Нет ничего более далекого от истины, чем представление о 
том, что равенство это всегда хорошо, а неравенство – всег-
да плохо, что равенство есть добро, а неравенство – зло.  
Абсолютизация принципа равенства глубоко ошибочна и 
не может принести ничего хорошего. На самом деле, стре-
миться нужно не к равенству, и не к его противоположности,  
а к адекватности. Я – не за равенство, но я и не против ра-
венства, я – за адекватность и избирательность. Пора, нако-
нец, понять и признать ту простую и очевидную истину, что 
может существовать не только несправедливое неравенство, 
но и ничуть не менее несправедливое равенство. Во многих 
случаях именно неадекватная уравниловка является формой 
социальной несправедливости. В торжестве равенства преж-
де всего заинтересована посредственность. Именно она более 
всего выигрывает при введении любой формы уравниловки. 
 В прошлые века борьба за равенство и социальную 
справедливость, в том числе и борьба за женскую эмансипа-
цию, была вполне оправданной. Справедливость требовала 
утверждения равенства всех людей перед законом и отмены 
сословных привилегий. Борьба за свободу, равенство и со-
циальную справедливость была вполне адекватной реакцией 
угнетённых и обездоленных. 
 Но в современном западном обществе уже давно нет ни-
каких сословных привилегий, давно нет разделения на высших 
и низших, на простолюдинов и аристократов. Женщины дав-
ным-давно получили избирательное право и все прочие граж-
данские права наравне с мужчинами. Фактически, они даже 



430

находятся в привилегированном положении. В странах Запада 
уже давно отсутствует расовое неравенство, а также неравен-
ство по национальной и религиозной принадлежности. Однако, 
удивительное дело, борьба против мнимого и давно уже не су-
ществующего неравенства продолжается с неменьшим пылом. 
 Есть такой анекдот. 
 Рано утром в избу кто-то стучится. Бабуля открыва-
ет дверь – стоят двое с автоматами, заросшие бородами: 
 – Бабка, в деревне немцы есть?
 – Да что вы, сыночки, война уже двадцать лет как 
закончилась!
 – Надо же! А мы с Федькой до сих пор поезда под откос 
пускаем!
 Борьба за равенство, продолжающаяся несмотря на то, 
что главный её противник – несправедливое неравенство, 
давным-давно побеждён, становится совершенно неадекват-
ной и приводит к насаждению несправедливого равенства.  
В условиях гипердемократии такое несправедливое равен-
ство может оказаться ничуть не меньшим злом, чем неспра-
ведливое неравенство былых времен. 

*     *     *
 Современный западный либерализм утверждает, что 
все различия между людьми имеют чисто внешний характер 
и являются несущественными. Он утверждает, что в своей 
глубинной человеческой ценности все люди равны и поэтому 
заслуживают одинакового уважения. Это и есть не что иное 
как психологическая или личностная уравниловка. Придер-
живаясь таких взглядов, современный Запад повторяет ту 
же самую ошибку, которую сделали в своё время большеви-
ки в России. Только большевики сделали её по отношению 
к собственности (отнять добро у богатеев и поделить его по-
ровну), тогда как современный западный либерализм делает 
аналогичную ошибку по отношению к личностному капиталу 
(способностям, заслугам и достоинствам личности).
 Психологическая (личностная) уравниловка современ-
ного Запада столь же неадекватна, как имущественная урав-
ниловка казарменного коммунизма. Таким образом, запад-
ная эгалитарность* – это своего рода личностный коммунизм, 

 * Эгалите (фр. равенство). Один из трёх лозунгов кровавой француз-
ской революции. Liberte, egalite, fraternite – свобода, равенство, братство. 
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фактически отрицающий различия между людьми и запре-
щающий любые оценочные суждения относительно личности 
как неполиткорректные. Это вполне закономерно, поскольку 
в своих истоках западный либерализм является реакцией на 
аристократизм и социальную породистость былых времён. 
При таком подходе проблема качества человеческой лич-
ности – главная проблема нашего времени, – не может быть 
даже поставлена. Как заявляет западная политкорректность 
«все люди равны и никто не может быть выше другого». Одна-
ко такое заявление – явная и несомненная ложь. Тот, кто так 
говорит, совершает духовное преступление, ибо сотрудничает 
с воинствующей посредственностью. Для посредственности 
всегда нестерпимо осознавать, что кто-то её превосходит. От-
сюда, из этой непереносимости чужого превосходства и про-
истекает политкорректная идея о равноценности всех людей. 
Между тем, между людьми существуют огромные различия. 
Есть люди умные и глупые, способные и бесталанные, тру-
долюбивые и ленивые, благородные и бесчестные, волевые и 
мужественные, трусливые и безвольные, добрые и злые, есть 
законопослушные совестливые граждане, а есть мошенники, 
преступники и воры и так далее. Различия между людьми 
по психологическим и личностным параметрам могут быть 
даже большими, чем различия между различными биологи-
ческими видами, например, между бараном, воробьём и аку-
лой. Однако, если мы эти различия отвергаем и объявляем 
несуществующими, тогда закономерным следствием будет 
нарушение социального воспроизводства личности, что мы и 
имеем на современном Западе. 
 Одно из наиболее ярких различий, которое в США всеми 
силами пытаются затушевать и объявить несуществующим – 
это различие по интеллектуальному и культурно-образователь-
ному уровню. Однако, как бы ни пытались его замолчать, оно 
существует, существует как упрямый факт, ни при какой вла-
сти отмене не подлежащий. На самом деле, всегда существуют 
(и их большинство), люди малокультурные и малообразован-
ные, люди с низким интеллектуальным уровнем, неспособные 
к самостоятельному мышлению и, при этом, не желающие по-
вышать этот уровень. С другой стороны, существуют люди вы-
сокообразованные и интеллектуально одарённые, собственны-
ми усилиями получившие большой объём знаний и развившие 
свой интеллект до очень высокого уровня. 
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 Конечно же, мои рассуждения в высшей степени не по-
литкорректны и не демократичны. Но давайте задумаемся, 
демократична ли сама жизнь? 
 Другое, исключительно важное различие между людь-
ми – это различие по их духовному уровню, другими сло-
вами, различие по качеству человеческой личности.  
На свете существуют явные и несомненные духовные де-
билы (и с распространением западного неолиберализма их 
становится всё больше). Это люди примитивные и предель-
но эгоистические, бессовестные и безответственные. Они, 
как избалованные дети, не желают ни с кем считаться, не 
хотят трудиться, ничего не дают обществу, в котором они 
живут, но при этом агрессивно требуют всё больших и боль-
ших благ. Они считают, что имеют право на такое же каче-
ство жизни, что и другие, но при этом не желают работать. 
Главное содержание жизни этих людей – тяга к развлече-
ниям и удовольствиям, праздности и безделью. Моральный 
стандарт у них чрезвычайно низкий, зато очень высокая го-
товность к насилию, к агрессии и преступлениям против чу-
жой собственности. Для любого непредвзятого и разумного 
человека совершенно очевидно, что различия между людь-
ми в этих отношениях огромны и ни о каком равенстве лич-
ностей и речи быть не может. 
 С другой стороны, существуют аристократы духа – бла-
городные люди, имеющие высокий уровень духовного раз-
вития и высочайший моральный стандарт. Это отличные 
профессионалы и достойные граждане, подлинные патриоты 
своей страны*. Эти люди обладают весьма редкими и необы-
чайно важными качествами, благодаря которым они явля-
ются наиболее ценным достоянием своей страны. Они обла-
дают самодисциплиной, трудолюбием, организованностью и 
ответственностью. Это – подлинная духовная элита, которую 
надо всеми силами поддерживать и пестовать, ибо эти люди, 
позволю себе повторить это ещё раз, представляют собою са-
мую большую ценность нации и самый главный ресурс её вы-
живания в этом динамичном и быстроизменяющемся мире. 

 * На мой взгляд, космополит – столь же нелепое явление, как и чело-
век, для которого нет никакой разницы между собственной семьёй и чужи-
ми семьями. Разрушение семьи в странах Запада по времени четко совпа-
дает с разрушением национального чувства. И это вполне закономерно, ведь 
нация есть не что иное как большая семья.
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 Конечно же, в наши дни и речи не может быть о наслед-
ственной аристократии по старинному образцу. Но аристокра-
тия духа, аристократия заслуг и достоинств – это реальность, 
которая должна быть признана обществом, если оно желает 
сохранить себя, успешно развиваться и идти к процветанию.
 Таким образом, совершенно необходимо отказаться от 
порочной и неадекватной концепции психологического ком-
мунизма, от лживой идеи равенства всех личностей и вновь 
вернуться к концепции социальной иерархии. Эта новая со-
циальная иерархия должна быть построена не на основе про-
исхождения и, тем более, не на имущественной основе, а на 
всем понятных, простых и очевидных критериях качества 
человеческой личности. Я глубоко убеждён в том, что в сфе-
ру общественного сознания необходимо вновь вернуть пред-
ставление о высших и низших, о лучших и худших, о благо-
родном и вульгарном. Для развития человека, для того, чтобы 
замотивировать его на самосовершенствование, непременно 
должна задаваться разность потенциалов, разность между 
тем, каков я сейчас и тем, каким я должен быть по большому 
счёту. А без чётких и бескомпромиссных оценок это просто 
невозможно. Между тем, ныне «безоценочность» принимает-
ся как норма поведения и по отношению к самому себе, и по 
отношению к другим людям. «Я имею право быть таким, ка-
ков я есть. Я уникальная и самобытная личность. Я уважаю 
себя сам и требую уважения от других». А за что, собственно 
говоря, эти люди так себя уважают? За сам факт появления 
на белый свет? На мой взгляд, этого слишком мало. А как по-
лагаете вы, мой читатель? 

*     *     *
 Весьма упрощённое и совершенно неадекватное по-
нимание принципа равенства проявляется практически во 
всех сферах жизни западного общества. Рассмотрим некото-
рые из них, наиболее важные и наиболее показательные. 

Сфера отношений между детьми и взрослыми. 
Семейная педагогика и школьное обучение

 Западный либерализм настаивает на том, что ребёнок 
«тоже личность», что он такой же человек как и взрослый и 
должен иметь те же самые права. А коли так, то взрослый 
(педагог, родитель) не имеет никакого права общаться с ре-
бёнком в режиме «сверху вниз». Отсюда следует требование 



434

полного отказа от дисциплины и применения наказаний в 
семейном воспитании. Фактически, у родителей и педагогов 
были отняты соответствующие права, при одновременном 
усилении ответственности. Современный американский ре-
бёнок фактически не уважает своих родителей, отказывает-
ся слушать их наставления, а в случае применения совер-
шенно безобидных (с точки зрения традиционного общества) 
наказаний немедленно грозит обратиться в суд. О западной 
педагогике свободы и вседозволенности уже много говори-
лось в предыдущем разделе. Однако там об этом говорилось 
с точки зрения принципа свободы, здесь же – с точки зрения 
принципа равенства. 
 Идиотизм (извините, иначе просто не скажешь) запад-
ного либерализма доходит уже до того, что женщина-депутат 
немецкого бундесрата на полном серьёзе вносит предложе-
ние о предоставлении детям (!) избирательного права нарав-
не со взрослыми. 
 Мне вспоминается одна история. Приходит ко мне на 
психологическое консультирование женщина с 12-летним 
сыном. У того серьёзные проблемы – за последнюю четверть 
итоговые оценки по трём предметам (алгебре, геометрии, 
русскому языку) – двойки. Общаюсь с ребёнком. Вполне 
смышлёный парнишка, никакого интеллектуального сниже-
ния нет, но имеет место явная педагогическая запущенность. 
По ходу консультирования также были выявлены некоторые 
эмоциональные и соматические проблемы. Поговорив с маль-
чиком, я даю ему книжку и прошу тихо посидеть, пока мы 
будем общаться с мамой. Далее мы общаемся с мамой, я даю 
ей определённые рекомендации, которые она записывает. 
Однако мальчик постоянно вклинивается в наш разговор, 
бесцеремонно перебивает и с большим апломбом высказы-
вает своё мнение. Я ему делаю замечание. «Коля, ты не прав. 
Когда старшие говорят, перебивать и вмешиваться в их раз-
говор нельзя». И тут Коля заявляет мне буквально следующее: 
«А как же права человека? Я такой же человек как и вы, и я 
имею право делать всё, что захочу». 
 На это я ему ответил следующим образом: 
 «Коля, ты жестоко ошибаешься. Ты – не такой же чело-
век как я. Я взрослый, а ты – ребёнок. Давай вопрос нашего 
с тобою предполагаемого равенства обсудим конкретно. В 
чём же именно мы с тобой равны? Давай посмотрим с точки 
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зрения физической силы. Я – взрослый и сильный мужчина,  
а ты – 12-летний мальчик. Я с лёгкостью могу справиться с 
тобой даже одной рукой. Так или нет? Может быть, у тебя 
есть какие-то сомнения на этот счёт? Так равны мы с то-
бой с точки зрения физической силы или нет? Хорошо, а как 
обстоят дела с умственными способностями и уровнем зна-
ний? Вот я закончил три курса технического вуза и по таким 
дисциплинам, как высшая математика, физика, химия, тео-
ретическая механика и сопротивление материалов – всё это 
непростые для изучения науки, имел высший балл, учился на 
отлично. После этого я ещё закончил психологический фа-
культет Ленинградского Университета. Теперь давай сравним 
с тобой. Тебе ещё надо долго учиться, чтобы получить хотя бы 
среднее образование. И даже в школе ты учишься плохо, у 
тебя двойки в четверти по трём основным предметам. Так 
что же, равны мы с тобой в этом отношении, или нет? Нет, не 
равны! Я высокообразованный и умный человек, а ты, судя 
по твоей успеваемости, либо глупый, либо ленивый (выбирай 
сам), либо то и другое вместе. Смотрим далее. Я – взрослый 
мужчина, получивший высшее образование и хорошую про-
фессиональную подготовку. Я вполне могу самостоятельно 
выжить в этом мире, не прибегая к посторонней помощи.  
Я в состоянии прокормить не только себя, но и свою семью, 
и своих детей. А что в этом отношении можешь ты? Ты спо-
собен самостоятельно жить в этом большом мире, без папы и 
мамы, или нет? Так равны мы с тобой или нет?»
 Коля замолчал и задумался. Конечно же, в нормальных 
условиях демонстрировать своё превосходство над ребёнком 
в высшей степени нелепо. Однако при данных обстоятель-
ствах такой разговор был совершенно необходим, для того, 
чтобы вернуть мальчику правильное видение реального по-
ложения вещей и показать ему самым, что ни на есть на-
глядным образом, что различия между детьми и взрослыми 
всё-таки существуют, а его претензии на равенство глубо-
ко ошибочны и совершенно неуместны. В старые времена 
у индейцев, живущих в лесах Канады, в первые годы жиз-
ни детям вообще не давали имён. Всех малых детишек звали 
одинаково: «ути», т.е. «малыш». Имя надо было заслужить, со-
вершив какой-то достойный поступок. Например, мальчику 
удалось подстрелить из лука здоровенного глухаря. Молодец! 
Получай соответствующее имя, вдохновляющее на последу-



436

ющие успехи, скажем «Орлиный глаз». Или же спас на реке 
тонущую младшую сестрёнку. Отлично! Получай имя «Смелое 
сердце». И так далее. Пока ты ничего не совершил и ничего не 
добился – ты никто. Просто так, «за ничего» тебя твои сопле-
менники уважать не будут. Сурово, но справедливо! Такой 
подход к воспитанию детей, который основан не на личност-
ной уравниловке, а на социально-психологической иерархии, 
задаёт невероятно сильную мотивацию к самосовершенство-
ванию, к тому, чтобы приложить все силы и стать достойным 
уважения соплеменников, стать таким как отец или даже та-
ким как вождь племени – великий воин и великий охотник. 
Таким образом, племя имело очень чёткую и для всех очевид-
ную иерархию своих членов по социально-психологическому 
статусу. Благодаря такой системе отношений в племени обе-
спечивалось воспроизводство полноценной личности, обе-
спечивалась высокая мотивация самосовершенствования и 
высокое качество личности. Североамериканскому индейцу 
легче было умереть, чем жить с репутацией типа «труслив, 
ленив, прожорлив, морально подвижен». 
 А вот современная западная политкорректность дей-
ствует весьма губительно на мотивацию личностного само-
совершенствования и резко снижает качество человеческой 
личности в западном обществе. Эта проблема (проблема ка-
чества человеческой личности) не может быть решена, если 
все изначально равноценны, если нет лучших и худших. 
Тогда некуда расти и не на кого ориентироваться. Полит-
корректность – это форма психологического (личностного, 
в отличие от имущественного) коммунизма, утверждающая 
равенство там, где его нет и быть не может. По моему глубо-
кому убеждению, только в условиях адекватного семейного 
неравенства, только при наличии адекватной иерархически 
построенной социально-психологической структуры семьи и 
возможна подлинная семейная гармония, возможны сердеч-
ные и уважительные отношения между всеми членами се-
мьи, в том числе между родителями и детьми. Здоровая и 
адекватная иерархия антиэнтропийна, способствует росту  
и процветанию. А вот дурная и неадекватная социально-пси-
хологическая уравниловка, фактически приводящая к по-
ражению в правах родителей и школьных педагогов – неиз-
бежно приводит к распаду и деградации, к росту энтропии в 
любой социальной системе – как в семье, так и в обществе. 
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Отказ от различия между нормой  
и патологией в идеологии современного  

западного либерализма
 Размытость критериев различения между нормой и па-
тологией, нравственным и безнравственным, прекрасным и 
безобразным – прямое следствие абсолютизации и перераз-
вития принципа равенства, прямое следствие современной 
гипердемократии. 
 В своё время (где-то в 70-х–80-х годах ХХ века) на За-
паде появилось мощное общественное движение, получив-
шее название «антипсихиатрия». Как это всегда и бывает, 
базовая идея была в высшей степени благородной – защита 
прав психически больных и умственно отсталых людей. При 
этом прекраснодушные, но, увы, глубоко невежественные в 
области психиатрии правозащитники с великим пафосом и 
возмущением говорили о недопустимости «насилия» по от-
ношению к психически больным, о том, что их нельзя дер-
жать под замком и лишать свободы – неотъемлемого права 
человека и гражданина. В результате этой кампании пси-
хиатрия и психиатры были демонизированы и предстали в 
общественном мнении как садисты и злодеи, безнаказанно 
измывающиеся над беззащитными пациентами психиатри-
ческих клиник. Безусловно, среди психиатров, как и среди 
всех прочих профессиональных и социальных групп населе-
ния, встречаются разные люди, добрые и злые, добросовест-
ные и безответственные. Безусловно, и среди психиатров 
могут встречаться недостойные люди и даже патологические 
личности. Могут иметь место и случаи злостного нарушения 
в психиатрических клиниках гуманных правил обращения 
с больными. Однако эти случаи достаточно редки и судить 
по ним о состоянии дел в психиатрии в целом – будет боль-
шой ошибкой и большой несправедливостью по отношению 
к врачам психиатрам. В своём огромном большинстве это 
достойные люди, которые, в меру своих сил и возможностей, 
стараются помочь своим пациентам. Работа с психически 
нездоровыми людьми сопряжена с большими психоэмоци-
ональными нагрузками, а зачастую и с риском для жизни. 
Поэтому, на мой взгляд, врачи-психиатры заслуживают ува-
жения и признательности за свой нелёгкий труд со стороны 
общества, но никак не предвзятой критики и антипсихиа-
трического шельмования. 
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 В результате антипсихиатрической «революции» в стра-
нах Запада под давлением возмущённого общественного 
мнения психически больных стали выпускать на свободу.  
Тех самых психически больных, которых ранее держали под 
надзором в специализированных психиатрических клини-
ках. И вот тут всё стало предельно ясно. Реальная жизнь всё 
расставила по своим местам. На улицах и в общественных 
местах западных городов появились странные люди, кото-
рые полностью пренебрегали общепринятыми нормами по-
ведения, создавали множество неудобств, а порою представ-
ляли явную опасность для окружающих. 
 Одно дело читать за утренним кофе о бедных жертвах 
психиатрического произвола, а совсем, совсем другое – си-
деть в публичной библиотеке рядом со странным человеком 
с безумными глазами, давно немытое тело которого источает 
нестерпимое зловоние, а по длинным патлам ползают вши. 
Одно дело – возмущаться этими жестокими психиатрами и 
заочно жалеть бедных жертв психиатрического произвола, 
находясь от них на вполне безопасном удалении, а совсем 
другое дело, гуляя в парке со своими детьми, вдруг обнару-
жить перед собою эксгибициониста, демонстрирующего свой 
возбуждённый член. И вот тут западное общество начало осо-
знавать, что оно, так сказать, погорячилось. Пришлось дать 
обратный ход. Пришлось вернуть в психиатрические боль-
ницы наиболее тяжёлых больных, представляющих наиболь-
шую опасность и наибольшее неудобство для окружающих.  
А куда денешься? Невозможно игнорировать тот совершенно 
ясный и очевидный для всех профессиональных психиатров 
факт, что душевнобольной человек очень часто представляет 
большую опасность как для себя самого, так и для окружаю-
щих его людей. Что может быть страшнее, чем «сумасшедший 
с бритвою в руке»? То же самое относится и к слабоумным 
людям, которые совершенно не вписываются в реальность, 
которые очень плохо соображают и вследствие этого нужда-
ются в постоянном присмотре, в постоянном контроле, без 
которого они могут натворить Бог знает что. И, конечно же, 
общение с такими людьми по совершенно объективным при-
чинам, должно строиться в режиме «сверху вниз». Требовать 
от психиатров и медицинских работников, осуществляющих 
лечение и присмотр за такими больными, общения «на рав-
ных» со своими пациентами так же нелепо, как требовать 
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такого же общения от родителей и педагогов по отношению к 
детям. Идея о том, что общение непременно должно быть «на 
равных» и что всякое иное общение есть зло и насилие – со-
вершенно нелепа. Наоборот, только при наличии адекватной, 
социально-психологической иерархии (т.е. адекватного не-
равенства) и возможны теплые, сердечные и высокопродук-
тивные отношения между ведомыми и ведущими. Только в 
этом случае ведомые (дети для родителей, ученики для пе-
дагогов, душевнобольные и умственно отсталые для врачей-
психиатров) могут чувствовать себя в безопасности перед 
лицом этого большого, непонятного и пока ещё непознанного 
мира. Давать младшим полное равноправие и самостоятель-
ность – значит обречь их на постоянную тревогу и тяжёлые 
испытания. Совершенно очевидно для всех здравомыслящих 
людей (но только не для фанатиков особой западной религии, 
основными постулатами которой являются свобода, равен-
ство и права индивидуума), что огульное требование свободы 
и равенства во всякое время, во всех возможных ситуациях 
и для всех людей без исключения – это и есть самое настоя-
щее слабоумие и самая настоящая шизофрения. 
 Как-то один мой знакомый летел на самолете из США в 
Россию. В соседнем кресле сидела молодая американка, как 
позже выяснилось, профессиональный психолог, работаю-
щий с умственно отсталыми людьми. Разговорились. Когда 
разговор зашёл о её подопечных, она первым делом озвучила 
базовую профессиональную установку: «Вы знаете, они ни-
чем от нас не отличаются. Они такие же, как мы». Мой зна-
комый, как человек вежливый и разумный, спорить с ней не 
стал и правильно сделал. Тем не менее, на мой взгляд, всё-
таки стоило ответить следующим образом: «Я с вами совер-
шенно согласен. Вы – такая же, как они». 
 Конечно же, к умственно неполноценным (также как и 
к психически больным) людям следует относиться с велико-
душной терпимостью и готовностью им помочь в меру сил и 
возможностей. Но зачем же говорить явную ложь, отрицая 
сам факт их интеллектуальной несостоятельности и их отли-
чие от людей с нормальным развитием? Зачем формировать 
у них совершенно неадекватные представления о самих себе 
и своих возможностях, а следовательно и столь же неадекват-
ные притязания? Такой воспитательный подход к умствен-
но неполноценным людям не может дать ничего хорошего.  



440

Он только нарушает их социальную адаптацию и готовит почву 
для будущих неизбежных конфликтов. Нельзя говорить ложь 
ни им, ни самим себе. Такая ложь весьма разрушительна. Она 
создаёт глубоко ошибочные, неадекватные представления о 
себе и окружающем мире. Следствием неправильных взглядов 
всегда является столь же неправильное, неадекватное поведе-
ние со всеми его неблагоприятными последствиями. 
 Но кто сказал, что в подобных случаях правда может 
быть оскорбительной? Признание того факта, что человек 
является инвалидом, ни в коей мере не означает высокомер-
ного к нему отношения и смакования чувства собственного 
превосходства. Это же просто нелепо! Ни один нормальный 
человек этого себе не позволит, это ему и в голову не придёт, 
точно так же, как нормальный взрослый не станет гордиться 
своим физическим и интеллектуальным превосходством над 
7-летним ребёнком. На самом деле, признание объективно 
существующего положения вещей, объективно существую-
щего неравенства никоим образом не может помешать фор-
мированию доброжелательных и тёплых отношений, не мо-
жет помешать продуктивному общению и взаимодействию. 
А вот отношения, основанные на мнимом, реально не суще-
ствующем равенстве, взращивающие эту опасную и вредную 
иллюзию в незрелых умах неполноценных людей, ни к чему 
хорошему привести не могут. 

*     *     *
 В настоящее время движение антипсихиатрии избави-
лось от крайних, наиболее гротескных форм своего прояв-
ления. Тем не менее, оно оказало очень сильное влияние на 
общественное сознание, сохраняющееся и до сих пор. Даже 
сейчас в полной мере сохраняется базовый постулат антип-
сихиатрии, согласно которому, коль скоро чёткая грань меж-
ду нормой и патологией отсутствует, то и сами эти понятия 
весьма условны. Таким образом, происходит отказ от таких 
исключительно важных для общественного здоровья поня-
тий как норма и патология. Увы, в наше время эти важ-
нейшие понятия объявляются фикцией. Таким образом, в 
общественном сознании современного Запада фактически 
отсутствуют критерии различения между нормой и пато-
логией. Это различение противоречит постулату всеобщего 
равенства, является неполиткорректным, а потому всячески 
игнорируется, замалчивается и объявляется несуществую-
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щим. В качестве сильного, с их точки зрения, довода исполь-
зуется следующая аргументация: 
 «А где она, эта грань между нормой и патологией?  
Покажите мне её. Не можете? Вот видите, она не существует, 
а следовательно, реально не существует ни нормы, ни пато-
логии. На самом деле, всё это относительно. А вот равенство 
между людьми – это абсолютно!». Вот она, познавательная 
двойственность в полный рост, вот она, шизофрения обы-
денного ума, доходящая до полного абсурда, до потери эле-
ментарного здравого смысла! Кто спорит, конечно же, всё 
на свете относительно. Однако не следует абсолютизировать 
эту относительность. Безусловно, существует так называемая 
переходная, пограничная зона между нормой и патологией, 
где действительно очень трудно провести точную границу, 
по одну сторону которой находится норма, а по другую – па-
тология. Но, скажите на милость, с практической точки 
зрения, кому она нужна, эта «абсолютно точная» граница?  
На самом деле, как это показано на рисунке 19, существует 
и достаточно надёжно диагностируется явная и несомненная 
патология (зона (а)), существует и несомненная норма (зона 
(в)), а также существует и переходная зона, промежуточная 
между нормой и патологией (зона (б)). 

  

Рис.19. Разграничение нормы и патологии.

 Да, конечно, щетина может быть у каждого мужчины, 
который поленился бриться в течение нескольких дней. Од-
нако это никак не может быть основанием для утвержде-
ния о том, что между бородатым мужчиной и безбородым 
нет никакой разницы. Идиотический довод: «А где же эта 
грань различения?» сродни знаменитым апориям Зенона.  
К примеру, апория «Ахиллес и черепаха» утверждает, что, 
когда Ахиллес догоняет черепаху, сначала он должен сокра-
тить разделяющее их расстояние наполовину, затем остав-
шееся расстояние снова наполовину и так далее. Поскольку 
этот процесс математически является бесконечным, можно 
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сделать вывод, что Ахиллес никогда не догонит черепаху. Те-
оретически это выглядит весьма логично и убедительно, од-
нако когда мы имеем дело с реальным бегуном и реальной 
черепахой, все эти умозрительные построения тут же рассы-
паются в прах. Апории Зенона, пожалуй, являются самой по-
казательной иллюстрацией к различию между шизофренией 
мышления и мудростью (адекватностью) прямого интуитив-
ного познания. Если всегда и во всех случаях ставить своей 
задачей вынесение однозначного вердикта («Это норма» или 
«Это патология»), тогда мы попросту исключаем пограничную 
зону из сферы нашего рассмотрения. И тогда, торжествующе 
указывая на щетину, от нас требуют: «Нет, вы скажите, это 
что, борода или безбородость? А ещё скажите, где та грань, 
которая отделяет одно от другого?». Да, действительно, в этой 
пограничной зоне, в зоне «щетины», выносить какие-либо 
однозначные диагностические суждения будет очень труд-
но и даже невозможно. Но нужен ли такой жесткий вердикт 
вообще? По моему нет. Такое требование к диагностике яв-
ляется чрезмерным и неадекватным. Вполне достаточным и 
разумным будет диагностическое суждение примерно такого 
типа: «Явной, отчётливо выраженной патологии не обнару-
жено, однако о полной норме говорить тоже не приходится». 
Другими словами, это не борода и не свежевыбритость, – это 
щетина. Диагностируется не норма и не патология, а погра-
ничная зона, так называемая зона риска. У тех, кто находит-
ся в пределах этой зоны, при неблагоприятных условиях воз-
можно развитие заболевания, возможен переход уже в зону 
явной патологии, а при благоприятных условиях, наоборот, 
возможен выход в зону практической нормы. 
 Ну, а в том, что явная и несомненная патология су-
ществует на самом деле – очень легко убедиться. Кто не ве-
рит – пусть сходит в психиатрическую больницу и это будет 
много лучшей аргументацией, чем любые слова. «Движенья 
нет, – сказал мудрец брадатый. Другой смолчал и стал пред 
ним ходить». 

*     *     *
 Другим примером деградации общественного сознания 
Запада является отказ от различения нормы и патологии в 
сфере сексуальных отношений. В странах Запада гомосексу-
альная и лесбийская любовь рассматриваются как варианты 
нормального полового поведения. Сколько бы самых заме-
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чательных доводов ни приводили в свою пользу защитники 
однополой любви, тем не менее, для любого здравомыслящего 
человека совершенно очевидно, что это явная и несомненная 
патология. Такого рода половое поведение противоестествен-
но и противоприродно. Что бы они ни говорили, отменить 
беспощадный вердикт матушки-природы они не в состоя-
нии. Вердикт этот заключается в том, что от однополой любви 
потомство не появляется. Нет никаких сомнений в том, что 
популяризация ненормальных сексуальных отношений и всё 
более широкое их распространение в странах Запада (преж-
де всего в США) – грозный признак вырождения и грядущей 
гибели западной цивилизации. Цивилизация, построенная 
на таких мировоззренческих основаниях, является нежизне-
способной, что и должно показать ближайшее будущее. 

*     *     *
 Абсолютизация и неправомерное расширение сферы 
действия принципа равенства в общественном сознании со-
временного Запада проявляются двояким образом. Во-пер-
вых, по отношению к низшим, т.е. к тем, кто по каким-либо 
параметрам находится на более низкой ступени развития. Это 
отношение выражается словами: «Они ничем от нас не отлича-
ются, они такие же люди, как мы». Во-вторых, по отношению 
к высшим, т.е. к выдающимся людям, к тем, кто находится 
на более высоком уровне развития. Это отношение выража-
ется словами: «Мы – такие же, как они. Они ничем нас не луч-
ше». Таким образом, происходит отказ от принципа социаль-
ной и психологической иерархии. Заявляется, что все равны, 
что нет ни высших, ни низших и никто не лучше и не хуже 
другого. Что это, как не рост социальной энтропии, меры не-
упорядоченности в социальной системе, сопровождающийся 
деградацией этой системы и явным снижением её энергона-
сыщенности? С другой стороны, это – дурная и совершенно 
неадекватная уравниловка, своеобразный психологический  
(в отличие от имущественного)  коммунизм. Такой, вульгаризо-
ванный и понимаемый крайне упрощённо, принцип равенства 
устраняет крайне необходимую для общественного здоровья 
моральную оценку, устраняет социально-психологическую ие-
рархию и уничтожает понятие элиты и аристократии. На мой 
взгляд, культивирование такого рода равенства очень опасно 
для общества, чревато его стагнацией и моральным разложе-
нием. По этому поводу хорошо высказался Игорь Губерман: 



444

 «О равенстве мы заняты заботами
 Болота и холмы равняем мы
 Когда холмы уравнены с болотами – 
 Становятся болотами холмы». 

*     *     *
 На рубеже XIX и ХХ веков в странах Запада эпоха 
наследственной аристократии, сословных привилегий 
и социальной несправедливости сменилась эпохой де-
мократии, эпохой свободы, равенства и прав человека, 
принесшей разрушение социальной иерархии и торже-
ство посредственности. Эта новая эпоха, то самое время, 
в котором мы живём, показала, что возможна не только 
несправедливость неравенства, но и ничуть не меньшая 
несправедливость равенства. Наше время – это действи-
тельно время торжества посредственности, объявляющей 
себя равноценной лучшим людям общества; посредствен-
ности, отказывающейся признать даже саму возможность 
того, что на свете есть нечто, её превосходящее. Как ви-
дим, современная абсолютизация принципа равенства 
столь же ущербна и патологична, как чванливый наслед-
ственный аристократизм и сословное разделение обще-
ства былых времён. 
  Как мне представляется, в  XXI веке должен произой-
ти переход от современной гипердемократии, за красивым 
фасадом которой скрывается плутократия (правление бо-
гатых), к аристократии нового типа, к аристократии спо-
собностей, заслуг и достоинств. Это будет великий переход 
от эпохи равенства к эпохе новой социальной иерархии, 
переход от устаревшего и неадекватного мировоззрения 
либерализма к новому мировоззрению, значительно более 
гибкому и адекватному. 
 В противовес политкорректному воздержанию от оце-
ночных суждений, в общественное сознание должна вернуть-
ся почти утраченная ныне способность давать различным 
категориям людей, как позитивные, так и негативные оцен-
ки. В XXI веке эпоха демократии должна смениться эпохой 
аристократии, новой аристократии, основанной на заслугах 
перед обществом и высоких качествах человеческой лично-
сти. Таков мой прогноз на будущее, прогноз оптимистиче-
ский, альтернативой которому является исламизация Евро-
пы и возвращение Запада в новое средневековье. 
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*     *     *
 Вообще говоря, любое дискутирование такого ро-
да – дело крайне неблагодарное. Дело в том, что любой за-
явленный тезис представляет собою всего лишь половину 
истины. Он справедлив и разумен только в определённых 
пределах, только для определённого контекста. Если же вы-
йти за эти пределы, то он оказывается ошибочным и неу-
местным. Другую половину целостной, принципиально пара-
доксальной по своей природе истины выражает антитезис.  
По своему смысловому содержанию он противоположен ра-
нее высказанному тезису и точно так же, справедлив только 
для определённого ситуационного контекста. Выйдя за пре-
делы своей сферы применения, он немедленно становится 
ложью, ошибкой, неадекватностью. Поэтому любое достаточ-
но ясно и четко сформулированное высказывание на подоб-
ные «скользкие» темы с лёгкостью может быть подвергнуто 
критике и осмеянию с позиций антитезиса. Однако критика 
должна быть честной и беспристрастной, что возможно толь-
ко при понимании того, что любая истина контекстуальна, 
а прямо противоположное ей высказывание также является 
истиной; но уже в другом контексте, для другого круга ситу-
аций и обстоятельств. 
 Не претендуя на безошибочность и познавательное со-
вершенство, тем не менее, я бы хотел, чтобы мои высказыва-
ния рассматривались совместно с подразумеваемым контек-
стом, а не в отрыве от него. Я не против критики, но пусть 
эта критика будет честной и непредвзятой. Нечестная же 
критика бесцеремонно выдирает критикуемое высказыва-
ние из того ситуативного контекста, в котором оно являет-
ся уместным и адекватным, и помещает его в совершенно 
иной контекст, где это высказывание уже будет ошибочным.  
Такая критика есть не что иное как своеобразное интеллек-
туальное шулерство. 

*     *     *
 Как уже было заявлено в самом начале данного разде-
ла, я не являюсь ни сторонником абстрактного принципа ра-
венства, ни его противником. Я вообще отказываюсь вести 
обсуждение этой темы в терминах «равенство хорошо, а не-
равенство плохо», либо наоборот. Ни один из полюсов пары 
противоположностей не может быть хорошим или плохим. 
Если имеет место адекватность, т.е. гармония между руково-
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дящим принципом и ситуативным контекстом – это хорошо, 
а если такой гармонии нет – это плохо. Таким образом, для 
меня ключевым словом является слово адекватность. Хоро-
шо не то, что соответствует какому-либо абстрактному прин-
ципу, будь то принцип свободы или равенства, или любви к 
ближнему, а то, что является адекватным. Все эти великие 
принципы хороши только до тех пор, пока они остаются вы-
сокими абстракциями. Но как только они начинают вопло-
щаться в жизнь (переход от абстрактного к конкретному), вот 
тут и начинаются «кошмарики»: любовь к ближнему оборачи-
вается кострами инквизиции, а равенство и свобода – крова-
выми репрессиями и ракетными ударами. И это справедли-
во не только тогда, когда некий мировоззренческий принцип 
является однобоким и несбалансированным, не только когда 
он представляет собою абсолютизацию одного полюса пары 
противоположностей. Даже если мы в качестве наивысшего 
идеала провозгласим адекватность и недвойственность, это 
никоим образом не будет гарантировать того, что этот за-
мечательный идеал в процессе своей конкретизации, в про-
цессе своего воплощения в жизнь не породит тех же самых 
злоупотреблений и несообразностей. Если великое учение о 
недвойственности будет воспринято только на теоретиче-
ском уровне, – ничего хорошего оно принести в этот мир не 
сможет. Для того, чтобы совершенная абстракция порождала 
не менее совершенную конкретизацию – необходимо, чтобы 
люди, пытающиеся воплотить эти принципы в жизнь, обла-
дали в высшей степени развитой интуитивной Мудростью-
Праджней. А без систематической практики медитации-са-
монаблюдения обретение этой наивысшей познавательной 
способности человека оказывается невозможным. 

*     *     *
 У читателя может создаться впечатление, что хотя, на 
теоретическом уровне я и отстаиваю равноценность тезиса 
и антитезиса, на практике же защищаю принцип иерархии 
и подвергаю жёсткой критике принцип равенства, т.е. тоже 
впадаю в свой вариант познавательной двойственности.  
Я не думаю, что это так. На самом деле, всё очень просто. 
Когда в комнате жарко и душно, мы открываем форточку, а 
когда в доме холодно – затапливаем печь. Попросту говоря, 
мы должны делать то, что адекватно реальной жизненной 
ситуации, вот и всё. 
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 Каждая историческая эпоха имеет свой перекос, свой 
вариант идеологической двойственности, который для свое-
го исправления требует усиления недостающего полюса. Если 
бы я жил не в наше время, а скажем, в XIX веке, то я бы, вне 
всякого сомнения, защищал равенство и права человека, и 
критиковал несправедливые сословные привилегии наслед-
ственной аристократии. Однако те времена давно канули 
в Лету, а наше время требует уже совершенно иного – воз-
вращения здравого смысла и реставрации социальной и со-
циально-психологической иерархии в новой, справедливой и 
высокоадекватной форме. 

*     *     *
 Многое из того, о чём говорится в данном разделе, уже 
было сказано задолго до меня. Я имею в виду великого ис-
панского мыслителя Хосе Ортега-и-Гассета* (1883–1955 г.г.) 
и его книгу «Восстание масс». Его взгляды относительно че-
ловека и общества, не просто, как это принято говорить, «со-
хранили свою актуальность до наших дней». Похоже на то, 
что эти глубокие и мудрые мысли, высказанные в первой 
половине ХХ века, в значительно большей степени предна-
значены для нашего времени. Их актуальность является не-
сомненной и носит абсолютный характер. Все те тенденции 
развития общества и массового сознания, о которых он го-
ворил в своё время, проявляются в наши дни в ещё более 
острой форме. Таким образом, его взгляды в наше время 
стали ещё более злободневными. 
 Поскольку идеи, излагаемые в моей книге, сильно пере-
кликаются с воззрениями великого испанского философа,  
а также, поскольку в наше время он, к сожалению, остаётся 
малоизвестным даже среди специалистов-гуманитариев, не 
говоря уже о массовом читателе, я позволю себе в конспек-
тивной форме представить некоторые его взгляды. Прежде 
всего, те взгляды, которые были высказаны в его знаменитом 
трактате «Восстание масс» и которые имеют самое непосред-
ственное отношение к обсуждаемой теме. Заранее прошу из-

 * В Испании для людей знатного и благородного происхождения тради-
ционно используется двойная фамилия. Первая фамилия достаётся от отца, а 
вторая – от матери. Таким образом, Ортега – фамилия отца, а Гассет – фами-
лия матери. Аналогичным образом Мигелю де Сервантесу-и-Сааведра, фамилия 
Сервантес досталась от отца, а фамилия Сааведра – от матери. Впрочем, сам 
Ортега-и-Гассет был убеждённым идейным противником наследственной ари-
стократии и уже в 1940-е годы настаивал, чтобы его звали просто Ортегой. 
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винить за обильное цитирование. Знаменитый философ был 
не только глубоким и смелым мыслителем, но также и пре-
красным стилистом, способным выражать свои мысли не-
обыкновенно ярко и эмоционально. Было бы жалко терять 
эту красоту, яркость и вдохновенность высказываний Орте-
га-и-Гассета, пересказывая их своими словами. Ну а теперь, 
дадим слово ему самому. 
 Ортега-и-Гассет проницательно и совершенно справед-
ливо утверждает, что наиболее характерным признаком на-
шего времени является торжество гипердемократии, которое 
одновременно означает торжество посредственности, торже-
ство массового человека. Но что же из себя представляет этот 
массовый человек? Ортега-и-Гассет даёт ему весьма нелице-
приятную и убийственно точную характеристику: 
 «Пора уже наметить первыми двумя штрихами пси-
хологический рисунок сегодняшнего массового человека: 
эти две черты – беспрепятственный рост жизненных за-
просов и, второе – врождённая неблагодарность ко всему, 
что сумело облегчить ему жизнь. Обе черты рисуют весь-
ма знакомый душевный склад – избалованного ребёнка.  
И в общем обе эти черты можно уверенно прилагать к мас-
совой душе. Наследница незапамятного и гениального бы-
лого – гениального по своему вдохновению и дерзанию, – со-
временная чернь избалована окружением. Баловать – это 
значит потакать, поддерживать иллюзию, что всё дозво-
лено и ничего не обязательно. Ребёнок в такой обстанов-
ке лишается понятий о своих пределах. Избавленный от 
любого давления извне, от любых столкновений с другими, 
он и впрямь начинает верить, что существует только он, 
и привыкает ни с кем не считаться, а главное – никого не 
считать лучше себя». 
 И в другом месте того же самого трактата («Восстание масс»): 
 «…человек, о котором ведётся речь, приучен не счи-
таться ни с кем, помимо себя. Какой ни на есть, он дово-
лен собой и стремится утвердить и навязать себя – свои 
взгляды, вожделения, пристрастия, вкусы и всё, что угодно. 
А почему бы и нет, если никто и ничто не вынуждает его 
увидеть собственную второсортность, узость и полную не-
способность ни к созиданию, ни даже к сохранению уклада, 
давшего ему тот жизненный размах, который и позволил 
самообольщаться. 
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 Массовый человек, верный своей природе, не станет 
считаться ни с чем, помимо себя, пока нужда не заставит. 
А так как сегодня она не заставляет, он и не считается, 
полагая себя хозяином жизни. Напротив, человек недюжин-
ный и неповторимый внутренне нуждается в чём-то боль-
шем и высшем, чем он сам, постоянно сверяется с ним и 
служит ему по собственной воле. Вспомним, чем отлича-
ется избранный от заурядного человека – первый требует 
от себя многого, второй в восторге от себя и не требует 
от себя ничего. Вопреки ходячему мнению, служение – удел 
избранных, а не массы. Жизнь тяготит их, если нет служе-
ния чему-то высшему. Поэтому служение не является для 
них гнётом. И когда его нет, они томятся и находят новые 
высоты, ещё недоступней и строже, чтобы ввериться им. 
Жизнь как испытание – это благородная жизнь. Благород-
ство же определяется требовательностью и долгом, а не 
правами. «Жить как хочется – плебейство, благородны долг 
и верность» (Гёте). 
 Когда Ортега-и-Гассет говорит о высшем типе чело-
века, он никоим образом не имеет в виду наследственную 
аристократию (тем более наследственную плутократию*). 
Он настаивает на чётком различении между чванливой 
и жеманной наследственной аристократией былых эпох  
и подлинной аристократией заслуг и достоинств, основными 
чертами которой являются творческий дух и способность к 
самопреодолению, своего рода героическая устремлённость 
к титаническому свершению. 
 «Обычно, говоря об «избранном меньшинстве», передёр-
гивают смысл этого выражения, притворно забывая, что 
избранные – не те, кто кичливо ставит себя выше, но те, 
кто требует от себя больше, даже если требование к себе 
непосильно. И конечно же, радикальней всего делить челове-
чество на два класса: на тех, кто требует от себя много-
го и сам на себя взваливает тяготы и обязательства, и на 
тех, кто не требует ничего и для кого жить – это плыть 
по течению, оставаясь таким, каков ты есть, и не силясь 
перерасти себя». 

 * Плутократия (на древнегреческом «плутос» означает «богатство»,  
а «кратос» – «власть, могущество»). Таким образом, это слово означает «власть 
богатства», «правление денежных мешков». Кстати, этот термин для русско-
язычного человека звучит особенно ярко и содержательно. 
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 Великий испанец категорически отвергает то, что я на-
зываю психологической уравниловкой и личностным комму-
низмом. Он проводит очень чёткое различение между всеоб-
щими правами человека и его личными правами: 
 «Личные права – это не пассивное обретение, а взятый 
с бою рубеж. Напротив, всеобщие права – такие как «права 
человека и гражданина», – обретаются по инерции, даром и 
за чужой счёт, раздаются всем поровну и не требуют уси-
лий, как не требуется их, чтобы дышать и находиться в 
здравом уме. Я бы сказал, что всеобщими правами владеют, 
а личными – непрестанно завладевают». 
 Ортега-и-Гассет говорит о том, что пора вернуть по-
нятию «благородство» его изначальный смысл, исключаю-
щий наследование. 
 «Досадно, что в обыденной речи (равно как и в мас-
совом сознании – В.К.) плачевно выродилось такое вдох-
новляющее понятие, как «знатность, благородство». 
Применяемое лишь к наследственным аристократам, 
оно стало похожим на всеобщие права, инертным и без-
жизненным свойством, которое обретается и передаёт-
ся механически». 
 «Для меня, – пишет Ортега-и-Гассет, – «благородство» 
– синоним жизни окрыленной, призванной перерасти 
себя и вечно устремленной от того, чем она становит-
ся, к тому, чем она должна стать». 
 Согласно Ортега-и-Гассету, торжество гипердемокра-
тии или, другими словами, торжество посредственности на-
блюдается не только в общественной жизни, но имеет и мно-
жество других проявлений: 
 «То же самое творится и в других сферах, особенно  
в интеллектуальной. Возможно я заблуждаюсь, но всё же те, 
кто берётся за перо, не могут не осознавать, что рядовой 
читатель, далёкий от проблем, над которыми они бились 
годами, если и прочтёт их, то не для того, чтобы чему-то 
научиться, а только для того, чтобы осудить прочитанное, 
как несообразное с его куцыми мыслями. 
 Особенность нашего времени в том и состоит, что за-
урядные души, не обманываясь насчёт собственной зауряд-
ности, безбоязненно утверждают своё право на неё и навя-
зывают её всем и всюду». 
 И в другом месте того же самого трактата:
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 «…специфика нашего времени не в том, что посред-
ственность полагает себя незаурядной, а в том, что она про-
возглашает и утверждает своё право на пошлость. Тирания 
интеллектуальной пошлости в общественной жизни, быть 
может, есть самобытнейшая черта современности, наиме-
нее сопоставимая с прошлым. Прежде в европейской истории 
чернь никогда не заблуждалась насчёт собственных «идей» 
касательно чего бы то ни было. Она наследовала верования, 
обычаи, житейский опыт, пословицы и поговорки, но не при-
сваивала себе умозрительных суждений – например, о поли-
тике или искусстве – и не определяла, что они такое и чем 
должны стать. Никогда ей не взбредало в голову ни противо-
поставлять идеям политика свои идеи, ни даже судить их, 
опираясь на некий свод идей, признанных своими. Так же об-
стояло дело с искусством и другими областями обществен-
ной жизни. Врождённое сознание своей узости и неподготов-
ленности к теоретизированию воздвигало глухую стену. 
 Сегодня, напротив, у среднего человека имеются са-
мые неукоснительные представления обо всём, что творит-
ся и должно твориться во Вселенной. Поэтому он разучился 
слушать. Зачем, если все ответы он находит в самом себе? 
Нет никакого смысла выслушивать и, напротив, куда есте-
ственней судить, решать, изрекать приговор. Не осталось 
такой общественной проблемы, куда бы он не встревал, по-
всюду оставаясь глухим и слепым и всюду навязывая свои 
«взгляды». Но разве это не достижение? Разве не величайший 
прогресс то, что массы обзавелись идеями, т.е. культурой? 
Никоим образом. Потому что «идеи» массового человека та-
ковыми не являются и культурой он не обзавёлся».
 Остаётся загадкой, каким образом Ортега-и-Гассет су-
мел предвосхитить то, что в настоящее время происходит на 
нашем телевидении. Я имею в виду различные телевизион-
ные ток-шоу, преобладающее большинство которых полнос-
тью подпадает под вышеприведенную характеристику, уни-
чижительную, но вполне справедливую. Правота великого 
испанского мыслителя вполне очевидна. Между тем, обще-
принятой практикой современных журналистов является 
провоцирование простых, невежественных и явно неком-
петентных людей на высказывание собственного мнения по 
самому широкому кругу вопросов. Лично меня совершенно 
не интересует мнение человека, не имеющего ни надлежа-
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щих знаний, ни профессионального опыта в той сфере, отно-
сительно которой задаётся вопрос. Меня интересует мнение 
специалиста, мнение компетентного профессионала, но при 
этом совершенно безразлично, что ответит тележурналисту 
случайный человек с улицы. 

*     *     *
 Ортега-и-Гассет считает, что низкое качество человече-
ской личности и торжество посредственности представляют се-
рьёзную угрозу для будущего западной цивилизации. Он пишет: 
 «Сегодня в мире господствует дикарь, внезапно всплыв-
ший со дна цивилизации. Цивилизован мир, но не его обита-
тель – он даже не замечает этой цивилизованности, а про-
сто пользуется ею как дарами природы». 
 Ортега-и-Гассет совершенно прав. Действительно, со-
временный человек делается всё более похожим на ребёнка, 
научившегося пользоваться пультиком для переключения ТВ-
программ, но при этом не имеющего никакого представления 
о том, как устроен телевизор. Испанский философ пишет: 
 «…сама искусность, с которой наш век обустроил 
определённые сферы жизни, побуждает облагодетельство-
ванную массу считать их устройство не искусным, а есте-
ственным. Этим объясняется и определяется то абсурдное 
состояние духа, в котором пребывает масса: больше всего её 
заботит собственное благополучие и меньше всего – источ-
ники этого благополучия. Не видя в благах цивилизации ни 
изощренного замысла, ни искусного воплощения, для сохран-
ности которого нужны огромные и бережные усилия, сред-
ний человек и для себя не видит иной обязанности, кроме 
как убеждённо домогаться этих благ единственно по праву 
рождения. В дни голодных бунтов народные толпы обычно 
требуют хлеба, а в поддержку своих требований, как прави-
ло, громят пекарни. Для брошенной на собственный произ-
вол массы, жажда жизни неизменно оборачивается разруше-
нием самих основ жизни». 
 Полным подтверждением этих слов являются массовые 
погромы, сопровождающиеся поджогом автомобилей, проис-
ходившие во Франции в 2005 году. Нетрудно увидеть, что 
это всего лишь начало надвигающихся грозных событий, из-
бежать которых Европе, по-видимому, не удастся, ибо точка 
невозвращения уже пройдена. Вернёмся к мудрым предосте-
режениям испанского философа. Он пишет: 
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 «Ежечасно твердят о небывалом техническом про-
грессе, но то, что его будущее достаточно драматично, 
не осознаётся никем, даже самыми лучшими. Надо пом-
нить, что современный интерес к технике ещё не гаран-
тирует – или уже не гарантирует ни её развития, ни 
даже её сохранения. 
 Меня пугает та лёгкость, с которой забывают, что ду-
шою техники является чистая наука и что их развитие обу-
словлено одним и тем же. Никто не задумывался, чем долж-
на жить душа, чтобы в мире жили подлинные «люди науки»? 
Или вы всерьёз верите, что пока есть доллары, будет и нау-
ка? Это соображение, для многих успокоительное, – лишний 
признак одичания. Блажен, кто верует, что с исчезновением 
Европы североамериканцы могли бы продолжать науку!». 
 Продолжая эту тему, Ортега-и-Гассет пишет:
 «Большинство учёных сами ещё не подозревают об 
опасности того скрытого кризиса, который переживает се-
годня наука». 
 Само по себе наличие автомобиля или аспирина – во-
все не является однозначным свидетельством расцвета на-
уки, – говорит Ортега-и-Гассет, «негры в африканской глуши 
тоже водят автомобиль и глотают аспирин». 
 «Цивилизация – не данность и не держится сама со-
бой. Она искусственна и требует искусства и мастер-
ства. Если же вам по вкусу её блага, но лень заботиться 
о ней – плохи ваши дела. Не успеете моргнуть, как окаже-
тесь без цивилизации. Малейший недосмотр – и всё улету-
чится в два счёта!».
 «Основы, на которых держится цивилизованный мир – 
и без которых он рухнет, – для массового человека попросту 
не существуют. Эти краеугольные камни его не занимают, 
не заботят и крепить их он не намерен». 
 В дополнение к словам Ортега-и-Гассета, замечу, 
что малообразованные эмигранты из стран третьего мира 
пользуются всеми благами развитой европейской цивили-
зации, кстати, не ими созданной, но при этом, совершен-
но чужды её основам. При резком снижении численности 
коренного европейского населения такое положение дел с 
неизбежностью приведёт к гибели западной цивилизации, 
что и предсказывается многими умными людьми совре-
менности. 
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*     *     *
 В завершение этой главы, пожалуй, имеет смысл рас-
смотреть проблему влияния господствующей идеологии на 
жизнь общества, в более широком контексте. Для лучшего 
понимания общей закономерности развития общества, для 
понимания социокультурной динамики, будет весьма поле-
зен небольшой экскурс в историю марксистского движения. 
 
 В классическом марксизме всегда утверждалось, что 
материя первична, а сознание вторично. Применительно к 
общественной жизни это означает признание первичности 
общественного бытия и вторичности общественного созна-
ния. Речь идёт только о классическом марксизме. Однако в 
начале ХХ века среди последователей Маркса нашлись люди, 
которые отвергли постулат о первичности общественного бы-
тия и, в противоположность ему, выдвинули тезис о перво-
степенной важности доминирующего типа культуры, о том, 
что для революционного преобразования мира культура важ-
нее, чем экономика*. 
 Первым из этих марксистских ревизионистов был вен-
герский коммунист Дьёрдь Лукач, агент Коминтерна и автор 
книги «История и классовое сознание». В своей книге он пи-
шет: «Всемирное изменение человеческих ценностей не мо-
жет произойти без уничтожения ценностей прежнего мира и 
без создания новых революционных ценностей». Особое вни-
мание Дьёрдь Лукач уделял разрушению традиционной сек-
суальной и семейной морали, призывая к свободной любви и 
сексуальной раскрепощённости. 
 Вторым крупным идеологом-ревизионистом был ита-
льянский коммунист Антонио Грамши. Это был исключитель-
но умный человек, который утверждал, что революционное 
преобразование мира следует начинать не с захвата власти, 
а с постепенного изменения общественного сознания. Вот 
как описывает Патрик Бьюкенен выдвинутую Антонио Грам-
ши новую стратегию революционной борьбы: «Вместо того, 
чтобы захватывать власть и насаждать культурную револю-
цию сверху, полагал Грамши, западным марксистам следует 

 * Заинтересованному читателю рекомендую обратиться к весьма ин-
тересной книге Патрика Бьюкенена «Гибель Запада», многие идеи которой 
используются в данном разделе. 
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перво-наперво изменить культуру – и тогда власть сама упа-
дёт к ним в руки, как перезрелый плод». Однако для этого, 
говорит Грамши, необходима упорная борьба за влияние на 
умы, борьба за овладение информационным пространством 
и средствами массовой информации. «Всё дело в культуре, 
глупцы!», – восклицает А.Грамши, обращаясь к твердолобым 
классическим марксистам. 
 Полную правоту взглядов Дьёрдя Лукача и Анто-
нио Грамши подтвердил весь последующий ход событий.  
В 1923   г. при Франкфуртском университете ревизионисты 
основали «Институт марксизма», который получил впослед-
ствии название «Франкфуртской школы». В ходе его деятель-
ности классический марксизм был радикальным образом 
переосмыслен, так сказать, переведен с языка экономики на 
язык культурологии. В 1933 году, с приходом к власти А.Гит-
лера, представители Франкфуртской школы были вынужде-
ны эмигрировать в США, где и продолжили свою деятель-
ность. Их главной задачей было разрушение всех основных 
устоев традиционной западной культуры, в том числе семьи 
и сексуальной морали, традиционного разделения социаль-
ных функций между мужчиной и женщиной, иерархической 
структуры общества, национализма и патриотизма, факти-
чески всех тех ценностей, на фундаменте которых была по-
строена великая цивилизация Запада. 
 «Самой влиятельной из многочисленных книг Франк-
фуртской школы, – пишет Патрик Бьюкенен, – оказалась 
«Авторитарная личность» Адорно. Это своего рода священ-
ный текст франкфуртцев, в котором экономический де-
терминизм Карла Маркса уступает место детерминизму 
культурному». При этом франкфуртцы выдвинули исключи-
тельно важный, с практической точки зрения, тезис о том, 
что дорога к культурной гегемонии лежит через психологиче-
скую обработку, а не через философский диспут. 
 Деятельность Франкфуртской школы и широкое рас-
пространение её критических идей привело к Великой 
культурной революции, произошедшей на Западе, прежде 
всего в США, в 1963–1965г.г. В ходе этой революции про-
изошла резкая смена цивилизационно-культурного типа, 
«распалась связь времен», – как сказал бы В.Шекспир. Аме-
рика послевоенная (после II мировой войны) и Америка по-
слереволюционная, Америка наших дней – это два сильно 
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отличающихся и несовместимых друг с другом социокуль-
турных гештальта. 
 Итак, современный западный неолиберализм, победив-
ший в результате культурной революции шестидесятых го-
дов, представляет собою порождение марксизма, правда не 
классического марксизма, а обновлённого и подвергшегося 
радикальному пересмотру (ревизии). Классический марксизм 
изменил своей законной жене – экономике и согрешил с лег-
комысленной красавицей культурой. В результате появилась 
на свет Франкфуртская школа – незаконнорожденное дитя 
классического марксизма. 
 На мой взгляд, первопричиной всему тому, что сейчас 
происходит в культуре и общественной жизни современного 
Запада, является доминирующий метод познания, а именно 
научный позитивизм, основанный на наивной вере в непо-
грешимость и всесилие разума (рационального мышления). 
Приложение этого способа познания к социальным пробле-
мам породило два величайших социальных проекта Нового 
времени – коммунистический и либерально-демократиче-
ский. И тот, и другой имеют мощную теоретическую базу, 
вне которой они просто немыслимы. И тот, и другой растут 
из одного корня – из тех базовых идей и ценностей, на волне 
которых произошла великая кровавая французская револю-
ция. Это идеи свободы, равенства, демократии, социальной 
справедливости и прав человека. Поскольку оба гранди-
озных социальных проекта основаны на разуме, который 
малопригоден для подлинного решения проблем человека и 
общества, – они изначально обречены на провал. Для комму-
нистического проекта это уже произошло, а для либерально-
демократического – это дело недалёкого будущего. Однако 
вернёмся к основной теме. 
 По моему глубокому убеждению, в споре о том, что в 
общественной жизни первично, а что вторично, правы ре-
визионисты, тогда как классический марксизм ошибается. 
Именно общественное сознание является определяющим по 
отношению к общественному бытию. В этом пункте реви-
зионисты совершенно правы. Они неправы только в своём 
понимании того, каким именно должно быть содержание 
общественного сознания. 
 С эзотерической точки зрения существует непрелож-
ный закон, согласно которому более тонкий уровень является 
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и более высоким в иерархическом отношении. Поэтому он 
является основой для более грубого уровня, оказывая на него 
управляющее и регулирующее воздействие. Более тонкий 
уровень является определяющим. Общественное сознание 
(господствующее в данном обществе мировоззрение) опреде-
ляет общественное бытие, а не наоборот. При этом, конечно 
же, признаётся и обратное влияние общественного бытия на 
общественное сознание, но только как второстепенное, а не 
определяющее. Таким образом, позиция эзотериков по дан-
ному вопросу диаметрально противоположна позиции клас-
сического марксизма. В исторических судьбах различных 
стран и наций роль господствующего мировоззрения всегда 
была исключительно важной. Гибель одной социально-куль-
турной системы и её замена другой всегда начинаются с 
мировоззренческого (идеологического) уровня. Именно этот 
информационный уровень является основой и первопричи-
ной всех социальных изменений. Сначала появляется новая 
идеология, по многим пунктам противоречащая господству-
ющему, официально признанному мировоззрению. Эта но-
вая идеология постепенно растёт и развивается на нефор-
мальном уровне. Сначала она охватывает интеллигенцию и 
студенческую молодёжь, а затем и широкие массы населе-
ния. В конечном счёте, она побеждает прежнюю идеологию.  
Сначала эта победа происходит только на неформальном 
уровне, без какого-либо официального признания. Как толь-
ко новое мировоззрение в умах людей победило старое, соци-
альная система и государственное устройство, основанные 
на прежнем, уже устаревшем мировоззрении, сохраняются 
только по инерции, завершая свой цикл развития. На следу-
ющем этапе те изменения, которые уже произошли на ин-
формационном уровне (в массовом сознании) переходят с 
уровня общественного сознания на уровень общественного 
бытия. Происходит замена одного социокультурного геш-
тальта на другой. А такая смена не может происходить по-
степенным образом. Смена гештальтов  всегда происходит 
скачкообразно. Таким образом, на этом этапе происходит 
революция, т.е. очень быстрое, скачкообразное изменение в 
обществе. Один гештальт, включающий в себя социальные, 
культурные, экономические и политические параметры за-
меняется на другой, построенный уже на иных мировоззрен-
ческих принципах. Таким образом, новая идеология, победив 
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старую, с неизбежностью порождает и новое общество, новое 
государственное устройство и новый тип цивилизации. 
 Таков был переход от одной социокультурной систе-
мы к другой в России в 1917 году. Он произошёл как след-
ствие победы коммунистической идеологии над идеологи-
ей самодержавия. Такой же была и бескровная революция  
1989–1991 г.г., – закономерное следствие поражения в ин-
формационной войне с Западом. Фактически, уже во време-
на Брежнева все образованные люди в СССР к официозной 
коммунистической идеологии относились с насмешливой 
критичностью. После того, как в общественном сознании 
окончательно победила идеология западного либерализма, 
вся эта колоссальная социальная система существовала толь-
ко по инерции и её крах был неизбежным. В итоге, выра-
жаясь в марксистской терминологии, произошёл революци-
онный переход, который ликвидировал противоречие между 
устаревшим общественным бытиём и драматически изме-
нившимся общественным сознанием. Старый социокультур-
ный гештальт распался и на его месте, мучительно трудно и 
болезненно начал создаваться новый.  Таким образом, можно 
сделать важный вывод: если общественное бытие устроено 
на основе устаревшей, изжившей себя и не конкурентоспо-
собной идеологии, в то время как в массовом сознании уже 
господствует новая идеология – это означает, что данное об-
щество находится в глубоком кризисе. При этом, на внешнем 
уровне всё может выглядеть вполне благополучно. Вспомним 
распад СССР. За несколько лет до этого грандиозного собы-
тия никому и в голову не могло придти, что такое вообще 
возможно. Однако же этот колосс рухнул, что на самом деле 
было не случайностью, а исторической неизбежностью. Та же 
самая участь ожидает и цивилизацию современного Запада, 
основанную на ущербной и неадекватной идеологии. 

*     *     *
 Подведём итоги всему вышесказанному. Распростра-
нение мировоззрения западного либерализма сопровождает-
ся, не побоюсь столь сильной формулировки, всеобщим оди-
чанием и моральным разложением общества. Особенно это 
относится к наиболее уязвимой части общества – молодому 
поколению. Увы, сейчас мы можем, вслед за Шекспиром, го-
рестно констатировать, что «распалась связь времён». И этот 
разрыв – не просто обычный, находящийся в пределах нор-
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мы конфликт между поколениями, который даже полезен как 
противоядие от застоя и стагнации. Увы, это намного более 
масштабное явление, фактически, это переход от одного ци-
вилизационного типа, от одного социокультурного гешталь-
та – к другому, от традиционного западного общества, носи-
теля классической культуры Запада, к другому, к обществу 
агрессивного западного неолиберализма. При этом великом 
переходе, который явился следствием культурной револю-
ции, произошедшей на Западе в 1960-ые годы, произошёл 
явный разрыв с прежней культурой, произошла переоценка 
всех её фундаментальных ценностей. Современная Америка 
и Америка послевоенная (после Второй мировой войны) – это 
две совершенно разные страны, два совершенно различных 
цивилизационно-культурных гештальта. Согласно мнению 
многих здравомыслящих людей, к которому я полностью 
присоединяюсь, эта новая культура Запада при всех её ны-
нешних успехах и достижениях, в самых своих основах глу-
боко патологична и нежизнеспособна. И ориентироваться на 
эту, отрёкшуюся от своих корней и быстро деградирующую 
культуру для нас нет никакого смысла. Как сказал Михаил 
Веллер, давайте повременим брать билет на этот «Титаник».
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Глава 5
Пылающий мост страдания

 Материал этой главы я считаю исключительно важным 
и имеющим судьбоносное значение, причём ценность этого 
знания с возрастом всё более увеличивается.

О смысле жизни (критика гедонизма)
 Прежде всего, я намерен обсудить вопрос о том, что 
следует считать смыслом нашей жизни и что является прио-
ритетной ценностью нашего бытия. Осмысление этого вопро-
са многие здравомыслящие люди считают уместным только 
для прекрасной и глупой поры ранней молодости. Взрослым 
же и разумным людям есть чем другим, более важным и на-
сущным, занять свою голову. К такой прагматичной точке 
зрения я отношусь с полным пониманием, однако сам при-
держиваюсь на сей счёт иного мнения. Я уже обсуждал эту 
тему в главе Мировоззрение и кризисы развития. Однако 
здесь вопрос о смысле жизни обсуждается в ином контексте 
и под иным углом зрения. 
 Итак, весьма распространённое отношение к вопросу 
о смысле человеческой жизни, как я уже ранее говорил, за-
ключается в объявлении этой темы неактуальной и не заслу-
живающей подробного обсуждения. При этом предполагает-
ся, что вопрос этот прост, ясен и давным-давно уже решён.  
И решение это совершенно очевидно и общеизвестно. Состо-
ит же оно в том, что нужно прожить жизнь так, чтобы она 
была как можно более насыщенной и полноценной. Смысл 
жизни, попросту говоря, заключается в том, чтобы взять от 
жизни всё, что можно, в том, чтобы быть счастливым. 
 Пожалуй, наиболее эмоционально и ярко эту позицию 
выразил А.С.Грин в своём рассказе «Отшельник Виноградного 
Пика»: «…в виду неизбежности естественного для всех конца, 
следует жить густо и смело, как свойственно человеческой 
природе. Время – жизнь. Ешь много и вкусно, спи крепко, люби 
горячо и нежно, в дружбе и любви иди до конца, на удар отве-
чай ударом, на привет – приветом, и всё, что не оскорбляет 
и не обижает других, разрешай себе полной рукой».
 Когда я впервые прочёл эти строки (а было мне тогда не 
более 16 лет), то пришёл в полный восторг: вот он, полновес-
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ный и окончательный ответ на мучительный для подростко-
вой поры вопрос о смысле жизни. Всё ясно и всё прекрасно! 
Однако сам глубоко почитаемый мною Александр Степа-
нович, как известно, умер в нищете от туберкулёза лёгких, 
прожив весьма тяжёлую и насыщенную страданиями жизнь, 
весьма далёкую от обрисованного им идеала. 
 Фактически, вышеприведенная цитата – это не ответ 
на вопрос о смысле человеческого бытия, а всего лишь раз-
вёрнутое изложение наших «хочу», того, что мы желаем полу-
чить от жизни. Но разве Суть, Смысл и сокровенную Прав-
ду жизни можно сводить к совокупности мелких и крупных, 
зачастую нелепых и противоречивых человеческих «хочу»? 
Тогда и вопрос надо ставить иначе: «чего я хочу получить 
от жизни?», а не «в чём смысл бытия человеческого?». Ответ 
на первый вопрос лежит на поверхности (братие, да убоим-
ся простой очевидности!), ответ на второй – в таинственно 
мерцающих глубинах души. Однако люди, как правило, не 
замечают подмены и вместо поиска смысла стараются по-
лучше обмозговать, «а чего же я всё таки хочу?». Последнее 
же, на самом деле, не имеет никакого отношения к духовно-
сти, и скорее напоминает глубокомысленные размышления 
над меню в китайском ресторанчике. 
 Люди, придерживающиеся такой позиции, активны и 
недалёки; резво, но бездумно бегут они по жизни за тем, что 
их привлекает, и не оглядываются по сторонам. Однако рано 
или поздно, жизнь приводит человека к экзистенциальному 
кризису, потрясающему самые основы его существования и 
требующему переоценки ценностей. Это такие неизбежные  
и неустранимые вещи, как потеря близкого человека, как неиз-
бежная утрата красоты и молодости. Это разнообразные кри-
зисы и потрясения, которые могут настигнуть нас в семейной 
или профессиональной сфере, включая не только неудачи и 
катастрофы, но и кризисы достижения («хорошо, я этого нако-
нец добился, ну и что?»). Наконец, это неизбежность старости и 
неумолимое приближение смерти. И вот тут-то и обнаружива-
ется, что вопрос о смысле жизни не просто актуален, но неве-
роятно важен и далеко не так прост, как это казалось ранее. 

*     *     *
 Итак, принято считать, что смыслом нашей жизни и 
высшей ценностью бытия является обретение счастья и из-
бавление от страдания. «Человек создан для счастья». На са-
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мом деле, эти два фундаментальных принципа – счастье и 
страдание, образующие пару противоположностей, вовсе не 
могут быть смыслом нашего существования. Они представля-
ют собою всего лишь неустранимые условия жизни челове-
ка. Как пара диалектических противоположностей, как Инь 
и Ян, они находятся вовсе не в статическом противостоянии, 
а в состоянии постоянного динамического взаимопорожде-
ния. Известно, что Инь, дойдя до предела своего развития, 
с неизбежностью порождает Ян и наоборот. Уместно в связи  
с этим процитировать следующие слова Сократа: 
 «Что за странная это вещь, друзья, то, что люди зо-
вут «приятным»! И как удивительно, на мой взгляд, отно-
сится оно к тому, что принято считать его противополож-
ностью, – к мучительному! Вместе разом они в человеке не 
уживаются, но, если кто гонится за одним и его настигает, 
он чуть ли не против воли получает и второе: они словно 
срослись в одной вершине»*.
 Таким образом, считать приятное и мучительное, удо-
вольствие и страдание категориями, относящимися к смыслу 
жизни (ценностными категориями), на мой взгляд, столь же 
нелепо, как утверждать, что смыслом существования горно-
го ручья является избегание движения воды вверх и макси-
мальное приближение к свободному падению вниз. В таком 
случае фонтан соответствует максимальному страданию,  
а водопад – полному счастию. Однако, как мы знаем, дви-
жение воды по линии наименьшего сопротивления в полной 
мере объясняется действием силы земного притяжения (гра-
витацией). Аналогичным образом, положительные и отрица-
тельные эмоции и их мировоззренческие проекции (счастье 
и страдание), на самом деле, представляют собой вмонтиро-
ванные в нас механизмы, эмоционально-психологический  
аналог биологического тропизма**. 

 * Платон. «Федон» (диалог, в котором описывается смерть Сократа и 
его беседы с учениками в день казни).
 ** Тропизм (греч. тропос – поворот, направление) – биологический 
термин, означающий направленные ростовые движения (изгибы) органов 
растений, таких как ветви и корни, вызванные пространственно односто-
ронним действием какого-либо фактора: света (фототропизм), химических 
веществ (хемотропизм) и др. Различают положительные тропизмы, выра-
жающиеся в движении к источнику внешнего воздействия и отрицатель-
ные – выражающиеся в удалении от этого источника. Простейший пример 
положительного тропизма – движение подсолнуха, поворачивающегося в  
направлении солнца. 
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 Постоянное пребывание в состоянии чистого и ничем 
не омрачённого счастья для обычного человека, чьё сознание 
всецело находится на грубоматериальном уровне, просто не-
возможно. Ведь это означало бы застревание на одном полю-
се диалектической пары противоположностей и прекращение 
вращения монады Тай-цзи. Другими словами, это означало бы 
остановку духовного развития. Счастье и страдание, прият-
ное и мучительное – это две противоположности, неразрывно 
связанные друг с другом и друг друга порождающие. Они не 
мыслимы одна без другой. Обрести безоблачное, совершенное 
счастье и полностью устранить страдание, оставаясь в рамках 
обыденного сознания принципиально невозможно. То, что на 
самом деле возможно и то, к чему следует стремиться, как 
к высшей цели – это трансцендирование эмоционально-пси-
хологической двойственности. И это будет уже не «обретение 
счастья», а совсем иное – выход в другое измерение, другое 
качество. Это такое состояние сознания, при котором впер-
вые появляется возможность стать выше всего этого, лик-
видировать рабскую зависимость от эмоциональных кнута  
и пряника и обрести, наконец, подлинную свободу. 
 Поскольку выход за пределы обусловленности плюс  
и минус эмоциями означает иное качество сознания, иной 
уровень бытия и познания – дать полноценное описание та-
кого состояния принципиально невозможно. Невозможно не 
только потому, что нет соответствующих вербальных ресур-
сов, а главным образом потому, что даже если будут найдены 
нужные слова, то для этих слов в опыте читателя просто не 
будет соответствующих смысловых коррелятов. 
 Таким образом, я считаю незрелым, несостоятельным и 
весьма поверхностным распространённое мнение, согласно 
которому смысл жизни состоит в том, чтобы избежать стра-
дания и обрести счастье. Гедонистическая философия, сто-
ящая на таких позициях, имеет два подварианта: пессими-
стический и оптимистический. Философы-пессимисты как, 
например, Артур Шопенгауэр, акцентируют именно избав-
ление от страдания, тогда как философствующие оптимисты 
твёрдо уверены в том, что главная цель нашей жизни заклю-
чается в обретении счастья. Другими словами, «человек рож-
дён для счастья, как птица для полёта». На самом деле, ге-
донистическая ориентация, будь то в пессимистическом или 
оптимистическом её вариантах, глубоко ошибочна и задаёт 
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весьма приземлённую систему ценностей, не соответствую-
щую высшему назначению человека. 
 Истинным смыслом жизни человека не является бег-
ство от кнута и погоня за пряником, в каких бы формах они 
ни были нам представлены. Цель жизни и высшее назначе-
ние человека заключается в духовном развитии или, други-
ми словами, в расширении и качественном преобразовании 
сознания. Целью нашего земного бытия является духовная 
трансмутация, а вовсе не поиск такого стиля жизни и стра-
тегии поведения, при которых можно обеспечить себе мак-
симум радостей, наслаждений и удовольствий при минимуме 
страданий и горестей (минимаксный гедонизм). Гедонисти-
ческая ориентация всегда означает пребывание в двойствен-
ности, противопоставление положительных (удовольствие, 
приятное) и отрицательных (неприятное, страдание) эмоций, 
тогда как истинное решение этой проблемы состоит не в по-
иске оптимальной минимаксной стратегии, а в трансценди-
ровании этой оппозиции. 
 Так называемое «счастье», понимаемое как постоянное 
пребывание в состоянии выраженного эмоционального бла-
гополучия, вполне может быть признаком духовной дегра-
дации. Зачастую это состояние связано с патологическим 
поглощением энергии из окружающей среды (психоэнерге-
тический паразитизм). С другой стороны, столь для всех не-
желательное претерпевание страдания может быть в высшей 
степени благотворным и абсолютно необходимым этапом ду-
ховного развития. Абстинентная «ломка» наркомана, алко-
голика и курильщика являются наиболее ярким примером 
этой закономерности, однако аналогичный абстинентный 
синдром имеет место во всех случаях, когда человек делает 
попытку изменить себя к лучшему. 

О смысле пребывания души в физическом теле
 (смысле земного воплощения)

 Зачем душа воплощается в грубоматериальную оболоч-
ку? Существует ли в этом какой-либо скрытый от нас смысл? 
Да, в этом имеется глубокий и великий смысл. Оказывается, 
наше физическое тело представляет собою наиболее ценный 
инструмент духовного развития. При всей своей обыденно-
сти, на самом деле, оно в высшей степени магично. Физиче-
ское тело – это не что иное, как сгустившаяся карма (лама 
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Анагарика Говинда). Существует закон, согласно которому, 
чем более грубым и более «плотным» является тело воплоще-
ния, тем ярче, сильнее и болезненнее проявляются через него 
дефекты души, которая в нём обитает. Таким образом, чело-
век воплощается в грубоматериальное физическое тело для 
обеспечения ускоренного развития своего сознания. 
 Воплощение в физическое тело позволяет, во-первых, 
осуществить переход от предкармы к проявленной карме 
и, во-вторых, отрабатывать эту проявленную карму. Пред-
карма – это изначальная неразвитость духовного ядра и 
зона его потенциального развития. Неразвитость сознания 
приводит к многочисленным ошибкам и неправильному, 
неадекватному жизненному поведению. В результате про-
исходит переход от предкармы, то есть скрытого, так ска-
зать, абстрактно-обобщённого и лишённого конкретики 
несовершенства к несовершенству, проявленному в различ-
ных конкретных формах, то есть к тому, что мы называем 
собственно кармой. 
 Такая проявленная карма, по своей сути представ-
ляет собой систему  блокировок тонкого тела, образующую 
индивидуальный паттерн (узор) и отражающую дефекты со-
знания данного человека. Поскольку тел-оболочек духа, раз-
личающихся по своей плотности, несколько, то дефекты не-
развитой души проявляются на всех этих уровнях – от самых 
тонких до самого плотного. Другими словами, эти дефекты 
(блокировки) имеют свои проекции на всех телах, вплоть до 
физического. При низком уровне развития сознания чело-
век не способен видеть блокировки, расположенные на тон-
коматериальном уровне. Между тем, духовное развитие мо-
жет происходить только при условии осознания блокировок. 
Только тогда они начинают постепенно растворяться, только 
тогда имеет место подлинное духовное развитие. Свойствен-
ный обычному человеку уровень развития сознания не по-
зволяет увидеть блокировки на уровне тонкого тела. Таким 
образом, в развоплощённом состоянии духовная эволюция 
затрудняется. В случае же воплощения в физическое тело эти 
блокировки (точнее, их грубоматериальные проекции) с не-
избежностью проявляются и делаются доступными для на-
шего осознания. Проявляются же они как физическая боль 
и душевное страдание во всём спектре их модальностей и их 
интенсивности. Дело в том, что любая форма дискомфорта и 
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страдания представляет собой верный признак вхождения со-
знания в контакт с блокировкой. Таким образом, физическое 
тело является могущественным катализатором осознанности 
по отношению к нашим дефектам, нашему несовершенству.  
Я имею в виду вовсе не рассудочное самопонимание, а пря-
мое эмоциональное восприятие самого себя, собственное 
эмоциональное бытие. Для неразвитого сознания такая воз-
можность самовосприятия в развоплощённом состоянии от-
сутствует. Таким образом, сам факт нашего пребывания в 
физическом теле уже говорит о принципиальной неразвито-
сти нашего духа, нашего сознания. Вот почему для успешной 
духовной эволюции мы нуждаемся в физическом теле, как 
незаменимом инструменте ускоренного развития сознания. 
 Физическое тело нам необходимо, чтобы проявить, 
сделать видимыми дефекты нашей души на уровне их гру-
боматериальных проекций, через что и открывается путь к 
их устранению.
 Изучение послесмертного опыта людей, переживших 
состояние клинической смерти (Р.Моуди), показало, что су-
ществует резкий контраст между наполненным страданием 
земным существованием в физическом теле и полным пре-
кращением любой боли и страдания (как физического, так 
и психического) немедленно после оставления физического 
тела (после смерти). При отделении от физического тела воз-
никает состояние парения, свободы, радости и лёгкости, не-
выразимого счастья и покоя. Возвращение же в физическое 
тело сопровождается возобновлением боли и страданий. 
 Однако, как я уже упоминал, сам факт наличия стра-
дания говорит о том, что сознание человека вошло в контакт 
с имеющимися у него блокировками. Через претерпевание 
страдания и происходит процесс постепенного их раство-
рения. Вот почему земное воплощение имеет столь высокую 
ценность с точки зрения духовного развития. Сделать челове-
ка полностью счастливым в гедонистическом смысле слова, 
то есть лишить его встречи с неприятным опытом, означает 
обречь его на духовную стагнацию. К счастью, в земном во-
площении это просто невозможно. Эволюционируют все, ибо 
нет на земле людей, которым бы удалось избежать встречи с 
неприятным, с болью и страданием. Коль скоро мы воплоще-
ны в физическое тело, хотим мы того или нет, но духовное 
развитие нам обеспечено. 
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 В свете вышесказанного понятна особая ценность ста-
рости, последних, обычно наиболее тяжёлых и болезненных 
лет жизни. Все мы стоим на эскалаторе, который едет вниз. 
Состояние физического тела с возрастом неизбежно ухудша-
ется. С годами оно делается всё менее энергетичным и всё 
более грубоматериальным. Возникает всё больше участков 
физического тела, лишённых должного энергетического обе-
спечения и по своим параметрам всё более сдвигающихся 
в сторону неживой, косной материи. В результате с возрас-
том увеличивается общий объём претерпеваемого страда-
ния (неудовлетворённости). Отсюда следует вывод об особой, 
уникальной ценности старости, последних лет жизни для 
духовной эволюции человека, а также вывод о том, что са-
мовольное лишение себя жизни (самоубийство) должно рас-
сматриваться как дезертирство, как духовное преступление. 
С точки зрения духовной эволюции человека один день не-
простой стариковской жизни ценнее года счастливой и без-
мятежной юности.
 Таким образом, распространённое среди старых людей 
представление о бесполезности и никчемности своей жизни 
(«Другим в тягость и себе не в радость») в корне ошибочно. 
Трудное время старости и болезней, прожитое достойно и 
мужественно, без причитаний и жалоб на судьбу, в высшей 
степени продуктивно. Близость смерти создаёт уникальную 
возможность для переосмысления прожитой жизни и обре-
тения высшей духовной мудрости. Любые внешние опоры 
перед лицом неизбежной смерти обнаруживают свою несо-
стоятельность. Единственное, что остаётся – это найти опору 
внутри самого себя. Отсюда великий смысл и великая цен-
ность последних, самых трудных лет жизни. 
 Эта концепция даёт нам надёжный критерий ценности 
того или иного метода духовного развития. Сразу же можно 
сказать о неполноценности всех тех путей и методов, кото-
рые не опираются на грубоматериальный аспект нашего бы-
тия – на осознание физического тела и обычного душевного 
состояния. К таким неполноценным, с моей точки зрения, 
путям относятся практика осознанных сновидений и прак-
тика выхода из физического тела (астральная проекция). Их 
ущербность заключается в том, что они идут мимо физиче-
ского тела, представляющего собой поистине уникальную и 
драгоценную возможность, которую они игнорируют. 
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Неудовлетворённость (страдание)
как фундаментальный факт земного бытия

 Итак, высшим смыслом человеческой жизни является 
развитие сознания. Осуществляется же это развитие через 
постепенное растворение блокировок тонкого тела. В свою 
очередь, растворение этих блокировок сопряжено с неиз-
бежным претерпеванием страдания. Коль скоро это так, 
– становится очевидным, что именно страдание (диском-
форт, неудовлетворённость) является наиболее важной, фун-
даментальной характеристикой человеческого бытия. Этот 
тезис в буддизме принят как краеугольный камень всего 
буддистского мировоззрения, как первая благородная исти-
на, провозглашающая неумолимый и неустранимый факт –  
существование страдания. Однако русское слово «страдание» 
обозначает только неудовлетворённость высокой интенсив-
ности, высокой степени выраженности – явную физическую 
боль, либо ярко выраженные негативные эмоции. Термин 
неудовлетворённость более адекватен, поскольку охваты-
вает широкий диапазон всевозможных телесных и эмоцио-
нальных состояний и без смыслового противоречия может 
относиться и к остро выраженным негативным состояниям 
(физическая боль, душевные муки) и к слабо выраженным 
неприятным состояниям (мышечная усталость и телесный 
дискомфорт, скука, нетерпение, разочарование, грусть, бес-
покойство и т.д. и т.п.). 
 Таким образом, слово неудовлетворённость я буду ис-
пользовать не в обыденном смысле, а как специальный тер-
мин. Вероятно, было бы разумно для устранения обыденного 
его восприятия перевести его на латынь или на греческий 
(абиотония) или же на санскрит (дукха), однако пока я буду 
использовать русское слово неудовлетворённость, выделяя 
его курсивом. 
 В жизни нам нередко приходится встречаться с явным, 
достаточно сильно выраженным страданием (болезни и трав-
мы, сопровождающиеся скверным самочувствием и физиче-
ской болью, всевозможные конфликты, удары судьбы, при-
водящие нас в состояние душевного страдания: гнев, страх, 
депрессия, острое чувство вины или стыда и т.п.). Однако 
ещё чаще, фактически ежедневно, нам приходится сталки-
ваться с аналогичными в качественном отношении, но зна-
чительно более слабыми по интенсивности неприятными 
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соматическими и психическими состояниями. Не страх, но 
тревога, озабоченность. Не гнев, но раздражение, недоволь-
ство. Не острая, невыносимая тоска, а просто наплыв грусти 
и печали. Не мучительная головная боль, а просто ощущение 
тяжести (мути) в голове и т.д. 
 Но я хотел бы пойти ещё дальше, утверждая, что наше, 
так называемое обычное состояние в основном (за редкими 
и сравнительно непродолжительными периодами эмоцио-
нально-соматического благополучия) также следует расце-
нивать как состояние неудовлетворённости, но неудовлет-
ворённости в тонкой и привычной форме. Мы настолько 
привыкли жить в этом состоянии тонкой неудовлетворён-
ности, что практически не видим того, что живём, напри-
мер, на фоне постоянной слабовыраженной депрессии, 
периодами обостряющейся до уровня невыносимой тоски, 
безысходности и одиночества; либо на фоне постоянно-
го недовольства – всё время присутствует некоторая толи-
ка раздражения, досады, обиды, несогласия; периодами 
эта энергия накопившегося недовольства сбрасывается на 
окружающий мир в приступах гнева, сопровождающихся 
обвинениями, вербальной или даже физической агрессией. 
Или же человек живёт в постоянной тревоге, насторожен-
ности и беспокойстве, которые присутствуют как эмоцио-
нальный фон его повседневного существования. Этот уме-
ренный, слабо выраженный, но постоянный фон и является 
почвой, из которой периодически возникают вспышки обо-
стрений – приступ острого страха, когда человек буквально 
места себе не находит, перестаёт спать и т.п. Столь яркие 
и сильные проявления никогда не возникают «от нуля», они 
всегда коренятся в глубинных слоях психики человека, при-
сутствуют в латентном виде в психоэнергетических блоки-
ровках тонкого тела. 
 Таким образом, жизнь каждого человека протекает на 
фоне слабовыраженного негативного психосоматического 
состояния. Большей частью оно нами не замечается, во-пер-
вых, поскольку является привычным, во-вторых, поскольку 
оно вытесняется, и, в-третьих, поскольку оно забивается по-
ступлением более яркой и сильной информации извне. 
 На что только ни идёт человек, чтобы избежать столь 
неприятной встречи с самим собой! Используется всё, что 
угодно, лишь бы заглушить осознание самого себя, осознание 
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подлинной фундаментальной реальности своего бытия. Так, 
например, человек, сидящий у телевизора или за компьюте-
ром, всецело погрузившийся в виртуальную как бы реаль-
ность – разве он имеет собственное бытие? Разве он живёт 
собственной жизнью? Ответ вполне очевиден. Если внима-
тельно присмотреться к самому себе и к окружающим людям, 
то легко убедиться, что главным содержанием человеческой 
жизни является бегство от самоосознания. 
 Однако, если мы нечто не осознаём, это вовсе не значит, 
что оно перестаёт существовать. Вытесненная психическая 
информация всё равно никуда не девается и отравляет нас 
изнутри. Даже когда человек находится в радостном припод-
нятом настроении и считает, что он, наконец-то счастлив, на 
самом деле, внутри него присутствует огромный массив не-
удовлетворённости, скрытый в глубинах бессознательного и 
терпеливо ждущий своего часа. 
 Когда человек начинает практиковать медитацию-
самонаблюдение, на первых порах он, как правило, ис-
пытывает большие трудности. Медитация приводит нас к 
малоприятной встрече с самим собой – встрече с обыден-
ной реальностью собственного тела и собственной психики. 
Спустя небольшое время человек начинает испытывать всё 
возрастающее неудобство в теле из-за неподвижного пребы-
вания в одной позе, дискомфорт в психике: чувство скуки, 
спешки и нетерпеливое ожидание завершения назначенно-
го времени медитации. Ему уже не хочется быть в полно-
ценном контакте со своим физическим телом и с содержи-
мым своей души. Ему это уже неприятно, он испытывает 
нарастающее желание прекратить медитацию. Фактически, 
он стремится избежать встречи с неприятным психосома-
тическим опытом, и это психологическое бегство проявля-
ется в чувстве скуки, в нетерпеливом ожидании окончания 
практики, а также в соскальзывании внимания на разные 
мысли, мечтания, воспоминания и т.п., с полной потерей 
осознанности во время таких отвлечений. Всё это и есть не-
удовлетворённость, которая, как я уже говорил, является 
фундаментальной характеристикой нашего бытия, причём 
отнюдь не в философском, а в самом, что ни на есть пря-
мом, экзистенциальном, смысле слова.
 Именно об этом говорит нам первая благородная ис-
тина буддизма – истина, провозглашающая существование 
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страдания. На самом деле, это совсем не тривиально, это во-
все не банальность, а весьма глубокая истина. И медитатив-
ная практика позволяет нам пережить её самым непосред-
ственным образом. 
 Ачаан Наеб – мудрая наставница буддистской медита-
ции в традиции Тхеравады (Таиланд) показывает ученикам 
первую благородную истину буддизма следующим образом. 
 «Прежде всего, она может предложить посетите-
лю сесть поудобнее, а затем попросить его не двигаться.  
Конечно, вскоре кто-то из посетителей автоматически 
начинает менять положение. «Подождите, не шевели-
тесь. Почему вы двигаетесь? Посидите ещё без движения!».  
Поучения ачаан Наеб прямо указывают на самый очевид-
ный источник страдания – наше собственное тело. Если 
мы просто остаёмся спокойными и стараемся не двигать-
ся, боль в конце концов возрастает настолько, что нам 
приходится менять положение. 
 Тому же образцу следуют почти все наши действия в 
течение целого дня; проснувшись, мы встаём с постели, идём 
в уборную, чтобы успокоить дискомфорт в мочевом пузыре; 
затем едим, чтобы устранить неприятные ощущения го-
лода. Далее мы садимся, чтобы ослабить неудобство, воз-
никшее во время стояния. Затем мы читаем, разговариваем 
или смотрим телевизор, чтобы отвлечься от страдания и 
неудовлетворённости, которые создаёт наш бурлящий ум. 
Потом мы снова двигаемся, чтобы устранить ещё какое-ни-
будь неудобство…
  Мы ясно видим, как боль и неудовлетворённость по-
буждают нас ко всем нашим повседневным действиям»*.
 При этом мы меняем как положения (позы) тела, так и 
диспозиции (тоже позы) своего ума, своей психики. Ачаан 
Наеб указывает нам путь, посредством которого мы можем со 
всей очевидностью обнаружить, что наше тело и наша пси-
хика переполнены страданием, львиная доля которого нами 
не обнаруживается, поскольку мы постоянно от него убега-
ем. Однако сколько бы человек ни бегал, всё это бесполезно. 
Окончательно убежать от того, что лежит в самой основе на-
шего существования, никогда и никому не удавалось. 

 * Корнфилд Д. «Современные буддистские мастера». 
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Пылающий мост страдания
 Как я уже упоминал, всякий раз, когда возникает стра-
дание (неудовлетворённость) – это означает, что сознание со-
прикоснулось с некоторой блокировкой. Этот тезис исключи-
тельно важен. Страдание – это всегда встреча сознания с 
блокировкой, а следовательно, наиважнейший инстру-
мент духовного развития. 
 Рост сознания или, что то же самое, духовная эволюция 
человека, определяются следующими факторами: 
 1. Общим объёмом претерпевания страдания (его 
продолжительностью и интенсивностью). Это ни в коем слу-
чае не означает, что следует намеренно увеличивать стра-
дание (дурная аскеза, сопровождающаяся самоистязани-
ем). Если одной крайностью является постоянное бегство от 
встречи с неприятным опытом, от любых трудностей и испы-
таний, то другой, которая также является духовной патологи-
ей, является тенденция намеренно создавать себе страдания 
и дискомфорт, считая это дело богоугодным и полезным для 
духовного развития. Ничего этого не нужно. Самая обычная, 
нормальная наша жизнь в полной мере обеспечивает нас от-
рицательным опытом, необходимым для нашего духовного 
роста. Работа для души есть всегда, и практика медитации 
доказывает это самым убедительным образом. Намеренное 
же самоистязание (типа ношения вериг, самобичевания и 
вымаривания себя голодом), почитаемое среди религиозных 
фанатиков как богоугодное дело, на самом деле никакого от-
ношения к подлинному духовному развитию не имеет. Я не 
против аскетического самопреодоления, но только при усло-
вии его умеренности и адекватности. 
 Таким образом, как гедонизм, так и его противополож-
ный полюс – аскетизм представляют собой ущербные и неа-
декватные установки дуалистического сознания, две формы 
пребывания в двойственности. 
 2. Способностью человека пребывать вместе с не-
удовлетворённостью, страданием. Именно этим и опреде-
ляется духовная сила человека – способностью согласиться, 
принять, войти своим сознанием в наличествующее страда-
ние (неудовлетворённость). Только великие души способны 
на великое согласие, великое принятие. Обычная же реакция 
слабых духом людей – либо убегать от страдания, убегать от 
встречи с самим собой (а это одно и то же); либо вступать  
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в борьбу с болью, страданием, дискомфортом, стремиться от 
них избавиться, пытаться любой ценой их устранить. При 
этом человек совершенно не осознаёт того факта, что борь-
ба есть форма сотрудничества. Когда мы боремся, фак-
тически мы питаем своей энергией и усиливаем как раз то, 
от чего мы хотели бы избавиться. Второй вариант – бегство. 
Ему соответствует эгозащитный механизм вытеснения не-
приятного и болезненного, особенно сильно представленный 
у истероидных личностей. 
 Представим себе шар, почти весь закрашенный чёр-
ным цветом. На нём лишь небольшое пятно белого цвета. Так 
вот, истероидная личность стремится всю жизнь провести на 
этом маленьком белом пятнышке, полностью игнорируя чёр-
ный цвет. Результатом такого бегства от трудного и непри-
ятного является неизбежная остановка духовного развития, 
духовная стагнация. Бегство незрелой личности от диском-
форта, трудностей и испытаний – неизбежных спутников 
человеческой жизни, может самим человеком объясняться 
в духе концепции «позитивного мышления» (эгозащитный 
механизм рационализации). Любопытно, что отличительной 
особенностью такого человека являются постоянные жалобы 
на то, как ему трудно, как ему тяжело. Причина – патологи-
чески низкий уровень способности перерабатывать отрица-
тельный опыт, а ведь именно эта способность – главное ме-
рило уровня духовного развития человека. 
 Таким образом, обычный человек либо бунтует против 
своей судьбы, либо жалуется, либо убегает от своего реального 
дискомфортного бытия, убегает куда угодно: в бездумное по-
глощение информации (телевизор, чтиво), чтобы заглушить 
то неприятное, чем переполнена его душа; в чувственные 
удовольствия, алкоголизацию. Для того, чтобы избежать пре-
бывания с самим собой, человек готов использовать всё что 
угодно, от пустой болтовни до наркотиков, лишь бы спастись 
от дискомфорта, неудовлетворённости, лишь бы избежать 
встречи со страданием. 
 3. Готовностью и способностью человека практи-
ковать реалистическую медитацию (в отличие от медита-
ции фантазийной); то есть медитацию-самонаблюдение, рез-
ко усиливающую осознание собственного тела и собственной 
психики. Такая медитация по своему действию диаметраль-
но противоположна как бегству от страдания, так и борьбе с 
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ним. Обычно, как я уже говорил, человек стремится притупить 
«чувство себя», заглушить его любыми способами. Здесь же, 
напротив, все виды отвлекающей деятельности прекращают-
ся и, пребывая в медитации, человек посвящает себя только 
одному – полноценному восприятию самого себя (своего тела 
и своего душевного состояния). Кроме того, в противополож-
ность обычной тенденции отторжения страдания, здесь име-
ет место его принятие, обеспечивающее возможность пре-
бывания с ним. По отношению ко всему дискомфортному и 
неприятному практикующий должен иметь следующую уста-
новку: «Пусть это будет длиться столько, сколько оно хочет,  
я согласен, я принимаю». 
 Полноценное осознание возможно только при усло-
вии принятия того болезненного материала, который 
наличествует в поле нашего восприятия. Такого рода осо-
знание неприятного подобно окислительной реакции горе-
ния, при которой происходит высвобождение энергии в виде 
тепла и света. Принятие неприятного опыта и пребывание 
сознания с этим неприятным опытом приводит к постепен-
ному сгоранию всего тёмного и косного, всего того, что заму-
соривает наше тонкое тело. Всё дурное, тяжёлое, болезненное 
в ходе такой медитации начинает растворяться и, в конеч-
ном счёте, полностью исчезает. Истинная медитация – это 
растворение стен нашей обусловленности. В этих стенах 
возникают просветы, окна в тонкий план, через которые мы 
начинаем получать энергию и знание, необходимые для на-
шего развития.
 Про очищающий эффект претерпевания дискомфор-
та пишет современный китайский мастер цигун Ли Хунчжи  
в своей книге «Чжуань фалунгун». Он говорит о полезности, 
с точки зрения психоэнергетического развития, претерпева-
ния боли в ногах, через которую проходят все, кто осваивает 
классическую медитативную позу сидения со скрещенными 
ногами. «… В тот момент, когда ноги болят, мы видим, что 
чёрная материя наступает на них. Чёрная материя и есть 
карма. Страдание приводит к устранению кармы, которая 
превращается в дэ (белая материя в энергетическом поле 
человека).» Таким образом, по мнению Ли Хунчжи, с которым 
я полностью солидарен, когда человек осознанно претерпе-
вает страдание, будь то физическая боль или душевные муки, 
блокировки тонкого тела (чёрная материя, в терминологии 
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Ли Хунчжи) растворяются, и общее энергетическое поле че-
ловека высветляется.
 Отсюда следует и правильное отношение к духовному 
пути и к энергомедитативной практике. Медитация – это 
не путь к блаженству, а путь к духу. 
 Почему в китайском цигун, равно как и в индийской 
йоге, столь большое внимание уделяется правильной позе, 
правильному положению тела? Причиной тому является то, 
что правильная поза благоприятствует циркуляции энер-
гопотоков в нашем теле, а неправильная – их блокирует.  
Таким образом, для каждого заболевания, для различных 
соматических и психоэмоциональных проблем свойствен-
ны строго им соответствующие дефекты осанки. Напри-
мер, одна из наиболее частых ошибок в цигун – так назы-
ваемое «заваливание назад». Это неправильное положение 
тела, при котором позвоночник отклонён от вертикали на-
зад. При этом создаётся мышечный зажим в области пояс-
ницы и блокировка энергетических каналов, проходящих 
через эту зону. Особенно неблагоприятно, если заваливание 
назад сочетается с лордозным провалом (чрезмерный изгиб 
позвоночника в поясничной зоне, вплоть до образования 
«ямы»). У людей с таким нарушением осанки часто бывают 
боли в спине, а также заболевания печени, поджелудочной 
железы и желчного пузыря. Субъективно же, самим челове-
ком, эта неправильная и нездоровая осанка воспринимает-
ся как удобная и естественная. Если же поставить его тело 
в правильную позу, наклонив позвоночник вперёд и убрав 
лордозный провал, – новая правильная позиция восприни-
мается им как крайне неудобная, неприятная и даже бо-
лезненная. О чём говорит это чувство дискомфорта? Ока-
зывается, если раньше, в неправильной позе, поясница не 
замечалась, то сейчас внимание обращено на эту зону, в 
которой мы чувствуем сильный дискомфорт. Правильная 
поза привела сознание в контакт с блокировкой. Если 
человек сумеет, несмотря на неудобство, сохранить эту не-
привычную позу и будет пребывать вместе с этими непри-
ятными ощущениями, с этой болезненностью в пояснице, 
то постепенно боль начнёт растворяться и сменится при-
ятным теплом. Это будет означать начало восстановления 
циркуляции энергии в ранее заблокированной зоне и нор-
мализацию кровообращения. 
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 То же самое и с психикой. Точно так же, как существу-
ют неправильные положения тела, точно так же имеются и 
привычные неправильности в «позах», диспозициях наше-
го ума, нашей психики. Для того, чтобы поставить психи-
ку в правильную «позицию», в моей школе используются так 
называемые «тексты», содержание которых диаметрально 
противоположно привычному (но патологическому) образу 
мыслей. Когда человек мысленно произносит этот текст, его 
сознание немедленно входит в прямой контакт с блокиров-
кой, что, естественно, проявляется в сильном эмоциональ-
ном дискомфорте, в появлении душевной боли и страдания. 
Далее важно сохранить этот контакт и осознанно пребывать 
с этим страданием, то есть практиковать медитацию-само-
наблюдение, которая приведёт к постепенному растворению 
блокировки и, в конечном счёте, к исчезновению психоэмо-
циональной проблемы. Однако здесь я не буду на этом оста-
навливаться, поскольку подробное и полноценное освещение 
этой темы требует отдельной книги.
 *     *     *
 Люди очень сильно различаются по параметру, кото-
рый я называю экзистенциальной выносливостью. Речь 
идёт об отношении человека к неизбежным тяготам нашей 
жизни, к многоликой базовой неудовлетворённости, то есть 
к страданию, понимаемому в самом широком смысле слова. 
Экзистенциальная выносливость сродни способности боксё-
ра держать удар или способности альпиниста переносить хо-
лод (у российских альпинистов используются оценочные тер-
мины «хорошо мёрзнет» и «плохо мёрзнет». Если Коля «плохо 
мёрзнет», то вряд ли стоит его брать на зимнее восхождение). 
Экзистенциальная выносливость – это способность к приня-
тию собственной судьбы, способность принимать и перера-
батывать отрицательный эмоциональный опыт. 
 Есть такие люди, которые всеми силами избегают 
встречи с неприятным, не умеют терпеть и не способны к са-
мопреодолению. Они либо убегают от страдания, либо всту-
пают с ним в отчаянную борьбу, не понимая, что мир устроен 
по принципу абсолютной справедливости и что претерпева-
емое ими страдание является горьким, но необходимым ле-
карством. Они не понимают, что страдание одновременно 
является и обучением, и очищением и что люди, его нам при-
чиняющие, всего лишь биороботы судьбы, обслуживающие 
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процесс отработки нашей кармы. Неспособность принять 
страдание как урок, обрекает нас на повторение тех же са-
мых ошибок и попадание в те же самые неприятности. Не-
гативный эмоциональный опыт – не что иное, как пища для 
взращивания нашего духа. Однако её усвоение, ассимиля-
ция возможно только в том случае, если мы её принимаем.  
Многие люди, к сожалению, напоминают капризного ребён-
ка, выплёвывающего горькое лекарство. Обычно такие люди 
неспособны и к полноценной медитативной практике. Они её 
понимают извращённым образом – как средство обретения 
блаженства и способ убежать от неприятной «столь грубой и 
несовершенной» реальности. Однако такая медитация пред-
ставляет собой разновидность психологической наркомании 
и ничего хорошего практикующему не принесёт. 
 Противоположная категория – это люди, одарённые 
духовным мужеством, способные принять свою судьбу, при-
нять неизбежные в человеческой жизни страдания, испол-
няющие свой долг, несмотря на все трудности и испытания. 
Мне вспоминается старая женщина из сельской местности: 
много испытавшая на своём веку, но не жалующаяся на 
свою судьбу, не причитающая, а терпеливо и мужественно 
несущая бремя своего возраста и своей непростой жизни. 
Весь облик этой женщины преисполнен мудрости и спокой-
ствия, ясные и сияющие глаза на морщинистом лице, че-
рез которые светит душа. Таких людей немного. Это очень 
развитые души, обладающие качеством духовной зрелости. 
Если такой человек обратится к практике медитации-осо-
знания, то он очень быстро достигнет успеха, быстрее мно-
гих других, даже тех, кто уже имеет многолетний опыт энер-
гомедитативной практики. 
 Ещё одна категория – это люди, пробудившиеся к выс-
шей истине и практикующие в соответствии с ней, то есть 
посвятившие себя самосовершенствованию через энергоме-
дитативную практику. Конечно, тот факт, что они практику-
ют медитацию, вовсе не значит, что по своему уровню духов-
ного развития они стоят выше людей второй группы. Однако 
они имеют перед ними серьёзное преимущество, поскольку 
практика медитации резко ускоряет духовную эволюцию че-
ловека. Как говорят буддисты, тот, кто практикует медита-
цию в этой жизни – избавляет себя от нескольких мучитель-
ных перерождений. Практикующий медитацию за одну свою 
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жизнь осуществляет такое развитие сознания, для которого 
потребовалось бы несколько жизней без такой практики. 
 Существует удивительный парадокс: тот, кто посто-
янно убегает от страдания или же сражается с ним, на са-
мом деле будет вынужден страдать намного больше и тя-
желее, чем тот, кто способен его принять. Ведь принятие 
страдания одновременно означает способность пребывания 
вместе с ним, а следовательно, и способность растворения 
блокировки. Наше осознание работает как незримый огонь, 
сжигающий и растворяющий всю муть, всю черноту блоки-
ровок нашего тонкого тела. Когда этот процесс, подобный 
прохождению тёмного тоннеля, завершается, страдание ис-
чезает, на смену ему идёт спокойная глубинная радость и 
внутренняя ясность, которые возникают как свет по другую 
сторону тоннеля. 
 Итак, чем больше человек убегает от страдания, от 
трудностей и испытаний, тем больше страданий и мучений 
он получит в конечном итоге. Яркий тому пример – алко-
голики и наркоманы. Если же человек обладает духовной 
силой и мудростью, если он способен принять страдание 
и пребывать с ним, тогда он постепенно его растворяет, 
уменьшает и, в конце концов, полностью от него избав-
ляется. Таков главный парадокс духовного развития чело-
века. Отсюда также следует, что тот, кто рассматривает 
медитацию как путь к счастью и блаженству, очень сильно 
заблуждается. Медитация, как я уже говорил, – не путь к 
счастью, а путь к духу, хотя путь к духу, в конечном счёте, 
и есть путь к счастью. 
 Хорошей иллюстрацией к вышесказанному являет-
ся феномен алкогольной (или наркотической) зависимости.  
Я полагаю, что читатель со мной согласится, что алкоголик и 
наркоман являются ярким примером крайней духовной де-
градации. На этом очень наглядном примере мы можем на-
учиться чему-то очень важному, можем уяснить, что именно 
является самой главной и самой яркой чертой бездуховного 
поведения. Изменение по этому наиважнейшему параметру 
должно немедленно привести к избавлению от губительного 
пристрастия и возрождению к достойной и продуктивной 
жизни. А это значит, что такая характеристика является 
наиболее важным критерием духовной зрелости, мерилом 
духовного развития человека. 
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 Конечно же, это не что иное, как экзистенциальная 
выносливость или способность души перерабатывать 
отрицательный эмоциональный опыт. Алкоголики и нар-
команы совершенно неспособны переносить болезненный, но 
абсолютно необходимый для выздоровления период абсти-
нентной «ломки». Тот же самый механизм, но в других сфе-
рах, работает у каждого из нас. Все мы алкоголики, только у 
каждого своя водка. Мы не меняемся к лучшему только по-
тому, что не способны выдержать прохождение через период 
страдания, аналогичный абстинентной ломке наркомана. Аб-
стинентный синдром следует рассматривать как главное пре-
пятствие на пути духовного развития. И если мы этого не чув-
ствуем, то только потому, что уже и не пытаемся измениться. 
 Итак, неспособность пребывать вместе с неприятным, 
неспособность терпеть, стремление уклониться от встречи с 
эмоционально отрицательным опытом и есть главное препят-
ствие на пути духовного развития. И наоборот, способность 
нашей души перерабатывать отрицательный психосомати-
ческий опыт является истинным, наиболее важным критери-
ем достигнутого уровня духовного развития. Способность эта 
как раз и развивается через энергомедитативную практику. 
 А вот теперь мы уже готовы к обсуждению метафоры, 
вынесенной в название этой главы: «Пылающий мост стра-
дания». Мост – это единственное место, через которое мож-
но пройти, другого места, другого способа нет. Но этот мост 
горит, пылает. Идти через него и страшно, и мучительно. 
Естественно, никто не хочет идти через этот мост, все по-
стоянно увиливают. Но беда в том, что другого пути, иначе 
как через этот пылающий мост, не существует. Сколько бы 
мы ни бегали вокруг да около, мы вынуждены вновь и вновь 
возвращаться к этому мосту и, рано или поздно, должны бу-
дем по нему пройти. Во время прохождения через мост наша 
внутренняя грязь будет выгорать. Как сказал Бхагаван Шри 
Раджнеш (Комментарий к Йога Сутре Патанджали), 
 «Развитие происходит через страдание. Вы проходите 
сквозь огонь, но только так вы сможете превратиться в чи-
стое золото. Всё, что не является золотом – сгорает, обра-
щаясь в пепел. В вас остаётся только наичистейшее золото 
высшей пробы». 
 Переход на другую сторону пылающего моста стра-
дания означает великую духовную трансмутацию, переход  
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в новое качество, который на Востоке называют просветле-
нием. И чем большее количество внутренней грязи сгорело 
в процессе прохождения через пылающий мост, чем больше 
растворилось внутренней тьмы – тем большая радость и тем 
больший свет ожидают нас на той стороне. Тибетский на-
ставник Дуджом Ринпоче описывает духовное преображение 
в следующих словах:
 «На что этот момент похож – будто у вас с головы сни-
мают колпак. Что за безграничный простор и облегчение! Это 
высшее видение: видение того, что не было видимо доселе. 
 Когда вы «видите то, чего не было доселе», всё откры-
вается, расширяется, становится резким, ясным, кипящим 
жизнью, с чудесной и яркой свежестью. Кажется, будто с 
вашего ума слетает крышка, будто стая птиц внезапно 
взлетает из тёмного гнезда. Все ограничения растворяются 
и отпадают, как будто, как говорят тибетцы, срывается 
печать. Представьте, будто вы жили в доме на вершине 
горы, которая сама была на вершине всего мира. И вот вне-
запно всё здание, все стены, ограничивающие ваш взгляд на 
окружающее, исчезли, и вы можете видеть всё вокруг, как 
то, что внутри, так и всё, что снаружи. Но тут нет «чего-
то», что можно было бы видеть; то, что происходит, вообще 
не может быть сравнено ни с чем обычным, это совершенно 
полное, беспрецедентное, совершенное видение». 
 Однако ученики, как правило, ожидают от своей прак-
тики именно таких, чудесных и вдохновляющих результатов 
и совершенно упускают из виду, что путь к цветущему оазису 
духовного преображения лежит через ночь души и пустыню 
страдания, что окончательному прорыву всегда предшеству-
ет прохождение через весьма болезненный духовный кризис. 
Это справедливо не только для духовного преображения, но 
и для физического исцеления. Как врачи, так и целители пре-
красно знают, что если нет обострения (проявляющегося рез-
ким усилением болезненных симптомов, психосоматическим 
страданием), то не будет и исцеления. Это справедливо как 
для исцеления тела, так и для исцеления души, для духовной 
трансмутации человека. 
 Период кризиса имеет огромную ценность и добраться 
до него не так то просто. Требуются длительная и упорная 
энергомедитативная практика. Период от начала практики 
до начала трансформирующего кризиса может быть доста-
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точно длительным – от трёх месяцев до трёх лет и даже бо-
лее. Вхождение в кризис означает актуализацию блокиров-
ки, которая ранее пребывала в скрытом виде. До кризиса 
большей своей частью она была для нас недоступна, прямой 
контакт нашего сознания с этой блокировкой был невоз-
можен. В период кризиса этот контакт реализуется уже не 
частично, как раньше, а во всей своей полноте. Естествен-
но, что при этом человек испытывает крайне неприятные 
ощущения в физическом теле и наплыв сильных отрицатель-
ных эмоций. Во время кризиса, как правило, наблюдаются 
ярко выраженные реакции как со стороны физического тела 
(различные непроизвольные движения, обильное потоотде-
ление), так и со стороны психоэмоциональной сферы (смех, 
рыдания и т.п.). При прохождении кризиса важно не пре-
пятствовать возникающим психосоматическим феноменам, 
а сотрудничать с этим процессом; не бояться, не зажимать-
ся, не пытаться убежать от происходящего, не пытаться его 
прекратить. Наоборот, нужно расслабиться, полностью при-
нять и отдать себя на волю этого процесса, сохраняя при 
этом полноценное его осознание. 
 Хорошей метафорой для иллюстрации этого процесса 
являются роды. Когда женщина рожает, самое плохое, что 
она может сделать, это зажаться, то есть вступить в борьбу с 
неизбежным. Естественно, ничем хорошим это не кончается. 
Страх мучений и попытка бегства от них всего лишь приво-
дят к их усугублению, роды проходят очень тяжело и трав-
матично как для матери (разрывы родовых путей), так и для 
ребёнка. Правильное же поведение состоит в том, что следу-
ет принять неизбежное страдание, согласиться, расслабиться 
и таким образом сотрудничать с процессом, а не бороться 
против него. Аналогичным образом происходят и духовные 
«роды» – духовная трансмутация человека. Она возможна 
только через принятие страдания и осознанное прохождение 
сквозь него. 
 В существующей литературе можно найти множество 
подтверждений этой универсальной закономерности – неиз-
бежности прохождения через трудный и болезненный кризис 
перед прорывом в новое качество. Приведу несколько цитат из 
книги Филиппа Капло «Три столпа дзен», в которой описывает-
ся опыт просветления современных западных учеников дзен, 
проходивших обучение в дзенском монастыре в Японии.
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 «Снова роси наклоняется надо мной, чтобы только про-
шептать: «Вы очень шумно дышите и беспокоите осталь-
ных, постарайтесь дышать потише». Но я не могу остано-
виться. Моё сердце дико стучит, я весь дрожу с головы до 
пят, неудержимо льются слёзы…Вдруг я теряю контроль 
над телом и, всё ещё в сознании, падаю навзничь… Роси и 
годо поднимают меня, переносят в мою комнату и уклады-
вают в постель… Я всё ещё тяжело дышу и дрожу… Роси 
привычно всматривается в моё лицо, спрашивает: 
 –  Всё в порядке, вам нужен врач?
 –  Нет, я в порядке, мне кажется.
 –  Случалось ли с вами такое ранее?
 –  Нет, никогда.
 –  Я поздравляю вас!
 –  Что, разве у меня сатори?
 –  Нет, но я всё равно поздравляю вас. 
 Роси приносит мне чай, я выпиваю пять чашек…
 Не успевает он уйти, как я, совершенно неожидан-
но, чувствую, как мои руки, ноги и туловище охватила 
какая-то невидимая сила, зажав их в огромные тиски, ко-
торые медленно начинают сжиматься. … Мучительные 
спазмы, подобные электрическим разрядам, проходят по 
всему моему телу, и я извиваюсь в агонии. … Я чувствую, 
будто меня заставляют искупать свои собственные грехи 
и грехи всего человечества. … Я умираю или становлюсь 
просветлённым? Пот течёт изо всех пор моего тела, и 
мне приходится дважды менять своё нижнее бельё….
Наконец я забываюсь глубоким сном. …Когда проснулся, 
нашёл миску риса, суп и фасоль рядом со своим матом 
для спанья. …С жадностью поел, оделся, пошёл в дзэндо. 
…Никогда в своей жизни я не чувствовал себя так легко, 
таким распахнутым и прозрачным, таким очищенным 
и обновлённым. …Во время кинхин не ходил, а подпрыги-
вал, как пробка в воде. …Не мог не смотреть в окно на 
деревья и цветы – живые, ослепительные, пульсирующие 
жизнью! …Шелест ветра среди деревьев был самой пре-
красной музыкой! …Какой восхитительный аромат ис-
ходит от благовоний!»*.

 * Здесь и далее - Капло Ф. «Три столпа дзен». ( Отрывки из дневника ми-
стера Ф.К., американца, бывшего бизнесмена, 46 лет, от 4 декабря 1953 года).
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 Однако этому западному ученику дзен потребовалось 
ещё целых 5 лет(!) усердной практики сидячей медитации, 
для того, чтобы добиться окончательного прорыва в духовное 
измерение. Вот его запись от 9 августа 1958   г.:
 «Чувствую себя свободно, как рыба, плавающая в океане 
прохладной чистой воды после пребывания в баке с клеем…».
 Как видим, опыт просветления не столько выводит нас 
в какие-то особые магические пространства, сколько наде-
ляет нас способностью к полноценной жизни здесь, в этом 
мире. При этом обычное наше существование, со всеми его 
повседневными делами, становится непрекращающимся 
праздником бытия. 

Рага и Двеша (эмоциональная двойственность  
как основное препятствие на пути к просветлению)

 И вновь мы обращаемся к этой теме, однако её обсуж-
дение теперь пойдёт на более глубоком уровне, в свете кон-
цепции, которая выражена метафорой прохождения через 
пылающий мост. Пусть читатель извинит меня за неизбеж-
ные в таком случае повторы. Надеюсь, что это будет не бук-
вальное повторение, а повторение, несущее содержательное 
обогащение, повторение на ином витке диалектической спи-
рали познания. 
 Итак, если в сфере мышления двойственность прояв-
ляется как ограниченность познания жёсткими законами 
логики и, вследствие этого, неспособностью к прямому ин-
туитивному постижению истины, то в эмоциональной сфере 
аналогичная двойственность проявляется в рабской зависи-
мости, с одной стороны, от всего приятного, дарующего на-
слаждение, с другой – от всего мучительного, приносящего 
страдание. В классической индийской философии, как уже 
ранее говорилось, этой эмоциональной двойственности соот-
ветствуют понятия Рага и Двеша. Согласно древним индий-
ским учениям Рага и Двеша представляют собой фундамен-
тальные препятствия на пути к просветлению. Для удобства 
читателя, ещё раз напомню значение этих терминов. 
 Рага – это стремление человека быть в контакте с при-
ятным, с теми объектами, которые доставляют удовольствие. 
Двеша – это вмонтированное в каждого из нас, во всех без 
исключения, стремление избежать встречи с объектом, ко-
торый причиняет неприятное. Рага и Двеша – это то, что 
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свойственно каждому из нас, это те две ниточки, которые 
делают нас марионетками. Кнут и пряник, наслаждение и 
страдание – всё это старо как мир и одновременно невероят-
но могущественно. Диапазон нашей свободы на самом деле 
очень мизерный. Речь идёт не о псевдосвободе исполнения 
своих желаний, своих «хочу», а об истинной свободе, позво-
ляющей выбирать свои желания и быть над ними. Это и есть 
настоящая, а не иллюзорная свобода, которая может быть 
достигнута только путём трансцендирования эмоциональной 
двойственности, путём выхода за пределы Рага-Двеша об-
условленности. В противном случае, ни о какой свободе не 
может быть и речи. Свобода исполнения своих желаний на 
самом деле представляет собой обусловленность психоло-
гической причинностью, то есть психоэмоциональный де-
терминизм, увидеть который нам значительно труднее, чем 
детерминизм механистический. 
 Я уже упоминал о биологическом тропизме. Это реак-
ция предпочтения, которую можно наблюдать даже на уров-
не простейших организмов. Если рядом с амёбой капнуть 
питательный бульон, она немедленно направит туда свои 
псевдоподии и будет обволакивать капельку бульона (поло-
жительный тропизм). Если же капнуть кислотой, то она бу-
дет удаляться от неё (отрицательный тропизм). Аналогичным 
образом и растение на подоконнике тянется к солнечному 
свету и изгибается в этом направлении. 
 Таковы, наконец, и мы сами. Хотя мы и считаем себя 
хозяевами жизни и своего поведения, на самом деле, мы 
также находимся в рабской зависимости от положитель-
ных и отрицательных факторов нашего бытия, также под-
вержены тропизму, только эмоционально-психологическому 
тропизму. Так же, как и амёба, мы уклоняемся от минуса и 
стремимся к плюсу, бежим кнута и вожделеем к прянику. 
Вся наша жизнь характеризуется устремлённостью к эмо-
ционально положительному и бегством от эмоционально от-
рицательного. Но это и есть не что иное, как пребывание в 
эмоциональной двойственности. 
 Я вовсе не хочу сказать, что механизм эмоционального 
тропизма человеку не нужен. Его абсолютная необходимость 
совершенно очевидна, ибо он лежит в самом фундаменте на-
шего существования и обеспечивает как выживание инди-
видуума, так и выживание вида. Однако, на определённом 
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этапе эволюции он уже не достаточен. Для дальнейшего раз-
вития уже необходимо ограничивать его всевластие, необхо-
димо его контролировать. Уже на уровне высших животных 
можно увидеть действие «Сверх-Я», ограничивающее прояв-
ления психоэмоционального тропизма (например, у собаки, 
надлежащим образом воспитанной, уже наличествуют меха-
низмы самоконтроля, способные, до определённой степени 
противостоять базовым биологическим «хочу» и «не хочу»).  
В ещё большей степени это представлено у человека как ме-
ханизм волевого самопреодоления. Однако волевой само-
контроль, увы, весьма ограничен в своих возможностях и не 
даёт принципиального решения проблемы управления своим 
поведением и своими эмоциями. При волевой саморегуля-
ции своего поведения мы всецело остаёмся в пределах двой-
ственности, которая выражается не только в эмоциональном 
плане, но и в борьбе противоположных мотивов, в извечном 
конфликте между «хочу» и «надо». 
 Между тем, подлинным решением проблемы является 
трансцендирование этой двойственности, означающее вели-
кий прорыв и качественный скачок в развитии человека. До 
тех пор, пока мы подчинены жестокому тираническому ме-
ханизму эмоционального тропизма, не может быть и речи о 
выходе в духовное измерение. Поскольку обычный человек 
в огромной степени подвластен этому механизму, постольку 
он представляет собой отнюдь не духовное, а всецело мате-
риальное, обусловленное существо. Он полностью находит-
ся во власти жёсткого детерминизма, при котором не может 
быть и речи о подлинной свободе. Иллюзия свободы возника-
ет из-за того, что этот детерминизм носит психологический, 
а следовательно, трудно осознаваемый характер.
 Психическое обычно относят к сфере тонкоматериаль-
ного, однако это совсем не так. Психика обычного челове-
ка, включая психологический механизм Рага-Двеша, всецело 
относится к сфере грубоматериального, точно так же, как и 
дискурсивное мышление, или как принято писать в эзоте-
рических книгах, «ум» человека. Напомню, что английское 
слово mind имеет значительно более широкий смысл, нежели 
русское ум, и включает в себя всю сферу психического. 
 При переходе из сферы грубоматериального, где всецело 
властвует причинность и жёсткий, тотальный детерминизм, 
к сфере тонкоматериального (энергетического), причинно-
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следственные связи размываются и истончаются, появляет-
ся определённый, пусть и ограниченный, уровень свободы, 
которого нет и быть не может в сфере грубоматериального, 
ибо детерминизм и свобода находятся в обратной зависимо-
сти: чем больше свободы, тем меньше детерминизма и наобо-
рот. При переходе же к сфере духовного, детерминизм в на-
шем понимании и вовсе исчезает. Поэтому смешны и нелепы 
попытки учёных (наука работает только в сфере причинно-
следственных связей) приложить дискурсивное мышление к 
той сфере, где детерминизм в нашем понимании попросту 
отсутствует. Смешны также и попытки некоторых эзотери-
ков подкрепить свои взгляды, ссылаясь на научные автори-
теты. Этого делать не следует, поскольку научное познание в 
этой сфере не работает. Его основные инструменты – логика 
и дискурсивное мышление непригодны даже в сфере тонко-
материального (яркий пример – научное «изучение» искус-
ства), тем более – в сфере духовного. Всё, что они могут по-
лучить при таких попытках – это жалкие интеллектуальные 
проекции, глубинная же суть художественного творчества и 
духовного бытия остаётся неуловимой и непознанной. 

*     *     *
 Наряду с понятиями Рага и Двеша в классической ин-
дийской философии существует понятие Вайрагья, обозна-
чающее состояние высокой отрешёности и свободы как от 
Рага, так и от Двеша-обусловленности. Это не просто некая 
возвышенная нравственная установка, это нечто большее. 
Фактически, Вайрагья является одной из наиболее редких и 
труднодостижимых сверхспособностей, обретение которой 
превращает обычного человека в святого. Как я уже упоминал, 
святой человек – это тот, кто трансцендировал эмоциональ-
ную двойственность и обрёл совершенную безупречность. 
 Любопытно, что, будучи в сильнейшей зависимости от 
эмоциональных кнута и пряника, мы, тем не менее, весьма 
слабо осознаём эту зависимость. Чтобы увидеть действие это-
го механизма в полной мере, проведите небольшой экспери-
мент над самим собой: попробуйте с завтрашнего дня начать 
«новую светлую жизнь», не омрачённую никакими грехами, 
слабостями, ленью, дурными привычками и т.п. Отбросьте 
всё, что вы считаете неправильным, включите в свою жизнь 
то правильное, нужное, полезное, что, как вы знаете, вам сле-
дует делать. Не курите, не употребляйте алкоголь, не перее-
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дайте, не предавайтесь сексуальным излишествам, не груби-
те близким, не увиливайте от работы, наведите и сохраняйте 
порядок в своей квартире, откажитесь от развлекательного 
чтива, бездарного сидения у телевизора и т.д. и т.п. Попро-
буйте начать достойную и безупречную во всех отношениях 
жизнь, убрав из неё «всё то, что не является абсолютно необ-
ходимым». Попробуйте прожить таким образом хотя бы не-
делю. Вот тут-то вы и увидите всю правду о себе, во всём её 
неприглядном безобразии. Весьма скоро вы обнаружите, что 
жить безупречно, то есть в полном согласии со своими пред-
ставлениями о высшем, невероятно трудно. Проходит не так 
уж много времени, и человек срывается. И загоняет нас в 
прежнее русло не что иное, как тот же самый психоэмоци-
ональный механизм Рага-Двеша. Как видим, это не просто 
теория, это сама жизнь. 
 *     *     *
 Обычное претерпевание страдания в повседневной 
жизни, которое является уделом каждого человека, как я 
уже говорил, обеспечивает постепенное сгорание, растворе-
ние блокировок и, через это, развитие сознания. Однако этот 
процесс постепенного духовного созревания очень долог, 
поскольку имеет низкий коэффициент полезного действия. 
Причиной тому является самопотакание, проявляющееся в 
бегстве от встречи с неприятным опытом. На поведенческом 
уровне это проявляется как отсутствие способности к само-
преодолению, а на психологическом уровне – как неспособ-
ность согласиться с неприятным опытом, принять его, а за-
тем пребывать с ним, растворяя его своим осознанием. 
 О том, что человек стал на путь сознательного самосо-
вершенствования, можно говорить только тогда, когда он 
знает эти главные препятствия на пути развития своего со-
знания и целенаправленно работает над их преодолением. 
 Таким образом, весь путь духовного развития склады-
вается из двух фундаментальных компонентов:
 1. безупречности (антитеза самопотаканию);
 2. медитации-самонаблюдения (осознания).
 Безупречность – термин, вошедший в обиход совре-
менных эзотериков с лёгкой руки Карлоса Кастанеды, на 
мой взгляд, следует понимать как отсутствие расхождения 
между убеждениями человека и его реальным жизненным 
поведением. Безупречность – это проявление внутренней 
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духовности во внешнем поведении, и состоит она в спо-
собности действовать вопреки нежеланию и воздержаться 
от действия вопреки желанию. Отсутствие безупречности 
фактически есть форма бегства от встречи с отрицательным 
опытом. (Как справедливо утверждают буддисты, лишение 
приятного столь же мучительно, как и встреча с неприят-
ным). Напротив, наличие безупречности в повседневной 
жизни немедленно приводит нас в прямой непосредствен-
ный контакт с блокировками тонкого тела, а мы уже знаем 
(и это очень важное знание!), что контакт сознания с бло-
кировками означает встречу с неприятным, болезненным, с 
физическим и психическим дискомфортом, встречу с неу-
довлетворённостью, страданием, понимаемыми в самом 
широком смысле слова. 
 Итак, безупречность приводит нас в контакт с блоки-
ровками, а следовательно, в контакт с неприятным (страдани-
ем). Медитация же (конечно, имеется в виду не фантазийная 
медитация, уводящая нас от реальности, а медитация-само-
наблюдение, медитация-осознание) как пребывание с этим 
страданием, обеспечивает быстрейшее через него прохожде-
ние. (При этом, в процессе медитации, нет ни малейшей мыс-
ли о том, чтобы побыстрее избавиться от страдания). Таким 
образом, медитация-самонаблюдение обеспечивает раство-
рение энергетической и психической грязи, мутного и болез-
ненного содержимого, выброшенного в результате безупреч-
ного поведения в ту сферу, где оно может быть осознанно,  
а следовательно, и отработано. 
 Уровень духовного развития человека, как я уже гово-
рил, и определяется способностью к безупречному поведению 
или, другими словами, к адекватной аскезе. Дон Хуан говорил, 
что тот, кто безупречен – развивает свой дух и своё энергети-
ческое тело самым быстрым и самым эффективным образом, 
и при этом не нуждается ни в каких специальных методах. 
  С энергетической точки зрения наши желания – это 
очень серьёзно. Неудовлетворённое желание имеет огром-
ную энергию, которая впитывается, обогащая тонкое тело 
человека. Конечно же, это происходит только при условии 
полного прохождения через период абстинентной ломки. 
Психосоматическое состояние неудовлетворённости должно 
быть полностью растворено через медитативный процесс, 
осуществляемый по формуле принятие плюс осознание.  
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При наличии негативной привычки, хронического «хочу», 
требующего своего удовлетворения, энергия этого жела-
ния отчуждается от человека; если же мы от него освободи-
лись – тогда эта энергия вновь к нам возвращается. Это от-
носится к преодолению и растворению своих «хочу», своих 
вожделений через отказ от их удовлетворения. Таким путём 
мы освобождаемся от Рага-обусловленности. Другой вари-
ант, через который мы освобождаемся от Двеша-обуслов-
ленности, это способность пребывать вместе с неприятным, 
противодействуя естественной человеческой тенденции из-
бежать встречи с дискомфортом и страданием. 
    

Критика буддийской концепции счастья-страдания
 Исходным пунктом и фундаментом классической буд-
дийской философии являются четыре благородных истины. 
В кратком изложении они выглядят следующим образом:
 1. Благородная истина о существовании страдания. 
Страдание универсально, повсеместно и является фундамен-
тальным фактом человеческой жизни. 
 2. Благородная истина о причине страдания. Таковой 
являются многочисленные и неистребимые «жажды» (жела-
ния) человека. 
 3. Благородная истина о прекращении страдания. Осво-
бождение от ига желаний и страстей человека приводит к 
прекращению страдания и одновременно к обретению наи-
высшего счастья. Поэтому третья благородная истина также 
именуется Истиной о Блаженстве. 
 4. Благородная Истина о Пути, ведущему к избавлению 
от страдания и обретению счастья. 
 Это Восьмеричный Путь, включающий в себя правиль-
ное воззрение, правильную решимость, правильную речь, 
правильное поведение, правильный образ жизни, правильное 
усилие, правильное сосредоточение и правильное самадхи. 
 К сожалению, четыре благородных истины буддизма, 
впервые провозглашённые Буддой в своей первой Бенарес-
ской проповеди, всецело остаются в пределах эмоциональной 
двойственности, оценочного противопоставления страдания 
(пали, дуккха) и блаженства (пали,сукха). Согласно Будде, со-
стояние просветлённости (пали, ниббана, санскр. – нирвана) 
есть состояние наивысшего блаженства (ниббанам парамам 
сукхам). Формулировка четырёх благородных истин несовер-
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шенна, ибо в неявном виде задаёт отрицательное отношение 
к страданию (неудовлетворённости), задаёт стремление из-
бавиться от этого страдания, фактически представляет со-
бой словесное выражение эмоциональной двойственности 
«дуккха-сукха». Однако эту антиномию, как и любую другую, 
невозможно решить, оставаясь в её пределах. Путь духовно-
го развития не должен быть ориентирован на избавление от 
страдания и обретение счастья, в противном случае он вы-
рождается в минимаксную стратегию выживания, состоя-
щую в усилении факторов, приводящих к счастью и умень-
шении влияния факторов, приводящих к страданию. 
 В 1999 году, в русском переводе, вышла книга Далай 
Ламы-Четырнадцатого в соавторстве с американским вра-
чом-психотерапевтом Говардом К.Катлером. В этой книге 
доктор Катлер излагает мировоззрение Далай Ламы и его 
взгляды относительно Пути духовного развития и смысла 
человеческой жизни (на основе лекций, прочитанных Его 
Святейшеством и личных бесед с Далай-Ламой). Книга но-
сит характерное название «Искусство быть счастливым» с 
подзаголовком «Руководство для жизни». Как указано в ан-
нотации, «эта редкостная книга… стала одним из самых вы-
дающихся бестселлеров в США и других странах». Приведу 
несколько цитат из этого бестселлера, отражающих главные, 
стержневые идеи:
 «Принадлежите вы к какой-то религии или нет, принад-
лежите вы к той религии или к этой – главной целью нашей 
жизни является счастье, главной мотивацией нашей жизни 
является стремление к счастью».
 «Смысл нашего существования – поиск счастья».
 «…начинать следует с определения факторов, кото-
рые ведут к счастью, и факторов, которые ведут к страда-
нию. После этого необходимо постепенно исключить из своей 
жизни те факторы, которые ведут к страданию, и усилить 
те, которые ведут к счастью. В этом – смысл моей идеи».
 Насколько это просто, очевидно и убедительно на по-
верхностном уровне, на уровне ума (дискурсивного мышле-
ния), настолько же это ошибочно, примитивно, грубо упро-
щённо, если достичь видения этой проблемы посредством 
интуитивной мудрости-праджни. 
 Целью Пути никогда не является обретение счастья, це-
лью Пути не является избавление от страданий. Цель Пути 
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состоит в ином – в развитии сознания через трансцендиро-
вание этой эмоциональной двойственности. Это и есть про-
светление или великая духовная трансмутация. Именно об 
этом сказано в «Сутре Помоста» Шестого Патриарха Чань-
буддизма Хуэй-нэна:
 «33. Великий учитель-наставник (Хуэй-нэн) сказал: 
«Благомудрые друзья! Слушайте внезнаковую гатху, кото-
рую я вам передам… Гатха гласит:
 Глупые люди практикуют ради достижения счас-
тья, но не ради Пути. И говорят, что практиковать ради 
достижения счастья и есть Путь».
 На Востоке глубоко уважают и почитают просветлён-
ного мастера Хуэй-нэна, Шестого Патриарха Чань-буддизма, 
чья «Сутра Помоста» является духовным шедевром миро-
вой литературы и самым почитаемым текстом Чань-буддиз-
ма, однако, как оказывается, очень плохо его понимают.  
В этом и состоит извечная проблема передачи Высшего 
Знания – наставления даются с одного уровня сознания, 
а воспринимаются на другом, значительно более низком.  
В результате возникает неизбежное упрощение, огрубление и 
искажение наиболее тонких и глубоких концепций. В данном 
случае взгляды Хуэй-нэна и его Святейшества Далай-Ламы 
Четырнадцатого коренным образом расходятся. Даже если 
человек не имеет собственных познавательных ресурсов, не 
имеет собственных критериев различения и реагирует только 
на общепризнанный авторитет – даже в этом случае доста-
точно очевидно, что духовный авторитет Шестого Патриарха 
намного выше, по крайней мере, для всех буддистов Махая-
ны, нежели авторитет Далай-ламы. Просто удивительно, на-
сколько могут быть наивными люди, полагающие, что глава 
социального института – церкви, то есть сугубо земной ор-
ганизации, будучи высшим иерархом, непременно будет и 
«самым главным» в духовном отношении. Простые верующие 
люди наивно полагают, что Римский Папа – самый святой,  
а Далай-лама – самый мудрый и самый просветлённый. 
 Как видим, всё это достаточно далеко от истины. Воз-
можно, я слишком требователен и слишком критичен, однако 
такая требовательность вполне обоснована по отношению к 
человеку, каждое слово которого воспринимается окружаю-
щими с благоговейным вниманием. Предлагаемая Далай-Ла-
мой Четырнадцатым философия счастья, отражает, скорее, 



492

ожидания современного западного общества и свойствен-
ный ему незамысловатый житейский прагматизм, чем глубо-
кие духовные учения великих гуру Тибета: Падмасамбхавы, 
Наропы, Марпы, Миларепы и многих других. 
 Принятие «счастья» как основной ценности человече-
ской жизни приводит к распространению в обществе вместо 
философии долга (исполнять свою дхарму, своё жизненное 
назначение и жить достойно) философии «кайфа»: «возьми от 
жизни всё, что можешь», «главное – жить как хочется, жить в 
своё удовольствие». Не удивительно, что с распространением 
такой жизненной философии совершенно синхронно растёт 
число наркоманов и алкоголиков, растёт преступность и мо-
ральное разложение общества. 
 Главным препятствием на пути духовного развития 
является бегство от отрицательного опыта и «залипание» на 
положительном, то есть Рага-Двеша обусловленность. Гедо-
нистическое мировоззрение, столь распространённое в со-
временном обществе потребления, с неизбежностью приво-
дит к усилению этого препятствия, вместо его разрушения. 
Философия счастья – это, извините за грубое слово, филосо-
фия жрущей свиньи. Да, в человеке, безусловно, присутствует 
животная природа, реализующая своё бытие в соответствии 
с принципом удовольствия-страдания. Однако в человеке 
присутствует и нечто большее, на что он и должен ориен-
тироваться в своём развитии. Философия счастья, сколь бы 
возвышенной и утончённой она ни казалась, на самом деле, 
всегда ограничена, всегда находится в пределах Рага-Двеша 
обусловленности и совершенно не способна вывести созна-
ние человека из сферы грубоматериального в более высокие 
сферы бытия. 
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Глава 6
Этика нерелигиозной духовности

Двусмысленными речами
Смущён мой разум.
Поэтому скажи мне однозначно
Как мне сделать лучше.

 Бхагавадгита, Глава 3.

Основания нравственности
 Что может служить основой нравственного поведения 
для преобладающего большинства людей, не обладающих ду-
ховной мудростью и зрячим сердцем? Существует несколько 
возможных оснований, которые мы сейчас и рассмотрим. 
 Первая основа нравственного поведения – соци-
альная. Другими словами, это правовая основа, регулирую-
щая поведение людей в обществе. Это закон, преследующий 
нарушителей, закон, через который осуществляется внеш-
няя, по отношению к индивидууму, социальная регуляция 
поведения. Вне всякого сомнения, она полезна и просто не-
обходима, однако здесь есть и свои «но». Во-первых, такой 
социальный контроль далеко не всегда оказывается эффек-
тивным (за примером далеко ходить не надо – Россия, наше 
многострадальное отечество). 
 Во-вторых, по большому счёту, закон, то есть юридиче-
ское право, есть не что иное, как социальный протез сове-
сти. Поэтому та страна, где больше всего юристов на душу 
населения и где самая сильная и развитая законность, это, 
безусловно, и самая бессовестная страна в мире. Так, для 
среднего американца, моральное и законное – синонимы. Всё, 
что законно – допустимо и дозволено. Таким образом, снима-
ется моральная ответственность индивидуума за свои поступ-
ки. Однако, как нас учит история, под прикрытием закона 
можно творить самые ужасные вещи. Стандартный ответ во-
енных преступников: «Я всего лишь исполнял приказ». Этим я 
не хочу сказать, что я сторонник анархии и противник закон-
ности как таковой. Я не против закона, я за адекватность, за 
то, чтобы закон и совесть дружили, а не конфликтовали.
 Вторая основа нравственного поведения – социаль-
но-психологическая. В социальной психологии есть поня-
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тие групповая мораль – разделяемые всеми членами группы 
принципы и нормы поведения. Эти социально-психологиче-
ские нормы юридически никак не оформлены. Это неписан-
ные правила, которые, тем не менее, оказывают очень сильное 
влияние на всех членов группы. Очень часто имеет место не-
совпадение и даже прямой конфликт между требованиями, 
установленными законом, и групповой моралью. К социаль-
но-психологической регуляции также относятся все факторы, 
формирующие и поддерживающие определённый тип Сверх-
Я. Это психоаналитический термин, означающий внутрен-
нюю инстанцию личности, возникшую в результате интери-
оризации внешних моральных требований. Другими словами, 
Сверх-Я – это внутренний судья, или совесть индивидуума.
 Образуется эта инстанция путём перехода внешних 
требований внутрь самой личности в процессе её социали-
зации. Сначала мама говорит Машеньке: «Ай-я-яй, Маша!»,  
а потом внешний судья переселяется внутрь, и Машенька, раз-
бив чашку, даже будучи одна, говорит сама себе: «Ай-я-яй, 
Маша, как нехорошо!». Огромное значение для формирования 
Сверх-Я, то есть внутренней саморегуляции поведения, соглас-
но усвоенным личностью внешним требованиям, имеет семья 
и ближайшее социальное окружение. В последнее время всё 
более возрастает роль столь могучего инструмента воздействия 
на сознание как средства массовой информации (прежде всего 
телевидения). Теоретически, все эти, формирующие личность, 
воздействия могли бы сделать людей более совестливыми и спо-
собствовать усилению нравственной саморегуляции. Однако 
сейчас это просто невозможно из-за размытости и противоре-
чивости моральных стандартов и нравственных критериев; из-
за отсутствия общепризнанного и действенного морального ко-
декса, наподобие конфуцианского, принятого в старом Китае. 
 Однако существует ещё и третья основа, которая мог-
ла бы противостоять существующему нравственному беспре-
делу. Такой основой, при определённых условиях (которые на 
данный момент, к сожалению, отсутствуют), могла бы стать 
приобщённость к мировоззрению нерелигиозной духовности. 
Согласно этому мировоззрению, существует неумолимое и не-
избежное кармическое воздаяние. По закону кармы, никто не 
может избежать последствий своих поступков. Глубокое пони-
мание того, что наше поведение никогда не останется без по-
следствий как для себя самого, так и для близких людей, может 
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быть хорошей основой для здорового нравственного климата и 
ликвидации существующего нравственного беспредела. 
 Итак, можно выделить следующие основы нравствен-
ного поведения:
 • Социальная (закон, право);
 • Социально-психологическая;
 • Мировоззренческая.
 При всей их важности, будучи необходимыми, они, тем 
не менее, не являются достаточными. В этом перечне основа-
ний нравственности недостаёт самого важного – духовного 
основания. Таким основанием может быть только интуитивная 
Мудрость-Праджня, дающая информационное обеспечение 
достойного и адекватного поведения индивидуума, и безупреч-
ность, дающая его надлежащее энергетическое обеспечение. 
 В соответствии с этим, в морально-этической сфере 
можно выделить две ключевые проблемы. Первая – проблема 
адекватности нравственных установок, вопрос о том, на-
сколько соответствуют истине наши нравственные представ-
ления. Вторая – проблема эффективности нравственной са-
морегуляции, то есть вопрос о том, насколько мы способны 
управлять собой, своим поведением и эмоциями, с тем, что-
бы жить в согласии со своими убеждениями. 
 Первая проблема относится к сфере познания. В самом 
деле, как определить, правильны ли мои нравственные пред-
ставления, насколько истинны мои критерии добра и зла, на-
сколько адекватны смыслы и ценности, которыми я руковод-
ствуюсь в своей жизни? 
 Вторая проблема относится к сфере действия. Всеоб-
щая беда заключается в прискорбном отсутствии цельно-
сти. Практически, в каждом из нас имеется этот внутренний 
раскол, этот разрыв между нравственными убеждениями, 
нашим представлением о том, что такое хорошо и что такое 
плохо – и нашим реальным жизненным поведением. Напом-
ню, что безупречность, о которой говорит дон Хуан в книгах 
Карлоса Кастанеды, следует понимать как цельность лично-
сти, сутью которой является полное соответствие между по-
ведением человека и его убеждениями. 
 Таким образом, проблема нравственности распадает-
ся на две подпроблемы. Первую можно обозначить как про-
блему духовной мудрости, тогда как вторую – как проблему 
цельности и личной силы. 
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 Начнём с вопроса об адекватности в морально-эти-
ческой сфере. При первом же ознакомлении мы тотчас же 
убеждаемся в рыхлости, зыбкости и неопределённости суще-
ствующих критериев добра и зла. 

Проблема духовной мудрости. 
Этическая двойственность и её разновидности

 Первое, что бросается в глаза, когда мы приступаем к 
этой непростой проблеме – крайнее разнообразие этических 
установок и нравственных убеждений у разных племён и 
народов, у разных социальных групп внутри одной нации,  
а также у разных индивидуумов, внутри одной и той же со-
циальной группы. 
 Для североамериканского индейского воина высшая 
доблесть состояла в том, чтобы убить побольше врагов и 
угнать побольше лошадей. Для отцов-инквизиторов сжи-
гание еретиков (то есть инакомыслящих) на кострах было 
богоугодным и высокодостойным делом. Католики резали 
гугенотов в ночь Святого Варфоломея с чистым сердцем и 
спокойной душой, ибо считали, что именно в этом и состоял 
их нравственный долг. 
 У Леонида Андреева есть рассказ под названием «Прави-
ла добра», в котором говорится про раскаявшегося чёрта, ре-
шившего жить праведно. Чёрт-неофит старался изо всех сил. 
Все инструкции наставлявшего его священника он исполнял 
очень добросовестно, но слишком буквально. В результате он 
претерпел много мучений, пытаясь найти критерии правиль-
ного и достойного поведения, но так их и не нашёл. 
 «Какими же словами можно описать отчаяние и по-
следний ужас несчастного дьявола, когда, подведя последние 
итоги, он не только не нашёл в них ожидаемых твёрдых 
правил, а наоборот, и последние утратил в смуте жесто-
чайших противоречий. Подумать только, какие оказались 
итоги: когда надо – не убий, а когда надо – убий; когда на-
до – скажи правду, а когда надо – солги; когда надо – отдай, а 
когда надо – сам возьми, даже отними; когда надо – прелюбы 
не сотвори, а когда надо – то и прелюбы сотвори (и это сове-
товал старенький поп!). И так до самого конца: когда надо… 
а когда не надо – и наоборот. Не было, кажется, ни одного 
действия, строго предписанного попиком, которое через не-
сколько страниц не встречало бы действия противополож-
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ного, столь же строго предначертанного к исполнению, и 
пока шла речь о действиях, всё как будто шло согласно, и 
противоречий даже не замечалось, а как начнёт дьявол де-
лать из действия правило – сейчас же ложь, противоречия, 
воистину безумная суета»*.
 Главная проблема житейской мудрости состоит в том, 
что в этой сфере общие правила, общие принципы и законы 
существуют только на теоретическом уровне, на уровне раз-
говоров. Пока мы говорим, всё выглядит просто замечатель-
но, логично и в высшей степени разумно. Ужас начинается, 
когда мы переходим от разговоров к действиям, от теории к 
практике. И вот здесь, при этом роковом переходе и обнару-
живается, что на самом деле абстрактной истины не суще-
ствует, обнаруживается, что истина всегда конкретна, что 
истина всегда контекстуальна. Как сказал великий Гёте: «Те-
ория суха, мой друг, а древо жизни вечно зеленеет!». 
 Фундаментальной характеристикой обычного (то есть 
неразвитого сознания), как я уже говорил, является пре-
бывание в двойственности. Наш разум слеп и ограничен.  
Он жёстко и категорично противопоставляет добро и зло, 
эгоизм и альтруизм, добродетель и грех. Мораль представля-
ет собой не что иное, как функционирование разума в сфере 
этического. Таким образом, мораль и нравственность, осно-
ванные на человеческом разуме, всегда ущербны, поскольку 
означают пребывание в двойственности. Этическая двой-
ственность представляет собой разновидность познаватель-
ной двойственности. Она имеет место тогда, когда пытают-
ся посредством дискурсивного мышления, посредством ума 
найти решение этических проблем. Конечно же, эти попыт-
ки оказываются ущербными и несостоятельными. Подлинное 
решение всевозможных этических проблем возможно только 
посредством интуитивной мудрости-Праджни, приложенной 
к сфере этического, но никак не посредством разума и логи-
ки. Весь наш ум, наши мысли, эмоции, переживания, вос-
поминания, мечтания – всё это стенка, отгораживающая нас 
от реальности, блокирующая адекватное восприятие окру-
жающего мира. Вот почему интеллект не может быть надёж-
ной опорой для нравственности. Такой опорой может быть 
только интуитивная мудрость, пробуждающаяся в состоянии 

 * Андреев Л. «Правила добра».



498

умственной тишины, умственного безмолвия. Только тогда 
душа становится зрячей и видит духовный смысл происходя-
щего. Видит, а не рассчитывает и не вычисляет! 
 Мораль же нужна обычному человеку точно так же, как 
больному нужны костыли. С этой точки зрения мы все явля-
емся больными. Исключением из общего правила являются 
крайне редкие люди, имеющие тот уровень духовного здоро-
вья, при котором костыли вполне можно отбросить. Однако 
пока мы не достигли такого уровня, следование общеприня-
тым нравственным канонам является обязательным, а откло-
нение от них обернётся катастрофой. 
 Этическая двойственность многолика и разнообразна. 
Рассмотрим её конкретные разновидности. Наиболее важ-
ная из них – это противопоставление эгоизма и альтруизма, 
с неё я и начну. 

Антиномия эгоизм-альтруизм
 Соответствующая моральная заповедь считается наи-
более важной в различных духовных традициях. В христи-
анстве – это Любовь, в индийской йоге – Ахимса, в буддизме 
Махаяны – Великое Сострадание (Махакаруна).
 В современном западном мире имеет место фетиши-
зация Любви, как высшей (наряду с Богом) христианской 
ценности. Однако отсутствие понимания сути психоэнерге-
тического феномена Любви приводит не к реализации этого 
высокого духовного качества, а всего лишь к его имитатор-
ству. В США самые сокровенные слова из нашего лексикона 
выродились в формальный общепринятый ритуал. Пароль:  
“I love you”, отзыв:  “Me too”. О том, что такая «любовь» является 
всего лишь псевдоценностью, всего лишь имитаторством под-
линной духовности, я подробно говорил в предыдущих главах 
данной книги. Абсолютизация принципа любви и непротивле-
ния злу насилием является весьма распространённым заблуж-
дением. Беда в том, что наши добро и зло – это наш ум, а он 
слеп и ненадёжен. С позиций развитой духовной интуиции, 
то, что мы считаем добром, будучи неадекватным, непременно 
оборачивается злом; а то, что на первый взгляд представляется 
злом, при более глубоком рассмотрении оказывается в высшей 
степени адекватным, а следовательно, благим действием.
 Простейший пример. Для некоторых недалёких родите-
лей или бабушек-дедушек, любить ребёнка – значит баловать 
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его, всячески ублажать, закармливать сладостями, делать 
всё, чего он ни захочет. Что из всего этого, в конечном счё-
те, выходит – мы все хорошо знаем. Неадекватное семейное 
воспитание – яркий пример того, что неадекватное добро, 
по сути, есть зло. Потакая другим людям, мы создаём благо-
приятные условия для безудержного разрастания их эгоизма.  
Таким образом, тот, кто жертвенно потакает другим (желая 
при этом им только самого лучшего), на самом деле творит 
зло, ибо способствует душевной деградации своих ближних. 
 С другой стороны, адекватное наказание, результатом 
которого являются слёзы, обида и недовольство ребёнка – 
будет для него истинным благом. Упрощённый подход, кото-
рый претендует на духовность, но фактически является её 
суррогатом, гласит: «твори добро без разбора, любовь всегда 
права, любовь всегда побеждает». Как говорил в подобных 
случаях Марк Твен: «Возразить нечего, кроме того, что это 
не соответствует действительности». Высшее – это не слепая 
и дурная любовь (или то, за что её принимают). Высшее – это 
и любовь, и мудрость, и сила, и красота, слитые воедино.  
Неадекватное «добро» по сути есть зло. Адекватное «зло» по 
сути есть добро. 
 Таким образом, слово «любовь» – крайне ненадёжная 
опора. Если мы не имеем зрячей души (интуитивной мудро-
сти-праджни), то, руководствуясь принципом «любви», мы 
неизбежно нарушаем баланс между негативными и позитив-
ными аспектами общения и взаимодействия с окружающи-
ми. Абсолютизация принципа любви приводит к ошибочному 
отождествлению негативного (то есть вызывающего неудо-
вольствие и отрицательные эмоции) с бездуховностью и отсут-
ствием «любви», а позитивного (вызывающего положительные 
эмоции) – с проявлением любви и высокой духовности. Всё 
это очень упрощённо и очень наивно. Слово «любовь» – слиш-
ком расплывчато и неопределённо и никоим образом не мо-
жет служить надёжной опорой. На мой взгляд, применительно 
к духовному развитию, намного более уместны такие понятия 
как осознанность, адекватность, недвойственность, гармо-
ничная целостность противоположных начал. Христианство 
же, акцентируя и абсолютизируя принцип любви, к сожале-
нию, не слишком заботится об адекватности. Можно сказать, 
что христианин – это человек, который твёрдо намерен лю-
бить ближнего больше, чем того любит сам господь Бог. 
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 *     *     *
 Христианской заповеди любви в буддизме Махаяны соот-
ветствует «совершенное сострадание Будды». Появление терми-
нов Хинаяна (малая колесница) и Махаяна (большая колесница) 
весьма напоминает историю появления названий «большевики» 
и «меньшевики» в русском революционном движении. В I веке 
н.э. в Джаландхаре, в Пенджабе, под покровительством могуще-
ственного царя Канишки, был проведён собор различных буд-
дистских школ. На этом соборе преобладающее большинство* 
предпочло тот вариант буддистского вероучения, который впо-
следствии получил название Махаяна (большая колесница). Их 
оппонентам было дано уничижительное наименование Хиная-
на (малая колесница). Кстати, последователи Хинаяны, распро-
странённой в странах Южной и Юго-Восточной Азии (Цейлон, 
Бирма, Таиланд и др.) никогда не используют этого уничижи-
тельного термина. Южный буддизм имеет вполне достойное 
именование Тхеравада и вполне справедливо утверждает, что 
основан на первоначальном учении Будды и по своему содер-
жанию значительно ближе к его истокам. Вне всякого сомне-
ния, Махаяна представляет собой более позднюю стадию разви-
тия буддизма и во многих отношениях отличается от исходной. 
Об этом недвусмысленно говорит язык, на котором написаны 
махаянские сутры, а также география распространения буддиз-
ма Махаяны (Китай, Корея, Япония, Вьетнам). 
 Впоследствии тибетский буддизм пошёл ещё дальше, 
обозначив себя в качестве Ваджраяны (алмазной колесницы). 
Представители Ваджраяны снисходительно поясняют, что 
все три повозки – «яны» имеют право на существование, по-
скольку предназначены для людей разного уровня развития. 
Хинаяна (малая колесница), с их точки зрения, представляет 
собою нечто вроде начальной школы и предназначена для 
простых неразвитых умов. Махаяна – это уже значительно 
более высокий уровень, соответствующий средней школе ду-
ховности, тогда как Ваджраяна (алмазная колесница) – это 
самый высший уровень, духовный университет. 
 В чём же состоит основное различие между буддист-
скими «большевиками» и «меньшевиками», между Махаяной 
и Хинаяной?  

 * Как будто истина может быть определена путём голосования, тем 
более, духовная истина!
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 Первое, весьма важное различие, заключается в том, 
что ранний буддизм и генетически наиболее близкое к нему 
учение Тхеравады, строго говоря, не являются религией, не 
представляют собой путь религиозного поклонения. В тра-
диции Тхеравады Будда рассматривается не как божество,  
а как благородный человек и великий учитель, личным при-
мером указавший людям путь к просветлению. В раннем 
буддизме не было почитаемых божеств, не было и обожест-
вления самого Будды. Поклонение Будде представляло собой 
лишь акт поминовения, ритуальное проявление уважения к 
великому учителю. 
 Совсем иное дело – буддизм Махаяны, который привёл 
изначально нерелигиозное учение о нравственном и духовном 
самосовершенствовании к вырождению в политеистическую 
религию. В конечном счёте, в буддизме Махаяны произошло 
обожествление Будды и превращение его в высшее сверхъе-
стественное существо. Сформировался  и пантеон  младших  
божеств – бодхисаттв, в центре которого находится сам Буд-
да. Конечно же, следует сделать оговорку. Буддистская школа 
Чань (яп. Дзен), хотя и возникла в рамках Махаяны, тем не ме-
нее, совершенно безразлична к интеллектуально-философским 
спекуляциям, ритуалам религиозного поклонения, священным 
текстам и т.п. Последователи Чань-буддизма вполне резонно 
полагают, что всё это второстепенно, а главным является цзо-
чань – практика сидячей медитации, работа над собственным 
сознанием. Отсюда и название этой школы буддизма. Те же 
школы Махаяны и особенно тибетского буддизма Ваджраяны, 
которые на первое место поставили спекулятивную филосо-
фию, соблюдение религиозных ритуалов, заучивание и чтение 
нараспев сутр – выродились в причудливую смесь политеи-
стической религии, магии и народных суеверий. Интересно, 
что бы на это сказал сам Будда, если бы ему довелось родиться 
в наше время. Стал бы он буддистом или нет?
 Второе важное различие между Махаяной и Тхеравадой 
непосредственно относится к проблеме этической двойствен-
ности альтруизм-эгоизм. Хинаяна считает, что для достижения 
высшей цели – просветления, необходим уход от мира в возвы-
шенное уединение. Семейная жизнь и общественная деятель-
ность рассматриваются как серьёзные помехи на этом пути. 
Согласно Хинаяне, человек высшей мудрости «должен избегать 
семейной жизни, как ямы с горящими углями». Идеалом южно-
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го буддизма является архат – святой отшельник, всецело посвя-
тивший себя духовной практике и достигший просветления. 
 «Мы не можем не чувствовать, что идеал архата – со-
вершенный эгоист, который не приносит пользы другим, не 
соответствует реальной личности Будды, человека, полно-
го жалости и сострадания, хотя, в то же время, упование 
религии Махаяны на спасителя-Будду, сколь бы оно ни было 
полезным, также не соответствует учению подлинного 
Будды», – пишет С.Радхакришнан. 
 С точки зрения северного буддизма, этический иде-
ал архата слишком оторван от жизни, слишком холоден и 
бесстрастен и не может быть вдохновляющим примером.  
Архат, утверждают последователи Махаяны, заботится только 
о собственном духовном благе и не думает о благе других лю-
дей. Позиция архата – это позиция возвышенного эгоизма,  
в противовес которой учение Махаяны выдвигает этический 
идеал Бодхисаттвы. Этот идеал настолько важен для буддизма 
Махаяны, что это учение также называют «бодхисаттваяной».  
В отличие от архата, занятого исключительно собственным спа-
сением, Бодхисаттва, прежде всего, стремится помочь всем жи-
вым существам и воплощает собою Великое Сострадание. Идеал 
Бодхисаттвы – это идеал возвышенного альтруизма и жертвен-
ного служения людям. Бодхисаттва, движимый великим состра-
данием, в своём альтруизме доходит до того, что отказывается 
сделать последний шаг на пути к освобождению до тех пор, пока 
не поможет обрести спасение всем живым существам. Обет Бод-
хисаттвы, который и поныне обязателен для всех последователей 
Махаяны, начинается со следующих слов: «Клянусь спасти все 
живые существа, сколь бы многочисленны они ни были». 
 Безусловно, притягательность идеала Бодхисаттвы для 
простых и неискушённых людей оказалась огромной, что 
привело к успешному распространению буддизма Махаяны  
в Китае, Корее, Японии, Монголии и Вьетнаме. Простым и 
понятным был предписываемый Махаяной путь нравствен-
ного совершенствования. Чтобы достичь идеала Бодхисат-
твы предписывалась практика высших добродетелей (пара-
мит). Требовалось не только воздерживаться от причинения 
вреда всем живым существам, но и творить добрые деяния, 
жертвенно служить и помогать всем окружающим. 
 В буддийской литературе существует множество исто-
рий, дающих примеры великого сострадания и героического 
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самопожертвования. Одна из них рассказывает про святого 
отшельника Асангу, жившего в Индии в четвёртом столетии 
(цитирую по «Тибетской книге жизни и смерти», написанной 
современным буддийским мастером Согьялом Ринпоче и пе-
реведенной на все основные языки мира). 
 На протяжении многих лет Асанга жил в горах, в пол-
ном одиночестве, и занимался духовной практикой медита-
ции (то есть вёл жизнь святого отшельника архата). Несмотря 
на все свои усилия, он так и не смог добиться успеха и обре-
сти просветление. 
 «И тогда Асанга, посчитав тщетными все свои попыт-
ки, решил закончить свою практику и уйти из своего отшель-
нического приюта раз и навсегда. Асанга брёл весь день и к 
вечеру внезапно увидел на краю дороги больную собаку. Толь-
ко передние лапы были у неё здоровы, вся же нижняя часть 
её тела гноилась и была покрыта червями. Внезапно Асан-
га почувствовал, как его переполняет живое и невыносимое 
чувство сострадания к ней. Он отрезал кусок своей плоти и 
дал собаке, чтобы утолить её голод, затем нагнулся, чтобы 
убрать с неё червей, пожиравших её тело. И вдруг ему при-
шло в голову, что если он попытается вытащить этих червей 
пальцами, то причинит им боль. Он понял, что единственный 
способ удалить их – это снять червей своим языком. Асанга 
встал на колени и, посмотрев на ужасную, гноящуюся и киша-
щую червями массу, закрыл глаза. Он наклонился ещё ниже и 
высунул свой язык. В следующее мгновение он почувствовал, 
что почему-то дотрагивается языком земли. Асанга открыл 
глаза и осмотрелся. Собака исчезла, а на её месте оказался 
Будда Майтрейя, окруженный сияющей аурой». 
 В буддийской литературе существует большое коли-
чество подобных душещипательных историй. Вот ещё одна 
история из серии джатак (мифологических описаний жизни 
Будды в его прошлых воплощениях). 
 «В той жизни он носил имя Махасаттвы и был младшим 
из трёх сыновей великого царя. Махасаттва был очень добрым 
и сострадательным мальчиком, который любил всех существ 
как своих детей. Как-то раз, играя в лесу, принцы наткнулись 
на тигрицу, которая только что родила и была настолько ис-
тощена, что собиралась съесть своих маленьких котят. 
 Тяжёлое положение тигрицы и её детёнышей глубоко по-
разило Махасаттву и когда принцы собрались возвращаться 
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домой, он сказал братьям: «Вы идите вперёд, а я догоню вас 
позже». Когда они ушли, он тихо подобрался к тигрице и лёг 
перед ней, предлагая себя в качестве пищи. Тигрица взглянула 
на него, но была настолько слаба, что не смогла даже двинуть-
ся. Тогда принц разыскал острую палку и нанёс себе глубокую 
рану, потекла кровь, тигрица слизала её и почувствовала в 
себе достаточно силы, чтобы раскрыть пасть и съесть его. 
 Махасаттва пожертвовал своё тело тигрице с мыслью 
о спасении её жизни и жизни её детей; и благодаря великой по-
зитивной силе своего деяния он обрёл рождение в более высо-
ком мире, где смог достичь просветления и стать Буддой»*. 
 В этих легендах со всей очевидностью проявляется со-
вершенно неадекватный шизофренически-извращённый ха-
рактер той сострадательности, которая в буддийском этиче-
ском учении задаётся как высший образец для подражания. 
С позиций интуитивной мудрости-праджни, здесь мы имеем 
яркий пример пребывания в этической двойственности, про-
тивопоставляющей альтруизм и эгоизм самым что ни на есть 
нездоровым и противоестественным образом. Как видим, 
точно так же, как омрачённость эгоизмом, вполне возможна 
и омрачённость альтруизмом, омрачённость неадекватной и 
извращённой сострадательностью. 
 И тем не менее, на базе этой глубочайшей неадекват-
ности, на базе этической двойственности «эгоизм-альтруизм» 
была создана духовная практика «Тонглен». Многие знаме-
нитые учителя во всём мире активно пропагандируют этот 
метод, считая его наилучшим средством духовного развития. 
Ошо (Раджниш) восторженно называет его «величайшим ме-
тодом», а Согьял Ринпоче заявляет, что из всех ему извест-
ных духовных практик, Тонглен является самой полезной 
и сильной, и может быть рекомендована любому человеку.  
В переводе с тибетского «Тонглен» означает «давать и полу-
чать» и представляет собою сочетание дыхания и фантазий-
ной медитации (использования воображения). Суть метода 
заключается в том, что во время вдоха, используя всю силу 
своего воображения, вы сознательно забираете себе страда-
ния и боль других людей, а на выдохе отдаёте им взамен своё 
счастье, здоровье и благополучие. 

 * Здесь и далее цитируется по «Тибетской книге жизни и смерти»   
Согьяла Ринпоче. 
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 «Вдыхая, мысленно всасывайте и поглощайте всё вред-
ное, а выдыхая, посылайте чистоту, ясность и радость». 
Такая практика относится к фантазийным методам меди-
тации, по моему глубокому убеждению, совершенно непри-
годным для духовного развития*. Фантазийный характер 
метода Тонглен уже достаточно очевиден из предыдущего 
материала. Тем не менее, для пущей убедительности, приведу 
ещё один пример – описание модификации этого метода для 
работы с тяжело больными людьми и умирающими. 

Тонглен для умирающего
 «…во время визуализации представьте себе, что все 
страдания и страхи умирающего человека собираются в массу 
горячего, чёрного и мрачного дыма, и вы вдыхаете этот дым. 
 Теперь представьте, что, когда вы выдыхаете, вы на-
полняете умирающего своим спокойствием, миром, благопо-
лучием и очищаете его негативную карму». 
 Конечно же, столь возвышенная и героическая жерт-
венность, присущая этой йоге сострадания, трогает сердце 
каждого человека, особенно благодаря её контрасту с обыч-
ным поведением людей в этом мире. Согьял Ринпоче описы-
вает духовную практику Тонглен в самых высоких выраже-
ниях и с искренним чувством восторженного благоговения: 
 «У нас есть прекрасные примеры великодушия и ми-
лосердия – все те великие мастера сострадания, которые 
жили и умирали, практикуя Тонглен, забирая с каждым вдо-
хом боль всех чувствующих существ и с каждым выдохом 
наполняя исцелением весь мир на протяжении всей своей 
жизни и до своего самого последнего мгновения». 
 На первый взгляд, метод Тонглен выглядит исключи-
тельно благородно и возвышенно. Ознакомившись с ним, не-
искушённый человек тут же воскликнет: «Вот она, подлинная 
духовность!». Увы, в этом мире яркое внешнее обличье впол-
не может сочетаться с весьма посредственным содержанием. 
Как говорится, «не всё то золото, что блестит». 
 Конечно же, я согласен с тем, что побуждения практиков 
этого метода – самые лучшие. Но можно ли то же самое сказать 
и о его результатах? Прежде всего, метод Тонглен очень вреден 

 * Об этом пойдёт речь во втором томе, в главе «Медитация фанта-
зийная и реалистическая», где и даётся обоснование этого, исключительно 
важного тезиса. 
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и очень опасен для практикующего. Во время его практики 
происходит вполне реальный энергетический обмен с окружа-
ющей средой, в ходе которого практикующий действительно 
отдаёт свою энергию (а следовательно, своё здоровье и своё 
благополучие) больным и несчастным людям из своего окру-
жения, а взамен действительно получает от них болезни и 
страдания. Ещё раз хочу подчеркнуть:  то, что происходит во 
время практики Тонглен – это не просто возвышенное, но на 
самом деле ни к чему не обязывающее виртуальное упражне-
ние в добродетели. Это реальное действие, разворачивающееся 
на тонкоматериальном (психоэнергетическом) уровне и имею-
щее вполне реальные и порою просто ужасающие последствия. 
Чтобы не быть голословным, приведу конкретный пример. 
 В 1981 году умер великий тибетский мастер Гьялванг 
Кармапа, известный практик йоги сострадания (духовно-
го метода Тонглен). После его смерти один из его тибетских 
учеников писал: 
 «К моменту нашей встречи Его Святейшество уже 
перенёс много операций, некоторые органы его тела были 
удалены и заменены искусственными, неоднократно про-
изводилось переливание крови и т.д. Каждый день доктора 
открывали симптомы новой болезни, только чтобы обнару-
жить, что на следующий день они уже исчезли, заменившись 
другими, как будто все болезни в мире нашли пристанище в 
его плоти. Два месяца он не мог принимать твёрдую пищу 
и, в конце концов, его доктора сдались.
 …И тогда у меня возникла чёткая уверенность в том, 
что Кармапа подверг себя операциям, всем этим болез-
ням, голоду – совершенно намеренно и добровольно. Он со-
знательно взял на себя страдания от всех этих болезней, 
чтобы помочь минимизировать боль от грядущих войн, 
болезней и голода и, таким образом предотвратить все 
ужасные муки этих мрачных времён. Для тех из нас, кто 
присутствовал там, его смерть послужила источником 
незабываемого вдохновения». 
 Ну что тут сказать? Не знаю, как читателя, но лично меня 
этот пример совсем не вдохновляет. К сожалению, когда ев-
ропейский последователь тибетского буддизма с энтузиазмом 
принимается за практику Тонглен, обычно он совершенно не 
представляет возможных её последствий. Буддийские масте-
ра древности, создавшие метод Тонглен, на мой взгляд, имели 
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весьма упрощённое и незрелое представление о духовности. На 
его основе был выдвинут нравственный идеал Бодхисаттвы, на 
его основе были созданы и соответствующие этому идеалу ме-
тоды практики, такие как обсуждаемый здесь метод Тонглен. 
 Этот подход к духовной практике неприемлем по целому 
ряду причин. Прежде всего, духовность не является абстрак-
тно понимаемой «любовью» или «состраданием». Подлинная 
духовность – это трансцендирование двойственности, любой 
её разновидности (познавательной, эмоциональной, этиче-
ской). Концептуальные представления о «добре» и «зле» – всего 
лишь порождение нашего, всегда ограниченного и всегда ши-
зофреничного разума. Между тем, духовная практика должна 
опираться не на дуалистический разум, а на интуитивную му-
дрость-Праджню. Не «любовь» против «ненависти», не «добро» 
против «зла», не «свобода» против «принуждения», а высшая 
адекватность, включающая в себя оба полюса любой нрав-
ственно-этической пары противоположностей и дающая кон-
кретный ответ только в конкретном контексте. Не существует 
абстрактной истины, истина всегда контекстуальна. 
 Далее, метод Тонглен, как я уже упоминал, относит-
ся к фантазийным методам медитации. Между тем, любые 
формы медитации, использующей воображение, даже такие, 
которые основаны на взращивании самых что ни на есть 
возвышенных и благородных помыслов, совершенно непри-
емлемы с точки зрения подлинного духовного развития. Об 
этом будет весьма подробный и обстоятельный разговор во 
втором томе данной книги. 
 Моё отрицательное отношение к методу Тонглен во-
все не означает отказа от общепринятой морали и прене-
брежительного отношения к гуманистическим ценностям.  
Здесь нет высокомерного пребывания в позиции «по ту сто-
рону добра и зла», а есть всего лишь указание на то, что лю-
бая форма неадекватности, даже самая возвышенная, не 
приведёт ни к чему хорошему.
 Конечно же, мы, в меру своих сил и возможностей, 
должны помогать друг другу, но только в том случае, если 
этого действительно требует данная жизненная ситуация. 
Любой нормальный человек всегда готов защитить слабого, 
утешить обиженного и накормить голодного. Кто с этим будет 
спорить? Однако во всём, даже в гуманизме, следует иметь 
чувство меры. Жизнь никогда не требует от нас чего-то непо-
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сильного. Она не требует от нас, чтобы мы спасали все «жи-
вые существа» (обет Бодхисаттвы в буддизме Махаяны). 
 Тибетский буддизм, как и любая другая разновидность буд-
дизма, начинается с великой истины о страдании. Да, этот мир 
полон страдания. Однако будет большой ошибкой рассматривать 
страдание исключительно с негативной стороны. В главе «Пыла-
ющий мост страдания» уже говорилось, что оно имеет и свой по-
зитивный аспект. Именно через претерпевание страдания, по-
нимаемого в самом широком смысле, и происходит растворение 
блокировок тонкого тела, сжигание кармы и развитие сознания. 
Таким образом, претерпевание страдания – необходимая состав-
ная часть общего процесса духовной эволюции человека. 
 Тибетский мастер, практикующий йогу сострадания 
(Тонглен) не понимает того, что каждый человек сам должен 
нести бремя своей кармы и что полностью избавить человека 
от страдания – это значит лишить его обратной связи, иду-
щей от жизни, и обречь его на духовную стагнацию. 
 Самая лучшая и самая могущественная форма духовной 
практики – это вовсе не та, которая нацелена на альтруистиче-
скую помощь другим людям, а простая работа над собственным 
сознанием, направленная на его расширение и развитие. Солнце 
даёт свет и тепло всем живым существам, вовсе не ставя перед 
собой этой задачи. Оно светит и греет в силу того, что такова 
его природа. Со стороны Солнца в этом нет никакой альтруи-
стической намеренности. Таков и подлинно духовный человек. 
Он не тщится всем помочь и всех облагодетельствовать, он не 
практикует йогу вселенского сострадания, а всего лишь скром-
но работает над самим собой, практикуя йогу сознания. «Спаси 
себя – и вокруг тебя спасутся тысячи», – говорил христианский 
подвижник Серафим Саровский. Стань Солнцем – и тогда твой 
свет и твоё тепло пойдут на пользу всему миру, причём без вся-
кого специального намерения с твоей стороны. А если ты все-
го лишь тусклый и коптящий огонёк, у которого света не хва-
тает даже для самого себя, куда там для других, – сколько ни 
тужься – ничего не выйдет. Поэтому лучше не обольщаться и не 
пытаться облагодетельствовать весь мир, если ваш свет – всего 
лишь слабое мерцание гнилушки из трухлявого пня. 

*     *     *
 Как видим, архат и Бодхисаттва представляют собой 
пару противоположностей, ту же самую двойственность эго-
изма-альтруизма. 
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 Архат – святой отшельник, всецело занятый собой и от-
вернувшийся от мира. Бодхисаттва, наоборот, жертвенно 
отрекается от себя и всецело обращён к другим, к тем, кто 
нуждается в его помощи. Ради людей он даже отказывается 
от того, что является высшей целью архата – от собственного 
просветления. Итак, с одной стороны мы имеем возвышен-
ный эгоизм архата, с другой – жертвенный альтруизм Бодхи-
саттвы, то есть опять же попадаем в безвыходную противо-
речивость этической двойственности. 
 Махаянский идеал Бодхисаттвы нуждается в серьёзном 
критическом рассмотрении. У его сторонников отсутствует 
понимание того, что, оставаясь на стадии духовного несо-
вершенства и будучи духовно незрелым существом, человек, 
сколь бы возвышенные цели он ни ставил перед собой – про-
сто не способен на совершенство своих жизнепроявлений.  
В силу ущербности своего сознания, он не способен принести 
высшую пользу ни себе, ни другим людям. Обет бодхисаттвы, 
отказывающегося от собственного просветления, пока он не 
спасёт всех остальных, подобен хвастливому заявлению че-
ловека, который свалился в грязную лужу, и, ещё не успев 
из неё вылезти, громогласно заявляет, что даёт великий обет 
ходить грязным до тех пор, пока не сделает чистыми всех 
окружающих. Разве может быть способен несовершенный 
человек на деяния совершенной любви? С другой стороны, 
коль скоро человек достиг просветления, то есть высшего 
духовного развития, то как он может быть лишён высших 
духовных качеств? Как он может быть лишён любви и со-
страдания? Вот почему христианские подвижники утверж-
дали: «Спасись сам – и вокруг тебя спасутся тысячи». В этом 
великая правда, великая истина. В подтверждение той же 
позиции приведу слова великого йогина древности Сват-
марамы из его знаменитого и высокопочитаемого трактата 
«Хатха-Йога Прадипика»: 
 «Редкая удача выпадает семейству, в котором йогин 
рождён, и благословенна та страна, где живёт он. Бессмер-
тно всё, что даётся ему. Видящий сущность творения сжи-
гает карму миллиона воплощённых, просто глядя на них, го-
воря с ними и к ним прикасаясь. Один йогин стоит тысячи 
обычных людей, сотни святых и тысячи священников». 
 Слова Сватмарамы – не сказка и не полемическое преу-
величение. Тот, кто практикует йогу сознания, рано или позд-
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но начинает всё более сильно и благотворно воздействовать 
на всех окружающих. Автоматически, без всякого специаль-
ного намерения, он очищает и наполняет энергией всех, кто 
находится рядом с ним, оказывая благотворное влияние на 
их физическое здоровье, психоэмоциональное состояние и 
на событийный ряд их судьбы. Он же является кармическим 
защитником и катализатором творческих способностей, а 
также профессиональной успешности. Воистину такой чело-
век – благо для всех окружающих. Чтобы не быть голослов-
ным, приведу в качестве примера дневниковые записи моей 
ученицы Натальи В., занимающейся в моей школе и практи-
кующей йогу сознания. 
 «У меня есть собака. Такса. Маленькая, с короткими 
лапками. Спина черная, морда рыжая – называется черно-
подпалая. В проекции сверху – натуральный червяк. Она уже 
солидного собачьего возраста (скоро стукнет десять лет) и, 
как и большинство собак, много лет проживших в человече-
ском семействе, постепенно очеловечилась и превратилась 
неизвестно во что. Уже и собакой не назовешь. Все понима-
ет, все соображает, свой характер, привычки. Вот такая 
сущность (или сучность, так как собака женского пола).  
У нее, кстати, даже даплом есть гордый – «лучшая сука по-
роды» (там, правда, не указано, что она лучшая сука из двух 
имевшихся в тот момент на выставке). Но это я так, от-
влеклась. Тут главное вовремя остановиться, так как бол-
тать о своих собаках их хозяева могут до умопомрачения. 
Хуже чем молодые мамаши о своих чадах. 
 Итак, Притти (Pretty) или проще говоря, Притю, мы в свое 
время подарили моей дочке на день рождения, но своей настоя-
щей хозяйкой она считает меня. У нее вообще строгая иерархия 
предпочтений. Если я дома, то спать она укладывается всегда 
в моей комнате, если я куда-нибудь смываюсь – то у матушки, 
реже – у дочки. Любит сидеть у меня на руках, благо кошачьи 
размеры позволяют. Тут, правда, не могу не вспомнить, что 
моя первая собака – эрдельтерьер – была совсем других габа-
ритов, но тоже, по щенячьей привычке, иногда забиралась «на 
ручки» уже будучи взрослой, чем ужасно нас всех смешила, а 
видевших это зрелище впервые приводила в полное изумление. 
 Но это я опять отвлеклась. Так вот, вечером, когда все 
домашние «угоманиваются», я наконец-то могу спокойно поза-
ниматься. Притя рядышком заваливается спать (у нее свой 
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собачий режим), а я занимаюсь*. Это железно. По утрам другое 
дело. По утрам Притя, прогулявшись и взбодрившись, любит 
носиться по квартире, перелаиваться с соседскими собаками 
через стенку, со всеми домашними по очереди позавтракать 
(бутерброд с сыром очень уважает), а потом на дневной сон 
закопаться, как и положено норной собаке, в матушкины пу-
ховики и подушки, благо они самые мягкие. Мне же утром надо 
по возможности спокойно позаниматься, так что по первости 
я пыталась закрываться в своей комнате в одиночестве. Но не 
тут-то было. Сначала иногда, а потом с неуклонным посто-
янством – только я настраиваюсь, Притя, чем бы она ни за-
нималась, на каких бы пуховиках ни спала, тут же является 
и начинает ломиться в дверь. Сперва я её отговаривала: «При-
тя, иди спи, а то будешь тут шастать туда-сюда, дверь тебе 
открывай-закрывай, отвлекаться только». Но она ни в какую. 
Создание, надо сказать, весьма упорное. Если я её не пускала, 
она разбегалась и колотилась в дверь с леденящим душу грохо-
том. Ну что тут сделаешь – давай, заходи, не мешай только. 
Она сразу же сворачивалась в клубочек и засыпала. Так и пове-
лось. Я заниматься, собака ко мне. Только я внутренне настра-
иваюсь, тут же топот ног по коридору. Теперь, чтобы время 
не терять, уже и не жду, когда она заявится, сама зову: – Эй, 
подруга, пошли заниматься! – в ответ бодрое цоканье когтей. 
 Ну вот, так и занимаемся вместе. Утром и вече-
ром. Теперь про хвост. Хвост можно сказать исторический.  
Из-за него нас в свое время с позором изгнали с выставки.  
И было это уже давно, лет восемь назад точно, если не больше. 
Шишка на хвосте – собака выбраковывается. Потом, правда, 
выяснилось, что это не врождённый изъян, а просто киста в 
результате травмы. У меня даже рентген имеется с соответ-
ствующим заключением. Врачи сказали – надо оперировать, 
а то обострение будет, хвост отвалится. Видение бесхвостой 
Притти поначалу сильно напугало, но потом как-то померкло. 
Вроде надо, но может и обойдётся, да и операция все же, наркоз. 
Время шло, беспокойства эта штука собаке не причиняла. Так 
и решила – не буду мучить животное. Как есть, так и есть. 
А тут не так давно вдруг смотрю – кошмар полный, шишка 
лопнула, гной и кровь. Притя хвост гложет. Вот оно, думаю, 

 * Имеются в виду занятия энергомедитативной практикой.  
Утром – медитация-присутствие в стоянии столбом, вечером – медитация-
самонаблюдение, сидя в Сиддхасане. – В.К.
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сейчас начнет отваливаться, говорили же мне умные люди.  
Я скорее названивать ветеринарам, нашла хирурга, собралась 
уже ехать – видение бесхвостой Притти ожило с новой силой.  
Но пока я расчухалась, вдруг смотрю: от шишки следа нет, 
просто вообще никаких следов, а была размером с большую 
вишню или небольшую сливу. Хвостик ровный, как будто так 
и было, шерстка растет повсеместно. Не знаю как Притя,  
а я так очень обрадовалась».
 Другой пример из дневниковых записей Натальи В. 
описывает её реакцию на энергетическое поле, создающееся 
в то время, когда я читаю лекции. Надо сказать, что это да-
леко не единичный пример достаточно сильного и вполне ре-
ального воздействия на аудиторию во время чтения лекций. 
Речь идёт о лекционном курсе, который автор периодически 
читает слушателям своей школы.
 «Про лекции. Когда слушала курс лекций в первый 
раз – понравилось, всё интересно, любопытно. Что-то по-
нятно, что-то не очень. Занятно. Во второй раз – иначе. 
Тут надо сказать, что в первый заход я слушала лекции, 
пребывая во вполне приличном состоянии. И физически и 
эмоционально, все вроде было в порядке. Во второй же за-
ход – наоборот, в состоянии «полураспада». Если попытать-
ся это состояние описать образно так, то вот, скажем, был 
оркестр, играл более или менее слаженно и привычно и вдруг 
все музыканты забастовали – кто в лес, кто по дрова, игра-
ют что попало, полная какофония, никакой гармонии даже 
близко нет. Как будто все развалилось. Довольно неприят-
ное чувство, мягко говоря. Вот в таком виде я и явилась на 
лекции. И вот какое возникло впечатление. Что раз за разом 
энергия настраивает меня как камертон и постепенно уби-
рает внутренний разбаланс. Это не просто нравится или 
интересно, а как бальзам. Внутреннее, не на уровне ума, а 
интуитивное ощущение, что вот да, это вот так и есть, 
все правильно. Согласие с тем, что слышала и чувствовала. 
 Сразу после лекций меня обычно начинало слегка поко-
лачивать, что-то вроде озноба. Легкий колотун, можно ска-
зать. На следующий день – становилось ужасно жарко. При-
чём реакция стабильная, одна и та же после всех лекций.  
И постепенно становилось все лучше и лучше».
 Последний пример из тех же дневниковых записей ил-
люстрирует воздействие регулярных занятий энергомедита-
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тивной практикой (естественно, согласно методам йоги со-
знания, ибо далеко не всякий медитативный метод пойдёт 
во благо) на энергетическое состояние того места (комнаты, 
дома, всей квартиры), где эта практика выполняется. Факти-
чески, такая энергомедитативно проработанная комната, да 
и вся квартира, превращается в «место Силы», весьма благо-
творно воздействующее на его обитателей. 
 «А вот ещё случай, не очень доказательный, но все же. 
Как я квартиру продавала. До того как выставила её на 
продажу, довольно часто там бывала и подолгу занималась, 
благо спокойно, никто не отвлекает. Место наработалось, 
так хорошо там было. Но делать нечего, надо продавать. 
Так вот, первая же дама, которая пришла «на смотрины», 
походила, огляделась и сразу же – все, покупаю, подходит.  
Я потом ей долго нервы мотала, тянула время, так как не 
могла найти себе ничего подходящего, но она упорно ждала. 
А потом, уже после того, когда она переехала туда, расска-
зывала, что довольна ужасно (хотя квартира как квартира, 
стандартная), что она и сын теперь сидят дома, уходить 
никуда не хочется. «Не могу понять, – говорит, –  в чем дело, 
сидим и сидим дома, раньше такого не было».
 Думаю, что примеров достаточно, к тому же каждый 
человек, который начнёт практиковать медитацию соглас-
но йоге сознания, спустя 2–3 года занятий может наблюдать 
аналогичные вещи в собственной жизни. Однако вернёмся к 
основной теме.
 Как видно, имеет место духовный парадокс: человек, 
обладающий совершенным сознанием, не имеет никаких 
личных намерений ни относительно себя, ни относительно 
других. Однако его влияние вполне реально и весьма благо-
творно. Несовершенный же человек, даже если он каждый 
день повторяет обет бодхисаттвы, тем хуже влияет на дру-
гих, чем в худшем состоянии его тонкое тело и чем ниже 
уровень его сознания. Так что не нужно никакого пафоса, 
не нужно провозглашать великие обеты, нужно только ра-
ботать над собой, работать просто и скромно над постепен-
ным созреванием собственного сознания. На мой взгляд, в 
обете бодхисаттвы есть некая скрытая гордыня и излишний 
пафос, мало совместимые с подлинной духовностью. Надо 
быть скромнее. В конце концов, кто мы такие, чтобы спа-
сать всю Вселенную?
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 *     *     *
 Кроме того, в основе концепции Бодхисаттвы лежит скры-
тый отказ от созерцания в пользу действия, что привлекательно для 
людей деятельного типа. Однако здесь таится серьёзная ошибка, 
в результате которой духовное низводится до религиозного. Про-
исходит это потому, что практика совершения добрых дел, мило-
сердие и сострадание, реализуемые в активной помощи людям, 
ставятся выше, чем практика медитативная, приводящая к рас-
ширению и развитию сознания. Эта моя позиция ни в коей мере не 
является оригинальной. Вот подтверждающие её слова из Сутры  
Помоста Шестого Патриарха Чань-буддизма Хуэй-нэна. Ученик 
спрашивает Хуэй-нэна: 
 «…когда великий патриарх Бодхидхарма обращал  
в своё учение лянского У-ди, тот спросил Бодхидхарму: 
 – Я всю жизнь строил храмы, давал милостыню и де-
лал подношения. Имею я заслуги-добродетели или нет?
 На что Бодхидхарма ответил: 
 – Нет никаких заслуг-добродетелей!.
 У-ди был весьма разочарован и огорчён, а потому из-
гнал Бодхидхарму за границы своего царства. Мне не совсем 
ясна эта история, прошу Вас объяснить её. 
 Шестой патриарх сказал: 
 – Действительно, нет никаких заслуг-добродетелей. Не 
сомневайтесь в словах великого учителя-наставника Бодхид-
хармы. У-ди придерживался ложного пути и не знал истинного 
учения… Строить монастыри, давать милостыню и делать 
подношения – это значит практиковать лишь для достиже-
ния счастья в будущих перерождениях. А достижение счастья 
нельзя считать заслугой-добродетелью. Заслуга-добродетель 
находится в дхармовом теле, но не в поле счастья. В вашей 
собственной дхармовой природе имеется заслуга-доброде-
тель. Созерцание своей природы есть заслуга (достижение), 
уравновешенность и прямота сознания есть добродетель. … 
Культивировать собственное дхармовое тело – это и есть 
заслуга, культивировать собственное сознание – это и есть 
добродетель. Заслуга-добродетель создаётся в собственном 
сознании, практиковать ради достижения счастья – это от-
личается от заслуги-добродетели. У-ди не знал настоящей 
истины, а великий учитель-патриарх не ошибался»*.

 * Сутра Помоста; 34.
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*     *     *
 Христианской заповеди Любви в индийской классиче-
ской Йоге соответствует понятие «Ахимса». В переводе с сан-
скрита это слово означает невреждение, запрет на причине-
ние вреда любому живому существу. Никогда и ни при каких 
обстоятельствах мы не должны преступать эту заповедь – ни 
словом, ни мыслью, ни делом. Ахимса – это первая и наиваж-
нейшая заповедь морального кодекса индийской Йоги. Она 
значительно шире христианского «не убий», поскольку рас-
пространяется не только на людей, но и на животных. Этот 
запрет носит абсолютный характер и не может быть нарушен 
ни при каких обстоятельствах. Однажды, в давние советские 
времена, группа наших журналистов посетила йогический 
ашрам в индийском городе Ришикеше. Обитатели ашрама 
демонстрировали асаны, рассказывали о йоге. Зашла речь и 
о моральном кодексе йоги и, естественно, об основной его за-
поведи – Ахимсе. Журналисты спросили йогов: 
 –   А что вы будете делать, если на ваш ашрам нападут 
враги и будут убивать ваших родных и близких? Возьмётесь 
ли вы за оружие?
 Ответ был:
 –  Ни в коем случае! Мы будем их уговаривать, увеще-
вать, призывать к милосердию.
 –   А если они, тем не менее, не будут вас слушать и будут 
продолжать творить своё чёрное дело: убивать мирных людей, 
насиловать женщин, грабить и поджигать дома, что тогда?
 Ответ был бескомпромиссным.
 – Ни при каких обстоятельствах, даже перед угрозой 
смерти человек, следующий тропою Йоги, не должен приме-
нять насилие. Мы не будем сопротивляться. Мы не можем 
причинить зла даже убийцам и насильникам. 
 Такой ответ является традиционным и находится в полном 
соответствии с классической йогой, как она изложена в Йога-Су-
тре Патанджали. Согласно авторитетному комментарию Вьясы к 
Йога-Сутре, Ахимса и другие моральные заповеди должны соблю-
даться всегда и везде. Они носят универсальный и абсолютный 
характер и не знают исключений ни при каких обстоятельствах.
 Конечно, всё это очень благородно и возвышенно, но, к со-
жалению, совершенно неадекватно и полностью противоречит 
элементарному здравому смыслу. Принцип «подставь другую 
щеку», принцип непротивления злу насилием идёт от ума и яв-
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ляется псевдорешением проблемы. Он не имеет ничего общего с 
подлинной духовностью и подлинной мудростью. Мстительной 
ветхозаветной заповеди «око за око, зуб за зуб» противопостав-
лено её зеркальное отражение. Толстовское непротивление столь 
же однобоко и неадекватно, как и его ветхозаветный негатив. 
 До тех пор, пока мы опираемся на разум, функциониру-
ющий на основе логической двойственности, мы обречены на 
жёсткий, принудительный выбор «или-или». Если же удаётся 
выйти за пределы ума, тогда духовное зрение раскрывается, 
и мы тотчас же обнаруживаем всю нелепость и ошибочность 
самой постановки вопроса. С позиций интуитивной мудрости-
праджни, требование однозначного ответа, приложимого к лю-
бым жизненным обстоятельствам, – нечто вроде шизофрении. 
 Венский психотерапевт Виктор Франкль приводит по-
учительный анекдот как раз на эту тему: 
 Молодой человек почтительно обращается к знаменито-
му шахматисту: «Маэстро, скажите мне, пожалуйста, какой 
самый лучший ход на свете?».
 К сожалению, человек, живущий умом, чувствует себя 
спокойно только если сотворит внутри себя дурную опреде-
лённость, только если посадит себя в клетку из жёстких и 
категоричных правил. Тому, у кого интеллект интуицию за-
пугал, совершенно невыносимо жить во внутренней свободе, 
в доверии к собственной душе. Такая свобода его страшит, 
пугает неопределённостью и ответственностью.
 Принцип непротивления злу насилием в теории выгля-
дит весьма красиво и возвышенно. Однако при столкнове-
нии с реальной жизнью, с элементарным здравым смыслом, 
немедленно обнажается вся его уродливость, узость и огра-
ниченность. Вот простая история из жизни, бывальщина. 
 Мама-одиночка, в разводе, воспитывала сына в духе 
высокой морали, объясняла ему, что драться нельзя никог-
да и ни при каких обстоятельствах. «Драка – это грязно и 
постыдно. Всегда можно договориться и обойтись без ру-
коприкладства, ведь мы же люди, а не животные! Так что, 
сынок, никогда, слышишь – никогда! – не дерись! И мама 
будет тобой гордиться!».
 Сынишка ходил в начальные классы школы, был креп-
ким и достаточно рослым для своего возраста. Однако вскоре 
сверстники обнаружили, что он никогда и никому не даёт 
отпора. Совершенно естественно, это, в конце концов, при-
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вело к тому, что в школе его постоянно избивали, пользуясь 
полной безнаказанностью. Парень мужественно терпел, по-
скольку глубоко верил маме. Закончилось дело очень печаль-
но. В один из дней он вернулся из школы с переломанным но-
сом и выбитыми зубами. И вот только тогда плачущая мама 
сказала ему: «Прости меня, сынок, я была не права. Когда 
тебя обижают, нужно защищаться, нужно давать сдачи».  
После двух-трёх стычек, после которых его обидчики шли до-
мой с расквашенными носами, всё стало на свои места. По-
бои и издевательства полностью прекратились. 
 Жизнь неизбежно развенчивает любую неадекватность, 
жизнь действует замечательно эффективным методом “reductio 
ad absurdum” и беспощадно выявляет условность и относитель-
ность любых, пусть даже самых благородных принципов, даже 
таких, как Ахимса. У Шварца в пьесе «Обыкновенное чудо» есть 
такие строки: «Когда душили его любимую жену, он ходил ря-
дом и приговаривал: «Ты потерпи, может быть обойдётся». 
 В поведении непротивленцев ярче всего проявляется их 
эгоизм, ибо они стремятся соблюсти принцип Ахимсы толь-
ко внутри самих себя, не задумываясь о том, что, благодаря 
их пассивности, этот принцип грубо нарушается в окружа-
ющем мире. Тем самым они бессознательно поставили жёст-
кую границу между собой и окружающим миром, отделились 
от него. Как тут не вспомнить евангельское поучение: «Сбе-
регший душу свою – потеряет её, а потерявший душу свою 
ради Меня – сбережёт её» – учил Иисус Христос. 
 В священной книге индусов – Бхагавадгите, Кришна 
говорит сомневающемуся Арджуне: «Ты изменишь своим 
долгу и чести, коль справедливую битву отринешь». Однако 
разум, лишённый руководства со стороны интуиции-прад-
жни, обречён постоянно наступать на одни и те же грабли, из 
поколения в поколение, из века в век.
 *     *     *
 Философия ненасилия, проповедуемая мастерами вос-
точных боевых искусств (карате, айкидо и др.) представляет 
собой весьма грубую попытку создать противовес агрессив-
ности, которая может развиваться в ходе занятий боевыми 
искусствами (разновидность профессиональной деформации 
личности). Возникает естественное недоумение – зачем вооб-
ще обучаться боевым приёмам, если не собираешься их при-
менять в случае необходимости?
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 Принцип ненасилия звучит весьма благородно, но на самом 
деле это просто пустые слова. Все прекрасно понимают, что и сам 
Мастер и все его ученики в случае необходимости будут сражать-
ся, применять весь арсенал приёмов и техник для обезврежива-
ния и уничтожения противника. А это и есть не что иное, как 
насилие, причём высокотехничное, высокопрофессиональное 
насилие. На самом деле, насилие и ненасилие – диалектическая 
пара противоположностей, два полюса возможного поведения. 
 Подлинная философия боевого искусства не сводит-
ся к столь убогому выбору (применение насилия или отказ от 
насилия). Она намного шире. Это не философия ненасилия.  
Это философия адекватности, включающая оба этих полюса. 
Это высокое искусство тонкого восприятия и оценки конфликт-
ной ситуации, великого спокойствия и самоконтроля, которые 
столь трудно сохранить в такой ситуации; это, наконец, искус-
ство очень дифференцированного выбора адекватного ответа 
на возникающую угрозу (адекватного как по силе, так и по воз-
можным последствиям для нападающего). Наконец, эта, в выс-
шей степени практическая философия подразумевает не только 
адекватное поведение в ситуации боевого противостояния, но 
и адекватное поведение в предшествующий период, поведение 
до того, как начался бой, направленное на то, чтобы его предот-
вратить. Конечно же, это требует хорошей чувствительности, 
хорошего знания психологии, владения определёнными психоэ-
нергетическими техниками эмоциональной разрядки агрессора, 
перевода его агрессивной энергии в безопасное русло, то есть 
психоэнергетической нейтрализации инициатора конфликта. 
 Увы, всё это в современных боевых искусствах прак-
тически отсутствует. За весьма и весьма редкими исклю-
чениями, учат только боевым техникам и психоэнергети-
ческому обеспечению боевых приёмов, да и то не всегда.  
К сожалению, практически не обучают искусству соразмерять 
ответные действия с реальными масштабами угрозы. В резуль-
тате, ученик там, где имеет место смертельная опасность (напа-
дение бандитов) вместо того, чтобы защищаться с максимальной 
поражающей мощью, просто спаррингует, как в тренировоч-
ном зале. Или же, там, где нужно всего лишь мягко отпихнуть 
подвыпившего мужичка, или, максимум, аккуратно (чтобы не 
зашибся бедолага) положить его в грязную лужу – ученик, не 
умеющий соразмерять свои силы, ломает оппоненту челюсть, 
наносит увечья, безо всякой серьёзной надобности. Безусловно, 
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при такого рода обучении, необходимо использование различ-
ных психотехник, таких, например, как ролевые игры. 
 Отсутствует и обучение правильному высокопрофесси-
ональному поведению в период, предшествующий непосред-
ственному физическому столкновению.
 Вот почему я – противник философии ненасилия в бо-
евых искусствах (точно так же, как и философии насилия). 
Принятие этой философии препятствует расширению боевого 
искусства, включению в него тех крайне важных сфер, о кото-
рых я только что говорил. Таким образом, философия ненаси-
лия, так же как и философия насилия – проявление двойствен-
ности в идеологии боевых искусств. Боевое искусство обретает 
духовное измерение только тогда, когда оно трансцендирует 
эту двойственность и принимает философию адекватности. 
 Принцип Тай-цзи и философия адекватности – это и есть 
та нить Ариадны, позволяющая нам находить наилучшее реше-
ние в каждом конкретном случае, опираясь не на некие жёст-
кие постулаты, а на прямое интуитивное видение ситуации. 

*     *     *
 Удивительное дело! Оказывается, если человек с нераз-
витым, дуалистически ограниченным сознанием вдохновлён 
некоей великой, возвышенной и благородной идеей, и всеми 
силами стремится её реализовать, – он непременно придёт 
к её противоположности. Какой бы ни была эта умственная 
конструкция, пусть даже самого, что ни на есть высокоду-
ховного и альтруистического содержания, – всё равно она 
имеет ужасный и непоправимый недостаток. Он состоит в 
том, что это продукция ограниченного, косного и шизофре-
ничного по своей глубинной сути ума, а не плод интуитив-
ного прозрения, не плод экстраментальной способности по-
знания – интуитивной мудрости-праджни. А следовательно, 
цельное, безупречное и бескомпромиссное следование этой 
возвышенной, замечательной идее, – непременно обернётся 
её полной противоположностью и закончится катастрофой. 
Так, революционеры-народовольцы во имя высоких идеалов 
свободы и блага народа докатились до полного нравственно-
го одичания; во имя всеоправдывающей высокой идеи стали 
хладнокровными убийцами. То же самое – религиозные фа-
натики. Христианское «возлюби ближнего» претерпело уди-
вительные метаморфозы и обернулось религиозными война-
ми и кострами инквизиции. Сейчас то же самое фанатичное 
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средневековье мы видим в захлестнувшей весь мир волне 
терроризма – порождении исламского фундаментализма. 
 В современном мире эта проблема (насилие – отказ от 
насилия) стоит необычайно остро. Однако на уровне ума она 
принципиально не решается. Наш ум способен лишь выбирать 
одну из двух противоположностей, которую он и объявляет ис-
тиной. Однако чем больше мы настаиваем на тезисе, тем неу-
молимей он требует антитезиса. Вот почему можно утверждать, 
с полной уверенностью, что терроризм – не что иное, как зако-
номерное порождение западной демократии. Акцентирование 
прав и свобод индивидуума и отказ от любых форм насилия с 
неизбежностью порождает такое кошмарное явление как меж-
дународный терроризм. Пора, наконец, понять, что адекват-
ное применение насилия, нетерпимость к любым формам без-
закония, неотвратимость наказания преступников – должны 
расцениваться как единственно верные и высоконравствен-
ные действия, тогда как проявление излишнего милосердия к 
преступникам – и неадекватно, и безнравственно. Эта псевдо-
гуманность осуществляется за чужой счёт, за счёт жертв этих 
преступников. Столь человеколюбивые гуманисты и правоза-
щитники покрывают преступников и, фактически, являются 
их пособниками (будучи при этом исполненными самых луч-
ших намерений). Этакое благородство за чужой счёт. 
 «Никто не вправе отнимать чужую жизнь» – типичный 
аргумент противников смертной казни. Но серийный убийца 
или террорист делают именно это, причём делают это осознан-
но и намеренно. Тем самым они выводят себя из-под сферы 
действия этого, в высшей степени правильного, принципа. 
Простейшая диалектическая логика – минус на минус даёт 
плюс – «не вправе» помножить на «не вправе» даёт «вправе».
 Возможно, эти мои рассуждения для кого-то окажутся 
убедительными, хотя, по большому счёту, в них нет особой 
необходимости. Эти вещи самоочевидные с позиций обыч-
ного здравого смысла, не зашоренного идеями абстрактно-
го всепрощающего гуманизма. Однако, увы, одной из самых 
редких и труднодостижимых сиддх (паранормальных способ-
ностей человека), как раз и является этот самый «обычный 
здравый смысл».

*     *     *
 Итак, чрезмерный и неадекватный альтруизм пред-
ставляет собою форму духовного увечья, которая, на самом 
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деле, ничем не лучше слепого эгоизма. Эгоист всегда, есте-
ственным и бессознательным образом, схлопнут на самом 
себе; иначе говоря, постоянно центрирован на собственном 
«я». В окружающем мире он видит только то, что имеет от-
ношение к его «хочу»; только то, что помогает удовлетворить 
его желания и амбиции, либо препятствует этому. Всё, что 
в окружающем мире имеет нейтральный характер, – им по-
просту не замечается. В современной психологии этому соот-
ветствует понятие «поленезависимость». 
 Альтруизм, представляющий собою другой, альтернатив-
ный эгоизму, вариант духовной ущербности, напротив, всегда 
является чрезмерно «полезависимым». Альтруист психологиче-
ски не принадлежит самому себе и не имеет собственного бы-
тия. Он всегда является психологическим придатком к чему-то 
или кому-то, более важному, чем он сам. Главная проблема аль-
труиста заключается в том, что ему не хватает центрирован-
ности на самом себе. Можно сказать, что альтруист не имеет 
самого себя, поскольку постоянно отождествляется с окружа-
ющими людьми и их проблемами. При этом, как правило, он 
весьма сильно заблуждается относительно самого себя и моти-
вов собственного поведения. Он может считать себя гуманным, 
тогда как на самом деле он всего лишь человекоугодлив. Он мо-
жет считать себя добрым и любящим, а на самом деле он все-
го лишь жалостлив. Между тем, жалость – это вовсе не любовь. 
Это абсолютно разные вещи. Однако в нашем обществе, пропи-
танном христианской моралью, считается, что чувство вины и 
чувство жалости – признаки высокой духовности. Конечно же, 
это представление ошибочно. Любовь несёт тепло и свет, тогда 
как жалость всего лишь плодит паразитов. Опытные целители 
хорошо знают, что помочь человеку, жалея его – невозможно. 
Помочь можно только при отсутствии чувства жалости. Особен-
но ярко эта закономерность проявляется при лечении депрес-
сивных больных. К сожалению, в рамках этой книги я не имею 
возможности развить эту тему более подробно и доказательно. 
Возможно, я вернусь к ней в своих последующих работах. 
 Итак, для эгоиста нет окружающего мира, тогда как 
для альтруиста нет самого себя. Эгоист всегда имеет бессо-
знательную установку «Самое важное в этом мире – это я». 
Эта установка им даже не осознаётся и не вербализуется, что 
и даёт ей особую силу. По своей личностной структуре эго-
ист – существо довольно примитивное, но зато очень цель-
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ное. Альтруист, как личность, намного тоньше и сложнее. 
Однако при всей своей тонкости и многомерности, он лишён 
цельности и всегда невротичен. Недостаточное энергетиче-
ское развитие альтруиста напрямую связано с его «полезави-
симостью». Остановимся на этом немного подробнее. 
 Наше внимание – это канал, по которому направляется 
наша энергия, наша жизненная сила. На что мы направляем 
своё внимание – туда и уходит наша энергия, – факт, хорошо 
известный любому эзотерику. Поскольку внимание альтруи-
ста постоянно направлено на других людей и на их проблемы, 
отождествляясь с ними, он всё время отдаёт свои жизненные 
ресурсы своему окружению. Естественно, такой «излучающий» 
человек весьма приятен для окружающих и постоянно при-
влекает к себе паразитов. Альтруист всё время истощает себя 
на энергетическом уровне. Когда такое истощение достигает 
критического уровня, он даёт вспышки гнева, после которых 
следуют угрызения совести и острое недовольство собой. Рано 
или поздно альтруист превращается в неврастеника, разуве-
рившегося и в жизни, и в самом себе, и в других людях. 
 Совсем другое дело – эгоист. Именно по причине по-
стоянной центрированности на собственной персоне, эгоист 
всегда склонен к патологическому забору энергии из окружа-
ющей среды. Другими словами, эгоист всегда паразитичен, 
тогда как альтруист – жертвенен.
 Ни в том, ни в другом варианте нет ничего хороше-
го, поскольку односторонность всегда ущербна и всегда де-
структивна. Даже такая односторонность, как жертвенный 
альтруизм, которая, на первый взгляд, выглядит весьма бла-
городно и возвышенно. Можно возразить: «А что, собственно, 
плохого в альтруизме? Ведь существуют же на свете прекрас-
ные люди, любящие, милосердные и сострадательные, кото-
рые при этом живут счастливой и гармоничной жизнью?». 
 Да, конечно, но это как раз и есть люди, которые суме-
ли в своём бытии разрешить этот конфликт и трансцендиро-
вать двойственность «эгоизм-альтруизм». Их «для себя» и их 
«для других» гармонично интегрированы в единую и цельную 
систему. Кстати, это вовсе не означает следования древнему 
правилу «золотой середины». На самом деле, нужно ориен-
тироваться не на усреднённость, а на адекватность. Иначе, 
метафорически выражаясь, не пить нам ни холодного лимо-
нада, ни горячего чая. 
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 Адекватность же, в отличие от догматического следования 
некоему абстрактному принципу, охватывает весь диапазон 
возможного поведения, от одного полюса и до другого, включая 
все промежуточные значения. Это и будет подлинное трансцен-
дирование двойственности, возможное только через медитатив-
ную практику, но никоим образом через усиленную работу ума. 
 Так как же нам всё-таки жить – для себя или для дру-
гих? Но почему же «или»? Уже сама постановка вопроса со-
вершенно неправильна. Это всё равно, что спрашивать: 
«каким глазом нам следует смотреть на мир – правым или 
левым?». Позволю себе ещё раз повторить слова Максима 
Горького «Если ты не для себя, то кто же для тебя? А если ты 
только для себя, то зачем же ты?». 

Антиномия ложь-правда
 Другая разновидность этической двойственности отно-
сится к паре противоположностей «правда-ложь». В класси-
ческой индийской Йоге сразу же после моральной заповеди 
Ахимсы (ненасилия) следует Сатья (правдивость). «Почему 
правдивость является столь важной для йогической жизни? 
Во-первых, потому что неправдивость, в её различных фор-
мах, создаёт множество ненужных усложнений в нашей жиз-
ни и поэтому является постоянной причиной загрязнения 
ума» – говорит известный комментатор «Йога-сутры» Таймни. 
 Даже на самом простом, житейском уровне легко уви-
деть, что ложь и обман создают в жизни обманщика мно-
жество сложностей. Даже если оставить в стороне морально-
этическую сторону, всё равно, неизбежным следствием будет 
повышенный уровень тревожности и общего нервно-психи-
ческого напряжения. Кем-то хорошо сказано: «чтобы лгать, 
надо иметь хорошую память». Вообще говоря, тот, кто рабо-
тает над своим сознанием, кто достаточно серьёзно вовлечён 
в энергомедитативную практику, – получает надёжный кри-
терий правильности своего поведения, построенный не на 
моральных предписаниях, а на основе того, как та или иная 
форма поведения влияет на его сознание, на его психоэнер-
гетическое состояние. Медитация-осознание в большой сте-
пени развивает способность чувствовать себя, воспринимать 
своё телесное и душевное состояние. Следовательно, тот, кто 
практикует такую медитацию, со временем начинает по-
нимать, как те или иные внешние факторы, а также те или 
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иные формы собственного поведения влияют на него самого. 
Он начинает чётко и ясно понимать, что в нашей жизни дей-
ствует на нас неблагоприятно, поглощает нашу энергию, от-
нимает силу и замусоривает душу. Благодаря медитативной 
практике, человек рано или поздно начнёт видеть то, что ему 
вредит, и постепенно начнёт от этого освобождаться, ибо ви-
дение (осознание) – всегда является началом освобождения. 
 Существует два типа лжи: первый – когда мы лжём другим, 
но при этом знаем, что это неправда. Второй тип – намного бо-
лее вредный и опасный – это когда мы обманываем самих себя. 
Такой самообман типичен для истероидных личностей – людей 
с развитым воображением и слабой осознанностью. Демонстра-
тивная личность постоянно убегает от встречи с неприятным 
опытом, вытесняет болезненную для самолюбия, эмоционально 
неприемлемую информацию. Можно утверждать, что фальши-
вая искренность лучше, чем искренний самообман. Истероид-
ная личность, прежде чем обманывать других, должна сначала 
сама уверовать в собственную лживую версию реальности. 
 Многие духовные искатели абсолютизируют принцип 
правдивости, попадая в ловушку этической двойственности. 
Такая абсолютизация означает полный отказ от лжи и обмана, 
правдивость при любых обстоятельствах, всегда и везде, без 
каких-либо исключений. Однако великий идеал Правды явля-
ется всего лишь частным аспектом ещё более великого целого, 
в котором воедино сплавлены и другие аспекты Высшего – Си-
ла, Любовь, Красота, Мудрость, Изобилие. Все они являются 
лишь частными проекциями этого великого целого. А раз так, 
то с неизбежностью возникают противоречия между ними. 
Есть такие ситуации, при которых слепое следование одному 
принципу приводит к нарушению другого. Вот конкретный 
пример, приводимый Таймни в его книге «Наука Йоги».
 «Представьте, что вашего друга ошибочно обвинили в 
убийстве и собираются казнить. Вы можете спасти жизнь 
безвинного человека, но для этого от вас потребуется лжес-
видетельство с принесением клятвы на Библии»*.
 Что делать? Таймни – человек простой. Раз есть прин-
цип Сатьи – надо ему следовать, несмотря ни на что, а если 
друга повесят – но то воля Божья! Истинный йогин – не идёт 
на компромиссы и не поступается принципами! 

 * Перевод с английского В.Каргополова. 
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 Не правда ли, это очень похоже на поведение чиновни-
ка-бюрократа, для которого главное не жизненная правда, 
не живой человек, а параграф должностной инструкции.  
Вот она, шизофрения разума, в полный рост! А между тем, 
думать нужно не про высокий духовный идеал – порождение 
ума, а совсем про другое, например про то, каково будет смо-
треть в глаза жене и детям казнённого.
 Итак, во-первых, такой бескомпромиссный представи-
тель «высшей духовности», хотя и исполняет Сатью, но грубо 
нарушает Ахимсу. Своим бездействием он позволяет совер-
шиться великому злу, несравнимому с малой ложью, кото-
рая от него потребовалась. Во-вторых, действительно ли он 
соблюдает Сатью–правдивость? Фактически, он соблюдает 
её только в пределах своего маленького я, отгороженного от 
окружающего мира. Что же касается внешнего мира, то там, 
благодаря его бездействию, совершается не только великое 
зло (попрание принципа Ахимсы), но и великая неправда, ве-
ликая несправедливость (попрание принципа Сатьи).

*     *     *
 Фактически, ложь представляет собой не что иное, как 
информационную разновидность насилия. Отсюда следует, 
что там, где морально оправдано применение физического на-
силия, там же возможно и применение насилия информаци-
онного. Та же война, но другими средствами. Там, где дозво-
лено употребить силу – там же можно и употребить хитрость. 
 Мы знаем, что существуют доблестные герои народных 
эпосов – благородные защитники слабых и угнетённых, а есть 
бандиты и убийцы. Точно так же есть злонамеренные бессо-
вестные мошенники, а есть и те, кто используют хитрость и 
обман в благородных целях, как, например, хрестоматийный 
Иван Сусанин. Будет неправильным и слишком упрощённым 
думать, что насилие и обман – всегда плохо, а доброта и ис-
кренность – всегда хорошо. Вспомним благородного воина 
Арджуну из Бхагавадгиты или же, не менее благородного лу-
кавца Ходжу Насреддина из книги Леонида Соловьёва. 

*     *     *
 В разных культурах стандарты искренности и прав-
дивости весьма сильно различаются, столь же сильно как и 
общепринятые стандарты пунктуальности и обязательности. 
Как правило, эти межкультуральные различия недооценива-
ются, либо же политкорректно замалчиваются. Между тем, 
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то, что для одной культуры является высокой добродетелью, 
представителями других культур может восприниматься как 
невообразимая глупость. 
 В православном христианстве требование правдиво-
сти имеет абсолютный характер, а любое отклонение от ис-
тины рассматривается как великий грех. В православии Бог 
есть истина, а дьявол именуется отцом всякой лжи. «Лжец  
не имеет общения с Богом», говорит нам Авва Дорофей. Если 
же в жизни встречается такая ситуация, когда правдивость 
и честность могут привести к тяжелым последствиям, могут 
оказаться разрушительными и даже катастрофичными, – тог-
да разум православного христианина приходит в великое 
смятение, будучи неспособным разрешить это противоречие. 
Христианский наставник Авва Дорофей пишет:
 «Иногда случается такое дело, что бывает крайность 
скрыть мало, и если кто не скроет мало, то дело приносит 
большое смущение и скорбь. Когда встретится такая край-
ность и видит кто-либо себя в такой нужде, то может посему 
изменить слово для того, чтобы не вышло большого смущения 
и скорби или обиды. Но когда случится такая великая необ-
ходимость уклониться от слова правды, то и тогда человек 
не должен оставаться беспечальным, а каяться и плакать 
перед Богом и считать такой случай временем искушения». 
 Как видим, вполне возможна даже такая странная 
вещь, как омрачённость правдивостью. Интересно, что в 
русском языке фактически отсутствуют позитивно окрашен-
ные слова для выражения противоположности правдивости.        
В то же время имеется множество негативных слов, выра-
жающих моральное осуждение подобного поведения: ложь, 
неискренность, клевета, обман, лицемерие, мошенничество 
и т.д. Даже такие, относительно нейтральные слова, как «лу-
кавство» и «хитрость» в русской культуре обозначают поведе-
ние, хотя и допустимое в определённых случаях, но всё-таки 
сомнительное с моральной точки зрения. 
 А вот, например, в китайской культуре отношение к ис-
кренности и правдивости совсем другое. Английский мисси-
онер Д.Макгован в своей крайне интересной и поучительной 
книге «Китайцы у себя дома», рассказывающей об обычаях и 
нравах в Китае конца XIX – начала ХХ века, пишет:
 «Имея дело с китайцами, не надо забывать, что склад 
их ума и морали совершенно иной, нежели у европейцев.
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 … К числу теневых сторон характера китайцев, преж-
де всего, следует отнести их лживость. С нашей точки зре-
ния у китайцев нет ни малейшего представления о том, 
что такое правда. 
 …Со лживостью китайцев и с их легким отношением 
ко всякой лжи вы встречаетесь на каждом шагу». 
 То же самое говорит в своей книге, посвященной Китаю 
конца XIX – начала ХХ века русский дипломат И.Коростовец: 
 «Менее симпатичной чертою китайского характера 
является их неискренность и лживость, обнаруживающиеся 
во всех сферах частной и официальной жизни». 
 Похоже на то, отмечает И.Коростовец, что такая кон-
фуцианская добродетель, как искренность, о которой так 
много говорится в китайских классических книгах, в реаль-
ной жизни не существует. Следует отметить, что процити-
рованные авторы вовсе не стремятся оклеветать и унизить 
великий китайский народ. Они всего лишь стремятся быть 
объективными. В своих книгах они также много говорят и 
о хороших качествах китайского национального характе-
ра, таких, например, как добродушие и юмор, как прекрас-
ная, изумляющая европейцев, способность владеть собой, 
спокойствие и невозмутимость. Они много говорят об уни-
кальном китайском трудолюбии, великом терпении, вынос-
ливости и стойкости к всевозможным невзгодам. На самом 
деле, лживость и неискренность китайцев, настолько шоки-
рующие европейцев, ими самими вовсе не воспринимаются 
как нарушение моральных норм. Просто у них совершенно 
иные представления о нравственности. Для китайца явля-
ется вполне нормальным и совершенно естественным гово-
рить то, что для него удобно и выгодно в данный момент.  
При этом реальное, строго объективное положение вещей, то 
есть то, что европеец называет «правдой», китайцем полнос-
тью игнорируется. Китайца совершенно не интересует, ис-
тинны или лживы его слова. Во время общения и взаимодей-
ствия с другими людьми он заботится только о том, чтобы 
получить житейский (материальный или психологический) 
выигрыш. Для представителя китайской культуры слова – не 
столько средство выражения истины, сколько средство до-
стижения своих целей и защиты собственных интересов. 
 Китайцы являются, пожалуй, единственным народом в 
мире, который имеет в своём культурном наследии система-
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тизированный набор различных способов, позволяющих об-
мануть противников и перехитрить конкурентов. Этот набор 
хитроумных уловок состоит из 36-ти классических приёмов. 
В современной синологии для их названия используется по-
литкорректное слово «стратагемы», полностью устраняющее 
проблему моральной оценки этих способов поведения. В суще-
ствующих китайских трактатах эти «стратагемные» приёмы 
расписаны по всех подробностях и объяснены на множестве 
конкретных примеров*. Китайские «стратагемы» с давних 
пор рассматривались как секретное национальное достояние.  
В течение длительного времени, фактически вплоть до послед-
ней четверти ХХ века, такие классические работы, как «Трак-
тат о 36 стратагемах» тщательнейшим образом скрывались от 
иностранцев. К этому следует добавить тот факт, что в самом 
Китае книги, описывающие 36 классических стратагем, поль-
зуются большой популярностью и издаются огромными тира-
жами. Обучение классическим хитроумным уловкам для ки-
тайца начинается уже в школьном возрасте. 
 Столь же сильные отличия от европейских моральных 
стандартов имеются и в других культурах, например, в араб-
ской культуре. Как правило, эти различия горестным образом 
нами недооцениваются. Однако не понимать такого рода от-
личий – значит ставить себя при встрече с представителями 
других культур в заведомо проигрышное положение. Как ви-
дим, слепое следование христианским моральным установкам 
при общении и взаимодействии с представителями иной куль-
туры и носителями совершенно чуждого нам менталитета, не-
медленно ставит нас в крайне невыгодное положение и об-
рекает на незавидную роль баранов, которых неукоснительно 
стригут, или марионеток, которыми ловко манипулируют. На 
самом деле, обманутый человек далеко не всегда глупее того, 
кто его обманул. Весьма часто нас обманывают только из-за 
того, что мы других меряем по себе. Причиной многих наших 
бед является эгоцентризм нашего восприятия. Он заключает-
ся в том, что стороннего человека мы воспринимаем как дру-
гую версию себя самого. Оказывается, мы не умеем видеть 
другого человека таким, каков он есть на самом деле. Мы все-
го лишь проецируем своё собственное внутреннее содержание 

 * Заинтересованному читателю рекомендую обратиться к двухтом-
нику ведущего специалиста по китайским стратагемам Харро фон Зенгера 
«Стратагемы», вышедшему на русском языке в 2004 году. 
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(свои взгляды, ценности, моральные установки и т.п.) на дру-
гого человека. Поэтому для вора и мошенника другой чело-
век – тоже мошенник. Если же он встречает человека честного 
и порядочного, то либо воспринимает его с подозрением, как 
хорошо замаскированного жулика, либо же как своеобраз-
ную аномалию – блаженного глупца, живущего в отрыве от 
реальной жизни. Аналогичный познавательный эгоцентризм 
имеет место и у порядочного высоконравственного человека.  
Он тоже меряет людей по себе, ошибочно предполагая у 
всех окружающих столь же высокий моральный стандарт.  
При этом он может быть весьма умным и высокоинтеллекту-
альным человеком, но это ему никоим образом не поможет из-
бежать жалкой участи обманутого. Здесь нужен не разум, не 
интеллект, а интуитивная Мудрость-Праджня, о которой так 
много говорится в этой книге. 

Антиномия получать-отдавать
 В нашей культуре очень редко можно встретить адек-
ватное отношение к собственности (к деньгам и материаль-
ным ценностям). Чаще всего встречаются два противополож-
ных полюса неадекватности. 
 Первый – это признание денег высшей ценностью и ме-
рилом для всего остального. 
 Есть такой анекдот. 
 В Сухумском обезьяннике экскурсанты разглядывают 
шимпанзе, находящихся в вольерах. «Скажите, пожалуй-
ста, – спрашивает дама у грузина-экскурсовода, показы-
вая на обезьяну, – это мужчина?» Тот, усматривая в этом 
оскорбление для сильного пола, гневно отвечает: «Нэт! Это 
нэ мужчина, это самэц! Мужчина – это тот, у кого дэньги 
есть, а это – самэц!» 
 Когда-то, в наивные старые времена, считалось, что от-
личием человека от животных является его интеллект, облада-
ние речью и разумом. Сейчас же, как это хорошо иллюстрирует 
вышеприведённый анекдот, оказывается, что человек, прежде 
всего, отличается от животного наличием банковского счёта. 
  Второй подход – диаметрально противоположен перво-
му. Деньги и богатство отвергаются как нечто презренное 
и недостойное. Стремление к материальному благополучию 
объявляется неприличным и низменным. Именно в таком 
духе воспитывался в коммунистической России Homo So- 
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veticus (человек советский). Новое поколение может этому не 
поверить и посчитать преувеличением, но так действительно 
было, более того, такая система ценностей была и общепри-
знанной и общераспространённой. Я имею в виду то, что та-
кое отношение к деньгам и к материальным ценностям было 
не только официальной идеологической доктриной, но и раз-
делялось «широкими массами трудящихся». Исторический 
факт – Советская Россия воспитывала бессребренников. Ре-
зультат всем известен и закономерен: если вы не уважаете и 
не любите деньги, то и они вас любить тоже не будут. В итоге, 
выражаясь в еврейском стиле, мы имеем именно то, что мы 
имеем. Не случайно коммунизм в России вырос на благодат-
ной почве православного христианства, поощряющего нище-
любие и почитающего богатство постыдным. В этом, кстати, 
состоит огромное отличие православия от протестантизма, в 
котором вполне логично считается, что если человек богат, 
значит на нём милость Божия, тогда как православные, на-
оборот, педалировали тезис: «Легче верблюду пройти в иголь-
ное ушко*, чем богатому попасть в царство Небесное».
 На самом деле, обе крайних позиции по отношению 
к деньгам и материальному благополучию неадекватны и 
ущербны. Негласное признание богатства, денег – высшей 
ценностью и мерилом всего остального, как это делает аме-
риканизированный Запад, это один вид увечья, тогда как 
отвержение богатства, отказ признавать его как позитивную 
ценность человеческой жизни, как это делали большевики, 
это противоположный вид увечья. 
 Богатство, как и здоровье, вне всякого сомнения, яв-
ляется высокопозитивной ценностью, пренебрежение кото-
рой – верный признак инфантилизма и личностной незре-
лости. Однако, столь же неверно возводить эту позитивную 
ценность на пьедестал и рассматривать её как главную и 
наивысшую ценность, как мерило всех прочих достоинств 
человека. «Если ты такой умный, то почему ты не бога- 
тый?» – говорят американцы. Сразу же становится понят-
ным, что именно доминирует в американской системе цен-
ностей. Если пренебрежение материальной стороной жизни 
следует назвать идеалистическим инфантилизмом, то покло-

 * Кстати, в первоначальном тексте, речь шла не о самом верблюде, а 
о толстой верёвке, изготовленной из верблюжьей шерсти.
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нение золотому тельцу – не что иное, как разновидность ду-
ховной дебильности. 

*     *     *
 Представление о том, что брать – плохо, а отдавать – хо-
рошо, является слишком упрощённым. К сожалению, такая, 
совершенно неадекватная, установка часто воспринимается 
как признак высокой духовности. В духовной литературе, в 
частности, в христианской, существует множество историй о 
том, как человек отказывается от своего богатства, своего име-
ния, всё раздаёт нищим и полностью посвящает себя Богу. 
 Лично у меня подобная абсолютизация принципа «от-
дай» не вызывает благоговейного восхищения. Если мы 
уверовали в то, что иметь собственность плохо, а раздать 
её – божественно, мы попались в ловушку собственного ума. 
Брать и отдавать, стяжательство и отречение от материаль-
ных благ, корыстолюбие и добровольное нищенство – всё это 
не что иное, как два полюса неадекватности, всё это – пре-
бывание в двойственности. Это вовсе не означает, что пра-
вильным решением является, так называемая, «золотая сере-
дина», то есть умеренный достаток без крайностей нищеты 
и большого богатства. Как я уже ранее говорил, трансцен-
дирование двойственности ни в коем случае нельзя сводить  
к принципу «золотой середины». Адекватность означает, что 
в одном случае будет правильной ориентация на один полюс, 
в другом – на противоположный, в третьем – на среднее, про-
межуточное значение. 
 Пребывание в двойственности напрочь исключает та-
кую вариативность в пределах всего диапазона, включающе-
го оба крайних значения (оба полюса). Оно означает жёсткое, 
ригидное настаивание на одном полюсе с полным отверже-
нием его противоположности. Сверхценная идея возвышен-
ной нищеты по своей сути ничем не лучше зацикленности на 
стремлении разбогатеть, на стяжательстве. Подлинная сво-
бода духа состоит в отсутствии зацикленности как на одной 
идее, так и на другой. Этот принцип прекрасно иллюстриру-
ет дзенская притча, под названием «Рука Мокусена»:
 Мокусен Хики, японский мастер Дзен, жил в храме в про-
винции Тамба. Один из его учеников пожаловался на скупость 
своей жены. Мокусен посетил их дом. При встрече с женой 
своего ученика он показал ей свою руку, сжатую в кулак.
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 – Что Вы хотите этим сказать? – спросила удивлён-
ная женщина.
 –  Представьте себе, что моя рука всё время сжата  
в кулак, и раскрыть руку я не в состоянии. Как Вы это рас-
цените? – спросил Мокусен.
 –  Ну, я бы сказала, что это увечье. – ответила женщина.
 Тогда он раскрыл руку и снова спросил:
 –  Теперь предположим, что моя рука всегда в таком по-
ложении, а сжать её в кулак я не в состоянии. Что тогда?
 –  Ну, тогда это будет другая форма увечья. – сказала 
женщина.
 –  Что ж, если ты так хорошо это понимаешь, – заклю-
чил Мокусен, – тогда ты хорошая жена. 
 И он уехал. После его визита жена стала более ра- 
зумной как в накоплениях, так и в расходах и избавилась от 
своей скупости. 

*     *     *
 «Не оскудеет рука дающего». «Отдай свой хлеб – и он 
вернётся к тебе с маслом». Как бы благородно и возвышенно 
это ни звучало в теории, применение такой установки на 
жертвенную самоотдачу в реальной жизни ни к чему хо-
рошему не приводит. Один из часто встречающихся среди 
духовно устремлённых людей вариантов выглядит следую-
щим образом: «Я – целитель. Мой дар – от Бога, поэтому я 
лечу людей исключительно бесплатно. Брать деньги за лече-
ние – большой грех!».
 Однако такой подход не выдерживает серьёзной крити-
ки, даже с позиций христианской идеологии. Если уж на то по-
шло, то Бог не только целителю, но и каждому из нас даровал 
какие-то таланты, способности и возможности: людям искус-
ства – различные художественные таланты, инженеру и учёно-
му – высокий интеллект, грузчику – крепкую спину и мощные 
руки и т.д. Наконец, всем нам Он даровал и саму жизнь – дар 
наиболее драгоценный и наиболее значительный. И всеми этими 
своими ресурсами люди пользуются, чтобы зарабатывать себе 
на хлеб насущный и жить в достойных материальных условиях.  
Почему целитель должен быть исключением из общего ряда? 
Нищета никоим образом не возвышает душу человека, а на-
против, унижает его и лишает ресурсов, необходимых для пол-
ноценного развития. В нищете нет никакой высшей духовно-
сти – есть только невыученный кармический урок. Бедность и 
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нищета – не что иное, как проявление слабости и беспомощ-
ности, либо на энергетическом уровне (дефицит личной силы), 
либо на информационном (дефицит мудрости). Вот один весь-
ма показательный пример такой неадекватности.
 Первым филиппинским целителем-хилером, полу-
чившим мировую известность за свою уникальную способ-
ность производить сложнейшие хирургические операции 
был Элеутурио Терте. Операции он проводил в состоянии 
транса, не пользуясь ничем, кроме собственных рук. Це-
лительством он начал заниматься с 25 лет. В течение сво-
ей долгой жизни он исцелил большое количество народу, 
многих буквально спас от неминуемой смерти. И что же?  
Как пишет российский журналист Георгий Зотов, побывав-
ший на Филиппинах и поживший среди знаменитых филип-
пинских целителей:
 «Хилер Терте умер в 1979 году в возрасте восьмидеся-
ти лет в крайней нищете – никаких денег за свои операции 
он не брал, ибо считал, что Бог ему дал этот дар не для 
того, чтобы он брал за него доллары. Иногда ему не на что 
было даже поесть в течение дня». 
 Такие люди, как Элеутурио Терте представляют огром-
ную ценность для своего народа и должны иметь пожизнен-
ный статус наиболее ценного достояния страны. Смерть та-
кого человека в условиях крайней нищеты – позор для его 
страны и для его соплеменников. С другой стороны это – есте-
ственный и закономерный результат его собственного непра-
вильного поведения, неправильной установки относительно 
оплаты его труда. Терте – типичная жертва пребывания в 
этической двойственности.
 Вне всякого сомнения, мы не должны быть эгоистами 
и, в меру своих сил и возможностей, должны помогать ближ-
ним. Однако в этом огромном мире, среди всех людей, его на-
селяющих, есть один-единственный человек, кому мы имеем 
возможность помочь значительно лучше, чем кому-либо дру-
гому. Более того, если уж мы ему не поможем, то трудно рас-
считывать, что ему поможет кто-то другой. Таким человеком 
являемся мы сами. Из всех людей этого мира мы лучше всего 
можем помочь именно себе. Для такой помощи мы имеем все 
необходимые условия, чего нельзя сказать о других людях. 
Как сказал Максим Горький: «Если ты не для себя, то кто же 
для тебя? А если ты только для себя, то зачем же ты?». 
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*     *     *
 Установка жертвенной самоотдачи часто сопровож-
дается не только высокими требованиями к самому себе, 
но также высокими требованиями и к другим людям.  
Порой эта требовательность доходит до воинственной не-
терпимости, весьма далёкой от подлинно христианского 
смирения. Во-первых, здесь налицо агрессивно-критичное 
отношение к тем, кто лечением и целительством занимает-
ся профессионально и тем самым зарабатывает свой хлеб. 
Во-вторых, при ближайшем рассмотрении, как правило, 
обнаруживается, что материальное бескорыстие такого 
целителя полностью перечёркивается его эмоционально-
психологической корыстью. Оказывается, ему необходимо 
получать от своих пациентов слова уважения, восхище-
ния, благодарности. «Ах, какой Вы замечательный человек, 
святой и бескорыстный. Как я рада, что жизнь меня свела 
с таким человеком как Вы!». Но, если вдруг, кто-либо из 
них не сказал положенного количества благодарственных 
слов, то есть не оплатил лечение эмоционально-психологи-
ческой валютой, в форме столь необходимых нашему бес-
корыстному целителю похвалы и лести – что тогда? Тогда 
будет наплыв отрицательных эмоций, будет недовольство, 
раздражение, обида и нежелание лечить такого пациента 
в дальнейшем. Налицо состояние фрустрации, вызванное 
блокировкой потребности целителя в восхищении и вос-
торженно-хвалебных отзывах. Фрустрация прорывается в 
последующих жалобах и возмущениях, преисполненных го-
речи: «Какие неблагодарные люди! Я столько сил, времени 
и нервов на него положил(а), я так ему помог(ла). И что же? 
Даже спасибо толком не сказал!»
 В Дао-дэ цзине сказано: «Стоя на цыпочках, долго не 
простоишь». Не надо изображать из себя того, кем вы не яв-
ляетесь. С точки зрения духовного развития, намного лучше 
получить за лечение деньги, ибо всякий труд должен быть 
оплачиваем; и не питать никаких иллюзий относительно мас-
штабов собственного духовного величия. Когда кто-либо от-
даёт своё время, свою жизненную силу, свой труд другому 
человеку, и этот другой получает всё это с большой пользой и 
с полным удовольствием, но ничего не даёт взамен – что это 
за ситуация? Вещи следует называть своими именами – это 
ситуация паразитизма. Это совершенно неадекватное и не-
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здоровое положение вещей, явное нарушение великого зако-
на равновесия между получать и отдавать. 
 Иногда такого рода неадекватность наблюдается не у 
самого целителя, а у некоторых его пациентов, которые по-
лагают, что истинный целитель в силу своей высокой духов-
ности обязан лечить их бесплатно, и возмущаются, когда при 
записи на приём им указывают сумму гонорара. Такие люди, 
очевидно, считают, что целитель, после приёма пациентов 
затем, вечером, должен отправляться разгружать вагоны, 
чтобы заработать себе на хлеб. Брать деньги за лечение, ока-
зывается, нельзя, это, видите ли, бездуховно. А вот лечиться 
задаром можно, здесь с нравственностью полный порядок. 
Получать адекватную компенсацию за свой высокопрофес-
сиональный труд, по их мнению, нельзя, а беззастенчиво 
эксплуатировать сверхсовестливого целителя – вполне мож-
но. Так и вспоминается несравненный Амброз Бирс, с его 
определением эгоизма: «Эгоист – это человек, который лю-
бит себя, больше чем меня».
 В жизни каждого человека должно соблюдаться нор-
мальное соотношение между тем, что он берёт от жизни и 
тем, что он ей отдаёт. К сожалению, людей, в полной мере 
осознающих этот закон и старающихся, по мере сил ему сле-
довать – очень немного. Преобладающее большинство пре-
бывает в одной из дуалистических крайностей, представляю-
щих собой две формы духовного увечья.
 Первая состоит в циничной и предельно эгоистической 
установке, при которой жизнь рассматривается как охотни-
чьи угодья. Главное – мой личный интерес (прежде всего – ма-
териальный), главное – то, что я хочу получить от жизни.  
О том, что надо и что-то давать, а не только брать – он и не 
задумывается. Знаменитая «Декларация прав человека» – яр-
кий пример дуалистической идеологической ущербности. 
Любопытно и весьма примечательно, что в этом документе 
весь пафос относится именно к правам индивидуума, про 
обязанности же человека в нём ничего не говорится. Похоже, 
что настало время для написания «Декларации обязанностей 
человека».
 Если человек берёт от жизни намного больше, чем 
заслуживает, намного больше того, что он даёт сам, тогда 
он тем самым создаёт себе дурную карму, закладывает в 
своё будущее кармическую мину замедленного действия.  
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Рано или поздно, в этой жизни или в последующей, но 
ему всё равно придётся вернуть всё, что он жадно наха-
пал. Брать было легко и приятно, а вот отдавать придётся 
тяжело и весьма болезненно. За неправедно нажитое или 
чрезмерно, не по заслугам, большое богатство обычно при-
ходится расплачиваться здоровьем, а то и самой жизнью 
(либо собственной, либо жизнью близких людей). На Востоке 
издавна знают, что большое богатство, свалившееся на че-
ловека неожиданно, означает для него большую опасность, 
вплоть до смертельного исхода, и стараются в таком случае 
откупиться от судьбы через активную благотворительность 
и большие пожертвования на сирот, инвалидов, неимущих 
и т.п. Это не простое суеверие. Статистика показала, что 
во Франции, за два последних столетия, среди всех видов 
профессиональной деятельности, наибольшее количество 
насильственных смертей было у министров финансов. Да и 
в современной России богатые дельцы и банкиры гибнут от 
насильственной смерти значительно чаще людей со скром-
ным достатком. Тут и никакой статистики не надо, всё вид-
но невооружённым глазом. 
 Второй вариант духовного увечья – разгул альтруизма. 
Такой человек постоянно чувствует себя в психологической 
долговой яме. Своему окружению он отдаёт (на материаль-
ном, на житейском, на психоэнергетическом уровнях) намно-
го больше, нежели получает сам. «Не оскудеет рука дающе-
го» – увы, к сожалению, если нарушена гармония отношений 
с окружающим миром по параметру брать – давать, непре-
менно оскудеет, вплоть до самых что ни на есть катастрофи-
ческих последствий. Возводя альтруистическую самоотдачу 
и самопожертвование «во благо других» в статус жизненного 
принципа, человек нарушает здоровое равновесие и выпада-
ет из Дао. Вследствие ложной идеологии слепой жертвенно-
сти, он немедленно обрастает паразитами, становится объек-
том эксплуатации, грубо говоря, бараном, которого стригут 
все, кому не лень. На самом деле, это преступление по от-
ношению к самому себе. Нельзя столь неразборчиво и столь 
бездарно растрачивать свою жизненную силу, своё время и 
свои денежные средства. Все эти виды ресурсов совершенно 
необходимы для того, чтобы человек шёл вперёд по пути пси-
хоэнергетического и духовного развития. Разве духовность 
состоит в том, чтобы плодить паразитов? 
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 В прошлом веке, в англоязычной прессе появилась 
примечательная карикатура. На ней был изображён голы-
шом тогдашний глава Советского Союза Никита Сергеевич  
Хрущёв. Голый Хрущёв прикрывает шляпой срамное место и 
при этом вещает: «Кому ещё в мире нужна наша помощь?».
 Существует замечательное правило, которым не следу-
ет пренебрегать: «Отдача допустима только на основе избы-
точности». Только на основе избыточности, только на осно-
ве изобилия ресурсов можно позволить себе щедро делиться 
своими благами, своей энергией с другими людьми. В про-
тивном случае, мы разрушаем фундамент собственного бла-
гополучия и собственного развития. Если вы всё время отда-
ёте, то окружающие (особенно ваши дети) привыкают только 
брать и разучиваются отдавать. Ваши последующие упрёки 
в неблагодарности, в свете этой закономерности, просто не-
лепы. Как они могут что-то вам дать, если вы их приучили 
только получать? Учебная ситуация неблагодарности карми-
чески необходима и неизбежна для тех, кто страдает разгу-
лом альтруизма. Неблагодарность ближних в данном случае 
совершенно закономерна, ибо испытывать чувство благодар-
ности – означает отдавать свою энергию. И это не метафора, 
идёт вполне реальная отдача на психоэнергетическом уровне. 
Эмоция благодарности – это эмоция отдачи своей жизненной 
энергии, причём энергии очень хорошего качества (высоких 
и чистых вибраций). 

*     *     *
 Как видим, точно так же, как существует избыточный вес 
и недостаточный вес, патологически высокое кровяное давле-
ние (гипертония) и патологически низкое (гипотония) – точно 
так же существует множество разновидностей двойственности 
в сфере личностных особенностей и мировоззренческих уста-
новок, в том числе – установки циничного эгоизма и установ-
ки жертвенного альтруизма. Каждая из них есть не что иное, 
как специфическая разновидность духовного увечья. 
 Надобно сказать, что за последние десятилетия уровень 
распространённости установки жертвенного альтруизма не-
уклонно снижается, так что весьма сомнительно, чтобы наше 
общество захлестнула пассионарная волна разгула альтруиз-
ма. Похоже, что это нам не грозит.
 Что же касается другой установки, которую я обозна-
чил как установку циничного эгоизма и воинствующего ин-
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дивидуализма, то навряд ли я ошибусь, если охарактеризую 
её как господствующую в современном массовом сознании. 
Строго говоря, то, что сейчас происходит в нашем отече-
стве, трудно расценить иначе, как глубокий кризис и мо-
ральное разложение общества. Однако мы уже настолько к 
этому привыкли, настолько наши глаза «замылены», что яв-
ную социальную патологию мы воспринимаем как обыден-
ность, как норму. Так, например, наличие в каждом доме 
и каждой квартире замков и запоров, охранной сигнали-
зации и т.п. – разве это не признак глубокой ущербности 
общества, в котором мы живём? В нормальном, здоровом 
обществе всего этого не нужно, потому что в нём просто 
никому и в голову не придёт без спроса взять чужое. Моя 
покойная матушка рассказывала про случай, который про-
изошёл в послевоенные годы (после Великой Отечественной 
войны 1941–1945   г.г.) в приполярном шахтёрском посёлке 
(ныне город Инта, республика Коми):
 Приезжает коми-оленевод в посёлок на оленьей 
упряжке. Поставил нарты рядом с магазином, достал пач-
ку денег, часть взял с собой, остальные положил на нарты, 
прямо на виду, и пошёл отовариваться. Вернувшись через 
полчаса с покупками, он с превеликим удивлением обнару-
жил, что деньги исчезли. Представитель малой угро-фин-
ской народности коми, носящий одежду из оленьей шкуры, 
живущий в чуме (шатре из оленьих шкур) и пасущий оле-
ней в тундре, (с нашей точки зрения – дикий и нецивили-
зованный человек) не возмущался, не гневался, нет – он 
был безмерно удивлён: «Как же так, зачем человек взял, 
ведь это не его деньги? Может, напутал, взял по ошибке?  
Но рядом других нарт нет, только мои. Значит, знал, что 
это чужие – и всё-таки взял! Как же он взял, если знал, что 
это чужие деньги? Не понимаю». 
 Оказывается, в народе коми такое явление, как во-
ровство просто не существовало. Вспоминаешь такую 
бывальщину и задумываешься, так кто же на самом деле 
дикий народ: коми-оленеводы, живущие первобытной 
жизнью в северной тундре, или мы, со всеми нашими до-
стижениями, тёплыми клозетами, автомобилями, телеви-
зорами и Интернетом? 
 Существует великий закон, согласно которому, то, что 
человек получает от жизни, должно быть уравновешено 
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с тем, что он даёт миру, в котором обитает. Нельзя жить 
в этом мире, как червяк в большом яблоке. Ныне же все 
стремятся как можно больше заработать, то бишь получить 
деньги, как можно больше денег, но при этом совершенно 
не задумываются над тем, заслужили ли они эти деньги? 
Однако, как я уже говорил, жизнь устроена по принципу 
абсолютной справедливости, которая реализуется в законе 
кармического воздаяния. И, так же, как в правосудии, не-
знание закона жизни не освобождает его нарушителя от не-
избежного наказания. 
    

Антиномия гедонизм – аскетизм
 Ещё одна разновидность этической двойственно-
сти – это конфликтующая пара гедонизм – аскетизм. Гедо-
нистическое мировоззрение постулирует, что смыслом жизни 
является наслаждение всеми её благами. Если же страданий 
больше, чем удовольствий, тогда жизнь теряет свой смысл, 
тогда добровольный уход из жизни представляется вполне 
логичным и разумным решением. В своё время, в античном 
мире, среди рабов прокатилась эпидемия массовых самоу-
бийств, как следствие распространения философии гедониз-
ма. Да и сейчас такого рода соображения часто служат мо-
тивационной основой суицидального поведения. Суицидент 
не хочет продолжать существование, в котором страдания 
намного больше, чем радостей и удовольствий. Особенно 
это характерно для старческих суицидов, как правило, хо-
рошо продуманных и безжалостных по отношению к самому 
себе. «Зачем мне жить дальше, будучи людям в тягость и себе 
не в радость?» – такова обычная позиция старого человека, 
«уставшего от жизни». 
 Аскетизм – это мировоззренческая установка отказа 
от чувственных радостей и мирских наслаждений. Аскета-
ми называли религиозных подвижников, умерщвляющих 
свою плоть, добровольно подвергая себя всевозможным ли-
шениям. 
 Как гедонизм, так и аскетизм представляют собой две 
разновидности пребывания в двойственности, своеобраз-
ное преломление эмоциональной двойственности «наслажде-
ние – страдание» в этической сфере. Конечно же, их следует 
расценивать как две ущербные крайности, как в равной сте-
пени неадекватные мировоззренческие установки. 
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    Безупречность
 (проблема успешности нравственной саморегуляции)

 Как говорил Фёдор Достоевский, «чтобы умно посту-
пать, одного ума мало». Во многих случаях для того, чтобы 
отличить плохое от хорошего, вредное от полезного, благо-
родное от недостойного – никакой особой мудрости и не тре-
буется. Есть вещи простые и понятные даже малому ребёнку 
и, тем не менее, оказывается, что люди сплошь и рядом, ве-
ликолепно зная всю неправильность своего поведения, всё-
таки продолжают делать то, что их губит, что разрушает их 
здоровье и их жизнь. Самый простой пример – курильщики, 
алкоголики и наркоманы. Отсюда огромная важность про-
блемы эффективности нравственной саморегуляции. 
 Если в жизни человека нет надличных ценностей, нет 
вертикального измерения и духовной устремлённости, то чем 
он отличается от животного? Вырваться из «беличьего колеса 
сансары» (А.Ровнер) может только тот, у кого имеется глубо-
кая внутренняя потребность жить достойно. Но что значит 
жить достойно и каким образом можно этого добиться, как 
реализовать эту глубинную потребность нашего духа? 
 Я полагаю, что жить достойно – это значит жить без-
упречно. Как я уже говорил, безупречность (термин Карлоса 
Кастанеды) означает согласованность поведения человека и 
его жизненных убеждений. Таким образом, вторая проблема, 
к рассмотрению которой мы сейчас переходим – это проблема 
цельности и личной силы, необходимых для того, чтобы жить 
в согласии с собственными убеждениями. Каждый из нас зна-
ет по собственному опыту, насколько это не просто. Отсут-
ствие цельности – всеобщее бедствие. Практически в каждом 
из нас имеется этот внутренний раскол, этот разрыв между 
нравственными убеждениями, нашим представлением о том, 
«что такое хорошо и что такое плохо» и нашим реальным жиз-
ненным поведением. Чтобы жить достойно, необходимо стать 
хозяином самому себе, то есть обрести способность управ-
лять своим поведением и своими эмоциями. Каждому чело-
веку, ставшему на путь самосовершенствования, приходится 
иметь дело с этой труднейшей и воистину роковой проблемой. 
Каковы же возможные способы её решения? 
 В понимании пути самосовершенствования существует 
два крайних подхода, каждый из которых несёт важную и 
глубокую истину и, тем не менее, часто оказывается мало-
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эффективным вследствие её абсолютизации и вследствие 
недооценки противоположного подхода. Как сказал Нильс 
Бор: «Всякая великая истина имеет ту особенность, что ди-
аметрально противоположное ей по смыслу высказывание 
является не менее глубокой истиной». Таковы аскеза – путь 
борьбы с самим собой, путь прямого волевого усилия, и ме-
дитация – путь безусильного осознания, отрешённого наблю-
дения содержимого собственной психики. Напряжённое уси-
лие и пассивное созерцание, аскеза и медитация – как они 
соотносятся между собой?
 Рассмотрим сначала тот дисгармоничный, но, к сожа-
лению, часто встречающийся подход, при котором аскеза от-
рицает медитацию, а медитация – аскезу. 

Путь аскезы, пренебрегающей медитацией
 Это путь прямой волевой саморегуляции собственного 
поведения, путь усилия, путь борьбы и самопреодоления. Это 
путь религиозных подвижников, плоть свою умерщвляющих. 
Центр тяжести такого пути – постоянный контроль собствен-
ного поведения. Выражаясь в христианской терминологии, 
это путь «внутренней брани» (то есть внутренней битвы с 
самим собой). При этом человек постоянно понуждает себя  
к доброму поведению и волевым усилием не допускает недо-
зволенного. В китайской культуре таков путь конфуцианцев. 
Постоянный самоконтроль и самодисциплина у конфуциан-
цев порой выливались в форму своеобразной «духовной бух-
галтерии». Конфуцианцы вели дневник, в котором в конце 
дня фиксировали хорошие и плохие деяния, за каждое из ко-
торых начислялся соответствующий положительный или от-
рицательный балл. По итогам дня, недели, месяца, года вы-
числялся суммарный балл, и самосовершенствующийся муж 
мог видеть, насколько успешно идёт процесс накопления 
благих заслуг. 
 На пути самопринуждения прямая волевая регуляция 
своего поведения обычно сочетается с определёнными пси-
хотехническими приёмами, посредством которых образ же-
лаемого качества усиливается в сознании ученика (медита-
ция на желаемых духовных качествах).
 Недостатки этого пути:
 1. Выбор правильной линии поведения осуществляет-
ся на основе некоей религиозно-нравственной концепции, то 
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есть опирается на ум. А это, как показывает история рели-
гии, весьма зыбкая опора. Отсюда возникает проблема адек-
ватности выбранного направления волевых усилий.
 2. Медитация на каком-либо позитивном качестве 
означает одновременное подавление противоположного ему 
негативного качества. При этом мы остаёмся в рамках двой-
ственности, ибо, утверждая, к примеру, любовь, мы тем са-
мым вытесняем и подавляем собственную агрессивность, 
как бы сжимаем внутреннюю психологическую пружину. 
Как только намеренное давление на эту пружину ослабнет (в 
период сниженного самоконтроля), она вырвется и произве-
дёт выброс всей накопившейся агрессии. 
 3. Прямая волевая регуляция своего поведения при-
водит к прекращению самопотакания, то есть к прекраще-
нию удовлетворения многих недостойных желаний, нарабо-
танных в течение жизни потребностей. Например, человек 
долгие годы курил, отравляя себя и окружающих, и вот, на-
конец, решил с этим покончить. Другой пример – информа-
ционное обжорство, привычка к телевизору и к развлека-
тельному чтиву. Наконец, человек осознаёт всю вредность 
этой привычки (бездарно растраченное время и замусори-
вание своей психики информационными помоями) и при-
нимает мужественное решение прекратить неразборчивое 
поглощение информации. 
 Что же при этом происходит? Что происходит, когда 
человек начинает «новую и светлую жизнь», в которой нет 
места самопотаканию ни в каких его формах? Такое измене-
ние поведения приводит к так называемому состоянию фру-
страции, которое характеризуется наплывом отрицательных 
эмоций вследствие прекращения удовлетворения определён-
ной потребности. Изменение поведения, производимое пу-
тём прямого волевого усилия, запускает процесс очищения 
на уровне причинного тела (тонкоматериальное тело чело-
века, в котором запечатлены мотивационные структуры че-
ловека – его конкретные желания, влечения и потребности). 
Причинным оно называется потому, что эти мотивационные 
структуры являются причиной, порождающей наши мысли, 
эмоции, переживания и наше внешнее поведение. 
 Глубинные движущие силы, запечатлённые на уровне 
причинного тела, можно уподобить корню растения, который 
хоть и невидим, поскольку находится глубоко в земле, тем 
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не менее, порождает ветви, листья, цветы и плоды – мысли, 
эмоции, слова и поступки. 
 Таким образом, путь аскетического самопреодоления 
производит сильнейшую чистку (снятие блокировок) на 
уровне причинного тела, то есть на уровне более тонком, 
нежели тот, который доступен медитативному осознанию. 
В результате, под давлением нового поведения (точнее, под 
давлением отказа от прежнего поведения), соответствую-
щая психоэнергетическая муть выливается из ниш-отстой-
ников, расположенных на уровне причинного (каузально-
го) тела, из не воспринимаемых нами глубин собственной 
психики, и появляется на её поверхности, обрушиваясь на 
человека всем своим грязным содержимым. При этом про-
исходит тягостная «ломка» на уровне физического тела и на-
плыв отрицательных эмоций. Такой абстинентный синдром 
наблюдается всегда, когда мы идём путём самопреодоле-
ния, чего бы оно ни касалось: будь то отказ от алкоголя, ни-
котина, половое воздержание или же изменение поведения 
для освобождения от дурных свойств характера, например, 
практика беспрекословного подчинения для властолюбиво-
го, практика щедрости для жадного, практика ограничения 
для пищевого или информационного обжоры и т.д. В то же 
самое время появляется масса крайне убедительных мыслей 
и доводов, направленных на то, чтобы вернуться к преж-
нему поведению. Попутно отмечу, что наш ум, которым мы 
так привыкли гордиться, ибо именно он отличает нас от 
животных, делает царём природы и «венцом мироздания», 
очень часто выполняет весьма незавидную роль наёмного 
адвоката на службе у мафии нашего эгоизма. При этом об-
разовательный, интеллектуальный и общекультурный уро-
вень не спасает нас от самообмана. Известно, что чем речи-
стей соблазнитель, тем он опасней. 
 При упорном и бескомпромиссном следовании выбран-
ному аскетическому курсу поведения ситуация усугубляется, 
происходит резкое нарушение сложившегося эмоциональ-
ного баланса с выраженным преобладанием отрицательных 
эмоций. В этот период жизни человек страдает и терпит, и 
некуда ему уйти от страдания. Конечно, когда-то и этот му-
чительный период закончится и «тот, кто претерпит всё до 
конца – спасётся». То есть период чистки завершится, чело-
век полностью освободится от ранее порабощавшего его вле-
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чения и выйдет на иной, более высокий уровень психическо-
го и духовного развития. 
 К сожалению, мало кто способен претерпеть и прой-
ти путь аскезы до конца. Дело в том, что пропорционально 
нарастанию страдания, нарастанию отрицательных эмо-
ций, нарастает и сила мотивации, направленной к возврату 
прежнего поведения. В конечном счёте, как правило – срыв.  
Таков путь христианской аскезы: начинаем новую, правед-
ную жизнь, затем терпим и мучаемся, затем срываемся и сно-
ва грешим, затем каемся и предпринимаем новую попытку с 
тем же самым запрограммированным результатом. Человек 
попадает в порочный круг, грешит и кается, снова грешит 
и снова кается. Таким образом, для большинства людей, за 
исключением немногих – гармоничных, цельных и сильных 
духом, попытки стать духовным и вести совершенную жизнь 
исключительно за счёт прямого волевого усилия подобны по-
пыткам человека, одетого в надувной спасательный жилет, 
нырнуть на дно за жемчугом.
 В Дао-дэ дзине сказано: «чем строже законы и ука-
зы – тем больше воров и разбойников». И там же: «Этот 
мир* является божественным сосудом. Ему нельзя при-
дать желаемую форму, навязывая свою волю. Тот, кто 
пытается насильственно формировать его – всего лишь 
повредит ему». 

Путь медитации, отвергающей аскезу
 Он состоит в акцентировании медитации-осознания 
в сочетании с пренебрежительным отношением и даже от-
казом от аскетического волевого усилия. Наиболее извест-
ные в наши дни представители этого подхода – Шри Ау-
робиндо Гхош и Бхагаван Шри Раджнеш (Ошо). Если Шри 
Ауробиндо, уделяя большое внимание развитию сознания 
через медитацию-самонаблюдение, просто игнорирует путь 
аскезы, то Раджнеш откровенно его отрицает. Позиция Рад-
жнеша – требование «честного самовыражения», отказ от 
волевого усилия, от самопринуждения при условии куль-
тивирования осознанности. Он не требует самообуздания 
и умерщвления плоти, но требует быть осознанным по от-

 * Имеется в виду внутренний мир человека, ибо даосов, в отличие от 
конфуцианцев, прежде всего, интересовал человек, а не социум.
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ношению ко всему, что происходит в нас и с нами. Путь, 
предлагаемый Раджнешем, сводится к двум основным ком-
понентам: безусильность плюс осознанность. 
 Почему отказ от усилия, от прямого волевого самокон-
троля и самопринуждения ошибочен и опасен? Дело в том, 
что наше осознающее внимание лучше всего действует в той 
сфере психики, функционирование которой обеспечивает-
ся нашими наиболее сильными энергетическими каналами 
и энергетическими центрами. В той же сфере, которая свя-
зана с наиболее слабыми каналами и центрами, осознание 
действует хуже всего, его очищающий и просветляющий эф-
фект для этой сферы психики – минимален. Таким образом, 
в том секторе психики, который наиболее очищен, наиболее 
развит, и осознанность высокая. В пределах этого сектора 
медитация-осознание выполняется легко и даёт хороший эф-
фект. Однако в самую заблокированную зону психики осо-
знающее внимание проникает с большим трудом, преодоле-
вая неимоверное сопротивление, а часто и вообще не может 
проникнуть. Из этой зоны наше внимание выталкивается с 
огромной силой. В этом секторе психики существует «мёрт-
вая», «непростреливаемая», недоступная для осознания зона. 
 Главный вывод: психика человека неоднородна и 
свет его сознания неодинаково освещает разные её отделы.  
Медитация-осознание, практикуемая как самодостаточный 
метод, при отказе от волевых усилий, как призывает Ошо 
(Раджнеш), не сможет обеспечить успешное духовное разви-
тие. Она хорошо очищает самые развитые области психики 
и почти не затрагивает слабые. Что же делать? Возникшая 
проблема полностью разрешается, если практика медита-
ции-самонаблюдения сочетается с прямым волевым усилием, 
направленным на избавление от нежелательных форм пове-
дения. Энергомедитативной практики, даже диагностически 
прицельной, оказывается недостаточно. Дело в том, что за-
блокированной зоне всегда соответствует определённая на-
работанная потребность: имеется многолетний привычный 
способ поведения, который удовлетворяет это желание и 
одновременно усиливает привычку. Накатывается колея, из 
которой выбраться очень непросто. 
 Каждый раз, когда поведение повторяется и удовлет-
воряет желание, одновременно производится подкрепле-
ние соответствующей психоэнергетической блокировки, 
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расположенной на уровне причинного (каузального) тела. 
Если наше сознание не способно проникнуть на данный 
уровень и осуществить необходимую чистку, то мы можем 
воздействовать на эту блокировку путём изменения сво-
его поведения, можем отбросить дурную привычку, при-
бегнув к прямому волевому усилию. Это немедленно при-
водит к желаемой чистке на уровне причинного тела. 
Начинается разрушение глубинного психоэнергетического 
«тромба», и соответствующая «грязь» выбрасывается в цир-
куляцию энергосистемы, а сфера сознания заполняется от-
рицательными эмоциями и тягостными переживаниями (как  
у наркомана при вынужденном воздержании). Это, конеч-
но, тяжело, неприятно, болезненно, но зато есть материал, 
доступный нашему сознанию, для чистки посредством энер-
гомедитативной практики. Ведь до тех пор, пока желание 
регулярно удовлетворяется, например, пока человек курит, 
соответствующая психоэнергетическая блокировка спокой-
но спит, сытая и довольная, в своей глубокой норе, располо-
женной на уровне тонкоматериального причинного тела. Тут 
сколько ни медитируй – её не достать. Никакое осознание 
здесь не поможет. А вот когда мы прекратим удовлетворение 
этой потребности (например, перестал человек курить) – толь-
ко теперь он может приступить к энергомедитативной чист-
ке этой сферы. 
 В книге «Беседы с Павитрой» ученик спрашивает Шри 
Ауробиндо (который к тому времени уже был знаменитым 
учителем, основателем Интегральной Йоги) относительно ку-
рения, на что Ауробиндо отвечает, что он и сам курит. И это 
мастер медитации-осознания! Может ли быть более яркий 
пример тому, что осознание не всесильно и что на пути ду-
ховного развития без прямого волевого усилия, без намерен-
ного самопринуждения просто не обойтись? 
 Как говорил великий учитель Рамана Махариши:  
«До тех пор, пока эго существует должно существовать и 
усилие. Когда же эго перестаёт существовать, все действия 
становятся самопроизвольными».
 О какой безусильности говорит Раджнеш? Даже прак-
тика медитации-осознания требует большого упорства и 
волевых усилий. Рамана Махариши говорил: «Никто не 
достигнет успеха без приложения усилий. Способность к 
контролю над разумом не является вашим свойством по 
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рождению, требуются усилия для того, чтобы достичь его, 
и те немногие, которые достигли успеха, обязаны этим 
своей настойчивости». 
 Раджнеш предлагает культивировать «честное самовы-
ражение», но разве неправильный человек способен на пра-
вильное поведение? 
 Таким образом, следует отвергать обе крайности: 
аскезу, пренебрегающую медитацией, и медитацию, от-
вергающую аскезу. 
 Наилучший путь гармоничным образом сочетает 
энергомедитативную практику и волевое усилие, исполь-
зуемое для самоизменения. Необходимо как одно, так  
и другое. Вопрос может стоять только относительно их раз-
умного взаимоувязывания. 
 Как для ходьбы нужны обе ноги, как для полёта необ-
ходимы два крыла, так и для движения по пути к просвет-
лению необходимо гармоничное сочетание волевого усилия  
и энергомедитативной практики. 
 Когда я здесь говорю о желательности и полезности во-
левого усилия, то имею в виду его направленность на кон-
кретное изменение поведения, но не на попытку изменения 
своего характера и личностных качеств приказным путём. 
Волевым порядком можно прекратить есть мясо, но нельзя 
обязать себя быть добрым, скромным и исполненным люб-
ви к окружающим. Так, например, доасизм и чань-буддизм 
выдвигают как высшие идеалы простоту, естественность, 
искренность. Однако чем больше я буду стараться быть ис-
кренним и вести себя естественно, тем более фальшивым и 
манерным будет моё поведение. Фальшивка и состоит в том, 
что, вместо того, чтобы быть самим собой естественным и 
ненарочитым образом, человек стремится привести себя в 
соответствие с неким образом-идеалом. Неважно, какой это 
образ – «крутого парня» или смиренного и любящего христиа-
нина, или мудрого наставника, или образ аристократа с бла-
городным умом и изысканными манерами. Во всех случаях 
имеет место имитаторство.
 Вот чаньская притча:
 «Чжао-чжоу спросил Нань-цюаня:
 – Что такое дао?
 Нань-цюань ответил:
 – Обыкновенное сознание и есть дао».
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 (Он не стал говорить, что дао – это путь следования 
естественности, простоте, путь спокойствия и т.п. Он не стал 
перечислять признаки желаемого состояния. Вместо этого, 
он указал на необходимость сохранять осознанность в по-
вседневной жизни.)
  «Чжао-чжоу затем спросил:
 – Можно ли ему научиться?
 Нань-цюань ответил:
 – Если ты будешь стремиться к нему, ты отойдёшь 
от него».
 Естественность несовместима с намеренностью. Можно 
ли намеренно быть естественным? А ведь именно это и пред-
лагает Раджнеш, требуя от своих последователей «честного 
самовыражения». Простота и естественность порождаются 
состоянием умственной тишины, приходят через практику 
медитации-осознания, приходят тогда, когда мы о них не ду-
маем, когда мы не стремимся быть искренними, любящими, 
спокойными и т.п., а заботимся лишь о том, чтобы не допу-
скать неправильного функционирования своего сознания. 
 Сочетание волевого самопринуждения и медитативной 
практики совершенно необходимо для того, чтобы убрать из 
своей жизни всё лишнее, всё, что отнимает нашу силу, нашу 
жизненную энергию и замутняет наше сознание. Одна из ве-
ликих заповедей дона Хуана гласит: «Отбрось всё, что не яв-
ляется абсолютно необходимым!».
 Есть такая суфийская притча:

Странник*
 По бесконечно длинной дороге, далеко на горизонте те-
ряющейся в горах, шёл странник. Он был навьючен всевозмож-
ным скарбом, который, за неимением ослика, ему приходи-
лось тащить на себе. На спине находился тяжёлый мешок с 
песком, вокруг пояса – бурдюк, наполненный затхлой водой.  
В каждой руке он держал по здоровенному булыжнику. На шее 
страдальца, на обтрёпанной верёвке, висел старый жёрнов. 
К лодыжке правой ноги была прикреплена ржавая цепь, на 
которой, следом за ним, по песку волочилось тяжёлое ядро.  
В дополнение ко всему несчастный путник, с трудом ба-
лансируя, несёт на голове старую полусгнившую тыкву. 

 * Притча даётся в моём вольном пересказе – В.К. 
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 С каждым его шагом раздаётся синхронное дребезжа-
ние цепей; обливаясь потом, кряхтя и стеная, неспособный 
видеть ничего вокруг себя, странник шаг за шагом движется 
вперёд, кляня свою злосчастную судьбу и жалуясь на вселен-
скую несправедливость.
 В полдень ему повстречался крестьянин, который ска-
зал ему: 
 – О путник! Я вижу, ты очень устал. Зачем же ты не-
сёшь в своих руках эти тяжёлые камни? Какой в этом смысл? 
Такие камни, при желании, ты можешь найти где угодно.
 –     В самом деле, – отвечал странник, – действительно, 
ужасно глупо тащить эти дурацкие булыжники, как же я не 
видел этого раньше!
 С этими словами он выбросил булыжники и сразу же 
почувствовал себя лучше. Спустя некоторое время, ему сно-
ва повстречался человек на дороге, который спросил его: 
 –  Скажи мне, уважаемый, зачем тебе утруждать себя 
переноской старой полусгнившей тыквы и так ли уж тебе 
необходимо волочить это тяжеленное ядро?
 –  И в самом деле, я и не заметил, что тыква уже ста-
рая и гнилая. А что касается ядра, то когда-то давно  меня  
приковали,  и  я уже настолько к нему привык, что только 
сейчас заметил, что до сих пор тащу его за собой. Как это 
глупо с моей стороны! – сказал странник и, с этими словами, 
сбросил цепь с ядром, а старую тыкву забросил в придорож-
ную канаву. И тотчас же он почувствовал себя несравненно 
лучше и стал продвигаться вперёд намного быстрее. 
  Но чем дальше и чем быстрее он шёл, тем больше 
вновь стала ощущаться усталость, тем тяжелее ему было 
идти, ибо к вечеру путь всегда тяжелее. 
 Крестьянин, идущий вечером со своего поля, посмотрел 
на него с изумлением и сказал:
 – О добрый человек! Ты тащишь тяжёлый песок в своём 
мешке, но посмотри: вокруг тебя вдоль дороги больше песка, 
чем тебе когда-либо сможет понадобиться, много больше, 
чем ты сможешь унести! А твой большой бурдюк с водой 
– ты запасся так, как будто собрался пересечь Великую пу-
стыню! Посмотри, совсем рядом с дорогой, на протяжении 
всего пути течёт чистый ручей со свежей водой! 
 Услышав эти слова, странник сорвал бурдюк и вылил 
из него тёплую коричневую воду, которой он утолял жаж-
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ду во время пути, прямо на дорогу; снял со своих уставших 
плеч тяжёлый мешок и высыпал из него песок. В задумчи-
вости он стоял на тропе и смотрел на заходящее солнце. 
Последние лучи озарили его. Он внимательно оглядел себя, 
увидел тяжёлый жёрнов, висящий у него на шее, и впервые 
осознал, что именно из-за него ему приходится так сильно 
наклоняться вперёд. Путник снял жёрнов и закинул его как 
можно дальше в речку. 
 Выпрямившись и расправив плечи, он легко и свободно 
шёл прохладным и таинственным вечером, временами по-
глядывая на звёздное небо, которого он не видел уже много 
лет, шёл, напевая про себя что-то красивое и давно забы-
тое, шёл к новым встречам. 

*     *     *
 Итак, отбрось всё, что не является абсолютно необхо-
димым. Однако, возможно ли это? Сразу же, в одночасье, 
выбросить из своей жизни всё лишнее, для преобладаю-
щего большинства людей нереально. Но не невозможно.  
Дон Хуан заявил, и это прозвучало с большой мощью, что 
человек может бросить всё, что пожелает, и я думаю, что он 
прав. Однако для этого он должен быть очень цельным че-
ловеком. Обычно же люди либо не очень-то этого хотят, не-
смотря на все свои декларативные заявления, либо просто 
не верят в себя, не верят в то, что это возможно. Так что 
обычному человеку редко удаётся сразу же произвести пол-
ное, тотальное обновление всей своей жизни, разве что бла-
годаря каким-то исключительным обстоятельствам. Но вне 
таких особых (и весьма редких к тому же) обстоятельств, пол-
ное одномоментное изменение личности и жизни человека  
(а это вещи взаимосвязанные) в равной степени и невозмож-
но, и нежелательно. Поэтому, будучи реалистом, я считаю, 
что нужно составить перечень всего, что мешает и устано-
вить очерёдность постепенного исключения негативов из 
своей жизни. 
 Ликвидация каждого такого «свободного конца»* озна-
чает блокирование некоей наработанной потребности, мно-

 * Выражение из лексикона дона Хуана у меня вызывает следующий 
образ. Телега со скарбом тащится по дороге. Груз, пожитки навалены как 
попало, всё кое-как перевязано, причём концы веревок волочатся по грязи. 
Во время движения раздаётся скрип и громыхание. Картина создаёт общее 
чувство несобранности и расхлябанности. 
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голетней привычки. При этом возникает крайне неприятное 
состояние фрустрации и с неизбежностью возникает наплыв 
отрицательных эмоций. Происходит нарушение эмоциональ-
ного равновесия и сдвиг эмоционального баланса в сторону 
преобладания отрицательных эмоций. В результате пробуж-
даются силы, противодействующие принятому решению, 
стремящиеся вернуть поведение в прежнее русло. Силы эти 
тем больше, чем тяжелее состояние фрустрации, чем боль-
ше наплыв отрицательных эмоций. Вот почему нельзя ме-
нять сразу всё – нахлынет такой мрак, такая погибель, на-
столько тяжёлая психосоматическая «ломка», что человек не 
выдержит и сорвётся. У многих именно так и происходит: 
многократные попытки начать «новую и светлую жизнь» за-
канчиваются срывом в загул. Что из себя представляет пси-
хологический механизм загула? Срыв в загул происходит, 
когда воля не выдерживает бремени отрицательных эмоций. 
При нарушении эмоционального баланса, когда интенсив-
ность отрицательных эмоций выходит за пределы опреде-
лённого порогового значения, включаются, согласно закону 
эмоционального гомеостазиса, силы, сметающие голос раз-
ума, нравственные установки, ломающие в щепки волю.  
И тогда человек неразборчиво хватается за любые способы 
ликвидации эмоционального дефицита. Теперь для него го-
дятся любые средства: алкоголь, неразборчивый секс, обжор-
ство, потребление развлекательной информации в патоло-
гических количествах (телевидение, чтиво и т.п.) как форма 
бегства от самого себя, от встречи с неприятной реальнос-
тью. Всё, что угодно, лишь бы немедленно, тотчас же полу-
чить положительные эмоции. Потом, по окончании загула, 
человек с ужасом оглядывается назад и видит полный крах 
собственных благих намерений, собственных столь замеча-
тельных и возвышенных планов. Как писал А.С. Пушкин, «и 
с отвращением читая жизнь мою…». При этом, видя полную 
свою несостоятельность, человек испытывает острое недо-
вольство собой, презирает себя и у него формируется ком-
плекс неполноценности, главными составляющими которого 
являются чувство вины и патологически заниженная само-
оценка. И, надо сказать, здесь он не прав. На самом деле, 
то, что выглядит для него катастрофой, «падением» – объек-
тивно носит положительный характер. Сработал защитный 
механизм – как предохранительный клапан в паровом котле, 
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предназначенный для стравливания избыточного пара во из-
бежание взрыва. В случае с человеком, предъявляющим себе 
непосильные и неадекватные требования, дело может кон-
читься психосоматическим аналогом взрыва парового кот-
ла – тяжёлым соматическим заболеванием или попаданием 
в психиатрическую больницу. У такого человека энергетика 
и психика не готовы к тому, чтобы пропустить через себя 
тот объём энергетической и информационной «грязи», кото-
рый выбрасывается в них при столь резком изменении обра-
за жизни. Новый режим существования оказывается непо-
сильным и слишком опасным. И очень хорошо, что сработал 
предохранительный механизм эмоционального гомеостазиса. 
Таким образом, если человек сорвался, неправильно зани-
маться самоедством и самобичеванием. Очень глупо винить 
себя за то, что находится за пределами твоих возможностей. 
Стандартная ошибка людей, устремлённых к самосовершен-
ствованию – предъявление неадекватных и чрезмерных тре-
бований к себе, категоричный девиз «всё или ничего!», с голо-
вой выдающий личностную незрелость.
 Или буду я полковник в шитых золотом портках,
 Или буду я покойник  под забором в лопухах*.
 Итак, ни в коем случае нельзя, очертя голову, бросаться 
в абсолютную святость, полную безупречность, пытаясь на-
скоком перевернуть всю свою жизнь. То, что мы столь легко-
мысленно пытаемся победить – на самом деле представляет 
собой огромную глыбу устрашающих размеров, от которой 
мы отскакиваем как пинг-понговый мячик.
 Нельзя построить дом, не заложив прочный и надёж-
ный фундамент. Таким фундаментом, на котором строится 
весь Путь самосовершенствования, является высокая энер-
гетическая наполненность в сочетании с эмоциональ-
ным благополучием. Если у человека нет личной силы, 
нет необходимой для его развития жизненной энергии, то о 
каком движении по Пути самосовершенствования вообще 
может идти речь. Один китайский мастер боевых искусств 
очень хорошо сказал по этому поводу: «Если у вас нет ци, то 
вы – ничто». Даже самый замечательный автомобиль, чудо 
инженерной мысли, без бензина представляет собой просто 
груду металлолома. Каким бы человек ни был одарённым и 

 * Леонид Филатов.
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талантливым, без должного энергетического обеспечения он 
так и останется неудачником, будучи не в состоянии реали-
зовать ни один из своих замечательных планов. 
 Эмоциональное благополучие (кстати, всегда связанное 
с энергонасыщенностью) также совершенно необходимо для 
того, кто стал на Путь духовного развития. Достаточная обе-
спеченность положительными эмоциями позволяет саморти-
зировать и без срывов пройти период абстинентной «ломки». 
Речь идёт не только о людях с алкогольной, никотиновой и 
наркотической зависимостью. Любое изменение поведения в 
лучшую сторону, любая попытка избавиться от своих лич-
ностных дефектов всегда приводит к сильнейшему наплыву 
отрицательных эмоций, как я уже об этом говорил. Поэтому 
для движения по Пути самосовершенствования столь важен 
и столь необходим эмоциональный ресурс, без которого чело-
веку просто не выдержать психосоматических последствий 
радикального изменения своего жизненного поведения. Если 
человек несчастен, то прямое волевое изменение самого себя, 
своих привычек и своего поведения – просто невозможно. 
 Вот почему наставник тибетского буддизма Атиша  
в одной из своих знаменитых Семи сутр говорит: «Опирай-
тесь на радость». Вот почему я убеждён в том, что самым 
важным и фундаментальным условием успешного продви-
жения по Пути самосовершенствования является ежеднев-
ная энергомедитативная практика, вне которой никакой 
прогресс невозможен. Именно эта практика даёт нам необхо-
димый эмоциональный, энергетический и информационный 
ресурс. Только на основе такого ресурса возможно самопре-
образование, без него все попытки изменить себя к лучшему 
посредством прямого волевого усилия – обречены на провал. 
 Следует помнить, что энергомедитативная практика, 
сама по себе, уже требует значительных волевых усилий, осо-
бенно на первых порах. Не так то просто приучить себя к 
регулярным ежедневным занятиям. На первом этапе работы 
над собой вполне достаточно поставить себе задачу формиро-
вания привычки к ежедневной регулярной энергомедитатив-
ной практике. Регулярность здесь более важна, нежели объ-
ём занятий. Для решения этой задачи потребуется минимум 
полгода. И только после выработки устойчивой привычки, 
когда практика станет вполне естественной и уже не будет 
требовать волевых усилий – только тогда можно сделать оче-
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редной шаг. Надо сказать, что практика цигун и медитации 
сама по себе, без специальных намеренных волевых усилий, 
может изменить человека самым непредсказуемым образом.  
Происходит обновление круга его общения – одни люди из 
него выпадают, а взамен появляются другие. Меняется весь 
стиль жизни, появляются другие интересы. Это относится 
даже к предпочтениям в пище, к восприятию алкоголя и 
никотина (например, у курящего человека совершенно не-
ожиданно может возникнуть отвращение к никотину) и т.д.  
и т.п. При грамотной методике энергомедитативной прак-
тики, вне всякого сомнения, эти изменения будут носить ис-
ключительно благотворный характер, что, кстати, немедлен-
но почувствуют окружающие люди, друзья, коллеги по работе 
и, конечно же, прежде всего, члены его семьи. 
 Итак, первый этап (формирование привычки к еже-
дневным регулярным занятиям) успешно завершён. Что 
дальше? Дальше нужно подвергнуть себя анализу и выявить 
главную свою слабость – выявить то, что в наибольшей сте-
пени расточает вашу энергию и замусоривает вашу психику. 
Важно не ограничиваться самоанализом, но и посоветовать-
ся с близкими людьми. Особенно ценной и особенно важной 
будет консультация у опытного и компетентного наставника. 
В конечном итоге, из множества недостатков и слабостей, 
которые имеются у каждого из нас (как говорят буддисты, «в 
кипящем котле нет холодного места»), нужно будет выбрать 
своего самого главного внутреннего врага. Что это может 
быть? У каждого – своё. Как я люблю говорить своим учени-
кам: «Все мы алкоголики, только у каждого своя водка».
 Сразу же отмечу, что конечный результат этой аналити-
ческой работы не нужно формулировать как некое желатель-
ное личностное свойство. Нужно его сформулировать именно 
как конкретное требование к изменению своего поведения. 
Перечень возможных вариантов далеко не безграничен. Не 
так уж мы уникальны, как нам кажется. Стандартный набор 
человеческих слабостей и пороков, со сравнительно неболь-
шими вариациями, существовал во все времена и у всех на-
родов. Вот наиболее распространённые в нашем обществе и 
в наше время: алкоголизация, наркомания, курение, обжор-
ство (кому не нравится – заменим деликатным словом пере-
едание), сексуальная распущенность и сексуальные извра-
щения, жадность и скупость, информационное обжорство 
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(компьютерные игры, развлекательное чтиво, телевизор), 
азартные игры, лень и безволие и т.д. и т.п. 
 Далее, на втором этапе, продолжая свои занятия энер-
гомедитативной практикой, следует вплотную заняться ис-
коренением выделенного недостатка с помощью принятия во-
левого решения и планирования работы над собой в данном 
направлении (ведение дневника самоконтроля, мысленное 
проигрывание критических ситуаций с другим, новым пове-
денческим исходом, декларирование своего намерения утром 
и вечером в стиле Карлоса Кастанеды и т.д. и т.п.). Здесь мы, 
для изменения своего поведения, используем как волевой ре-
сурс, так и всевозможные бихевиористские уловки. 
 Это будет трудный период. Изменение данного аспекта 
своего поведения приводит к блокированию соответствую-
щей потребности и выбросу энергоинформационной «грязи»  
в энергосистему и в психику. Как неизбежный резуль-
тат – дурное самочувствие и наплыв отрицательных эмоций. 
Вот почему в такой период «чистки» важно продолжать регу-
лярные занятия энергомедитативной практикой и даже уси-
лить их, увеличив объём утренних и вечерних занятий. 
 Требуется достаточно длительное время, чтобы про-
цессы психоэнергетической «чистки» полностью отзвучали, 
чтобы полностью завершилась перестройка в энергосистеме  
и в психике. Прежде чем решиться на очередной шаг в мно-
готрудном процессе самосовершенствования, необходимо 
упрочиться в положительном изменении своего поведения  
и восстановить положительный эмоциональный баланс, на 
что потребуется от 6 до 12 месяцев бескомпромиссного сле-
дования новому курсу поведения. Только после этого можно 
вновь выбрать следующее слабое звено в поведении и сде-
лать очередной шаг. Как пишет Карлос Кастанеда: 
 «…всё, что необходимо – это безукоризненная энергия, 
а это начинается с одного действия, которое должно быть 
преднамеренным, точным и устойчивым. Если это действие 
повторяется достаточно долго, ты обретаешь чувство не-
сгибаемого намерения, которое можно приложить к чему-
то ещё. Когда это выполнено – путь свободен. Одно ведёт к 
другому, пока воин не осознает всех своих возможностей».

*     *     *
 В своей книге я часто использую термин самосовершен-
ствование. У некоторых людей он вызывает иронически-на-
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смешливое отношение (всплывает образ русского интеллигента, 
стучащего себя кулачком во впалую грудь и эмоционально вос-
клицающего: «Я гадкий, я гадкий, но я совершенствуюсь!»).
 Другим он не нравится по соображениям идейного по-
рядка: дескать, мотивация самосовершенствования – это 
примитивно и ошибочно, истинная мотивация, по их мне-
нию, это стремление к познанию Истины. 
 Ещё один вариант критически-негативного отношения 
к этому термину заключается в том, что ставится знак равен-
ства между самосовершенствованием и стяжательством па-
ранормальных способностей, когда практика превращается 
в способ самоутверждения, когда она мотивирована желани-
ем стать лучше, сильнее, умнее и духовней всех на свете. 
 Другой, не столь уж редкий вариант негативной реак-
ции на слово самосовершенствование, мне доводилось ви-
деть у некоторых последователей дзен-буддизма. С мудрым и 
многозначительным видом они говорят, что «на самом деле, 
нет того, кому надо самосовершенствоваться» или же «при-
рода Будды изначально чиста, как можно в человеке что-то 
усовершенствовать?».
 Что на это можно ответить? Вот один из классических 
коанов дзэн-буддизма под названием «Хогэн и два монаха»:
 «Хогэн из Сайрё вошёл в зал, чтобы обратиться  
к монахам перед полуденной трапезой. Он указал на бамбу-
ковую ширму, стоявшую не на месте, и приказал её убрать. 
Тотчас же к ширме подошли два монаха, подняли её и понес-
ли. Глядя на них, наставник Хогэн сказал:
 – Один из них прав, другой заблуждается»*.
 Как интересно! Как же это может быть, чтобы два чело-
века делали одно и то же, однако один из них прав, а другой 
заблуждается? На самом деле, тот факт, что они делают одно 
и то же или говорят одни и те же слова, не имеет значения. 
Разница не во внешнем проявлении, а во внутреннем пони-
мании. Один из них имеет контакт с истиной, а другой – нет. 
 Правильные и мудрые слова звучат с великой силой и 
мощью только в устах просветлённого мастера, сменившего 
за свою жизнь не одну циновку, на которой он сидит в меди-
тации. В устах же того, кто не обладает развитым сознанием, 
но всего лишь озабочен самоутверждением, демонстрируя 

 * Мумонкан «Застава без ворот». 
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свою эрудицию и ошарашивая слушателей парадоксами, эти 
же слова будут грубой издевкой над истиной, жалкой кари-
катурой. Подлинная мудрость проявляется в изумительной 
гармонии между сознанием собеседников, произносимыми 
словами, местом, временем и ситуацией. 
 Таким образом, я считаю, что дело не в словах,  
а в смыслах, которые мы в них вкладываем. Дело не в слове 
самосовершенствование, а в том, как оно понимается, каким 
смыслом мы его наполняем. Само же по себе слово самосовер-
шенствование очень даже хорошее. Оно чётко и ясно выражает 
устремлённость человека к развитию и самопреобразованию. На 
мой взгляд, оно намного лучше глубокомысленно-расплывчатого 
и мудрёного термина самореализация. А что касается мотивов 
самосовершенствования, вообще мотивов нашего поведения, 
то у кого они абсолютно истинные и правильные? И способен ли 
вообще неправильный человек на правильное поведение? Даже 
если болтун молчит, разве от этого он перестаёт быть болтуном? 
Кто-то из древних мудрецов заявил, что, пока человек не достиг 
просветления, все его действия принципиально неверны. 
 Духовная устремлённость и тяга к самосовершенство-
ванию – вот чего явно недостаёт нашему веку, погрязшему, с 
одной стороны, в лихорадочной меркантильной суетности, а с 
другой – в погоне за развлечениями и чувственными удоволь-
ствиями. Неизбежным результатом является глубокое разо-
чарование и ощущение бессмысленности своей жизни. Наше 
время потеряло истинные ценности. Нынешнему поколению 
можно поставить диагноз хронической фрустрации глубин-
ных потребностей духа, стеснённого в своём развитии. 
 Однако есть иной подход к жизни, есть высший и чи-
стый подвиг самопреодоления и самосовершенствования, 
для которого нет необходимости уезжать в Индию или Тибет, 
для которого вполне достаточно обычной жизни в собствен-
ной стране. Согласно дзен-буддизму, можно и должно сде-
лать свою повседневную жизнь произведением искусства, 
экзистенциальным шедевром. И всё, что для этого требуется, 
можно выразить всего лишь в трёх словах: устремлённость, 
безупречность и осознанность.
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   Неожиданно и прекрасно приходит 
   духовная трансмутация шэнь.
       Сунь Лутан.

 И в жизни, столь бесплодной и напрасной
 Наступит миг, нежданный и прекрасный
 И ты увидишь: в смерти – смерти нет!
 И нету мудрости в науке,
 И нету в повседневном скуки,
 И в тьме кромешной скрыт ярчайший свет!

     Владимир Каргополов.
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Часть I
Поток, который сам прокладывает себе русло 

(теория и практика медитации)

 Размышления о медитации истинной и ложной, 
о великой пользе созерцания обыденной реальности  
и опасном соблазне взращивания иллюзий, а также  
о том, что полноценная духовная практика, будучи 
бескорыстной и самодостаточной, должна включать 
в себя как медитацию-самосозерцание, так и медита-
цию-присутствие, как Путь обретения Мудрости, так 
и Путь обретения Жизни.

Глава 1
Медитация и жизнь

 В этой главе мы поговорим о том, что такое медитация, 
зачем она нужна и как её согласовать с жизнью в социуме. 
Тем, кто практикует медитацию, нередко приходится слышать 
вопросы такого рода: «А зачем вообще всем этим заниматься, 
какой в этом смысл и какой от этого прок?». В подобных случа-
ях можно задать встречный вопрос: «А можете ли вы сказать, 
зачем былинка тянется к солнцу? А зачем мы вообще живём?». 
Нетрудно увидеть, что все эти вопросы одного порядка. Уже 
сама их постановка является порочной. Разве жизнь нужда-
ется в логическом обосновании? Точно так же и духовное раз-
витие не нуждается в интеллектуальном одобрении, подтверж-
дающем его право на существование. Низшее не может быть 
использовано как критерий оценки высшего. Ответ на вопрос 
о целесообразности духовного развития следует искать в сфере 
духовного же, но не в сфере интеллектуального, не в мышлении 
и не в логических рассуждениях. Парадокс состоит в том, что 
если человек этого не понимает, если у него нет внутренней 
устремлённости, то никакие, сколь угодно умные и простран-
ные ответы ему не помогут, и тогда говорить бесполезно. Если 
же человек это понимает, то в словах тоже нет необходимости. 
Таким образом, если вам непонятно зачем нужно заниматься 
практикой самосовершенствования – тогда вам и не нужно ею 
заниматься – таков правильный ответ на этот вопрос. 
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 О великой пользе медитации можно говорить долго, го-
рячо и обильно. Да, действительно, грамотная энергомеди-
тативная практика способна излечить человека от тяжких 
недугов, избавить от душевных страданий. Да, через такую 
практику человек меняет свою судьбу к лучшему, обретает 
паранормальные способности и т.д. и т.п. И тем не менее, со-
всем не это является главным.
 Величайшая польза медитации заключается в преобра-
жении сознания человека. Вот что действительно важно! 
Всё остальное по сравнению с этим вторично и малозначимо. 
Полноценная духовная практика должна быть бескорыстной 
и самодостаточной. 
 На метафорическом уровне это можно уподобить полу-
чению образования. Когда ребёнок учится в школе, для него 
важна не сама учёба, а совсем другое – важно избежать на-
казания за двойки, важно то, что если он успешно закончит 
учебный год, то ему купят обещанный велосипед и так далее. 
Однако, когда ребёнок становится взрослым, он начинает 
понимать, что всё это совершенно неважно по сравнению  
с великой ценностью образования как такового, образования 
самого по себе. То же самое, в полной мере относится и к ме-
дитации. Для зрелой личности она самоценна и не нуждает-
ся ни в какой дополнительной мотивации в виде различных 
«полезностей». Не требует она и никаких логических обосно-
ваний, ибо по достижении определённого уровня развития 
сознания необходимость и величайшая ценность такой прак-
тики становятся интуитивно самоочевидными. 
 Обывателю же медитация не понятна. Типичное воз-
ражение против занятий медитативной практикой выглядит 
следующим образом: «Просто вы себя очень любите и може-
те себе позволить сидеть часами, созерцая собственный пуп.  
А вот мне некогда думать о себе – у меня работа, семья, дети, 
кто всё это за меня будет делать?».
 Есть такая притча о двух топорах*, которую я привожу 
в вольном пересказе. 

Два топора
 Жили-были два плотника. Каждому из них выдали по 
топору. Первый плотник сразу же приступил к делу – целы-
ми днями напролёт колет дрова, рубит сучья, тешет брёв-

 * Гармаев А.Ц.
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на. Вот уже топор затупился, лезвие всё в зазубринах, а то-
порище расщепилось. Ему говорят: 
 – Слушай, пора свой инструмент в порядок приве-
сти – смотри, он у тебя зазубренный, тупой, а топорище 
треснуло, им же работать невозможно!
 В ответ:
 – Некогда мне об этом думать, мне работу надо де-
лать. Это вам, лентяям, только дай повод побездельни-
чать!
 Второй плотник, получив свой топор, тут же начал 
его обихаживать: наточил его до бритвенной остроты, от-
полировал до зеркального блеска. Топорище же отшлифовал, 
искусной резьбой изукрасил, лаком покрыл, чехольчик замше-
вый сшил. Конечно же, он этим топором не работает – как 
можно! Упаси Бог такую красоту нарушить. Целыми днями 
любуется своим топором, лезвие полирует, бархаткой про-
тирает, да пылинки сдувает. 
 Притча эта в особых комментариях не нуждается, тем 
не менее, несколько слов я всё-таки скажу. 
 На мой взгляд, существуют две слагаемые, необхо-
димые для полноценной и достойной жизни, две основные 
миссии человека. Это – внешняя миссия, относящаяся к его 
деятельности в окружающем мире, в социуме; а также вну-
тренняя миссия, относящаяся к его работе над собой, к са-
мосовершенствованию. Рассмотрению внутренней миссии, 
о которой ещё Конфуцием было сказано «Благородный муж 
постоянно самосовершенствуется», фактически посвящена 
вся эта книга, поэтому вряд ли есть необходимость ещё раз 
специально на этом останавливаться. А вот вторая – внеш-
няя миссия, требует более подробного обсуждения. 
 Сам факт воплощения человека на физическом плане 
уже предполагает исполнение некоей роли и некоей задачи в 
этом мире. Эта, осуществляемая в социуме, индивидуальная 
миссия или главное дело жизни всегда соразмерна уров-
ню развития личности и её возможностям. Обычно это очень 
скромная миссия, много реже – оказывающая значительное 
влияние на окружающий мир. На самом деле, не столько ва-
жен масштаб и престижность внешней миссии, сколько от-
ношение к ней и качество её исполнения. Важно, что человек 
осознаёт эту миссию как главное дело своей жизни, как то, 
что даёт смысл его существованию. Внешняя миссия, какой 
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бы скромной она ни была, является надличной ценностью. 
Таким образом, безупречное исполнение этой миссии, своего 
жизненного назначения, своей дхармы – могучее средство 
духовного развития*. 
 Надличные ценности выводят нас за пределы своеко-
рыстных интересов, относящихся к материальному выжива-
нию, личному благополучию и к чувственным удовольствиям. 
Это и есть дело, которое несравненно выше моего личностно-
го «Я»; дело, служению которому я посвящаю свою жизнь. Я в 
полной мере понимаю, что в наше время тот, кто отстаивает 
высокие ценности, немедленно делает себя объектом насме-
шек и язвительной критики. Опережающая насмешка – это 
весьма распространённая в наше время форма психологи-
ческой защиты (защиты собственного Эго). Среди молодёжи 
она превратилась в «хороший» тон и привычную форму обще-
ния. Цинизм всегда реализуется в тональности насмешливо-
го превосходства по отношению к другим людям, особенно к 
«правильным» людям, а также по отношению к их взглядам. 
 Однако, разрушая смыслы и ценности вовне, циник не-
избежно разрушает их и в самом себе. Таким образом, самого 
себя он разрушает много больше, чем тех, на кого направля-
ется его критика. Циник – это человек с гипертрофирован-
ным развитием разрушающего начала за счёт недоразвития 
созидающего. Цинизм – не что иное как разновидность само-
разрушительного поведения. Цинизм – это дорога в никуда, 
в конце которой циник неизбежно оказывается на пепелище 
собственной жизни. 
 Однако не будем о грустном и низком, а вернёмся к 
жизнеутверждающему и высокому. Внешней миссией или 
главным делом жизни может быть любая полезная для этого 
мира форма деятельности, независимо от её масштаба и со-
циальной значимости.
 Человек, который нашёл своё призвание и исполняет 
свою Дхарму с глубокой преданностью и старанием – являет-

 * Эрудированный читатель сразу же заметит, что здесь, в современ-
ной терминологии, излагается ни что иное, как древнее учение о Карма-
Йоге, которому посвящена третья глава Бхагавадгиты – и он будет совер-
шенно прав! Бхагавадгита, являясь величайшим произведением мировой 
духовной литературы, всегда будет неиссякаемым источником вдохновения 
для тех, кто стремится к духовному знанию совместно с его реализацией.  
В Бхагавадгите такое знание, не замыкающееся в самом себе, а реализую-
щееся в действии, называется «джнана савиджнана».
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ся Мастером. Это редкое и высокое звание. Мастер, незави-
симо от сферы его деятельности, будь он воином или врачом, 
художником или полицейским, поваром или дворником – это 
всегда человек, заслуживающий глубокого уважения. Ма-
стер – это не тот, кто способен выполнить свою работу на 
высоком профессиональном уровне. Мастер – это тот, кто 
принципиально не способен сделать её плохо и небрежно. 
Либо он вообще не берётся за дело, либо, если уж он за него 
взялся, исполняет его качественно и полноценно. Работать 
по-другому он просто не умеет. Если угодно, это вопрос са-
моуважения. Недобросовестная, плохо выполненная работа 
лишает его жизнь смысла, а его самого лишает самоуваже-
ния. Чувство исполненности своего долга, своего назначения, 
каким бы скромным ни было это назначение, – даёт человеку 
глубокую удовлетворённость и самоуважение, даёт то, чего 
ничто другое в жизни ему дать не сможет. 
 Даосы и чань-буддисты утверждают, что самое главное 
– это не цель деятельности, не её плоды, а состояние нашего 
сознания в процессе любой деятельности. Если состояние со-
знания будет совершенным, то и деятельность будет адекват-
ной, успешной и продуктивной. 
 Аналогичным образом можно сказать, что самое глав-
ное – не масштабность и престижность вашего дела, вашей 
миссии, и даже не его творческая, содержательная насыщен-
ность. Главное – в другом – в безупречности его исполнения. 
К сожалению, в современном мире подлинных Мастеров не-
много, зато наблюдается великое обилие «кое-какеров»*. 

*     *     *
 Но в чём именно заключается «главное дело жизни», как 
его определить, как найти своё призвание? Основными кри-
териями, на мой взгляд, являются:
 а) высокий уровень способностей к этой сфере деятель-
ности;
 б) высокий уровень мотивации. 
 Попросту говоря, выбирать следует то, что нравится и 
то, что хорошо получается, хорошо удаётся. Однако это вовсе 
не значит, что осуществление своего жизненного назначения 
представляет собою сплошное удовольствие и непрерывный 
творческий полёт. Даже если человек обладает выраженны-

 * Неологизм из лексикона братьев Стругацких.
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ми способностями к какой-либо сфере деятельности, тем не 
менее, он нуждается в волевых ресурсах и должен быть спо-
собен к самопреодолению. Волевое усилие, прежде всего, не-
обходимо как своеобразный стартёр, инициирующий и за-
пускающий процесс деятельности. После начального периода 
врабатывания, особых волевых усилий уже не требуется. Они 
требуются для преодоления инерции покоя. Когда это сде-
лано, создаётся инерция движения, полезная инерция вклю-
чившегося процесса деятельности. 
 Если же человек будет ждать, когда на него снизойдёт 
вдохновение, то, скорее всего, он так ничего и не свершит. 
Даже если человек, в принципе, знает своё назначение, но 
безволен и не желает прилагать усилий – его уделом с неиз-
бежностью будут скука и разочарование. С другой стороны, 
как только человек включается в полноценную работу в русле 
своего призвания, – немедленно открываются незримые вра-
та, его сила и энергия растут как на дрожжах, а скука и пресы-
щенность навсегда исчезают из его жизни. Как я уже говорил, 
волевое самопринуждение к труду будет необходимо только 
как инициирующий фактор. Далее, благодаря безупречному 
исполнению своей миссии, человек трансцендирует своё лич-
ностное «Я» и подключается к неиссякаемому источнику Силы 
и Творчества. При этом открывается «окошко» в тонкий план, 
через которое в него хлынет поток творческой энергии и эн-
тузиазма. Это и есть путь Карма-Йоги, путь, посредством ко-
торого человек может открыть канал, связующий его с духом. 
Стенка, отделяющая нас от этого неиссякаемого источника 
радости и силы, является самой тонкой именно там, где наши 
способности и наше призвание. И до тех пор, пока человек не 
определит своё жизненное назначение и не начнёт прилагать 
реальные усилия в этом направлении – до тех пор не будут 
ему даны ни сила, ни радость жизни. 
  Таким образом, исполнять внутреннюю миссию, прак-
тикуя цигун и медитацию, необходимо, но вовсе не достаточ-
но. Надо также реализовать свою внешнюю миссию, испол-
нить своё предназначение в этом мире, свою Дхарму. 

*     *     *
 В нашей культуре широко распространено представле-
ние о том, что медитация несовместима с обычной мирской 
жизнью, что этот путь непременно приводит к «выпадению» 
из социума. На самом деле, такое представление ошибочно. 
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Медитативная практика действительно может быть главным 
содержанием жизни для некоторых людей, особо одарённых 
в этом отношении и имеющих сильнейшую мотивацию. Та-
кие люди действительно уходят от мира и всецело посвяща-
ют себя практике духовного самосовершенствования. Одна-
ко их никогда не бывает много. Это уникальные и весьма 
редкие люди, от рождения наделённые особым духовным да-
ром, обладающие особой духовной зрелостью. Для преоблада-
ющего же большинства уход в монахи или отшельники будет 
неправильным. Обычный человек не имеет необходимой для 
такого образа жизни духовной зрелости. Сначала он должен 
пройти все предварительные, «мирские» ступени развития. 
Если человек не способен быть хорошим семьянином, хоро-
шим работником и т.п., то как он может рассчитывать на 
то, что он сумеет стать хорошим монахом или отшельником? 
Отшельническая или монашеская жизнь – это финишная 
прямая духовного развития. Для всех нас, за очень редким 
исключением, она преждевременна и вместо пользы может 
нанести большой вред. Для незрелых и неподготовленных 
душ (коими мы все и являемся), вместо ускоренного духовно-
го развития она обернётся препятствием и задержкой в этом 
развитии. Вот почему для преобладающего большинства лю-
дей духовная практика не может и не должна быть основным 
содержанием жизни. 
 Однако медитация вполне может быть важной состав-
ной частью жизни любого человека. Медитативная практи-
ка, выполняемая дважды в день, утром и вечером, по 30- 
50 минут – с одной стороны, вполне посильна и необремени-
тельна, с другой – вполне достаточна для того, чтобы обеспе-
чить постепенное созревание сознания. Даже самый занятой 
человек при желании сможет найти один час в будние дни 
и два часа по выходным для регулярных занятий медитаци-
ей. Энергомедитативная практика гармонизирует психику, 
даёт эмоциональное благополучие, спокойствие, силу и муд-
рость – качества, столь необходимые и, к сожалению, столь 
дефицитные в наше время. 

*     *     *
 Интересно посмотреть, как решалась проблема соотно-
шения между мирской жизнью и духовной устремлённостью 
в древней Индии – в культуре, которая по праву считается 
колыбелью духовности и высшей мудрости. 
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 Жизнь древнего ария делилась на четыре этапа (ашрама):
 1) брахмачарья (ученичество и базовая социализация);
 2) грихастха (мирская жизнь семейного человека);
 3) ванапрастха (жизнь лесного отшельника);
 4) саньяса (жизнь странствующего аскета – саньясина).
 Фактически, последние два пункта образуют один аш-
рам, представляя собою два его подварианта. Так что на са-
мом деле древнеиндийское учение об этапах человеческой 
жизни – ашрама-дхарма задаёт всего лишь три качественно 
различающихся ашрама. Рассмотрим их более подробно. 
 Первый ашрам – брахмачарья. 
 Это стадия ученичества и первичной социализации.  
Она включала в себя освоение базового мировоззрения, навы-
ков и правил поведения  в семье и социуме и овладение всем 
тем кругом знаний и умений, которые необходимы для успеш-
ной профессиональной деятельности в рамках его сословия. 
 Второй ашрам – грихастха. 
 Это уже стадия домохозяина. Пройдя этап обучения, 
древний арий переходил к полноценному участию в жизни 
общества. Основным содержанием этого ашрама является 
мирская жизнь – создание семьи, воспитание детей, ис-
полнение многочисленных семейных, профессиональных и 
гражданских обязанностей. 
 Вторая стадия завершалась, когда дети становились 
взрослыми и обзаводились собственными семьями. К этому 
времени человек уже в полной мере исполнил свои обязан-
ности как по отношению к семье, так и по отношению к 
социуму; реализовал себя, насколько это было возможным, 
в профессиональной сфере и вошёл, говоря современным 
языком, в пенсионный возраст. При этом, естественно, на-
ступала пора произвести переоценку ценностей и подумать 
о собственной душе. 
 Третий этап – духовный подвижник.
 Это как раз и есть то время, когда человек, без ущер-
ба для семьи и общества, может отойти от дел и всецело по-
святить остаток своих дней энергомедитативной практике и 
духовному самосовершенствованию. 
 Как я уже упоминал, третий и четвёртый ашрамы на са-
мом деле представляют собой параллельные подварианты 
одного и того же этапа. Выделение этих двух подвариантов 
связано с тем, что людей можно подразделить на деятельных и 
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созерцательных*. Тот, кто относится к деятельному типу – весь-
ма активен и энергичен. Ему просто необходимы пребывание в 
движении и смена впечатлений. Для такого человека наиболее 
привлекательным будет подвариант странствующего аскета-
саньясина. Противоположный психоэнергетический тип – тип 
созерцателя, естественно, будет предпочитать уединённую, 
спокойную и бессобытийную жизнь лесного отшельника. 
 Я полагаю, что древнеиндийская ашрама-дхарма, ко-
нечно же, в модифицированному виде, вполне применима и 
для современного человека. Соответственно, на разных эта-
пах жизни (на разных ашрамах), роль медитативной прак-
тики будет различной. На первом и втором этапе духовная 
практика (в моей терминологии – внутренняя миссия челове-
ка) – не является основным содержанием его жизни. Будучи 
вспомогательной, она, тем не менее, помогает лучше испол-
нять свою внешнюю Дхарму – свои обязанности в семье, в 
профессиональной и социальной сферах. Она вносит в мир-
скую жизнь новое измерение, новый смысл, без которого та 
вырождается в нечто пустое и бессмысленное. 
 Великий суфийский поэт Ибн-Фарид замечательно ска-
зал про медитативную практику с точки зрения её облагора-
живающего воздействия на повседневную жизнь:

 «Вот твой предел, твоих стремлений край
 Твоей души сияющий Синай. 
 Но здесь замри. Останови полёт,
 Иначе пламя грудь твою прожжёт.
 И равновесье обретя, вернись
 К вещам и дням, вдохнув в них ширь и высь».**

 Последние же годы жизни (выйдя на пенсию) человек 
вполне может прожить с великой пользой для своего духовно-
го развития в полном соответствии с древнеиндийским тре-

 * Как известно, в юнговской классификации психологических типов, 
кроме выраженных экстравертов и интровертов, существует и промежуточ-
ный тип амбивертов. Точно так же два противоположных типа – деятель-
ный и созерцательный, представляют собою два полюса, между которыми 
находится множество переходных вариантов, а посередине – гармоничный 
тип личности. У такого человека деятельное и созерцательное начала или, 
другими словами, энергетическое и информационное развитие, находятся  
в уравновешенном, сбалансированном состоянии.
 ** «Большая таыйя», перевод З.Миркиной. 
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тьим ашрамом. Время на закате жизни идеальным образом 
подходит для того, чтобы человек, ушедший от дел, полностью 
посвятил себя духовному самосовершенствованию и энерго-
медитативной практике. Лично я другой, столь же достойной 
и столь же полноценной, альтернативы для людей пожилого 
возраста не вижу. 
 Вышеизложенная древнеиндийская модель – ашра-
ма-дхарма замечательно уравновешивает внутреннюю и 
внешнюю миссии человека; его обязанности перед семьёй и 
обществом, и его глубинную потребность в духовном самосо-
вершенствовании, естественным образом пробуждающуюся 
на склоне дней, когда настаёт пора подумать о вечном. 

*     *     *
 Но что же такое медитация, о которой так много го-
ворится в этой книге? Слово медитация происходит от ла-
тинского meditatio, что означает «размышление». Таким 
образом, это слово имеет западное происхождение, однако 
используется для обозначения восточных психотехник. Сам 
же Восток, который является учителем Запада в данных во-
просах, никогда не пользовался этим, судя по его первона-
чальному значению, крайне неудачным термином. То, что 
ныне принято называть медитацией, как раз представляет 
собою полную противоположность размышлению. Сутью ме-
дитации, как неоднократно нам напоминают все великие 
Учителя Востока, как раз и является не-ум, не-думание, не-
мышление. С позиций европейца, если человек сидит и мол-
чит – значит он либо молится, либо размышляет. Однако ме-
дитация – это ни то, ни другое. Медитация – это не молитва 
и не размышление, а форма работы с собственным сознани-
ем. Таким образом, термин медитация используется только 
людьми Запада и обозначает широкий спектр йогических, 
буддистских и даосских методов психической саморегуляции 
и духовного развития. 
 На Востоке же для обозначения этих методов с древ-
них времён используется множество специальных терминов, 
не имеющих эквивалента в европейских языках. Например, 
в индийской классической йоге существуют такие терми-
ны как дхарана, дхиана, самадхи, самьяма; сампрад-
жнята самадхи и асампраджнята самадхи, сабиджа 
самадхи и нирбиджа самадхи и многие другие. Попутно 
отмечу, что санскрит по количеству специальных психотех-
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нических терминов на порядок (т.е. примерно в 10-12 раз!) 
превосходит современный ему древнегреческий язык и даже 
до сих пор по богатству терминологии не уступает современ-
ной психологии, а в сфере психической саморегуляции, по-
жалуй, и превосходит. Так, например, в классической йоге 
для обозначения актуального содержания сознания (то есть 
того, что находится в сфере сознания в данный момент вре-
мени) существует специальный термин пратьяя. В совре-
менной же психологии эквивалентный термин отсутствует. 
Психологические термины экстраверсия и интроверсия, 
введённые в научный обиход Карлом Юнгом, по своему зна-
чению полностью соответствуют санскритским понятиям 
пратьяк-четана и паранга-четана (соответственно на-
правленность сознания вовнутрь и направленность сознания 
наружу). Эти термины используются в знаменитой Йога-су-
тре Патанджали и, скорее всего, оттуда были заимствованы 
Карлом Юнгом*. Нет нужды доказывать тот самоочевид-
ный тезис, что богатство специальной терминологии отра-
жает высокий уровень знаний, достигнутый в этой области.  
Удивительно, но факт – древние индусы располагали значи-
тельно большими познаниями о человеческой психике, мето-
дах развития сознания и тому подобных вещах, чем совре-
менная наука! Согласно моему глубокому убеждению, доступ 
к этим великим знаниям для современных учёных будет за-
крыт до тех пор, пока не будет в полной мере осознана огра-
ниченность рационального познания и необходимость куль-
тивирования способности к познанию интуитивному. 
 То, что мною сказано относительно классической 
йоги, вполне справедливо и для других великих традиций 
Востока – для буддизма и даосизма. В них также имеется 
весьма большое количество специальных психотехнических 
терминов, перечислением которых я не стану утомлять тер-
пеливого читателя. 

*     *     *
 Итак, что же всё-таки следует понимать под словом 
медитация? В наше время не существует общепринятого 
мнения на сей счёт и общепринятого толкования этого тер-
мина. Сам же я ни в коей мере не утверждаю, что моё пони-

 * Прославленный учёный-психолог вообще был склонен к «заимство-
ваниям», понимаемым в духе Гекльберри Финна, а самое главное из них он 
учинил по отношению к своему великому учителю – Зигмунду Фрейду.
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мание является единственно верным и самым правильным, 
и не собираюсь его навязывать другим людям. Просто, коль 
скоро автор употребляет какой-то термин, он обязан проин-
формировать читателя, каково смысловое наполнение этого 
термина. Если автор говорит про медитацию, то читатель 
вправе знать, а что собственно он имеет в виду? Так вот, в 
данной книге термин медитация используется как общее 
родовое название для широкого спектра всевозможных ме-
тодов психической саморегуляции, имеющих своей целью 
духовное развитие практикующего. Конечно же, медитация 
также приводит и к общему оздоровлению, и к гармониза-
ции психики, однако самой важной целью этой практики яв-
ляется именно духовное развитие. Медитация предполагает 
собственную активность человека, направленную на разви-
тие его сознания и духовное самосовершенствование. 
 При таком понимании, к медитации мы относим не 
только самонаблюдение, присутствие, сосредоточение 
(высшие формы медитативной практики), но и различные 
виды фантазийной медитации, использующей воображение. 
Таким образом, в моём понимании медитация – это и методы 
визуализации, широко распространённые в тибетском буд-
дизме, это и мантра-йога, легко и естественно сочетающаяся 
с различными религиозными верованиями; это и различные 
формы дзадзэн – сидячей практики дзэн-буддизма, вклю-
чая как практику «всматривания в коаны», так и дзэн «без-
молвного созерцания». Это и различные методы Раджа-йоги, 
такие, например, как сосредоточение на межбровье или же 
Нада-йога – медитация на внутреннем звуке. Это и знамени-
тая даосская медитация-сосредоточение на нижнем Дань-
Тяне (центре живота), это и признаваемый в Шурангама-
сутре как наилучший для людей нашего времени («периода 
упадка Дхармы») метод медитации на звуках окружающего 
мира и т.д. и т.п. Все эти разновидности духовных практик 
и методов психической саморегуляции я подвожу под общее 
родовое понятие медитация. Такой подход, на мой взгляд, 
позволяет избежать многих недоразумений. Например, когда 
современный роси – японский учитель дзэн-буддизма, гово-
рит, что дзэнские ученики не практикуют медитацию, а вы-
полняют дзадзэн, у европейца возникает вполне естественное 
недоумение. На самом деле, причиной взаимного непонима-
ния является терминологическая путаница. Учитель дзэн, ко-
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торый заявляет, что он не учит медитации, а учит дзадзэн, 
на самом деле не понимает, что для европейца дзадзэн и есть 
разновидность медитации. Он просто не привык называть 
свою практику медитацией. Его практика – дзадзэн. Если 
используется чужое и непривычное слово медитация, то,  
с его точки зрения, речь идёт о чём-то совершенно другом. 
 Однако, во-первых, не следует считать свой метод прак-
тики абсолютно уникальным, тем более когда хорошо извест-
но, что он пришёл в Японию из Китая, а в Китай, в свою 
очередь, – из Индии (с первым чаньским патриархом инду-
сом Бодхидхармой). Во-вторых, не следует забывать простую 
истину, что в разных языках одни и те же вещи называются 
разными словами. Всей этой, возникающей на пустом месте, 
терминологической путаницы, легко избежать, если принять 
западный термин медитация как общее родовое понятие 
для различных форм психической саморегуляции и духовной 
практики, а затем оговорить специальные термины для обо-
значения конкретных разновидностей медитации. 

*     *     *
 В некоторых современных книгах по Йоге можно 
встретить следующую, на мой взгляд, весьма странную точ-
ку зрения относительно медитации. Заявляется, что человек 
не имеет права говорить, что он практикует медитацию, ибо 
нельзя вот так просто сесть и заняться медитацией. Далее, 
заявляется, что и вообще научить медитации – невозможно. 
 В своём фундаментальном трёхтомном труде «Древние 
тантрические техники Йоги и Крийи», том I, Свами Сатья-
нанда пишет: 
 «Цель медитативных практик состоит в том, чтобы 
вызвать спонтанное состояние медитации. Кто бы что ни 
говорил, медитации невозможно научить… 
 …единственное, чему кто бы то ни было может на-
учить вас – это методу, который приведёт вас к опыту ме-
дитации. Запомните главное: медитации нельзя научить 
просто потому, что она не выразима словами». 
 На мой взгляд, весь этот пафос совершенно ни к чему, 
а разъяснения Сатьянанды не столько проясняют суть дела, 
сколько запутывают читателя. И без всяких разъяснений со-
вершенно очевидно, что научить можно только методу ме-
дитативной практики. Практикуя этот метод, человек, рано 
или поздно, попадает в особое медитативное состояние со-
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знания, однако запланировать или предсказать, когда имен-
но это произойдёт – невозможно. Никакого способа «научить» 
его этому состоянию не существует, но можно научить мето-
ду медитации, можно научить пути, следуя которому человек 
приходит к преображению своего сознания. Бог мой! Но это 
же совершенно очевидные вещи, вовсе не требующие ника-
кого особого разъяснения!
 В современной литературе, посвящённой методам ду-
ховного развития и медитативным практикам, слово «ме-
дитация» в его общепринятом и уже весьма привычном 
значении одновременно означает как метод медитатив-
ной практики, так и состояние сознания, которое явля-
ется результатом этой практики. Если мы игнорируем эти 
общепринятые смысловые реалии и начинаем становиться  
в позу и гордо заявлять, что медитации научить невозможно, 
а можно только обучить методу медитации, что вообще нель-
зя практиковать медитацию и т.д., то это всего лишь неадек-
ватное цепляние за слова при полном игнорировании их кон-
текстуального смысла. Все эти словесные ухищрения только 
замутняют общую картину и препятствуют подлинному по-
ниманию. Лично мною введение подобных смысловых огра-
ничений воспринимается как неуместное и непродуктивное. 
Как говорится, надо быть проще. В Дао-дэ цзине сказано: 
«Не нужно быть драгоценным, как яшма, а следует быть 
простым, как булыжник».

*     *     *
 Для классификации различных форм медитации нам 
придётся использовать различные критерии (основания для 
классификации). Построение исчерпывающей классифика-
ционной схемы на основе одного-единственного критерия 
представляется невозможным по причине большой сложно-
сти и многогранности как самого человеческого сознания, 
так и методов его целенаправленного развития. Поэтому 
предлагаемая мною классификация медитативных методов 
построена на различных классификационных основаниях. 
Вот эта классификация. 
 а) медитация фантазийная и медитация реали-
стическая (не использующая воображение);
 б) медитация-сосредоточение (она же – медита-
ция с объектом) и медитация-осознание (безобъектная 
медитация);
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 в) медитация-самонаблюдение (интроспективная)  
и медитация пространственного осознания (экстраспек-
тивная медитация), иначе – внутреннее и внешнее осознание.
 г) медитация статическая (лёжа, сидя или стоя)  
и медитация динамическая (в движении);
 д) наконец, как особую форму энергомедитативной 
практики можно выделить дыхательную медитацию. Если 
говорить более точно, дыхательная практика в значительно 
большей степени является практикой энергетической, не-
жели практикой медитативной. Тем не менее, медитативный 
компонент в ней присутствует уже с самого начала и посте-
пенно растёт по мере её совершенствования. 

*     *     *
 Как я уже ранее говорил, именно медитация, а точнее 
– энергомедитативная практика, является магистральным и 
наиглавнейшим Путём духовного развития. Если же какое-
либо учение говорит о духовном развитии, но при этом кри-
тично относится к медитации – вряд ли оно заслуживает се-
рьёзного внимания. Такое учение – не более как бесплодное 
мудрствование, которое не сможет привести своих последо-
вателей к подлинному духовному преображению. Это имен-
но тот случай, когда «листьев много, а плоды – отсутствуют».  
К сожалению, именно таким, по моему глубокому убежде-
нию, является путь религиозного поклонения. Вопреки рас-
пространённому мнению, между молитвой и медитацией 
существует глубокое и качественное отличие. И это хорошо 
понимают представители русской православной церкви, от-
носящиеся к медитации с нескрываемой враждебностью. 
 А ведь медитация – это основной метод самосовершен-
ствования в таких глубоких, благородных и гуманных тради-
циях как классическая йога, буддизм и даосизм, каждая из 
которых к тому же значительно старше христианства. 
 Неправильное отношение к энергомедитативной прак-
тике, вплоть до полного её отрицания, можно встретить и у 
некоторых популярных авторов, таких, например, как Алан 
Уотс и Джидду Кришнамурти. 
 Алан Уотс в своей наиболее известной книге «Путь дзэн» 
с потрясающим легкомыслием объявляет дзадзэн, традици-
онную практику сидячей медитации, бесплодным и глупым 
занятием. Фундаментальную практику духовного развития 
он насмешливо называет «дзэн отсиженных ног» и считает 
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её совершенно излишней. Всё, что с его точки зрения тре-
буется, – это просто иной взгляд на вещи. Уотс совершен-
но не понимает диалектику количественно-качественных 
переходов. В описаниях многочисленных случаев так назы-
ваемого «мгновенного» просветления он видит лишь яркое 
и красочное событие духовной трансмутации, но при этом 
совершенно игнорирует многолетний и многотрудный путь, 
предшествующий этому событию. Уотс похож на челове-
ка, который смотрит на богатый праздничный стол и при 
этом не осознаёт, что за всем этим великолепием скрывают-
ся большие труды, большие предшествующие затраты сил 
и средств. Дзэн Уотса – нечто вроде скатерти-самобранки: 
стоит только щелкнуть пальцами – и всё, чего бы ни поже-
лал, уже стоит на столе. 
 Отрицая практику сидячей медитации, Уотс ссылается 
на известную чаньскую историю, в которой сидение в дзад-
зэн сравнивается с полировкой черепицы. 
 Ма-цзу жил в горной хижине, в уединении и практико-
вал дзадзэн (сидячую медитацию). Однажды чаньский ма-
стер Хуайжан, увидев его сидящим в медитации, спросил:
 – Уважаемый, чего Вы собираетесь добиться этим си-
дением?
 Ма-цзу на это ответил:
 – Я хочу стать Буддой.
 Тогда Хуайжан поднял кусок черепицы и начал точить 
её о камень.
 – Что Вы делаете, Учитель? – спросил Ма-цзу. 
 – Я полирую его, чтобы сделать из него зеркало. – от-
ветил ему Хуайжан. 
 – Да разве можно, полируя кусок черепицы, сделать из 
него зеркало? – вновь спросил Ма-цзу. 
 На это Хуайжан дал ответ, который стал классическим 
и вызвал впоследствии множество споров:
 – Если, полируя черепицу, нельзя сделать зеркало, то 
как можно стать Буддой посредством сидения в медита-
тивной позе?*
 Ма-цзу тогда спросил: 
 – Что же я тогда должен делать? 

 * Обычно эта фраза переводится иначе: «Как можно стать Буддой, 
практикуя сидячую медитацию? Однако просто сидеть в предписанной позе 
и практиковать медитацию – это совершенно разные вещи. 
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 Хуайжан ответил:
 – Если бы ты управлял телегой и она бы не двигалась, 
ты бы стал лупить телегу или быка? 
 Ма-цзу ничего не ответил. Хуайжан продолжал:
 – Ты практикуешь сидячую медитацию? Ты стремишь-
ся стать сидячим Буддой? Позволь мне тебе сказать, что 
сущность дзадзэн – не в сидении и не в лежании (т.е. не во 
внешней форме, а во внутреннем содержании – В.К.). Если 
ты попытаешься стать сидящим Буддой, это не меньше, 
чем взять и убить Будду. Если ты цепляешься за сидячую 
форму, ты не достигнешь коренной истины. 
 Выслушав всё это, Ма-цзу почувствовал себя настоль-
ко освежённым, как будто испил нежнейшего нектара. 
 Эта дзэнская история породила великое множество тол-
кований, часто весьма глубокомысленных, но, увы, весьма 
далёких от истины. Суть же этой притчи очень проста. Есть 
поза (асана), представляющая собою внешнюю форму и есть 
медитация – внутренняя техника, обеспечивающая внутрен-
нее наполнение этой формы. Подлинная практика дзадзэн, 
в отличие от простого сидения, это неразрывное единство 
внешней формы и внутреннего содержания (асаны и меди-
тации). Вот и всё! Просто как репа! 
 Возможно, кого-то не устроит это, «слишком простое»,  
я бы даже сказал, шокирующее своей простотой, объяснение. 
Да, конечно, можно попытаться найти какие-то невероятные 
глубины особой дзэнской мудрости в этой притче. Однако 
остерегайтесь перемудрить самих себя. Не следует уподо-
бляться ныряльщику, который на мелководье прыгает вниз 
головой, ошибочно полагая, что там глубоко, и в результате 
сворачивает себе шею. На мой взгляд, чаньские наставники в 
своей любви к парадоксам зашли слишком далеко. Безуслов-
но, в дзэнских поучительных историях, афоризмах, коанах, 
диалогах содержится много глубокой мудрости и духовных 
прозрений. Однако, и на это не стоит закрывать глаза, мно-
гие дзэнские Мастера и наставники в своих словах и поступ-
ках не были аутентичны. Скорее ими двигало недостойное 
желание эпатировать аудиторию, поразить, блеснуть, произ-
вести впечатление. Многие из них не столько стремились к 
просветлению, сколько к тому, чтобы прослыть необычным 
человеком и привлечь внимание окружающих к собственной 
персоне (типичная мотивация истероидной личности). 
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 Практика духовного самосовершенствования имеет 
множество тонкостей и даже при самом ясном изложении до-
статочно трудна для понимания. Зачем же усложнять её по-
стижение туманными речами, лишёнными ясности и конкрет-
ности? «Кто ясно мыслит, тот ясно и излагает» – говорит 
немецкий философ. Нельзя с этим не согласиться. Девизом ду-
ховного наставника, на мой взгляд, должны быть следующие 
слова: глубина понимания и ясность изложения. Расплыв-
чатая многозначительность и высокопарная таинственность 
совершенно неуместны там, где можно дать искренним иска-
телям свет и радость полноценного понимания. Таинственная 
многозначительность и туманные речи наводят на мысль, что 
либо сам «великий человек» плохо представляет о чём гово-
рит, либо же о том, что его подлинной целью является не по-
стижение Пути, а вполне земное стремление привлечь к себе 
внимание и завоевать репутацию великого наставника. К со-
жалению, результаты многовекового развития чань-буддизма 
в Китае оказались весьма плачевны, на мой взгляд, именно по 
вышеуказанным причинам. Вот что пишет в своей автобио-
графии современный китайский наставник Шэн-янь*:
 «В возрасте тринадцати лет я покинул дом, чтобы 
стать буддистским монахом. Местный монастырь, как и 
большинство других в Китае, назывался Чаньский храм.  
Но на самом деле теория и практика Чань почти никогда 
там не обсуждались. Как молодые монахи, большинство 
из нас не имело ясного представления, что в действитель-
ности является практикой Чань. Наше обучение состояло 
просто из строгой дисциплины, предписанной монахам – по-
вседневных занятий, как, например, стирка одежды, приго-
товление пищи, работа на полях и выполнение ежедневных 
ритуалов. Также мы изучали важные сутры…
 Мне было тринадцать лет, и я ничего не знал об исто-
рии буддизма, и всё же я считал, что буддизм находится на 
пути к своей гибели. Большинство китайцев плохо понима-
ли суть Дхармы (Учения Будды). Учителей было очень мало, 
и то, что я узнавал, было основано исключительно на запо-
минании священных текстов». 
 Далее Шэн-янь, будучи неудовлетворённым своим обу-
чением, убежал из своего чаньского монастыря, чтобы посту-

 * Шэн-янь. «Поэзия просветления».
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пить в буддистскую школу в Шанхае. В этой школе он также 
не получил от своих наставников ясного и понятного пред-
ставления о чаньской практике. 
 «Мы медитировали, но не очень ясно представляли себе 
правильный метод практики. Поэтому было сложно полу-
чить реальную пользу от неё…
 Люди, испытавшие глубокие переживания в процессе 
медитации или те, кто был признан просветлённым, никог-
да не объясняли своих переживаний. Когда они говорили друг 
с другом, их слова были странными, а их значение неясным. 
Там были ученики постарше, которые провели несколько 
лет в зале для медитации. Когда я спрашивал их о практике, 
они обычно говорили: «О, это несложно. Просто сиди. Когда 
ноги перестанут болеть, всё будет в порядке». Иногда мона-
ху предписывалось использовать в своей медитации гуньань 
(яп. коан), но в целом систематическое руководство меди-
тацией отсутствовало. Как-то в школе я принял участие 
в чаньском затворничестве. Я просто сидел в медитации*, 
пока удар доски для благовоний не призывал нас на ходячую 
медитацию. Никто не говорил мне что делать и ничему не 
учил меня…
 …Иногда во время медитации я думал: «Что я должен 
делать? Должен ли я повторять имя Будды? Должен ли я де-
лать что-то другое? Что такое медитация на самом деле? 
Я продолжал задавать себе эти вопросы, пока не превратил-
ся в большой шар сомнений. Однако, пока я оставался в этой 
школе, мои сомнения так и не были разрешены.»
 Далее Шэн-янь переехал на Тайвань, где продолжал 
свои поиски истинной Дхармы: «…Я начал искать в сутрах 
методы практики… Хотя тексты и не всегда ясны, настой-
чивость и упорство рано или поздно приведут к успеху, и 
метод станет понятен». 
 Я позволил себе столь обильное цитирование, поскольку 
эти автобиографические заметки помогут читателю избавить-
ся от иллюзий по поводу того, что наилучшее духовное руко-
водство в наши дни можно обрести только на Востоке. Увы, 
в такой позиции слишком много мифологии и слишком мало 
знания реального положения вещей. Метафизические исти-

 * Точнее говоря, сидел в предписанной позе, но не в медитации. Подлин-
ная медитация предполагает сочетание внешней формы (асана) и внутренней 
медитативной техники, которая в данном случае просто отсутствовала. – В.К. 
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ны могут излагаться сколь угодно туманным языком (хотя, 
по большому счёту, и здесь следует стремиться к ясности и 
понятности изложения), но совсем, совсем другое дело – ме-
тодика медитативной практики. Нет никакого сомнения в 
том, что она должна быть ясной и доступной, изложенной 
вполне конкретно и недвусмысленно, общедоступным и по-
нятным языком, без всяких метафизических сложностей.  
Из автобиографических заметок Шэн-яня хорошо видно, что 
в первой половине XX века в Китае, на родине Чань-буддиз-
ма, искренний и устремлённый ученик не имел надлежащего 
информационного обеспечения и не мог полноценно прак-
тиковать сидячую медитацию. По этой причине буддизм на 
Востоке сильно деградировал и действительно, как говорил 
Шэн-янь, близился к своей гибели. 
 Та же самая проблема была и в японском дзэн-буддиз-
ме. Японский мастер Сэкида Кацуки, автор известного тру-
да «Практика дзэн», вышедшего в 1972 году на английском 
языке, именно это – отсутствие должного информационного 
и методического обеспечения считает основной причиной 
трудностей и неудач у начинающих. Вот что он пишет о на-
чале своей практики дзадзэн:
 «Если бы только в те дни я знал, как обращаться с те-
лом и умом, я был бы избавлен от всех трудностей, кото-
рым подвергался. Потребовалось тридцать лет, прежде чем 
я начал чувствовать, что как будто достиг небольшого по-
нимания Дзэн. Почему же так случилось?
 Всё дело заключалось просто в отсутствии организо-
ванного метода и теории. Я знаю, что в прежние времена 
последователи Дзэн не распространялись о практике дзад-
зэн. Они посвящали себя исключительно простому способу 
сидения и в течение пяти или десяти лет непроизвольно 
вырабатывали свой метод. Этот способ практики оказы-
вался для них действенным, потому что был их собствен-
ным способом. Однако их возмущала даже мысль о том, 
что они являются всего лишь мастерами какой-то техни-
ки и потому о своих методах говорили неохотно. Даже те-
перь с трудом отмирает идея о том, что дзадзэн можно 
освоить лишь после многих лет упорного и, по-видимому, 
бесплодного труда»*. 

 * Кацуки С. «Практика дзэн». 
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 Совершенно очевидно, что такое положение дел нельзя 
назвать иначе, как состоянием упадка и деградации. Даже 
в чаньских монастырях всего лишь по инерции передава-
лась внешняя форма, лишённая внутреннего медитативного 
содержания. Современный буддизм, на мой взгляд, своему 
возрождению, начавшемуся во второй половине XX века, 
обязан Западу. Запад, с его пытливостью, практичностью и 
непочтительным методическим умом, весьма сильно помог 
возрождению буддизма на Востоке. Я полагаю, помог в зна-
чительно большей степени, чем это сейчас осознаётся на За-
паде и признаётся на Востоке. 

*     *     *
  Автобиографические заметки Шэн-яня также позво-
ляют нам прояснить смысл того, о чём говорится в дзэн-
ской истории про сидение в медитации и полировку че-
репицы. Западному образованному читателю трудно даже 
представить, что можно тупо сидеть в предписанной чань-
ской традицией позе и при этом не практиковать внутрен-
нюю технику медитации. Однако, как показывают заметки 
Шэн-яня, в те времена это было типовым и распростра-
нённым явлением. Тогда вся эта история истолковывается 
очень просто. Суть поучений Хуайжана состоит в том, что 
медитация не сводится к простому сидению, т.е. к приня-
тию физическим телом определённой позы, требуется на-
полнение этой внешней формы внутренним медитативным 
содержанием. Об этом же говорил и Хуэй-нэн, Шестой па-
триарх Чань-буддизма:
 «Подлинная медитация является постоянным осу-
ществлением прямоты сознания всегда и везде: когда ходи-
те, стоите, сидите или лежите… 
 Заблуждающиеся люди привязываются к внешним 
признакам и когда начинают заниматься медитацией, 
то принимают за прямоту сознания неподвижное сиде-
ние и искоренение из сознания ложных взглядов, полагая, 
что это и есть подлинная медитация. Занятия такой 
практикой уподобляют человека бесчувственным вещам 
и создают препятствия к Пути-Дао. Но Дао должно течь 
беспрепятственно, как можно ему препятствовать? 
Если сознание задерживается на вещах, то значит, оно 
связывает само себя. Если бы от (простого) сидения в не-
подвижном состоянии был какой-то толк, то разве стал 
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бы Вималакирти бранить Шарипутру за занятия сидя-
чей медитацией в лесу?!»*.
 Как видим, история с Хуайжаном и Мацзу не ориги-
нальна, а является парафразом аналогичной истории из Ви-
малакирти-нирдеша-сутры. Далее, совершенно очевидно, 
что речь идёт не об отказе от медитативной практики, ибо 
«прямота сознания», о которой говорит Хуэй-нэн, это и есть 
форма контроля над своим сознанием, сохранение внутрен-
ней установки на отрешённое созерцание всего содержимого 
своего сознания. То есть речь идёт не об отказе от медитации 
вообще, а о том, что само по себе сидение в позе скрещенных 
ног, без внутренней практики, не имеет никакого смысла. 
Сидеть в медитативной позе и практиковать медитацию – 
это разные вещи. Для нас это совершенно очевидно, но для 
простых, наивных и малообразованных людей того времени 
это было непонятно. Нам же сейчас кажется немыслимой и 
невозможной столь потрясающая наивность дзэнских учени-
ков. Увы, именно так всё и было на самом деле. Кем-то за-
мечательно сказано, что разум человека всегда ограничен, 
безгранична только его глупость. 

*     *     *
 Итак, по моему глубокому убеждению, аргументация 
Алана Уотса, направленная против практики сидячей меди-
тации, совершенно несостоятельна и являет собой пример 
легкомысленного, незрелого и поверхностного отношения к 
обсуждаемому предмету. Алан Уотс проявил поразительную 
безответственность, подвергнув ошибочной критике и неза-
служенному осмеянию то, что является самой сердцевиной 
духовного опыта и духовного развития – практику сидячей 
медитации. Свой литературный талант и несомненную ода-
рённость он употребил на то, чтобы отвратить своих чита-
телей от самой важной практики духовного делания и обе-
сценить её в глазах духовных искателей. Очень жаль, что 
стилистическая одарённость А.Уотса не сопровождалась глу-
биной духовного постижения. В результате его творчество и 
его талант принесли не пользу, а великий вред, сбивая людей 
с толку и уводя их с истинного Пути. 

 * Сутра Помоста Шестого Патриарха.
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Глава 2
Джидду Кришнамурти 

или бесплодное мудрствование

 Помимо Алана Уотса, другим великим путаником, от-
рицающим медитацию как метод и систематическую дис-
циплину, был Джидду Кришнамурти. До сих пор он почита-
ется как один из величайших духовных учителей прошлого  
(XX-го) века. Множество людей во всём мире с большим вни-
манием читают его книги, записи его многочисленных бе-
сед с духовными искателями, пытаясь найти в них ответы 
на важнейшие проблемы своей жизни. Увы, к сожалению, 
Джидду Кришнамурти значительно чаще запутывает читате-
ля, нежели проясняет суть проблемы. 
 Самая большая ошибка Кришнамурти – отрицание 
метода медитации и необходимости систематического 
усилия. Это категорическое отрицание многократно и на-
стойчиво повторяется во всех его книгах. Вот несколько 
типичных высказываний: 
 «Может ли ум, практикующий какую-либо систему, 
найти то, что лежит за пределами ума? Способен ли ум, 
который удерживается в рамках собственной дисциплины, 
вести поиск?»*.
 Когда его спрашивают: 
 – Хорошо, но как же реализовать то, к чему вы при-
зываете, как достичь состояния умственного безмолвия и 
внутренней свободы?
 Кришнамурти отвечает:
 – Никакого «как» и никакого метода не существует.  
«…Почему вы так упорно мыслите в аспекте методов и 
приёмов? Может ли метод и технический приём освобо-
дить человека; не лепит ли он человека в соответствии с 
желаемой целью? … Фактор, который принесёт истинную 
помощь человеку, может существовать лишь за предела-
ми техники и методов».
 – А что же это такое? – спрашивает искатель.
 – Возможно, это любовь, – отвечает Джидду Кришнамурти.

 * Здесь и далее: Д.Кришнамурти «Проблемы жизни».
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 Не понимая тонкой диалектики взаимопорождения 
свободы и необходимости, Кришнамурти отвергает духов-
ную самодисциплину, отказываясь принять тот факт, что 
йога сознания есть не что иное, как систематическое усилие. 
Вот что он говорит по этому поводу:
 «Вы используете дисциплину, контроль в качестве 
средства для достижения тишины ума, не так ли? Дисци-
плина предполагает сообразование с образцом; вы устанав-
ливаете внутренний контроль для того, чтобы быть тем 
или иным. Не является ли дисциплина, в сущности, насили-
ем?…Дисциплина – это подавление, преодоление того, что 
есть. Дисциплина – это насилие; итак, с помощью ложных 
средств мы надеемся достичь истинной цели».
 Совершенно непонятно, почему Кришнамурти ставит 
знак равенства между дисциплиной и подавлением. Суще-
ствует такая дисциплина, которая, наоборот, приводит к са-
мораскрытию и внутреннему освобождению. Эта внутренняя 
дисциплина и есть медитация-осознание, то, что Хуэй-нэн 
называл «осуществлением прямоты сознания». Кришнамур-
ти совершенно не понимает диалектики усилия и отсутствия 
усилия, дисциплины и свободы; диалектики следования об-
разцу духовного самоконтроля и непредсказуемости духов-
ного результата. Подлинная медитация-осознание не являет-
ся ни грубой насильственной намеренностью, ни свободным 
творческим полётом вне всяких ограничений. На самом деле, 
она представляет собою тонкое сочетание усилия и безусиль-
ности, намеренности и спонтанности. И это не просто краси-
вые слова. За ними стоит вполне реальное содержание. 
 Подробное разъяснение того, что представляет собою 
подлинная медитация, мною уже было дано в первом томе 
(во II части, в 7-й главе). Там приведены три метафоры, весь-
ма важных для понимания сути подлинной медитации: 
 1. метафора «садовник-строитель»;
 2. метафора «лодка на стремнине»;
 3. метафора «заблудившаяся лошадь».
 Эти метафоры и сопутствующее им объяснение убеди-
тельно показывают всю несостоятельность высказываний 
Джидду Кришнамурти. Рекомендую читателю ещё раз про-
смотреть этот материал, чтобы освежить его в памяти. 
 Действительно, «духовная» практика, отличительными 
чертами которой являются грубая механистичность, попыт-
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ка насильственного формирования своей личности в соот-
ветствии с заранее заданным образцом-идеалом, малосимпа-
тична и просто неприемлема. Однако это вовсе не означает, 
что такой будет любая медитация. Существует и совершенно 
иной подход, иное усилие, иная технология, иная дисципли-
на, которые и соответствуют настоящей, а не суррогатной 
медитации. Контроль, дисциплина и усилие – абсолютно не-
обходимы в медитативной практике, однако они ни в коей 
мере не сводятся к грубым механистическим формам.  
На самом деле, они представляют собою тонкое искусство 
настройки, необходимое для сохранения центрального меди-
тативного состояния (пребывания лодки на стремнине). 
 Вышеупомянутые три метафоры позволяют понять всю 
ошибочность представлений Кришнамурти о том, что «усер-
дно практикуемая дисциплина не может привести нас к не-
познаваемому», что конечное не может привести нас к бес-
конечному. С этим невозможно согласиться. Как я уже ранее 
говорил в этой книге, правильно ритмизованная опора на 
двойственное конечное в итоге приводит к прорыву к 
Единому Бесконечному (принцип Тай-цзи). Следование 
образцу, по Кришнамурти, – пустое дело. Однако какому об-
разцу? Если бы Кришнамурти критиковал образец как желае-
мый результат духовной практики, тогда это была бы совер-
шенно уместная критика фантазийной медитации (то есть 
медитации, использующей воображение). Однако он крити-
кует «образец» как метод, как технику медитации, опромет-
чиво заявляя, что медитация – это творческая спонтанность, 
ни в каком методе и дисциплине вовсе не нуждающаяся. 
 Кришнамурти не понимает различия между фантазий-
ной медитацией, которая и в самом деле следует установлен-
ному образцу, и медитацией свободного осознания, в которой 
нет никакого образца, однако техника и дисциплина, тем не 
менее, наличествуют. Джидду Кришнамурти глубоко заблуж-
дается, когда считает любую дисциплину формой подавле-
ния и когда объявляет любую дисциплину алчным желанием 
достижения. 
 Кришнамурти полагает, что медитативный метод и ду-
ховная дисциплина могут вести только от известного к извест-
ному, исключают прорыв в новое и таким образом блокируют 
подлинное духовное развитие. Однако здесь Кришнамурти 
делает очень серьёзную ошибку. В таких вопросах нельзя 
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руководствоваться формальной логикой, пренебрегая реаль-
ностью. Иначе получится по русской пословице: «Рисовали на 
бумаге, да забыли про овраги». 
 Для дальнейшего обсуждения воспользуюсь следующей 
метафорой. Представим себе человека, который отправился в 
путешествие пешком. Как метод передвижения используется 
весьма простая вещь – обычная ходьба, которая представля-
ет собою однообразное повторение движений ног: шаг левой, 
шаг правой, снова шаг левой, снова шаг правой. Однако та-
кое, довольно простое «перебирание ногами», как оказыва-
ется, способно привести путешественника к безграничному 
богатству жизненных впечатлений, привести к новому, не-
ведомому и непредсказуемому. Метафора Пути, столь часто 
встречающаяся в духовной литературе, далеко не случайна и 
имеет свои скрытые глубины. 
 Абстрактная логика Кришнамурти говорит нам: опреде-
лённость может порождать только определённость и не выхо-
дит за пределы уже известного. При этом новизна и непред-
сказуемость полностью исключаются. Однако это совсем не 
так. Определённость порождает определённость только оста-
ваясь в собственных пределах. Но когда определённость ме-
тода и дисциплины прилагается к огромному таинственному 
и непознанному континенту, которым собственно и является 
сам человек, его тело и его психика, – тогда эта определён-
ность представляет собой необходимое средство взаимодей-
ствия с загадочным и непознанным и даёт совершенно не-
предсказуемые результаты. 
 Если говорить на формальном уровне, то это будет вы-
глядеть следующим образом:
 Известное + известное даёт известное.
 Однако известное + непознанное порождает новое, то 
есть даёт совершенно непредсказуемые результаты. 
Наше тело и наша психика – разве это то, что нами позна-
но? Разве это сфера известного? Нет, на самом деле, всё это, 
если воспользоваться уже упоминавшейся мною метафорой 
фильма А.Тарковского «Сталкер», – не что иное, как «Зона».  
На внешнем уровне, для поверхностного восприятия, Зо-
на – это сама обыденность, скучная, банальная, давно из-
вестная обыденность. Однако, на самом деле, оказывается, 
что это уникальное пространство, обладающее загадочными, 
непознанными, невероятными свойствами. Таковы и мы, 
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наше тело и наше сознание, таков и мир, который нас окру-
жает – всё это и есть «Зона». Применив вполне определённый 
метод к сфере неопределённого, мы с неизбежностью полу-
чаем непредсказуемые результаты. Как совершенно справед-
ливо сказал Вячеслав Рыбаков, «непредсказуемость послед-
ствий есть фундаментальный принцип всякого развития». 
 Практика медитации, основанная на определённом мето-
де (технике медитации) и методике (дисциплине), будучи весьма 
конкретной и известной в этих отношениях, тем не менее, от-
крывает дорогу в неведомое. Результат такой практики всегда 
будет непредсказуемым. Как писал китайский мастер Сун Лу-
тан, «неожиданно и прекрасно приходит духовная трансмута-
ция «шэнь» ». Я полагаю, будет уместным напомнить, что вели-
кий мастер внутренних стилей боевых искусств, в отличие от 
Джидду Кришнамурти, высоко ценил методы энергомедитатив-
ной практики и следовал строгой духовной самодисциплине. 

*     *     *
 Нигилизм Джидду Кришнамурти весьма ярко проявля-
ется также в его отношении к духовной учёбе и духовному 
наставничеству. Он полностью отвергает любые духовные 
авторитеты. По Кришнамурти, любое следование за кем-
либо, любое подчинение авторитету духовной книги или учи-
теля, – есть зло, есть фактор, порабощающий человека и от-
нимающий его духовную свободу. 
 «Следование за другим, будь то вождь, спаситель или 
Учитель, не приносит внутренней ясности и счастья…
 Не существует просветлённого следования; всякое сле-
дование есть зло, а всякий авторитет развращает». 
 Здесь мы снова встречаемся с познавательной двой-
ственностью, с жёстким и категоричным требованием 
«или – или». Однако, на самом деле, этого требует всего лишь 
формальная логика, но никак не реальная жизнь. Разве не 
очевидно, что неправильным будет и полное отвержение лю-
бого авторитета, и полная зависимость от Учителя, доходя-
щая до духовного порабощения? Но почему бы нам не про-
явить избирательность, в одних случаях следуя авторитету,  
а в других – отвергая его? Почему мы непременно должны 
раз и навсегда выбрать какую-то одну линию поведения и 
далее слепо ей следовать? Мы вовсе не обязаны всегда гово-
рить «да» или же всегда («не поступимся принципами!») гово-
рить «нет». Превыше всего мы обязаны быть адекватными.
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 Для разумного человека нет вопроса о том, нужен ли 
Учитель. Есть только вопрос о компетентности Учителя и о 
правильном выборе наставника. Конечно же, Учитель не-
обходим. Кто же вас научит тому, как правильно медитиро-
вать, как не Учитель? Отрицание необходимости духовного 
руководства – естественное следствие отрицания важности 
метода духовной практики и отказа от медитативной техни-
ки. Если метод и техника медитации не имеют никакого зна-
чения, тогда и наставник, способный всему этому научить, 
тоже не нужен. Если довести позицию Кришнамурти до логи-
ческого завершения, то, оказывается, духовный путь не нуж-
дается ни в каком информационном обеспечении. Однако 
такое утверждение противоречит всему нашему жизненному 
опыту и элементарному здравому смыслу. 
 Со времён глубокой древности и в Индии, и в Китае 
очень высоко ценили и уважали людей, обладающих духов-
ным опытом, мудростью и знаниями. Попасть к настоящему 
Учителю и иметь привилегию находиться рядом с ним всег-
да было желанной целью каждого духовного искателя как 
в древности, так и в наши дни. Такой Учитель, безусловно, 
заслуживает глубокого уважения как наш проводник на ду-
ховном Пути. Но не обожествления. Учитель, даже самый за-
мечательный и самый лучший – всегда вторичен. Первичен и 
наиболее важен сам Путь и вся совокупность составляющих 
его знаний и методов. Именно в этом заключается фунда-
ментальное различие между сектами, в которых происходит 
обожествление личности Учителя, и настоящими духовными 
школами, в которых главное – это собственная практика, 
главное – не Учитель (при всём к нему уважении), но Путь. 

*     *     *
 Признавая великую ценность состояния умственной 
тишины, в то же самое время Кришнамурти считает, что не 
существует метода достижения этого состояния. По его мне-
нию, внутреннее безмолвие невозможно культивировать и 
невозможно накапливать. Он пишет: 
 «Ни акт воли, ни дисциплина, ни какое бы то ни было 
усилие, контроль или концентрация и ни любое другое сред-
ство не могут достичь этого».
 Но что же тогда делать, как быть? Как тогда возника-
ет состояние умственной тишины, если его нельзя намеренно 
культивировать? Кришнамурти на это даёт следующий ответ:
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 «Тишина ума возникает спонтанно… Когда есть на-
мерение понять, тогда существует внимание, которому не 
мешает желание быть внимательным… Тишина ума есте-
ственна, когда есть стремление понять». 
 Итак, по Кришнамурти, умственная тишина возникает 
сама по себе, естественным образом, при наличии «стремле-
ния понять». Такой ответ на важнейшую проблему духовного 
развития является слишком вычурным и представляет со-
бою явный интеллектуальный выверт. В конечном счёте, это 
означает подмену медитативной практики интеллектуаль-
ным самопознанием. Стремление понять, о котором говорит 
Кришнамурти, есть не что иное, как потребность нашего ума, 
стремящегося перемалывать информацию и вновь и вновь 
возобновлять своё функционирование. Однако для духовно-
го постижения требуется совершенно иное – культивирова-
ние не-думания, не-мысли. Стремление понять, равно как и 
желание задавать вопросы и искать на них ответы ни в коем 
случае не следует поощрять. Ведь это значит поощрять рабо-
ту ума, которая полностью исключает состояние внутренне-
го безмолвия. Напротив, нужно прекратить любое думание, 
отнаблюдать это «стремление понять» и полностью раство-
рить в процессе медитации-самонаблюдения все эти интел-
лектуально-познавательные «хочу». Как можно это поощрять 
и как можно на это опираться в своём духовном развитии?  
Фактически, Кришнамурти призывает не к самосозерцанию, 
а к интеллектуальному самопознанию и самоисследованию. 
 «…Познавая себя, ум обладает свободой, чтобы быть 
спокойным. И лишь тогда приходит то, что находится за 
пределами ума». 
 Однако ум принципиально не способен познавать сам 
себя. Только духовное начало человека (Атман) способно 
познавать свои оболочки, в том числе и «ум», посредством 
самосветящегося света сознания. Об этом хорошо сказано  
у Шанкары: «Сам Атман освещает разум и другие силы, как 
лампа сосуд, в который она поставлена. Атман же не мо-
жет быть освещаем этими вялыми силами»*. 
 Только когда ум прекращает своё действие – только 
тогда начинается практика самосозерцания. Работа ума и 
самонаблюдение – это два взаимоисключающих режима.  

 * Шанкара «Атма-Бодха».
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Только прекратив процесс думания-самопознания можно 
выйти за пределы ума. Чтобы познать нечто и обрести над 
ним полное господство, нужно выйти за его пределы. 
 Однако Джидду Кришнамурти отвергает учение об Ат-
мане как об индивидуальном духовном начале. «…Не являет-
ся ли мыслящий результатом своих мыслей? Не образуется 
ли он из собственных мыслей? Существует ли отдельная 
сущность, мыслящий, пребывающий вне своих мыслей?  
Не создан ли мыслящий мыслью, не она ли наделила его по-
стоянством среди непостоянства мыслей?».
 Таким образом, согласно Кришнамурти, «не существу-
ет того, кто мыслит, есть только обусловленное мышление».  
Но ведь это та же самая буддистская теория Анатмана, о ко-
торой я уже ранее говорил. Но если нет Атмана, то кто же 
тогда осознаёт? Ум, как низшая способность познания, осо-
знавать не может, он только думает, то есть продуцирует 
цепочки умозаключений и не более того. Снова мы видим в 
учении Кришнамурти весьма серьёзные изъяны. 
 «Самопознание – это основа медитации», – говорит 
Кришнамурти. «В конце концов, самым существенным явля-
ется познание себя, которое создаёт тишину ума. Безмолв-
ный ум не является продуктом воли, дисциплины, разного рода 
практики… Все эти виды практики и дисциплины лишь усили-
вают Эго», – пишет Кришнамурти в книге «Проблемы жизни». 
 Нет! На самом деле всё ровно наоборот: именно медита-
ция как метод, как систематическое усилие, приводит к со-
стоянию умственной тишины, в которой и рождается пони-
мание. Именно медитация является основой самопознания, а 
не наоборот! Именно медитация является путём к обретению 
наивысшей познавательной способности – интуитивной му-
дрости-праджни. 
 Таким образом, у Кришнамурти истинное положение 
вещей оказалось извращённым, перевёрнутым с ног на го-
лову. Кришнамурти берёт понимание в качестве отправной 
точки и пытается через понимание придти к изменению.  
По его мнению, понимание – ключ к правильной медитации. 
Я бы с ним полностью согласился, если бы он имел в виду по-
стижение правильного метода медитативной практики. Од-
нако метод им отвергается, а медитация понимается не как 
практика, не как психотехника, а как спонтанное состояние 
свободной осознанности. 
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 На самом деле, правильное направление духовного раз-
вития противоположно указанному Кришнамурти. Оно идёт 
от медитации как психотехнической дисциплины к последу-
ющим изменению и пониманию. Последнее же приходит как 
следствие правильной медитации. 

*     *     *
 Кришнамурти – типичный негативист, типичный от-
рицатель. В его учении непомерно раздута критическая, не-
гативная часть и очень слабо представлена конструктивная. 
Отрицаются духовные авторитеты и роль Учителя, отрицает-
ся необходимость духовной дисциплины и систематического 
усилия. Отрицается технология Пути, то есть любые психо-
техники, любой метод практики. Наконец, отрицается даже 
существование индивидуального духовного начала – самого 
познающего субъекта. 
 Безусловно, критика – вещь полезная и даже необхо-
димая, по той же самой причине, по которой необходима 
прополка огорода. Однако, во-первых, критика должна быть 
уместной. Для этого она должна проистекать из глубокого по-
нимания обсуждаемой проблемы. Во-вторых, критическая 
часть должна быть уравновешена конструктивной. Если 
критик нечто разрушает, он непременно должен что-либо 
предложить взамен, Кришнамурти же этого не делает. Его 
учение, увы, не отвечает ни первому, ни второму критери-
ям. Критическую часть учения Кришнамурти невозможно 
считать уместной и адекватной, а когда дело доходит до кон-
структивной части – немедленно обнаруживается её полная 
несостоятельность. Дело в том, что Кришнамурти пытается 
дать инструкции, в то же время избегая давать инструкции.  
В результате получается нечто совершенно запутанное и ма-
ловразумительное, а слушатели неизменно остаются в состо-
янии глубокого недоумения и неудовлетворённости. 
 Когда мы пытаемся отыскать нечто позитивное в уче-
нии Кришнамурти, нечто, способное быть опорой; отыскать 
руководство к действию – увы, ничего такого мы у него не 
находим. Вот слова одного из собеседников Кришнамурти, 
приведённые в его книге «Проблемы жизни»: «Я прочёл не-
которые из ваших бесед и присутствовал на них и, по моему 
мнению, то, о чём вы говорите, является слишком негатив-
ным; вы не даёте ни указаний, ни позитивных установок 
для жизни». 
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 Это высказывание является весьма типичной и, на мой 
взгляд, совершенно адекватной реакцией на его рассуждения. 

*     *     *
 Для любого человека, практикующего медитацию-само-
наблюдение, совершенно очевидно, что Кришнамурти пре-
бывает в познавательной двойственности, в отождествлении 
с интеллектуальными конструкциями, порождаемыми его же 
собственным умом. Парадокс заключается в том, что при этом 
содержанием его размышлений как раз и являются вопросы, 
относящиеся к духовному развитию человека. Имеет место 
парадоксальная и заранее обречённая на неудачу попытка 
решить проблемы духовного уровня посредством интеллек-
туального самопознания, но не через интуитивную мудрость-
праджню. Поразительно, но сам он делает именно то, от чего 
всячески открещивается и от чего предостерегает своих по-
следователей. В своих многочисленных беседах Кришнамур-
ти, несмотря на все свои декларации о важности умственной 
тишины и т.п., пытается решить проблемы ума, оставаясь в 
пределах ума и с его же помощью. Это напоминает попытку 
барона Мюнхгаузена вытащить себя вместе со своей лошадью 
из болота, схватившись за собственные волосы.
 Как я уже говорил, Кришнамурти признаёт важность 
внутреннего безмолвия (не-мысли, не-ума), однако при этом 
отрицает систематическую практику медитации как сред-
ство его достижения. Как и для Алана Уотса, для него таким 
средством является самопознание, которое на поверку ока-
зывается бесплодным мудрствованием. Это хорошо видно из 
описания его бесед с духовными искателями, во время кото-
рых он использует сократовский метод задавания вопросов. 
Это его излюбленная манера проведения беседы. Однако, 
как я уже упоминал, вопросы апеллируют к нашему разуму 
и стимулируют дискурсивное мышление. Вопросы всегда 
оставляют нас в пределах нашего ума (англ. mind), то есть 
речи и мышления. Задавание вопросов и есть стимуляция 
мышления и речевых ответов, то есть действие, противопо-
ложное состоянию умственного безмолвия. При этом оба – и 
задающий вопросы, и отвечающий на них – вынужденным 
образом остаются в пределах сферы грубоматериального и 
никакой речи о духовном прорыве, духовном озарении и быть 
не может! Наш ум – территория, полностью оккупированная 
врагом. Он представляет собою не что иное, как скопище 
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эгозащитных механизмов. Не случайно индийская мудрость 
говорит нам: «Ум – убийца реальности. Останови этого убий-
цу!». Стоит человеку открыть рот, как он тут же предостав-
ляет трибуну собственному Эго. Исключением являются сло-
ва, порождаемые состоянием умственной тишины, которое 
достижимо только для того, кто включён в систематическую 
практику сидячей медитации-самонаблюдения. 
 Говорить о проблемах человека имеет смысл только 
тогда, когда этот предваряющий разговор завершается пси-
хотехникой, ведущей к прекращению как внешней, так и 
внутренней речи-мышления, к прекращению любых, даже 
самых мудрых и высокодуховных разговоров. 
 Однако этого у Кришнамурти нет. Поразительно! Криш-
намурти провозглашает ценность внутреннего безмолвия, но 
в то же время погружает собеседника в бездну интеллекту-
ального самоанализа. Вместо того, чтобы объяснить самое 
главное – как практиковать и что делать, он пытается 
посредством пространных рассуждений привести своих со-
беседников к некоему пониманию. Кришнамурти действует 
на основе совершенно ложного убеждения, что сначала нуж-
но придти к пониманию, и только на основе такого пони-
мания можно обрести внутреннее безмолвие. Однако то, что 
он предлагает – это дорога в никуда. Никакие разговоры про 
умственную тишину не в состоянии привести к умственной 
тишине, не в состоянии заменить медитативную практику. 
 Это похоже на известную историю про дракона, за-
хватившего город и взимающего с него тяжкую дань. В этот 
город является герой, желающий сражаться с драконом и 
освободить город. И что же он видит? Горожане устраива-
ют шествия с плакатами, демонстрации протеста, проводят 
митинги, на которых призывают выступить против тирана, 
уничтожить злодея. Однако вся их энергия уходит в слова. 
Обильные словоизлияния не приводят ни к каким реальным 
действиям. Всё, на что оказываются способны свободолюби-
вые горожане – это лозунги. «Долой тирана!», «Все как один 
выступим против дракона! Да здравствует свобода!» и так 
далее и тому подобное. 
 Когда наш герой, обнаруживает, что проходит день 
за днём, неделя за неделей, но ничего не меняется – в кон-
це концов, он не выдерживает, поднимается на трибуну во 
время одного из очередных митингов и могучим голосом, 
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потрясая не менее могучим мечом, заявляет: «Довольно 
слов! Довольно пустой болтовни! Пора, наконец, перейти к 
делу и уничтожить дракона! Сколько можно болтать, надо 
действовать!».
 Его слова народ встречает бурными аплодисментами и 
восторженными воплями. Следующий оратор, потрясая ку-
лаками, возмущённо восклицает: «Да! Доколе мы ещё будем 
болтать! Давно пора перейти к активным действиям. Прошло 
время слов, настало время дел. Вперёд, соотечественники!». 
 Весь этот день и последующие дни народ продолжает 
часами многословно и весьма эмоционально возмущаться 
бездействием болтунов и говорить о том, что настала пора 
действовать. И так день за днём, неделя за неделей. Митин-
ги, демонстрации, пламенные ораторы – и никаких конкрет-
ных действий. 
 На мой взгляд, эта история исключительно точно опи-
сывает ситуацию с духовными призывами Джидду Кришна-
мурти. Увы! В этом мире лозунги не работают. Работают ме-
тоды, против которых так пламенно восстаёт Кришнамурти, 
методы, а не лозунги! 
 (Я вполне понимаю, что говорю вещи, весьма непри-
ятные и обидные для поклонников Кришнамурти. Но тут уж 
ничего не поделаешь – истина дороже. Тем более, после всего, 
что я написал в этой книге, похоже, терять мне уже нечего). 
 В беседах с духовными искателями Кришнамурти по-
стоянно советует: «задайте этот вопрос самому себе, иссле-
дуйте его, выясняйте его причину» и т.д. Но это же призыв 
к самоанализу, а не к самонаблюдению. Самоанализ же, 
как я уже говорил, никогда не приводит к самопониманию, 
ибо использует разум. Там, где есть вопрос и есть поиск 
ответа – там нет и быть не может медитации. Мышление 
всегда движется от вопроса к ответу через цепочку умо-
заключений. Однако любой такой ответ, полученный по-
средством мышления, с неизбежностью порождает серию 
новых вопросов. Тот, кто начинает с вопросов – никогда не 
приходит к подлинному пониманию. Начинать следует с от-
ветов, а не с вопросов. 
  В процессе познания не столько важна логическая без-
упречность (внутренняя согласованность системы взглядов), 
сколько адекватность (внешняя согласованность, соответ-
ствие реальному положению вещей). Логическая безупреч-
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ность безусловно полезна и даже необходима, но она никоим 
образом не может быть критерием истинности. Она не может 
гарантировать того, что реальность и в самом деле такова, 
какой она предстаёт в нашем описании. Проблема адекват-
ности нашего знания может быть разрешена удовлетвори-
тельным образом только при наличии высокоразвитой инту-
итивной мудрости-праджни (экстраментальной способности 
познания). Конечно же, внутренняя согласованность всех 
компонентов концептуального знания – дело хорошее, одна-
ко она всегда второстепенна по сравнению с внешней согла-
сованностью (то есть согласованностью с реальностью). 

*     *     *
 Тот, кто хорошо знаком с учением Кришнамурти, может 
мне возразить, указав на то, что Кришнамурти не только при-
зывал к самопознанию, но также призывал и к осознанию. 
 «Ум должен быть спокоен… для этого необходима сво-
бода от мыслей. …Будьте открыты, восприимчивы, полнос-
тью сознавая от момента к моменту всё что есть. Не соз-
давайте вокруг себя неприступной стены мысли». 
 Да, рекомендация полностью осознавать «всё, что ес-
ть» – абсолютно правильна и является фундаментальной 
внутренней установкой, которую необходимо сохранять, 
практикуя наивысшую форму медитации. Однако у Криш-
намурти, в силу зашоренности его ума предвзятыми идеями, 
отсутствует понимание важнейших условий успешной меди-
тации-осознания. А без этого все эти замечательные призы-
вы просто «не работают». 
 Я уже приводил ранее замечательный афоризм Б.Г.Ана-
ньева «Ценность абстракции определяется возможностью 
её конкретизации». К сожалению, базовое теоретическое 
представление о том, что духовное развитие неразрывно свя-
зано с трансцендированием ума и достижением состояния 
внутреннего безмолвия у Кришнамурти не получило адекват-
ной конкретизации и не было доведено до уровня, обеспечи-
вающего успешное практическое применение.
 В чём же заключаются роковые методологические 
ошибки Джидду Кришнамурти? Во-первых, он считает, что 
нет необходимости регулярно практиковать сидячую ме-
дитацию в специально отведенное время и в специальной 
медитативной позе. С его точки зрения, вполне достаточно 
сохранять постоянную осознанность в повседневной жиз-
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ни, всегда и везде. Увы, это очень, очень большая ошиб-
ка. Стоит только начать практику сидячей медитации и 
получить необходимый внутренний опыт, как ущербность 
и несостоятельность этой позиции высвечиваются самым 
несомненным образом. Вы очень скоро увидите, что даже 
тогда, когда вы вышли из круга повседневных дел и спе-
циально посвятили своё время медитации – даже в этом, 
исключительно благоприятном режиме очень непросто со-
хранять должный уровень осознанности. В повседневной  
жизни просто невозможно достичь такого же качества и 
глубины отрешенной осознанности, как в специальной 
практике сидячей медитации. Тот, кто этого не понимает, 
кто отказывается от систематической практики сидячей 
медитации – обречён на духовный застой и на отсутствие 
реального прогресса. 
 Совсем другое дело – это то, что не следует возводить 
стену, отделяющую практику медитации от повседневной 
жизни. Необходимо как то, так и другое. Необходима как 
сидячая медитация, так и сохранение осознанности в по-
вседневной жизни. То качество и та глубина осознанности, 
которые обретаются в практике сидячей медитации, долж-
ны постепенно пропитывать своим светом и наше повсед-
невное существование. 
 Другой дефект учения Кришнамурти заключается  
в том, что он попросту не знает, что медитация-осознание 
имеет две качественно различающиеся формы:
 а) медитация-присутствие (осознание внешнего мира);
 б) медитация-самонаблюдение (осознание внутреннего 
мира). 
 Тот, кто пытается, подобно Джидду Кришнамурти, 
практиковать осознанность в повседневной жизни, есте-
ственно, в большей степени осознаёт внешний мир, нежели 
самого себя. Книга «Беседы о жизни» изобилует яркими и кра-
сочными описаниями обстановки, окружающей автора в мо-
мент написания каждой главы, но очень, очень редко описа-
ниями его душевного и телесного состояния. Таким образом, 
у Кришнамурти и его сторонников осознание в повседневной 
жизни не только имеет намного более низкое качество, чем 
это было бы в практике сидячей медитации, но и сводится 
исключительно к экстраспективной (то есть направленной на 
внешний мир) форме медитации-осознания. 
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  Для развития полноценного внутреннего осознания 
абсолютно необходимы регулярные систематические заня-
тия, проводимые в специально отведённое время, в правиль-
ной медитативной позе и, что очень важно, при закрытых 
глазах. Последнее исключительно важно, поскольку наилуч-
шие условия для осознания физического тела и душевного 
состояния создаёт именно отключение зрительного воспри-
ятия. И, конечно же, помимо внешних условий, необходима 
внутренняя техника или метод медитации-самонаблюдения, 
который должен быть исчерпывающим образом объяснён 
всем желающим его практиковать. 
 Кришнамурти не видел разницы между осознанием 
при открытых глазах и осознанием при закрытых глазах. По-
этому он наивно полагал, что сохранение осознанности в по-
вседневной жизни автоматически приводит к растворению 
ума и возникновению состояния внутреннего безмолвия. Ме-
дитация-самонаблюдение, обязательным условием которой 
является сохранение надлежащей медитативной позы при 
закрытых глазах, им вообще не практиковалась. Кришна-
мурти входил в состояние созерцания внешнего мира, прио-
станавливая при этом деятельность ума, но не растворяя его. 
Затем, выйдя из этого состояния, он начинал анализировать 
полученный опыт с помощью того же самого ума. Поэтому 
все его философемы, все его теоретические построения – не 
более как результат спекулятивного мышления. 
 Между тем, подлинная духовная мудрость – это всег-
да результат медитации-самонаблюдения, но не медитации-
присутствия. Вот почему рассуждения Кришнамурти – всего 
лишь продукция ума, а не прямое прозрение в истину. Читая 
Кришнамурти, невольно удивляешься тому, что человек, так 
много и обильно рассуждающий об умственном безмолвии и 
тому подобных вещах, настолько порабощён тем же самым 
умом, к преодолению которого он так настойчиво призывает. 

*     *     *
 Любопытно то, что сам Кришнамурти не признавал 
себя духовным наставником, поскольку его учение отвер-
гает любые духовные авторитеты. Однако любой человек, 
который берёт на себя смелость давать духовные наставле-
ния – автоматически принимает роль Учителя, независимо 
от того, считает он себя таковым или нет. По этому вопро-
су собственное мнение Кришнамурти не так уж и важно. 
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Важно другое – то, что он написал множество книг, читал 
публичные лекции и провёл на протяжении многих лет боль-
шое количество индивидуальных бесед. Как говорят англи-
чане, если нечто выглядит как утка, плавает как утка, и 
крякает как утка – то это и есть утка. Что бы по этому по-
воду ни говорил сам Кришнамурти, но он принял на себя 
роль духовного консультанта и наставника со всей сопря-
жённой с ней великой ответственностью. Однако насколь-
ко он оказался готовым к этой роли? Со всей очевиднос-
тью обнаруживается, что Кришнамурти имеет очень слабое 
представление о конкретных разновидностях медитативной 
практики, существующих в классической йоге, буддизме и 
даосизме. В своей интеллектуальной гордыне он посчитал 
себя выше всего этого. Отсутствие у Кришнамурти интереса 
к энергомедитативным техникам вполне понятно: отрица-
ние метода как такового, делает бессмысленным изучение 
конкретных медитативных техник. Между тем, древняя ки-
тайская мудрость гласит: «Сначала изучи правила, и лишь 
потом будь от них свободен». Кришнамурти, смею вас заве-
рить, этого не сделал. Он отвергает то, чего не знает и в чём 
не имеет необходимого личного опыта. 
 Если бы все эти вопиющие ошибки и несообразности 
были бы им оставлены, так сказать, сугубо для личного упо-
требления, – не было бы ничего предосудительного, ибо каж-
дый имеет право на свои заблуждения. Однако ошибки Криш-
намурти до сих пор издаются большими тиражами во всём 
мире и создают невероятную путаницу в умах читателей.  
В результате, многие неискушённые люди, загипнотизиро-
ванные авторитетом Кришнамурти, отказываются от меди-
тативной практики как духовной дисциплины и таким обра-
зом лишаются наиважнейшего средства духовного развития. 
Их время и энергия растрачиваются на интеллектуальную 
саморефлексию и пустопорожние рассуждения, которые, 
как хорошо известно любому практику, никуда привести не 
могут. Весь пар уходит в гудок и никакого реального продви-
жения вперёд не происходит. Хорошо известно, что в отли-
чие от представителей чань-буддизма, даосизма и классиче-
ской йоги, среди последователей Джидду Кришнамурти нет 
тех, кто достиг просветления, тех, кто прошёл личный опыт 
духовной трансмутации. Там, где нет метода медитации, где 
нет йоги сознания как систематической практики – там нет 
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и быть не может никакого позитивного результата. Из ничего 
ничего и получается! 
 В одном из своих романов Фёдор Достоевский писал: 
«Дайте русскому школьнику карту звёздного неба, которую 
он никогда до этого не видел, – и назавтра он вернёт её вам 
в исправленном виде». 
 Эти слова как нельзя лучше подходят ко всем тем, кто, 
не имея личного опыта практики сидячей медитации и не 
пройдя через соответствующую духовную дисциплину, осме-
ливается критиковать то, чего совсем не знает. 
 Учение Кришнамурти представляет собой причудливую 
смесь глубоких духовных истин и грубейших ошибок, полнос-
тью исключающих подлинный духовный прогресс. Именно 
этим оно и опасно. Неискушенных людей, уважающих ду-
ховные авторитеты, но не имеющих личного опыта энерго-
медитативной практики, и не имеющих чётких внутренних 
критериев различения истинного и ложного, оно заводит в 
непроходимое болото интеллектуальных поисков. Учитывая 
популярность Джидду Кришнамурти, таких людей довольно 
много. В настоящее время во всём мире существует большое 
число последователей Кришнамурти. Существует Ассоциация 
Кришнамурти и в России, с центрами по изучению его ду-
ховно-философского наследия в Москве и Санкт-Петербурге.  
И все эти люди, благодаря некритичному отношению к уче-
нию своего духовного лидера, увы, обречены на бесконечное 
самокопание и бесплодное мудрствование, оставаясь на обо-
чине магистрального пути подлинного духовного развития. 
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Глава 3
Дзэн коанов и дзэн безмолвного созерцания

Гони свою телегу и свой плуг 
по костям мертвецов.

  Вильям Блейк

 Существуют различные уровни понимания духовной 
практики: от самого грубого и примитивного и до наивыс-
шего. Самый низкий уровень духовной практики состоит 
в исполнении ритуалов и священных церемоний, а также 
заучивании наизусть и рецитации* священных текстов. В 
буддизме – это заучивание важнейших сутр, в даосизме и 
индуизме – таких текстов как Дао-дэ-цзин и Бхагавадгита. 
Заучивание наизусть обычно сопровождается практикой те-
матического размышления, которую ошибочно принимают 
за медитацию. Выглядит это следующим образом: группа 
учеников сначала хором повторяет вслух, вслед за наставни-
ком, шлоку** Бхагавадгиты, после чего, в течение определён-
ного времени все сидят в полном молчании, размышляя над 
её смыслом. В буддизме Махаяны мы видим то же самое: за-
учивание наизусть буддистских сутр и ежедневное их чтение 
нараспев является обязательной практикой во всех дзэнских 
монастырях. Аналогичный метод работы над священными 
текстами с давних времён существует и в даосских монасты-
рях. Ну и что же в этом плохого?
 Действительно, ничего в этом плохого нет, точно так 
же, как нет ничего плохого в изучении инструкции по поль-
зованию бытовой техникой. Изучение духовных текстов по-
лезно и необходимо. Однако только в том случае, если мы 
этим изучением не ограничиваемся и не превращаем его в 
ежедневный ритуал, отнимающий то время, которое должно 
быть посвящено энергомедитативной практике. 
 Духовные тексты имеют троякое назначение. Во-пер-
вых, они задают мировоззренческий контекст духовной 
практики. Во-вторых, они вдохновляют человека на работу 
над собой, создают необходимую для духовной практики мо-

 * Многократное ритмичное чтение сутр нараспев.
 ** Шлока – это двустишие, которое содержит законченную мысль. 
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тивацию. Наконец, в-третьих, и это самое важное, ибо без 
него всё остальное оказывается бесполезным, духовные кни-
ги дают человеку методы духовной практики. Таким обра-
зом, ценность духовных книг и священных текстов опреде-
ляется тем, насколько они способны давать информационное 
обеспечение для духовного развития человека. 
 Чтобы в полной мере понять всю нелепость сведения ду-
ховной практики исключительно к заучиванию и рецитации 
священных текстов, представьте себе человека, подобным об-
разом относящегося, например, к инструкции для стиральной 
машины. Сначала он заучивает её наизусть, а затем ежедневно 
читает её нараспев. Но этим дело и ограничивается – стираль-
ную машину никогда не включают, а бельё остаётся грязным. 
 Или, другой пример. Человек собрался в путешествие. 
Перед тем, как отправляться в путь, он накупил географиче-
ских карт, путеводителей, туристских справочников и с голо-
вой погрузился в их изучение. Проходят дни, недели, месяцы 
и годы, а он всё ещё сидит дома и изучает справочную лите-
ратуру. Произошло смещение мотивации с цели на средство. 
То, что должно быть всего лишь средством, стало самоцелью, 
а подлинная цель оказалась упущенной из виду. 
 На самом деле, нужно не столько размышлять над духов-
ным текстом (например, над Дао-дэ-цзином), сколько работать 
непосредственно со своим сознанием, то есть быть включён-
ным в практику сидячей медитации. Тогда, на определённой 
стадии развития сознания, текст, который ранее казался ма-
ловразумительным и запутанным, станет вполне понятным. 
 Моя точка зрения в этом вопросе ни в коей мере не 
является оригинальной. Фактически, таких принципов при-
держивался так называемый дзэн патриархов. Согласно 
чаньскому преданию, первый патриарх Чань-буддизма Бод-
хидхарма просидел в медитации в горной пещере лицом к 
стене полных девять лет. Для первого патриарха самым глав-
ным видом духовной практики являлась именно сидячая 
медитация (кит. цзо-чань, яп. дзадзэн). Уже само название 
этой, наиболее могущественной школы буддизма – Чань-буд-
дизм (яп. дзэн-буддизм), в переводе означает буддизм ме-
дитации. Таким образом, дзэн патриархов совершенно ясно 
и недвусмысленно отстаивал ту точку зрения, что заучива-
ние наизусть сутр и их рецитация, тематическое размыш-
ление над различными тезисами буддистского вероучения, 
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исполнение ритуальных действий и т.п. – всё это вторично 
и несущественно по сравнению с практикой сидячей меди-
тации. Согласно учению, которое принёс из Индии первый 
патриарх Бодхидхарма, – главное, что требуется для духов-
ного развития – это практика самосозерцания, работа над 
собственным сознанием, которую не могут заменить никакие 
молитвы, никакие ритуальные действия. В Чань-буддизме 
сидячая медитация является ключевым методом практики 
духовного самосовершенствования. По крайней мере, имен-
но такой позиции придерживались все шесть патриархов 
Чань-буддизма. 
 В качестве иллюстрации приведу цитату из поучений 
Четвёртого патриарха Дао-синя (580-651г.г.), который был 
духовным отцом Пятого патриарха Хун-жэня и духовным 
дедом наиболее значимой фигуры китайского Чань-буддиз-
ма – знаменитого Шестого патриарха Хуэй-нэна. Дао-синь 
оставил своим ученикам следующее увещевание:
 «Занимайтесь же со всей серьёзностью сидячей меди-
тацией. Сидеть в состоянии медитации важнее, чем всё 
прочее. Очень хорошо провести в медитации не менее трид-
цати пяти лет, утоляя голод скудной пищей и держа двери 
чувств закрытыми. Не читайте сутр и ни с кем их не об-
суждайте. Если вы будете усердно совершенствоваться, то 
сами, в первую очередь, и получите от этого пользу. Подоб-
но тому, как обезьяна не всегда может расколоть скорлупу 
ореха и добраться до его сердцевины, очень немногим удаёт-
ся довести свою сидячую медитацию до полной реализации».

*     *     *
 Но что же из себя должна представлять практика си-
дячей медитации? Каким должно быть её внутреннее на-
полнение, без которого внешняя форма (физическое сиде-
ние) не имеет никакого смысла? Прежде всего, и да простит 
меня читатель за это повторение, подлинная медитация не 
имеет ничего общего с размышлением на заданную тему.  
До сих пор это многими не понимается, до сих пор восточ-
ные термины переводятся неверно. Уж лучше бы их вообще 
не переводили, поскольку в европейских языках для них, 
как правило, не имеется адекватного смыслового эквива-
лента. Так, например, в русском переводе Бхагавадгиты, 
выполненном академиком Б.Л.Смирновым, санскритское 
слово дхиана переводится как размышление. Это очень се-
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рьёзная смысловая ошибка, ибо размышление – это работа 
ума, тогда как медитация – дхиана – полная тому противо-
положность. Дхиана – это не-ум, не-размышление, это ду-
ховная практика внутреннего безмолвия, полностью исклю-
чающая работу мысли. 
 Итак, практика сидячей медитации не является прак-
тикой систематического размышления на заданную духов-
ную тему. Подлинная медитация – это практика осознан-
ности, иначе говоря, практика не-ума, не-мысли. В свете 
этих взглядов крайне интересна эволюция дзэн-буддизма и 
ожесточённые споры между различными конкурирующими 
школами, длящиеся уже не одно столетие. 
 Дзэн-буддизм начинался как великая духовная тради-
ция, в основе которой лежала практика медитации-самона-
блюдения, практика осознанности. Затем, спустя несколько 
столетий, этот наивысший метод духовной практики был 
утрачен, и Чань-буддизм пришёл в упадок. Традиция выро-
дилась в передачу внешней формы, лишённой внутреннего 
содержания. Поскольку внутренняя техника сидячей меди-
тации была утрачена, новым поколениям чань-буддистов 
пришлось искать новую технику. Совершенно естественно, 
что начинать им пришлось с самого примитивного – с «меди-
тации» тематического размышления над отдельными текста-
ми духовного содержания, так называемыми коанами. 
 В своём первоначальном виде коан был достаточно 
большим по объёму и слишком громоздким для практики те-
матической медитации. Поэтому он постепенно сокращался 
и, в конце концов, редуцировался до одного слова, выражаю-
щего его суть. Наиболее ярким тому примером является коан 
«Му», о котором мы будем говорить позже. Переход от те-
матического размышления к медитации сосредоточения на 
одном объекте требует замены сложного объекта атомарным. 
В противном случае медитация сосредоточения невозможна. 
Так и возник дзэн коанов, который, по сути, представ-
ляет собою переходный этап развития медитативной 
техники от «медитации» тематического размышления к 
медитации сосредоточения на одном объекте.
 Исторически сложилось так, что впервые Запад позна-
комился не с классическим дзэном патриархов, а с дзэном 
всматривания в коаны. В результате на Западе весь дзэн-
буддизм стал ошибочно отождествляться именно с дзэном 
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коанов. До сих пор такая тенденция в значительной степе-
ни сохраняется. 
 На самом же деле традиция дзэн-буддизма (кит. чань-
буддизма) представлена многими школами, из которых наи-
более значительными являются школа Сото (кит. Цао-Дун) и 
школа Риндзай (кит. Линь-цзи). Это два основных направ-
ления дзэн-буддизма, которые соперничают друг с другом в 
течение многих поколений. Хотя формально обе школы от-
носятся к дзэнской традиции, по сути они основаны на со-
вершенно различных методологических принципах. 
 В школе Сото (Цао-Дун) как основной метод духовной 
практики используется «безмолвное созерцание», тогда как в 
школе Риндзай (Линь-цзи) – «всматривание в коаны». 
 С давних времён представители этих школ подвергали 
друг друга резкой критике. Особенно усердствовали в этом 
отношении наставники школы Линь-цзи (яп. Риндзай), при-
чём как китайские (Да-хуэй), так и японские (Хакуин). Они 
яростно, не стесняясь в выражениях, нападали на дзэн мол-
чаливого созерцания и объявляли дзэн коанов единственно 
верным направлением дзэн-буддизма. Японский профессор 
Дайсэцу Судзуки, автор многих книг, впервые познакомив-
ший западный мир с учением дзэн-буддизма, также был сто-
ронником дзэна коанов и противником школы молчаливого 
созерцания. По этой причине дзэн-буддизм был представлен 
на Западе весьма однобоко – только как дзэн коанов, тогда 
как дзэн самосозерцания либо вообще не упоминался, либо 
подвергался уничижительной критике. 
 Представители нового дзэн-буддизма (дзэна коанов), 
в частности, профессор Судзуки, считают, что старый дзэн 
патриархов слишком утончён и аристократичен и предна-
значен только для немногих избранных. Дзэн коанов они 
считают более демократичным, более понятным и более эф-
фективным. Однако эта аргументация не выдерживает ни-
какой критики. 
 Как известно, Шестой патриарх Хуэй-нэн выступал с 
проповедями перед многотысячной аудиторией, включающей 
как монахов, так и мирян; причём выступал весьма успешно и 
с великой пользой для слушателей, многие из которых, соглас-
но Сутре Помоста, тут же достигали просветления. Как можно 
здесь говорить о какой-то аристократичности и недоступно-
сти учения Хуэй-нэна для понимания простых, обычных лю-
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дей? Вот что пишет известный исследователь дзэн-буддизма 
Р.Х.Блайс о Хуэй-нэне в комментарии к «Мумонкану»: 
 «У него почти нет той любви к парадоксам во имя па-
радоксов, которая исказила более поздний дзэн. Он никого не 
бил и ни на кого не кричал. Он не пытался вложить смысл 
вселенной в один иероглиф, как это делал Уммон. Он мог 
встать (или сесть) перед толпой обычных людей – богатых и 
бедных, учёных и неучёных, и сказать им на простом и скром-
ном языке, чем дзэн является и чем он не является. Доброта, 
простота, честность, открытость, вежливость – всё это в 
полной мере присуще Хуэй-нэну». 
 Как можно говорить о том, что столь великий наставник, 
заслуженно прославленный своей мудростью, просветлённый 
мастер, самая значимая фигура китайского Чань-буддизма, 
мог предлагать малоэффективные, труднопостижимые и 
ущербные методы духовной практики? Вся эта аргумента-
ция Дайсэцу Судзуки явно извращает истинное положение 
вещей и представляет собою беззастенчивую апологетику 
школы коанов. Представители школы Риндзай, вопреки оче-
видности, преувеличивают достоинства своего направления 
и стремятся обесценить дзэн молчаливого созерцания. Дзэн 
патриархов воспринимается ими в качестве конкурента, с 
которым ведётся жёсткая информационная борьба за сферы 
влияния. Если оценить всю ситуацию беспристрастно, легко 
увидеть, что дзэн коанов – это не что иное, как методиче-
ский новодел, по своей сути представляющий собою совер-
шенно иное учение. Как дзэн коанов, так и дзэн патриархов 
имеют общее название дзэн (чань)-буддизма, которое на са-
мом деле вводит нас в заблуждение, маскируя их коренное 
различие и принципиальную несовместимость. 
 Современный чаньский мастер Чжан Чжень Цзы в сво-
ей книге «Практика Дзэн» пишет:
 «В течение первых 400 лет существования Чань-буд-
дизма в Китае, нет никаких признаков установившейся 
практики «всматривания в коаны». В течение всего этого 
периода практиковался дзэн «безмолвного созерцания», кото-
рый до сих пор является методической основой школы Цао-
Дун (яп. Сото-дзэн)». 
 Известно, что сам великий Хуэй-нэн, ключевая фигура 
Чань-буддизма, достиг просветления (обрёл понимание духов-
ного пути и главного метода духовного развития), услышав от 
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проезжего на постоялом дворе знаменитые строки из Алмаз-
ной Сутры: «Не позволяй помыслам возникать в сознании». 
 Весьма интересен и заслуживает особого внимания тот 
факт, что Хуэй-нэн, как правило, не давал наставлений без 
предварительного очищения сознания слушателей посред-
ством медитации-самосозерцания. Перед каждой проповедью 
Хуэй-нэн вместе со своей аудиторией погружается в безмолв-
ное созерцание и только потом начинает своё выступление. 
Делается это для того, чтобы подготовить сознание слушателей 
к восприятию последующих поучений с позиций интуитивной 
мудрости. Таким образом, для Хуэй-нэна фундаментом духов-
ного развития являлась медитация-самосозерцание. Хуэй-нэн 
прекрасно понимал, что без надлежащего состояния сознания 
любые наставления окажутся бесполезными. 
 Стиль наставничества, реализуемый Хуэй-нэном, одно-
значно говорит о том, что словесные поучения не являются 
самодостаточными, что они всегда вторичны по сравнению 
с практикой сидячей медитации. Эта практика приводит к 
значительному ослаблению и растворению умственных кон-
струкций и к достижению состояния внутреннего безмолвия. 
Тем самым создаются условия для альтернативного мышле-
нию способа познания – для функционирования интуитив-
ной мудрости-праджни. Таким образом, Хуэй-нэн  перед про-
поведью  создавал условия для  полноценного  и  глубинного  
восприятия своих наставлений*. 
 Тот же самый подход использовал Хуэй-нэн и в индиви-
дуальной работе со своими учениками. Вот один из примеров. 
 «Хуэй-нэн обратился к Хуэй-мину: 
 – Позволь мыслям покинуть твой ум, и тогда я буду 
учить тебя. 
 После того, как Хуэй-мин в течение долгого времени 
выполнял дзадзэн, Хуэй-нэн сказал ему:

 * Этот же принцип лежит в основе изложенного в первой части этой 
книги метода решения различных проблем – метода кристаллизации. Кратко 
напомню читателю его суть. Сначала, посредством длительной практики ме-
дитации-самонаблюдения, мы достигаем состояния внутреннего безмолвия, 
характеризующегося глубоким покоем, ясностью и прозрачностью сознания. 
Далее мы роняем в это состояние слово, обозначающее проблему, подобно 
тому, как кристалл роняется в перенасыщенный раствор. Вероятность ин-
сайта, интуитивного прозрения в суть проблемы возрастает по мере увели-
чения глубины и качества медитативного состояния. По достижении опреде-
лённого уровня, она переходит в достоверность и практикующий получает 
полноценное видение ситуации и, вместе с ним, и решение своей проблемы. 
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 – Не думай «это хорошо» или «это плохо». Когда ты не 
думаешь о хорошем и плохом – что такое подлинное «я» мо-
наха Хуэй-мина? 
 Услышав эти слова, Хуэй-мин сразу достиг великого 
просветления. Везде по его телу выступил пот. Из глаз у 
него потекли слёзы»*.
 В данном примере Хуэй-нэн сначала использует базо-
вую технику медитации-самонаблюдения для приведения со-
знания Хуэй-мина в состояние умственной тишины, для рас-
творения различных внутрипсихических шумов, мешающих 
полноценному восприятию слов наставника. Однако даже по 
прошествии длительного периода медитации, в психике уче-
ника остаются главные его блокировки – жёсткие и ригидные 
умственные конструкции. Это то, что современные психоте-
рапевты называют главной проблемой личности; то, что яв-
ляется главным «внутренним врагом» человека. Эти блокиров-
ки расположены в зонах, недоступных для нашего осознания. 
Наше осознающее внимание буквально выталкивается из этих 
зон. По этой причине самостоятельно привести своё сознание 
в контакт с наиболее сильными блокировками практически 
невозможно. Во всяком случае, без помощи Учителя это потре-
бует многих лет интенсивной медитативной практики. В дан-
ном примере Хуэй-нэн, обладая способностью видеть людей, 
непосредственно воспринимать их личностные свойства и 
глубинные проблемы, использовал метод, который я называю 
методом текстов. Через словесную формулировку он привёл 
сознание Хуэй-мина к его главной проблеме, которая до это-
го им совершенно не осознавалась. Но это совсем не метод 
коанов. Это сугубо индивидуальное указание, основанное на 
прямом интуитивном видении личностных проблем ученика. 
 Итак, во-первых, текст индивидуален и имеет точную 
диагностическую прицельность. У другого ученика могут 
быть совершенно иные проблемы, требующие совершенно 
другого текста. Таким образом, любой конкретный текст не 
является панацеей. Те слова, которые освобождают сознание 
одного человека, для другого будут совершенно безразличны 
и недейственны. Во-вторых, сам по себе этот текст (слова на-
ставника) не является самодостаточным и не может приме-
няться в отрыве от базовой медитативной практики. 

 * Коан XXIII Мумонкана. Хуэй-нэн и подлинное «я». 
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 Правильная методика работы с текстами включает  
в себя три следующих этапа: 
 Сначала выполняется медитация-самонаблюдение (пер-
вый этап).
 Затем следует текст, который, как я уже говорил, должен 
быть диагностически прицельным, бьющим в самую сердце-
вину главной проблемы ученика. Текст вначале даётся учите-
лем, а впоследствии мысленно повторяется самим учеником. 
Текст оказывает сильнейшее воздействие именно потому, что 
он дан Учителем, обладающим развитой интуитивной мудрос-
тью-праджней. Такой текст позволяет сознанию ученика про-
рваться через многолетнюю блокаду и выйти в полноценный 
контакт с соответствующей блокировкой. При этом возника-
ют бурные психосоматические реакции: учащённое дыхание, 
обильное потоотделение, слёзы, рыдания, смех, тремор конеч-
ностей, различные непроизвольные движения и так далее.  
В практике работы с текстами различные формы психосома-
тического отреагирования наблюдаются весьма часто. 
 Наконец, на третьем, завершающем этапе, ученик вновь 
переходит к медитации-самонаблюдения. Предыдущий этап 
привёл к выбросу в сферу, доступную осознанию, значительно-
го количества ранее вытесненного материала. Задача заверша-
ющей медитации – отработать и растворить этот материал. 
 Таким я вижу подлинный дзэн патриархов, дзэн вели-
кого Хуэй-нэна. Дзэнский же новодел школы Риндзай, ме-
тодической основой которого является «всматривание в ко-
аны», на мой взгляд, ущербен. Кроме названия и ряда чисто 
формальных моментов, он не имеет ничего общего с подлин-
ным Чань-буддизмом, каким он был первые четыре века сво-
его существования. 
 Итак, спустя четыре столетия после возникновения 
Чань-буддизма, произошла смена методологической пара-
дигмы – переход от дзэна патриархов к дзэну коанов. При 
этом, первоначальный дзэн патриархов, хотя и утратил своё 
былое влияние, тем не менее, продолжил своё существова-
ние параллельно дзэну коанов. Обе школы существуют до сих 
пор. Однако, если ранее между ними было острое соперниче-
ство, критика и взаимное неприятие, то сейчас столь острого 
противостояния уже не наблюдается. В наше время учителя 
Сото-дзэн используют в своём обучении коаны, а наставники 
Риндзай – медитацию самосозерцания (яп. сикан-тадза). 
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 С моей точки зрения, размытость критериев, потеря те-
оретической и методологической специфики школы – одно-
значно говорит о деградации современного дзэн-буддизма. 
Такое часто происходит, когда речь идёт о тонких и глубоких 
вещах, о подлинной мудрости, плоды которой имеют тенден-
цию утрачиваться с ходом времени. Люди, обладающие наи-
высшей способностью понимания, интуитивной мудростью-
праджней, такие как Бодхидхарма и Хуэй-нэн, встречаются 
крайне редко. Свою духовную мудрость они передают бли-
жайшим ученикам, которые уже, как правило, имеют более 
низкий уровень развития. Те, в свою очередь, передают уче-
ние своим последователям и так далее. В конце концов, уче-
ние вырождается. Постепенно, от поколения к поколению, 
внутреннее содержание утрачивается и далее передаётся 
только внешняя форма. В конечном итоге буддизм вырожда-
ется в непонятное для самого практикующего бессмысленное 
сидение в дзадзэн. 
 Именно это и произошло с Чань-буддизмом в Китае, 
спустя 400 лет после прихода Бодхидхармы. Золотой пери-
од Чань-буддизма охватывал 200 лет – от Первого патриарха 
Бодхидхармы до Шестого (последнего) патриарха Хуэй-нэна 
включительно. Следующие два столетия знаменовались по-
степенной деградацией Учения Патриархов, вплоть до его 
полного вырождения, превращения в практику бессмыслен-
ного сидения. К этому времени внутренняя медитативная 
техника, ранее использовавшаяся в большинстве буддист-
ских монастырей, была утрачена. Причиной тому была не 
только большая глубина и тонкость Учения, требующая от 
своих последователей высоких интеллектуальных способно-
стей и духовной зрелости, но также и два принципа раннего 
Чань-буддизма: «Не опираться на слова и писания» и «Осо-
бая передача вне учения (вне слов)». Попутно отмечу, что эти 
два тезиса полностью противоречат дзэну коанов, который 
использует слова и речения в качестве основного объекта ду-
ховной практики. 
 Итак, спустя четыре столетия, Дзэн Патриархов при-
шёл  к упадку и оказался потерянным для огромного боль-
шинства последователей Чань-буддизма. Однако «свято ме-
сто пусто не бывает». Глубокая психологическая потребность 
в конкретном методе практики получила своё разрешение в 
появлении дзэна коанов – совершенно другого учения, с дру-
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гими методами духовной практики. Дзэн «всматривания в 
коаны» окончательно оформился в эпоху Северной Сун (960- 
1126 г.г.). Первым его стал использовать наставник Нань-
юань в X веке н.э., а наивысшего расцвета он достиг спустя 
столетие, в XI веке. Таким образом, хронологически дзэн па-
триархов доминировал с VI по X век, охватывая период около 
360 лет, после чего ему на смену пришёл дзэн коанов. 
 Крупный специалист по истории дзэн-буддизма Генрих 
Дюмулен в своей монографии пишет:
 «…практика коанов не применялась танскими наставни-
ками, а возникла значительно позже, в эпоху Сун*, когда уже на-
чали отчётливо проявляться признаки упадка дзэн-буддизма». 

*     *     *
 Что такое коан (кит. гун-ань)? Прежде всего, это текст, 
являющийся объектом медитативной практики. Далее, это 
сравнительно небольшой текст, как правило, содержащий 
поучительную историю из жизни великих Мастеров дзэн. 
Обычно это диалог между наставником и учеником, выража-
ющий некую духовную истину. Итак, коан – это диалог дзэн, 
притча дзэн, ситуация дзэн или вопрос дзэн, имеющие пред-
полагаемое скрытое духовное содержание, выявление кото-
рого в практике дзадзэн (сидячей медитации) приводит уче-
ника к полному или частичному просветлению. В качестве 
примера приведу несколько классических дзэнских коанов.

 Басё сказал собравшимся монахам: 
 – Если у вас есть палка, я дам вам палку, если у вас 
нет палки, я её у вас отниму.

 Всем известно, что такое хлопок двумя ладонями.  
А как звучит хлопок одной ладони?

 Каким было ваше лицо до рождения ваших родителей?

 С того места, где вы находитесь, остановите отда-
лённый корабль, плывущий по воде. 

 Не утверждая и не отрицая, скажите, в чём смысл Чань? 

 * Династия Сун (960-1279г.г.). Эта эпоха началась спустя два с по-
ловиной столетия после Шестого патриарха Хуэй-нэна (623-713г.г.). 
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 По сравнению с тематическим размышлением на ду-
ховные темы, дзэн коанов – это несомненный шаг вперёд, 
несомненный прогресс. Дело в том, что коан ставит перед 
учеником проблему, загадку, не имеющую логического реше-
ния. В явной или неявной форме коан представляет собою 
парадокс, то есть логически противоречивое высказывание. 
Рациональное решение коана невозможно в принципе. Од-
нако в этом ученику предстоит убедиться на собственном 
опыте. После тяжких, но бесплодных усилий ученик посте-
пенно начинает это осознавать. В конце концов, он вынуж-
ден отказаться от привычного логического мышления, что 
и делает возможным прорыв за пределы обыденного созна-
ния. Таким образом, практика «всматривания в коаны» в 
принципе вполне способна привести усердного и стойкого 
ученика к трансцендированию, если не всего «ума» («ума» во 
всей его тотальности), то, по крайней мере, большой группы 
бинарных оппозиций. 
 Признавая принципиальную возможность духовного 
развития посредством метода коанов, нельзя не отметить его 
существенные недостатки. Прежде всего, таковым является 
словесное выражение коана. Дело в том, что любые словес-
ные конструкции, в силу самой своей вербальной природы, 
стимулируют внутреннюю речь и дискурсивное мышление. 
Иначе говоря, словесная формулировка провоцирует на рас-
суждательство и может активизировать работу ума, вместо 
того, чтобы привести к состоянию внутреннего безмолвия 
(умственной тишины). Чтобы это предотвратить, дзэн коа-
нов использует парадоксы, делающие невозможным решение 
проблемы обычным способом, то есть через работу мысли. 
Хорошим тому примером является коан Хакуина «Звук хлоп-
ка одной ладонью». И всё-таки, несмотря на это, словесный 
характер коана является сильной помехой. 
 На мой взгляд, дзэн коанов в методологическом отно-
шении противоречив и непоследователен. С одной стороны, 
благодаря своей вербальности, он стимулирует работу ума; с 
другой стороны, за счёт парадоксальности коана, делает эту 
работу невозможной. В результате этого противоречия в со-
знании практикующего накапливается большое внутреннее 
напряжение (так называемое «чувство сомнения»), которое 
может найти выход двояким образом. Либо это будет три-
умфальный прорыв сознания, его качественная трансмута-
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ция, достижение просветления – то есть высокопозитивный 
и желанный исход; либо же, выражаясь в современной мо-
лодёжной терминологии, у практикующего может «сорвать 
крышу». Второй исход наиболее вероятен для людей психи-
чески неуравновешенных, изначально имеющих проблемы 
психоэмоционального характера. Такие люди, благодаря 
усердной практике «всматривания в коан» могут получить 
тяжёлое психическое расстройство, которое в Китае имено-
вали «чаньской болезнью». 
 Среди монахов, практикующих дзэн коанов, эта болезнь 
была довольно частым явлением. Попутно хочу заметить, что 
эта специфическая форма психического расстройства воз-
никла вместе с дзэном коанов. В течение первых четырёх 
столетий, когда буддистскими монахами практиковался Чань 
патриархов, никаких упоминаний об этой напасти нет, да 
и быть не может. Чань безмолвного созерцания является со-
вершенно безопасным и полностью исключает возможность 
психического расстройства как следствия духовной прак-
тики. Другое дело, когда явно психически нездоровый чело-
век начинает практиковать нечто, что по его извращённому 
представлению является дзэном патриархов. В этом случае 
причиной очередного обострения хронического психического 
заболевания является просто сама динамика протекания тя-
жёлого эндогенного психоза. Попросту говоря, период ремис-
сии рано или поздно заканчивается, а очередное обострение 
происходит благодаря внутренним причинам, весьма мало 
зависящим от внешних обстоятельств. 
 Чань молчаливого созерцания не стремится к достиже-
нию победы любой ценой. В нём нет неистового самурайско-
го духа, предельного напряжения всех сил, жёсткого волевого 
самопреодоления и той дисгармоничной насильственности, 
которые характерны для дзэна коанов. Дзэн молчаливого со-
зерцания уравновешенным образом сочетает усилие и мяг-
кость. Он в не меньшей степени требует упорства и волевых 
усилий, но реализует их без перенапряжения, без надрыва, 
без риска нажить себе психическую грыжу в виде чаньской 
болезни. Чань молчаливого созерцания приводит к естествен-
ному, гармоничному и безопасному созреванию сознания. 
Правильная его практика способствует душевной гармонии и 
исцеляет различные душевные недуги. Конечно же, для лиц, 
имеющих серьёзные психические и личностные проблемы, 
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совершенно необходимо компетентное руководство для пра-
вильных занятий энергомедитативной практикой. Без такого 
руководства нет никаких гарантий, что человек будет прак-
тиковать именно то, что имеют в виду авторы различных ру-
ководств, излагающих методы практики. Медитация – дело 
весьма тонкое и лучше всего ему обучаться под руководством 
опытного наставника. Однако вернёмся к чаньской болезни. 
 Лу Куан-Юй в своей известной книге «Секреты китай-
ской медитации» описывает её следующим образом:
 «Болезнь Чань иногда возникает после резкого духовно-
го пробуждения, когда витальный принцип не циркулирует 
свободно через психические центры тела. Медитирующий 
тогда охвачен непреодолимым желанием танцевать, пры-
гать, жестикулировать, мычать, болтать и странно вести 
себя без видимой причины. Слова, которые упражняющийся 
читал раньше, приходят к нему бесконечной последователь-
ностью и не могут быть остановлены». 
 Таким образом, дзэн коанов небезопасен и может 
привести ревностного ученика вместо желаемого просветле-
ния прямо в психиатрическую лечебницу. 
 Конечно же, это относится только к усердным учени-
кам. Преобладающему числу сторонников дзэна коанов ни-
чего подобного не грозит, благодаря спасительной лени – бла-
годетельницы и защитницы неразумной (а, следовательно, и 
большей) части человечества. 
 Второй великий недостаток дзэна коанов заключается 
в следующем. Дзэн коанов превращает в Путь то, что на 
самом деле является всего лишь инструкцией относи-
тельно Пути. 
 Поучения великих учителей начинают использоваться в 
качестве объекта медитации, объекта духовной практики, то 
есть совершенно не по назначению. Чтобы не быть голослов-
ным, приведу несколько наиболее впечатляющих примеров. 
 Пример 1.  Коан «Кто тот, кто повторяет имя Будды?». 
 В Китае и Японии в своё время была очень популяр-
на буддистская Школа Чистой Земли*. Согласно учению этой 
школы, для того, чтобы в следующем воплощении переро-
диться в раю, нужно практиковать повторение имени Буд-
ды или же повторение мантры Будды Амитабхи. Эта школа 

 * Чистая Земля – это райская обитель Будды Амитабхи. 
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религиозного буддизма по основному методу духовной прак-
тики фактически относится к Мантра-йоге. Многократное 
повторение Имени Божьего, с методической точки зрения, 
не что иное, как разновидность медитации-сосредоточения 
на одном объекте. Подобные же школы религиозной Мантра-
яны* существуют практически во всех религиозных тради-
циях. Особенно сильно Мантраяна представлена в индуизме, 
однако её аналог имеется и у мусульман (памятование Алла-
ха) и в христианстве (Иисусова молитва). 
 Когда к чаньским учителям приходили за советом и на-
ставлениями последователи Школы Чистой Земли, те обычно 
давали им коан «Кто тот, кто повторяет имя Будды?». В те 
времена этот коан был особенно популярен, да и в наши дни 
чаньские наставники часто дают его своим ученикам. 
 Представьте себе, уважаемый читатель, что христиа-
нину-молитвеннику рекомендуют задать себе вопрос: «Кто 
повторяет имя Христа?» или же: «Кто возносит молитвы 
Господу?» и сделать этот вопрос своей главной духовной 
практикой. Да, этот вопрос действительно имеет духовную 
ценность, поскольку производит кардинальный переворот. 
Центр тяжести духовной работы, духовного делания смеща-
ется от Бога к человеку, от Бога к самому себе. Однако тот 
«Бог», к которому религиозный человек обращается в сво-
их молитвах, как я уже ранее говорил, на самом деле, всего 
лишь продукт его собственного воображения, субъективный 
идеализированный образ, спроецированный вовне. Бог рели-
гий – это психическое идолище, состряпанное из наличеству-
ющего в опыте верующего человека психического материала 
(мыслей, эмоций, образов). Поэтому перенос внимания с этой 
внутрипсихической иконы на самого себя имеет огромное 
значение и означает коперниканского масштаба переворот в 
представлениях о духовной практике. Однако и этот вопрос, 
как и равноценный ему коан Рамана Махариши «Кто я?» всё-
таки останавливает нас на полпути к себе. 
 Практика самосозерцания (самонаблюдения) не нуж-
дается вообще ни в каких вопросах. И начинается она там, 
где прекращаются все вопросы, даже такие замечательные 

 * Мантра (санскр.) – священная фраза или священное слово, в ходе духов-
ной практики Мантра-йоги повторяемое многократно и с полным сосредоточением. 
  Яна (санскр.) – буквально «повозка», «колесница», то есть средство ду-
ховной реализации; то, что может нас доставить к желаемой цели. 
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как «Кто я?». На мой взгляд, не нужно работать, надрываясь 
душою, над этим вопросом. Всё, что требуется – один раз 
задать себе этот вопрос, а потом приступить к непосред-
ственному интроспективному смотрению в самого себя. 
Ответ на него даст не работа ума, а работа прямого непо-
средственного самовосприятия, которая, как оказывается, 
может быть полноценной и эффективной только при полном 
прекращении умственной деятельности, при прекращении 
процесса думания.
  Если вопрос «Кто я?» приводит к усилению думания 
– он не способствует духовному развитию. Если же он явля-
ется указанием для практики самосозерцания, тогда он по-
лезен. Но только как инициирующий момент, обращающий 
сознание на самого себя. Это подобно тому, как если бы у 
вас возник вопрос: «А что там, в шкафу?», а вы, вместо того, 
чтобы подойти, открыть, да и посмотреть, начали бы усердно 
размышлять и строить различные версии. 
 Вот почему все вопросы такого рода, на самом деле, 
совершенно излишни, коль скоро у нас есть практика меди-
тации-самоосознания. 
 Пример 2. Коан «Обычное сознание и есть Дао-
Путь» (который я уже упоминал в другом контексте). 
 Чжао-чжоу спросил Нань-цюаня:
 – Что такое Дао-Путь?
 Нань-цюань ответил:
 – Наше обычное сознание и есть Дао-Путь. 
 Чжао-чжоу затем спросил:
 – Можно ли ему научиться? Как мы можем стать на 
этот Путь?
 Нань-цюань ответил:
 – Чем больше ты ищешь его, тем дальше он уходит 
от тебя. 
 – Как же вы знаете, что это Дао-Путь?
 – Путь не относится к известному или неизвест-
ному. Знание – иллюзия. Незнание – слабость рассудка. 
Когда постигаешь этот безыскусственный Дао-Путь, он 
оказывается подобным безграничности пространства 
и бездонной пустоте. Как же он может быть этим или 
тем, быть или не быть? 
 Услышав эти слова, Чжао-чжоу достиг внезапного про-
светления. 
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 Как можно этот текст использовать в качестве коана, то 
есть объекта для регулярной медитативной практики? Вне вся-
кого сомнения, он выражает глубокую мудрость, несёт печать 
подлинного пробуждения. Однако, при всей его великой цен-
ности, он является наставлением относительно правильной ду-
ховной практики, но никоим образом не объектом медитации. 
Смысл этого послания состоит в том, что намеренное следование 
некоему духовному образцу, наперёд заданной модели поведе-
ния, является большой ошибкой. В этом случае ученик «ставит 
телегу впереди коня». В процессе духовного развития всё про-
исходит ровно наоборот. Не нужно стараться быть духовным, 
не нужно стараться следовать Дао-Пути. То, чему можно сле-
довать, это некий образец, некая умственная конструкция, но 
разве это подлинный Дао-Путь? Ведь эта внутрипсихическая 
конструкция субъективна, тогда как Дао-Путь объективен. 
 Дао-дэ-цзин начинается со следующих слов: «Дао, ко-
торое может быть выражено словами, не есть постоянное 
(подлинное) Дао», 
 В чём же тогда заключается подлинный Дао-Путь? 
Нань-цюань в этом диалоге объясняет Чжао-чжоу, что Дао-
Путь заключается в сохранении осознанности («прямоты со-
знания» по Хуэй-нэну) в повседневной жизни. Вот и нужно 
следовать этому совету, практиковать в соответствии с этим 
наставлением, а не превращать духовное поучение в специ-
альный объект медитации! Такое противоестественное при-
менение духовных поучений вызывает глубокое недоумение. 
Воистину «указующий палец невежественный человек при-
нимает за Луну»! 
 Пример 3. Случай XXX из классического сборника 
коанов «Мумонкан». 
 «– Что есть Будда? – спросил Дайбай у Басо.
 – Будда – это ум. – ответил Басо.»
 В данном случае китайское слово синь переведено как 
«ум» (англ. mind). Однако его также переводят и как «сердце» 
и как «сознание». Лично мне слово «сознание» представляется 
наиболее точным и уместным. 
 В Сутре Помоста Шестого Патриарха приводятся следу-
ющие слова Хуэй-нэна: 
 «Будда нашего сознания и есть истинный Будда. Если 
мы сами не имеем в себе сознания Будды, то где ещё искать 
его в другом месте?!». 
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 И далее:
 «Будда создаётся в вашем собственном сознании, поэтому 
не ищите его за пределами собственного (дхармового) тела». 
 И вновь то же самое! Мудрое наставление дзэнского 
мастера Басо, по своему смыслу полностью совпадающее с 
более развёрнутыми поучениями Хуэй-нэна, нам предлагают 
использовать как коан, то есть как объект медитации!
 Вместо того, чтобы работать над собой согласно настав-
лениям, предлагается медитировать на самих наставлениях! 

*     *     *
 В Китае, вместо слова гун-ань (яп. коан) чаще исполь-
зовался термин Хуа-Тоу, где слово Хуа означает «диалог, 
высказывание или изречение». Тоу означает предел. Таким 
образом, под Хуа-Тоу понимается сжатие исходного, часто 
довольно объёмного текста коана до одного-двух слов, выра-
жающих его суть в наиболее концентрированном виде. Так, 
например, коан «Кто тот, кто произносит имя Будды?» имеет 
своим пределом одно-единственное слово «Кто?». Это слово в 
данном случае и является Хуа-Тоу данного коана. 
 Итак, Хуа-Тоу – это кристаллизация коана, сведение 
его в одну фразу или даже в одно слово. Хорошим примером 
такой редукции коана является самый первый коан Мумон-
кана, именуемый «Дзёсю и собака». 
 «Однажды монах спросил у Дзёсю:
 – Есть ли у собаки природа Будды?
 – Му! (нет!) – ответил Дзёсю.»
  Уже эта версия коана является сокращённой. В полном 
варианте даётся диалог значительно большего объёма, в ко-
тором этот вопрос задаётся дважды. Первый раз Дзёсю даёт 
ответ «Нет!», а второй раз, на тот же самый вопрос отвечает 
«Да!». Таким образом, исходная полноценная версия коана 
имеет выраженный парадоксальный характер. В сокращён-
ной версии, приводимой в «Мумонкане», парадокс уже ис-
чезает. Остаётся только отрицательный ответ «Му!», который 
и является Хуа-Тоу всего коана. Редукция всего текста коана 
до одного-единственного слова, которое и является объектом 
сосредоточения, –вполне закономерна и является абсолют-
ной необходимостью. 
 Как я уже ранее говорил, медитация-сосредоточение 
будет тем более успешной, чем меньше объём объекта меди-
тации. В идеале он должен быть атомарным. Чем сложнее 
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объект медитации-сосредоточения, чем больше в нём компо-
нентов, тем слабее эффект от практики. Слишком сложный и 
громоздкий объект просто исключает достижение состояния 
«однонаправленности ума» и делает практику медитации-со-
средоточения невозможной. Таким образом, принцип Хуа-
Тоу означает редуцирование сложного, комплексного коана 
до одного слова. Сведение коана к Хуа-Тоу позволяет успеш-
но практиковать медитацию-сосредоточение. 
 Как пишет современный дзэнский наставник Чжан 
Чжень-Цзы
 «…ученик Дзен, работающий над этим коаном, не дол-
жен думать ни о вопросе, ни об ответе. Зато он должен вло-
жить весь свой ум в единственное слово «Му». Это слово «Му» 
и называется Хуа-Тоу данного коана». 
  Как видим, самый популярный коан дзэн-буддиз-
ма – коан «Му» уже потерял свою изначальную парадоксаль-
ность (ответ «да» и ответ «нет» на один и тот же вопрос). А ведь 
именно эта парадоксальность, согласно теории, заставляет 
ученика отказаться от заведомо бесплодных попыток найти 
логическое решение проблемы. Именно противоречивость 
коана делает его решение с помощью работы мысли невоз-
можным. Согласно этой теории, парадоксальность и «нере-
шабельность» коана обычными средствами имеют принци-
пиальное значение. Но тогда почему процесс кристаллизации 
этого коана привёл к утрате парадоксальности? Сам по себе 
коан «Му» (нет) представляет собою только один полюс диа-
лектической пары «да» и «нет», в силу чего, с точки зрения 
высшей духовной мудрости является ущербным (пребывание 
в двойственности). Следовательно, теория трансцендирова-
ния логического мышления (ума) посредством противоречи-
вого высказывания в этом случае расходится с практикой. 
 Однако именно коан «Му» является самым популярным 
и наиболее рекомендуемым в современном дзэн-буддизме. 
Как правило, новичкам он даётся как самый первый коан, 
решение которого закладывает надёжный фундамент для 
всей дальнейшей практики. Работа с коаном «Му» в обяза-
тельном порядке сочетается с сосредоточением внимания 
на области Хара (кит. Дань-Тянь), то есть на центре тяжести 
тела, расположенном на уровне живота ниже пупа. 
 Парадокс заключается в том, что этот, наиважнейший 
коан дзэн, вообще не является коаном в строгом смысле 
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слова. На самом деле, этот метод духовной практики пред-
ставляет собою сочетание мантра-йоги («Му» фактически ис-
пользуется как мантра, а не как парадоксальная загадка) с 
медитацией-сосредоточения на Тандэне (кит. Дань-Тяне). 
Однако «Му» задаётся ученику не столько как объект меди-
тации-сосредоточения, сколько как некая загадка, которую 
ученик должен разрешить. Тем самым ученик, вместо того, 
чтобы полноценно посвятить себя практике медитации-со-
средоточения («Ваше «Му» должно исходить из Хара»), имеет 
отвлекающую его и создающую сильные внутренние помехи 
психологическую установку на «решение» коана «Му». 
 Таким образом, дзэн коанов предлагает размышлять 
над тем, над чем размышлять вообще невозможно, предла-
гает «понять» это «Му». Однако представление «Му» в качестве 
загадки-проблемы совершенно излишне и, вместо того, чтобы 
помочь ученику, создаёт ненужные помехи для его практики. 
Намного лучше, если ученик воспринимает «Му» не как загад-
ку, а просто как объект сосредоточения и тратит свои силы 
не на решение проблемы Му, а на достижение состояния «не-
мигающей» сосредоточенности (однонаправленности ума). 
 Однако современные дзэнские наставники побуждают 
своих учеников прилагать все усилия для того, чтобы добить-
ся «понимания духа коана». При этом главной установкой 
духовной практики «всматривания в коаны» становится за-
дача проникновения в суть коана и постижения его скры-
того смысла. В качестве примера приведу цитату из книги 
Филиппа Капло «Три столпа дзэн». Это стенограмма докусана 
(индивидуального собеседования наставника-роси с одним 
из учеников). Базовой практикой этого ученика, полученной 
им от современного японского наставника Ясутани-роси, 
было вопрошание «Что такое Му?». 
 «Ученик: Совсем недавно, когда я сосредоточивался 
просто на Му, мои способности сосредоточиваться были 
достаточно высоки. Я мог запросто сфокусировать своё 
сознание на Му и мне не мешали различные мысли. Но с 
того момента, как вы сказали мне, что я должен думать о 
смысле Му, что я должен допытываться «Что такое Му?», 
в моё сознание ворвался шквал мыслей, и они не дают мне 
сосредоточиваться. 
 Роси: Вы можете сократить «Что такое Му?» просто 
до «Му», ибо полный вопрос теперь уже проник в ваше под-
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сознание и на это укороченное «Му» в вашем сознании эхом 
отзовётся целая фраза». 
 На самом деле, роси сильно ошибается. При переходе от 
фразы «Что такое Му?» к одному слову «Му» вопрошание исче-
зает. Эти два варианта практики глубоко различны по своему 
психологическому содержанию. Читатель легко может в этом 
убедиться на собственном опыте. Достаточно всего двух по-
лучасовых занятий – на первом поработать с вопрошающей 
фразой, а на втором (их лучше разделить во времени) – со 
словом «Му». При этом вы обнаружите глубокое и качествен-
ное изменение в практике. Вы обнаружите, что при переходе 
от полной фразы к одному слову «Му», коан с неизбежностью 
утрачивает свой вопрошающий характер, а духовная прак-
тика переходит от метода тематического размышления к ме-
тоду медитации-сосредоточения, несравненно более зрелому 
и продуктивному. 
 Любой вопрос, который мы ставим самому себе, требует 
ответа и тем самым активизирует работу ума. Вопрошание – это 
приглашение к думанию, активизация речи и мышления. Оно 
всегда оставляет нас в рамках познавательного метода, соответ-
ствующего сфере грубоматериального. В этом состоит коренное 
отличие вопрошания от простого сосредоточения, при котором 
не остаётся никаких возможностей для самообмана, для подме-
ны духовной практики бесплодным рассуждательством. 
 Когда речь идёт о духовном постижении, тот, кто начи-
нает с вопросов, тем самым немедленно обрекает себя на не-
удачу, ибо на самом деле начинать следует с ответов. Для 
людей ума это непостижимо, а для тех, кто занимается духов-
ной практикой – совершенно естественно. Простое сосредото-
чение на Му, без всякого вопрошания и без поиска некоего 
скрытого духовного смысла – это и есть подлинная духовная 
практика, это и есть правильная и полноценная медитация. 
 Если же начинать с практики вопрошания, тогда при-
дётся потратить много времени на изнурительную борьбу с 
коаном. На мой взгляд, в этом нет никакой необходимости, 
поскольку практикующий всё равно, рано или поздно, пре-
кращает это бесплодное вопрошание и спонтанно перехо-
дит к простому сосредоточению на Му. Так стоит ли тратить 
время и силы на попытки понять смысл коана? Не лучше ли 
отказаться от метода вопрошания, как незрелого и непро-
дуктивного и с самого начала практиковать могучий и эф-
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фективный, при всей его простоте, метод сосредоточения? 
На мой взгляд, не имеет никакого смысла пытаться понять 
что значит Му. 
 Внутреннее усилие, направленное на то, чтобы понять 
скрытый смысл коана является серьёзной помехой, препят-
ствующей качественному и полноценному сосредоточению. 
 Таким образом, не надо ничего понимать, всё, что нам 
нужно для успешного духовного развития, – это простое со-
средоточение на избранном объекте, в данном случае на Му, 
не отягощённое никакими поисками его скрытого смысла. 
 Итак, в практике работы над коаном «Му» заложено 
методическое противоречие. С одной стороны, само объек-
тивное содержание этого метода (мантра «Му» в сочетании 
с сосредоточением на Дань-Тяне), с другой – совершенно из-
лишняя и обусловленная неадекватной теорией установка на 
«решение» Му, на восприятие «Му» в качестве некоей духов-
но-познавательной проблемы. 
 Сосредоточение на Тандэне (центре тяжести тела, рас-
положенном в области живота ниже пупа) в практике коана 
«Му» является обязательным и заслуживает специального об-
суждения. Этот метод вовсе не является исконно дзэнской 
практикой, а заимствован дзэн-буддизмом из даосской тра-
диции (сосредоточение на нижнем Дань-Тяне). Произошло 
это заимствование следующим образом.
 Дзэнский наставник Хакуин (1686-1768    г.г.), автор зна-
менитого коана «хлопок одной ладонью» и яростный против-
ник дзэна безмолвного созерцания, в результате усердной 
практики дзадзэн стал жертвой тяжёлой «чаньской болезни». 
Вот как он это описывает в своей автобиографии: 
 «… состояние моего сердца было крайне расстроенным 
и вылечить его никак не удавалось. В мрачном, подавленном 
состоянии я метался туда и сюда. Волнение и страх одоле-
вали меня. Духом и телом я стал очень слаб. Кожа на руках 
была постоянно мокрой от пота. Я никак не мог сосредото-
читься на том, что делал. Я стремился укрыться в каком-
нибудь тёмном месте, остаться в одиночестве и неподвижно 
сидеть, подобно мертвецу. Облегчения не приносили ни иглоу-
калывание, ни прижигание, ни лекарственные настои». 
 Пытаясь найти избавление от «чаньской болезни», Хаку-
ин отправился в странствие по Японии, посещая знаменитых 
дзэнских наставников и спрашивая у них совета и помощи.  
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 «Я открывал им состояние, в котором находился, и 
просил о поддержке, однако все они говорили одно и то же:  
«Я тоже страдал от дзэнской болезни, но никто не смог 
мне помочь»*. 
 Поскольку Хакуин очень враждебно и нетерпимо от-
носился к дзэну «безмолвного созерцания», естественно, за 
советом он обращался к тем учителям, которые, так же как 
и он, практиковали «дзэн всматривания в коаны» и, есте-
ственно, не могли оказать ему необходимую помощь. Они 
и сами не знали, что в таких случаях делать. Обычно ему 
рекомендовалось удалиться в уединение и терпеливо ждать 
пока «само не пройдёт». 
 В конце концов, он сумел вылечиться, попав к горному 
отшельнику, занимавшемуся даосской практикой сосредо-
точения на Дань-Тяне. Этот метод помог ему снять верхний 
энергетический перегруз (следствие практики коанов) и на-
править жизненную энергию вниз. В результате наступило 
быстрое выздоровление. Самое любопытное, что средство 
его излечения всегда находилось рядом с ним. Если бы Хаку-
ин, заболев чаньской болезнью, сменил свой метод практики 
«всматривания в коаны» на метод «безмятежного созерца-
ния», столь яростно им критикуемой школы Сото, он бы вы-
лечился от дзэнской болезни ещё быстрее. 
 Таким образом, Хакуин стал жертвой собственного во-
инствующего невежества. Результативность метода сосредо-
точения на Дань-Тяне произвела настолько сильное впечат-
ление на Хакуина, что он подробно описал дзэнскую болезнь, 
которой страдал в течение длительного времени, и методику 
избавления от неё, полученную им от горного отшельника, в 
своём трактате «Задушевные беседы в ночной лодке», а так-
же в четвёртой главе своей автобиографии. В дальнейшем 
он в обязательном порядке обучал всех своих последователей 
этому методу, гарантирующему безопасность всем, кто прак-
тикует дзадзэн. 

*     *     *
 Раскол Чань-буддизма на две школы, подвергающие 
друг друга ожесточенной критике, на мой взгляд, имеет своё 
психологическое обоснование. Существуют два противопо-
ложных типа людей: созерцательный и деятельный. Созерца-

 * «Дикий плющ. Духовная автобиография дзэнского наставника Хакуина». 



71

тельный тип личности имеет предрасположенность к прак-
тике сидячей медитации в режиме спокойного безмятежного 
самосозерцания. Для личности деятельного типа подобная 
практика тяжела и мучительна. Такие люди не умеют рассла-
бляться как физически, так и ментально. Спокойное и без-
деятельное сидение для них просто невыносимо. У этих лю-
дей, имеющих яркий темперамент и потребность в активном 
действии, совершенно иные представления о правильной 
духовной практике. Она должна отвечать их внутренней по-
требности в усилии, самопреодолении, в достижении постав-
ленной цели через максимальное напряжение всех своих сил. 
Дзэн коанов и явился ответом на эту потребность, которая 
не может быть удовлетворена в рамках дзэна безмолвного 
созерцания. Дзэн коанов в наибольшей степени отвечает са-
мурайскому духу, для которого великое деяние – это, прежде 
всего, волевое самопреодоление, максимальное напряжение 
и предельная концентрация всех сил.
 Деятельные – это люди Силы, но не Мудрости; актив-
ности, но не спокойствия. Люди этого типа имеют выражен-
ную предрасположенность к дзэну коанов. Для них понятна 
и естественна практика, основанная на фокусировании всех 
сил, как телесных так и душевных, на чём-то одном. Это си-
ловой стиль духовного подвижничества, при котором прак-
тик подобен гребцу, имеющему чётко поставленную цель и 
вкладывающему всю свою силу в работу вёслами. 
 Созерцательные, напротив, являются людьми Мудро-
сти, но не людьми Силы. Для них более естественна практика 
безобъектной медитации (медитации свободного осознания). 
Это уже не силовой стиль духовной практики, не стиль пре-
одоления, а скорее стиль принятия, спокойного следования 
естественности. Возвращаясь к метафоре плавания по реке, 
практик «безмолвного созерцания» подобен рулевому, а не 
гребцу. Он доверяет течению реки и, вместо того, чтобы гре-
сти самому, стремится держать лодку в центре течения, на 
стремнине. 
 Риндзай дзэн (дзэн коанов) осуществляет силовой,  
я бы даже сказал, насильственный подход к духовной прак-
тике. Самурайский дух Риндзай-дзэн проявляется в том, что 
ученик набрасывается на коан, подобно самураю, отчаянно, 
яростно и беззаветно бросающемуся на врага. Так, один из 
учителей дзэн даёт следующие наставления:
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 «…только потому, что вы не решили биться до послед-
ней капли крови, чтобы найти путь к свободе, вы говорите: 
«это слишком трудно, это мне не под силу». Какая чушь! 
Если у вас действительно есть воля, вы узнаете, что озна-
чает ваш коан!». 
 Работа над коаном в школе Риндзай совсем не похо-
жа на безмятежное созерцание. По своему психологическому 
содержанию это скорее отчаянная борьба с коаном, в ходе 
которой внутрипсихическое напряжение становится невы-
носимым. Как пишет один из дзэнских учителей: «это подоб-
но борьбе со смертельным врагом или попытке прорваться 
через кольцо огня». Накопление внутрипсихического напря-
жения, как я уже говорил, довольно опасно и может причи-
нить практикующему большой вред. Практика коанов может 
привести к внутреннему взрыву и последующему тяжёлому 
психическому расстройству. 
 В отличие от этого, практика безмолвного самосозерца-
ния (безобъектной медитации школы Сото) в конечном итоге 
приводит к естественному (в отличие от преждевременного), 
духовному преображению, скорее напоминающему то, как 
лопается кожура, когда плод достигает полного созревания.  
 Дзэн коанов предлагает решить проблему, которая во-
обще никакому интеллектуальному решению не поддаётся. 
Ум тщетно бьётся, как рыба об лёд, в напрасных попытках 
найти «решение» коана. Однако существует ли подлинная 
необходимость так надсаживаться, пытаясь поднять не-
подъёмную ношу с риском заполучить умственную «грыжу» – 
чаньскую болезнь? Лично я убеждён в том, что такой необ-
ходимости на самом деле нет, что весь дзэн коанов – не что 
иное, как огромное недоразумение. 
 Последователи Риндзай-дзэн осуждали школу Сото за 
её чрезмерную пассивность. Сидячая медитация безмолв-
ного созерцания, по их мнению, делает человека ленивым и 
безвольным, он утрачивает способность решительно действо-
вать и погружается в полусонное состояние. 
 Да, такая опасность действительно существует в слу-
чае однобокой и несбалансированной практики. Однако это 
не должно быть причиной отказа от такого ценного и неза-
менимого метода как медитация-самонаблюдение. Если ум 
человека возбуждён и беспокоен (верхний энергетический 
перегруз, восходящие энергопотоки сильнее, чем нисходя-
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щие) – тогда именно медитация безмолвного самосозерцания 
является наилучшей, чтобы привести его в спокойствие. Если 
же нет спокойствия – тогда нет и мудрости-праджни. 
 С другой стороны, если проблемой является хроническая 
астенизация, пассивность, сонливость, вялость (проявления 
нижнего энергетического перегруза, когда отстают восходя-
щие энергопотоки) – в этом случае необходима иная медита-
тивная практика, способствующая развитию энергетических 
параметров личности. Для этого медитация-самонаблюдение 
(обретение Мудрости) должна быть уравновешена медитаци-
ей пространственного осознания (обретение Жизни). 
 Поскольку состояния человека меняются, нужно прак-
тиковать не один какой-либо «самый лучший» метод, а сба-
лансированную систему методов, обеспечивающую гармо-
ничное развитие. Такая полноценная система, на мой взгляд, 
должна включать как сидячую медитацию-самонаблюдение, 
так и медитацию пространственного осознания, как стати-
ческие, так и динамические формы практики, а также не-
пременную практику дыхания. 
 Все эти споры между школами на самом деле отража-
ют пребывание в методической двойственности. Когда воз-
никает истинное понимание, обнаруживается, что и спо-
рить не о чем. В истории китайского буддизма существовали 
подходы, сочетающие практику медитации-сосредоточе-
ния (пали – шаматха, кит. – чжи) и практику медитации-
самосозерцания (пали – випашьяна, кит. – гуань). Так, в 
школе Тянь-Тай считалось, что эти два метода медитации 
подобны двум крыльям птицы, равно необходимым для по-
лёта. Практика только одного метода считалась ошибочной. 
Полноценная практика, согласно учению буддистской шко-
лы Тянь-Тай, должна включать параллельное использование 
как самонаблюдения, так и сосредоточения. В этом случае 
происходит гармоничное и сбалансированное развитие как 
информационного аспекта личности, так и энергетического, 
как Мудрости, так и Жизни. К сожалению, эта замечательная 
школа в конечном счёте пришла к упадку и была вытесне-
на школами, представляющими крайние позиции – Цао-дун 
(яп. Сото) и Линь-цзи (яп. Риндзай). 
 Как видим, существуют также и такие формы позна-
вательной двойственности, как двойственность идеологиче-
ская и двойственность методическая. 
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*     *     *
 Практики дзэн-буддизма, такие, например, как совре-
менный западный роси Филипп Капло, безусловно, заслужи-
вают глубокого уважения. Те методы сидячей медитации, 
которым они обучают, дают вполне реальные результаты и 
действительно приводят к духовной самореализации. Преж-
де всего, это относится к таким методам, как коан «Му» и 
«сикан-тадза» (самосозерцание). В то же время, нельзя не ви-
деть существенных недостатков и методических погрешно-
стей дзэна коанов. Помимо вышеприведённых возражений 
против дзэна коанов, есть ещё некоторые другие моменты, 
которые вызывают недоумение и неприятие. Одним из таких 
моментов, на мой взгляд, плохо совместимых с подлинной 
духовностью, является феномен дзэнской дуэли. 
 У дзэн-буддистов сложилась традиция постоянно про-
верять друг друга, задавая различные вопросы и устраивая 
словесные состязания. Я этого совершенно не понимаю. Вся 
эта соревновательность скорее уместна для спортсменов, чем 
для людей, занимающихся духовным самосовершенствовани-
ем Фактически, такие публичные диспуты представляют со-
бой не что иное, как словесные поединки, борьбу двух самоут-
верждающихся Эго. От дзэнского монаха, тем паче дзэнского 
наставника, ожидались «странные слова и необычайные дея-
ния». Дзэнской традицией этот, шокирующий своей необыч-
ностью и пренебрегающий всеми нормами стиль поведения, 
чуть ли не вменялся в обязанность. При этом зачастую такое 
поведение дзэнского наставника на самом деле не было ау-
тентичным, не было доподлинным. Вместо того, чтобы порож-
даться состоянием умственной тишины, зачастую оно порож-
далось честолюбивыми амбициями и являлось проявлением 
демонстративных черт характера «просветлённого мастера». 
Как известно, самые большие волны гуляют на мелководье. На 
самом же деле, терпеливая и спокойная практика, ведущая к 
постепенному созреванию сознания, не нуждается ни в каких 
словесных ристалищах. У серьёзного практика нет потребно-
сти ни в том, чтобы доказывать собственное духовное превос-
ходство, ни в том, чтобы устраивать проверки другим людям 
посредством словесного поединка. 
 Интересно то, что следование канонам «странных слов 
и необычных поступков» зачастую на деле оказывается свое-
образной формой конформности*. При этом человек, вместо 
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того, чтобы следовать естественному для него стилю жизни, 
общения и поведения, вынужден приспосабливаться к непи-
санным правилам, обязательным для всех «продвинутых» дзэн-
буддистов. В этом случае конформность на внешнем уровне её 
проявления замаскирована своею же противоположностью. 
 Интересно, что в других культурах, например в Индии, 
на родине самого Будды, где просветлённых мастеров было 
ничуть не меньше, чем в Китае и Японии, мы не наблюдаем 
столь широкого распространения «странных речей и необыч-
ных поступков». В индийской культуре от святых людей ожи-
далось иное поведение. 
 Таким образом, в словах и поступках дзэнских настав-
ников далеко не всё было подлинным и аутентичным. Между 
тем, сам по себе дух дзэн говорит о том, что надо следовать 
собственной природе, а не внешним влияниям. 
 Ещё один, весьма спорный, с моей точки зрения, мо-
мент, касается традиционной методики дзэнского настав-
ничества. Дзэнские наставники как традиционную форму 
обучения используют регулярные индивидуальные собесе-
дования (яп. докусан) с учениками. Во время этих собесе-
дований стандартным является тестирование ученика по-
средством задавания вопросов типа «что такое хлопок одной 
ладони?», или «покажите мне «Му». И вот, от ответа на этот 
вопрос зависит оценка уровня духовного развития ученика. 
У меня это вызывает глубокое недоумение. Подлинный учи-
тель должен видеть ученика, видеть энергетику его тела и 
видеть его психику. Если же он не способен к такому ви-
дению, никакие вопросы не помогут. Если же он имеет эти 
способности, никакие вопросы и не нужны. 
 Под способностью видеть я имею в виду:
 1. наличие у учителя достаточно развитой интуитивной 
Мудрости-Праджни (экстраментальной способности познания);
 2. наличие у него экстрасенсорных способностей, позво-
ляющих диагностировать состояние энергосистемы ученика. 
 Только при совместном наличии той и другой способ-
ности учитель может считаться достаточно компетентным. 
Только в этом случае он может успешно руководить духов-
ным развитием своих учеников. 

 * Конформность, от англ. to conform – уступать, поддаваться. Этот пси-
хологический термин обозначает наклонность человека идти на поводу у дру-
гих, следовать за большинством (так называемая конформная личность). 
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 Наконец, весьма большие сомнения и внутренний 
протест вызывает у меня информационный плюшкинизм* 
дзэн-буддизма коанов – жажда информационного накопи-
тельства, коллекционерская страсть к обладанию множе-
ством духовных «истин». Я имею в виду сборники коанов. 
При этом мой внутренний протест связан не с духовным на-
следием древних мастеров как таковым, – безусловно, оно 
представляет великую ценность и заслуживает бережного и 
уважительного отношения. Скорее он вызван неправильным, 
с моей точки зрения, отношением к этому наследию, губи-
тельным для творческого самовыражения, для собственного 
взгляда на вещи, свежего и независимого. 
 Подлинное понимание играет разными формами выра-
жения, не будучи привязано ни к одной из них. Как только мы 
видим привязанность к одной-единственной традиционной 
форме выражения глубоких трансцендентных истин – не-
медленно следует заподозрить отсутствие подлинного по-
нимания, отсутствие интуитивной мудрости-праджни и её 
подмену магнитофонным умом. Интуитивная мудрость – это 
бьющий ключом неиссякаемый родник. Это постоянное твор-
чество, постоянное обновление, играющее всевозможными 
формами выражения. Аналогии, метафоры, формулировки, 
примеры – всё это естественным и непринуждённым образом 
черпается из индивидуального опыта, всё это носит печать 
новизны, свежерождённости, яркости и сияния молодости. 
«Старые меха» уже не годятся – они уже не соответствуют 
современному менталитету. В сфере трансцендентального 
великие истины, чтобы получить новую жизнь, непременно 
должны быть выражены по-новому, в старых оболочках они 
постепенно задыхаются и умирают. 
 Риндзай-дзэн со скрупулёзностью коллекционера собрал в 
сборники различные коаны (парадоксальные речения, загадки и 
диалоги дзэнских мастеров). Но то, что было живым и свежим в 
тот момент, когда сходило с уст великих мастеров, ныне – всего 
лишь достояние истории. Сборники коанов (например, знамени-
тый «Мумонкан») похожи на коллекцию бабочек. Но это не живые 
порхающие бабочки, а давным-давно высохшие их трупики, в 
большинстве из которых не осталось ничего вдохновляющего. 

 * Плюшкин – персонаж из «Мёртвых душ» Н.В.Гоголя. Отличался фе-
номенальной скупостью и жаждой накопительства и неспособностью рас-
статься даже с ненужными вещами. 
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 Это очень хорошо понималось суфиями (мистическое 
направление ислама). Мудрые суфии высоко ценили главный 
принцип суфийского наставничества «Время, место, чело-
век» (доктрина контекста). Этот принцип говорит о том, что 
слова суфийского наставника для того, чтобы быть высоко-
эффективными и способствовать духовному развитию уче-
ников, должны отвечать указанным трём требованиям:
 1. Человек. 
 Это значит то, что люди сильно различаются между со-
бой и что каждому человеку требуется своё, индивидуальное 
наставление. Что годится одному – не годится для другого. 
 2. Время. 
 Очень важные и нужные слова учителя могут быть не вос-
приняты учеником, поскольку были сказаны в неподходящее 
время, то есть когда он ещё не был готов к их восприятию. 
 3. Место (ситуация).
 Каждая жизненная ситуация оказывает своё специфи-
ческое воздействие на человека, который в ней находится. 
Мудрый учитель терпеливо ждёт наиболее благоприятную 
для обучения ситуацию, находясь в которой ученик будет 
наиболее восприимчив к его наставлениям. 
 Действия и поучения чаньских мастеров, зафиксиро-
ванные в сборниках коанов, полностью отвечали времени, 
месту, ситуации а также личностным особенностям ученика. 
Но с тех пор утекло много воды. Могут ли эти древние исто-
рии сейчас отвечать суфийскому принципу «Человек, место 
и время»? А если этот принцип не соблюдается, можно ли от 
них ожидать столь же сильного эффекта, как это было, когда 
эти слова произносились впервые? 
 В информационном накопительстве нуждаются толь-
ко те люди, у кого отсутствует интуитивная мудрость-прад-
жня. Представьте себе человека, который боится погибнуть от 
жажды. Для того, чтобы себя обезопасить, он выкопал погреб, 
в котором хранит воду, набранную из разных источников. 
В этом погребе у него стоят бочки, канистры, фляги, бутыл-
ки, наполненные пресной водой. Ясное дело, сейчас эта вода 
затхлая, противная, а порою и вовсе непригодная к употре-
блению, хотя в своё время она набиралась из самых лучших 
источников и была холодной, чистой и свежей. Так не лучше 
ли обрести в собственной душе неиссякаемый источник, от-
куда в любой момент можно зачерпнуть чистейшую роднико-



78

вую мудрость? К тому же чужая мудрость никогда не сможет 
стать своей собственной. Поэтому, воспользовавшись случа-
ем, я в очередной раз напоминаю читателю, что интуитивная 
мудрость-праджня, сверхспособность познания, никогда не 
обретается через работу ума – чтение книг и размышление 
над прочитанным (это в полной мере относится и к той книге, 
которую вы сейчас держите в руках). Она обретается только 
через практику медитации-самонаблюдения и никак иначе. 

*     *     *
 В заключение этой главы, тем энтузиастам дзэн-буддиз-
ма, кому моя критика дзэна коанов показалась неубедитель-
ной, я предлагаю коан отечественного происхождения, содер-
жащий всю квинтэссенцию русской народной мудрости. 

 Дело было зимой. Стоял лютый мороз. Было настоль-
ко холодно, что птицы замерзали на лету. Так произошло и 
с воробьишкой, который перелетал через улицу. На полпути 
силы его оставили, и он упал прямо на дорогу. Тут бы ему и ко-
нец, но, к счастью, мимо проходила лошадь и наложила прямо 
на него большую кучу. В тёплом навозе воробьишка отогрелся 
и от радости начал чирикать. И лучше бы он этого не делал! 
Мимо проходила кошка. Услышав чириканье воробья, она тут 
же вытащила его из навозной кучи и немедленно слопала. 

 Отсюда вытекают три морали.
 Мораль первая: Не всякий тебе враг, кто на тебя 
насрал.
 Мораль вторая: Не всякий тебе друг, кто тебя из 
дерьма вытащил.
 Мораль третья: Попал в дерьмо – сиди, и не чирикай!
 Сутью или «Хуа-тоу» этого коана является популярное в 
русском народе выражение: «попал в дерьмо – сиди и не чи-
рикай». В предельно концентрированном виде в нём выраже-
на беспристрастная и в высшей степени объективная оценка 
самого факта нашего земного воплощения («попал в дерьмо»); 
указание на необходимость практики сидячей медитации, 
выраженное в предельно лаконичной форме (императивное 
«сиди!»), а также безмолвного созерцания и прекращения вну-
треннего диалога («не чирикай!»). Вне всякого сомнения, при-
лежная работа над этим коаном в кратчайший срок приведёт 
вас к полному и окончательному просветлению. 



79

Глава 4
Медитация фантазийная  

и медитация реалистическая

 Всё огромное разнообразие существующих методов 
психической саморегуляции (медитации) можно разделить 
на две большие группы:
 1. фантазийные методы медитации, основанные на ис-
пользовании воображения. К ним относятся все разновидно-
сти самовнушения и самопрограммирования, всевозможные 
визуализации и так далее.
 2. реалистические методы медитации, полностью ис-
ключающие использование воображения. Это классические 
медитативные методы, направленные на очищение психики, 
на развитие осознанности и на достижение состояния ум-
ственной тишины. 
 Между этими двумя большими группами методов су-
ществует глубокое и принципиальное различие, о котором и 
пойдёт речь в данной главе.

Фантазийная медитация.  
Использование воображения 

как базового метода психической саморегуляции
 Сначала рассмотрим первую группу методов, которая 
охватывает любые медитативные практики, использующие 
воображение. Все эти методы фантазийной медитации я рас-
сматриваю как разновидности медитации магического типа. 
Но об этом – позже. 
 Прежде всего, определимся в том, что такое воображе-
ние. В современной научной психологии даётся следующее 
определение: «Воображение (фантазия) – это психический 
процесс, заключающийся в создании новых образов (пред-
ставлений) путём переработки материала восприятий и 
представлений, полученных в предшествующем опыте»*.
 Легко увидеть, что воображение существенно отлича-
ется от восприятия. В случае восприятия происходит более 
или менее адекватное отражение реальности, объективного 
положения вещей. Воображение же к текущей реальности от-

 * «Психологический словарь».
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ношения не имеет. Оно является процессом извлечения ин-
формации из памяти и создания новых комбинаций прошло-
го опыта. Для нас важно чётко осознать, что воображение не 
реалистично в отличие от восприятия. 
 Проиллюстрирую конкретным примером. Одно дело, 
если вы находитесь в сауне и воспринимаете весь комплекс 
соответствующих реальных воздействий. Совсем другое – ес-
ли вы ночуете в холодной палатке и, спасаясь от холода, стара-
етесь воспроизвести в своём воображении комплекс ощуще-
ний тепла и комфорта, представляя себе, что вы находитесь 
в сауне. В первом случае актуальное содержание вашей пси-
хики соответствует объективной реальности, во втором – вы 
ушли от реальности в мир, созданный вашим воображением. 
 В основе любой фантазийной медитации лежит один и 
тот же психологический принцип. Таким принципом явля-
ется целенаправленное создание желаемой психологической 
доминанты. Эта тема заслуживает подробного и обстоятель-
ного рассмотрения. 
 Как я уже упоминал, в санскрите* для обозначения ак-
туального (то есть сиюминутного, имеющего место в данный 
момент) содержания сознания имеется специальный психотех-
нический термин «пратьяя». Наше сознание можно предста-
вить как ярко освещённую сцену, через которую непрерывной 
чередой проходят образы восприятия, образы воображения, 
мысли, переживания, эмоции и так далее. На санскрите все эти 
элементы называются «читта-вритти», что обычно перево-
дят как «модификации ума», хотя в дословном переводе с сан-
скрита это словосочетание означает «умственные вихри». Воз-
вращаясь к нашей метафоре, читта-вритти можно уподобить 
актёрам, выходящим на сцену, исполняющим свою роль, затем 
уходящим за кулисы. Пратьяя (актуальное содержание созна-
ния) – это то, что наличествует на освещённой сцене нашего 
сознания в данный момент. Это то, что мы ощущаем, воспри-
нимаем и чувствуем в данный момент; это то, о чём мы мечта-
ем, что вспоминаем и о чём мыслим в данный момент. Обычно 
в актуальном сознании представлен психоинформационный 
конгломерат, состоящий из мыслительных, эмоциональных и 
чувственно-образных (ощущение и восприятие) компонентов. 

 * Санскрит – язык, на котором в древней Индии были написаны вели-
чайшие трактаты, такие, как «Йога-сутра» Патанджали и «Хатха-йога Пра-
дипика» Сватмарамы. 
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 Все эти предварительные соображения позволят нам 
перейти к рассмотрению психологической сути медитации, 
использующей воображение. Приверженцы фантазийной ме-
дитации в явной или неявной форме предполагают наличие 
психологического механизма развития личности, основанно-
го на нижеследующей теории. 
 Исходной её посылкой является тот очевидный психо-
логический факт, что в нашем внутреннем мире различные 
мысли и переживания имеют разную значимость. Одни из 
них редко приходят в голову и оказывают малое влияние на 
наше жизненное поведение; для других это наблюдается в 
большей степени; наконец, есть и такие, которые господству-
ют в нашем внутреннем мире – мы постоянно поглощены 
этими мыслями и переживаниями, мы строим свою жизнь и 
своё поведение в соответствии с ними. Вот эти последние и 
будем называть доминантами. 
 Таким образом, доминанта – это самая сильная мысле-
форма, господствующая в нашем внутреннем мире и име-
ющая самую высокую энергетическую насыщенность. Наше 
внимание представляет собою канал, через который мы даём 
питание собственным мыслям и переживаниям. Стоит нам 
прекратить «сотрудничество» с какими-либо мыслями, пере-
стать подпитывать их своим вниманием, как они постепенно 
растворяются и, в конечном счёте, сходят на нет. И наобо-
рот, во время сосредоточения внимания на какой-либо мыс-
ли, мы насыщаем её энергией и делаем её сильнее. При этом, 
чем лучше фокусировка внимания и чем длительнее время 
сосредоточения – тем больше насыщается энергией та мыс-
леформа, на которую направляется внимание. 
 Таким образом, вся работа над психикой, с точки зре-
ния этого подхода, и состоит:
 а) в очищении её от нежелательных, вредных доминант 
(мы ослабляем их, отказывая им в энергетическом питании); 
 б) в «выращивании» желательных доминант путём си-
стематического сосредоточения внимания. 
 Представление о том, что выращивание желаемых по-
ложительных доминант является главным медитативным 
методом развития личности и её изменения в нужном на-
правлении, широко распространено как на Западе, так и на 
Востоке. Чтобы не быть голословным, приведу весьма харак-
терную цитату:
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 «Желая изменить себя, вы должны создать ясный, точ-
ный образ того, кем вы хотите быть. Это очень важный 
шаг. Нарисуйте ясную, конкретную картину и укрепляйте 
её в своём уме. Пусть ваши мысли сосредоточиваются на 
этой умственной картине (мыслеформе), старайтесь вооб-
разить, что вы уже обладаете желаемой чертой и проявля-
ете её в действии. Прокручивайте эту мыслеформу в своём 
воображении как можно чаще, настойчиво, постоянно, при 
всевозможных условиях и обстоятельствах. Регулярно рабо-
тая таким образом, вы вскоре заметите, что начинаете 
выражать мысль в действии – объективируете субъектив-
ный внутренний образ. Вам уже покажется естественным 
действовать всё более и более в согласии с вашим умствен-
ным образом, пока, наконец, новая привычка не водворится 
прочно в вашем уме и не станет вашим естественным спо-
собом действия и выражения»*. 
 Использование воображения лежит в основе всех 
многочисленных вариантов аутогенной тренировки, начи-
ная от ставшего классическим аутотренинга по И.Шульцу. 
Немецкий психотерапевт И.Шульц предложил свой метод 
самовнушения в 1932 году. Он был основан на шести базо-
вых упражнениях: 
 1. Самовнушение чувства тяжести в конечностях, во 
всём теле. При этом используется повторение следующих 
формул самовнушения: «Моя правая (левая) рука (нога) очень 
тяжёлая», «Я совершенно спокоен». 
 2. Самовнушение чувства тепла. Используются формулы: 
«Моя правая (левая) рука (нога) тёплая», «Я совершенно спокоен». 
 3. Самовнушение благоприятного режима сердечной 
деятельности. Формулы самовнушения: «Моё сердце бьётся 
спокойно и ровно», «Я совершенно спокоен». 
 4. Самовнушение благоприятного режима дыхания.  
Используются формулы: «Моё дыхание спокойное и ровное», 
«Я совершенно спокоен».
 5. Самовнушение ощущения тепла в области солнечно-
го сплетения. Формулы: «Моё солнечное сплетение тёплое, со-
всем тёплое», «Я совершенно спокоен».
 6. Самовнушение прохлады в области лба. Используются 
формулы: «Мой лоб приятно прохладен», «Я совершенно спокоен». 

 * Рамачарака «Раджа-йога».
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 Последователи И.Шульца создали великое множество 
модификаций аутогенной тренировки. Все эти системы пси-
хотренинга по своему содержанию сильно варьируют и в 
значительной степени отличаются от классического аутотре-
нинга, однако в их основе лежит один и тот же психологиче-
ский механизм, а именно – самопрограммирование с исполь-
зованием воображения. 
 Один из многочисленных тому примеров – метод  
СОЭВУС (метод словесно-образного эмоционально-волево-
го управления состоянием человека), автором которого яв-
ляется российский энтузиаст психической саморегуляции 
Г.Н.Сытин. Сам по себе этот метод не представляет особого 
интереса, однако методологические принципы, на которых 
он основан, типичны для всех подобных систем психотрен-
нинга. Г.Н.Сытин считает именно самовнушение наиболее 
действенным средством «самоизменения». Анализируя этот 
метод, он совершенно справедливо отмечает: 
 «По содержанию самовнушение всегда противоречит 
действительности. Это его характернейшая особенность. 
Если нет такого противоречия, нет и самовнушения». 
 Точно так же, как и другие системы психической само-
регуляции, основанные на использовании воображения, метод 
Сытина подобен прополке огорода: он нацелен на то, чтобы 
уничтожать сорняки и активизировать рост полезных расте-
ний. Культивирование своей души, с этой точки зрения, состо-
ит в устранении неприемлемого и поощрении желательного. 
 Количество примеров, заимствованных из различных 
западных и восточных систем самовнушения и самопрограм-
мирования, можно множить до бесконечности. Однако част-
ности мне нужны только для иллюстрации общих принципов 
и общей закономерности*. 
 Резюмируя суть фантазийной медитации, можно ска-
зать, что при таком подходе медитация понимается как си-
стематически проводимая внутренняя работа воображения, 
заключающаяся в намеренном помещении и удерживании 
выбранного мыслеобраза в фокусе своего сознания. Под мыс-
леобразом (мыслеформой) понимается информационно-пси-
хологическая целостность, в состав которой в тесном спла-

 * В частности, к фантазийной медитации относятся всевозможные вос-
точные методы визуализации (буддистская Школа Чистой Земли, тибетский 
буддизм, различные направления индуизма, тантрические школы и так далее). 
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ве друг с другом входят образные, словесно-мыслительные и 
эмоциональные компоненты, объединённые единым смыс-
ловым стержнем. Мыслеформа отражает желаемое эмоцио-
нальное или соматическое состояние или же желаемое (под-
лежащее развитию) личностное или духовное свойство (черту 
характера или духовную добродетель) и так далее. 
 Чем чаще появляется мыслеформа в сфере сознания, 
чем дольше она там находится и чем лучше сфокусировано 
на ней внимание, тем быстрее растёт «сила» данной мысле-
формы, её энергетика. По мере роста энергетической напол-
ненности мыслеформы также происходит увеличение её ин-
формационного богатства и регуляционной силы. Чем выше 
энергонасыщенность мыслеформы, тем богаче её информа-
ционное и эмоциональное содержание и тем большее влия-
ние она оказывает на поведение человека. Пределом такого 
развития является обретение статуса доминанты*, то есть са-
мой сильной и значимой мыслеформы, господствующей в на-
шем внутреннем мире и управляющей нашим поведением. 
 Такой тип медитативной работы можно назвать «меди-
тация-выращивание», поскольку он состоит в специальном, 
намеренном культивировании желаемых психосоматических 
состояний и личностных свойств, и подавлении всего неже-
лательного и неприемлемого. 

Медитация реалистическая 
и её принципиальное отличие  
от медитации фантазийной

 То, о чём говорится в этом разделе, я считаю, наряду с 
темой «Пылающий мост страдания», наиболее важным мате-
риалом данной книги. В то же время излагаемые идеи труд-
ны для полноценного их восприятия. Причиной тому – не-
возможность пробуждения к этим древним истинам без 
достаточного личного опыта медитативной практики. Имен-
но практика медитации-самонаблюдения является реальным 
средством самопознания. Интеллектуальная саморефлексия 
(самоанализ), то есть попытка познания самого себя посред-
ством разума, посредством мышления – это совершенно ил-
люзорный путь. Это – просто бесплодное мудрствование, в 

 * Здесь понятие «доминанта» используется как психологическая па-
раллель понятию физиологической доминанты по Ухтомскому (господствую-
щий очаг возбуждения в коре головного мозга).
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ходе которого постепенно и незаметно взращивается идеа-
лизированный Я-образ (эго человека). Взращивание эго при 
этом рассматривается как прогрессивное развитие личности, 
хотя на самом деле имеет место духовная деградация.
 Итак, позволю себе повторить это ещё раз, без медита-
тивной практики и самопознание, и познание высших ду-
ховных истин оказывается невозможным. Об этом прекрас-
но сказано Кеннетом Уолкером: 
 «На Западе считают, что если человек имеет хороший 
мозг и достаточно усерден, то он может приобрести всякое 
знание, какое ему угодно, а также что он может понять всё, 
что изучает. Его бытие, то есть всё, что он представляет 
собою как личность, вообще не имеет никакого значения, по-
скольку дело касается знания, которое он может приобре-
сти и его понимания. Он может стать очень большим фило-
софом или учёным, сделать важные открытия и в то же 
время оставаться тем, кем он был, то есть тщеславным 
и претенциозным эгоистом, находящимся в более глубоком 
сне, чем окружающие его люди. Так смотрит Запад на во-
прос о бытии и знании, но Восток смотрит иначе. На Вос-
токе человек тренируется для восприятия истины так же, 
как спортсмен тренируется для состязания». 
 Важность понимания глубокого принципиального раз-
личия между двумя группами медитативных методов связа-
на с тем, что в наши дни как в России, так и во всём мире 
получили необычайно широкое распространение магические 
методы психоэнергетической саморегуляции и психоэнерге-
тического воздействия на других людей. С моей точки зрения, 
любые формы манипулирования воображением, внушения, 
самовнушения, программирования, самопрограммирова-
ния – относятся к магии и никакого отношения к истинной 
йоге и к истинному Дао-Пути не имеют. 
 Почему подлинное развитие личности невозможно че-
рез медитацию, использующую воображение (выращивание 
положительной доминанты)? 
 Известно, что человек, переживший духовное озаре-
ние, не сумеет, как бы он того ни желал, передать свой вну-
тренний опыт, своё внутреннее постижение другим людям. 
Китайцы говорят, что совершенномудрый, постигший Дао, 
не может передать Дао даже любимому сыну. Так же как 
человек, находящийся на более низком уровне развития, не 
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способен понять человека более высокого уровня, точно так 
же невозможно, будучи в нашем «омраченном», весьма не-
совершенном состоянии, смоделировать качественно иное, 
высшее духовное состояние и, медитируя на этой модели, по-
степенно вырасти до него. Это напоминает попытку поднять 
себя за волосы, подобно барону Мюнхгаузену. Любые про-
жекты, идеалы существа двухмерного, сколь бы возвышенно 
и благородно оно ни старалось бы мыслить, не выходят за 
пределы его плоскостной картины мира, за пределы его наи-
вного эгоизма. Оно просто не может, будучи двухмерным, 
построить идеал в трёхмерном пространстве. На самом деле, 
всё происходит наоборот – сначала мы сами должны каче-
ственно измениться и лишь с этим изменением, лишь после 
него, приходит понимание духовного. А для этого нужен со-
вершенно иной метод, иной путь.
 Так что будет грубой ошибкой полагаться на созидаю-
щую силу наших идеалов. Все они неизбежно замутнены на-
шей эмоциональной, духовной нечистотой, которую мы даже 
не видим в себе. Например, мы говорим замечательные сло-
ва: Чистота, Доброта, Любовь, Духовность, но каждый вкла-
дывает в эти слова своё содержание, обусловленное всем тем, 
что он представляет собою как личность. Оказывается, чело-
век может проповедовать высокие идеалы, много говорить 
о них и в то же время совершать поступки, абсолютно несо-
вместимые с этими идеалами. Самые страшные злодеяния 
творились там, где больше всего говорили о свободе, равен-
стве, братстве, где повсюду были лозунги типа «Всё  для блага 
человека, всё во имя человека». 
 У меня с годами сложилось очень настороженное отно-
шение к тем, кто слишком много говорит о любви к ближнему, 
о Боге, о духовности. Как правило, именно эти люди дальше 
всего от тех идеалов, которые они проповедуют. Как говорят 
в таких случаях французы, «невеста слишком красива». 
 То же самое, по моему глубокому убеждению, относит-
ся и к тем, кто занимается духовной практикой, медитируя 
(естественно, в режиме фантазийной медитации, а как же 
иначе?) на Божественном и на высших духовных идеалах.  
На самом деле, любые образы и формулы самовнушения 
всегда отягощены нашим собственным несовершенством. 
При медитативной работе с ними мы неизбежно привносим 
себя, привносим своё понимание этих образов, свою «омра-
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чённость». Например, говорим «любовь», а привносим сек-
суальность, говорим о духовном самосовершенствовании,  
а подспудно, подсознательно желаем обрести магические 
силы или стать «духовней всех на свете». 
 К сожалению, даже у весьма авторитетных авторов 
можно встретить непонимание различия между медитаци-
ей фантазийной и медитацией реалистической. В качестве 
примера приведу слова Ламы Анагарика Говинды из книги 
«Творческая медитация и многомерное сознание»:
 «духовная дисциплина, или медитационная практика, 
избегающая использования силы воображения, лишает себя 
самого могущественного и жизненного средства трансфор-
мирования человеческой природы из того, чем она является, 
в то, чем она могла бы быть, если бы её дремлющие потен-
циальные возможности были полностью разбужены. Однако 
пока эти потенциальные возможности не будут ярко пред-
ставлены и обрисованы в человеческом уме, не будет побуж-
дения трансформировать их в действительность». 
 И тем не менее, Говинда заблуждается. Самое могуще-
ственное средство самореализации не воображение, а меди-
тативная практика, нацеленная на достижение состояния 
умственной тишины. Работа с воображением может давать 
полезные практические результаты, но с точки зрения стра-
тегической, с точки зрения Пути к просветлению – это тупик. 
Говинда не учитывает, что всё, что наш ум, находящийся на 
данной ступени развития, может себе вообразить, намного 
беднее того, что воспринимается исходя из высших состоя-
ний сознания. Ум – это не то, что следует использовать, а то, 
что нужно преодолеть. Воображение оперирует лишь тем, что 
уже есть в опыте, и не способно помочь нам выйти в каче-
ственно иное, высшее состояние. 
 Через медитацию с использованием воображения фак-
тически происходит не освобождение от плохого, нежелатель-
ного, нравственно неприемлемого, а вытеснение этого не-
желательного, его запихивание в тёмные чуланы, в подвалы 
нашей психики, где оно сохраняется, накапливается и соз-
даёт внутреннее напряжение. Рано или поздно вытесненная 
агрессивность или сексуальность прорвут плотину и неожи-
данно, взрывообразно вырвутся наружу с разрушительными 
последствиями. Медитировать на позитивных, желательных 
духовных качествах, таких, как любовь, сострадание, цело-
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мудрие, смирение и так далее, значит одновременно пода-
влять всё противоположное, что делается неприемлемым для 
сознания, вытесняется (то есть загоняется вглубь) и отравляет 
нас изнутри. В результате вытеснения нежелательная черта 
характера не устраняется, а уходит за пределы нашей воз-
можности её видеть, переходит в более тонкие формы про-
явления, недоступные для нашего контроля. 
 При этом, чем более на сознательном уровне усиливается 
позитивный полюс пары противоположностей, тем более пода-
вляется негативный полюс, тем сильнее он вытесняется в сфе-
ру бессознательного. Неосознаваемый человеком негативный 
психический материал в этих условиях постоянно накаплива-
ется в сфере бессознательного, что с неизбежностью приводит 
к всё возрастающей, хотя и скрытой за «высокодуховным» фа-
садом, невротизации и психопатизации личности. 
 Невозможно избавиться от нежелательного в самом 
себе, неистово его отвергая, и при этом изо всех сил стараясь 
развивать его противоположность. Рано или поздно такого 
практика ожидает духовный оверкиль, ибо Инь с неизбеж-
ностью порождает Ян, а Ян – с неизбежностью порождает 
Инь. Невозможно оставаться в пределах двойственности и 
избежать действия этого универсального закона. Не суще-
ствует способа избежать взаимопревращения Инь и Ян. 
 Это совершенно не понимается теми, кто практикует 
фантазийную медитацию, в том числе и представителями 
эмоционально-религиозной псевдодуховности. К такой «краси-
вой» и эмоционально насыщенной псевдодуховности особенно 
предрасположены женщины с нереализованной потребностью 
в любви и душевном контакте. Каждая нормальная женщина 
превыше всего стремится к личному счастью, к тому желан-
ному состоянию, когда «душа с душой в охапочку», когда ты 
любишь и тебе отвечают взаимностью. Эта извечная женская 
потребность прекрасна и совершенно естественна. Однако, 
будучи неудовлетворённой, она легко может быть трансфор-
мирована в экзальтированную религиозность, по сути пред-
ставляющую собой замещающую психологическую реакцию, 
своеобразную форму опосредованного удовлетворения по-
требности эмоционального контакта. Однако является ли это 
подлинной духовностью? Думаю, что ответ должен быть отри-
цательным. Ни эмоционально насыщенная, экзальтированная 
религиозность, ни весьма схожая с ней фантазийная медита-
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ция не имеют никакого отношения к расширению и эволю-
ционному развитию сознания человека. Подлинная духовная 
практика – это то, что растворяет оболочки, скрывающие 
наше духовное ядро, а не раскрашивает их. 
 Итак, главным упрёком является то, что фантазийная 
медитация, независимо от её содержания, оставляет нас в 
рамках двойственности, поскольку она всегда задаёт в ка-
честве своего объекта только один (позитивный) полюс пары 
взаимосцепленных противоположностей. Тем самым она ис-
ключает духовное развитие, которое, как мы уже знаем, за-
ключается в трансцендировании двойственности согласно 
принципу Тай-цзи. 
 Стремление специально развивать и усиливать жела-
емые духовные качества, намеренно и целенаправленно их 
культивировать – последователи реалистической медита-
ции (йоги сознания) рассматривают как серьёзную ошибку.  
С точки зрения йоги сознания, медитация на желаемых ду-
ховных качествах является разновидностью фантазийной 
медитации и, как таковая, непригодна для подлинного ду-
ховного развития. На самом деле, добавлять что-либо в себя 
совсем не нужно, ибо всё самое лучшее, самое замечатель-
ное, весь набор высших духовных качеств и возможностей 
безграничного развития заложен в каждом из нас. Однако 
эти великие возможности не могут на данный момент быть 
реализованы из-за огромного количества наслоений «грязи», 
нечистоты на всех уровнях нашего существа: на соматиче-
ском, на энергетическом, на психическом и на других, более 
тонких уровнях, о которых мы мало что знаем. Восточная 
мудрость (даос Чжан Бодуань) говорит нам, что для самореа-
лизации необходимо «просветление природы» человека в силу 
того, что вторичные наслоения закрывают его изначальную 
сущность «подобно тому, как облака закрывают сущность 
луны». Таким образом, истинный Путь – это Путь очищения 
авгиевых конюшен нашей энергетики и психики. 
 Каждое из негативных качеств характера, каждая 
негативная эмоция имеют своим тонкоматериальным суб-
стратом определённую патологию в энергетической систе-
ме человека. До тех пор, пока эта патология не устранена с 
помощью надлежащей энергомедитативной практики, ни-
какие искусственные попытки быть смиренным, добрым и 
любящим не помогут. 
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 Искусственное натужное стремление быть добрым и лю-
бящим неизбежно вырождается в фальшивку, в имитаторство 
духовности. Если мы хотим чистоты и пытаемся привнести 
её извне – ничего не выйдет, мы только превратимся в «гро-
бы повапленные», то есть снаружи позолота, блеск, красота, а 
внутри гниль и смрад. Тот, кто хочет чистоты, должен рабо-
тать с грязью, ибо чистота есть всего лишь отсутствие грязи. 
Как сказал Шестой патриарх Чань-буддизма великий Хуэй-
нэн (638-715 г.г.) в своём предсмертном стихотворении*:
 Греховная природа сама по себе 
 есть причина чистоты.
 Отстранённость от греховности 
 не есть чистота.
 Если же внутри вашей природы
 вы освободитесь от ваших страстей,
 то вы сразу же узрите собственную природу,
 а это и есть истинный Будда. 

 Таким образом, очистить свою психику и свою душу 
можно только с помощью специальных медитативных мето-
дов, направленных на достижение состояния умственной ти-
шины (пустоты). Посредством этих методов сознание должно 
быть избавлено от мутного и беспокойно мечущегося содер-
жимого. Согласно Чань-буддизму, когда в сознании пребы-
вает «умственная тишина», человек становится свободным 
и одухотворённым, «пустым и чудесным». При достижении 
этого состояния в человеке естественным образом начинают 
пробуждаться высшие духовные качества, душа сама расцве-
тает изнутри. И только тогда появляется истинная Любовь, 
которая фактически представляет собой одну из высших 
и труднодостижимых сиддх (сверхспособностей). Сказать 
обычному человеку «возлюби» так же нелепо, как предложить 
ему прочесть чужие мысли или предсказать будущее. 
 Высшие духовные качества порождаются состоянием 
умственной тишины. И это понималось во всех глубоких ду-
ховных традициях. Истинный путь всегда был раньше и бу-
дет впредь только путём очищения через культивирование 
умственной тишины. Обратимся к самой древней и самой 

 * Применительно к поучениям патриарха слово «писал» не подходит 
по той причине, что просветлённый наставник был неграмотным человеком, 
читать и писать не умел. 
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авторитетной книге по Йоге – к «Йога-сутре» Патанджали  
(II в. до н.э.). Во втором афоризме «Йога-сутры» даётся опре-
деление йоги: «Йога читта-вритти ниродха», что переводится 
так: «Йога есть прекращение модификаций ума». 
 Модификации ума (читта-вритти) – это мысли, эмоции, 
переживания, ощущения, то есть информационное содержи-
мое нашей психики во всех возможных модальностях (зри-
тельная, слуховая, обоняние, осязание и так далее) во всех 
возможных вариантах. Другими словами, йога – это дости-
жение состояния умственной тишины. Суть йогической ме-
дитативной практики заключается в том, чтобы опустошить 
ум, устранить все читта-вритти, какими бы они ни были, 
хорошими или плохими. Это путь, качественно отличный от 
самопрограммирования (использования воображения), при 
котором мы подбираем, комбинируем нужные нам читта-
вритти, строим из них сложные сценарии и стараемся раз-
вить и усилить их внутри себя. 
 Йогическая медитация, в отличие от магической, осно-
вана на понимании глубокой истины о том, что бесполезно 
пытаться модифицировать свой ум, свою психику желаемым 
образом – это ошибка. Нужно убрать вообще все модифика-
ции ума, опорожнить, опустошить его, достичь состояния пу-
стоты и прозрачности своего сознания. Это и есть состояние 
просветления, конечная цель самореализации согласно ис-
тинной, неизвращённой йоге. 
 Путь самореализации, согласно буддизму, (особенно 
ярко это представлено в школе Чань и школе Тянь-Тай) так-
же является путём очищения ума. Чаньский мастер эпохи 
Тан по имени Вэйгуан (757-817г.г.) на вопрос китайского 
поэта Бо Цзюйи, почему в равной степени непозволительно 
держать в голове как дурные, так и добродетельные помыс-
лы, дал ответ, ставший классическим:
 «Ничему нельзя позволять застревать в человече-
ском глазу. Даже золотой песок, если он попадает в глаз, 
причиняет боль».
 В пути самореализации, согласно школе Чань, от-
правная точка и главное направление – контроль над умом.  
Необходимо его очистить. Как сказал мастер Чань по имени Те 
Гуй: «Практика Чань состоит только в опорожнении ума». 
 Традиция тибетского буддизма – учение Махамудры 
также, как центральный момент, признаёт умственную ти-
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шину. Слово «налджор» – тибетский эквивалент слова «йога» 
означает умственное спокойствие, недвижимость сознания, 
пребывание ума в его изначальном, природном состоянии. 
Мастер учения Махамудры сказал: «Если сознание остаётся 
расслабленным, оно обретает спокойствие. Если вода оста-
ётся недвижной, она обретает чистоту». 
 Даосский путь саморегуляции также основан на дости-
жении умственной тишины как на главной цели. Проиллю-
стрирую это несколькими цитатами:
 «Душевное состояние человека требует спокойствия и 
тишины. Без волнения и суетливости, сама собой приходит 
гармония Дао». (Гуань-цзы)
 «Оставь «гуманность», отбрось «справедливость» – и об-
ретёшь истинную любовь к ближнему». (Лао-цзы)
 «Некто спросил учителя Ле-цзы:
 – Почему ты ценишь пустоту?
 – В пустоте нет ничего ценного, – ответил Ле-цзы  
и продолжал:
 …Дело не в названии. Нет ничего лучше покоя, нет ни-
чего лучше пустоты. В покое, в пустоте обретаешь своё жи-
лище, в стремлении взять, отдать – теряешь своё жилище. 
Когда дела пошли плохо, прежнего не вернёшь игрой в «мило-
сердие» и «справедливость».  (Ле-цзы, даосский наставник)
 Как видим, все великие духовные традиции Востока 
(йога, буддизм, даосизм) как основу пути самореализации, пути 
к просветлению признают очищение нашего сознания. Все ве-
ликие мастера чётко осознавали неприемлемость манипулиро-
вания воображением. Однако в наше время как на Востоке, 
так и на Западе широко практикуются методы самопрограм-
мирования, при этом утверждается, что это и есть истинная 
йога, истинный буддизм. Такое положение дел совершенно 
естественно, так как легко и просто понять методы саморегуля-
ции, использующие воображение, намного труднее пробудить-
ся к истине относительно умственной тишины, намного труд-
нее понять, что истинный Путь – это только путь очищения. 
 Понять это трудно сейчас и столь же трудно было и в 
прошлом. Поэтому с давних пор существуют направления 
и школы, относящие себя к йогической (буддистской, даос-
ской) традиции, наставники которых не пробудились к этой 
истине, и, вследствие низкого уровня понимания, практику-
ют ложные медитативные методы (как, например, тибетский 
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тантрический буддизм, ряд направлений которого выродил-
ся в изощрённую магию с детально разработанными метода-
ми визуализации).
 Великие учения древности претерпевают процесс раз-
мывания и искажения; допущение недопустимого приводит 
к их отравлению различными подходами и методами, со-
вершенно чуждыми начальному периоду их возникновения. 
Таким образом, Истинный Путь, глубокий мудрый и чистый 
в своих истоках, имеет тенденцию с ходом времени вырож-
даться либо во внешнюю формальную религиозность, либо в 
магию (манипулирование воображением). 
 Согласно великим восточным традициям, умственная 
тишина является единственным путём обретения высшего 
знания. Вне состояния умственной тишины невозможно про-
будить в себе интуитивную мудрость-праджню, через кото-
рую достигается высшее знание, высшая адекватность. 
 Шестой патриарх Чань-буддизма великий Хуэй-нэн 
говорил:
 «Благомудрые друзья! В этих вратах моего Учения 
основой являются медитация (дхиана, санскр.; чань, кит.) 
и мудрость (праджня, санскр.). Ни в коем случае нельзя 
ложно утверждать, что мудрость и медитативность раз-
личаются. Медитативное состояние сознания и мудрость 
являются единым целым и не разделяются надвое. Меди-
тативность есть субстанция мудрости, а мудрость есть 
функция медитативности. Как только появляется му-
дрость, ей непременно сопутствует медитативное со-
стояние сознания; как только появляется медитативное 
состояние сознания – в нём непременно присутствует ин-
туитивная Мудрость-Праджня»*.
 В чём состоит главное отличие медитации реалистиче-
ской от медитации, использующей воображение?
 Медитация реалистическая, в отличие от фантазийной, 
заботится не о содержании сознания, а об определённой вну-
тренней установке, о способе восприятия чего бы то ни было. 
Для фантазийной медитации важен выбор мыслеформы, то 
есть умственной конструкции, на которой мы далее будем со-
средоточиваться, стараясь её вырастить и сделать внутрип-
сихической доминантой. Для реалистической безобъектной 

 * Авторская версия перевода фрагмента из «Сутры Помоста». 
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медитации не важно информационное содержание созна-
ния, а важен способ восприятия всего, что наличествует в 
сфере актуального осознания. 
 Существует целый ряд принципов, которые в своей со-
вокупности составляют медитативную установку практики 
осознания, задают способ восприятия любых читта-вритти, 
то есть всего, что бы ни появилось в сфере актуального созна-
ния. Благодаря этому развивается не выбранная мыслефор-
ма, а способность осознания как таковая. В этом и состоит 
коренное отличие от фантазийной медитации, для которой 
главным и наиболее важным является именно содержание 
сознания. Для реалистической медитации содержание со-
знания безразлично, поскольку её целью является не выра-
щивание хороших, духовных доминант, а опустошение ума, 
растворение любых читта-вритти. Поэтому безобъектная ме-
дитация-осознание выметает из нас любые системы верова-
ний – религиозных, научных, философских, и позволяет нам 
увидеть реальность такой, какова она на самом деле. 
 Если человек достиг понимания различия между фан-
тазийной и реалистической медитацией, если он пробудил-
ся к великой истине относительно внутреннего безмолвия и 
наиважнейшего средства его достижения – медитации-само-
созерцания, тогда у него коренным образом изменяется и от-
ношение к религии. 
 Легко увидеть, что медитация самосозерцания принци-
пиально несовместима с религиозностью. Вера в Бога и Бо-
гообраз всецело принадлежат к сфере «ума» и являются его 
патологически разросшимися модификациями (читта-врит-
ти, санскр.). Бог религиозного человека на самом деле пред-
ставляет собою психологическую конструкцию, построенную 
из словесно-идеаторных (нама, санскр.) и эмоционально-об-
разных (рупа, санскр.) компонентов. 
 Медитация-самонаблюдение же построена на прин-
ципиальном недоверии к любому содержимому нашей пси-
хики. Для неё нет хороших и плохих мыслей, нет того, что 
надо взращивать, и нет того, что нужно выбрасывать. В ней 
нет предпочтения одних мыслей и образов – другим. Есть 
только спокойное и отрешённое созерцание всего что есть, 
то есть всего, что наличествует в сфере сознания. «Дурные» 
мысли не изгоняются, «хорошие» – не поощряются. Простое, 
не отягощённое никакими умственными судорогами, бы-
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тие-созерцание, бытие, в котором ничто не отвергается, но 
и ничто не поощряется. 
 Такая медитация самосозерцания растворяет всё, что 
дано нам в интроспекции, всё, что мы можем воспринимать. 
Безусловно, это «всё» относится к сфере грубоматериального, 
в том числе идея и образ Бога, всецело относящиеся к грубо-
материальному аспекту нашей психики. 
 Медитация-самонаблюдение растворяет любую систе-
му верований и потому, по самой своей сути, несовместима 
с религией. Религиозная обрядовость и молитвенная прак-
тика представляют собой выращивание желаемых «духов-
ных» и «божественных» доминант, что полностью противо-
речит целям медитации-самосозерцания, направленной на 
достижение состояния полной умственной тишины и неза-
мутнённости сознания. 
 «Йога – читта-вритти нироддха» – йога есть прекраще-
ние модификаций ума, дословно – умственных вихрей. Такое 
определение даёт Патанджали во втором афоризме знамени-
той Йога-сутры. Другими словами, йога – это состояние вну-
треннего безмолвия. Поэтому совершенно нелепы заявления 
некоторых восточных учителей, сделанные либо вследствие 
недопонимания, либо из дипломатических и конъюнктурных 
соображений, о том, что медитативная практика нисколько 
не противоречит религиозным убеждениям, что медитация и 
молитва по сути представляют собой один и тот же процесс 
восхождения к Божественному. 
 Также зачастую утверждается, что различия между 
такими восточными традициями, как буддизм, даосизм 
и классическая йога, с одной стороны, – и религиозными 
учениями иудаизма, христианства и ислама, с другой – не-
существенны, что в главном, в своей устремлённости к ду-
ховному они едины, что все дороги ведут к одной сияющей 
вершине Божественного. 
 На мой взгляд, эти суждения не отличаются зрелостью, 
весьма поверхностны и просто ошибочны. На самом деле, 
между путём религиозного поклонения и йогой сознания, 
представителем которой является автор данной книги, – ле-
жит целая пропасть, не видеть которую может только слепой. 
Эти два пути противоположны как по своему пониманию ду-
ховности, так и по своим методам и таким образом совер-
шенно несовместимы. 
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 На самом деле, в этом нет никакой трагедии. В циви-
лизованном обществе различие взглядов не должно быть по-
мехой мирному сосуществованию. Люди могут иметь самые 
разные мировоззренческие позиции, и это не должно мешать 
им жить в мире и согласии, конечно, если эти взгляды соот-
ветствуют нормам общечеловеческой морали и не представ-
ляют угрозы для окружающих. При наличии этих условий сле-
дует уважать право каждого человека на собственное мнение 
и не пытаться навязать ему свои взгляды, памятуя о том, что 
Дао-Путь несовместим с религиозной или идеологической не-
терпимостью, не совместим с беззастенчивой саморекламой 
и агрессивной экспансией.

*     *     *
 При всей кажущейся простоте, реалистическая меди-
тация-осознание представляет собою тонкое и глубокое ис-
кусство, имеющее множество подводных камней.
 Прискорбной и весьма распространённой ошибкой в ду-
ховной практике является медитация на желаемых духовных 
качествах: на любви, сострадании, доброжелательности, сми-
рении, то есть на любых возвышенных и духовных качествах, 
поскольку в этом случае вместо медитации, направленной на 
достижение состояния умственной тишины, мы практикуем 
медитацию магического типа, использующую воображение. 
 «Если воду не мутить, она сама по себе отстоится. 
Если зеркало не пачкать, оно само по себе будет отражать 
свет. Человеческое сердце нельзя своей волей сделать чи-
стым. Устраните то, что его загрязняет, и его чистота 
сама по себе проявится. Радость не нужно искать вне себя. 
Устраните то, что доставляет вам беспокойство, и ра-
дость сама собой воцарится в вашей душе»*. 
 Точно так же будет ошибкой пытаться медитировать на 
атрибутах умственной тишины – на спокойствии, безмятеж-
ности, на чистоте и пустоте сознания. Это та же самая меди-
тация с использованием воображения, рисующего те каче-
ства, которые мы желаем обрести. Этой прискорбной ошибки 
не избежал и ученик Шри Ауробиндо Гхоша, известный ав-
тор-популяризатор «Интегральной Йоги» – Сатпрем. Он счи-
тает, что в практике медитации, направленной на то, чтобы 
установить молчание ума, «можно также использовать об-

 * Хун Цзычэн. «Вкус корней». 



97

раз, например, безбрежный океан, гладкую поверхность без 
зыби, на которой мы лежим, по которой мы плывём, стано-
вясь спокойной беспредельностью. Так мы учимся не только 
успокоению ума, но и расширению сознания»*. 
 Увы, работа с воображением никак не способствует 
расширению сознания. 
 Предостережение относительно всех этих ошибок было 
дано тринадцать столетий назад патриархом Хуэй-нэном в 
параграфе 18 «Сутры Помоста»:
 «Познающие добро! В нашем учении сидячая медита-
ция не является медитацией на духовных качествах, не яв-
ляется медитацией на чистоте и не является попыткой 
остановить поток сознания. Медитировать на (желаемых) 
духовных качествах – значит немедленно погрязнуть в ил-
люзиях и заблуждениях. 
 Если говорить о медитации на чистоте, то природа че-
ловека изначально чиста, но поскольку представление о чи-
стоте иллюзорно, оно затуманивает способность к истин-
ному восприятию реальности. Поэтому отстранённость 
от иллюзорного представления и есть чистота изначальной 
природы. Возбуждать свой ум медитацией на чистоте – это 
значит порождать омрачённость чистотой. 
 Истинная чистота не имеет форм и признаков, но не-
которые пытаются установить и усилить в своём уме при-
знаки чистоты и говорят, что это и есть практика психиче-
ского и морального самоусовершенствования. Люди, которые 
придерживаются таких взглядов, отдаляются от собствен-
ной природы и тем самым будут отделены от чистоты.
 …Разговоры о медитации на духовных качествах, о ме-
дитации на чистоте и есть причина, препятствующая по-
знанию Дао – истинного Пути».
 В другом месте «Сутры Помоста» (параграф 24) Хуэй-
нэн объясняет:
 «…Свойства сознания обширны и подобны пустоте. Все 
миры Будды подобны пустоте, чудесная природа человека в 
своей основе пустотна. 
 …Вы слушаете мои объяснения пустоты и привязыва-
етесь к пустоте. Не сидите в медитации, сосредоточиваясь 
на идее или представлении пустоты». 

 * Сатпрем «Шри Ауробиндо, или Путешествие сознания».
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 Помимо фундаментальной ошибки использования во-
ображения в качестве средства духовного развития, в меди-
тативной практике встречается множество и других ошибок. 
Рассмотрим некоторые из них, наиболее существенные и 
наиболее распространённые. 
 а) Даже если мы не попались в ловушку фантазийной 
медитации, нас подстерегает другая ловушка, когда вместо 
растворения всех читта-вритти посредством медитации-са-
монаблюдения, практикуется вхождение в состояние транса. 
При этом ум (mind) не трансцендируется, а попросту времен-
но отключается. Неискушённые люди могут ошибочно при-
нимать состояние транса за состояние медитативного погру-
жения. Это качественно различные вещи. Транс – это особое 
психологическое состояние, отличающееся высокой энерге-
тической насыщенностью и появлением необычных способ-
ностей у человека, который в нём находится. Однако в то же 
самое время это состояние характеризуется утратой осознан-
ности, потерей контроля над собой.
 Состояние транса очень опасно для психического здоро-
вья, поскольку, входя в него, человек делает себя крайне уяз-
вимым, доступным любым вредным воздействиям. Об этом 
прекрасно сказано японским буддистским монахом Кэнко-
Хоси (1283-1350 г.г.) в его знаменитых «Записках от скуки»:
 «Посторонний человек не явится, когда ему захочется, 
в дом, где есть хозяин. Если же хозяина в доме нет, туда, не 
задумываясь, заходит путник, а разные твари, вроде лис и 
сов, коль не отпугивать их людским духом, с торжествую-
щим видом войдут туда и заселят дом, и объявятся там 
безобразные чудища…»
 Медитация имеет своей целью усиление и развитие 
осознанности, тогда как для вхождения в транс требуется 
противоположное – потерять осознанность. Для вхождения 
в транс используются наркотические вещества, пение, тан-
цы (радения в некоторых религиозных сектах имеют своей 
целью именно групповое вхождение в состояние транса). 
Спиритические сеансы для своей успешной реализации так-
же требуют потерю самоконтроля и вхождение в состояние 
транса, что часто приводит к тяжёлым и трудноизлечимым 
расстройствам психики. 
 В древневосточной символике состояние полноценной 
осознанности выражалось образом царя, восседающего на 



99

престоле, а потеря этого состояния центрированности – обра-
зом дома, покинутого хозяином и оставшегося без присмотра. 
 б) Во время медитативной практики могут появиться 
необычные феномены устрашающего или, напротив, прият-
ного содержания, например, зрительные или слуховые обра-
зы. В таких случаях важно сохранить правильную психологи-
ческую установку по отношению к этим явлениям, а именно: 
ни в коем случае с ними не отождествляться, не принимать 
их всерьёз, не обсуждать их, не сотрудничать с ними. По от-
ношению к ним необходимо сохранять бесстрастность и от-
странённость, как к некоему внутреннему кино. Эти образы 
должны пройти через канал нашего сознания, для чего нужно 
по отношению к ним практиковать медитацию-осознание.  
В противном случае происходит отождествление с ними и за-
мусоривание нашей психики вместо её очищения. 
 в) Представление о том, что умственная тишина до-
стигается путём подавления мыслей, насильственной оста-
новкой их потока – является глубоко ошибочным. На самом 
деле, попытка остановить поток сознания приведёт к тому, 
что практикующий проваливается в тупое трансоподобное 
состояние, при котором осознанность отсутствует. Это псев-
дотишина, которая является ошибкой, но не достижением. 
 Лучше всего об этом сказано великим чаньским патри-
архом Хуэй-нэном. Его знаменитая «Сутра Помоста» является 
единственным произведением китайского буддизма, полу-
чившим статус Сутры, то есть священного писания. Вот что 
в ней говорится:
 «Заблуждающиеся люди отождествляются с вещами 
и явлениями и, когда начинают заниматься медитацией, 
ошибочно принимают, что она заключается в том, чтобы 
во время неподвижного сидения практиковать непричаст-
ность духа к иллюзорному миру.
 Занятия такой практикой уподобляют человека бес-
чувственным вещам и создают препятствия для Пути-
Дао. Истинный же Путь должен течь свободно, как же 
можно препятствовать ему? Если же дух наш не пребы-
вает свободно в этом свободно живущем потоке, то это и 
есть связанность». 
 И далее, в параграфе 17 «Сутры Помоста» читаем:
 «Благомудрые друзья! В моих вратах Дхармы с самых 
древних времён и по сю пору всё основано на «не-мысли» (от-
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сутствии мысли, не-мышлении – В.К.) как главном прин-
ципе Учения, на осознанности (не-отождествлении – В.К.) 
как на субстанции, на непрерывности потока сознания 
как на основе. 
 Что такое «не-мысль»? Это означает наблюдать про-
цесс мышления, но не участвовать в нём. Осознанность 
означает, что во время пребывания среди различных фено-
менов мы практикуем отстранённость от них. Непрерыв-
ность потока сознания означает, что не следует препят-
ствовать его естественному ходу, пытаясь его остановить. 
Последовательный поток мыслей не должен задерживаться 
на чём-либо.
 Благомудрые друзья! Осознанность и есть неотож-
дествление. Практикуя осознанность, вы очищаете вашу 
собственную природу. Если же вы стараетесь ни о чём не 
думать и постоянно заставляете свои мысли прекратить-
ся, – значит, вы попали в путы ложного понимания учения». 
 г) Ещё одно типичное заблуждение, крайне опасное как 
для самого практикующего, так и для окружающих его лю-
дей, – это понимание медитации как метода самонастройки 
с целью вхождения в блаженное состояние – в состояние вы-
раженного благополучия и наплыва положительных эмоций. 
По сути дела, мотивация такого «йога» ничуть не отличается 
от мотивации наркомана или алкоголика. Для него характер-
но то же самое пребывание в рабской зависимости, в двой-
ственности Рага-Двеша (в философии йоги это две основные 
преграды на пути освобождения: стремление обрести на-
слаждение и стремление избежать страдания). Главное, что 
им движет – стремление уйти от отрицательного опыта и со-
единиться с положительным. В такой «медитации» изначаль-
но отсутствует главное – вайрагья (отрешённое принятие лю-
бого опыта, без предпочтения положительного, без бегства 
от отрицательного). Вместо этого практикующий выполняет 
своеобразную настройку психики, как радиоприёмника на 
такую волну, где звучит приятная и нежная музыка. Цель 
этой настройки – усилить звучание положительного, прият-
ного и устранить звучание отрицательного. 
 С точки зрения психологической это означает вытесне-
ние неприятной информации по истероидному типу, с точки 
зрения энергетических процессов – это настройка на исполь-
зование самого сильного энергетического канала и включе-



101

ние энергосистемы в режим патологического поглощения 
энергии из окружающей среды. Такая «медитация» приво-
дит к целому ряду негативных последствий – к духовной де-
градации личности, энергетическому паразитированию на 
окружающих людях, а на соматическом уровне – к развитию 
опухолей и отложению камней. 
 д) Это, весьма распространённое заблуждение, отно-
сится уже не к самой медитативной практике, а к общему 
неприятию многими людьми Запада восточных методов ду-
ховного развития.  
 Довольно часто приходится слышать мнение о том, что 
восточные пути самореализации (йога, даосизм, буддизм) 
пригодны только для китайцев и индусов, но никак не для 
нас. Нет ничего более ошибочного, ибо методы культивирова-
ния собственного сознания на самом деле не имеют жёсткой 
культуральной привязки. С величайшей пользой для себя их 
может практиковать любой умственно полноценный человек, 
будь то на Западе или Востоке, на Севере или на Юге. Как 
пишет Лу-Куан-Юй в книге «Секреты китайской медитации», 
«Будда Дхарма одинакова для людей различных рас и нацио-
нальностей, и ничто не является более неверным, чем без-
основательное утверждение, что люди Запада не пригодны 
для этой практики». 
 Сознание любого человека, независимо от цвета его 
кожи, вероисповедания, культуральной принадлежности, 
функционирует по одним и тем же законам. Различным у 
всех этих групп людей является только содержимое созна-
ния. Это содержимое является важным лишь для магических 
путей, использующих воображение. Для истинного Пути-Дао, 
опирающегося на умственную тишину, на безмолвие и неде-
яние, оно глубоко безразлично. Поэтому м е д и т а т и в н ы е 
методы сосредоточения, самонаблюдения и присутствия –  
с равным успехом могут практиковаться индусом, китайцем, 
русским, американцем, евреем или арабом. 
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Глава 5
Медитация-осознание и две её разновидности: 

самонаблюдение и присутствие

 С точки зрения йоги сознания, существуют три глубоко 
различных режима функционирования нашей психики, три 
способа взаимодействия с поступающей извне информаци-
ей. Это – вытеснение, отождествление и осознание. 
 Неполноценность и дефицитарность базовой спо-
собности человека к осознанию проявляется либо в форме 
вытеснения, либо же в форме отождествления. Должен 
признаться, что я несколько вольно обращаюсь с этими пси-
хоаналитическими терминами. Так, для удобства читателя, я 
обозначаю общим термином вытеснение три родственных 
способа психологической защиты: собственно вытеснение, 
а также отрицание и подавление. Все они имеют общую 
и весьма важную особенность, а именно – блокирование не-
приятной, нежелательной информации. Таким образом, вы-
теснение заключается в отбрасывании неприемлемой инфор-
мации, в её «невпущении» в сферу актуального сознания. 
 Термин отождествление, как он используется в моей 
книге, отличается от психоаналитической идентифика-
ции (эгозащитный механизм, посредством которого другой 
человек принимается как образец для подражания). В йоге 
сознания под отождествлением понимается неспособность 
к отрешённому, беспристрастному и объективному воспри-
ятию содержимого собственного сознания. При отождест-
влении то, что находится в сфере актуального сознания 
(то есть на освещённой арене нашей психики) – вызывает 
сильные и яркие эмоциональные реакции: либо положитель-
ные, приводящие к Рага-обусловленности, либо отрицатель-
ные, приводящие к Двеша-обусловленности. В первом слу-
чае (Рага-обусловленность) имеет место позитивная форма 
отождествления, сопровождающаяся положительными эмо-
циями и «залипанием» внимания на приятных мыслефор-
мах. При этом происходит поглощение энергии из окружаю-
щей среды. Обычно оно является умеренным и преходящим. 
Однако, если отождествление носит постоянный характер и 
выражено в сильной степени – тогда устанавливается пато-
логический режим психоэнергетического взаимодействия 
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с окружающей средой и окружающими людьми (феномен 
психоэнергетического паразитизма). 
 Во втором случае (Двеша-обусловленность) имеет место 
негативная форма отождествления. Она также сопровожда-
ется залипанием внимания, но уже на негативных, непри-
ятных мыслеформах. Степень такого залипания может быть 
различной. Если отождествление не является слишком силь-
ным и носит кратковременный, преходящий характер – в 
принципе, ничего страшного не происходит. Однако быва-
ет и весьма сильное отождествление, когда непроизвольное 
внимание попадает в капкан, из которого никак не может 
выбраться. Человека постоянно преследуют крайне непри-
ятные, мучительные мысли, от которых он не может изба-
виться. При этом происходит постоянная утечка жизненной 
энергии вовне, сопровождающаяся психическим и физиче-
ским истощением, а также резким ухудшением общего пси-
хосоматического состояния. Примером такого рода отож-
дествления являются навязчивые страхи или же застревание 
на чувстве обиды, которая, вместо того, чтобы со временем 
угаснуть (как должно быть в норме), всё более разрастает-
ся, постоянно подпитываясь изнутри. Человек вновь и вновь 
возобновляет неприятные воспоминания и тем самым не 
даёт им угаснуть. 
 Другой пример негативного отождествления, сопро-
вождающегося утечкой энергии в направлении к объекту, 
который захватывает наше внимание – это наша психоэмо-
циональная реакция на автомобильную сигнализацию, завы-
вающую в ночное время, или на громкую музыку, которую 
соседи включают на полную мощность, мешая нашему нор-
мальному существованию. 
 Отождествление также можно назвать вовлечённостью, 
возможно, этот термин даже более удачен. Суть дела в том, 
что человек, как субъект восприятия, будучи вовлечённым в 
некий психический процесс (слуховое, зрительное, интероцеп-
тивное восприятие, мышление, воспоминание, эмоциональное 
реагирование и т.п.) не сознаёт самого факта собственного 
участия в этом процессе, отождествляется, то есть сливается с 
ним; как говорят в народе, «себя не помнит». 
 При отождествлении, в отличие от вытеснения, объект 
наличествует в сфере актуального сознания, на освещённой 
арене нашей психики. Однако при этом восприятие объекта 
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всего лишь обслуживает вовлечённость и не является спокой-
ным и беспристрастным. Отрешённое, невовлечённое осо-
знание здесь отсутствует. 
 Полноценное же осознание состоит в том, что человек 
не просто мыслит, вспоминает или переживает некоторое 
психосоматическое состояние, но и видит, знает сам факт 
своего участия в этом психическом процессе, может смотреть 
на него «со стороны». Другими словами, при отождествлении 
есть участник, но нет наблюдателя, тогда как при осознании 
мы занимаем позицию беспристрастного наблюдателя по от-
ношению к самим себе. 
 Именно во время отождествления происходит интен-
сивное замусоривание психики: чем больше мы отождест-
вляемся, чем ниже уровень осознанности, тем более мы 
далеки от состояния внутренней чистоты, ясности и про-
зрачности нашего сознания, тем более мы далеки от состоя-
ния умственной тишины. 
 Во время осознания, напротив, происходит очищение 
психики от мутного и беспокойно мечущегося её содержимо-
го. Из кибернетики мы знаем, что процесс управления воз-
можен только при наличии как прямой (управленческое воз-
действие), так и обратной (информация о состоянии объекта 
управления) связи. Осознание как раз и является процессом 
намеренного установления и поддерживания такой обратной 
связи для обеспечения психической саморегуляции. Таким 
образом, осознание и есть подлинный путь и к самопозна-
нию, и к владению собой, к владению своим поведением и 
своими эмоциями. 

*     *     *
 Как уже ранее говорилось, существуют две разновид-
ности практики осознания: медитация-самонаблюдение и 
медитация-присутствие. Самонаблюдение – это медитация 
внутреннего осознания, тогда как присутствие – это меди-
тация внешнего осознания. Самонаблюдение можно назвать 
интроспективной медитацией, а присутствие – экстраспек-
тивной. Другими словами, при самонаблюдении осознание 
направлено на внутренний мир, а в медитации присутстви-
я – на внешний мир. Медитацию-присутствие также можно 
назвать медитацией пространственного осознания. 
 Если при медитации самонаблюдения мы осознаём ди-
намический аспект реальности, осознаём процессы, то есть 
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то, что разворачивается во времени, то в медитации присут-
ствия мы осознаём статический аспект реальности, осознаём 
окружающее как пространство-вместилище всех объектов, 
всех процессов и явлений. Кратко говоря, самонаблюдение 
развивает осознание временного аспекта реальности, тогда 
как присутствие – пространственного аспекта реальности. 
 В самонаблюдении мы осознаём собственный психо-
соматический континуум как совокупность великого мно-
жества процессов и как совокупность большого количества 
взаимопереплетающихся и взаимопорождающих друг дру-
га причинно-следственных связей. В конечном счёте, такая 
медитация приводит к трансцендированию всей этой про-
цессуальной основы того, что в эзотерической литературе 
именуется «умом», и обретению высшей познавательной спо-
собности – интуитивной мудрости-праджни. 
 Как я уже ранее говорил, медитация пространствен-
ного осознания представляет собою «сквозьсмотрение», си-
стематическое игнорирование содержательной наполнен-
ности великого пустого пространства – вместилища всех 
явлений и процессов. В отличие от самонаблюдения, мы их 
не трансцендируем, а игнорируем, обесцениваем, не при-
знаём за ними права на реальное существование. Такая 
медитативная практика в конечном счёте приводит к ко-
лоссальному энергетическому развитию, к тому, что я на-
зываю Обретением Жизни. 
 Существенно важно то, что для обеих форм медитации 
исходным плацдармом развития сознания является наше 
физическое тело. Как для медитации-самонаблюдения, так 
и для медитации-присутствия, отправным пунктом являет-
ся осознание неоднородности ощущений физического 
тела. Отсюда, от собственного физического тела, идут два 
возможных хода дальнейшего развития сознания – либо на 
внутренний мир, либо же на внешний мир.   
 В случае самонаблюдения, выполняемого при закры-
тых глазах, – ход на внутреннее психоэмоциональное состо-
яние, на интроспективно воспринимаемый душевный мир 
человека, включая мысли, эмоции, переживания, мечтания, 
воспоминания о прошлом, планирование будущего и так да-
лее. Всякая патология физического тела является проекцией 
на грубоматериальном уровне энергетической блокировки, 
относящейся уже к уровню тонкоматериальному. Проявля-
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ется же она интроспективно воспринимаемыми ощущени-
ями боли, дискомфорта и неудобства в физическом теле. 
Практика самонаблюдения растворяет это ощущение и вы-
свобождает скрытую там неотработанную негативную ин-
формацию. Таким образом, осознание физического тела при 
закрытых глазах, непременно приводит к появлению в поле 
сознания ранее отложившихся в тонком теле неприятных, 
болезненных воспоминаний. Как только всплыла такая неот-
работанная информация, осознающее внимание переводит-
ся с физического тела на содержимое своей психики, своего 
душевного мира. Всё это мы должны отнаблюдать, то есть 
растворить посредством спокойного и отрешённого осозна-
ния. Как только неприятное содержимое нашей психики ис-
чезло (растворилось) – мы вновь возвращаемся к физическо-
му телу (к созерцанию неоднородности его ощущений). Далее 
цикл повторяется. Таким образом, самонаблюдение в его чи-
стом, классическом виде представляет собою двухтактный 
процесс (см. рис.1).

Рис.1. Медитация-самонаблюдение
 как двухтактный процесс.

 В случае медитации-присутствия, выполняемой при 
открытых глазах, исходным плацдармом развития сознания 
также является физическое тело, но от него ход идёт уже на 
внешний мир, на окружающее пространство. Патология фи-
зического тела и соответствующая ей энергетическая блоки-
ровка всегда связаны не только с неотработанной информа-
цией, доступ к которой утрачен из-за этой блокировки, но и 
с энергетическим выбросом, имеющим определённый фокус 
в окружающем пространстве. Таким образом, созерцание 
физического тела при открытых глазах, по мере растворе-
ния его блокировок, приводит к расширению сознания, к его 
выходу в окружающее пространство и к возвращению ранее 
утраченной жизненной энергии. 
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 Под выходом сознания в окружающее пространство 
понимается медитативная установка «сквозьсмотрения», то 
есть восприятия пространства как пустого вместилища всех 
явлений и процессов, игнорируя его содержимое. Это и есть 
медитация пространственного осознания, обеспечивающая 
энергетическое развитие или, в моей терминологии, обрете-
ние Жизни. 
 Медитация-присутствие, как и медитация-самонаблюде-
ние, также представляет собою двухтактный процесс (см.рис.2). 

 

 
 
 

Рис.2. Медитация-присутствие 
как двухтактный процесс.

 Осознание физического тела растворяет его и делает 
его прозрачным. При этом возникает удивительное ощуще-
ние, при котором исчезает разделительная граница между 
физическим телом и окружающим его пространством. Это 
состояние «прозрачности» физического тела возможно толь-
ко как результат постепенного растворения всевозможных 
внутренних помех. Таким образом, осознание неоднородно-
сти ощущений собственного физического тела создаёт бла-
гоприятные условия для последующего выхода сознания в 
пространство. В свою очередь, пространственное осознание 
в очень большой степени усиливает энергообмен с окружаю-
щей средой и приводит к более высокому уровню энергети-
ческой наполненности. 
 Мы уже знаем, что приток жизненной энергии и повы-
шение общего энергетического потенциала немедленно выяв-
ляют скрытую патологию и выводят её в сферу сознания. Тем 
самым создаются благоприятные условия для осознания фи-
зического тела. Таким образом, в двухтактном цикле медита-
ции-присутствия эти два её компонента взаимообусловлива-
ют и взаимно усиливают друг друга. Осознание физического 
тела создаёт условия для выхода сознания в пространство,  
а пространственное осознание благоприятствует последую-
щему полноценному осознанию физического тела. 
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 Та же самая закономерность положительного взаимов-
лияния справедлива не только для двухтактного цикла внутри 
отдельного метода (медитации-самонаблюдения или медита-
ции-присутствия). Она вполне справедлива и для самих этих 
методов, рассматриваемых совместно, в их взаимовлиянии 
друг на друга. Практика медитации-самонаблюдения создаёт 
в высшей степени благоприятные условия для последующей 
медитации пространственного осознания. В свою очередь и 
медитация-присутствие весьма положительно влияет на по-
следующую практику медитации-самонаблюдения. 
 Энергетическое наполнение в результате успешной 
практики медитации-присутствия проявляет скрытые энер-
гетические блокировки и даёт определённые психосоматиче-
ские обострения. Тем самым создаются благоприятные усло-
вия для последующей практики медитации-самонаблюдения. 
 Как видим, физическое тело занимает центральное ме-
сто в медитативной практике, что говорит о его воистину уни-
кальной роли в процессе эволюционного развития сознания. 
Физическое тело одновременно является и частью нашего вну-
треннего мира, и частью внешнего мира. Таким образом, оно 
принадлежит и к микрокосму и к макрокосму одновременно. 
Графически это можно выразить следующим образом:

Рис.3. Физическое тело как зона пересечения 
мира внешнего и мира внутреннего.

 Поэтому физическое тело является исходным плацдар-
мом для развития сознания, как для медитации внутренне-
го осознания, так и для медитации внешнего осознания, как 
для самонаблюдения, так и для присутствия. 
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 Практика осознания собственного физического тела и 
есть подлинная основа духовного пути. Именно наличие фи-
зического тела отличает «живых» от «мёртвых» (то есть разво-
площенных). На самом деле, живыми, то есть обладающими 
сознанием, духом животворящим, являются и те, и дру-
гие. Нет никакой необходимости искать эликсир бессмертия, 
все мы и без того бессмертные существа. Только одни из нас 
выполняют трудную работу воплощения в физическом теле, 
тогда как другие временно удаляются на каникулы в более 
тонкие сферы бытия. 
 Когда человек впервые обнаруживает, что это вовсе не 
«бабьи сказки», не «мистическая бредятина», несовместимая с 
научным мировоззрением, а самое что ни на есть буквальное 
описание реального положения вещей – это, конечно, боль-
шое потрясение. Однако каждому человеку на определённом 
этапе своего развития, рано или поздно, в этой жизни или 
в последующей, всё равно придётся его пережить. Надеюсь, 
что эта книга многим людям поможет пройти через такой 
мировоззренческий кризис. 
 Однако вернёмся к теме. Психика (сознание, мысли, 
эмоции и т.п.) имеется и у развоплощенных душ, а вот обла-
дание физическим телом – это уникальная привилегия вопло-
щенных. Как я уже ранее упоминал, физическое тело – самый 
важный, самый могущественный катализатор духовного раз-
вития, понимаемого мною как развитие сознания. Совершен-
но естественно, что и в той, и в другой разновидности меди-
тации-осознания, главным объектом и исходным плацдармом 
для дальнейшего развития сознания, для распространения 
его как на внутренний мир, так и на внешний мир, является 
собственное физическое тело. То самое тело, которое столь не-
дооценивается, а порою яростно отвергается представителя-
ми многих религий, в частности, православного христианства 
(«здоровое тело – пещь огненная для страстей»). 
 На мой взгляд, физическое тело заслуживает много луч-
шего отношения. Оно вполне достойно того, чтобы быть вос-
петым в духе Уолта Уитмена, ибо:
 - Наше физическое тело – это трудолюбивый коняга, 
который везёт нас по тропе жизни.
 - Наше физическое тело – источник удовольствия 
– страдания и, одновременно, могучий катализатор  
осознанности.
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 - Наше физическое тело – это сгустившаяся (материа-
лизованная) карма.
 - Наше физическое тело – это Зона Тарковского*, про-
странство обманчиво обыденное, а на самом деле, в 
высшей степени загадочное и удивительное. 
 - Наше физическое тело – это врата в иные миры, в 
тонкие сферы бытия. 
 - Наше физическое тело – это передний фронт нашего 
духовного развития.
 - Наше физическое тело и есть подлинные врата к духу, 
открывающие как путь обретения Мудрости, так и путь об-
ретения Жизни.
 - Наше физическое тело и наше обыденное сознание и 
есть подлинный Дао-Путь. 

*     *     *
 Но что же такое это «развитие сознания»? В чём именно 
оно заключается? Постараюсь, насколько это возможно, дать 
ответ на этот вопрос.
 Развитие сознания можно уподобить увеличению яр-
кости и мощности источника света. Эта метафора отражает 
интенсивностный или энергетический аспект духовного раз-
вития. Вместе с тем, при развитии сознания возрастают и 
его информационные возможности. Другими словами, воз-
растает его способность к синтетическому охвату всего осве-
щаемого материала и формированию информационной це-
лостности из груды разрозненных фрагментов. 
 Обычное, то есть неразвитое сознание, во-первых, име-
ет недостаточную интенсивность, во-вторых, оно фрагмен-
тарно. Первое и второе взаимосвязаны и совместно прояв-
ляются в феномене суженности сознания. Легче всего это 
пояснить с помощью уже упоминавшейся метафоры малень-
кого фонарика грабителя, узким лучом которого он пользует-
ся, забравшись в тёмную комнату. Когда освещается что-то 
одно, немедленно теряется из виду всё остальное. Точно так 
же обстоит дело и с нашим осознающим вниманием. Если мы 
о чём-то задумались, то есть луч нашего внимания направ-
лен вовнутрь, мы можем смотреть и не видеть, можем даже 
не слышать обращённых к нам слов. Луч фонарика обращён 

 * Фильм Андрея Тарковского «Сталкер» по повести братьев Стругац-
ких «Пикник на обочине». 



111

внутрь себя, а слуховое или зрительное восприятие не полу-
чают должного энергетического обеспечения. Если, наоборот, 
мы во что-то вглядываемся или к чему-то прислушиваемся, 
то при этом немедленно ослабляется восприятие собственно-
го тела и внутреннего психоэмоционального состояния. 
 Фрагментарность нашей способности осознания непо-
средственно связана с недостаточным энергетическим обе-
спечением процесса осознания (маломощный фонарик). Раз-
витие сознания идёт как в направлении увеличения широты 
поля восприятия (от узкого луча к панорамному освещению), 
так и в направлении увеличения ясности и отчетливости осо-
знания (увеличение мощности источника света, увеличение 
его интенсивности). 
 Вообще говоря, эти два направления противоречат 
друг другу. Если мы увеличиваем широту осознания, тогда, 
с неизбежностью уменьшается ясность восприятия. Если же 
мы фокусируем своё осознающее внимание (наводим его «на 
резкость»), тогда, усиливая восприятие объекта, выделенного 
в качестве центра, мы теряем то, что находится на перифе-
рии. Правильная практика медитации должна развивать как 
широту осознания, так и его интенсивность одновременно. 
 Таким образом, в идеале мы должны, сидя при закры-
тых глазах, одновременно воспринимать и неоднородность 
ощущений собственного тела, причем во всём его объёме, и 
осознавать своё внутреннее психоэмоциональное состояние, 
и, наконец, осознавать звуки окружающего мира, опять же, 
во всей их пространственной совокупности. Это и будет под-
линная практика медитации-осознания при закрытых глазах. 
 Выполнять самонаблюдение при открытых глазах 
весьма трудно, поскольку зрительное восприятие порабо-
щает сильнее всего, и его трансцендировать значительно 
труднее, чем слуховое и интероцептивное (способность чув-
ствовать собственное тело). По этой причине люди, у ко-
торых из трёх репрезентативных систем* доминирует зри-
тельная – имеют самый низкий уровень осознанности и 
соответственно, самый высокий уровень внушаемости. Са-
мый же высокий уровень осознанности и, соответственно, 

 * Теория трёх репрезентативных систем (зрительной, слуховой и теле-
сных ощущений) разработана в нейролингвистическом программировании, 
– возникшей на Западе в конце XX века психотерапевтической концепции. 
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интуитивной мудрости-праджни, имеют люди, у которых 
главной репрезентативной системой является кинестетиче-
ская (телесные ощущения). 
 Однако вернёмся к теме дефицитарности обычного (не-
развитого) сознания. До тех пор, пока наше восприятие как 
самих себя, так и окружающего мира носит фрагментарный 
характер, до тех пор, пока оно представляет собою поочерёд-
ное изолированное высвечивание отдельных частей реально-
сти – мы не имеем ни правильного, полноценного понимания, 
ни адекватного и высокопродуктивного поведения. Конечно 
же, я говорю о полноценном осознании, но не о думании, ибо 
речь идёт о том, чтобы воспринимать мир, а не мыслить его. 
 По причине неразвитости своего сознания, мы все по-
хожи на слепцов из известной восточной притчи, которые на-
ощупь пытались понять, что такое слон. Тот, кто ощупывал 
ногу слона, заявил, что слон похож на колонну, тот, кто ощу-
пывал ухо, заявил, что слон похож на большую лепёшку, а тот, 
кому попался хвост слона, сказал, что слон похож на змею. 
 Ущербность нашего фрагментарного сознания очень 
похожа на то, о чём говорится в этой притче. Создать 
целостный образ реальности посредством неразвитого 
сознания, столь же трудно как, будучи в полной тьме и 
ориентируясь только на то, что выхватывает узкий лучик 
маленького фонарика, пытаться соединить все эти разроз-
ненные кусочки мозаики, весь этот ряд последовательных 
фрагментарных восприятий в единое целое – в общую кар-
тину всего помещения. 
 Хуже всего то, что мы даже не осознаём всей ущербно-
сти и неполноценности нашего восприятия реальности. Для 
нас этот уровень осознания – привычная норма, а режим 
бытия-осознания более высокого порядка, в нашем опыте 
просто отсутствует. В этом и состоит величайшая трудность 
объяснения, ибо невозможно посредством слов дать челове-
ку представление о том, что вообще отсутствует в его опы-
те. Однако можно показать Путь, следуя которому он будет 
способен придти к такому пониманию. Даже во время ме-
дитации, когда нас ничто не отвлекает и мы можем полно-
ценно посвятить себя практике осознания, нам приходится 
переводить внимание из одной сферы восприятия к другой 
попеременно, ибо полноценное их осознание совместно и 
одновременно просто не получается. На это ресурсов наше-
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го сознания, по крайней мере, на данном этапе его разви-
тия, – явно не хватает. 
 Целостный охват всего информационного поля оказы-
вается весьма непростой задачей даже если оставаться в 
пределах только одной модальности. Полноценное осозна-
ние всего тела или же всего объёма звукового поля одно-
временно, то есть так, чтобы воспринимая что-то одно, не 
терять остальное – задача очень непростая. А распростра-
нить это на все сферы одновременно – это уже задача ма-
стерского уровня. 
 На первых же порах начинающему вполне достаточно 
свободно переводить внимание с одного на другое и чрез-
мерно не напрягаться, пытаясь охватить сразу всё одно-
временно. Такого рода практика, выполняемая естественно 
и без чрезмерных усилий, со временем приведёт к весьма 
хорошим результатам. Неспешное накопление количествен-
ных изменений непременно завершится прорывом в новое 
качество осознания. 
 Если же говорить о высшем достижении, то следу-
ет помнить, что подлинный Путь не имеет завершенности.  
На этом Пути каждого из нас ожидает далеко не один каче-
ственный скачок, сопровождающийся переходом сознания 
на всё более высокий уровень развития. 

*     *     *
 Будучи сам профессиональным психологом, я всегда 
интересовался вопросом, кого можно считать настоящим 
психологом. На мой взгляд, самое лучшее определение даёт 
американский ковбой-философ Уилли Роджерс: «Психолог – 
это человек, который, когда в комнату входит красивая 
женщина, смотрит на всех остальных». 
 Так вот, практикующий медитацию-самонаблюдение 
– сам себе такой психолог. Он способен к осознанию соб-
ственного реагирования на разные объекты, он не «провали-
вается» в объект, теряя при этом самого себя. Обычный же, 
(профанический) режим функционирования нашей психики, 
приводит к постоянному отождествлению со всевозможны-
ми объектами, воспринимаемыми нашим сознанием: как с 
внешними, так и с внутренними. Именно эти, воспринимае-
мые нами объекты, и являются передним фронтом развития 
нашего сознания, а следовательно, передним краем нашего 
духовного развития. 
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 Однако совершенно недостаточно просто смотреть на 
объекты, просто воспринимать объекты. Тот факт, что вни-
мание направлено на некий объект, вовсе не значит, 
что имеет место медитация-осознание. Если при этом 
происходит отождествление с объектом, вовлечённость в 
объект – тогда значимость этого объекта делается более вы-
сокой, нежели значимость воспринимающего его субъекта. 
При этом, как уже ранее говорилось, возможны две формы 
отождествления – негативная и позитивная, в равной степе-
ни патологичные и в равной степени нежелательные. 
 Таким образом, будет совершенно недостаточным про-
сто иметь некий объект (объекты) в поле восприятия. Тре-
буется особый режим психоэнергетического взаимодействия 
с этим объектом, требуется надлежащая медитативная 
установка. И только тогда мы будем включены в правиль-
ную медитацию осознания. Что же это за особый режим и 
каковы его составляющие?
 Прежде всего – и это самое главное – в медитации-
осознания, в отличие от обычного режима функциониро-
вания психики, имеет место выраженное усиление значи-
мости и представленности субъекта при одновременном 
снижении значимости воспринимаемых им объектов. В то 
же время, рекомендация непосредственно медитировать 
на Субъекте (Зрящем) – вряд ли оправдана. Скорее всего, 
она приведёт не к растворению объектов и обращённости 
на Субъекта, а всего лишь к появлению ещё одного объек-
та – «божественной» или «духовной» мыслеформы, и отож-
дествлению с ним. Такая рекомендация для большинства 
людей малопонятна и трудноосуществима. 
 Франклин Меррел-Вольф, автор весьма интересной кни-
ги «Путь в иные измерения», определяет суть своего метода 
медитации как «обращение с объекта всего относительного 
сознания на его субъект, плюс спонтанность Я». Однако он 
сам признаёт, что достижение великого Пробуждения через 
его метод – дело весьма трудное, успеха в котором добивают-
ся немногие особо одарённые в духовном отношении люди. 
 Исходя из этих соображений, вряд ли стоит идти на-
пролом, пытаясь сразу же добиться полноценного пребыва-
ния в Зрящем. На мой взгляд, намного разумнее, а также 
намного понятнее и легче создать такую медитативную уста-
новку сознания, которая задаёт не самого Субъекта (Зряще-
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го), а важнейшие его свойствам*, такие как спокойствие, от-
решённость, невовлечённость и высокая беспристрастность. 
Такой подход к медитации приводит к постоянному увели-
чению удельного веса (представленности) Субъекта в общем 
поле взаимодействия между Субъектом и его объектами. 
 Далее, правильная медитативная установка также 
должна ослаблять отождествление с объектами («я наблюдаю, 
я отдельно»), постепенно снижать их значимость и, в конеч-
ном итоге, привести к их полному растворению в поле на-
шего сознания («всё это растворяется, все воспринимаемые 
мною дхармы – пустотны, все воспринимаемые мною объек-
ты иллюзорны, всё это – не более как субстанция сна»). Когда, 
во время медитативной практики, мы себе напоминаем, что 
«всё это растворяется», то под «всем этим» имеется в виду 
всё, что находится в сфере актуального осознания в данный 
момент; всё, что попадает в поле нашего восприятия. Кроме 
того, существенно важно понимать, что это не мы что-либо 
делаем с содержимым своего сознания. Ничего подобного 
здесь нет. Оно растворяется само по себе, а мы лишь создаём 
для этого условия. Этими важнейшими условиями являются 
сохранение спокойствия, невовлечённости и осознанности 
по отношению как к неоднородности ощущений физиче-
ского тела, так и к неоднородности восприятия внутреннего 
психического поля. 
 «Всё это растворяется» – это не формула самовнушения, 
а всего лишь напоминание самому себе, облегчающее разо-
тождествление со «всем этим», помогающее воспринимать 
любые «читта вритти» как преходящие феномены. 
 Позволю себе ещё раз повторить слова великого чань-
ского наставника Хуэй-нэна, ранее приведённые в другом 
контексте: 
 «Все вещи не имеют реальности, поэтому нужно осво-
бодиться от представления о реальности вещей. Тот, кто 
верит в реальность вещей, – живёт в совершенно нереаль-
ном мире». 
 Такая медитативная установка ослабляет отождествле-
ние с объектами и приводит к снижению их значимости в 

 * При этом мы, конечно, помним, что «свойства» Атмана (Зрящего, 
Субъекта), на самом деле, представляют собой не-свойства. Об этом уже го-
ворилось ранее, в главе «Мировоззрение нерелигиозной духовности». 
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общем поле субъектно-объектного взаимодействия. При этом 
происходит развитие Субъекта (индивидуального духовного 
начала) и расширение его главной функции – того, что мы 
называем способностью осознания. 
 Таким образом, развитие Субъекта осуществляется 
благодаря его разотождествлению с многочисленными объ-
ектами, как внешними, так и внутренними. При наличии 
правильной медитативной установки эти объекты стано-
вятся своеобразной пищей для взращивания нашего духа. 
Успешное их растворение посредством незримого огня на-
шего осознания приводит к развитию индивидуального ду-
ховного начала (Субъекта всех объектов), как в энергети-
ческом, так и в информационном отношении. Этим двум 
аспектам развития, как нам уже известно, соответствуют 
две базовые формы медитативной практики – самонаблю-
дение и присутствие. Рассмотрим их по отдельности в 
двух последующих главах. 
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Глава 6
Медитация-самонаблюдение  

(медитация внутреннего осознания)

Не торопись, поскольку все дороги 
Тебя ведут единственно к себе.
Не торопись, иначе будет поздно,
Иначе твоё собственное «я», 
Ребёнок, что ни миг – новорождённый
И вечный, – не догонит никогда!

 Хуан Рамон Хименес

 Для медитации-самосозерцания наилучшей, и это под-
тверждено многовековым опытом восточных мистиков, яв-
ляется поза сидя на полу скрестив ноги (Сиддхасана или по-
ловинная поза лотоса) и непременно при закрытых глазах. 
Последнее условие существенно важно, так как при откры-
тых глазах наше осознающее внимание отвлекается. Оно 
уходит на окружающий мир, тогда как практика медитации-
самонаблюдения требует направленности осознания на мир 
внутренний, на «созерцание внутренних ландшафтов». 
 Подробное изложение всех методических и техниче-
ских моментов – описание медитативной позы, методики и 
режима занятий, необходимых для успешной практики объ-
ёмов времени и т.д. – всё это будет дано в последнем, прак-
тически-методическом разделе данной книги. 
 Здесь же я намерен изложить внутренние аспекты ме-
дитации-самонаблюдения (а в последующих главах – и дру-
гих методов медитации), поскольку медитативные практики 
содержат множество тонкостей и подводных камней. Недо-
статочное, грубо-упрощённое представление о медитации-
осознания является частой причиной неудачи, причиной её 
вырождения и превращения в нечто совершенно иное, на-
пример, в трансоподобное состояние с полной потерей осо-
знанности или же в разновидность фантазийной медитации. 
С одной стороны, медитация-осознание – это весьма тонкое 
искусство, с другой стороны – это сама простота (конечно 
же, когда достигнуто правильное понимание). И то, и другое 
совершенно справедливо. Ну а теперь перейдём непосред-
ственно к рассмотрению медитации-самонаблюдения. 
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 Итак, ещё раз, что же такое самонаблюдение? Это, преж-
де всего, своеобразная установка, выражающаяся в прекра-
щении любой внешней деятельности или, говоря в терминах 
Кастанеды, в «неделании» повседневной жизни. При этом мы 
прекращаем обычную свою вовлечённость в мирские дела, 
как на телесном уровне, так и на психическом. Изъятие себя 
из обычной повседневной активности осуществляется самым 
непосредственным, весьма простым, но, при этом, и весьма 
эффективным способом. 
 Прежде всего, мы принимаем неподвижную медита-
тивную позу, которая должна быть удобной и устойчивой.  
Лучше всего использовать традиционную позицию, сидя на 
полу, скрестив ноги и удерживая прямое положение позво-
ночника. Кроме того, мы закрываем глаза и тем самым пре-
кращаем зрительное восприятие окружающего мира, которое 
даёт нам львиную долю поступающей извне информации. 
Наконец, и это наиболее важно, мы прекращаем процесс 
думания, включающий в себя не только интеллектуальное 
осмысление и решение различных проблем, но и всевозмож-
ные формы планирования будущего, прокручивание воспо-
минаний о прошлом, всевозможные мечтания и т.д. и т.п. 
 Этим дело не ограничивается. В процессе медитации-
самонаблюдения мы должны прекратить сотрудничество не 
только с мыслями, но и с эмоциями, образами восприятия 
и воображения, а также со всем спектром различных ощу-
щений (прежде всего – телесных), короче говоря, со всем ак-
туальным содержимым собственной психики. Это уже будет 
внутреннее «не-делание», в отличие от не-делания внешнего, 
которое тоже необходимо, поскольку создаёт благоприятные 
условия для не-делания внутреннего. 
 Итак, метод самонаблюдения заключается в том, что 
по отношению к любым воспринимаемым объектам, к лю-
бому содержимому нашей психики, к любой информации, 
идущей через наше сознание, – мы задаём позицию отре-
шённого, безразличного, невовлечённого наблюдателя. При 
этом происходит переход в качественно иной, по сравнению 
с обычной повседневной жизнью, режим функционирования 
нашей психики, нашего сознания. Наше осознающее внима-
ние обращается на самих себя, на неоднородность ощущений 
собственного физического тела и на содержимое собственно-
го душевного мира. 
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 Резкое, качественное отличие от обычного режима 
функционирования нашей психики как раз и состоит в том, 
что наблюдение себя, самосозерцание становится, на весь 
период сидячей медитации, главным нашим делом, главным 
нашим занятием. Всё постороннее, всё, что может отвлекать 
нас от этого главного дела – безжалостно и бескомпромиссно 
отвергается. Практикующий всецело посвящает себя прак-
тике созерцания самого себя, исключая всё, что ей противо-
речит. Так, например, в свете этих требований к медитатив-
ной практике, во время медитации совершенно исключено 
прослушивание «медитативной» музыки, отвлечение на по-
сторонние разговоры или какие-то действия.
 Позволю себе, по причине особой важности данного 
материала, ещё раз повторить основную идею. Метод са-
монаблюдения состоит в том, чтобы смотреть внутрь себя, 
спокойно и отрешённо наблюдая события, происходящие 
в нашем внутреннем мире. Во время наблюдения за содер-
жимым нашего сознания, мы ни в коем случае не должны  
с ним сливаться, иначе – не должны допускать отождествле-
ния. Фактически, самонаблюдение представляет собою на-
меренное сохранение наибольшей, доступной для практику-
ющего, осознанности в течение всего времени медитации. 
Конечно же, рекомендуется, в меру сил и возможностей, со-
хранять осознанность и далее, при переходе к повседнев-
ной жизни, пропитывать осознанностью свою обыденную 
жизнь. Практика сидячей медитации нарабатывает глуби-
ну, то есть качество медитативного состояния сознания. 
Практика сохранения, пусть даже «пунктиром», осознан-
ности в повседневной жизни обеспечивает непрерывность 
развития сознания, обеспечивает распространение осознан-
ности на весь период бодрствования, а в идеале и на период 
сна. Недопустимо создавать непроходимую стенку, отделя-
ющую нашу медитативную практику от обыденной жизни, 
от «мирского» существования. 
 Процесс медитации-самонаблюдения можно уподо-
бить пребыванию на берегу бурной реки и созерцанию по-
тока, который мчится перед вами. Мягко и спокойно созер-
цая поток своих ощущений, мыслей и переживаний, полезно 
время от времени напоминать себе «наблюдаю», «помню». 
Это даёт возможность восстановить необходимое состояние 
трезвости, так как внимание время от времени уплывает, 



120

осознанность утрачивается, мы проваливаемся в поток вос-
поминаний, мечтаний, размышлений, который уносит нас по 
цепочке ассоциаций. При этом требуемая позиция отрешён-
ного наблюдателя на какое-то время утрачивается. Слова 
«помню» и «наблюдаю», обозначающие требуемую психологи-
ческую установку, необходимый режим функционирования 
сознания, – помогают нам вновь вернуться в медитативное 
состояние. Осознающее внимание будет многократно (осо-
бенно вначале) уплывать в сторону, периоды осознанности 
будут чередоваться с периодами отождествления. На это 
следует реагировать совершенно спокойно, поскольку такие 
периодические нарушения осознанности естественны и не-
избежны. Поэтому досадовать и гневаться на себя не нуж-
но. Всякий раз надо спокойно и терпеливо возвращать своё 
осознающее внимание в заданный медитативный режим.  
Сто раз внимание отвлекается – сто раз его терпеливо воз-
вращаем. В этом и состоит медитативная практика на весь-
ма продолжительном начальном этапе. 
 При возвращении в должный режим, после отвлечения 
внимания, всякий раз необходимо выполнить осознание за-
дним числом. Что это значит? Вот мы сидим при закрытых 
глазах и выполняем самонаблюдение. Проходит три минуты, 
пять, десять – и внезапно мы обнаруживаем, что оказывает-
ся, в течение достаточно длительного промежутка времени 
мы выпали из медитации, потеряли позицию наблюдателя 
и были вовлечены в процесс работы ума, процесс думания, 
планирования, мечтания или проработки неких происшед-
ших с нами событий. При этом имеет место последовательная 
цепочка мыслей, образов, представлений, образующая ассо-
циативный ряд. Так вот, правильная техника медитации-са-
монаблюдения предполагает просмотр этой ассоциативной 
цепочки, просмотр того, о чём мы думали, мечтали, что пла-
нировали и т.п. – задним числом. Этот просмотр не должен 
быть слишком подробным, не надо затрачивать на него мно-
го времени. Вполне достаточно кратко обозначить основные 
темы и таким образом бегло пройтись по всей цепочке ас-
социаций. Не стоит выполнять этот просмотр натужно и с 
излишней вовлечённостью. Не предъявляйте чрезмерных 
требований к его качеству. Просмотр задним числом должен 
проводиться в спокойной и мягкой манере. Что вспомни-
лось – то вспомнилось, что не вспомнилось – ну и Бог с ним!
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 Принцип спокойствия, бесстрастности и невовлечён-
ности ни в коем случае не должен приводить к выпаде-
нию различных мыслеформ – образов, мыслей, ощущений, 
переживаний из сферы нашего осознания, к своеобразно-
му отказу от их восприятия, к их полному игнорированию.  
Речь идёт не об отказе от восприятия чего-либо, а об устране-
нии пристрастного отношения к воспринимаемому. 
 Таким образом, практика самонаблюдения заключает-
ся, с одной стороны, в полноценном и ясном осознании сво-
его внутреннего пространства, а с другой – в культивирова-
нии спокойного безразличия и высокой беспристрастности 
ко всему содержимому собственной психики. 

*     *     *
 Медитация-самонаблюдение – вовсе не простое «отды-
хательное» сидение. На самом деле, она представляет собою 
мужественный акт пребывания с самим собой. Предавать-
ся мечтаниям – легко и приятно, но осознавать себя – де-
ло далеко не простое. Самоосознание означает пребывание  
с несовершенством собственного бытия и принятие этого 
несовершенства. 
 Самое большое мужество – не тогда, когда дрессиров-
щик входит в клетку к свирепому тигру. Много большего му-
жества требует пребывание с самим собой, когда душа за-
полнена болью и страданием. Вот почему для полноценной 
практики медитации-самонаблюдения необходим опреде-
лённый уровень духовной зрелости, которая проявляется, 
прежде всего, как экзистенциальная выносливость. Если 
говорить попросту, духовность – это, прежде всего, способ-
ность терпеть. Если бы алкоголик и наркоман были способ-
ны терпеть – тогда бы они немедленно избавились от своего 
порока*. Конечно же, общее психосоматическое состояние 
редко достигает степени выраженного неблагополучия, сте-
пени страдания. Значительно чаще главный объём неудо-
влетворённости-страдания находится в латентном, то есть 
скрытом виде. Это многочисленные блокировки тонкого 
тела, представляющие собою кармические мины замедлен-
ного действия, терпеливо ожидающие своего часа. На уров-
не же актуального сознания мы обычно имеем умеренный и 

 * Слово «болезнь» в данном случае неуместно, поскольку освобождает 
человека от ответственности за своё поведение. 
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вполне для нас посильный уровень неудовлетворённости, к 
которому мы привыкли и притерпелись. К тому же мы на-
учились различными способами его заглушать, научились из-
бегать встречи с неприятным опытом. 
 Как показывает практика, начинающему нелегко вы-
сидеть положенное время медитации, высидеть хотя бы ми-
нимальные 30 минут. Оказывается, совсем не просто в те-
чение всего этого времени претерпевать себя – свою скуку, 
спешку, дискомфорт от непривычной позы, своё беспокой-
ство и нетерпеливое ожидание завершения медитации. Вот 
почему крайне важно включить в сферу осознания собствен-
ную реакцию на пребывание в медитации. Нельзя «терпеть 
себя» надсадно. Как говорит дзэнское изречение, «не следует 
ворчать на своё тело и на свою жизнь». Полноценное осозна-
ние невозможно без полноценного принятия всего, что нали-
чествует в поле нашего восприятия. 
 Почему в медитации-самонаблюдения так важно, что-
бы глаза были закрытыми? Дело в том, что при открытых 
глазах обилие зрительного материала служит своеобразной 
анестезирующей прослойкой. Оно уводит нас от полноценно-
го осознания своей, в значительной степени дискомфортной, 
внутренней реальности. При открытых глазах полноценного 
осознания самого себя быть не может. Сидеть при закрытых 
глазах значительно более неприятно, особенно когда душа 
переполнена неотработанным эмоционально заряженным 
материалом, но зато и несравненно более полезно. 
 Самонаблюдение, выполняемое при закрытых глазах, 
– наилучший метод очищения и информационного развития. 
Медитация-присутствия (пространственного осознания), вы-
полняемая при открытых глазах – наилучший метод напол-
нения и энергетического развития. Одно питает другое, одно 
невозможно без другого, ибо без очищения нет наполнения, 
а без наполнения нет очищения. Поэтому оба метода медита-
ции-осознания следует практиковать параллельно для того, 
чтобы общее энергоинформационное развитие было гармо-
ничным и сбалансированным. 
 Итак, самосозерцание при закрытых глазах интенси-
фицирует встречу с многоликой психосоматической неудо-
влетворённостью и заставляет нас претерпевать определён-
ный дискомфорт. Однако стоит нам, закончив медитацию, 
открыть глаза, как мы немедленно убеждаемся, что терпели 
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не зря – сразу же по завершении практики мы испытываем 
благодатное чувство спокойствия, ясности и внутренней удо-
влетворённости, испытываем положительное эмоциональное 
состояние. Пребывание с внутренним дискомфортом, «терпе-
ние самого себя», – привело к растворению внутренней тьмы. 
Теперь же мы принимаем заслуженный эмоциональный 
«плюс». Весьма полезно и поучительно прочувствовать всё это 
на собственном опыте. Излагаемое здесь учение о медитации 
имеет серьёзные расхождения с тибетской традицией Дзог-
чен. Последняя рекомендует проводить медитацию только с 
открытыми глазами и считает это принципиально важным. 
Так, современный тибетский мастер Согьял Ринпоче пишет: 
 «Существуют несколько причин для того, чтобы дер-
жать глаза открытыми. С открытыми глазами меньше ве-
роятность заснуть. Кроме того, медитация – это не бегство 
от мира или переживание изменённого состояния сознания, 
подобно трансу. Медитация напрямую помогает нам по-на-
стоящему понять себя и установить контакт с жизнью и 
миром. Поэтому, когда вы проводите медитацию, держите 
глаза открытыми. Вместо того, чтобы выключаться из 
жизни, оставайтесь открытыми, пространственными и 
будьте в гармонии со всем окружающим»*.
 В качестве первого довода в пользу медитации при от-
крытых глазах, тибетский мастер говорит о том, что закры-
тые глаза предрасполагают к сонливости. Однако этот довод 
некорректен и говорит о пребывании в методической двой-
ственности. Совершенно очевидно, что в одних случаях про-
блемой ученика является вялость и сонливость, а в других, 
напротив – гиперактивность и перевозбуждение. Действи-
тельно, чтобы не заснуть, лучше всего сидеть при открытых 
глазах, но если проблема носит противоположный характер, 
если нужно успокоиться и обрести душевное равновесие, 
– тогда, вне всякого сомнения, наилучшей будет практика 
медитации при закрытых глазах. 
 Далее, никак нельзя согласиться с тем, явно ошибочным 
мнением Согьяла Ринпоче, что медитация при закрытых глазах 
представляет собою разновидность психологического бегства 
или же попадание в трансоподобное состояние. Похоже, что 
уважаемый тибетский мастер никогда не практиковал медита-

 * Согьял Ринпоче «Тибетская книга жизни и смерти». 
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цию-самонаблюдения. Он не понимает, что такая медитация, 
выполняемая непременно при закрытых глазах, представляет 
собою полную противоположность бегству от встречи с непри-
ятным психосоматическим опытом. На самом деле, встреча с 
самим собою и претерпевание несовершенства собственного 
бытия, происходящие во время медитации самонаблюдения, 
требуют незаурядного мужества и большой стойкости. Как 
видим из вышеприведенной цитаты, в традиции Дзогчен ме-
дитация при открытых глазах считается главным средством 
и для самопознания, и для «установления контакта с жизнью 
и миром». А вот к медитации при закрытых глазах отношение 
явно отрицательное. Её расценивают как способ выключения 
из жизни, как своеобразную форму бегства от мира. 
 На мой взгляд, такое противопоставление глубоко оши-
бочно. Фактически, это противопоставление между медита-
цией внутреннего осознания (самонаблюдения) и медитацией 
внешнего осознания (медитацией присутствия). Что это, как 
не пребывание в методической двойственности, лишающее 
последователей тибетской традиции Дзогчен исключительно 
важного метода медитативной практики. Согьял Ринпоче аб-
солютно прав, когда говорит о том, что медитация-присут-
ствие, выполняемая при открытых глазах, открывает челове-
ка окружающему миру и помогает установить полноценный 
контакт с жизнью и миром. Однако он глубоко заблуждается, 
когда считает, что такая медитация способна привести к под-
линному самопониманию и обретению интуитивной Мудро-
сти-Праджни. В этой же книге Согьял Ринпоче пишет: «Гла-
за – это «двери» к сиянию; поэтому держите их открытыми, 
чтобы не перекрывать эти каналы мудрости». На самом же 
деле обретение интуитивной Мудрости-Праджни, обретение 
великой способности к самопониманию и пониманию других 
людей возможно только через ту самую практику медитации 
самонаблюдения при закрытых глазах, которую традиция 
Дзогчен столь неосмотрительно отвергает. 
 Согласно учению, представленному в данной книге, 
гармоничная и сбалансированная энергомедитативная прак-
тика должна включать в себя как медитацию-присутствие, 
выполняемую при открытых глазах и обеспечивающую энер-
гетическое развитие личности, так и медитацию-самонаблю-
дение, выполняемую при закрытых глазах и обеспечиваю-
щую информационное развитие личности. 
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 Как видим, с древними традициями нужно обращаться 
вдумчиво и осторожно. Наряду с великими и поистине бес-
ценными знаниями, они содержат и явные заблуждения. При 
отсутствии должной критичности и при чрезмерном прекло-
нении перед авторитетом древних мудрецов, явные ошибки 
и заблуждения могут бережно и почтительно передаваться 
из поколения в поколение наряду с действительно важными  
и ценными сведениями. 

*     *     *
 Итак, медитация-самонаблюдение является мощным  
и высокоэффективным средством очищения психики от бес-
покойного и мутного её содержимого. Метафорически выра-
жаясь, душа тоже имеет свой желудок, в который попадает 
всё, что с нами произошло в течение прожитого дня: все кон-
фликты, заботы, все неприятности, всё, что принесло нам об-
щение с другими людьми. И очень часто душа не справляется 
с этим огромным количеством эмоционально заряженной ин-
формации, не успевает переварить весь этот объём впечатле-
ний. Возникает невроз, представляющий собою, фигурально 
выражаясь, хроническое «несварение головы». Неотработан-
ная, эмоционально заряженная информация оседает в на-
шем тонком теле (энергосистеме) в форме тонкоматериаль-
ных блокировок. 
 Эти блокировки представляют собой триединство: 
 а) тонкоматериальной субстанции («чёрной материи»  
в терминологии китайского мастера цигун Ли Хунчжи);
 б) энергетического аспекта этого патологического тон-
коматериального сгустка (энергетического тромба);
 в) его информационного наполнения (неотработанный 
психоэмоциональный опыт). 
  На мой взгляд, именно психоинформационное зашлако-
вывание является главной причиной старения человека. При 
тех нервно-психических нагрузках и информационных по-
токах, которые обрушиваются на современного человека, его 
душа уже не может самостоятельно освободиться от мутного, 
тяжёлого и отравляющего её изнутри содержимого. Это создаёт 
благоприятные условия для развития патологических внутри-
психических доминант, представляющих собой психоинформа-
ционный аналог злокачественных опухолей физического тела. 
 Условия, в которых мы живём, – противоестественное 
скопление людей и машин в городах; неизбежные трения и 
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конфликты как следствие этой скученности; невозможность 
реализовать столь важную для каждого человека потребность 
в уединении; зашкаливающая информационная агрессив-
ность окружающей среды, – всё это приводит к интенсив-
ной информационной зашлакованности нашей психики и в 
огромной степени отличается от размеренной и бессобытий-
ной жизни былых времён. 
 Вспоминается анекдот из советских времён:
 К чабану-долгожителю приезжает журналист из Мо-
сквы и спрашивает: 
 – Уважаемый! Вам в этом году исполняется 120 лет, 
но, несмотря на свой почтенный возраст, Вы прекрасно вы-
глядите, сохраняете здоровье и бодрость. Расскажите, в чём 
секрет Вашего здоровья и долголетия? 
 Чабан отвечает:
 – Понимаешь, сынок, много-много лет я пасу своих овец 
в этих прекрасных горах, и за всё это время ни один барашек 
не повысил на меня голос!
 Увы, в нашей жизни всё совсем не так. Естественные 
процессы очищения психики уже не справляются. В такой 
ситуации огромную помощь может оказать медитация-са-
монаблюдение, которая резко усиливает нашу способность к 
растворению накопившихся информационных шлаков. 
 Правильно выполняемое осознание подобно незримому 
огню, который сжигает всё плохое, всё нечистое, что имеется 
внутри нас*, а нечистыми являются любые читта-вритти 
(модификации ума, санскр.), какими бы хорошими и духов-
ными мы ни пытались бы их сделать. Все они неизбежно не-
сут на себе печать нашего несовершенства и загромождают 
наше внутрипсихическое пространство. Медитация-осозна-
ние очищает ум (психику) от мутного и мечущегося содержи-
мого. Мысли, эмоции, образы, представления – словом, весь 
внутрипсихический информационный материал – постепен-
но исчезают, постепенно растворяются только за счёт от-
решённого их наблюдения и без каких-либо попыток от них 

 * Образ «незримого огня», сжигающего всё нечистое внутри нас – не 
более как метафора. Не следует к ней привязываться и использовать её в 
своей медитации. Это будет означать подмену истинной реалистической ме-
дитации – ложной фантазийной. В этом случае, как говорят китайцы, вы 
уподобитесь человеку, который в темноте (образ омраченности и неведения) 
ошибочно принял грабителя за сына. 
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освободиться. Таким образом, самонаблюдение должно быть 
пассивным процессом, представлять собою пассивное со-
зерцание содержимого нашей психики. Это означает, что мы 
не должны активно вмешиваться, пытаясь устранить неже-
лательное и неприятное, пытаясь выбросить плохие мысли и 
намеренно заменить их хорошими. 
 В правильной медитации не должно быть никако-
го собственного вмешательства в поток наших ощущений, 
мыслей, эмоций, переживаний, не должно быть никаких 
попыток его исправить и навести в нём порядок. Только 
смотреть, только созерцать содержимое своего сознания, 
созерцать «всё что есть», и делать это спокойно, отрешённо, 
бесстрастно. Отказ от активного «делания» медитации очень 
важен. Нужно быть не столько субъектом практики, сколько 
её объектом. Медитация – это то, что со мной происходит,  
а не то, что я сам делаю. 
 И тем не менее, здесь нет и не должно быть полного 
отказа от усилия, от контроля. Однако, как я это уже ранее 
говорил, это лишь контроль над сохранением условий, благо-
приятных для самоестественного процесса развития созна-
ния. Медитируя, мы не занимаемся деланием себя согласно 
утверждённому плану. Мы просто убираем помехи естествен-
ному росту и развитию – и не более того. 
 Как я уже ранее упоминал, это работа садовника, а не 
работа строителя. Наша задача – всего лишь сохранять цен-
тральное состояние, а контролировать сам процесс духовного 
созревания мы никак не можем, поскольку не знаем ни его 
механизмов, ни того, к чему он приведёт. Мы знаем только 
то, что этот процесс неизбежен, благодатен и непредсказу-
ем по своим последствиям. Таким образом, подлинная ме-
дитация-самосозерцания выполняется согласно китайскому 
принципу «вэй увэй» – действовать недеянием. 

*     *     *
 Для лиц с гипертрофированным интеллектуальным на-
чалом главная проблема состоит в том, чтобы прекратить 
процесс думания, который у них превратился в своего рода 
навязчивость, нечто типа интеллектуальной чесотки. Други-
ми словами, речь идёт о том, что в процессе медитации-са-
монаблюдения крайне важно не отождествляться с собствен-
ным мышлением и не сотрудничать с ним. Проблема состоит 
в том, что, в то время, когда мы думаем (вспоминаем, меч-
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таем, планируем и т.п.) – нет осознания как самого процесса, 
так и факта собственной включённости в этот процесс; когда 
же мы «пробуждаемся» и восстанавливаем утраченную пози-
цию осознанности – тогда уже нет думания-мышления, нет и 
его содержания. 
 Я уже ранее упоминал о том, что мы не можем видеть 
свои мысли непосредственно, ибо когда есть мышление – нет 
осознания и наоборот. Наш мыслительный процесс (цепоч-
ки ассоциаций или умозаключений) мы способны осознавать 
только задним числом. Техника такого осознания состоит в 
кратком просмотре ранее имевшей место, но уже завершив-
шейся к данному моменту цепочки ассоциаций. 
 Что же означает, с практической точки зрения, реко-
мендация не отождествляться с собственным мышлением? 
Ну, например, во время медитации возникает (и это очень 
часто бывает у творческих людей) очень интересная идея 
– такая увлекательная и многообещающая, что хочется пре-
рвать медитацию и записать эту ценную идею, развить и 
додумать её, пока она не забылась и не потерялась. Если 
вы с этим согласились, поддавшись интеллектуальному со-
блазну, – значит, вы попались в ловушку собственного ума. 
Ваш слуга – ум, теперь уже командует вами – его хозяином.  
И остановить его вы оказались не способны. 
 В таких случаях необходимо проявить определённую 
твёрдость. Если ваша идея действительно стоящая, – не бес-
покойтесь, никуда она не денется, вы её не забудете, запише-
те и доработаете потом. Сейчас же самое важное – это ваша 
медитация. А своё желание развить и оформить письменно 
появившуюся творческую идею нужно просто отнаблюдать. 
Если вы этого не сумеете сделать – грош цена всей вашей 
медитации. Даосские мастера любят повторять: «Оставь му-
дрость, отбрось знание – это окупится во сто крат». 
 Отождествление с собственным умом также проявля-
ется в желании «держать всё под контролем», в стремлении 
организовать и упорядочить хаотический поток информа-
ции, идущий через наше сознание. Во время медитации 
этого делать не следует. Пусть поток сознания идёт так, как 
ему хочется. Одним из важнейших ключевых слов в прак-
тике самонаблюдения является слово невмешательство,  
с которым неразрывно связаны понятия отстранённость 
и беспристрастность. 
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 У людей рассудочного типа, предрасположенных к 
отождествлению с ментальной сферой, также имеется тен-
денция подменять медитацию, сутью которой является не-
думание, – размышлением и внутренним обсуждением того, 
что такое медитация, как правильно медитировать и т.п.  
В результате медитация вырождается в мышление, темой ко-
торого является техника медитации, теория медитативного 
процесса и тому подобные вещи. 
 Пусковым моментом является тревожная мысль о том, 
правильно ли я медитирую. Дальше начинает раскручивать-
ся стремление иметь исчерпывающую ясность и полноту 
знания о технике медитации и всей совокупности вопросов,  
с нею связанных. Эта желаемая полнота знания в принци-
пе не может быть реализована, так как наш ум подобен ги-
дре из древнегреческого мифа, у которой вместо одной от-
сечённой головы тут же вырастают две новые. То же самое и  
с умом – интеллектуальное решение одной проблемы немед-
ленно приводит к появлению нескольких новых. Поэтому 
процесс внутреннего обсуждения проблем медитации прини-
мает затяжной характер и, незаметно для самого практику-
ющего, подменяет саму медитацию. 
 Вместо того, чтобы бесхитростно и попросту медитиро-
вать, человек загоняет себя в непроходимые интеллектуаль-
ные дебри, мучаясь «неразрешимыми» вопросами. Однако 
впоследствии обнаруживается, что неразрешимыми они яв-
ляются только в теории. С практической же точки зрения они 
оказываются совершенно надуманными. В познавательном 
развитии такое происходит часто. Человек не столько разре-
шает свои проблемы, сколько перерастает их. Не то, чтобы он 
нашёл, наконец, правильный ответ на вопрос, мучивший его в 
течение столь долгого времени. Скорее, если идёт правильное 
познавательное развитие, он с великим удивлением обнару-
живает, что сама постановка этого вопроса была бессмыслен-
ной, а его действительная проблема была совершенно иной. 
 Чтобы избежать всех этих напастей, существует только 
один способ – не размышлять, а практиковать самосозерца-
ние в соответствии с тем уровнем понимания медитативной 
техники, который у вас имеется на данный момент. Не надо 
пытаться его углублять и усовершенствовать, надо просто 
медитировать. Ваша практика должна быть простой и бес-
хитростной. Если вы не имеете доверия к своей медитации, 
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– тогда ничего у вас не получится. Важно не думать, но де-
лать. Или, во всяком случае, разделить во времени эти две 
вещи. В одно время изучать и размышлять, в другое – испол-
нять (медитировать). Медитация и думание – два несовме-
стимых и взаимоисключающих режима функционирования 
нашей психики. Вообще говоря, медитация-самосозерцания, 
практикуемая прилежно и регулярно, – сама всему выучит. 
Конечно же, для этого необходимо, чтобы у практикующего 
было великое доверие к медитации. Нельзя практиковать и, 
в то же время, постоянно сомневаться в собственной практи-
ке. Как я уже сказал, медитация сама всему выучит, – нужно 
только дать ей время и тогда, в состоянии умственной тиши-
ны, появляется особая способность к познанию – интуитив-
ная мудрость-праджня, в той же степени отличающаяся от 
дискурсивного мышления, как океанский лайнер от перво-
бытного плота из брёвен, связанных лианами. 
 Никакое размышление, никакое интеллектуальное ис-
следование не смогут дать того глубокого и полноценного зна-
ния о предмете исследования, которое способна нам дать ин-
туитивная мудрость-праджня. В полной мере это относится 
и к познанию самого себя. Медитация-самосозерцания осно-
вана на том, что заранее себя знать нельзя. Важно всегда 
быть самому себе незнакомцем. Человек – это поток станов-
ления. Он подобен реке, текущей по направлению к морю. 
При этом, по ходу течения постоянно меняются и местность, 
по которой протекает река, и сама река. Омуты сменяются 
перекатами, крутые и высокие берега – заливными лугами и 
отмелями. В своих истоках, высоко в горах, эта река начи-
налась как яростный белопенный поток, стиснутый крутыми 
скалами. Попав на равнину, она превратилась в величествен-
ную, неспешно текущую большую реку; а в устье, река как та-
ковая, и вообще исчезает, превращаясь в безбрежное море. 
 Подобно этому и человек представляет собою изменя-
ющееся существо, прокладывающее себе дорогу в изменя-
ющемся мире. А следовательно, наличие знания себя, то 
есть наличие жёстко заданного Я-образа, всегда приводит 
к отставанию от реального положения вещей. Такое знание 
себя означает наличие ригидного субъективного Я-образа, 
будь то негативный Я-образ закомплексованной личности 
с неадекватно заниженной самооценкой, либо позитивный 
Я-образ переоценочной личности со столь же неадекватной, 
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но уже завышенной самооценкой. В любом случае этот вну-
трипсихический автопортрет образует своеобразную стенку 
между нами и реальностью, в значительной степени иска-
жающую её восприятие. 
 Знание себя всегда относится к прошлому. Оно всег-
да – продукт «второй свежести». Знание себя относится к 
сфере ума, но не к сфере интуиции. Оно пришпиливает нас 
к субъективному Я-образу и, тем самым, блокирует наше 
дальнейшее развитие. Я-образ – это не то, что следует нара-
щивать и усиливать, а то, что необходимо полностью раство-
рить, от чего надо освободиться. 
 На самом деле, любое знание себя суррогатно. Под-
линным является только прямое созерцание себя, созерца-
ние, не опосредованное умом и не отягощённое никакими 
умственными конструкциями. Интуиция, пробуждающаяся 
в медитативном состоянии умственной тишины, даёт нам 
видение себя сейчас, в данный момент времени, видение, 
не отягощённое никакой концептуализацией. Завтра это 
уже будет другое видение, а послезавтра – третье. Разум же 
стремится дать нам нечто постоянное и неизменное, нечто 
вполне определённое и законченное; то, на что можно опе-
реться, посредством чего можно почувствовать себя в без-
опасности. Неопределённость же всегда страшит и поэто-
му человек стремится любой ценой её ликвидировать, даже 
ценой заведомо суррогатных ответов. Мы должны хорошо 
осознавать эту тенденцию нашего разума и в меру своих 
сил и возможностей стараться ей противостоять. Вот поче-
му наилучшей внутренней установкой для медитации-само-
наблюдения должна быть такая: «Я не знаю, какой я, да и 
не хочу этого знать. Я согласен с собственным незнанием,  
я принимаю его». 

*     *     *
 Для людей рассудочного типа, обладающих переразви-
тым интеллектом, серьёзную опасность представляет подме-
на медитативной практики бесконечными интеллектуальны-
ми поисками. Человек изучает восточную философию, ходит 
на различные лекционные курсы, посвящённые вопросам 
религии, оккультизма, психологии, перечитывает горы лите-
ратуры по этой тематике, но при этом не делает главного – не 
практикует медитацию. Его познания и эрудиция в этой об-
ласти огромны, но, увы, – совершенно бесплодны. Вся эта 
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информационно-познавательная деятельность создаёт у него 
иллюзию движения по пути самосовершенствования. 
 В действительности же он попался в ловушку и, сам 
того не замечая, является жертвой одного из наиболее рас-
пространённых среди интеллигентных людей порока – ин-
формационного обжорства. Его ум постоянно требует пищи, 
всё время нужно подкидывать информацию для поддержи-
вания непрерывного процесса её перемалывания. Однако, 
несмотря на всю свою эрудицию в области религии, пси-
хологии, философии, его понимание человека и путей его 
совершенствования неизбежно оказывается лишённым 
той глубины, полноты и силы, которые могут быть получе-
ны только в результате серьёзной и длительной медитатив-
ной практики. Что бы лично он по этому поводу ни думал, 
столь много изучив, он на самом деле почти ничего не знает.  
Самая страшная форма невежества – это учёное и самоуве-
ренное невежество. Как сказал Хуэй-нэн, «заблуждающиеся 
люди говорят, вместо того, чтобы действовать, а мудрые 
практикуют осознанность». 
 И в другом месте «Сутры Помоста»:
  «Духовная практика самопросветления не обретает-
ся в словесных спорах. Если вы начинаете спорить, что пер-
вично, а что вторично, то впадаете в заблуждения…»
 Другой известный чаньский наставник Линь-цзи об 
этом же сказал следующим образом: 
 «Достопочтенные! Не впадайте в заблуждение! Для 
меня не имеет никакого значения, что вы толкуете и разъ-
ясняете сутры и шастры… для меня не имеет никакого зна-
чения, что ваше красноречие подобно водопаду или горному 
потоку; мне неважно, что вы обладаете острым умом и му-
дростью. Мне нужно лишь, чтобы вы обрели истинно пра-
вильное прозрение. 
 Изучающие Путь! Даже если вы смогли изучить сотни 
томов сутр и шастр, вам не сравниться с одним наставни-
ком не-деяния*. 
 Толкуя и разъясняя (сутры и шастры), вы лишь мо-
рочите головы другим людям … преодолевая неведение 

 * Не-деяние – это действие, порождаемое состоянием умственной ти-
шины, в отличие от обычных человеческих действий, порождаемых различ-
ными самостными желаниями. Не-деяние всегда является в высшей степе-
ни адекватным действием (полностью соответствующим реальности)
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человека относительно своего «Я», вы лишь увеличиваете 
адскую карму, подобно монаху Сунакшатра (Прекрасная 
звезда), который изучил двенадцать разделов Учения, но 
переродился в аду. Он провалился в ад, ибо земля не вы-
держала его учёности. Гораздо лучше обрести покой и 
не-деяние: есть, когда захочется есть; спать, когда захо-
чется спать. Дурак будет смеяться надо мной, но умный 
поймёт»*.

*     *     *
 На самом деле, духовному развитию может быть се-
рьёзной помехой как недостаточность познаний, так и их 
избыточность. Так, например, избыточный интерес к фило-
софским построениям интеллектуального буддизма («Абхид-
харма», «Вопросы царя Милинды» и другие трактаты подоб-
ной направленности), на мой взгляд, способствует уходу от 
медитативной практики и соскальзыванию в спекулятивное 
мышление и бесплодное теоретизирование. Если комната 
полна мусора, зачем его столь подробно классифицировать, 
раскладывать по однородным кучкам, выстраивать эти куч-
ки по ранжиру и т.п. Это дело людей науки, но не людей Пути. 
Нужно просто выметать всё, что видишь, всё, что попадает 
в поле зрения, не цепляясь за этот внутрипсихический мусор 
ни чувством, ни умом. 
 Дух не требует классификации, её требует только ум. 
Дух же, для своего развития нуждается только в отрешён-
ном осознании, растворяющем всё, что находится в сфере 
его охвата. 

*     *     *
 У религиозных людей с высокими требованиями к 
себе и окружающим, большой проблемой является мораль-
ная (нравственная) цензура. Она проявляется в подавлении 
морально неприемлемых мыслей, эмоций и переживаний. 
Всё, что не соответствует принятому нравственному стан-
дарту (обычно слишком жёсткому и нереалистичному) – не 
впускается в сферу сознания и загоняется в тёмные чула-
ны нашей психики. Все эти, неприемлемые для нашего об-
условленного ума, «греховные» мысли и побуждения, при 
этом никуда не деваются. При вытеснении мы не освобож-
даемся от них, а только загоняем их в сферу бессознательно-

 * Линь Цзи лу. 
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го, где они и остаются, создавая хроническое напряжение  
и отравляя нас изнутри. При этом исключается возмож-
ность полноценного освобождения, причём не только от са-
мих этих «греховных» мыслей, но и от собственной неадек-
ватной реакции на эти мысли. 
 Как я уже ранее говорил, борьба – это форма сотрудни-
чества. Чем больше мы боремся с «недостойными, грязными, 
греховными помыслами», тем больше загоняем их внутрь са-
мих себя, где они делаются недоступными для нашего осо-
знания. В результате они растут и усиливаются, перегружая 
сферу нашего бессознательного неотработанным материа-
лом. Поскольку весь этот материал вытесняется и не имеет 
доступа в сферу актуального осознания, отработка его ока-
зывается невозможной. Вытеснение не позволяет растворить 
эмоционально заряженный внутрипсихический материал и 
сжечь его огнём нашего осознания. 
 Вышесказанное – вовсе не спекулятивная теория,  
а вполне реалистическая концепция, находящая полное под-
тверждение в современных психологических исследованиях. 
Американские психотерапевты, изучавшие особенности сно-
видений у разных групп людей, при анализе сновидений чле-
нов религиозной секты квакеров, обнаружили необычайно 
высокий процент агрессивных сновидений. Секта квакеров 
отличается очень строгими нравственными требованиями. 
Совершенно естественно, что жесточайший контроль своего 
поведения приводит к вытеснению агрессивности в сферу 
бессознательного. В результате сновидения квакеров оказа-
лись переполненными сценами драк и убийств, всевозмож-
ными формами насилия. 
 Вытеснение неприемлемых сексуальных или агрессив-
ных мыслей – это всего лишь псевдорешение этих проблем. 
Человек при этом вовсе не обретает чистоту, а всего лишь 
загоняет свою грязь внутрь – типичный результат прямой 
религиозно-нравственной самодисциплины. Как пишет му-
дрый индус С.Радхакришнан: «Нельзя сделать человека чи-
стым, выстирав его рубашку». 
 Итак, осознавать нужно всё – любые мысли, не изгоняя 
ни одной из них; осознавать всё, что угодно, каким бы пло-
хим, низменным или ужасным оно ни было. Ни в коем случае 
не следует осуждать себя за те или иные мысли, предаваться 
самообвинению и самобичеванию. Нужно просто созерцать 
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всё, что наличествует в нашем сознании, созерцать спокой-
но, мужественно и терпеливо. 

*     *     *
 Пожалуй, наиболее трудна медитация-самонаблюдение 
для истероидных (демонстративных) личностей. Людей та-
кого типа отличает яркое воображение, крайне низкий уро-
вень осознанности и выраженная тенденция к вытеснению 
неприятной информации. Любой ценой они стремятся избе-
жать неприятных эмоций и неприятных переживаний. В то 
же время они имеют склонность «залипать» на приятном. 
 У истероидных личностей такие особенности выраже-
ны особенно ярко, однако в определённой степени они име-
ются и у каждого из нас. Чтобы не попасться в такую ло-
вушку, во время медитации от нас требуются внутренняя 
честность, постоянная бдительность и определённая доля 
безжалостности к самому себе. Истинная осознанность или, 
как говорят чань-буддисты, «осуществление прямоты созна-
ния», состоит в том, чтобы, сохраняя высокую отрешённость 
и беспристрастность, не задерживать приятное и не вытес-
нять неприятное. Если во время медитации-самонаблюдения 
вы испытываете выраженный дискомфорт, физическую или 
душевную боль – не следует реагировать на неё обычным 
образом, не следует убегать от неё или же вступать с нею  
в борьбу. Реакция бегства от встречи с неприятным опытом 
проявляется в стремлении перевести своё внимание на что-
либо другое: «не хочу об этом думать, не хочу быть вместе  
с этим, надо отвлечься, надо чем-то это заглушить». 
 Другой вариант – реакция внутренней борьбы с этим 
неприятным, когда человек стремится выкинуть эту боль, 
это страдание из себя, стремится уничтожить его. Правиль-
ная же реакция – ни то, ни другое. Нужно принять эту боль, 
это страдание, нужно согласиться с фактом его наличия. Для 
этого следует расслабиться и сказать себе следующее: «При-
нимаю это неприятное, пусть оно будет столько, сколько хо-
чет». После этого нужно войти своим вниманием в это чув-
ство боли и дискомфорта, войти в самую его сердцевину, а 
затем отрешённо, спокойно и расслабленно пребывать вме-
сте с этим чувством. 
 Конечно же, сказать это много легче, чем исполнить. 
При сильной боли или при сильном душевном страдании это 
может сделать только человек, владеющий своим сознани-
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ем на мастерском уровне. Однако при умеренной боли это 
вполне доступно и для обычного человека. К тому же никто 
не становится мастером в одночасье, на это требуются годы 
терпеливой работы над собой. 

*     *     *
 Чем ниже уровень осознанности – тем большее количе-
ство неприятной и неприемлемой психической информации 
подвергается вытеснению. Не нужно думать, что вытеснение 
всегда плохо. На самом деле, при низком уровне осознанности, 
при слабой пропускной способности канала нашего сознания, 
оно может быть полезным и даже необходимым. Вытеснение 
происходит оттого, что нахождение некоторой неприятной 
информации в зоне актуального сознания весьма болезнен-
но и даже опасно, поскольку происходит отождествление с 
этой патогенной информацией и развитие патологической 
доминанты (например, навязчивого страха). В таких случа-
ях совершенно бессознательно человек стремится избежать 
этой боли и вытесняет болезненную информацию, стараясь 
заполнить своё сознание чем-либо другим. Фактически, вы-
теснение часто является спасительным в случае психотрав-
мирующего воздействия, поскольку обычный человек не вла-
деет медитативными методами очищения своей психики, и 
пусть лучше она будет вытеснена, удалена в глубь психики и 
там инкапсулирована, нежели будет происходить спонтанная 
медитация-выращивание патологической доминанты. 
 Не следует при этом забывать, что спасительность эта 
относительна, а способ психологической защиты является 
неполноценным и, по большому счёту, ущербным. В резуль-
тате вытеснения неотработанная эмоционально заряженная 
информация создаёт хроническое внутреннее напряжение и 
является скрытой причиной многих психических и сомати-
ческих проблем. 
 Всё равно, рано или поздно, придётся «доставать» эту 
вытесненную информацию, выводить её в сферу актуаль-
ного сознания и отрабатывать её, претерпевая при этом по-
рой весьма сильные психосоматические реакции (освобож-
дающий катарсис). Чтобы освободиться от гнёта прошлых 
тяжёлых переживаний, душа должна потрудиться, должна 
перестрадать и пережечь этим страданием накопившуюся 
внутреннюю грязь. Бегство от встречи с неприятным опы-
том совершенно бесполезно, неизбежно придётся вновь с 
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ним встретиться и пройти это испытание до самого конца, до 
полного растворения эмоционально заряженного комплекса. 
 Как видим, по своей сути медитация-осознание пред-
ставляет собою, как я уже упоминал, полную противополож-
ность как вытеснению, так и отождествлению. Осознание 
есть антивытеснение и неотождествление. Именно в 
этом состоит его качественное отличие от фантазийной ме-
дитации, именно в этом заключается секрет удивительной 
преобразующей силы этого древнего метода. 

*     *     *
 В южном буддизме, в традиции Тхеравады, распро-
странённой в странах Юго-Восточной Азии (Цейлон, Бир-
ма, Лаос, Таиланд, Камбоджа) в качестве основного метода 
духовной практики, ведущей к просветлению, применяется 
медитация випассаны. Это слово на языке пали означает 
«прозрение», «созерцание», «различающее видение». Другими 
словами, випассана – это самосозерцание, метод медитации, 
идентичный самонаблюдению. Подробное рассмотрение это-
го наиважнейшего метода дано в знаменитой «Маха-сатипат-
тхана-сутте». В переводе с языка пали это означает «Великое 
поучение об основах внимательности». Как пишет буддий-
ский автор Ньянапоника в своей книге «Внимательность как 
средство духовного воспитания»: 
 «Никакое другое поучение Будды, даже Бенаресская 
проповедь, не пользуется в буддийских странах Юго-Восточ-
ной Азии, где распространён буддизм Тхеравады, таким глу-
боким уважением и почитанием, как это «Поучение об осно-
вах внимательности». 
  Согласно этому тексту, наивысшая духовная практи-
ка заключается в отрешённом созерцании всего, что проис-
ходит в нашем теле и в нашей психике. Слово «сатипаттхана» 
(язык пали) – сложносоставное. «Сати» (язык пали) – то же са-
мое, что санскритское слово «смрити», родственное с русским 
«смотреть», «смотрети». В переводе оно означает бдительное 
внимание и ясное осознание. Вторая составная часть – «упат-
тхана», буквально переводится как «стояние рядом», а в дан-
ном контексте означает, что осознание имеет место сейчас 
и здесь, в данный момент времени. На санскрите название 
этого духовного текста выглядит следующим образом: «Маха-
смрити-упаттхана-сутра», что можно перевести как «Великое 
поучение относительно актуальной осознанности». Здесь сло-
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во «актуальной» говорит о том, что осознание происходит в 
данный момент времени. 
 Для того, чтобы у читателя полностью исчезли какие-
либо сомнения относительно полной идентичности изложен-
ного в данной главе метода самонаблюдения и буддийского 
метода сатипаттханы, позволю себе ещё раз процитировать 
авторитетного буддийского автора: 
 «Чистое наблюдение представляет собою главное 
средство в повседневной практике метода сатипаттха-
ны; оно является неизменным спутником практикующе-
го, начиная с первых ступеней и вплоть до достижения 
высочайшей цели»*. 
 Далее, в той же книге он, с замечательной проницатель-
ностью и глубиной описывает суть «чистого наблюдения».  
Несмотря на значительный объём цитирования, его слова 
вполне заслуживают полного воспроизведения. 
 «Чистое наблюдение есть ясное и неотвлекаемое на-
блюдение того, что действительно происходит в данный 
момент, наблюдение сиюминутного переживания, внешнего 
или внутреннего. Это непосредственное созерцание теле-
сного и психического процесса своей собственной сущности 
в той мере, в какой этот процесс отражается в зеркале на-
шего внимания. Такое наблюдение считается «чистым» пото-
му, что наблюдатель остаётся отрешённым по отношению 
к объекту. Он не становится на какую-либо точку зрения, 
одобренную чувством, волей или мышлением, не произво-
дит никаких действий, направленных на объект. Это, так 
сказать, просто наблюдение «чистых фактов». Если, одна-
ко, к первоначальной «чистой» регистрации фактов сразу же 
присоединяются ещё и оценки и другие реакции из прошлого 
опыта, тогда и сами эти реакции необходимо точно так же 
немедленно сделать объектом чистого наблюдения». 
 В этом глубоком и тонком определении «чистого на-
блюдения» единственным сомнительным моментом является 
использование словосочетания «регистрация фактов». Дело в 
том, что существует серьёзное различие между «сырым вос-
приятием» и его вербализацией. Термин «регистрация фак-
тов» относится уже не к сырому интроспективному опыту, а 
к его интеллектуальной обработке с участием речи и мыш-

 * Ньянапоника «Внимательность как средство духовного развития». 
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ления, пусть даже на уровне простых классификационных 
схем. К сожалению, в одной из наиболее популярных версий 
древнего метода Сатипаттханы допущена серьёзная методи-
ческая ошибка. Я имею в виду вербальное сопровождение 
процесса осознания. 
 Такая, словесно отягощённая, модификация Сатипат-
тханы представлена в учении знаменитого бирманского на-
ставника Махаси-саядо, который оказал исключительно силь-
ное влияние на практику медитации в буддийских странах 
Юго-Восточной Азии. Его учениками в одной только Бирме 
открыто более ста медитативных центров, его метод также 
получил широкое распространение в Таиланде, на Цейлоне 
и в других странах этого региона*. В методе Сатипаттханы, 
модифицированном Махаси-саядо, процесс осознания со-
провождается «отметками в уме». Делается это следующим 
образом. Если возникло желание что-либо сделать, скажем, 
изменить положение тела, следует мысленно сказать себе 
«намерение». Во время самого акта подъёма руки или ноги 
нужно сказать себе (сделать отметку) «поднимаю. Вытяги-
вая руку или ногу – отметка «вытягиваю», при сгибании – от-
метка «сгибаю». Если в теле появляется онемение, следует 
сделать умственную отметку, сказав самому себе мысленно: 
«онемение», если вы касаетесь чего-либо – «касание». Если вы 
почувствовали зуд, нужно направить внимание на эту зону и 
сделать отметку «чешется». При наличии боли или неудобства 
следует удерживать внимание на той части тела, где возник-
ло это специфическое ощущение и сделать соответствующую 
отметку, например: «больно», «ноет», «давит», «режет», «утом-
ление», «подташнивает» и т.д. При дремоте следует делать от-
метку «сонливость», при появлении каких-либо мыслей – «раз-
мышляю». Аналогичным образом предписывается словесно 
оформленная регистрация любых действий, любых телесных 
и психоэмоциональных состояний.
 На мой взгляд, метод вербализации, метод словесного 
отчёта о наличествующем телесном и психоэмоциональном 
состоянии очень хорош и весьма полезен в кризисной психо-
терапии. Однако в практике медитации-самонаблюдения он 
не нужен. В этой медитации мы просто осознаём «всё что есть», 
оставаясь в рамках «сырого» восприятия. Метод умственных 

 * Корнфилд Д. «Современные буддийские мастера». 
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отметок вызывает активизацию умственной деятельности и 
добавляет новые «читта-вритти» к уже имеющимся. Этот ме-
тод неприемлем, поскольку приводит к загромождению вну-
трипсихического пространства словами, этими самыми мыс-
ленными отметками. Если уж на то пошло, в «Сатипаттхана 
сутте» ничего не говорится про умственные отметки. В этой 
сутре Будда утверждает:
 «Монахи, существует единственный путь очищения 
существ, преодоления печали и слёз, устранения страданий 
и бед, выхода на правильный путь, достижения нирваны, а 
именно – четыре основы осознанности». Далее Будда пере-
числяет эти четыре основы, которыми являются: «созерцание 
тела в теле», «созерцание чувств в чувствах», «созерцание со-
знания в сознании» и «созерцание объектов сознания в объ-
ектах сознания». 
 Что же означают эти таинственные слова? Что значит, 
созерцать «тело в теле», «чувства в чувствах», «сознание в со-
знании»? Почему бы ни сказать просто: созерцать тело, созер-
цать чувства, сознание, объекты сознания? На мой взгляд, 
такая, казалось бы, излишняя «тавтология», на самом деле 
имеет глубокий смысл и несёт весьма важное послание. Рас-
шифровать его можно следующим образом.
 Оказывается, при созерцании необходимо исключить 
искажающее действие ума, который постоянно вмешивается 
в процессы восприятия-осознания и искажает его результа-
ты. Наш ум – и есть стенка между нами и реальностью. Про-
цесс медитации-осознания должен осуществляться в режиме 
сырого, то есть необусловленного восприятия реальности, 
восприятия «всего, что есть». Поэтому слова Будды означают, 
что будет неправильным созерцать тело в уме, правильным 
же будет созерцать тело в теле, то есть прямым и непосред-
ственным образом, вне каких-либо идей и концепций, вне 
мышления и речи, вне классификаций и вне всяких слов. 
Вот почему, на мой взгляд, метод «умственных отметок», если 
и не уничтожает медитацию самонаблюдения полностью, то, 
во всяком случае, резко снижает её эффективность. 
 Некоторые буддийские мастера Сатипаттханы полнос-
тью отвергают словесное сопровождение процесса осозна-
ния, другие утверждают, что оно полезно только в самом на-
чале, а далее можно без него обходиться. Третьи, к которым 
относятся и ученики Махаси-саядо, считают, что вербализа-
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ция полезна и необходима, но 95% усилий практикующего 
следует расходовать на прямое восприятие и лишь 5% на со-
ставление отметок в уме*. Лично я считаю, что на самом деле, 
метод умственных отметок не так безобиден, как кажется, 
и его использование в практике медитации-самонаблюде-
ния приносит значительно больше вреда, нежели пользы. 
Отягощённость сознания вербальным материалом намного 
превосходит указанные 5%. Медитация-самонаблюдения, 
выполняемая в сочетании со словесной регистрацией, на-
поминает мне бег в колодках. Она чрезмерно бюрократична 
и чрезмерно отягощена ненужным словесным материалом.  
На самом деле, в медитативной практике не должно быть ни-
чего лишнего. Она должна быть построена на чётких и ясных 
принципах. Медитация-осознание – это не-мысль, не-речь, 
не-думание, не-говорение (отсутствие как внешнего разгово-
ра, так и внутреннего). 
 Метод же умственных отметок представляет собою яв-
ное и несомненное нарушение этих принципов. Позицию, 
которую я представляю, не следует рассматривать как из-
лишний педантизм и излишнюю придирчивость. Речь идёт 
о соблюдении основополагающих принципов медитации-осо-
знания, даже частичное нарушение которых следует считать 
недопустимым. 

*     *     *
 Типовая ошибка начинающих – чрезмерное старание, 
ведущее к внутреннему зажиму. При этом блокируется про-
цесс очищения нашей психики. Такое напряжение, возника-
ющее из чрезмерного усердия, допускать нельзя. Наоборот, 
мы должны ослабить интенсивность и напряжённость своего 
самосозерцания, своего смотрения в самого себя. Нужно сде-
лать его безмятежным, мягким и расслабленным. При пра-
вильном подходе мы созерцаем, не вкладывая в это большую 
психическую силу. Медитация – это не психический аналог 
вздувшихся жил и выпученных глаз. Подлинная медита-
ция – это искусство тонкой настройки. Начинающий дол-
жен в полной мере осознавать, что его способ практики весь-
ма несовершенен, что его медитация на самом деле очень 
жёсткая и очень грубая. Он должен постоянно заботиться о 
повышении её качества, о том, чтобы делать её всё более мяг-

 * Корнфилд Д. «Современные буддийские мастера». 
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кой и всё более тонкой. Слишком большая мобилизация силы 
и волевых ресурсов приводят к тому, что закрывается доступ 
к авгиевым конюшням сферы бессознательного, где хранит-
ся неотработанный психический материал, накопившийся 
за многие годы. При правильной же, «мягкой» медитации 
создаются благоприятные условия для выхода эмоциональ-
но заряженных комплексов из тьмы бессознательного и для 
их появления в сфере актуального осознания. Однако, сто-
ит только нарушить тонкое равновесие медитативного про-
цесса, как внутренние заслонки захлопываются, и содержи-
мое бессознательной сферы делается для нас недоступным.  
Таким образом, если мы чересчур усердствуем, вкладывая в 
медитативную практику слишком грубое усилие «смотрения», 
то процесс внутреннего психоэнергетического очищения не-
медленно останавливается. 
 Некоторые наивные люди считают, что в медитации 
самое главное – сидеть как можно дольше, но при этом не 
уделяют должного внимания качеству своей медитации.  
Конечно же, регулярная практика в достаточно больших объ-
ёмах важна и необходима. Однако, будучи необходимым 
условием, она вовсе не является условием достаточным. 
Как по этому поводу говорят буддисты, куры тоже подолгу 
сидят на насесте, только какой от этого прок? 
 Внутри самой практики нельзя удовлетворяться тем 
уровнем, который имеется на данный момент. Необходим 
постоянный внутренний поиск, необходима установка на до-
стижение ещё большей глубины и тонкости осознания, ещё 
большей безмятежности и отрешённости. 

*     *     *
 Обычное затруднение начинающего состоит в следую-
щем: когда я наблюдаю, старательно и добросовестно смотрю 
внутрь себя – ничего там не вижу. Субъект, то есть тот, кто 
смотрит – есть, а объекта, то есть того, на что он смотрит – нет. 
Получается какое-то странное «зависание», от которого, по 
всей видимости, и толку никакого нет. Потом, спустя неко-
торое время, вдруг спохватившись, я обнаруживаю, что по-
зиция наблюдателя мною утрачена, а мой ум неуправляемым 
образом несётся от одного переживания, воспоминания, меч-
тания – к другому. Объект (материал для наблюдения) есть, 
но субъекта (наблюдателя) – нет. Получается по поговорке: 
«хвост вытащил – нос увяз, нос вытащил – хвост увяз». 
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 Эта проблема автоматически снимается, если медита-
ция-самонаблюдение не ограничивается созерцанием соб-
ственного душевного состояния (красиво выражаясь – созер-
цанием внутренних ландшафтов), но и (и это крайне важно) 
созерцанием собственного физического тела. Последнее ча-
сто упускают из виду, чрезмерно акцентируя важность ин-
троспективного созерцания собственной психики. При более 
совершенной и продвинутой технике, медитация-самона-
блюдение состоит в свободном перемещении осознающего 
внимания в пределах следующих двух сфер:
 1. физическое тело (наблюдение неоднородности ощу-
щений физического тела). Физическое тело, как уже упоми-
налось в предыдущей главе, имеет исключительно большое 
значение для практики духовного развития. Оно представ-
ляет собою исходный плацдарм для осознания и является 
той зоной, в которую мы всякий раз возвращаемся при по-
тере осознанности*. 
 2. внутренний мир собственной души (наблюдение ин-
формационного содержимого собственного сознания, наблю-
дение собственной психики: мыслей, эмоций, переживаний, 
мечтаний, воспоминаний и т.п.). Как я уже ранее упоминал, 
значительную часть того, что относится к этой сфере, при-
ходится осознавать «задним числом», подобно тому, как это 
происходит с воспоминанием и осознанием сновидений.
 Свободное перемещение осознающего внимания между 
этими двумя сферами означает, что здесь нет заданности, 
нет алгоритма. Наше непроизвольное внимание отпущено на 
волю, оно может идти туда, куда ему хочется (то есть к само-
му сильному наличному стимулу). Но куда бы оно ни пошло, 
всюду его сопровождает осознание, всюду его сопровождает 
бдительный наблюдатель. 
 При такой технике самонаблюдения ситуация «субъект 
есть, а объекта нет» – невозможна. Если мы пытаемся наблю-
дать свой душевный мир, смотрим «внутрь себя» и ничего там 
не видим, нужно просто перейти к наблюдению неоднород-
ности ощущений физического тела – уж там-то всегда есть 
что наблюдать. Поработав достаточное время с физическим 
телом, мы создадим необходимые условия для высвобожде-

 * Здесь приходит на ум древнегреческий миф об Антее, богатыре, 
который всякий раз, припадая к своей матери Земле, возобновлял растра-
ченные силы. 
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ния информации, находящейся в сфере бессознательного. 
Высвобожденная информация всплывает в поле актуального 
осознания. Появляются соответствующие воспоминания, об-
разы, мысли, переживания. Теперь уже есть что наблюдать 
в психической сфере. Как только это произошло, как только 
мы это заметили – сразу же переходим от осознания физиче-
ского тела к осознанию содержимого собственной психики. 
 На самом деле, весьма часто материал для внутрен-
него осознания имеется; мы просто не можем его увидеть, 
поскольку именно здесь находится слабое место нашей пси-
хики, нашей личности. Оно образует «непростреливаемую» 
мёртвую зону для нашего самонаблюдения, зону, где очень 
легко возникает отождествление, и куда осознающее внима-
ние проникает с очень большим трудом. 
 Вот простой пример:
 «Сижу, смотрю в себя, а там ничего нет. Сижу, долго сижу, 
уже надоело, скучно, а внутри всё ещё ничего нет. Интересно, 
сколько мне ещё сидеть? Много ли осталось до окончания по-
ложенного получаса (минимального времени медитации)?» 
  И так далее. Подобный внутренний монолог остаётся 
незамеченным для самого практикующего. Он вполне ис-
кренне полагает, что внутри так и не было ничего, что мож-
но было бы наблюдать, тогда как на самом деле, его душа 
была переполнена спешкой, скукой, чувством занудности и 
бессмысленности этого занятия, нетерпеливым ожиданием 
его прекращения. И со всеми этими мыслями, желаниями и 
переживаниями практикующий отождествился. 
 Что же ему следовало делать? Надо было сказать себе: 
 «Наблюдаю свою спешку, скуку, нетерпячку, наблюдаю 
желание взглянуть на часы, наблюдаю всё то внутри меня, 
что не даёт мне сидеть спокойно и безмятежно, всё то, что 
гонит меня вперёд. Всё это я наблюдаю. Всё это я принимаю 
и пребываю со всем этим». 
 Как только мы отнаблюдали информационное содер-
жимое собственной психики и вновь возникла ситуация: 
«смотрю, а смотреть не на что, объект отсутствует», – вновь 
возвращаемся к осознанию физического тела. Медитация-
самонаблюдение применительно к физическому телу высве-
чивает наиболее зажатые зоны, то есть зоны с избыточным 
мышечным напряжением. В таких зонах всегда имеют место 
нарушения кровообращения, а также нарушения циркуля-
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ции жизненной энергии (спазмирование кровеносных сосу-
дов и блокирование энергетических каналов, проходящих че-
рез эту зону). При хронических мышечных зажимах прямая 
намеренная попытка расслабить эту зону даёт ограничен-
ный результат. Поэтому намеренное расслабление выполня-
ется только в самом начале, как полезный вводный момент.  
Но сама медитация выполняется уже как длительное и отре-
шённое созерцание зоны зажима. 
 Таким образом, истинное расслабление, снятие мышеч-
ного зажима, возможно только через медитацию-самонаблюде-
ние, через длительное созерцание зоны зажима. И тем не менее, 
установка на полноценное физическое расслабление – весьма 
важный фактор успешной медитации-самосозерцания. 

*     *     *
 Аналогом напряжениям и мышечным зажимам физиче-
ского тела является психическое, я бы даже решился сказать 
«личностное» напряжение. Оно чрезвычайно распространено 
и является скорее правилом, чем исключением. В наши дни 
редко можно встретить спокойного и безмятежного челове-
ка. Такое психическое напряжение часто очень плохо осозна-
ётся его носителем, и принимает хронический многолетний 
характер. Высокий уровень тревожности одновременно про-
является как на физическом уровне в виде мышечных зажи-
мов, так и на психическом уровне (тревога, страхи, постоян-
ная озабоченность и т.п.). Физическая релаксация приводит 
к гармонизации психики, а снятие тревоги и достижение со-
стояния спокойствия и умиротворённости, – в свою очередь, 
приводят к мышечному расслаблению. Отсюда понятно, что 
в поисках решения проблемы общего психосоматического 
напряжения, нам следует использовать как мышечную ре-
лаксацию, так и гармонизацию психики, так сказать, рыть 
туннель сразу с двух сторон. 
 Для физического тела – это производимая в самом на-
чале медитации, а далее регулярно возобновляемая установ-
ка на физическую релаксацию. Для психики – это установка 
на спокойствие, а также установка на доверие к жизни. 
Именно отсутствие такого доверия заставляет человека вну-
тренне зажиматься и пребывать в состоянии хронического, 
весьма сильного, но при этом плохо осознаваемого, психи-
ческого напряжения. Порой человек настолько привыкает 
к патологическому состоянию постоянной тревоги и напря-



146

жения, что и вовсе перестаёт его замечать. Оно становится 
его субъективной нормой. Быть спокойным и расслаблен-
ным для такого человека оказывается настолько непривыч-
ным, что попадание в это новое для него состояние может 
даже спровоцировать (как это ни парадоксально) – вспыш-
ку страха. Для такого человека быть спокойным и рассла-
бленным – страшно!
 Вспоминаю эпизод с одной моей пациенткой, у которой 
были хронические головные боли как следствие сосудистых 
нарушений головного мозга. Я провёл несколько сеансов то-
чечного массажа с хорошими результатами. Придя на оче-
редной сеанс, она мне рассказывает:
 «Знаете, Владимир Михайлович, сегодня утром у меня 
было необычное переживание. Просыпаюсь и чувствую, что 
что-то не так, что-то неправильно, но что именно – непонят-
но. Тут же появилось сильное чувство страха и психического 
дискомфорта. Что-то со мной не так, но что именно – не могу 
понять. И тут я, наконец, догадалась: оказывается, у меня по 
пробуждении нет привычной головной боли!». 
 Удивительно, но факт: даже если мы меняем состояние 
здоровья резко к лучшему, люди, длительное время страдав-
шие каким-либо хроническим заболеванием, сами, собствен-
ной психикой, загоняют себя назад, в болезнь. Состояние 
физического тела и психоэмоциональное состояние драма-
тически изменились, а психосоматический Я-образ остался 
прежним. Возникает когнитивный психосоматический дис-
сонанс, который можно ликвидировать либо заменив старую 
психосоматическую картинку «себя больного» на новую (образ 
«себя здорового»), либо же оставить старый психосоматиче-
ский Я-образ, а тело вернуть в прежнее, больное состояние. 
 Нечто подобное происходит и при медитации-самона-
блюдения. Для самоизменения необходимо растворить все 
Я-концепции, Я-образы, как личностные, так и психосома-
тические. Для облегчения этой задачи, я и рекомендую две 
следующие медитативные установки:
 Первая: «Я не знаю кто я, и не хочу этого знать. Всё моё 
знание о себе – ущербно и ошибочно». Об этой установке я 
уже ранее говорил. 
 Вторая установка, наиважнейшая для снятия психиче-
ского напряжения – это установка доверия к жизни, дове-
рия к бытию. Она означает, что мы не должны бояться жиз-
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ни, мы должны быть готовы принять свою судьбу, какой бы 
она ни была. Это означает, что мы понимаем всю ущербность 
попыток держать всё под контролем в своей жизни и пытать-
ся всё предусмотреть. Это нелепо и попросту невозможно. 
Много лучше расслабиться, довериться, сотрудничать с жиз-
нью и отказаться от попыток контролировать силы, намного 
нас превосходящие. 
  Таким образом, в вашей медитации должно присутство-
вать доверие к жизни. Севши в медитацию, расслабьтесь и до-
верьтесь бытию. Новозаветная установка: «Будьте как дети», 
как раз и указывает на состояние доверия и открытости, без 
которого невозможна полноценная медитация-самосозерца-
ния. Бесполезно пытаться медитировать, находясь в состоя-
нии хронического психического и физического зажима, чело-
век не может измениться к лучшему, продолжая настаивать 
на самом себе, настаивать на сохранении привычного психо-
соматического и личностного Я-образа. Такая «медитация», на 
самом деле, – пребывание в своеобразном психическом (да и 
физическом также) окоченении. Жёсткость и сверхконтроль 
не имеют ничего общего с подлинной медитацией-самосозер-
цания, в основе которой лежат противоположные качества: 
спокойствие, расслабление, мягкость и текучесть. 
 Специальная работа над вышеперечисленными уста-
новочными принципами правильной медитации нужна 
только для начинающего. Продвинутый практик применяет 
их автоматически и уже не нуждается в их специальной на-
работке. Не следует на них слишком зацикливаться, однако 
не следует и быть слишком самоуверенным. Даже опытному 
практику полезно периодически возвращаться к отдельным 
настроечным моментам, чтобы сохранить должное качество 
своей медитации. 

*     *     *
 В завершение описания основных принципов и тон-
ких технических моментов медитации-самонаблюдения, для 
удобства читателя сведу всю эту информацию в виде кратко-
го резюме, в котором содержатся базовые принципы медита-
ции-самонаблюдения и ключевые слова, их выражающие.
 1. Подлинная медитация – это не-речь, не-мышление, 
не-думание. Это именно самонаблюдение, то есть намерен-
ное, осуществляемое как специальная деятельность, созерца-
ние самого себя при закрытых глазах. 
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 2. В процессе медитации периодически выполняется 
переключение осознающего внимания от неоднородности 
ощущений физического тела к неоднородности собствен-
ной психики. Переключение от осознания физического тела 
к осознанию собственной психики (душевного состояния) и 
наоборот – осуществляется в свободном режиме, вне каких-
либо правил и алгоритмов. 
 3. При отвлечении внимания на посторонние мысли, 
вернувшись к состоянию осознанности, следует выполнить 
наблюдение «задним числом». Делать это нужно достаточно 
бегло, без длительного застревания. 
 4. В правильной медитации должны быть такие важ-
ные качества, как отрешённость, невовлечённость и спо-
койная осознанность. Это означает сохранение позиции 
невмешательства в собственную психику, отказ от активного 
«делания» медитации. Нужно просто созерцать всё, что есть, 
всё, что наличествует в сфере актуального осознания, не пы-
таясь наводить там собственный порядок. 
 5. Важная особенность правильной медитации – от-
каз от внутренней борьбы, ибо борьба есть форма сотруд-
ничества. Чем больше мы с чем-то боремся, тем больше мы 
это усиливаем.
  Как прямое следствие это означает отказ от внутренней 
цензуры. Во время медитации мы не должны удерживать при-
ятное, не должны пытаться избавиться от неприятного. Это и 
означает культивирование высокой беспристрастности. 
 6. В процессе медитации полезно иногда проверять, 
как вы выполняете свою медитацию («вторая производная» 
самонаблюдения). Нет ли в ней избыточного старания и чрез-
мерного напряжения? Соответствует ли она состоянию без-
мятежной осознанности?
 7. Не ожидайте от себя полной безупречности и абсо-
лютного совершенства. Важно понимать, что самонаблюде-
ние – это пребывание с самим собою реальным, а не выду-
манным. Самонаблюдение – это мужественное пребывание с 
несовершенством собственного бытия. 
 8. В вашей практике должно быть доверие к самой ме-
дитации. Совершенно невозможно достичь успеха, если вы 
бесконечно сомневаетесь в собственной практике и постоян-
но тревожитесь по поводу её качества. Несмотря на то, что 
я так много написал по поводу правильной техники медита-
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ции-самонаблюдения, на самом деле, она проста как репа. Не 
надо пугаться её воображаемой сложности. Но если, вместо 
того, чтобы практиковать обычное самосозерцание, вы буде-
те бесконечно спрашивать себя «а то ли я делаю?», тогда, ко-
нечно, ничего не получится. Медитация – это не пребывание 
в сомнениях и не вытеснение (изгнание) сомнений. Медита-
ция – это созерцание собственных сомнений, любых сомне-
ний, в том числе и сомнений по поводу самой медитации. 
 9. Для успешной медитации необходимо отказаться 
от знания самого себя. Важно научиться быть самому себе 
незнакомцем. 
 10. Важно понимать, что осознание – это незримый 
огонь, который сжигает любую внутреннюю грязь, растворя-
ет любое содержание нашей психики. Для нашего осознания 
не существует хороших мыслей и правильных убеждений, не 
существует ничего, что нужно культивировать внутри себя. 
 11. Медитация должна проводиться на фоне физиче-
ского расслабления (мышечной релаксации). 
 12. Медитация также должна проводиться на фоне пси-
хического расслабления, важнейшими компонентами которого 
являются: спокойствие, открытость и доверие к жизни. 

 Наконец, в виде ещё более краткого резюме (резюме 
второго порядка) приведу базовые установочные формули-
ровки, важные для медитации-самонаблюдения. Перед ме-
дитацией эти словесные формулировки помогают настроить-
ся должным образом. Далее, в процессе самой медитации, 
их рекомендуется время от времени повторять, чтобы сохра-
нить правильное медитативное состояние:
 • расслабление, спокойствие;
 • наблюдаю, помню*;
 • доверяю жизни;
 • согласен (согласна), принимаю;
 • всё это – растворяется.

 * Слово «помню» здесь используется не для того, чтобы актуализи-
ровать какие-либо воспоминания, а просто для сохранения состояния осо-
знанности, как своеобразная «напоминалочка» для возвращения к должной 
бдительности при временной её утрате. Таким образом, «помню», в данном 
случае, означает следующее: «Помню, что я должен быть в позиции наблю-
дателя и не отвлекаться на посторонние мысли, помню, что я должен сохра-
нять осознанность». 
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 Не следует забывать, что эти формулировки – всего 
лишь вспомогательные средства, которые нужны чтобы при-
вести нашу психику в надлежащий режим функциониро-
вания, чтобы войти в правильное медитативное состояние. 
Коль скоро это сделано, далее мы в них не нуждаемся. Недо-
пустима подмена медитации-самонаблюдения бесконечным 
повторением установочных формулировок. Это всего лишь 
средства для возвращения в центральное медитативное со-
стояние, и применяются они только тогда, когда мы выпада-
ем из этого состояния, но никоим образом во время него. 

*     *     *
 Медитация-самонаблюдение – наилучшее и единствен-
ное в своём роде средство очищения, успокоения и гармони-
зации психики, наилучший способ достижения внутреннего 
безмолвия. Обычно же в канале нашего сознания постоян-
но наличествует информационная перенасыщенность, за-
шлакованность неотработанной информацией. При неблаго-
приятных условиях эта перенасыщенность неотработанным 
психическим материалом приводит к своеобразной «кристал-
лизации» и образованию патологической доминанты. 
 Важнейшей особенностью здоровой и гармоничной 
психики является свободная текучесть. Патологическая вну-
трипсихическая доминанта – полная тому противополож-
ность, ибо представляет собою зону жёсткой ригидности, 
«склерозированную» зону нашей психики. Любая такая до-
минанта, даже самая возвышенная и «высокодуховная», – на 
самом деле порабощает нас и резко ограничивает нашу спо-
собность к адекватному восприятию как самих себя, так и 
мира, в котором мы живём. 
 Медитация-самонаблюдение – уникальный и непре-
взойдённый метод духовной практики, позволяющий рас-
творять любые мыслеформы. Любая неотработанная мысль, 
застрявшая в канале нашего сознания, представляет собою 
очаг, из которого может начаться процесс развития патоло-
гической доминанты – психоинформационного аналога опу-
холи в физическом теле. Как опухоль разрастается за счёт 
жизненной энергии нашего тела, точно так же и патологиче-
ская доминанта приковывает к себе наше внимание, и, тем 
самым, забирает нашу энергию. 
 Главная особенность патологической доминанты – это 
то, что она является своеобразной ловушкой, капканом, в ко-
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торый попадает наше непроизвольное внимание. Порабоще-
ние и сужение нашего сознания как раз и происходят за счёт 
фиксации непроизвольного внимания на этой, ненормально 
разросшейся, мыслеформе. (Кстати, на этом психологиче-
ском механизме основаны многие методы чёрномагического 
воздействия. Достаточно поймать ум жертвы, зафиксиро-
вать его на определённой идее или представлении, а далее 
человек уже сам приведёт себя к гибели). 
 Вот почему медитация-самонаблюдение имеет такую 
потрясающую эффективность и такую огромную ценность 
для обретения и сохранения психического здоровья. 

*     *     *
 Как уже ранее упоминалось, медитация-самонаблюде-
ние представляет собою развитие временного аспекта со-
знания. При самонаблюдении мы воспринимаем именно 
изменения, то есть процессы, разворачивающиеся во време-
ни. При этом происходит неуклонный рост способности вос-
принимать причинно-следственную структуру реальности 
объёмно, во всей её полноте. В этом и состоит огромное ка-
чественное отличие познания посредством интуиции-прад-
жни от причинно-следственной «спицы» мышления, узким 
изолированным лучом протыкающей познаваемый объект. 
Медитация-самонаблюдение представляет собою созерцание 
психосоматического континуума как объёма, как великого 
множества одновременно протекающих процессов. Такая 
практика приводит к трансцендированию упрощённого ли-
нейного представления о причинности (причинно-следствен-
ная цепочка, порождаемая задаванием вопросов и получени-
ем ответов: «а почему?» – «а потому, что…»). 
 На самом деле, любая познаваемая система (объект по-
знания) – объёмна. Имеется в виду некий упорядоченный ин-
формационный объём со своим центром (смысловым ядром), 
со своей внутренней структурой и внешней конфигурацией 
и т.д. Научное познание (познание посредством дискурсив-
ного мышления) использует линейные причинно-следствен-
ные «спицы», которыми и протыкает этот объём с различных 
сторон. Однако эта процедура малопригодна для того, чтобы 
получить целостное представление о познаваемом объекте. 
Последнее возможно только посредством интуитивного по-
знания, то есть посредством синтезирующего инсайта, ко-
торый представляет собой одновременное восприятие по-
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знаваемого объекта, – всего объекта, целиком и полностью, 
во всей совокупности его внутренних и внешних связей.  
Посредством дискурсивного мышления это просто недости-
жимо. Пусть даже объект познания протыкает не одна спи-
ца, а несколько – сути дела это не изменит. 
 Требуется качественно иной способ познания, аль-
тернативный мышлению и не совместимый с ним, а имен-
но – прямое интуитивное прозрение. А это тот самый режим 
функционирования психики, который имеет место в практи-
ке медитации-самонаблюдения. В этом режиме процесс по-
знания обретает объёмный характер, а не линейный, и через 
это обретается немыслимая полнота знания о познаваемом 
объекте. Коперниканский переворот в способе познания за-
ключается в том, что объяснение заменяется пребывани-
ем с познаваемым объектом; резко сужающее сферу нашего 
восприятия вопрошание заменяется на расширяющую сфе-
ру нашего осознания медитацию; мышление – на интуи-
тивную мудрость-праджню (сверхспособность познания). 
 Трансцендирование причинности вовсе не отменяет её, 
а преодолевает её несовершенную линейную разновидность, 
заменяя её на объёмную. Последняя включает бесконечное 
число всевозможных познавательных «спиц», интегрируя их 
в единое объёмное поле восприятия-познания. 
 Как видим, «простое» самосозерцание приводит к очень 
глубоким изменениям сознания. Практика медитации-са-
монаблюдения обеспечивает уникальное информационное 
развитие, в результате которого человек обретает сверх-
способность познания – «ясномыслие» или интуитивную му-
дрость-праджню. 

*     *     *
 Интуитивная мудрость-праджня, как базовая познава-
тельная функция, имеет ряд стадий своего развития и ши-
рокий спектр своих проявлений. Прежде всего, она прояв-
ляется в способности человека к самопониманию (то есть к 
прямому восприятию или видению собственных тела и пси-
хики) и, одновременно, к пониманию других людей (к виде-
нию их психики и состояния их физического тела). Вопреки 
общераспространённому представлению, подлинное знание 
себя – удивительная и весьма редкая способность. Будет 
большой наивностью считать эту способность чем-то само 
собой разумеющимся и повсеместно встречающимся. Если 
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кто-либо легкомысленно заявляет, что он сам себя достаточ-
но хорошо знает и без всяких медитаций, то он глубоко за-
блуждается. На самом деле, он не столько знает себя, сколько 
привык жить «в самом себе», подобно тому, как слепой при-
выкает к жилью, в котором он постоянно обитает. 
 Хорошим критерием подлинного прогресса в познании 
самого себя является пробуждение способности видеть дру-
гого человека. Имеется в виду паранормальная способность к 
психосоматической эмпатии, то есть способность непосред-
ственно воспринимать его чувства и мысли, его желания и 
эмоции, способность видеть-чувствовать его физическое 
тело со всеми его проблемами и особенностями. Иначе го-
воря, способность к подлинному познанию себя, своего тела 
и своего «ума», пробуждается одновременно со способностью 
познавать тела и «умы» других людей. 
 При этом автоматически пробуждается особая способ-
ность соединения, при которой два человека, как две энер-
госистемы, объединяются в единое психоэнергетическое 
целое, имеющее уже значительно больший спектр ресурсов, 
способностей и возможностей по сравнению с обычным изо-
лированным состоянием. 
 Эта способность, которую я называю «психосоматиче-
ской эмпатией», неразрывно связана с интуитивной мудрос-
тью-праджней и является одним из важнейших её аспектов. 
Она же является психоэнергетической основой для подлин-
ной любви и подлинной дружбы – качеств, встречающихся 
много реже, чем их разнообразные имитации. 
 Психосоматическая эмпатия – это способность воспри-
нимать телесное и психоэмоциональное состояние другого 
человека через себя самого, через собственные тело и психи-
ку. При этом, когда происходит психоэнергетическое соеди-
нение с другим человеком, – начинаешь чувствовать в своём 
теле все его проблемные, болезненные места*, а в собствен-
ной психике – полномасштабно воспринимать его психоэмо-
циональное состояние. 
 На этом уровне развития сознания делается возможным 
целительство посредством одного лишь собственного при-

 * Кстати, восприятие проблемных, патологических зон в теле сидя-
щего перед вами человека происходит зеркальным образом. Другими слова-
ми, состояние левой стороны его тела отражается на правой стороне вашего 
тела и наоборот. 
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сутствия. Для такого целительства не нужно никаких слов, 
никаких манипуляций типа пассов руками и т.п. Достаточ-
но всего лишь благодатного присутствия целителя на фоне 
совместной медитации, во время которой целитель осознаёт 
клиента, а клиент осознаёт всё, что с ним происходит. При 
этом целитель, в самом что ни на есть буквальном смысле 
слова, разделяет все ощущения клиента и, фактически, лечит 
его самим собой. 
 Конечно же, это далеко не безопасно для самого цели-
теля. Вот почему психоэнергетическая открытость на первом 
этапе духовной эволюции является разновидностью альтруи-
стического служения этому миру и, одновременно, тяжёлым 
бременем для самого носителя этого качества. На более вы-
соком уровне развития эта проблема снимается. Человек до-
стигает успеха в медитации пространственного осознания и 
становится «единым со Вселенной». Восстанавливается ранее 
нарушенный баланс между энергетическими и информаци-
онными параметрами личности, и тогда психоэнергетическое 
соединение уже становится безопасным. Это уже будет тот 
самый йогин, достигший Освобождения, о котором говорил 
Сватмарама – человек, способный одним своим присутстви-
ем сжигать карму всех окружающих. 
 Хорошо известная телепатия на самом деле представ-
ляет собою лишь одну из граней более широкой способности 
психосоматической эмпатии. Попутно отмечу, что чужие 
мысли, точнее – «мыслеобразы», обычно воспринимаются как 
свои собственные. На мыслях, появляющихся в нашем со-
знании, нет ярлычка с надписью “made in”. О том, что это 
мысли другого человека, догадываешься лишь по их ина-
ковости, по их несхожести с обычным строем собственных 
мыслей. Если же находишься в обществе нескольких людей, 
приходится тратить определённое время на поисковую дея-
тельность, чтобы определить, кому именно принадлежат эти 
мысли (чувства, образы, ощущения). 
 Мысли «в чистом виде», мысли как таковые, воспри-
нимаются труднее чем всё прочее, поскольку для успешного 
телепатического восприятия важна энергетическая насы-
щенность мыслеформ, а её обеспечивает именно эмоцио-
нально-образное сопровождение. Поэтому образы, желания 
и эмоции телепатически воспринимаются значительно лег-
че, чем абстрактные мысли. Например, это может быть вос-
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принятое от другого человека чувство боли в области сердца, 
одновременно с реакцией страха по этому поводу, или же 
эротические мечтания, сопровождающиеся яркой визуаль-
ной «картинкой», или же воспоминания, окрашенные глубо-
кой печалью. Такого рода вещи воспринимаются достаточно 
ярко и отчётливо. 
 Намного хуже воспринимаются отвлечённые идеи. Как 
правило, они не имеют достаточного уровня энергетической 
насыщенности и представляют собой слишком слабый сиг-
нал. Всё это – реальность, а не фантастика. И говорю я об 
этом, основываясь на собственном опыте. По моему глубо-
кому убеждению, способность к психосоматической эмпатии 
через практику медитации-самонаблюдения может развить 
каждый человек, обладающий достаточным упорством и 
терпением. Ключевая идея заключается в следующем: что-
бы воспринимать чужие мысли нужно не иметь своих 
собственных. Другими словами, нужно войти в состояние 
умственной тишины. Секрет телепатии весьма прост: замол-
чи – и тогда услышишь. 
 Ещё одно из частных проявлений интуитивной му-
дрости-праджни – это способность к правильному истолко-
ванию сновидений и проникновению в их суть. Для этого, 
безусловно, требуются и большой жизненный опыт, и доброт-
ные психологические познания, но более всего и важнее все-
го – наличие высокоразвитой экстраментальной способности 
познания – интуитивной мудрости-праджни. Без одарённо-
сти такого рода, по моему глубокому убеждению, не мыслим 
успешный практический психолог. По большому счёту, прак-
тика медитации-самонаблюдения должна входить в подго-
товку профессионального психолога как обязательный и наи-
более важный её раздел. 
 Сфера возможного приложения интуиции-праджни во-
истину безгранична, поскольку эта способность может быть 
направлена на решение самых разных проблем в самых раз-
ных сферах, даже весьма далёких от гуманитарной тематики. 
 Интуиция-праджня – главный и наиважнейший ин-
струмент любого познания, в любых сферах: в науке, полити-
ке, экономике, военном деле, в житейских делах, в сфере лич-
ных взаимоотношений и т.д. Повсюду преуспевают мудрые 
и адекватные люди, а глупые и недалёкие терпят неудачу. И, 
конечно же, я далеко не исчерпал перечень частных сверх-
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способностей – сиддх, произрастающих из единого корня, 
базовой познавательной способности человека – интуитив-
ной Мудрости-Праджни. Хотелось бы ещё раз обратить вни-
мание читателя на то, что праджня – это сверхспособность 
понимания, способность проникновения в суть проблемы, 
способность обретения смысла. В этом её глубокое отличие 
от других информационных сиддх: от экстрасенсорики, яс-
новидения и тому подобных сиддх получения сведений.  
Получение сведений – это одно, а понимание – это уже со-
всем иное, об этом не следует забывать. 
 Итак, медитация-самонаблюдение приносит человеку 
огромную пользу: очищает и гармонизирует психику, раз-
вивает практикующего в информационном отношении, даёт 
великое спокойствие и великую мудрость. Но самое главное 
состоит в том, что она позволяет осуществить прорыв созна-
ния в сферу тонкоматериального. 

*     *     *
 Процесс развития сознания через медитативную прак-
тику имеет три чётко различающихся этапа. 
 Первый – этап накопления количественных изменений. 
В индийской классической йоге он носит название рупа сам-
праджнята самадхи. Что означают эти санскритские терми-
ны? Пугаться их не надо, ибо под этим пугающим словосочета-
нием скрываются вполне постижимые вещи. Термин самадхи 
означает медитация. Сампраджнята самадхи переводится 
как медитация с знанием или медитация, имеющая со-
держание. Имеется в виду, что в поле сознания наличествует 
некое информационное содержание – объект или объекты ме-
дитации. Термин рупа означает, что этот объект или объек-
ты имеют грубоматериальную природу. Таким образом, рупа 
сампраджнята самадхи – это отражение нашей психикой 
объекта (объектов) медитации в обычном грубоматериаль-
ном режиме восприятия. Например, практикующий лежит 
в шавасане – позе для расслабления при закрытых глазах и 
выполняет медитацию-самонаблюдение. На первом этапе 
имеет место рупа сампраджнята самадхи – медитация осо-
знания неоднородности ощущений собственного физического 
тела. При этом содержимым сознания является совокупность 
ощущений и восприятий грубоматериального характера. В 
процессе медитации количество и яркость этого множества 
сигналов, идущих от психосоматического континуума, посте-
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пенно уменьшается. Мы «урабатываем» своим сознанием фи-
зическое тело и постепенно «растворяем» его. Терпеливая и 
упорная практика, в конце концов, приводит к качественно-
му скачку. Внезапно тело и субъективно воспринимаемое «Я» 
исчезают. Что же здесь происходит? Объект медитации – фи-
зическое тело и «Я», составляющие на первой стадии основ-
ное содержимое нашего сознания, – исчезают, хотя процесс 
медитации не нарушен и осознанность сохраняется. Эта ста-
дия в йогической традиции носит название асампраджнята 
самадхи, дословно – медитация «без знания», то есть медита-
ция, в которой отсутствует содержание сознания (частица «а» 
на санскрите, как и в древнегреческом, означает «не»). Также 
её называют «вхождением в облако». На этой стадии «пусто-
ты» сознание практикующего проходит «перегородку» между 
грубоматериальным (вещественным) и тонкоматериальным 
(энергетическим) планами существования. 
 Таким образом, на стадии асампраджнята самадхи в 
поле сознания отсутствует какое-либо информационное со-
держание, хотя сам процесс медитации-осознания продол-
жается. Ситуацию можно охарактеризовать так: субъект 
имеется, а объект отсутствует. 
 Если продолжать медитацию, не смущаясь отсутстви-
ем объекта – рано или поздно прохождение через «перего-
родку» между двумя планами бытия завершится, и наше 
сознание появится по другую сторону этой «перегородки». 
При этом, ранее утраченное содержание сознания появля-
ется вновь, но это будет уже не восприятие своего грубома-
териального, физического тела, а восприятие своего тон-
кого или энергетического тела. На этом, третьем этапе, 
практикующий вновь вернулся к сампраджнята самадхи, 
к медитации «с знанием». В сфере сознания вновь появи-
лось информационное содержание (объект медитации), но 
это содержание имеет уже тонкоматериальный (сварупа) 
характер. Поэтому третья фаза получила название сварупа 
сампраджнята самадхи. 
 Таковы три фазы перехода сознания к тонкоматери-
альной сфере бытия. 

*     *     *
 Подлинная медитация всегда бескорыстна и самодо-
статочна. Это значит, что в ней нет желания достичь чего-
либо, даже желания достичь просветления. В ней нет под-
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сознательного ожидания результата в виде хранящегося в 
памяти образа благостного психосоматического состояния.  
В противном случае медитация будет корыстной и, по своей 
сути, не будет отличаться от мотивации алкоголика или нар-
комана. Просто способы достижения кайфа будут другими. 
 Итак, в настоящей медитации нет ни цели (внутренний 
образ желаемого результата), ни желания заполучить что-либо 
«приятненькое» или «полезненькое». В ней есть только посто-
янное пребывание в осознанности. Медитация – это наивыс-
шая духовная практика и, как таковая, не нуждается ни в 
какой «внешней» мотивации. Даосская мудрость утверждает, 
что чем бы вы ни занимались, главное – это не цель вашей 
деятельности, а сохранение должного состояния сознания в 
процессе любой деятельности. Должное же состояние созна-
ния – не что иное, как спокойная осознанность. 
 Что такое наше бытие? Что оно представляет собою 
в своей фундаментальной сути, в самом своём основании?  
Не есть ли это то, что у нас остаётся, когда уходит всё, чем 
обычно заполнена наша жизнь – все дела, все формы обще-
ния, все виды деятельности, все развлечения – телевизор, 
книги, зрелища, – и когда мы, наконец, оказываемся наеди-
не с собою, лицом к лицу с ничем не заслоняемой, оголённой 
сутью своего бытия? Не является ли такой подлинной осно-
вой нашей жизни именно пребывание с самим собою, не отя-
гощённое ничем иным? На мой взгляд, так оно и есть, и если 
в нашей жизни эта основа отсутствует, тогда никакие внеш-
ние достижения не имеют особого смысла, ибо они не спо-
собны дать нам подлинное удовлетворение. Об этом, со всей 
очевидностью говорит известный в психологии феномен «де-
прессии достижения». Вот почему самое главное – это то, 
что мы делаем, когда ничего не делаем. 
 Только тогда у нас создаются условия для осознания 
своего физического тела и содержимого собственной пси-
хики. Только тогда мы можем войти в контакт с психосо-
матическими проекциями блокировок нашего тонкого тела. 
Только тогда начинается подлинное духовное развитие, на-
чинается настоящая и достойная жизнь. Если это понято и 
регулярная практика медитации-самонаблюдения вошла в 
вашу жизнь – тогда вы сможете вносить это главное в любое 
дело, которым вы занимаетесь и придать этому делу подлин-
ный духовный смысл. 
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 Таким образом, медитация, будучи недеянием, является 
тем могучим корнем, из которого растут все достойные, пол-
ноценные, жизнесообразные и высокопродуктивные деяния. 

*     *     *
 В наше время широко распространено мнение о том, 
что медитация и молитва по своей сути представляют собой 
одно и то же. Нет ничего более далёкого от истины. Особенно 
ярким и драматическим является отличие молитвы от меди-
тации-осознания. 
 На самом деле, молитва – это не соединение с высшей 
духовной реальностью, а всего лишь с религиозной виртуаль-
ностью, с продукцией собственного воображения. Во время 
молитвы происходит уход в эту виртуальность с одновремен-
ным ослаблением связей с реальностью. При этом резко осла-
бляется осознанность по отношению к собственному физиче-
скому телу и психоэмоциональному состоянию. Ухудшается 
также осознание окружающей действительности и своей 
жизненной ситуации. 
 Между тем, именно полноценное осознание как самого 
себя, так и окружающего мира является главным условием 
духовного развития. В этом и заключается основное разли-
чие между молитвой и медитацией. 

*     *     *
 Итак, медитация-самонаблюдение представляет собою 
непревзойдённый метод информационного развития и обре-
тения интуитивной мудрости-праджни. Однако значит ли это, 
что метод самонаблюдения является самодостаточным, что он 
является своего рода духовной панацеей? Ни в коем случае. 
Практика самосозерцания, как изолированного и самодоста-
точного метода, будет несбалансированной, а следовательно, 
ущербной. Она приведёт к очень сильному информационному 
развитию (и это замечательно!), но, увы – за счёт энергетиче-
ского. Практика самонаблюдения, давая человеку спокойствие 
и мудрость, снимая агрессивность и избыточную «воспаленн-
ность», тем не менее, не способна решить такие проблемы 
как сниженная работоспособность, вялость, ленивость, общее 
снижение жизненного тонуса (астения); далее, такие эмоци-
ональные проблемы, как тоска, печаль, уныние, слезливость, 
пессимистический настрой на жизнь (депрессия). 
 Более того, практика самонаблюдения, не уравнове-
шенная дополнительными методами, усугубляет астению 
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и депрессию, приводит к угнетению иммунной системы и 
общему снижению жизнеспособности. Информационные 
аспекты развиваются за счёт энергетических. 
 Вот почему базовая практика Южного буддизма –  
Сатипаттхана очень редко приводит к подлинному духовно-
му преображению, к тому, что буддисты называют «полным 
и окончательным просветлением». Изолированное, чисто ин-
формационное развитие, не подкреплённое энергетизирую-
щими практиками – это методический тупик, как правило 
приводящий практикующего в непролазное болото астении 
и депрессии. Как сказано царём Соломоном, «В великой му-
дрости много печали». 
 Вот почему совершенно необходима дополнительная 
активизирующая практика, направленная на энергетическое 
развитие и уравновешивающая влияние медитации-самона-
блюдения. В качестве такой практики могут быть использо-
ваны медитация пространственного осознания, пранаяма 
(дыхание), а также определённые формы медитации-сосре-
доточения, такие, например, как медитации на Дань-Тяне. 
Кроме того, грамотная методика занятий в обязательном по-
рядке включает в себя как статические, так и динамические 
методы практики (гимнастические комплексы). Более под-
робно обо всём этом будет рассказано в последующих раз-
делах данной книги. 
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Глава 7
Медитация-присутствие  

(медитация пространственного осознания)

 Этот медитативный метод коренным образом отлича-
ется от самонаблюдения, прежде всего тем, что сознание 
практикующего направляется не на внутренний мир, а на 
мир внешний. Другими словами, самонаблюдение является 
медитацией интровертированного типа, тогда как присут-
ствие – медитацией экстравертированного типа. 
 В наше время распространено представление о меди-
тации исключительно как об интровертированном процес-
се, как о поиске Высшего внутри себя. Считается, что ис-
тинный йогин – это тот, кто отвернулся от внешнего мира и 
полностью обратился к миру внутреннему. На самом деле та-
кой подход представляет собою разновидность познаватель-
ной двойственности. В силу своей однобокости он является 
ущербным и не обеспечивает сбалансированного развития. 
Медитация-самонаблюдение приводит к замечательному ин-
формационному развитию, но не может обеспечить полно-
ценное энергетическое развитие. Самонаблюдение – это не-
превзойдённый путь обретения Мудрости, но не обретения 
Жизни. Для энергетического же развития, для того, что я на-
зываю обретением Жизни, требуется уже иной метод, како-
вым и является медитация-присутствие, она же – медитация 
пространственного осознания. 
 Таким образом, согласно концепции моей школы, тот, 
кто практикует медитацию-самонаблюдение, должен также 
практиковать и медитацию-присутствие. Только тогда Путь 
обретает устойчивость и цельность. Односторонняя же прак-
тика приведёт либо к бессильной мудрости, в которой, как 
сказал древний мудрец, «много печали», либо к дурной и не-
разумной силе. Только параллельная практика того и друго-
го метода может обеспечить сбалансированное развитие ин-
формационных и энергетических параметров человека. 
 В апокрифическом Евангелии от Фомы читаем:  
«Иисус сказал: 
 – Почему вы моете внутри чаши и не понимаете, что 
тот, кто сделал внутреннюю часть, сделал также и внеш-
нюю часть?»
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*     *     *
 Медитация-присутствие (медитация пространственно-
го осознания) есть непревзойдённый путь обретения Жизни.  
Но что такое «обретение Жизни»? Что под этим имеется в виду? 
Ответ – сама простота. Речь идёт именно об этом – о напол-
ненности человека жизненной энергией. Полнота жизненных 
сил проявляется в эмоциональной яркости, высокой активно-
сти и работоспособности, в избытке творческих сил, в лёгко-
сти на подъём, радостном энтузиазме и оптимизме. Высокий 
уровень энергонаполненности также проявляется в особом ка-
честве восприятия всего окружающего, своеобразном чувстве 
новизны, яркости и свежести. Все эти замечательные вещи в 
наибольшей степени характерны для детского и юношеского 
возраста – периода, когда жизненная энергия человека дости-
гает своего максимума. Это то самое «золотое времечко», «ког-
да мы были молодыми и чушь прекрасную несли»*. 
 Согласно даосам, жизненная энергия человека дости-
гает своей полноты к 16-ти летнему возрасту, после чего на-
чинается неуклонное снижение её уровня. Другими словами, 
после 16-18-ти лет начинается постепенное, медленное, но 
неумолимое снижение общей жизнеспособности человека. 
Ничего не поделаешь, все мы с возрастом становимся всё 
менее живыми, в подлинном смысле этих слов. Тело стано-
вится всё более грубоматериальным и всё менее энергетич-
ным, а психика – всё более зашлакованной накопившейся за 
долгие годы неотработанной информацией. 
 Один из писателей прошлого века даёт очень яркое 
описание старческой без-жизненности (привожу его в воль-
ном пересказе). 
 Парижское кафе. Шаркающей походкой подходит древ-
ний старик с белой бородой и маскообразным лицом. С тру-
дом усаживается за столик и сидит в полной неподвижно-
сти, опершись обеими руками на трость. 
 Подбегает шустрый гарсон: 
 – Ваше желание, мсье? 
 Следует ответ, преисполненный мрачного юмора:
 – Моё желание – иметь хоть какое-нибудь желание.
 Другой пример подобного рода – из жизни мудреца из 
Ясной Поляны. 

 * Строки из песни российских бардов супругов Никитиных. 
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 Лев Николаевич Толстой на прогулке. Встречает зна-
комого. Раскланиваются. 
 – Как здоровье, Лев Николаевич?
 – Да вот, старость всё не проходит, да не проходит! – от-
вечает Толстой. 
 Такова жизнь! Мы все, нравится нам это или нет, стоим 
на эскалаторе, который неумолимо едет вниз. В молодости 
человек об этом даже не задумывается и беззаботно растра-
чивает свою жизненную силу. До поры до времени это остаёт-
ся безнаказанным, но, в конце концов, ресурсы истощаются 
и начинаются болезни. Болезнь – это естественное следствие 
противоестественного образа жизни. Она является хорошим 
напоминанием о том, что ресурсы нашей жизнеспособности 
далеко не безграничны. А когда они истощаются – происхо-
дит драматическое изменение в общем психосоматическом 
состоянии, а следовательно, и в качестве жизни. 
 Кстати, в наше время постоянно путают уровень ма-
териального благополучия и уровень психосоматического 
благополучия. Понятие качество жизни следует относить 
только к последнему, то есть только к психосоматическому 
благополучию. Уровень материального благосостояния всего 
лишь один из факторов, определяющих то, насколько хоро-
шо, насколько счастливо живёт человек; причём этот фактор 
далеко не самый важный. Конечно, невозможно быть счаст-
ливым, живя в нищете. Однако, по достижении определённо-
го среднего уровня материального благополучия, дальнейшее 
его увеличение, на самом деле, практически не влияет на ка-
чество жизни, понимаемое как уровень психосоматического 
благополучия. Там уже начинают работать совершенно иные 
факторы, важнейшим из которых является здоровье. 
 «В 1871 году Толстой писал жене из самарских степей, 
где он лечился кумысом: 
 «Больнее мне всего за себя то, что я от нездоровья сво-
его чувствую себя одной десятой того, что есть … На всё 
смотрю, как мёртвый, – то самое, за что я не любил многих 
людей. А теперь сам только вижу что есть, понимаю, сооб-
ражаю, но не вижу «насквозь», с любовью, как прежде». 
 Вот в чём для Толстого основное отличие мёртвого  
от живого». 
 Этот отрывок процитирован из замечательной книги 
В.В.Вересаева «Живая жизнь». Книга посвящена сравни-
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тельному анализу творчества Льва Толстого и Фёдора Досто-
евского. Уникальность этой работы в том, что два величай-
ших русских писателя рассматриваются в ней как носители 
полярно отличающихся мировоззрений. Лев Толстой – яркий 
представитель оптимистического, жизнеутверждающего 
мировоззрения, тогда как Фёдор Достоевский – несомнен-
ный пессимист, рисующий человека и жизнь исключительно 
мрачными красками. 
 Крайне интересно посмотреть на материалы, приведен-
ные Вересаевым, с точки зрения нашего понимания обре-
тения Жизни, как энергетического развития через расши-
рение пространственного осознания. Различие между двумя 
великими писателями в этом отношении колоссально и весь-
ма поучительно. Радостный жизненный простор у Льва Тол-
стого, и угрюмое прозябание одинокого человека в маленькой 
комнатке, похожей на тюремную камеру, – у Достоевского. 
 «Я люблю природу, – пишет Толстой, – когда она со всех 
сторон окружает меня и потом развивается бесконечно 
вдаль, но когда я нахожусь в ней. Я люблю, когда со всех сто-
рон окружает меня жаркий воздух, и этот же воздух, клу-
бясь, уходит в бесконечную даль, когда вы не один ликуете 
и радуетесь природой, когда около вас жужжат и вьются 
мириады насекомых, сцепившись, ползают коровки, везде 
кругом заливаются птицы. А это (альпийская вершина) – го-
лая, холодная, серая площадка, и где-то там красивое что-
то подёрнуто дымкой дали. Но это что-то так далеко, что 
я не чувствую главного наслаждения природы, не чувствую 
себя частью этого всего бесконечного и прекрасного далека. 
Мне дела нет до этой дали»*. 
 В противоположность Толстому, герои Достоевского бо-
ятся жизни, боятся простора и прячутся в замкнутом огра-
ниченном пространстве, как крыса в норе. Вот что об этом 
пишет Вересаев:
 «Мелкие рассказы Достоевского. Основа всех их одна: 
в мрачной, безлюдной пустыне, именуемой Петербургом, в 
угрюмой комнате-скорлупе, ютится бесконечно одинокий 
человек и в одиночку живёт напряжённо-фантастическою, 
сосредоточенной в себе жизнью». 

 * Из черновых путевых заметок Л.Н.Толстого о Швейцарии. Здесь и 
далее цитируется по В.Вересаеву «Живая жизнь». 
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 Одинокий, глубоко интровертированный и глубоко 
несчастный человек, тщетно пытающийся недостаток жиз-
ненной силы, отсутствие способности любить и радовать-
ся, – компенсировать лихорадочной работой холодного ума, 
тщетно пытающийся понять нечто такое, что всё прояснит и 
наполнит его жизнь смыслом – таков постоянный герой До-
стоевского. Это и «человек из подполья», и Родион Раскольни-
ков, и Иван Карамазов, и Кириллов (роман «Бесы»), и многие 
другие персонажи Достоевского. 
 Вересаев совершенно справедливо говорит о том, что 
фактически у всех героев Достоевского потеряна связь с жиз-
нью, с той её сердцевиной, которая и даёт человеку смысл и 
радость бытия. 
 «Князю Мышкину Достоевского мучительно чужд и не-
доступен «вечный праздник природы». Как незваный гость, 
«всему чужой и выкидыш», тоскливо стоит он в стороне и не 
в силах отозваться душою на ликование жизни». 
 Герои Достоевского хотят любить жизнь, но не могут, 
ибо у них нет того внутреннего богатства, той наполненности 
жизненной силой, при которой только это и возможно. Вере-
саев пишет, что все эти вопросы о смысле жизни бессмыс-
ленны и никчемны для того, кто до краёв наполнен радостью 
и силой жизни. Для него «есть жизнь – есть всё. Вопросы о 
смысле, о цели осыпаются с блистающего существа живой 
жизни, как чуждая шелуха». 
 В другом месте Вересаев говорит о том, что «живая жизнь» 
не может быть определена никаким рассудочным содержанием. 
 «В чём жизнь? В чём смысл? В чём цель? Ответ только 
один: в самой жизни. Жизнь сама по себе представляет вы-
сочайшую ценность, полную таинственной глубины. Всякое 
проявление живого существа может быть полно жизни, – и 
тогда оно будет прекрасно, светло и самоценно; а нет жиз-
ни – и то же явление становится тёмным, мёртвым, и, как 
могильные черви, в нём начинают копошиться вопросы: за-
чем? для чего? какой смысл? 
 Мы живём не для того, чтобы творить добро, как жи-
вём не для того, чтобы бороться, любить, есть или спать.  
Мы творим добро, боремся, едим, любим, потому что живём».
 Таким образом, полнота, радость и смысл жизни воз-
можны только для того, кто до краёв наполнен жизненной 
силой, кто в полной мере исполнен «духом животворящим». 
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И проблема нищих жизнью не может быть решена никаки-
ми усилиями рассудочного ума. Совершенно очевидно, что 
умственное развитие взрослых, умудрённых прожитыми го-
дами людей, несравненно выше, чем у детей. Но даёт ли это 
им какие-то преимущества на «празднике жизни», преиму-
щества с точки зрения новизны, свежести, радости и полно-
ты бытия? Ответ всем хорошо известен. 
 Вересаев цитирует Толстого: 
 «Если бы мне дали выбирать: населить землю такими 
святыми, каких я только могу вообразить себе, но только 
чтобы не было детей, или такими людьми, как теперь, но с 
постоянно прибывающими, свежими от Бога детьми – я бы 
выбрал последнее». 
 Толстовский Левин вспоминает своё детство как «через 
край бьющее и пенящееся сознание счастья жизни». 
 Конечно же, Лев Николаевич слишком увлекается, иде-
ализируя детей и детство. Кстати, он мог бы то же самое ска-
зать и про период юности – «золотое время» расцвета сил и 
переполненности бьющей через края жизненной энергией. 
Однако пора ранней молодости для Толстого уже не являет-
ся совершенной, ибо она связана с пробуждением полового 
влечения и юношеской гиперсексуальностью. Для великого 
писателя проблема соотношения между сексуальностью и ду-
ховностью, между чувственным и моральным, в течение всей 
его жизни не получила должного разрешения. Сексуальность 
для него, как для мыслителя-моралиста, всегда относилась к 
сфере низменного и бездуховного. Поэтому именно «безгреш-
ное» детство для Толстого и было самой прекрасной порой 
человеческой жизни. 
 Однако, такого рода наполненность, «бьющее через 
края сознание счастья жизни» означает только энергетиче-
ское развитие, но не информационное. Обладание Жизнью 
вовсе не означает одновременного обладания Мудростью. 
Имея очень высокий уровень жизненной энергии, вполне 
можно при этом быть совершенно аморальным существом, 
полностью лишённым любви и способности к состраданию. 
Такой человек может иметь высокий энергетический потен-
циал, но при этом быть недоразвитым в информационном 
отношении. Он может быть энергичным, но не адекватным; 
активным, но недалёким. Высочайшая жизнеспособность 
вполне может уживаться с духовной дебильностью. 
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 Хорошо известны и, надо сказать, вполне естественны, 
эгоцентризм и недоразвитость эмпатии (способности к со-
страданию и сопереживанию) у детей и подростков. 
 Отец с сынишкой в зоопарке. Стоят у клетки с тигром.
 – Папа, а что будет, если этот тигр вырвется из клет-
ки, кто сильнее, ты или тигр? 
 – Конечно, сынок, тигр сильнее.
 – Папа, а ты мне не скажешь, на каком номере трол-
лейбуса ехать отсюда домой, на тот случай, если тигр всё-
таки вырвется из клетки? 
 Конечно, это только анекдот, однако криминалистам хо-
рошо известна особая жестокость подростковых банд. В этом 
отношении они явно отличаются от преступных групп более 
старшего возраста в худшую сторону. Очарование свежести 
и молодости – общеизвестный факт. Ребёнок (и подросток) – 
это, безусловно, чудесное, непосредственное, яркое, сияющее 
от избытка энергии существо. Но, при этом и предельно эго-
истическое существо. Этот детский эгоцентризм представля-
ет собою совершенно естественное и закономерное явление 
и не подлежит какому-либо моральному осуждению. Однако 
мы не имеем права руководствоваться иллюзиями и должны 
признать эту психологическую закономерность. Совершенно 
очевидно, что развитие сознания и достижение личностной 
зрелости требуют времени. В этом отношении мы не можем 
предъявлять к детям и подросткам такие же требования, как 
к взрослому человеку. 
 Таким образом, речь идёт не о некоей сознательной зло-
намеренности, а о естественном, не осознающем самого себя, 
детском и подростковом эгоизме. Не стоит заменять толстов-
скую идеализацию детства на столь же ошибочную его де-
монизацию. Дети – это дети, а не маленькие ангелочки или 
маленькие дьяволята. 
 Детство и ранняя молодость – это время, когда пере-
полненность жизненной энергией сочетается со вполне есте-
ственной дефицитарностью информационного развития. 
Поэтому, отдавая должное и восхищаясь первым, не следует 
забывать про последнее. При всей очевидной важности энер-
гетического развития не следует его идеализировать и счи-
тать самодостаточным. Следует помнить, что с точки зрения 
высшей реализации – достижения просветления, оно пред-
ставляет собою условие необходимое, но не достаточное. 
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 Информационное развитие (обретение Мудрости) 
столь же важно и столь же необходимо, как и энергетиче-
ское развитие (обретение Жизни). Подлинное просветление, 
подлинная духовная трансмутация, превращение человека 
обычного в человека духовного – это всегда результат одно-
временного развития Жизни и Мудрости. Точно так же, как 
ребёнок рождается от союза мужчины и женщины, духовное 
преображение – это всегда плод союза Шакти (жизненной 
Силы) и Праджни (интуитивной Мудрости). Просветление-
Бодхи и Освобождение-Мокша возможны только как итог 
параллельного развития энергетических и информационных 
параметров личности. 
 По Вересаеву, вопрос смысла жизни – это, в конечном 
счёте, вопрос наличия или отсутствия жизненной энергии. 
Вспомним уже ранее цитированное высказывание одно-
го китайского мастера боевых искусств: «Если у вас нет ци 
(жизненной энергии), – то вы ничто!». Это совершенно спра-
ведливое утверждение. Однако, не оспаривая его правоту, 
позволю себе дополнить его другим, на мой взгляд, не ме-
нее верным: «Даже если у вас есть ци, но нет праджни, – то 
вы – чёрт знает что!». 
 Сколь ни огромно и неоспоримо значение энергетиче-
ской наполненности, нельзя недооценивать важность пра-
вильной высокоадекватной системы ценностных ориента-
ций, жизненных целей и планов их достижения. Успешная, 
то есть полноценная и продуктивная жизнь требует должного 
обеспечения – как информационного, так и энергетического. 
Первое даёт нам медитация-самонаблюдение, а второе – ме-
дитация пространственного осознания. 
 Высокой энергетической наполненности человека, 
благоприятствующей его социальной активности, соответ-
ствует термин «пассионарность» (от латинского – passio, 
страсть), введённый в научный обиход русским историком 
Л.Н.Гумилёвым. Поскольку кроме энергетических, суще-
ствуют также информационные параметры личности, на 
мой взгляд, необходимо ввести дополнительный термин, 
отражающий информационный потенциал личности и силу 
её информационного влияния на общество. В качестве та-
кого термина, образующего диалектическую пару с пассио-
нарностью Л.Н.Гумилёва, я предлагаю латиноязычное сло-
во «сапиенциарность» (от латинского sapientia – мудрость). 
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Сапиенциарий – это информационный (идейно-мировоз-
зренческий) лидер эпохи, это «властитель умов» своего вре-
мени. Сапиенциарность определяется не только глубиной 
постижения и высокой адекватностью разработанной кон-
цепции, но также ясностью и убедительностью её изложе-
ния, то есть своей вдохновляющей силой. Однако сапиен-
циарий всего лишь создаёт новую концепцию (идеологию, 
мировоззрение), отвечающую запросам своего времени.  
В полной же мере вдохновляющий потенциал этой кон-
цепции будет использован её будущими сторонниками и 
последователями, прежде всего, пассионарной личностью 
(лидером действия). 
 Таким образом, сапиенциарность и пассионарность 
соотносятся как Инь и Ян, как информационная влиятель-
ность и энергетическая мощь. Совершенно очевидно, что со-
вмещение высокого уровня того и другого в рамках одной и 
той же личности маловероятно. Поэтому в каждой культуре 
существуют как лидеры информационные (лидеры позна-
ния), так и лидеры харизматические (лидеры действия). 
 Хорошим поясняющим примером являются сапи-
енциарий Карл Маркс и пассионарий Владимир Ленин.  
Сапиенциарная личность – это творец тех идей и концеп-
ций, которые завоёвывают умы и побеждают в конкурент-
ной борьбе различных мировоззрений. Таким образом, са-
пиенциарий, в отличие от пассионария – человек познания, 
но не действия. Его миссия состоит в том, чтобы дать не-
обходимое информационное обеспечение пассионарию, 
энергия и активность которого позволяет реализовать эти 
идеи на практике. При этом пассионарий, будучи скорее 
человеком действия, чем человеком познания, как прави-
ло, определённым образом огрубляет, упрощает и искажа-
ет идеи, полученные им от сапиенциария. Довольно ред-
ко встречаются люди, имеющие высокий энергетический 
потенциал пассионария и, одновременно, обладающие до-
статочной мудростью и уравновешенностью. Значительно 
чаще встречаются пассионарии, у которых сильнейшая 
мотивация и высокий энергетический потенциал сочета-
ются с недостаточной адекватностью. История как давних 
времён, так и современная, даёт тому множество примеров 
(особенно история религиозных и политических движений). 
Сочетание Силы и Мудрости в рамках одной и той же лич-
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ности – явление, увы, очень и очень редкое. Обычно в жиз-
ни встречаются либо бессильная Мудрость, либо дурная, 
неразумная и неадекватная Сила. 
 Тем не менее, не стоит впадать в излишний пессимизм. 
Новое время нуждается в новых людях. Будем же надеяться 
на появление харизматических лидеров, людей нового типа, 
сочетающих высокую активность и энтузиазм пассионария с 
развитой интуитивной мудростью, спокойствием и адекват-
ностью сапиенциария. 

*     *     *
 Вересаев, будучи не только прекрасным литератором, 
но и опытным врачом, в своих книгах, особенно в «Живой 
жизни», поднял исключительно важную проблему каче-
ства человеческого бытия. На примере творчества Толсто-
го и Достоевского, он блестяще показывает, что качество 
нашей жизни и наше мировоззрение в огромной степени 
определяются энергетической наполненностью челове-
ка, определяются тем, что он называет «живой жизнью».  
У Вересаева есть точная и блестящая формулировка диа-
гноза, но, к сожалению, вовсе отсутствуют какие либо ука-
зания относительно метода лечения. Да, есть люди «живые», 
и есть «мёртвые», похожие на манекены, механически пе-
редвигающиеся по жизни. Но как можно исправить дело? 
Как из «мёртвого» стать «живым»? Как обрести жизнь во 
всей её радости и полноте? У Вересаева нет не только от-
вета на этот вопрос, но даже и самой его постановки. Нет 
этого и в нашей культуре, и вообще в культуре современно-
го Запада. Что она может нам предложить в качестве отве-
та на этот, наиважнейший для каждого человека вопрос? 
Очень немногое. 
 Если хочешь иметь хорошее здоровье, быть сильным, 
активным и энергичным – надо установить здоровый образ 
жизни. Это значит, надо правильно питаться, заниматься 
физкультурой, плавать в бассейне, бегать трусцой и т.п. Ко-
нечно, все эти рекомендации совершенно правильны и нео-
споримы. Но, и это следует осознать в полной мере, – постав-
ленную проблему они не решают, ибо качественный скачок 
в энергетическом развитии человека, то, что я называю «об-
ретением Жизни», не возможен иначе, как через энергомеди-
тативную практику и, прежде всего, через медитацию про-
странственного осознания. 
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*     *     *
 Медитация пространственного осознания (медита-
ция-присутствие) выполняется при открытых глазах, что 
в значительной степени облегчает выход сознания в окру-
жающий мир. Исходным пунктом для этой медитации, так 
же как и для самонаблюдения, является осознание соб-
ственного тела. До тех пор, пока физическое тело служит 
источником сильных сигналов-помех, оно отвлекает вни-
мание на себя и не позволяет полноценно осуществлять 
осознание окружающего мира. Вот почему необходимым 
компонентом медитации пространственного осознания яв-
ляется созерцание неоднородности ощущений собственно-
го тела. В результате такой медитации сигналы-ощущения, 
исходящие от физического тела, постепенно будут ослабе-
вать, до тех пор, пока они полностью не растворятся. Когда 
практикующий преуспеет в этом отношении и «уработает» 
своим сознанием физическое тело, тогда в его субъектив-
ном восприятии оно становится прозрачным. При этом 
исчезает граница между телом и окружающим простран-
ством – весьма сильное и необычное переживание. Только 
тогда создаются необходимые условия для расширения со-
знания вовне. До тех пор, пока мы не «растворили» своё 
тело, полноценный выход сознания в окружающее про-
странство будет невозможен. Как только тело перестаёт 
мешать, как только оно «исчезает», выход сознания вовне 
происходит сам по себе, самопроизвольным и естествен-
ным образом. Однако для большинства людей это не может 
быть достигнуто за короткое время. Обычно для этого тре-
буется регулярная ежедневная практика на протяжении 
достаточно длительного времени – нескольких месяцев или 
даже нескольких лет. 
 В данной книге я не боюсь открывать многие секре-
ты энергомедитативной практики. Она сама способна защи-
тить себя от недостойных, ибо требует большого упорства и 
редкостной самодисциплины. Чтобы от неё что-то получить, 
сначала надо очень много дать, на что люди низкого уровня 
развития просто не способны. 
 Даос Чжан Цзыян, живший в период династии Сун,  
о практике даосской йоги писал следующее: «присту-
пающих к изучению – как шерсти на корове, а достиг-
ших – как рогов единорога». 
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 Итак, на первых порах, медитация-присутствие в боль-
шей степени заключается в созерцании неоднородности ощу-
щений собственного тела, чем в непосредственном простран-
ственном осознании. И только тогда, когда мы преуспеем в 
«неделании» физического тела – станет возможным расшире-
ние сознания за его пределы. Тогда, собственно, и начнётся 
настоящая, полноценная медитация пространственного осо-
знания. Начиная с этого, второго этапа, медитация простран-
ственного осознания уже будет объёмной, уже будет выходом 
сознания в окружающий мир. При этом происходит транс-
цендирование собственной пространственной ограниченно-
сти, замкнутости сознания в пределах собственного тела. 
 Наилучшей позой для медитации-присутствия являет-
ся положение стоя – древний китайский метод чжуань-чу-
ань (стояния столбом). Практик, находящийся в столбовом 
стоянии, подобен гомеопатической корпускуле, окружённой 
большим энергетическим полем, несоразмерно огромным по 
сравнению с вещественной малостью самой гомеопатиче-
ской крупинки. 
 Таким образом, медитация пространственного осозна-
ния дарует нам уникальную возможность выпустить своё со-
знание из замкнутой темницы собственного тела. При этом 
физическое тело никоим образом не отбрасывается и не иг-
норируется, а трансцендируется посредством направленного 
на него отрешенного осознания. Физическое тело использует-
ся как исходный плацдарм для духовного развития, для даль-
нейшего расширения сознания. В этой медитации мы осозна-
ём его как центр всего мироздания. Опираясь на этот центр, 
мы выходим вовне, охватывая своим сознанием всё большую 
сферу вокруг себя. Пространственное расширение сознания 
практикуется вплоть до великого качественного скачка, ког-
да, наконец, лопается толстостенный пузырь, в котором мы 
пожизненно заключены и, вместе с ним, лопается иллюзия 
нашей отдельности от мира, в котором мы обитаем. 

*     *     *
 Ранее уже говорилось, что медитация-присутствие вы-
полняется при открытых глазах. Это условие является обя-
зательным. Внутренняя медитативная техника слагается из 
двух компонентов: 
 а) осознание собственного физического тела;
 б) осознание окружающего пространства.
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 В процессе медитации осознающее внимание свободно, 
вне всякого алгоритма, перемещается от физического тела к 
окружающему его пространству и назад. Важно понимать, 
что пространственное осознание ни в коем случае не сводит-
ся к простому зрительному сканированию. Хотя оно и опира-
ется на зрительное восприятие, тем не менее, по своей сути 
представляет собою нечто совершенно иное, а именно – вне-
сенсорное чувствование всего окружающего пространства. 
Такое пространственное осознание симультанно и носит ха-
рактер панорамного восприятия (то есть всё окружающее 
воспринимается одновременно со всех сторон). 
 Для успешной медитации-присутствия необходимы 
определённые внешние пространственные условия. Оказы-
вается, эта медитация плохо получается, если мы находим-
ся в маленькой комнатке. Намного лучше будет результат, 
если мы занимаемся посередине просторного зала. Для меди-
тации-присутствия важно чтобы вокруг нас было обширное 
свободное пространство. По этой же самой причине не следу-
ет медитировать, сидя в углу – непременно нужно находить-
ся посередине комнаты. Ещё лучше такая медитация идёт на 
открытом воздухе, скажем, стоя на высоком холме, вокруг 
которого простирается обширное пространство, открытое 
для взора. Для медитации-присутствия такое место много 
лучше, чем замкнутое пространство – в лесу или в котловине, 
где зрительное восприятие окружающего мира сильно огра-
ничено. Если же нам приходится заниматься в помещении, 
важно чтобы взгляду, по возможности, был открыт простор. 
Пространственное осознание много лучше выполнять стоя 
или сидя лицом к окну, нежели лицом к стене. 
 Возможно, столь замечательные активность и жизне-
способность горцев следует объяснять не только низким пар-
циальным давлением кислорода, стимулирующим усиленный 
режим дыхания, не только вынужденной повышенной физи-
ческой активностью обитателей горных местностей, не только 
хорошей экологией, чистым воздухом и водой и т.п. вещами, 
но и тем, что горная местность естественным образом бла-
гоприятствует расширению пространственного осознания.  
Из этих же соображений следует и выбор оптимальной позы 
для такой медитации. Совершенно очевидно, что самой вы-
годной с точки зрения пространственной включённости со-
знания, будет поза стоя. Причиной тому является тот факт, 
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что в медитации-присутствия пространственное осознание 
опирается на зрительное восприятие, хотя и представляет со-
бою нечто значительно большее. 
 Конечно, можно практиковать медитацию-присутствие 
и в положении сидя, однако поза стоя имеет весьма большие 
преимущества. Прежде всего, она создаёт возможность более 
широкого зрительного охвата окружающего пространства. 
Кроме того, это идеальная медитативная позиция для лиц с 
хроническим верхним перегрузом* (повышенное давление, 
головные боли, эмоциональная возбудимость). 
 Далеко не случайно в китайском цигун с древнейших 
времён особенно ценился метод «взращивания жизненной 
энергии-ци» в позиции стоя. Этот метод «столбового стоя-
ния» (чжань-чжуан) был главным секретом (бао) китайских 
мастеров кулачного боя и рассматривался как своеобразный 
«корень», из которого произрастает настоящее боевое искус-
ство. Старинная китайская поговорка гласит: «Заниматься 
боевыми искусствами и не практиковать столбовое стоя-
ние – всё равно, что таскать воду решетом». Старые масте-
ра знали это очень хорошо, однако современные энтузиасты 
восточных боевых искусств чрезмерно увлекаются внешней 
(технической) стороной и зачастую упускают из виду самое 
главное – базовую энергомедитативную практику, лежащую 
в основе данного стиля. 
 Например, те, кто ныне практикует Тай-цзи цюань, со-
вершенно игнорируют тезис о том, что именно У-Цзи (стойка 
Беспредельности) порождает Тай-цзи (Великий предел), явля-
ясь его фундаментом и корнем, из которого произрастает всё 
остальное. Когда современные ученики разучивают формаль-
ный комплекс (тао) Тай-цзи цюань, они очень мало внимания 
уделяют начальной стойке (У-Цзи). Между тем, только регуляр-
ная практика этой стойки по 30-60 минут ежедневно, может 
со временем превратить новичка в настоящего Мастера. Выда-
ющийся мастер китайских боевых искусств Сунь Лутан (1861-
1932) известен как знаток всех трёх внутренних стилей у-шу 
(Синь-и цюань, Тай-цзи цюань и Ба-гуа чжан). Стиль Тай-цзи 
цюань, разработанный Сунь Лутаном, был им подробно изло-
жен в книге «Сунь Ши Тай-цзи цюань». Изложение своего ком-

 * Имеется в виду энергетический перегруз, т.е. энергетическая пере-
полненность области головы, возникающая как следствие преобладания вос-
ходящих энергопотоков над нисходящими. 
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плекса (тао) Тай-цзи цюань, старый мастер начинает с описа-
ния стойки Беспредельности (У-Цзи), которая является первым 
и наиболее важным упражнением всей последовательности: 
 «Стойка осознания Беспредельности. В исходном 
положении проводится медитация стоя (У-Цзи). Это самая 
важная часть всей формы и всех упражнений. С неё всё на-
чинается и ею всё заканчивается. Поза способствует само-
забыванию. Отказавшись от себя, по-настоящему владеешь 
собой. Именно в стойке достижения состояния Беспредель-
ности рождается новое качество сознания. Все мысли и же-
лания отбрасываются. Остаётся То, что не может быть 
выражено словами, То, что называют Великой Пустотой. 
Ключевой нотой этого состояния является Торжествен-
ность. Торжественность сопричастности мировой эволю-
ции. Ведь, занявшись Тай-цзи цюань, вы становитесь на 
путь самосовершенствования. Это высокое состояние долж-
но проходить красной нитью через все ваши занятия. В нём 
находим прибежище, когда нахлынет суета. Так не забудем 
о Беспредельности в достижении Великого Предела – Тай-
цзи. В этой стойке можно и нужно найти гораздо больше, 
чем возможно описать в самых больших книгах». 
 В другой своей книге (в «Ба-гуа цюань сюэ») про стол-
бовое стояние в стойке У-Цзи, он пишет следующее: «Ис-
кусство У-Цзи поддерживает само существование жизни». 
Здесь другими словами выражено то, что мною формули-
руется как обретение Жизни через медитацию простран-
ственного осознания. 
 Далее Сунь Лутан продолжает: «Этому действу (стоя-
нию столбом в стойке Беспредельности – В.К.) нужно следо-
вать все последующие годы». 
 Стойка У-Цзи, которую даёт Сунь Лутан – весьма про-
ста и безыскусственна, очень легка и удобна для практикую-
щего. В моей школе для стояния столбом используется очень 
похожая стойка, с той лишь разницей, что стопы стоят па-
раллельно, а не под углом друг к другу, как у Сунь Лутана. 
 Напомню читателю, что в переводе с китайского У-Цзи 
означает Беспредельность, таким образом, стойка У-Цзи – 
это стойка Беспредельности. Это, на мой взгляд, явное указа-
ние на медитацию пространственного осознания, осознания, 
которое расширяется в бесконечность. Слово «предел» явно 
имеет пространственное содержание. 
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 Таким образом, просто «крутить» комплекс динамиче-
ских форм (тао), будь то комплекс Тай-цзи цюань или же Ба-
гуа чжан, или какой иной, без серьёзной практики «бао» – ба-
зового метода энергетического развития, – всё равно, что 
пытаться строить дом, не заложив фундамента. Именно эта, 
наиболее секретная часть боевого искусства, является клю-
чом к его освоению. В разных стилях, как я уже упоминал, в 
качестве такой фундаментальной энергомедитативной прак-
тики использовались разные методы: в Синь-и цюань – стол-
бовое стояние в стойке Сань-ти-ши, в Тай-цзи цюань – стол-
бовое стояние в стойке У-Цзи, в Ба-гуа чжан – хождение по 
кругу и так далее. Старые мастера вполне справедливо по-
лагали, что без закладывания энергетического фундамента и 
постоянного его развития в течение всей жизни – нет и быть 
не может подлинного боевого искусства. Современные энту-
зиасты боевых искусств жестоко ошибаются, когда полага-
ют, что ежедневное многократное выполнение комплекса яв-
ляется достаточным для полноценного психоэнергетического 
развития. На самом деле, без серьёзной энергомедитативной 
практики настоящего мастерства в боевых искусствах до-
стичь невозможно. 
 О том, сколь важное, более того, фундаментальное, 
значение имеет столбовое стояние, весьма ярко свидетель-
ствует путь становления великого мастера и поучительная 
история о том, как он начал своё обучение традиционному 
боевому искусству. 
 Сунь Лутан приступил к изучению стиля Синь-и цюань 
в шестнадцатилетнем возрасте. Его учитель, мастер Ли Куй-
юань, в течение первого года обучал Суня только столбовому 
стоянию в стойке Сань-ти-ши (базовая стойка стиля Синь-и 
цюань). Никакими другими упражнениями своему ученику 
заниматься он не разрешал. Примерно через полгода еже-
дневного стояния столбом Сунь Лутан почувствовал энер-
гетическую наполненность груди и живота, а также почув-
ствовал энергетическое продолжение ног, уходящее глубоко 
в землю (так называемое «укоренение»). Примерно через год 
усердных занятий учитель Ли, увидев его стоящим в задан-
ной стойке, решил его проверить и неожиданно толкнул его 
в спину. Однако укоренение Суня было настолько сильным, 
что этот толчок не смог сдвинуть его с места. Только после 
этого учитель Ли пригласил его жить к себе домой и начал 
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обучать динамическим формам Синь-и цюань. Сам же Сунь 
Лутан, спустя много лет ставший выдающимся мастером, 
также в начале обучения не давал своим ученикам ничего 
кроме столбового стояния. Один из его самых лучших учени-
ков – Ци Гунбо, в течение первых трёх лет (!) не делал ниче-
го, кроме столбового стояния. 
 В стиле Синь-и цюань незыблемым правилом являет-
ся практика столбового стояния по 30-60 минут ежедневно, 
обязательная для всех – от зелёного новичка до опытного 
мастера. То же самое можно сказать про любую разновид-
ность подлинного боевого искусства. Другое дело, что масте-
ра-наставники далеко не каждому раскрывают этот наиваж-
нейший секрет могущества своей школы, без которого вся 
остальная техника просто «не работает». 
 Таким образом, наилучшая поза для медитации-присут-
ствия – это позиция стоя, то есть древний метод «столбового 
стояния». В старом Китае в каждой школе боевых искусств, у 
каждого мастера был свой вариант столбового стояния. Есть он 
и в моей школе. Конкретное и подробное его описание, вклю-
чая разные варианты внешней формы, дано в последней части 
этой книги. Там же будут даны и более лёгкие, сидячие меди-
тативные позы, предназначенные для тех, кому, по различным 
причинам, трудно выполнять столбовое стояние. 
 Здесь же мы рассмотрим только внутреннюю (медита-
тивную) технику, используемую в методе столбового стояния. 
Приняв надлежащую позу, мы сначала выполняем стандарт-
ную начальную настройку, включающую как физическую 
релаксацию, так и снятие психического напряжения (рас-
слабление, спокойствие). После этого уже можно переходить 
непосредственно к медитации присутствия, к базовой вну-
тренней технике столбового стояния. Как и в любой другой 
форме медитации, здесь главное – это прекращение привыч-
ной работы ума. Принципиально важен переход от обычно-
го функционирования нашей психики, сопровождающегося 
вовлечённостью и отождествлением – к значительно более 
высокому уровню осознанности, к «чистому», то есть необ-
условленному, восприятию, к созерцанию. 
 Ключевая техника для выхода сознания в окружающее 
пространство заключается в последовательности из шести 
настроечных действий. Для разных режимов энергетической 
циркуляции (даосский круг либо обратный круг) эта после-
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довательность будет иметь серьёзные отличия*, однако и в 
том, и в другом случае вначале задаётся «прочувствование» 
различных секторов окружающего пространства (справа, 
слева, спереди, сзади), а в самом конце выполняется итого-
вое, завершающее настроечное действие: «Прочувствовать 
пространство одновременно со всех сторон». 
 Слово «прочувствовать» означает направить своё осо-
знающее внимание в соответствующий сектор пространства. 
В результате такой настройки мы попадаем в специфическое 
состояние пространственного осознания, качественно отли-
чающееся от обычного функционирования нашей психики. 
Это и есть центральное состояние медитации присутствия. 
Далее нам нужно просто пребывать в нём. Как только оно 
нарушается, мы переходим к осознанию физического тела, а 
затем, спустя некоторое время, вновь выполняем последова-
тельность из шести настроечных упражнений. 
 Такая техника необходима для периодического возоб-
новления включённости сознания в окружающее простран-
ство. Если же её выполнить только в самом начале стояния 
столбом, то, спустя некоторое время, происходит «схлопыва-
ние» внимания на самом себе и возвращение к привычному, 
ущербному, с точки зрения пространственного осознания, 
режиму функционирования психики. Вот почему на протя-
жении всего периода медитации так важны повторяющиеся 
попытки возобновления пространственного осознания. 
 При теоретическом рассмотрении будет вполне пра-
вильным и логичным чётко различать медитацию самона-
блюдение и медитацию пространственного осознания. Это 
важно для полноценного понимания их качественного отли-
чия. Однако на практике всё обстоит несколько сложнее. Для 
начинающего «чистая» медитация-присутствия вряд ли воз-
можна. Дело в том, что во время стояния столбом физическое 
тело становится источником сильных сигналов-помех, от-
влекающих нас и препятствующих полноценному простран-
ственному осознанию. Это различные ощущения телесного 
дискомфорта, боли и усталости в ногах и в спине, это и все-
возможные ощущения, связанные с усилением циркуляции 
жизненной энергии в теле практикующего – потоки тепла 

 * Полностью оба варианта последовательности настроечных действий 
для выхода в пространственное осознание будут даны в последнем (практи-
ческом) разделе второго тома. 
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или, наоборот, интенсивного холода, вибрации внутри тела, 
зуд, мурашки и т.д. Возможны также интенсивные непроиз-
вольные движения или эмоциональные реакции, такие как 
смех или слёзы. В таких случаях необходимо перейти к ме-
дитации-осознания, но выполняемой при открытых глазах. 
Тело и психику необходимо «уработать» своим осознанием с 
тем, чтобы они перестали быть источником сильных помех. 
Только после этого делается возможным полноценный выход 
сознания в окружающее пространство. 
 Далее, крайне важно понимать, что пространствен-
ное осознание – это вовсе не яркое и отчётливое восприятие 
предметов и явлений окружающего мира. На самом деле, 
оно представляет собою всё более и более расширяющееся 
восприятие самого пространства как пустого вместилища 
всех объектов и всех процессов. Содержательное напол-
нение этого пространства во время медитации присутствия 
полностью игнорируется. Как я уже ранее упоминал, этот 
метод можно также называть медитацией сквозьсмотрения. 
Однако выполнять такое сквозьсмотрение совсем не просто. 
Воспринимая окружающий мир, мы, как правило, постоянно 
отождествляемся с ним. Особенно сильно это происходит при 
зрительном восприятии. Обычное зрительное восприятие 
приковывает нас к сфере грубоматериального и не даёт нам 
никаких шансов выйти за пределы физического тела мира. 
Как говорил дон Хуан, «глаза всецело принадлежат тоналю». 
Таким образом, при восприятии всевозможных объектов, 
заполняющих окружающее нас пространство, отсутствует 
столь важное качество как безмятежная отрешённость, вы-
сокое безразличие. В результате имеет место отождествление 
с грубоматериальным аспектом окружающего мира, сопро-
вождающееся постоянной утечкой энергии вовне, – той са-
мой энергии, в которой нуждается развивающееся духовное 
ядро человека. 
 Вот почему мудрецы древней Индии неустанно повторя-
ли, что всё окружающее, весь явленный мир – не имеет под-
линного существования. Всё это – не более чем иллюзия, майя, 
то есть завеса, отделяющая нас от истинной реальности, кото-
рая скрыта за этой завесой. На Востоке со времён глубокой 
древности существуют медитативные техники, в основе ко-
торых лежит эта концепция. Так, например, в тибетском буд-
дизме ученику предписывается воспринимать окружающий 
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мир с точки зрения медитативной установки: «Всё это (всё, 
что я вижу вокруг себя) является субстанцией сна».
 Это полностью согласуется с установкой медитации-
присутствия, согласно которой следует смотреть не на «всё 
это», а сквозь «всё это». В такой медитации-сквозьсмотре-
ния всё, что воспринимается во внешнем мире, не имеет зна-
чения, ибо «всё это – субстанция сна», тогда как подлинная 
(тонкоматериальная и духовная) реальность скрыта за «всем 
этим». Однако чтобы проникнуть за эту завесу-майю, нуж-
но практиковать систематическое обесценивание всех вос-
принимаемых объектов. Как говорит буддизм Махаяны: «Все 
дхармы пустотны и не имеют подлинной реальности». Чем 
более мы преуспеем в культивировании такой установки вос-
приятия, тем больше энергии поступит к нам из окружающе-
го пространства, наполняя нас Жизнью и Силой. 
 Истина заключается в том, что за многоликим раз-
нообразием окружающего нас мира скрывается великая 
сияющая пустота, которая содержит в себе безграничные 
и неиссякаемые энергетические ресурсы. Медитация про-
странственного осознания является непревзойдённым путём 
преображения сознания и его выхода за пределы грубомате-
риальной сферы бытия. 
 Духовный искатель из США, доктор философии и мате-
матики Франклин Меррел-Вольф, осуществил прорыв в сферу 
духовного и достиг преобразования сознания через собствен-
ную модификацию подобной техники. Его способ медитации 
включал в себя два компонента: 
 а) сосредоточение на себе, как на Субъекте, познаю-
щем и воспринимающем окружающий мир с одновремен-
ным абстрагированием «от всей полноты и многообразия 
объективного сознания». 
 б) восприятие окружающего мира как пустого про-
странства, игнорируя его наполненность грубоматериальны-
ми объектами. 
 Мерелл-Вольф пишет: «…осязаемая материя, если 
понимать под этим все объекты чувств, плотные или 
тонкие, является на самом деле сравнительным отсут-
ствием вещества, какой-то частичной пустотой». И да-
лее: «…мы можем убедиться, что так называемое пустое 
пространство не только является наполненным, но в дей-
ствительности более вещественно, чем те его составля-
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ющее, которые воспринимаются как плотная материя.  
Для метафизики эта идея не нова, и многое в современной 
физике вполне с нею согласуется». 
 При таком методе медитации, который, несомненно, 
относится к медитации пространственного осознания, про-
исходит сильнейшее энергетическое наполнение, прежде 
всего, проявляющееся в эмоциональной сфере. Вот как это 
описывает Ф. Меррел-Вольф:
 «Главная перемена состояла в каком-то тонком свой-
стве, связанном с воздухом. Казалось, что в воздухе разлита 
какая-то незримая субстанция неописуемой сладости. Опи-
сываемое ощущение сопровождалось прекрасным самочув-
ствием, даже чисто физическим. Оно походило на счастье или 
радость, хотя эти слова не слишком точны. Это состояние да-
леко превосходило ценность любой из сравнительно известных 
разновидностей счастья и совершенно не зависело, скажем, от 
красоты или удобства окружения, которое в то время было, 
скорее, суровым и не столь уж привлекательным…». 
 В другом месте, в той же книге: 
 «Личность покоилась в каком-то, я бы сказал, нежном 
сиянии счастья, хотя и очень тонком, однако настолько 
сильном, что в сравнении с ним становилось ничтожным 
любое чувственное удовольствие. Подобным же образом про-
пало чувство мирской боли». 

*     *     *
 Практика медитации присутствия ведёт к накоплению 
количественных изменений с постепенным расширением про-
странственной сферы осознания. По достижении определён-
ного порогового значения количество переходит в качество. 
Происходит качественный скачок, сопровождающийся духов-
ной трансмутацией, преображением сознания и его выходом 
в сферу тонкоматериального. Достижение успеха в практике 
такой медитации предоставляет в распоряжение человека как 
энергетический, так и информационный ресурс окружающе-
го пространства. При этом функциональные возможности со-
знания расширяются далеко за пределы обычного. Появляется 
широкий спектр паранормальных способностей (сиддх). Это, 
прежде всего, эмоциональные сиддхи – различные формы 
экстатического состояния высокой радости и блаженства, то, 
что у христиан называется Благодатью Божией, а в индий-
ской духовной традиции – Анандой. 
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 Обретение Благодати-Ананды, как уже ранее говори-
лось, является необходимым условием для достижения Без-
упречности-Святости, способности полностью владеть собою, 
своим поведением и эмоциями. Далее, резкое увеличение 
энергонаполненности и личной силы проявляется в разноо-
бразных силовых сиддхах. В частности, именно на этом типе 
развития сознания основаны многократно описанные подви-
ги и чудесные демонстрации знаменитых мастеров восточ-
ных боевых искусств. Как говорил великий китайский мастер 
Сунь Лутан «Вложение души непременно воздастся силой». 
 Наконец, медитация-присутствие приводит к появле-
нию весьма широкого спектра информационных сиддх, та-
ких, как ясновидение и различные формы экстрасенсорного 
восприятия. Однако не следует забывать, что все они относят-
ся только к категории сиддх получения сведений, но не к сид-
дхам понимания. Для обретения сверхспособности понима-
ния (интуитивной мудрости-Праджни) необходима практика 
медитации-самонаблюдения. Никакими другими способами 
Мудрость-Праджня достигнута быть не может. Интересно, что 
у буддийских монахов и мастеров боевых искусств, подход к 
медитативной практике коренным образом различался. 
 Если для буддийских монахов, взыскующих мудрости 
просветления, главным методом духовной практики было са-
мосозерцание, выполняемое в положении сидя скрестив ноги 
и закрыв глаза, то для тех, кто практиковал боевое искусство, 
фундаментом всего обучения было стояние столбом – медита-
ция-присутствие стоя с открытыми глазами. Монахи стреми-
лись к мудрости и просветлению, тогда как мастера боевых 
искусств – к силе и непобедимости. 
 Как видим, в конечном счёте, всё сводится к двум базо-
вым аспектам духовного развития: энергетическому и инфор-
мационному, к обретению Жизни и обретению Мудрости. 
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Глава 8
Медитация на звуках окружающего мира

 При всей своей значимости, медитация-присутст- 
вие – это далеко не единственный способ «обретения Жизни» и 
даже не единственный метод пространственного осознания. 
Другой, весьма сильной и весьма эффективной разновид-
ностью медитации пространственного осознания является 
рассматриваемая в этой главе медитация на звуках окру-
жающего мира. Речь идёт о медитации на внешних звуках.  
Не следует её путать с медитацией на внутреннем звуке – ме-
тодом, лежащим в основе Нада-йоги*. 
 Конечно, осознание внешних звуков имеет место и при 
медитации самонаблюдения, и при медитации присутствия. 
Однако там оно является второстепенным по сравнению с 
другими сферами осознания. Здесь же главной сферой осо-
знания, задающей качественное отличие этого метода от 
всех прочих, – являются именно звуки, идущие из окружаю-
щей среды. Поскольку источники этих звуков находятся на 
разных расстояниях и с разных сторон от практикующего, 
такая медитация автоматически приводит нас к простран-
ственному осознанию. 
 В отличие от медитации-присутствия, медитация на 
звуках выполняется при закрытых глазах. Суть медита-
ции проста. Она заключается в осознании звуков окружа-
ющего мира – «мирских звуков», в терминологии Шуран-
гама сутры. Речь идёт не о медитации-сосредоточения на 
каком-то постоянном звуке, порождаемом одним и тем же 
стационарным источником. Имеется в виду осознание все-
го многообразия звуков окружающего мира. Некоторые из 
них имеют постоянный характер, другие то появляются, то 
исчезают. Это и тиканье часов, и периодически возника-
ющий шум лифта, это и крики играющих во дворе детей, 
и шум автомобильных моторов, и звучание включённого 
телевизора за стеной, это людские голоса и птичий гомон за 
окном, – словом, всевозможные звуки большого мира, в ко-
тором мы находимся и частью которого мы являемся. Если 

 * Нада-йога, йога мистического внутреннего звука, изложена в зна-
менитом трактате Сватмарамы «Хатха-йога Прадипика». 



184

же мы занимаемся не дома, а на природе, то это и пение 
птиц, и журчание ручья, и шум ветра в деревьях, и плеск 
рыбы в реке, и гудение шмеля, и шуршание ползущего жука 
и т.д. и т.п. 
 Итак, речь идёт о медитации, сутью которой являет-
ся восприятие звукового поля во всём его объёме. Другими 
словами, это медитация-слушание. Но не простое слушание. 
Обычный, не контролируемый нами процесс слушания, как 
правило, сопровождается отождествлением с тем, что мы 
слышим, то есть с объектами звукового восприятия. Факти-
чески, наше слуховое восприятие представляет собою слу-
шание-думание. Конечный результат процесса переработки 
«сырого» звукового материала через его взаимодействие с па-
мятью и его осмысление и есть то, что мы обычно слышим. 
 Однако медитация на звуках окружающего мира имеет 
своей целью как раз нечто противоположное обычному про-
цессу слухового восприятия. Конечной целью этой медита-
ции является преодоление обычного отождествления со зву-
ками, их восприятия жёстко заученным образом. Другими 
словами, нужно выйти на «чистое», или сырое восприятие 
звуков окружающего мира, лишённое какого-либо опосредо-
вания прошлым опытом. Это трудно, это может быть достиг-
нуто только как конечный результат длительной и усердной 
практики. Опять же, это вопрос практики, а не чисто интел-
лектуального понимания. Если практикующий сумел войти в 
такое медитативное состояние, то он слышит обращённые к 
нему слова на родном языке, но смысла их не понимает, ибо 
воспринимает их как сырой стимульный материал, как не-
кий набор звуковых вибраций. Интересно, что не понимая 
речи, он, тем не менее, прекрасно понимает и чувствует «жи-
вьём» говорящего человека. Слова могут обмануть, но пря-
мое, интуитивное восприятие – никогда! 
 Особенно ценной является эта медитация для тех, кому 
свойственна непереносимость резких звуков, болезненная 
реакция на различные звуки. Дело в том, что у такого че-
ловека происходит энергетический выброс, причём энергия 
перетекает к источнику звука. Например, вас сильно раздра-
жает собеседник, непрерывно постукивающий пальцами по 
столу. Это означает, что между вами и этим человеком про-
исходит процесс перетекания энергии. Вы обесточиваетесь, 
лишаетесь своей жизненной энергии, а он, напротив, напол-
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няется, забирая вашу силу. Во время постукивания ваше 
внимание притягивается к звуку и вы отождествляетесь с 
ним. При этом вам очень трудно сосредоточиться на чём-
либо другом, так как ваше внимание попало в капкан, «за-
липло» на этом постукивании. В такой ситуации уже возник-
ла патологическая психоэнергетическая связь и отделиться, 
абстрагироваться, разрушить это отождествление в данный 
момент очень трудно, поскольку у собеседника задейство-
ван вход энергии через его самые сильные энергетические 
каналы, а у вас эти же каналы, к сожалению, оказались са-
мыми слабыми и неблагополучными. Значит, нарабатывать 
эту способность к разотождествлению со звуками, к их от-
решённому осознанию нужно дома, в уединении, в спокой-
ной обстановке. И только тогда, когда вы, через усердную 
практику медитации на звуках, сумеете выйти в состояние 
умственной тишины и тем самым сумеете закрыть слабые 
зоны своей энергетической оболочки, сумеете закрыть свои 
энергетические «прорехи», – только тогда вы будете защище-
ны и никакие звуки не смогут вывести вас из равновесия и 
не будут, как ранее, выдирать из вас жизненную энергию. 

*     *     *
 Поскольку современному человеку приходится посто-
янно сталкиваться со звуковым психоэнергетическим напа-
дением (музыкальные гангстеры, включающие любимую му-
зыку на полную мощь, совершенно игнорируя окружающих 
людей, истошно завывающая автомобильная сигнализация 
и т.п.), – позволю себе остановиться на этой проблеме более 
подробно и осветить её с практической точки зрения. 
 Итак, ваш сосед каждый вечер, а ещё того хуже и но-
чью, на максимальной громкости гоняет свой любимый тяжё-
лый рок. Голова болит, руки трясутся, заснуть невозможно, 
читать невозможно, никакие уговоры, призывы к совести, 
угрозы – ничего не помогает. Что делать? 
 Прежде всего, разберёмся, а зачем ему это вообще нуж-
но? Сам он ничего более вразумительного, чем «Кайфово!», 
ответить не сможет, даже если захочет отвечать. На самом 
деле, он и не осознаёт и не понимает всей тонкой психоэнер-
гетической механики процесса. Конечно же, это ни в коей 
мере не снимает с него ответственности – ведь главное он 
знает: ему хорошо, а другим из-за него плохо. Но на этих дру-
гих ему просто наплевать. 
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 Так что же происходит на самом деле? Почему эти му-
зыкальные террористы так любят запускать музыку «на пол-
ную катушку», так любят звучать в обширном окружающем 
пространстве? Конечно, на самом деле, звучит не он сам, а 
звуковоспроизводящая аппаратура, однако он любит эту 
музыку, он «ловит от неё кайф», т.е. он находится с этой му-
зыкой в позитивном психоэнергетическом соединении. По-
чему бы ему, коли уж так нравится эта музыка, не слушать 
её через наушники, либо же на нормальной, приемлемой для 
всех окружающих, громкости. Зачем же крутить её на пол-
ную мощь? Так вот, разгадка заключается в том, что таким 
способом он собирает энергию со всей округи. Как я уже ра-
нее говорил, внимание и есть тот канал, через который идёт 
наша личная сила и наша жизненная энергия. Кто привле-
кает наше внимание, кто стремится всеми способами захва-
тить его и удержать, тот подсознательно жаждет заполучить 
нашу энергию, осуществляя паразитическое подключение к 
нашим энергетическим ресурсам*.
 Таким образом, ответ состоит в том, что это его способ 
собрать энергию, привлекая внимание людей со всей окру-
ги. И что же в таком случае следует делать жертвам этого 
музыкального нападения? Прежде всего, я рекомендую еже-
дневную практику медитации на звуках окружающего мира, 
которую следует выполнять в спокойное время, т.е. тогда, 
когда нет никакой музыки. Тем самым вы закладываете на-
дёжный фундамент для дальнейших действий. Практико-
вать следует при закрытых глазах, в позе со скрещенными 
ногами и прямым позвоночником, слегка накренённым впе-
рёд. Руки держим на коленях, ладонями вниз. Такая пози-
ция тела соответствует даосскому режиму энергетической 
циркуляции, о котором подробно будет рассказано во вто-
рой части этого тома, в главе 3-й «Два противоположных ре-
жима энергетической циркуляции – даосский и обратный». 
Для практикующего очень важно знать, что медитация на 
звуках окружающего мира запускает энергетическую 
циркуляцию в режиме даосского круга. А следовательно, 
необходимо принять правильную, соответствующую именно 
даосскому кругу, медитативную позицию тела. Рекомендуе-

 * Пожалуй, наиболее впечатляющий пример такого рода – байкеры, 
самозабвенно гоняющие по улицам на ревущих мотоциклах, с которых спе-
циально снимается глушитель. 
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мый объём практики – одно-два занятия ежедневно, по 30-
50 минут каждое. 
 Такая практика в спокойной обстановке, вне зоны «бо-
евых действий», развивает вашу способность сохранять спо-
койствие и отрешённо созерцать различные звуки. Требуется 
достичь некоторого минимально необходимого уровня спо-
собности разотождествления со звуками, прежде чем пере-
йти к медитации во время самого музыкального нападения. 
Такая медитация имеет свои особенности и свои технические 
тонкости, о которых я сейчас и расскажу. 
 Итак, над вашей головой, у соседа сверху бухает музы-
ка, а вы садитесь в медитативную позу и закрываете глаза.  
С чего начинать медитацию при таких условиях, при наличии 
сверхсильного звукового раздражителя? Прежде всего, реко-
мендую использовать беруши, или просто заткнуть свои уши 
ватой. Но сделать это надо так, чтобы уменьшить интенсив-
ность слышимого звука до приемлемого уровня, но ни в коем 
случае не убирать его полностью. Звук должен оставаться 
слышимым, иначе нам нечего будет урабатывать. Затем нуж-
но мысленно произнести следующий текст, обращаясь при 
этом к самому себе: «Пусть эта музыка будет сколько угодно. 
Я согласен, я принимаю». Далее переходим к медитации-са-
монаблюдения. Нужно спокойно и отрешённо отнаблюдать 
реакцию собственной души на этот текст (дискомфорт, про-
тест, несогласие, желание возразить и т.п.) и сопутствующие 
ощущения в теле. И только после этого мы переходим к ме-
дитации на звуках (на громыхающей музыке). Существенно 
важно, что во время этой медитации мы чередуем осознание 
звуков и осознание собственной эмоциональной реакции на 
эти звуки. Однако ни в коем случае не нужно пытаться сде-
лать эту музыку приятной для себя (настраиваться на то, что-
бы слушать её с удовольствием). Никаких психотехник в духе 
“positive thinking” – иначе вы просто из отрицательного отож-
дествления перейдёте к положительному отождествлению. 
Нам же требуется отрешённое осознание, в котором нет 
ни яростного отвержения, ни сладостного залипания. Кроме 
того, в процессе медитации рекомендуется периодически по-
вторять вышеприведённый текст («Пусть эта музыка будет 
сколько угодно. Я согласен, я принимаю») с последующим не-
продолжительным самонаблюдением. После двух-трёх минут 
самонаблюдения вновь переходим к медитации на звуках, 
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чередующейся с осознанием собственной эмоциональной 
реакции на эти звуки. Последнее весьма важно, поскольку 
именно своей яркой эмоциональной реакцией возмущения и 
неприятия мы и даём энергетическую подпитку психоэнер-
гетическому паразиту. 
 Рано или поздно наступит момент, когда вы успокои-
тесь и сможете созерцать звуки с полным безразличием. При 
этом ранее выдранная из вас жизненная энергия начнёт к 
вам возвращаться. Вы почувствуете себя значительно лучше, 
возникнет состояние спокойствия и наполненности, появят-
ся приятное тепло и положительные эмоции – верные при-
знаки возвращения ранее утраченной жизненной энергии. 
Как только это начнёт происходить, музыкальный агрессор 
выключит свою музыку и наконец наступит долгожданная 
тишина. Долгожданная для всего дома, но не для вас – вы 
уже достигли состояния полного безразличия к этой музыке. 
 Интересно то, что музыкальный агрессор сам не пони-
мает, почему он это сделал, почему ему разонравилось. Про-
изошло же это по той причине, что теперь он перестал полу-
чать энергию и, впервые за долгое время, начал её отдавать. 
А когда начинается возвращение ранее захваченной чужой 
энергии, то она поступает не только к тому, кто практиковал 
медитацию, но и ко всем остальным жертвам музыкального 
терроризма. В этом случае вы спасаете от психоэнергетиче-
ского нападения не только самого себя, но и всех окружаю-
щих. Такова великая сила Йоги сознания. 
 А что произойдёт с музыкальным агрессором? Ничего 
хорошего. В ближайшие дни после вашей успешной меди-
тации его ждут большие неприятности – либо с физическим 
здоровьем, либо на психоэмоциональном уровне, либо на со-
бытийном уровне. Он может очень тяжело заболеть, стать 
жертвой несчастного случая или хулиганского нападения, 
попасть в автомобильную аварию и т.д. и т.п. Это вовсе не 
значит, что мы хотели его наказать и желали ему зла. Ни в 
коем случае! Мы всего лишь защищались от психоэнергетиче-
ского нападения на себя и на свою семью. И мы имеем пол-
ное право на такую защиту. Не мы причинили ему зло – его 
настигло его собственное зло, вернувшись к нему, согласно 
закону бумеранга. На самом деле, с точки зрения дальней-
шего духовного развития, ему совершенно необходимо пре-
терпеть все эти неприятности и страдания. Это его способ 
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отдачи своих кармических долгов. Пока он не отдаст ранее 
захваченную чужую энергию – дальнейший путь развития 
для него будет закрыт. 
 Так что описанный способ защиты от музыкального 
агрессора с моральной точки зрения является безупречным.  
К тому же, во время медитативной практики вы не стре-
митесь его наказать, не желаете ему зла. Напротив, чтобы 
добиться успеха, вы должны будете растворить все свои 
агрессивные мысли, своё возмущение, раздражение и т.п. 
Фактически, мы не работаем с этим человеком, не пытаем-
ся на него повлиять, – мы работаем с собой, с собственной 
психикой и с собственными эмоциональными реакциями. 
В результате этой работы мы устраняем из своей психики 
и энергетики чужеродное разрушительное воздействие. Со-
вершенно естественно, что оно возвращается туда, откуда 
пришло – включается закон бумеранга. Любой человек несёт 
полную кармическую ответственность за свои деяния. Это 
не мы его наказываем – это сама жизнь даёт ему обратную 
связь. Все эти неприятности, болезни, несчастья и страда-
ния, которые его теперь ожидают, необходимы для его даль-
нейшего духовного развития. Чтобы двигаться по пути ду-
ховной эволюции, человек должен на психоэнергетическом 
уровне отдать всё, что он забрал у других, а также вернуть 
себе всё, что у него когда-либо было отнято. 

*     *     *
 Каким образом медитация на звуках соотносится с так 
называемой «музыкальной медитацией», с прослушиванием 
«медитативной музыки»? Спору нет, прослушивание музы-
ки – хорошее дело, особенно если речь идёт о хорошей му-
зыке. Бах, Вивальди, Моцарт, Шопен – великое искусство, 
дарующее высокое наслаждение. Однако, на мой взгляд, слу-
шать музыку – это одно, а медитировать – совсем другое. Это 
разные вещи и не стоит их смешивать. 
 «Медитативная» музыка – что это такое? Никогда не 
мог понять, что в этом новомодном музыкальном жанре та-
кого специфически медитативного. По моему скромному 
разумению, не бывает музыки медитативной и немедитатив-
ной, есть только музыка хорошая и музыка плохая. А любая 
хорошая, настоящая музыка всегда оказывает сильнейшее 
эмоциональное воздействие на людей, способное привести 
их к мощному катарсису. Благодаря этому специально подо-
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бранная музыка может с большим успехом использоваться 
в психотерапии. Так, например, в холотропной психотера-
пии Станислава Грофа используется сочетанное воздействие 
специального дыхания и прослушивания музыкальных про-
изведений. И, тем не менее, понятие «медитативная музы-
ка» – нонсенс. Такая вещь, как медитативность не может 
находиться в самой музыке. Медитативность – в сознании 
человека, а не на музыкальных дисках. Таким образом, ме-
дитация-осознание звуков окружающей среды не имеет ни-
чего общего с «медитацией» на музыкальных произведениях. 
Это совершенно разные вещи. Дело в том, что музыка ока-
зывает очень сильное воздействие на психику и энергетику, 
подчиняя их себе посредством мелодической и ритмической 
компонент. При этом психоэнергетическая система человека 
подчиняется музыке и уподобляется ей, становится её носи-
телем. Фактически, мелодия и ритм просто заставляют отож-
дествиться с ними. Если такое отождествление происходит 
при прослушивании музыкальных произведений, имеющих 
высокий уровень сложности, гармоничных, богатых по со-
держанию и совершенных по форме – таких, например, как 
произведения И.С.Баха, как индийские раги, – тогда про-
исходит обогащение психики, её гармонизация и развитие.  
Но если мы слушаем примитивную по мелодическому рисун-
ку и жёстко ритмизованную музыку, тогда с неизбежностью 
происходит огрубление и порабощение нашей психоэнерге-
тической системы, её интенсивное замусоривание. При этом 
уровень умственной тишины резко снижается. Качество по-
требляемой нами духовной пищи, безусловно, имеет боль-
шое значение. И, тем не менее, какими бы совершенными 
ни были музыкальные произведения, созданные человеком, 
все они неизбежно имеют свои пределы, свои ограничения, 
тогда как музыка умственной тишины содержит в себе бес-
предельность совершенства, красоты и гармонии. Вот поче-
му, с точки зрения духовного развития, практика осознания 
обычных «мирских» звуков много ценнее прослушивания лю-
бой «медитативной» музыки. 
 Таким образом, медитация на звуках окружающего 
мира качественно отличается от «медитативного» прослуши-
вания музыкальных произведений. Более того, для начина-
ющего невозможно успешно практиковать медитацию на 
звуках, если в это время поблизости звучит музыка. В этом 
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случае будет очень трудно достичь главной цели такой меди-
тации – разотождествления со звуками, ибо мелодия и ритм 
порабощают, втягивают в себя, в то время как мы стремим-
ся сохранить позицию невовлечённости (я слышу, я отдель-
но). Для неподготовленного человека слушание музыки неиз-
бежно означает участие в ней. Поэтому начинающий должен 
медитировать при отсутствии созданных человеком жестко 
организованных звуковых рядов. Лучше же всего выпол-
нять такую медитацию в естественном, природном звуковом 
окружении (шум прибоя, шум деревьев под ветром, журча-
нье ручья, пение птиц и т.п.). 

*     *     *
 Медитация на звуках описана в знаменитой буддий-
ской «Шурангама сутре». Согласно этой сутре, Будда повелел 
двадцати пяти великим Бодхисаттвам, которые присутство-
вали на соборе в священном городе Шурангаме, рассказать 
об их методах практики и личном опыте достижения про-
светления. После того как каждый из двадцати пяти великих 
сообщил о своём личном опыте и достижении просветления, 
Будда повелел Манджушри сравнить эти методы и выбрать 
наиболее подходящий метод медитации для людей нашего 
времени (для периода упадка дхармы). После отбрасывания 
двадцати четырёх методов, трудных для неподготовленных 
умов, Манджушри выбрал, как самый подходящий и наибо-
лее эффективный, – метод, которому следовал Авалокитеш-
вара. Этот метод и состоял в медитации на звуках. 
 В «Шурангама-сутре» Бодхисаттва Авалокитешвара 
описывает свой метод осуществления полного просветления 
в следующих словах: 
 «Сначала посредством направления слышания в по-
ток медитации орган слуха был отделён от своего объек-
та. Посредством стирания понятия звука и входя в поток 
медитации, и шум, и тишина стали несуществующими. 
При продвижении вперёд, шаг за шагом, и слышание, и его 
предмет прекратились. Но я не остановился там, где они 
закончились. Когда осознание этого состояния и само состо-
яние были осуществлены как несуществующие, субъект и 
объект погрузились в пустоту. И осознание этой пустоты 
стало всеобъемлющим. Когда и создание и уничтожение ис-
чезли, состояние нирваны проявилось. Внезапно я перепрыг-
нул и через мировое и через сверхмировое, осознал всеобъем-
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лющий блеск, наполняющий десять направлений, и приобрёл 
две непревзойдённые заслуги»*.
 Ещё одна цитата из «Шурангама-сутры»: 
 «Ананда и все, кто слушает здесь, должны обратить 
внутрь свою способность слышания, чтобы услышать свою 
собственную природу. Вот как приобретается просвет-
ление. Это путь для осуществления Бодхи. Будды, много-
численные, как песчинки на берегах Ганга, вошли через эти 
врата в Нирвану. Все Татхагаты прошлого достигли ре-
зультата этим методом. Все Бодхисаттвы теперь входят 
в это совершенство. Все, кто будет практиковать в буду-
щем, должны основываться на этой дхарме. Авалокитеш-
вара практиковал её не один – я также прошёл через неё. 
Просветлённый и Всемирный Достопочтенный спросил от-
носительно наилучших средств для тех, кто в век оконча-
ния дхармы хочет избежать самсары. В своих поисках серд-
ца Нирваны им лучше всего созерцать на мирском звуке»**. 
 Как видим, согласно «Шурангама-сутре», суть медита-
ции на звуках заключается в медитативном слушании звуков 
окружающего мира. В отличие от обычного слышания, кото-
рое устремляется к объекту (к источнику звука) и сопровож-
дается отождествлением со звуками, медитативное слушание 
производится в режиме отрешённого осознания (я слышу,  
я отдельно), при котором не допускается такого отождествле-
ния. Говоря словами «Шурангама-сутры», необходимо «обра-
тить внутрь свою способность слышания», «отделить процесс 
слухового восприятия от его объекта (звука)». 
 Во время медитации-присутствия на звуках мы вос-
принимаем грубоматериальный аспект окружающего мира 
в звуковой модальности (звуковые волны). Эта стадия меди-
тации соответствует уже рассмотренной нами ранее (в раз-
деле про медитацию-самонаблюдение) рупа сампраджнята 
самадхи (стадия медитации, при которой объекты воспри-
нимаются в обычной грубоматериальной форме). Хотелось 
бы особо подчеркнуть, что речь идёт не о медитации-сосре-
доточения на одном звуке, на постоянном источнике звука, 
например, на звуке метронома, специально поставленном в 
определённом месте. Речь идёт не о звуковом сосредоточе-

 * «Шурангама-сутра» здесь и далее цитируется по книге Лу Куан Юй 
(Чарльз Лук) «Секреты китайской медитации». 
 ** Завершающие сутру слова Бодхисаттвы Манджушри.
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нии, а о звуковом осознании. Другими словами, во время 
медитации на «мирских звуках», в отличие от медитации 
сосредоточения, нет жёстко заданного отдельного объекта,  
а задаётся весьма обширное поле восприятия, включающее 
всё окружающее пространство. При этом наше осознающее 
внимание имеет полную возможность свободно переходить 
от одного звука к другому. Постепенно происходит разви-
тие и расширение сознания, что позволяет одновременно 
воспринимать множество звуков, исходящих из разных то-
чек окружающего пространства. Рано или поздно усердная 
практика приводит к исчезновению как процесса слухового 
восприятия, так и его объекта – звуков окружающего мира. 
В «Шурангама-сутре» эта стадия описывается в следующих 
словах: «Субъект и объект погрузились в пустоту, и осозна-
ние этой пустоты стало всеобъемлющим». Это уже известная 
нам стадия пустоты, или «вхождения в облако», которая в 
йогической традиции называется асампраджнята самад-
хи. На этой стадии сознание практикующего проходит пере-
городку между тем, что можно условно назвать физическим 
телом мира и тонкоматериальным (энергетическим) телом 
мира. При дальнейшей практике сознание, пройдя через эту 
перегородку, выходит в другой мир. Вновь появляется содер-
жание сознания, но это содержание воспринимается уже не  
в грубоматериальной (рупа), а в тонкоматериальной (сварупа) 
форме. Это снова будет сампраджнята самадхи (медитация 
с наличием в сознании определённого информационного со-
держимого), но это содержимое уже имеет другую – тонкую 
природу. Поэтому эта стадия и называется сварупа сам-
праджнята самадхи. 
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Глава 9
Медитация внутренней остановки

 Это совершенно особая разновидность медитативной 
практики, направленная, прежде всего, на энергетическое 
развитие (в нашей терминологии – на «обретение Жизни»). 
Этот метод медитации является самым сильным по своему 
воздействию, но, одновременно и самым опасным для прак-
тикующего. Его надлежит выполнять, сидя в устойчивой 
позе, и непременно при открытых глазах. 
 Медитация внутренней остановки – наиболее яркий 
представитель группы методов энергетического развития, 
это самый короткий (но и самый опасный) путь к «обретению 
Жизни». Такая медитация – вовсе не продолжение обычного 
зрительного восприятия и восприятия собственного тела в 
более качественной, так сказать, усиленной форме. На самом 
деле, это систематически возобновляемая попытка разру-
шить привычный нам режим восприятия и перейти к каче-
ственно иному, тонкоматериальному. Однако, для того, что-
бы перейти к иному – энергетическому режиму восприятия 
реальности, прежде всего, нужно отключить обычный, грубо-
материальный режим восприятия. Только после того как эта 
задача будет решена, станет возможным функционирование 
сознания в сфере тонкоматериального. 
 Таким образом, здесь мы имеем два чётко различаю-
щихся этапа. На первом этапе наша главная задача заклю-
чается в том, чтобы разрушить привычный грубоматериаль-
ный режим восприятия как самого себя (своего физического 
тела), так и окружающего мира (физического тела мира). Ког-
да ученик научился «останавливаться», тогда он может пере-
ходить ко второму этапу – к расширению своего осознания, 
сохраняя состояние остановки, а следовательно, сохраняя 
тонкоматериальный режим восприятия. На втором этапе 
происходит развитие способности восприятия уже в преде-
лах другой, тонкоматериальной сферы бытия. Между этими 
двумя этапами имеется переходная стадия перцептивного 
смятения, при которой старые механизмы восприятия ре-
альности уже отключены, тогда как новые ещё не функци-
онируют. Первая стадия (отключение привычного режима 
восприятия) является ключевой. Она инициирует процесс, 
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который в конечном итоге приводит к прорыву сознания на 
энергетический план бытия. Медитация внутренней останов-
ки и есть самый сильный и самый эффективный метод для 
достижения этой цели. 
 Как видим, медитация внутренней остановки и медита-
ция самонаблюдения качественно отличаются друг от друга. 
В медитации внутренней остановки мы научаемся «выклю-
чать» свой ум, но не трансцендировать его. Последнее воз-
можно только через практику медитации-самонаблюдения. 
Поэтому мудрость-праджня не обретается через медитацию 
внутренней остановки. Зато эта медитация невероятно эф-
фективна с точки зрения энергетического развития. 
 В чём же состоит ключевая внутренняя техника этой 
медитации? Слова «внутренняя остановка» очень точно опи-
сывают её суть. После стандартной вводной настройки (рас-
слабление, спокойствие) переходим к базовой внутренней 
технике. Таковой является медитативная установка на теле-
сную неподвижность. В процессе медитации мы стараемся 
исключить любые движения, даже самые малые. Таким об-
разом, главным содержанием нашей медитации является 
осуществление контроля над своим телом, с тем, чтобы по 
возможности устранить любые его движения. В результате 
тело становится неподвижным как изваяние. 
 Зачем нам это нужно и что это даёт? Дело в том, что в 
обычном нашем состоянии, вне такого контроля, у нас ни-
когда не бывает полноценной неподвижности, даже тогда, 
когда мы просто сидим. Оказывается, когда мы сидим не-
подвижно, на самом деле, мы вовсе не сидим неподвижно.  
В нашей обычной, повседневной «неподвижности» содержит-
ся большое количество всевозможных движений. Это и ды-
хательные движения, и всевозможные микродвижения, со-
вершаемые туловищем, головой, конечностями. Наше тело в 
целом и его отдельные части постоянно совершают огромное 
количество таких микродвижений, они для нас настолько 
привычны, что мы их даже не замечаем. Так вот, именно эти 
микродвижения, во всей полноте их объёма, создают и по-
стоянно поддерживают у человека общую картину себя, как 
физического тела, то есть наш физический Я-образ. 
 Кроме физического Я-образа у каждого из нас также 
имеется и определённый психический Я-образ (наше лич-
ностное Я). Он представляет собою внутрипсихический авто-



196

портрет, то есть представление о самом себе как о личности. 
Как правило – это весьма искажённый портрет – либо слиш-
ком комплиментарный (у переоценочной личности), либо 
уничижительный (у закомплексованной личности). Кроме 
того, личностный Я-образ всегда представляет собою стати-
ческое и ригидное образование, тогда как психологическая 
реальность, которую он пытается описать, весьма динамич-
на. Поэтому личностный Я-образ представляет собою стен-
ку, отделяющую нас от подлинной реальности. Чем более 
он разработан, чем более он ригиден, тем толще эта стенка. 
Человек, у которого личностный Я-образ занимает слишком 
много места во внутрипсихическом пространстве, уже не мо-
жет общаться с окружающими людьми прямым и непосред-
ственным образом. Его общение всегда опосредовано этим 
неадекватным и нереалистичным Я-образом и напоминает 
малопродуктивный разговор через закрытую дверь. Подобно 
тому, как физический Я-образ (схема тела) постоянно под-
держивается большим количеством телесных микродвиже-
ний, – психический Я-образ (личностное Я) формируется и 
поддерживается с помощью постоянного внутреннего диа-
лога, постоянного муссирования мыслей о самом себе. Стоит 
нам остановить этот внутренний диалог и войти в состояние 
внутреннего безмолвия, как тут же начинает разрушаться и 
наш личностный Я-образ. 
 Нашей задачей не является замена одного личностного 
Я-образа, менее адекватного, на другой, более адекватный. 
Нам нужно растворить любой Я-образ, любые устойчивые 
представления о самом себе. Наличие любого Я-образа как 
устойчивой информационной структуры, блокирует наше 
развитие и является сильнейшей помехой нашему духовно-
му росту. Чтобы правильно и успешно развиваться, важнее 
всего быть «никаким», быть самому себе незнакомцем. Адек-
ватного Я-образа нет и быть не может, именно потому, что он 
представляет собою устойчивое и ригидное образование, тог-
да как то, что мы из себя представляем на самом деле, под-
линная реальность нашего Я, – текуча, подвижна, пластична 
и имеет огромный, но, увы, зачастую невостребованный, по-
тенциал развития. Сам факт наличия Я-образа пришпили-
вает нас к нему и обрекает на постоянное самоповторение. 
Если, к примеру, человек твёрдо знает, что он заика, то он и 
останется заикой. А если человек глубоко убеждён в своём ве-
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личии, в уникальности и неповторимости своей личности, то 
он обречён пожизненно защищать этот идеализированный 
Я-образ. В этом случае осознание, а тем более исправление 
своих недостатков, полностью исключаются. 
 Итак, физический Я-образ формируется и поддержива-
ется за счёт большого числа телесных микродвижений. Точно 
так же, личностный Я-образ формируется и поддерживает-
ся за счёт большого числа внутрипсихических «микродви-
жений», т.е. за счёт мыслей, чувств и образов, относящихся  
к самому себе. 
 Аналогичным образом, наше зрительное восприятие 
осуществляется за счёт постоянных микродвижений глаз, 
которые и формируют зрительную картину мира. Как физи-
ческий Я-образ, так и зрительная картина мира относятся к 
грубоматериальному восприятию. Стоит нам приостановить 
эти микродвижения тела и глаз, как эти две картины начи-
нают рассыпаться. Из сферы восприятия исчезает привыч-
ная схема собственного физического тела, а также прекра-
щается, разрушается привычная схема «физического тела» 
окружающего мира, создаваемая и поддерживаемая посто-
янными сканирующими движениями глаз. 
 Таким образом, наше бытие-сознание сопровожда-
ется непрерывным фоновым двигательным аккомпанемен-
том – великим множеством микродвижений тела и глаз,  
а также непрерывным потоком мыслей. Через всё это проис-
ходит постоянное подкрепление сложившейся картины са-
мого себя и картины окружающего мира. 
 Эти два информационных описания – Я-образ и образ 
мира, с одной стороны, защищают нас от огромной энер-
гии, скрытой в окружающем пространстве, а с другой – изо-
лируют нас. Наша картина себя и окружающего отражает 
лишь малую часть невообразимо великого и бесконечно раз-
нообразного мира, как внешнего, так и внутреннего. Соот-
ветственно, она является скорлупой, толстокорой оболочкой, 
пропускающей в сердцевину (в нашу энергосистему) лишь 
ничтожно малую часть той энергии (и информации), которая 
содержится в Великом вне нас и Великом внутри нас. 
 Вот почему столь важна медитативная техника вну-
тренней остановки. Культивирование телесной неподвиж-
ности приводит к тому, что привычная картина себя (схе-
ма тела или телесный Я-образ), а также окружающего мира 
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перестают подпитываться привычными движениями. Как 
только останавливается весь этот огромный и слабоосозна-
ваемый объём микродвижений тела и глаз, немедленно на-
чинают обнаруживаться прорехи в стене, отделяющей нас от 
тонкоматериальной сферы бытия. В конце концов эта стена 
рушится и происходит качественный скачок в развитии со-
знания. Через практику телесной неподвижности делается 
возможным прорыв в сферу тонкоматериального, прорыв 
к неиссякаемому источнику силы и энергии. Вот почему та-
кая медитация представляет собою непревзойдённый путь к 
овладению пространством и обретению Жизни. 
 Итак, главным содержанием данной медитации яв-
ляется контроль над собственным физическим телом, с 
тем, чтобы сохранять состояние телесной неподвижности.  
Достижение этого состояния влечёт за собой целый ряд край-
не важных последствий. Прежде всего, «остановка» тела 
приводит к остановке движений глаз, т.е. к немигающему 
взгляду. Далее, совершенно естественным и закономерным 
образом происходит остановка ума, который в этом состоя-
нии не может поддерживать обычный режим своего функци-
онирования. Наступает состояние умственного безмолвия. 
 Словосочетание «умственная остановка» очень хорошо 
отражает это специфическое состояние, при котором теле-
сная неподвижность, немигающий (остановившийся) взгляд 
и выключение умственной деятельности образуют некую 
целостность, создают новую качественность. В этом состоя-
нии внимание должно быть немигающим и сосредото-
ченным в самом себе. Возможно, кому-то это высказыва-
ние покажется слишком «заморочистым», однако оно имеет 
то достоинство, что весьма точно передаёт внутреннюю суть 
медитативного состояния внутренней остановки. 
 Остановить себя – не означает попадания в трансопо-
добное состояние. Внутри этого состояния недвижимости 
сохраняется некая ясность и сила осознания. Однако эта сила 
не распыляется, а на данный период, так сказать, отозвана 
от своей обычной работы восприятия великого множества ве-
щей. Эта сила осознания собрана в самой себе. Во время ме-
дитации внутренней остановки она не действует как обычно, 
но и не спит. Медитация внутренней остановки – это способ 
ослабления и, в конечном счёте, полного прекращения вос-
приятия окружающего мира обычным образом. Только тог-
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да начнёт пробуждаться альтернативный режим восприятия 
окружающего мира с выходом сознания в тонкоматериаль-
ную сферу бытия. 
 Из указанных выше трёх компонентов наиважнейшим 
является телесная неподвижность. Остальные два – неми-
гающий взгляд и остановка ума для данного метода второ-
степенны и являются следствием телесной неподвижности. 
Именно это – «остановку» тела мы и должны контролировать 
в процессе медитации. Всё остальное разворачивается как 
закономерное следствие её достижения. 
 В практике такой медитации имеются свои тонкости и 
свои подводные камни. Практикующему необходимо знать, 
что, как правило, телесная неподвижность реализуется за 
счёт повышения мышечного тонуса, создания своеобразного 
мышечного панцыря, блокирующего микродвижения тела. 
Этой, вполне естественной, тенденции, нужно противосто-
ять. Следует избегать попадания в состояние медитативно-
го окоченения. Медитация телесной неподвижности должна 
выполняться на фоне физического расслабления. Окочене-
лость же означает ригидную и окостенелую неподвижность, 
достигаемую за счёт мышечных зажимов. Нам же требуется 
совершенно иное – полная телесная неподвижность, глубо-
кое молчание тела в сочетании с мышечной расслабленнос-
тью. Таким образом, задача практикующего осложняется. 
Ему приходится одновременно следить и за телесной не-
подвижностью, и за отсутствием избыточных напряжений  
в физическом теле. 
 Итак, с практической точки зрения, медитация теле-
сной неподвижности включает в себя следующие основные 
компоненты: 
 а) контроль неподвижности физического тела (телесный 
аспект остановки). 
 б) релаксация (контроль мышечного тонуса, с тем, что-
бы избежать появления мышечных зажимов). 
 в) внутренняя остановка (психический аспект оста-
новки). Заключается в остановке психической активности и 
достижении состояния умственной тишины (выключенности 
ума). Другими словами, телесная неподвижность влечёт за 
собой легко реализуемую психическую неподвижность.
 Практикующему ни в коем случае не следует спешить 
с пространственным осознанием. Сначала нужно научиться 
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останавливаться (достижение как телесной, так и психиче-
ской неподвижности), и только тогда, используя это состояние 
остановки как точку опоры, как плацдарм для дальнейшего 
развития, перейти к пространственному осознанию. Таким 
образом, сначала достигается базовое состояние остановки, 
а лишь затем, в рамках этой неподвижности, можно разви-
вать пространственное осознание. 
 Итак, задача медитации телесной неподвижности со-
стоит в том, чтобы постепенно редуцировать двигательную 
активность и привести своё тело к состоянию совершенно 
особой неподвижности, качественно отличающееся от обыч-
ного физического покоя. Как только это достигнуто, нужно 
осуществить внутреннюю остановку (своеобразное вы-
ключение обычного режима функционирования нашего со-
знания) и далее перейти к пространственному осознанию.  
Таким образом, понятие неподвижность имеет самое пря-
мое отношение к овладению пространством и к трансценди-
рованию собственного физического тела. 

*     *     *
 Кроме медитации телесной неподвижности, существу-
ет также метод внутренней остановки через прекращение 
движений глаз (немигающий взгляд). Это тратакам индий-
ской йоги и даосская техника «быстрого огня». Суть этого 
метода – сочетание зрительного сосредоточения на неко-
тором объекте (например, на пламени свечи) при сохране-
нии немигающего взгляда. Этот метод, возможно, является 
наиболее древней из всех существующих форм медитации. 
Древний человек, сидя у костра, естественным образом впа-
дал в состояние зрительной медитации. Остановка движе-
ний глаз (немигающий взгляд) немедленно влечёт за собой и 
всё остальное – телесную неподвижность, при которой тело 
застывает как изваяние и, конечно же, внутреннюю оста-
новку – остановку ума. 
 Ещё один способ достижения внутреннего безмолви-
я – это постепенное замедление дыхания, вплоть до его пол-
ной остановки (главная цель йогической Пранаямы). Когда 
дыхание останавливается, как следствие наблюдаем полную 
телесную неподвижность, немигающий взгляд и состояние 
глубокого медитативного погружения (остановка ума). 
 Таким образом, все эти аспекты взаимосвязаны. Реали-
зация «остановки» в чём-то одном немедленно влечёт за собой 
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остановку и для всего остального. Как видим, к внутренней 
остановке можно идти разными путями – либо через культи-
вирование телесной неподвижности, либо через зрительную 
медитацию (сосредоточение плюс немигающий взгляд), либо 
через замедление дыхания (пранаяма), вплоть до его полной 
остановки. 
 Внутренняя остановка также может быть достигнута 
через практику медитации сосредоточения на одном объек-
те, которая также приводит к прекращению обычного функ-
ционирования нашего ума, к остановке ума. Конечно же, 
это сопровождается и всеми прочими аспектами целостного 
состояния внутренней остановки – телесной неподвижнос-
тью, немигающим взглядом и замедлением дыхания вплоть 
до его полной остановки в случае состояния глубокого меди-
тативного погружения. 
 Важно хорошо понимать различие между медитацией 
внутренней остановки и медитацией самонаблюдения. Пер-
вая – останавливает (выключает) ум, тогда как вторая – рас-
творяет (трансцендирует) его. Первая обеспечивает энерге-
тическое развитие, а вторая – информационное. 
 Медитация внутренней остановки через культивиро-
вание телесной неподвижности или же через зрительную 
медитацию (немигающий взгляд), с одной стороны – обе-
спечивает самое мощное энергетическое развитие и самый 
быстрый прорыв сознания в сферу тонкоматериального,  
а с другой – является самой опасной с точки зрения пси-
хического здоровья практикующего. Дело в том, что меди-
тация внутренней остановки приводит к резкому наруше-
нию сложившегося равновесия между энергетическим и 
информационным компонентами. Резко нарастает психо-
тизм. Очень высокий уровень энергетического насыщения 
внутрипсихических мыслеформ сочетается с отставанием 
способности к осознанию и растворению содержимого пси-
хики. Энергия сильно выросла, а способность к осознанию 
осталась прежней. Пропускная способность канала созна-
ния становится уже недостаточной. В этих условиях легко 
возникают различные патологические доминанты – сверх-
ценные идеи и бредовые построения. Таким образом, усерд-
ная практика медитации внутренней остановки, не уравно-
вешенная практикой медитации самонаблюдения, может 
привести к паранойяльному развитию личности, к гипома-
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ниакальному состоянию и даже к настоящему психозу (па-
рафренная форма шизофрении). 
 Во время моей работы в психиатрической больнице  
в качестве медицинского психолога, я неоднократно наблю-
дал весьма интересную и поучительную картину изменений, 
происходящих с больными шизофренией. Обычно лечение 
больных, находящихся в остром психотическом состоянии, 
с помощью современных психофармакологических средств 
(различных нейролептиков) оказывается достаточно успеш-
ным и довольно быстро выводит пациента в ремиссию. В то 
же самое время, личностный профиль больного, полученный 
с помощью специального клинического опросника (MMPI) 
после лечения остаётся точно таким же, как и до лечения. 
Разница между ними состоит только в интенсивностной ха-
рактеристике, отражающей общий энергетический уровень 
пациента (см. рис. 4). На графике это выражается в том, что 
личностный профиль до лечения расположен выше, а после 
лечения – ниже. Во всём остальном, то есть по конфигура-
ции, оба профиля совершенно идентичны. Это говорит о том, 
что современные лекарственные методы лечения шизофре-
нии фактически не меняют структуру личности, а всего лишь 
снижают общий энергетический потенциал, таким образом 
приводя энергетические и информационные параметры к 
относительному равновесию.
       
  

 

Рис.4. Личностный профиль MMPI  
у больного шизофренией (верхний – до лечения 

нейролептиками, нижний – после лечения). 
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 При этом продуктивная патологическая симптомати-
ка (галлюцинации, бредовые построения и т.п.) резко идёт 
на убыль. На метафорическом уровне это подобно тому, как 
если бы мы нашли способ распустившийся цветок вновь 
вернуть в бутон. 
 Итак, при лечении шизофрении с помощью нейролеп-
тиков, мы уменьшали энергетическую компоненту и, тем 
самым, возвращали пациента в нормальное состояние. Лег-
ко увидеть, что если мы у здорового человека, наоборот, 
резко поднимем энергетический потенциал до уровня, пре-
вышающего способность человека к осознанию и самокон-
тролю (информационные параметры), то следует ожидать 
вполне закономерной психопатизации личности, различ-
ных психоэмоциональных нарушений, вплоть до попадания 
в психотическое состояние. Вот почему метод внутренней 
остановки можно практиковать далеко не каждому чело-
веку, да и то непременно под наблюдением компетентного 
наставника и при обязательной параллельной практике ме-
дитации самонаблюдения. 
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Глава 10
Медитация-сосредоточение

 Существуют две большие группы методов, направлен-
ных на очищение психики, развитие энергетики и достиже-
ние состояния умственной тишины (две группы методов ме-
дитации йогического типа, в отличие от магического). Это 
медитация-сосредоточение и медитация-осознание. То и 
другое известно на Востоке с незапамятных времён. В юж-
ном буддизме они известны как «шаматха» (сосредоточение) 
и «випашьяна» (осознание). В китайском буддизме (школа 
Тянь-Тай) – как «чжи» (сосредоточение) и «гуань» (осознание). 
В классической индийской йоге – как сабиджа-самадхи (ме-
дитация с семенем) и нирбиджа-самадхи (медитация без се-
мени). Сабиджа-самадхи – это не что иное, как медитация-
сосредоточение, или медитация с объектом. Санскритское 
слово «биджа» означает «семя», то есть объект, избранный для 
медитации-сосредоточения. Нирбиджа-самадхи это уже ме-
дитация без семени, то есть без постоянного объекта. Иначе 
говоря, нирбиджа-самадхи и есть ранее нами рассмотренная 
медитация-осознание, в которой культивируется расшире-
ние сферы осознаваемого. В случае же медитации-сосредо-
точения внимание целенаправленно удерживается на одном 
единственном объекте. Тем самым достигается однонаправ-
ленность ума и состояние внутреннего безмолвия. 

*     *     *
 Путь духовного развития, который излагается в этой 
книге, основан на реалистических методах медитативной 
практики, с отказом от фантазийной медитации. Для нашего 
пути такой отказ имеет принципиальное значение. Приме-
нительно к медитации-сосредоточения это означает, что мы 
не практикуем сосредоточение на искусственно сконструи-
рованных объектах, созданных «творческим воображением». 
Для нас неприемлемы фантазийные визуализации, столь 
распространённые в тибетском буддизме, в различных маги-
ческих и религиозных учениях. Если мы выполняем медита-
цию-сосредоточение, то делаем это исключительно на реаль-
ных объектах: на пламени свечи, на нижней части живота, 
на тиканье часов и т.п., но ни в коем случае не на продуктах 
собственного фантазирования. Мы работаем только с реаль-
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ностью и не занимаемся взращиванием иллюзий, какими бы 
сладкими и красивыми они ни были. 
 Медитация-осознание и медитация-сосредоточение 
очень высоко ценились на Востоке, считаясь наиболее важ-
ными средствами духовного развития. Особенно большое 
значение этим методам придавалось в буддийской школе 
Тянь-Тай. Как говорил мастер этой школы, наставник Ши И: 
«Чжи-гуань – главные врата к великой Нирване, непревзой-
дённый путь самосовершенствования, ведущий к обретению 
всех добродетелей и достижению Высшего Плода»*.
 В другом месте им же сказано:
 «Тот, кто достиг и чжи и гуань – полностью компе-
тентен для того, чтобы обрести высшее благо самому и по-
мочь в этом другим». 
 Я глубоко убеждён в правоте этих слов и считаю, что ис-
тинное (в отличие от иллюзорного) духовное развитие осущест-
вляется только через практику этих двух великих методов – как 
медитации осознания в двух её разновидностях – самонаблю-
дения и присутствия, так и медитации-сосредоточения. Как 
говорили просветлённые мастера школы Тянь-Тай: «Чжи-гу-
ань – наивысший Путь и величайшая драгоценность». 

*     *     *
 Итак, в данном типе медитации в качестве главной тех-
ники используется фокусировка внимания на одном, специ-
ально выбранном объекте. Существует огромное количество 
практик, построенных на этом принципе и различающихся 
выбранным объектом медитации. В качестве такого объекта 
могут служить различные энергетические центры (чакрамы) 
нашего тела. Например, в даосской йоге медитация-сосре-
доточение на нижнем Дань-Тяне** используется в качестве 
наиболее важной, ключевой техники. В индийской йоге наи-
более часто практикуется сосредоточение на Аджна-чакра-
ме (центре межбровья). Медитация-сосредоточение может 
выполняться и на многих других энергетических центрах: 
на макушке, на копчике, на солнечном сплетении и т.д.  
В качестве объекта для медитации-сосредоточения, в принци-
пе, может быть использована любая зона нашего тела: кончик 
носа, середина грудной клетки (Анахата-чакрам или сердеч-

 * Цитируется по книге Лу Куан Юя «Секреты китайской медитации». 
 ** Центр тяжести тела, расположенный ниже пупа. 
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ный центр), пупочный центр, центры ладоней (точки лао-гун) 
или же центры подошв (точки юн-цюань) и так далее. Объек-
том медитации также может служить специально подобран-
ная точка в окружающем пространстве. Например, в одной 
из даосских школ цигун, именуемой «Небесная форма», базис-
ным упражнением первого этапа практики является сосредо-
точение на точке, расположенной на полу, впереди, примерно 
в двух-трёх метрах от сидящего на стуле ученика. Известна 
также медитация на пламени свечи (точка в пространстве 
спереди), а также медитация на звуке тикающих часов (или 
метронома), расположенного позади, на уровне затылка.
 Различные формы мантра-йоги (длительное повторение 
кратких словесных формул, выполняемое с полным сосре-
доточением внимания), также являются разновидностями 
медитации-сосредоточения. Объектом медитации в данном 
случае является священный слог или краткая молитва. 

*     *     *
 Метод сосредоточения внимания известен на Востоке с 
глубокой древности. Суть метода заключается в прекращении 
блуждания ума через фиксацию внимания на одном объекте. 
Тем самым достигается состояние однонаправленности ума, 
на санскрите именуемое экаграта. При всей методической 
несложности этого метода, достичь успеха совсем не просто. 
Во время практики сосредоточения внимание постоянно от-
влекается, необходимая фокусировка время от времени на-
рушается и приходится её вновь и вновь возобновлять. Как 
только мы заметили, что внимание ушло на посторонние мыс-
ли или отвлеклось на внешние стимулы, – мы тут же долж-
ны его вернуть к избранному объекту, снова потеряли кон-
троль – снова вернуть. У начинающих, на протяжении всего 
периода медитации, внимание многократно отвлекается, что 
является совершенно естественным и не должно служить по-
водом для беспокойства. К неизбежным нарушениям фоку-
сировки внимания следует относиться спокойно, не возлагая 
чрезмерных требований к качеству своей медитации. При 
отвлечении внимания, всякий раз следует спокойно и терпе-
ливо возобновлять утраченную фокусировку внимания. 
 Так что не требуйте от себя идеального качества меди-
тации, не досадуйте и не сердитесь на себя при отвлечени-
ях внимания. Нет никаких причин для такого беспокойства.  
Со временем, по мере практики, ваша способность к сосре-
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доточению будет расти, а количество отклонений будет не-
уклонно уменьшаться. 
 Представьте себе, что вам необходимо свалить огром-
ный дуб, а в руках у вас всего лишь перочинный нож. Вна-
чале ситуация кажется безнадёжной, а работа – совершен-
но бессмысленной. Если вы, несмотря ни на что, всё-таки 
приступите к ежедневной работе, то рано или поздно обна-
ружите, что ваш перочинный ножик превратился в тесак, 
работать которым стало несравненно удобнее. Затем тесак 
превратится в острый топор, и дело пойдёт совсем хорошо. 
 Эта метафора вполне приложима к росту вашей способ-
ности к сосредоточению, к росту качества медитации в ходе 
вашей практики. Всё, что от нас требуется – просто упорство-
вать и не прекращать свою медитацию, несмотря на кажуще-
еся отсутствие результатов. Если вы на это способны, то рано 
или поздно, через несколько месяцев или через несколько лет 
регулярной практики вы непременно придёте к великому про-
рыву в новое качество сознания, к духовной трансмутации. 
Это тот самый случай, когда оптимизм совершенно уместен. 
 Медитация-сосредоточение на одном объекте под-
робно рассматривается в «Йога-сутре» Патанджали. В этом 
трактате, согласно йогической традиции, для обозначения 
метода и процесса сосредоточения используется санскрит-
ское слово «самьяма». 
 Самьяма, будучи одним и тем же медитативным мето-
дом, одним и тем же ментальным процессом, в зависимости 
от достигнутой глубины сосредоточения, может выполняться 
либо на начальном ученическом уровне (стадия, называемая 
на санскрите «дхарана»), либо на более продвинутом уровне 
(вторая стадия – «дхиана»), либо на мастерском уровне (тре-
тья стадия, называемая на санскрите «самадхи»). 
 Дхарана, согласно «Йога-сутре», представляет собой 
«удерживание ума на одном месте». В дхаране (первая стадия 
процесса самьямы) ум (внимание, сознание) удерживается 
(фиксируется) в пределах ограниченной области, задаваемой 
объектом концентрации. В процессе медитации внимание 
удерживается в пределах ограниченной ментальной терри-
тории и при всяких отклонениях в сторону немедленно воз-
вращается назад. Однако на этой начальной стадии меди-
тативного процесса самьямы способность к сосредоточению 
внимания ещё не развита и постоянно происходит расфо-
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кусировка внимания, убегание ума на посторонние мысли. 
Таким образом, на стадии дхараны главная работа состоит в 
многократном и терпеливом возвращении блуждающего ума 
к объекту медитации. 
 Дхиана, согласно «Йога-сутре», – это вторая стадия про-
цесса самьямы, которая характеризуется непрерывным удер-
живанием внимания на избранном объекте. Регулярная прак-
тика дхараны приводит к постепенному уменьшению случаев 
отвлечения внимания в процессе медитации. Когда такие от-
влечения внимания полностью устранены, и ученик спосо-
бен удерживать внимание на объекте длительное время при 
полном отсутствии посторонних мыслей, – тогда он достигает 
второй стадии медитативного процесса – стадии дхианы. 
 Медитация-сосредоточение на стадии дхианы носит 
уже не дискретный характер (как это было на стадии дхара-
ны), а непрерывный и напоминает масло, льющееся непре-
рывной струёй из кувшина. 
 Самадхи. Определение самадхи (третьей и наивыс-
шей стадии медитации-сосредоточения) даётся в третьем 
афоризме третьего раздела «Йога-сутры» Патанджали. Ввиду 
большой сложности излагаемой в «Йога-сутре» теории, в со-
четании с краткостью афоризмов, в обширной комментатор-
ской литературе нет единого понимания, и часто одни и те 
же сутры (афоризмы) истолковываются различным образом. 
Понятие «самадхи» является одним из таких камней преткно-
вения. Поэтому рискну предложить собственный вариант пе-
ревода третьего афоризма третьей части «Йога-сутры».
 Тад эвартхаматра-нирбхасамсварупа-шуньям ива 
самадхих. 
Подстрочный перевод с санскрита:
Тад эва – тот же самый;
Артхаматра – объект медитации (то, на чём медитируют);
Нир – только (но только);
Бхасам – сияющий или появляющийся в этом месте;
Сварупа – внутренняя суть, истинная тонкоматериальная 
(энергетическая) сущность объекта медитации в отличие от 
рупа – грубоматериальной, вещественной, доступной обыч-
ному восприятию форме объекта медитации; 
Шунья – пустота;
Ива – как будто бы;
Самадхи – самадхи. 
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 Перевод афоризма в целом:
 «Стадия самадхи достигается, когда тот же самый 
медитативный процесс приводит к пустоте, из которой 
объект медитации появляется в своей сияющей тонко-
материальной форме». Понять смысл этого утверждения 
без развернутого комментария просто невозможно. 
 После того как медитация-сосредоточение на некото-
ром избранном объекте (например, на зоне тела, соответ-
ствующей определённому энергетическому центру-чакраму) 
достигла стадии дхианы (непрерывность удерживания вни-
мания на объекте и отсутствие его отвлечений), тогда начи-
нается в высшей степени удивительный процесс, полноцен-
ное понимание которого невозможно при отсутствии личного 
опыта. Здесь мы вновь возвращаемся к трём стадиям разви-
тия медитации. По причине особой важности полноценного 
понимания того, что происходит в ходе нашей практики, по-
зволю себе ещё раз повторить описание трёх стадий разви-
тия процесса медитации. 
 Начальную фазу этого процесса можно обозначить как 
рупа сампраджнята самадхи, промежуточную – как асам-
праджнята самадхи и завершающую – как сварупа сам-
праджнята самадхи. Термин сампраджнята самадхи 
(медитация с «знанием») означает, что во время медитативно-
го процесса в поле сознания наличествует информационное 
содержание – отражение нашей психикой объекта медита-
ции. Рупа – это грубоматериальная форма объекта медита-
ции, то, как он воспринимается обычными органами чувств. 
Таким образом, рупа сампраджнята самадхи – это отраже-
ние нашей психикой объекта медитации в обычном, грубо-
материальном режиме его восприятия. (Тот, кто никогда не 
занимался энергомедитативной практикой, другого режима 
восприятия и не знает). 
 Медитация в режиме рупа сампраджнята самадхи рано 
или поздно приводит к совершенно необычному состоянию. 
Неожиданно объект медитации исчезает, хотя процесс меди-
тации не нарушен, ум полностью сосредоточен и находится 
под полным контролем. Эта стадия «пустоты», или «вхожде-
ния в облако» в йогической традиции называется асампрад-
жнята самадхи, или медитация «без знания». На этой стадии 
сознание практикующего проходит «перегородку» между 
грубоматериальным (вещественным) и тонкоматериальным 
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(энергетическим) планами существования. Таким образом, 
на стадии асампраджнята самадхи в поле сознания отсут-
ствует какое-либо информационное содержание, хотя меди-
тативный процесс продолжается. Ситуацию можно охарак-
теризовать так: субъект имеется, а объект отсутствует. На 
этой стадии грубоматериальное уже не воспринимается, ибо 
произошло его растворение в процессе медитации; а тонко-
материальное ещё не воспринимается. 
 Если продолжать медитацию, терпеливо осуществляя 
сосредоточение своего сознания и не смущаясь отсутствием 
объекта, – рано или поздно прохождение через «перегородку» 
между двумя планами (телами) завершится, и наше сознание 
появляется по другую сторону этой «перегородки». При этом 
вновь появляется утраченный ранее объект медитации, но 
уже не в прежнем, грубоматериальном виде, а в «сияющем» 
тонкоматериальном (энергетическом), являя свою истин-
ную суть (сварупа). Практикующий вновь вернулся к фазе 
сампраджнята самадхи, вновь в сфере сознания появилось 
информационное содержание, соответствующее объекту ме-
дитации, но это содержание носит уже тонкоматериальный 
характер, поэтому третья фаза и получила название «сварупа 
сампраджнята самадхи». 

*     *     *
 Каждой из трёх стадий развития самьямы (медита-
ции-сосредоточения) соответствует свой уровень энергети-
ческого наполнения практикующего. Напомню читателю, 
что наше внимание и есть канал поступления энергии. Фоку-
сировка внимания на какой-либо части тела, например, на 
Дань-Тяне (центре тяжести тела, расположенном в животе 
ниже пупа) приводит к наполнению этой зоны жизненной 
энергией. Объём поступающей энергии и уровень энергона-
полнения всецело зависит от качества медитации, от нашей 
способности фокусировать внимание. На первой стадии ме-
дитации-сосредоточения, которая в классической йоге назы-
вается дхарана, внимание часто отвлекается, способность к 
сосредоточению развита в недостаточной степени. Поэтому 
и уровень энергонаполнения самый низкий. Таким образом, 
с точки зрения «полезности» и эффективности стадия дхара-
ны находится на самом низком уровне. Метафорически вы-
ражаясь, её можно обозначить как: «Нищий стучится у ворот 
богатого дома и получает подаяние». С одной стороны, по эф-
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фективности это самый низкий уровень, с другой – несчаст-
ный и голодный нищий всё-таки получает пропитание. 
 Вторая стадия – дхиана, характеризуется несравненно 
более высокой способностью к сосредоточению внимания.  
На этой стадии практикующий уже способен удерживать 
непрерывную фокусировку внимания с минимальным ко-
личеством отвлечений. Различие между дхараной и дхиа-
ной заключается в том, что дхарана – дискретный процесс, 
при котором сосредоточение часто нарушается и носит, так 
сказать, пунктирный характер. На стадии дхианы сосредо-
точение становится непрерывным, и отвлечения внимания 
происходят очень редко. Это уже совершенно иное качество 
медитации, сопровождающееся намного большим уровнем 
энергонаполнения. Продолжая нашу метафору, стадию дхи-
аны можно обозначить следующим образом: «Уважаемый 
гость сидит за праздничным столом». 
 Наконец, третья стадия процесса самьямы – стадия 
самадхи означает качественный скачок, сопровождаемый 
открытием энергетического центра (чакрама). Длительная 
практика медитации сосредоточения, в конце концов, увен-
чалась успехом. Эта практика, фигурально выражаясь, вы-
сверлила отверстие в тонкий план. Когда этот многотруд-
ный процесс завершён, практикующий получает доступ к 
неограниченным энергетическим ресурсам сферы тонкома-
териального. Это подобно бурению артезианской скважины 
в безводной пустыне с тем лишь различием, что медитация 
начинает приносить пользу с самого начала и польза эта, по 
ходу развития способности к сосредоточению, всё более воз-
растает. На метафорическом уровне эту завершающую ста-
дию можно назвать «Хозяин в собственном доме». 

*     *     *
 Конечно же, на практике всё это происходит совсем 
не так прекрасно, как оно выглядит в теории. Высверлива-
ние отверстия в тонкий план – дело не простое. Оно требует 
огромного терпения и стойкости. Дело в том, что этот про-
цесс с неизбежностью приводит нас к встрече с блокировкой, 
которая и есть та преграда, та стена, которая отгораживает 
нас от неиссякаемого источника Силы и Благодати. Именно 
растворение этой блокировки, преодоление этой преграды и 
составляют основное содержание первого этапа медитатив-
ной практики. В конечном счёте, эта практика приведёт к 



212

прорыву и открытию чакрама. Однако встреча сознания с 
блокировкой – это всегда дискомфорт, всегда встреча с не-
приятным, а порою и весьма болезненным психосоматиче-
ским состоянием. Наличие такого дискомфорта на первых 
этапах практики вполне закономерно и является неизбеж-
ным. Однако именно благодаря терпеливому пребыванию с 
этим дискомфортом, мы постепенно растворяем блокировку. 
Рано или поздно этот трудный период закончится и сидение 
в медитации будет комфортным и благодатным.  Особенно 
трудными обычно бывают первые два месяца практики. Тело 
мешает, поза непривычна и неудобна, внимание постоянно 
убегает в сторону, голову осаждают многочисленные мысли. 
Постоянно возникают крайне неприятные и трудноперено-
симые психоэмоциональные состояния. Это чувство скуки, 
нетерпеливого ожидания завершения положенного срока 
медитации. Это досадливая раздражительность вследствие 
сшибки своих представлений о медитации, как о возвы-
шенном и благостном процессе, с полным отсутствием все-
го этого на начальных этапах практики. Можно сказать, что 
на этом этапе начинающего отводит от практики. Подобно 
тому, как существует хорошо известное практическим пси-
хологам и психотерапевтам «психологическое сопротивле-
ние» (нечто внутри пациента весьма сильно сопротивляется, 
препятствуя излечению), так вот, подобно этому существует 
и медитативное сопротивление, постепенно нарастающее 
по ходу практики. Примерно через 2-3 недели оно достига-
ет своего максимума. Появляются и всё более усиливаются 
мысли о том, что в этой практике что-то не так и, возможно, 
мне нужен совершенно иной метод. Или же человек вообще 
во всём этом разочаровывается, дескать, говорят и пишут 
об этом очень красиво, однако на самом деле всё это либо 
беспочвенные фантазии чудаковатых фанатов, либо прямой 
обман со стороны беззастенчивых дельцов, приторговываю-
щих духовностью. А может быть такая практика только для 
особо одарённых, исключительных людей, но не для меня – 
я честно её попробовал (попробовала) – и ничего у меня не 
получилось. Какой смысл продолжать? 
 Именно на этой фазе, как я уже сказал, примерно через 
2-3 недели, большинство начинающих разочаровываются в 
медитации и прекращают практику. Такое разочарование, 
как правило, связано с чрезмерными и совершенно неадек-
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ватными ожиданиями. Метод энергомедитативной практи-
ки, получаемый учеником, подобен малому семени. Глядя на 
это семя, лежащее на ладони, очень трудно себе представить, 
что в нём скрывается огромное могучее дерево, способное по-
рождать прекрасные цветы и замечательные плоды. Вначале 
весьма непросто увидеть его скрытое содержание и огром-
ные потенциальные ресурсы. Однако, если мы посадим это 
семя в почву и будем его регулярно поливать, не пропуская 
ни одного дня, – оно сначала пустит корешок, затем выгонит 
стебель. Появится маленькое деревце, которое постепенно, 
год за годом, будет расти и развиваться. В конце концов, 
период количественных изменений закончится и произойдёт 
качественный скачок – дерево зацветёт, а затем со временем 
на нём появятся и плоды. 
 Точно так же обстоят дела и с практикой медитации. 
Совершенно нелепо ожидать плодов медитации до тех пор, 
пока ваша практика не достигла подлинной зрелости. Не-
терпеливое ожидание результатов просто исключает возмож-
ность их достижения. Подлинный прогресс начинается толь-
ко тогда, когда главным становится процесс медитации при 
полном забвении ожидаемого результата. 
 Китайский мастер Цзян Вэйцяо, автор книги «Инь-ши цзы» 
(метод тихого сидения) по этому поводу пишет следующее: 
 «Друзья знали, что я достиг успеха, излечив болезни 
посредством медитации, и ко мне приходили посетители с 
просьбой научить их, но из сотен и тысяч только один или 
два достигли результатов. Неудачи произошли из-за нетер-
пеливого желания получить быстрый результат. Они не 
видели, что успех был вызван моей настойчивостью, а не 
нетерпением. Многие ученики были совершенно серьёзны, 
начиная медитацию, но внезапно бросали её, когда не нахо-
дили такой эффективной, как ожидали. Некоторые даже 
предполагали, что у меня есть секреты, которые я отказы-
ваюсь им открыть». 

*     *     *
 Как я уже упоминал, медитация начинающего очень 
несовершенна, но постепенно её качество улучшается.  
По мере практики медитация-сосредоточение мало-помалу 
развивается и выполняется на всё более высоком уровне. 
Даже если внимание практикующего не отвлекается, тем не 
менее, оно не имеет хорошей фокусировки. Вместо этого оно 
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блуждает в пределах довольно большой площади (объёма) во-
круг центра сосредоточения. Постепенно площадь колебаний 
внимания сокращается и, наконец, медитация-сосредото-
чение становится полноценно сфокусированной. На это мо-
жет потребоваться несколько месяцев ежедневных занятий. 
Когда это достигнуто, внимание начинает работать как лин-
за, как зажигательное стекло, собирающее солнечные лучи  
в одну точку. Таким образом, важнейшим фактором, опре-
деляющим успешность медитации сосредоточения, является 
степень её заострённости. 
 Имеется в виду тот факт, что существуют серьёзные 
различия в качестве сосредоточенности даже тогда, когда 
она наличествует, даже тогда, когда нет отвлечений внима-
ния! Различие это состоит в площади сосредоточения. 
 Оказывается, когда начинающий садится в медитацию, 
его внимание вовсе не покоится в одной точке, соответству-
ющей выбранному центру сосредоточения. Оно находится в 
постоянном блуждании, в постоянных колебательных движе-
ниях в пределах определённой пространственной области во-
круг центра (см.рис.5). 

Рис.5. Постепенное развитие 
сфокусированности внимания.

 По мере практики эта площадь (объём) постепенно сокра-
щается, уровень сфокусированности нарастает и, в конечном 
счёте, количественные изменения переходят в качественные. 
Этот качественный скачок происходит, когда заострённость 
медитации-сосредоточения достигает стадии точечной кон-
центрации, когда площадь (объём) вырождается в точку. Ка-
чественное отличие связано с тем, что геометрическая точка 
не имеет размеров. Представьте себе сферу (шарик), диаметр 



215

которого бесконечно уменьшается и стремится к нулю. Полу-
чается, что с одной стороны, точка существует, а с другой – не 
существует. Существует и не существует одновременно. Поче-
му она существует? Да потому, что есть отличие в восприятии 
этого места в пространстве от любого другого, потому что эта 
точка избрана нашим сознанием. Почему она не существу-
ет? Потому что она не имеет пространственных размеров, её 
диаметр – бесконечно малая величина, стремящаяся к нулю и 
недоступная никакому измерению. 
 Таким образом, мы приходим к выводу, что геометри-
ческая точка всецело относится к сфере тонкоматериаль-
ного. Поэтому овладение точкой означает прорыв в сферу 
тонкоматериального. В этом – суть медитации-сосредоточе-
ния. Отсюда вытекает и весьма ценная рекомендация отно-
сительно техники медитации-сосредоточения. Оказывается, 
следует медитировать не просто, скажем, на центре тяжести 
тела (Дань-Тяне), а на центре тяжести тела как на нематери-
альной точке. При этом медитативная установка заключа-
ется в том, что мы всё время уменьшаем и уменьшаем сферу, 
в пределах которой происходит сосредоточение внимания. 
Другими словами, мы делаем своё сосредоточение всё более 
и более заострённым и тем самым увеличиваем давление 
на стенку, отделяющую нас от сферы тонкоматериального. 
Отличие продвинутой стадии заострённости внимания от 
предшествующей ей стадии сосредоточения в пределах опре-
делённого объёма вокруг Центра, – примерно такое же, как 
разница между толчком открытой ладонью и тычком шилом. 
Именно при этом переходе к заострённой или точечной ме-
дитации происходит то чудо, невыразимое в словах, которое 
мы называем открытием Центра. Точечная концентрация 
внимания просверлила отверстие в незримой скорлупе, в ко-
торую мы заключены и которая отделяет нас от сферы тон-
коматериального. То, что при этом происходит – невероятно 
мощно и ни с чем не сравнимо. Открывается доступ в тон-
кий план, доступ к его энергетическим и информационным 
ресурсам. Как я уже ранее говорил, это подобно просверли-
ванию артезианской скважины в пустыне, изнывающей от 
жажды. При этом происходит раскрытие соответствующего 
этому чакраму энергетического канала, освещение светом 
сознания соответствующего сектора психики, оздоровление 
и излечение тех систем и органов физического тела, которые 
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связаны с этим энергетическим каналом. Наконец, при этом 
практикующий обретает целый спектр паранормальных спо-
собностей (сиддх, санскр.), соответствующих данному чакра-
му и его энергетическому каналу. 

*     *     *
 Любая форма медитации представляет собой система-
тическое усилие, направленное на сохранение определённого 
режима функционирования сознания. Главным инструмен-
том при этом является наше произвольное внимание. Методы 
медитации различаются именно специфической внутренней 
установкой, особой направленностью произвольного внима-
ния. Формирование, а затем сохранение и поддержание этой 
установки на протяжении всего периода практики и состав-
ляет суть и качественное своеобразие этой формы медита-
ции. В случае медитации-сосредоточения это означает, что 
вы должны постоянно стремиться к тому, чтобы всё более 
сокращать площадь сосредоточения и, в конечном счёте, ре-
дуцировать её до нематериальной точки. Кратко это можно 
обозначить как установку на заострённость медитации. 
 До сих пор мы говорили о качестве медитации-сосредо-
точения в тот период, когда это сосредоточение имеет место, 
когда сосредоточенность сохраняется, неважно, в рамках 
большой площади (объёма) вокруг Центра или малой. Важно, 
что эта сосредоточенность имеется. Однако, как мы знаем, 
внимание начинающего часто отвлекается, то есть вообще 
уходит из заданной зоны. Практикующий думает о чём-то со-
вершенно постороннем и сосредоточение на избранном Цен-
тре вообще отсутствует. Если ранее мы обсуждали большую 
или меньшую заострённость внимания, то сейчас речь пой-
дёт об отвлечениях внимания, при которых сосредоточение 
вообще прекращается. В эти периоды отвлечения внимания 
должная медитативная установка отсутствует и медитации, 
как таковой, нет. Это, так сказать, пустое, балластное время, 
которое нужно постепенно сокращать, а в конечном итоге и 
полностью ликвидировать. 
 Итак, второй важный момент в технике медитации-со-
средоточения – это систематическое усилие и самоконтроль, 
направленные на достижение неотвлекаемости внимания. 
Важно не допускать отвлечения внимания от объекта сосре-
доточения на что-либо постороннее. Кратко это можно обо-
значить как устойчивость или непрерывность сосредото-
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чения. На первых порах, как я уже ранее говорил, отвлечения 
внимания естественны и неизбежны. Поэтому задачей пер-
вого этапа не является их полное устранение, а всего лишь 
постепенное уменьшение количества отвлечений и времени 
пребывания в состоянии «выпадения» из медитации. 

*     *     *
 Требование точечной заострённости медитации (дости-
жения однонаправленности ума) одновременно означает и 
необходимость отвлечься, абстрагироваться от всего осталь-
ного, необходимость убрать осознающее* внимание и от 
окружающего мира, и от физического тела, и от интроспек-
тивного созерцания собственной психики. Таким образом, 
полноценное сосредоточение на чём-то одном автоматически 
означает отключение от восприятия всего остального. 
 Следовательно, сущностью медитации-сосредото-
чения является прекращение процесса осознания. Если 
самонаблюдение имеет своей целью расширение созна-
ния, то сосредоточение, напротив, его сужение, вплоть 
до достижения уровня точечной заострённости. Таким 
образом, это два диаметрально противоположных мето-
да, два варианта функционирования сознания, находя-
щиеся на разных полюсах единого континуума и образу-
ющих пару диалектических противоположностей. 
 Итак, сосредоточение – полная противоположность са-
монаблюдению. Где есть одно – там полностью исключается 
другое. В классической Йоге это хорошо понималось. Осозна-
ние (Нирбиджа Самадхи) чётко отличалось от сосредоточе-
ния (Сабиджа Самадхи). Оба метода медитации рассматри-
вались как сугубо различные и взаимодополняющие. Однако 
в современной йоге, похоже, такое понимание утрачено. Так, 
Свами Сатьянанда Сарасвати в своём трёхтомном труде 
«Древние тантрические техники йоги и крийи» утверждает, 
что объект медитации сосредоточения служит своеобразным 
проводником для осознания. 
 «Проводник для осознания. Для того, чтобы можно 
было направить осознание в глубины ума, требуется сим-

 * Термин «осознающее внимание» я ввожу как противоположность 
непроизвольному вниманию, в котором нет специальной, намеренной уста-
новки на осознанность в пределах определённой избранной сферы. Однако, 
строго говоря, и в непроизвольном внимании также присутствует опреде-
лённый уровень осознанности. 
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вол, процесс или звук, который действует в качестве про-
водника или средства, позволяющего зафиксировать внима-
ние». И далее:
 «Вам легче удастся достичь глубокого Сосредоточения, 
если объект приковывает или удерживает ваше внимание, 
так как ваше осознание будет менее склонно блуждать там 
и тут и будет направлено в сферы ума… 
 Проводником осознания может быть почти всё, что 
угодно. Если вы принадлежите к той или иной религии, то 
можете использовать изображение или форму Бога. То есть, 
если вы христианин, то вы скорее всего добьётесь успеха, 
используя изображение или образ Христа. Если вы буддист, 
выбирайте Будду, а если вы индуист, вы можете выбрать 
любую из инкарнаций или аватар Бога, например, Кришну, 
Раму и так далее… 
 Если у вас есть гуру, сосредотачивайтесь на его об-
разе, или же можно сосредоточиваться на кресте, символе 
Инь-Ян, символе Аум, процессе дыхания, любой мантре, розе, 
лотосе, луне, солнце, свече и т.д.»*. 
 Увы, Сатьянанда действительно смешивает разные 
вещи: медитацию-сосредоточения и медитацию-осознания 
(Сабиджа Самадхи и Нирбиджа Самадхи). Я уже не говорю 
о том, что для него нет разницы между путём йоги сознания 
и путём религиозного поклонения, нет разницы между ме-
дитацией фантазийной и медитацией реалистической. Как 
известно, обширность и энциклопедичность познаний вовсе 
не являются гарантией ясного понимания. 
 Далее Свами Сатьянанда пишет: «Когда человек доста-
точно расслаблен, осознание ведёт к однонаправленности 
внимания или сосредоточению»**.
 Но ведь на самом деле осознание и сосредоточение – 
это два разных метода, которые нельзя смешивать! С точ-
ки зрения содержательной, они представляют собой прямо 
противоположные режимы функционирования психики.  
В медитации-осознания (Нирбиджа Самадхи) мы стремимся 
к расширению сферы осознания, к одновременному воспри-
ятию всех объектов, доступных нашему осознанию. В меди-
тации-сосредоточения, наоборот, мы стремимся сфокусиро-

 * Сатьянанда С. «Древние тантрические техники йоги и крийи». Т.I.
 ** Там же. 



219

вать своё внимание, естественно, произвольное внимание, 
на одном-единственном избранном объекте при одновремен-
ном исключении всех прочих объектов. Как же можно гово-
рить о том, что объект медитации сосредоточения служит 
«проводником осознания», если самонаблюдение и осозна-
ние – методы противоположного психологического содержа-
ния? В той же самой книге Свами Сатьянанда следующим 
образом говорит о медитации сосредоточения:
 «Не следует принуждать себя к сосредоточению. Необ-
ходимо позволять ему возникать самопроизвольно». И далее:
 «Сосредоточение – это нечто, происходящее само собой 
(?!) при полном расслаблении ума и тела»*. (Там же, том I).
 Но это не может происходить само собой! Сосредо-
точение – это целенаправленная деятельность, требующая 
определённых волевых усилий, терпения и настойчивости. 
Другое дело – как выполнять это сосредоточение. Сосредо-
точенность непременно должна сочетаться с расслаблением 
и спокойствием. Медитация сосредоточения – это вовсе не 
разновидность психического окоченения. Кроме того, нет ни-
какой надобности надрываться душою, изо всех сил стараясь 
не допускать никаких отвлечений внимания. Установка на 
недопустимость блужданий ума – не реалистична, по край-
ней мере, для длительного начального периода практики.  
На самом деле, когда, во время медитации сосредоточения 
внимание отвлекается от своего объекта, первое, что необхо-
димо сделать – это осознать сам факт отвлечения и осознать, 
на что именно отвлеклось наше внимание. Таким образом, 
на краткое время мы прекращаем сосредоточение и, вместо 
него, выполняем осознание той помехи (внешней или вну-
тренней), на которую отвлеклось наше внимание. То, что при 
этом происходит, можно описать следующим образом:
 а) Выполняется базовая медитация сосредоточения 
внимания на избранном объекте. Это делается до тех пор, 
пока не произойдёт отвлечения внимания. 
 б) Как только мы обнаружим сам факт отвлечения 
внимания, следует перейти к кратковременной медитации-
осознания, то есть к совершенно иному режиму работы. 
Осознание помехи (отвлекающего фактора) должно быть от-
решённым, без досады и раздражения по поводу отвлечения 

 * Курсив мой. – В.К. 
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внимания. Осознание помех, целью которого является их 
растворение, должно восприниматься как естественная со-
ставная часть общей практики медитации сосредоточения, 
как Инь внутри Ян. 
 Конечно же, такая работа (осознание отвлекающих 
факторов) не должна быть слишком продолжительной. Впол-
не достаточно просто обозначиться сознанием на этих по-
мехах. Не следует забывать, что всё-таки нашей основной 
практикой является медитация-сосредоточение. 
  в) После кратковременного осознания помехи следует 
мысленно повторить установочные формулы психической са-
морегуляции: расслабление (относится к физическому телу) 
и спокойствие (относится к психическому состоянию). 
 Затем мы вновь возвращаемся к сосредоточению вни-
мания на избранном объекте (к базовой практике). Стара-
емся делать это мягко, сохраняя достигнутое на предыду-
щем этапе состояние спокойствия и расслабления. Далее 
цикл повторяется. 
 Важно иметь в виду, что периодическое кратковремен-
ное использование медитации-осознания здесь является вы-
нужденной мерой. Здесь нет намеренного прекращения ме-
дитации сосредоточения с тем, чтобы перейти к осознанию 
отвлекающих факторов. На самом деле, исходным пунктом 
такой техники является уже случившееся помимо нашей 
воли отвлечение внимания от объекта сосредоточения. По-
этому вышеизложенная техника – это всего лишь описание 
правильного способа возвращения внимания. 
 Таким образом, осознание отвлекающих факторов – это 
мера вынужденная. Такая медитативная техника годится 
только для стадии Дхараны (первая, самая грубая и нераз-
витая форма медитации-сосредоточения). На этой начальной 
стадии внимание практикующего периодически отвлекается. 
 Упорная практика Самьямы (медитации сосредоточения) 
постепенно развивает способность фокусировать своё внима-
ние и, рано или поздно, практикующий приходит ко второй 
стадии, которая носит название Дхиана. На этой стадии со-
храняется непрерывная сосредоточенность без каких-либо от-
влечений внимания, а следовательно, нет никакой необходи-
мости в периодическом осознании отвлекающих факторов. 
 Напомню, что стадию Дхианы обычно уподобляют мас-
лу, льющемуся из кувшина непрерывной струёй. Таким об-
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разом, вышеописанная техника предназначена только для 
начинающих, для тех, кто находится на первой стадии меди-
тации-сосредоточения. 
 Итак, тому, кто приступает к практике Самьямы*, нуж-
но выполнять сосредоточение внимания, стараясь, по-воз-
можности, не нарушать расслабление и спокойствие – важ-
нейшие условия эффективности любой медитации. Общее 
правило состоит в том, что сосредоточенность не должна быть 
слишком жёсткой. Китайские мастера про медитацию-сосре-
доточение говорят так: «Сосредоточенность как будто есть, 
как будто нет». Это очень хороший способ выразить ту мысль, 
что медитация сосредоточения должна быть мягкой, то есть 
осуществляться на фоне спокойной расслабленности. Не 
должно быть грубого психического усилия к сосредоточению. 
Подлинная медитация-сосредоточение – это искусство тон-
кой настройки, а не психический аналог вздувшихся жил и 
напряженных мышц. В то же время «спонтанная» сосредото-
ченность, о которой говорил Сатьянанда, на мой взгляд – нон-
сенс. Сосредоточенность – это не спонтанная, а целенаправ-
ленная психическая деятельность. Совсем другое дело, что 
выполняться она должна на фоне спокойной расслабленно-
сти, с периодической отработкой возникающих помех. 
 В медитативной практике, как видим, возможны две 
противоположных ошибки. Первая – это неистовый саму-
райский подход, свойственный японскому Дзен-буддизму, 
требующий предельного напряжения всех сил, чтобы достичь 
полной сосредоточенности на избранном объекте. Вторая, 
диаметрально противоположная, ошибка – полный отказ от 
волевого усилия, от намеренного фокусирования внимания 
на объекте сосредоточения. Таков подход к Крийя-йоге, за-
явленный Свами Сатьянанда Сарасвати. Здесь мы вновь об-
наруживаем двойственность – ещё одну разновидность мно-
голикой двойственности, в данном случае – двойственность 
методическую. 
 Совершенно очевидно, что правильная и высокоэффек-
тивная медитация-сосредоточение избегает обеих крайно-
стей и в своём методе практики гармонично сочетает Инь и 
Ян: спокойствие и мягкую расслабленность с одной стороны, 

 * Общее название медитации-сосредоточения, тогда как Дхарана, 
Дхиана и Самадхи – это названия разных стадий её развития. 
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и волевую фокусировку внимания на избранном объекте – с 
другой. На мой взгляд, это настолько ясно и очевидно, что 
дискутировать по этому поводу никакого смысла не имеет. 
 Итак, с одной стороны, Сатьянанда говорит о медита-
ции-сосредоточения, с другой же, – о том, что она должна быть 
спонтанной, чем и вводит читателя в большое смущение. Мы-
то, по своей наивности, полагали, что медитация-сосредоточе-
ние есть не что иное как систематическое усилие произволь-
ного внимания. Оказывается, нет! Сатьянанда призывает во 
время медитации-сосредоточения отпустить своё сознание и 
не прилагать усилий для его фокусирования. Но тогда это уже 
будет не медитация-сосредоточение, а медитация-осознание! 
 На мой взгляд, Свами Сатьянанда вполне заслуживает 
упрёка за столь неряшливое обращение со словами и смыслами. 

*     *     *
 В классической йоге Патанджали различаются восемь 
составных частей йогического пути самосовершенствования 
(Садханы). Сразу же следует сказать, что эта восьмичленная 
схема йогического пути на самом деле очень условна, стра-
дает неполнотой и содержит ряд логических противоречий и 
зачастую порождает совершенно ошибочные представления 
о йогической практике. Поэтому, на мой взгляд, не следует её 
фетишизировать и относиться к ней слишком серьёзно. 
 Итак, классическая йога Патанджали выделяет восемь 
нижеследующих составных частей. 
 1. Яма. Это различные моральные предписания, сре-
ди которых наиболее важные – Ахимса (непричинение вреда 
никаким живым существам) и Сатья (абсолютная, беском-
промиссная правдивость). 
 2. Нияма – предписываемые йогину правила поведе-
ния, важнейшим из которых считается умеренность в пище. 
 3. Асана*. Это различные позиции тела (асаны), каждая 
из которых оказывает особое влияние как на физическое тело, 
так и на психику практикующего. Практика дыхания (прана-
ямы) или медитации всегда выполняется в строго определён-
ных асанах, без которых она не будет эффективной. 
 4. Пранаяма. Это различные дыхательные упражне-
ния. Классическая йога выделяет восемь наиболее важных 
пранаям, восемь основных методов дыхательной практики. 

 * Слово «асана» произносится с ударением на первый слог. 
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 5. Пратьяхара. Это йогическая способность полностью 
отключать индрии (органы познания и органы чувств) от их 
объектов. При достижении этой способности йогин вбирает 
своё осознающее внимание, свою способность восприятия 
различных объектов, вовнутрь, подобно тому, как черепаха 
втягивает под панцирь свои члены – ноги и голову*.
 6 – 8. Дхарана. Дхиана. Самадхи.
 Последние три составные части мною уже разъясня-
лись. Напомню, что они представляют собой разные уровни 
развития одного и того же процесса медитации-сосредото-
чения, именуемого на санскрите Самьяма. Первые пять со-
ставных частей (Яма, Нияма, Асана, Пранаяма и Пратьяхара) 
традиционно относятся к «внешней практике», тогда как по-
следние три (Дхарана, Дхиана и Самадхи) называются «вну-
тренней Садханой», то есть относятся к внутренней практи-
ке. В Йога-сутре сказано: 
 «Эти три (Дхарана, Дхиана, Самадхи) – более внутрен-
ние средства, в отличие от предшествующих пяти (III, 7)».
 «Но даже они являются внешними по отношению  
к Нирбиджа-самадхи (медитации без семени) (III, 8)». 
 Это означает, что Самьяма (медитация-сосредоточе-
ние) относится к категории Сабиджа самадхи, то есть к ме-
дитации с семенем (биджа, санскр.). Семя – это постоянный 
объект, избранный для медитации-сосредоточения. Более 
высокий уровень йогической практики, фактически наивыс-
ший и выходящий за пределы восьмичленной Аштанга-йо-
ги – это Нирбиджа самадхи, то есть медитация без семени. 
Другими словами, речь идёт о медитации самонаблюдения, 
о медитации свободного осознания, которая качественно от-
личается от медитации-сосредоточения. 

*     *     *
 На мой взгляд, отнесение пятой «ступени» йоги – Пра-
тьяхары к группе внешних средств, совершенно неоправ-
данно. На самом деле, она имеет самое прямое отношение к 
процессу Самьямы и должна быть отнесена в ту же группу 
«внутренних средств», что и Дхарана, Дхиана, Самадхи. 
 Далее, комментаторы Йога-сутры единодушно повто-
ряют явно ошибочный тезис о том, что Пратьяхара являет-
ся самостоятельной йогической техникой, особым методом 

 * Классическая, традиционная метафора, разъясняющая суть 
Пратьяхары. 



224

абстрагирования от внешнего мира с отключением органов 
чувств от внешнего восприятия. 
 На мой взгляд, Пратьяхары как отдельного самостоя-
тельного метода нет и быть не может, подобно тому, как не-
возможно намеренно не думать о белом медведе или о жёлтой 
обезьяне. Чем больше мы будем стараться абстрагироваться, 
отключиться, скажем, от звуков внешнего мира, тем больше 
мы будем к ним прислушиваться. Однако установка на от-
ключение от всего прочего (и не только от внешнего мира, но 
также и от ощущений, идущих от физического тела, и от соб-
ственной психики – мыслей, эмоций, переживаний) весьма 
полезна и просто необходима в контексте медитации со-
средоточения на одном объекте. Говорить о Пратьяхаре без 
Самьямы (сосредоточения на одном) просто нелепо. На самом 
деле, медитация-сосредоточение состоит из двух взаимодопол-
няющих технических моментов, которые надлежит постоянно 
контролировать в течение всего периода медитации. Это:
 а) точечная заострённость медитации;
 б) отвлечение (абстрагирование) от всего прочего – от 
всего, что может быть воспринято в собственном теле, в пси-
хике и в окружающем мире. 
 Таким образом, если пункт (а) говорит нам о необходи-
мости полноценно присутствовать в объекте сосредоточения, 
то пункт (б) говорит о необходимости полноценно отключить-
ся от всего прочего. Как видим, Самьяма (сосредоточенность) 
и Пратьяхара (способность «вобрать индрии внутрь себя», 
способность отключиться от всего постороннего) – это всего 
лишь два аспекта одного и того же процесса медитации-со-
средоточения (Самьямы). 
 Дхарана – это и есть Пратьяхара. Через сосредоточен-
ность на одном достигается отключение индрий от всего 
остального. Таким образом, Пратьяхара как самостоятельная 
техника йоги без Дхараны просто невозможна. 

*     *     *
 Любая форма медитации-сосредоточения в конечном 
счёте оказывает влияние на соответствующий ей энергети-
ческий канал и его чакрам. Это происходит даже в том слу-
чае, если практикующий о них вообще ничего не знает. Так, 
например, любая мантра непременно соотносится с опреде-
лённой зоной нашей энергосистемы, с определённым каналом 
и чакрамом. Чакрам (энергетический центр) является свое- 



225

образным мотором, энергетическим сердцем данного канала. 
Таким образом, любая форма медитации-сосредоточения, по-
сле определённого периода практики, превращается в сосре-
доточение на чакраме, биджей (семенем, санскр.) которого 
она является. Когда практика повторения мантры достигает 
определённой зрелости, автоматически происходит соедине-
ние этой мантры с сосредоточением на её центре. Другими 
словами, мантра начинает произноситься из центра. 
 Не существует метода медитации, который не влиял бы 
вполне определённым, специфичным для этого метода, образом 
на энергосистему человека. Поэтому любые методы медитации-
сосредоточения, в конечном итоге сводятся к воздействию на 
определённую часть нашей энергосистемы, на определённый 
энергетический канал. Не бывает медитации, которая влия-
ет только на психику, на сознание и при этом не затрагивает 
энергосистему человека. Вот почему правильнее будет говорить 
не о медитации, а об энергомедитативной практике. 

*     *     *
 Методы энергомедитативной практики можно разде-
лить на две следующих группы: 
 1. методы общего воздействия;
 2. специализированные методы. 
 К методам общего воздействия относятся: медита-
ция-самонаблюдение, медитация-присутствие (в частности, 
«стояние столбом») и дыхательная практика. К специализи-
рованным методам относятся все виды медитации-сосредо-
точения. Конечно же, когда мы говорим про методы общего 
воздействия и специализированные методы энергомедита-
тивной практики, следует помнить об относительности этого 
различения. На самом деле, даже те методы, которые я отно-
шу к категории «неспециализированных» (самонаблюдение, 
присутствие, базовое дыхание, некоторые формы динамиче-
ской медитации) – тоже являются специализированными, но 
не так жёстко и не настолько выраженно, как методы со-
средоточения. Как мы уже знаем, самонаблюдение обеспе-
чивает, прежде всего, информационное развитие, тогда как 
медитация-присутствие – энергетическое. Свою особую спе-
цифику имеют дыхательный цигун и динамическая медита-
ция по методу «медленного медитативного хождения». 
 Как первая, так и вторая группа методов имеют свои 
достоинства и свои недостатки. Достоинством методов обще-
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го воздействия является всестороннее и гармоничное разви-
тие, особенно если они практикуются в сочетанном варианте. 
Например, практика медитации самонаблюдения прекрасно 
сочетается с практикой дыхательного цигун. Если к этому 
добавляется посильный гимнастический комплекс (динами-
ческая работа), тогда вся система методически сбалансиро-
вана и гарантирует безопасность практикующего. Таковы 
достоинства неспециализированных методов практики. Если 
говорить кратко – это сбалансированность (гармоничность) 
развития и его безопасность. 
 Однако эта группа методов имеет и свои недостатки, 
которые, как совершенно справедливо утверждается, явля-
ются продолжением их достоинств. Таким серьёзным недо-
статком, прежде всего, является невозможность осуществить 
прицельное, сфокусированное воздействие на самое слабое 
звено энергосистемы. Между тем, если у человека имеется 
какая-то серьёзная проблема с физическим здоровьем (с со-
матикой) или же с психоэмоциональным состоянием, тогда 
наиболее грамотным методическим решением будет исполь-
зование специализированного, диагностически прицельного 
метода энергомедитативной практики. К общеразвивающим 
методам можно будет перейти позже, после полного снятия 
этой проблемы, после полного выздоровления. 
 Другой недостаток неспециализированных методов 
практики – это медленный и малозаметный для самого прак-
тикующего прогресс. Благотворные изменения идут неспеш-
но, в режиме постепенного созревания сознания. Чтобы до-
биться успеха, практикующему требуется большое терпение 
и полная убеждённость в правильности избранного пути. 
Далеко не каждый ученик обладает этими качествами в той 
степени, которая необходима для успешной практики. Вот 
почему современные наставники дзэн-буддизма крайне ред-
ко назначают начинающему практику сикан-тадза (меди-
тации-самосозерцания). Из всех разновидностей дзэнской 
практики сикан-тадза считается самой высшей, но, в то же 
время, и самой трудной. Как говорят дзэнские учителя, прак-
тика сикан-тадза приводит к естественному и постепенному 
созреванию сознания и может длиться годами (десять лет и 
более), вплоть до осуществления духовного прорыва. По мне-
нию дзэнских учителей, в наше время трудно найти людей, 
обладающих необходимым для этого терпением. 
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 Таковы достоинства и недостатки неспециализирован-
ных методов энергомедитативной практики. 
 Что касается другой группы методов, то здесь также 
есть свой расклад достоинств и недостатков. Великим преи-
муществом медитации сосредоточения является, прежде все-
го, возможность прицельно воздействовать на самое слабое 
звено энергосистемы. Однако, для того, чтобы реализовать 
это преимущество, требуется компетентный наставник, ко-
торый сможет произвести диагностику и подобрать ученику 
метод медитации. 
 Другое достоинство медитации-сосредоточения – это её 
высокая эффективность. Медитация-сосредоточение оказы-
вает очень сильное воздействие, но на весьма ограниченную 
зону, тогда как воздействие медитации-осознания распреде-
лено по большому объёму. Тот, кто практикует медитацию-
сосредоточение, вполне может рассчитывать на получение 
её плодов в течение сравнительно небольшого срока (от трёх 
месяцев до трёх лет ежедневной практики).
 Медитация-сосредоточение – очень сильный метод 
практики. Однако большая сила всегда сопряжена и с боль-
шой опасностью, особенно при неумелом и неосторожном  
с ней обращении. Практикующий всегда должен помнить  
о том, что практика медитации-сосредоточения очень мощно 
воздействует на избранный энергетический центр и энерге-
тический канал, «сердцем» которого является этот чакрам. 
При этом оказывается исключительно благотворное воздей-
ствие на те системы и органы физического тела, исправное 
функционирование которых обеспечивает данный энергети-
ческий центр. Не менее благотворное воздействие оказыва-
ется и на соответствующий сектор психики. Более того, со 
временем начинают появляться различные паранормальные 
способности (санскр., сиддхи), соответствующие сверхразви-
тию данной части энергосистемы (каналу и чакраму). 
 Всё бы хорошо, но, оказывается, каждому центру и 
энергетическому каналу корреспондируют контрастно-со-
пряжённые канал и центр. При медитации-сосредоточения 
улучшение состояния одной части энергосистемы с неиз-
бежностью происходит за счёт другой, контрастно-сопря-
жённой. Таким образом, практика медитации-сосредото-
чения не может считаться ни гармоничной, ни безопасной.  
Во-первых, она требует предварительной диагностики. Важ-
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но выявить, какая часть общей энергосистемы человека яв-
ляется наиболее слабым звеном. Метод энергомедитативной 
практики должен быть направлен на усиление самого сла-
бого звена. Если же он усиливает самое сильное звено, тогда 
практикующего ждут очень большие неприятности – зако-
номерное следствие неправильного выбора метода медита-
ции. Как правило, именно так происходит, когда человек 
сам выбирает себе метод практики. Самые яркие психосо-
матические состояния идут, когда человек эксплуатирует 
свой самый сильный энергетический канал (центр). В этом 
случае его энергосистема начинает работать в режиме па-
тологического забора энергии из окружающей среды (па-
разитический, поглощающий тип энергообмена со средой). 
Однако при этом он совершенно не понимает того, что по-
ступающая энергия «валится» на контрастно-сопряжённый 
энергетический канал (и соответственно, его чакрам, ибо 
их всегда следует рассматривать вместе) и создаёт там зону 
сильнейшей энергетической избыточности. В результате 
очень быстро развивается либо психическая, либо сомати-
ческая патология. Такие люди не только приносят большой 
вред окружающим (прежде всего близким родственникам и 
сослуживцам), но и самим себе. Патологическое энергопо-
глощение чаще всего приводит к развитию опухолей, обра-
зованию камней во внутренних органах и к развитию тяжё-
лых психических нарушений. Таким образом, в результате 
малограмотной практики медитации вместо того, чтобы по-
пасть в Нирвану, можно попасть в онкологическую или пси-
хиатрическую больницу. 
 Так, например, медитация на макушечном центре (Са-
хасрара чакрам или «тысячелепестовый лотос») и на простран-
стве над головой могут привести не только к способности вхо-
дить в осознанные сновидения, но и к целому ряду весьма 
нежелательных последствий. Патологический забор энергии в 
макушечный центр у женщин, с неизбежностью приводит к 
развитию фибромиомы матки, у мужчин – к неприятностям 
с половой сферой. У тех и других могут развиваться хрони-
ческая тревога, фобии (страхи) и общая психическая неадек-
ватность. К этому букету заболеваний следует также добавить 
болезни желчного пузыря и поджелудочной железы. 
 Ещё раз повторю весьма важный вывод. Ошибочный 
выбор метода медитации сосредоточения (конкретного 
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объекта, на котором происходит сосредоточение вни-
мания) опасен и может привести к крайне тяжёлым по-
следствиям для практикующего.
 Об этом вполне однозначно свидетельствует история 
группы российских эзотериков, в восьмидесятые годы про-
шлого (XX-го) века практиковавших в Ленинграде так назы-
ваемую Кунта-йогу (йогу магических символов). Из пятнад-
цати основных членов этой эзотерической группы, спустя 
десять лет в живых осталось только 3 человека (!), причём 
погибали (по самым разным причинам) молодые мужчины, 
находящиеся в расцвете лет. 
 Как видим, практика медитации – занятие далеко не 
безобидное, при отсутствии надлежащего руководства она 
может привести к нежелательным, а порою и просто траги-
ческим последствиям. К счастью, многих современных эзоте-
риков выручает спасительная лень и неспособность к систе-
матическим регулярным усилиям. 
 Итак, крайне важное значение имеет правильный вы-
бор метода практики, основанный на предварительной энер-
гетической диагностике. Но даже этого недостаточно. Даже 
если выбран оптимальный для этого человека метод меди-
тации-сосредоточения, направленный на усиление самого 
слабого звена энергосистемы*, всё равно, необходим второй 
метод, его дополняющий. Назначением этого второго метода 
является снятие обострений, которые с неизбежностью будут 
возникать в результате практики первого метода. Как ви-
дим, для успешной и безопасной практики необходимо знать 
устройство и закономерности функционирования энергоси-
стемы человека; знать связь между энергетическими канала-
ми и различными соматическими и психоэмоциональными 
проблемами. Наконец, надо знать методы воздействия на те 
или иные энергетические каналы и центры. Кроме того, со-
вершенно необходимо с полной ясностью представлять себе, 
какие психические и соматические проблемы снимает дан-
ный метод практики, какие следует ожидать от него обостре-
ния, а также знать методы снятия этих обострений. Целост-
ная методика энергомедитативной практики может быть 
построена только на основе такого знания. 

 * Китайская мудрость гласит: «Самосовершенствующийся муж подо-
бен пастуху, который идёт вслед за стадом и подгоняет отстающую овцу».
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 В идеале такая целостная методика включает в себя 
два метода, практикуемых в пульсирующем режиме опти-
мального чередования: практикуем первый метод, вызываем 
обострение, переходим на второй метод. Практика второго 
метода снимает это обострение, после чего вновь возвраща-
емся к первому методу и так далее. Энергосистема при этом 
работает в пульсирующем режиме: освобождение – наполне-
ние, снова освобождение – снова наполнение. Это и есть не 
что иное, как чередование Инь и Ян в полном соответствии с 
принципом Тай-цзи. Такая практика в конечном итоге при-
водит к прорыву в сферу тонкоматериального. Это выража-
ется в открытии энергетических центров (чакрамов) и появ-
лении соответствующих (специфических для этих чакрамов) 
паранормальных способностей. При этом также происходят 
большие позитивные изменения в психосоматическом состо-
янии с избавлением от многолетних недугов и качественным 
улучшением здоровья, настроения и работоспособности. 
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Глава 11
Дыхание как энергомедитативная практика

 В некоторых традициях, таких, например, как Дзен 
буддизм и буддизм Тхеравады дыхательная практика, как та-
ковая, фактически отсутствует. Там нет дыхания как особой 
энергомедитативной практики, выполняемой по определён-
ным правилам, по определённой «технологии». Вместо этого у 
них существует медитативный метод слежения за естествен-
ным процессом обычного дыхания. Таким образом, это уже 
не пранаяма, не дыхательный цигун, а разновидность меди-
тации-осознания. В Дзен-буддизме обучение новичков обыч-
но начинается с метода «счёта дыханий». В буддизме Тхера-
вады медитативная практика Сатипаттханы (осознанности) 
также начинается с метода «созерцания дыхания», имену-
емом на языке пали анапанасати. Как и в Дзен буддизме, 
здесь также используется внутренний счёт дыханий. Обычно 
такой счёт производится до десяти, после чего ученик начи-
нает сначала. Техника внутреннего счёта развивает внима-
ние практикующего и позволяет осуществлять контроль над 
своим сознанием. При любом отвлечении внимания прак-
тикующий немедленно сбивается со счёта. Таким образом, 
счёт позволяет сохранять контроль и обеспечивает обратную 
связь. Конечно же, такой метод практики будет полезен для 
начинающих. Но не следует забывать, что он представляет 
собою разновидность медитации-осознания и подлинной ды-
хательной практикой не является. В принципе, метод «счёта 
дыханий» вполне приемлем, и имеет полное право на суще-
ствование в качестве вводного метода, предназначенного 
для начинающих. Однако, не следует забывать, что простое 
осознание своего обычного дыхания по своей эффективно-
сти резко уступает такому мощному методу как дыхательный 
цигун, методу, при котором дыхание реализуется как энер-
гомедитативная практика. Тем не менее, консервативные 
учителя дзен-буддизма отвергают дыхательную практику 
(дыхание как метод). Вот что по этому поводу пишется в кни-
ге Филиппа Капло «Три столпа дзен»: 
 «Причина, почему опытные дзенские наставники не 
анализируют и не объясняют процесс дыхания детально, со-
стоит в том, что они не хотят, чтобы ученики увлекались 
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техникой дыхания… Технические приёмы принадлежат 
миру технологии, а не духовному обучению». 
 При всём искреннем и глубоком уважении к Ф.Капло,  
я не могу с этим согласиться. Ну, скажите на милость, как 
можно «увлечься технологией дыхания»? Не надо ею увлекать-
ся, а надо её освоить и соответственно с этим практиковать. 
Вот и всё. А что касается освоения чего-либо, любых методов 
и техник, то всегда имеется внешняя форма и внутреннее со-
держание. Сначала мы осваиваем внешнюю форму и только 
после этого переходим к её внутреннему наполнению. Пока 
мы не освоили «технологию», пока она не стала естественной 
и привычной, перейти к другим «внутренним» уровням прак-
тики крайне затруднительно. Однако после освоения «внеш-
него» уровня практика самопроизвольно переходит на более 
тонкий – «внутренний». 
 Чаньская пословица гласит: «Внешними практиками 
занимаются только упрямые дураки!». Всё верно. С этим 
невозможно не согласиться. Однако разве можно назвать 
«упрямыми дураками» индийских йогов, с незапамятных 
времён культивирующих древнее искусство Пранаямы или 
же даосских отшельников, посредством специальной дыха-
тельной практики выполняющих «вращение Света» – цирку-
ляцию жизненной энергии по микрокосмической орбите? 
 Отказ от дыхательной практики как метода, имеющего 
свою технологию – прискорбная ошибка дзенских настав-
ников. Метод столь мощного воздействия не может быть от-
брошен, и его отсутствие в арсенале практик буддизма Тхе-
равады и Дзен-буддизма является безусловным упущением,  
а также свидетельством определённой косности этих тради-
ций и их неспособности к дальнейшему развитию. Буддий-
ское созерцание дыхания – это всего лишь часть базового ме-
тода тотального самоосознания, который, кроме осознания 
дыхания, также включает осознание неоднородности ощу-
щений физического тела (как связанных с дыханием, так и 
всех прочих), осознание собственного психоэмоционального 
состояния, а также осознание звуков окружающего мира. 
Зачем же ограничивать великую духовную практику само-
созерцания только сферой дыхания? Мы должны стремиться 
к расширению сознания, а не к его сужению. В этом и за-
ключается суть метода осознания и его коренное отличие от 
метода сосредоточения. Буддийский счёт дыханий – не более 
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как введение в базовую практику медитации-самосозерца-
ния, введение для начинающих. Причём не для всех начи-
нающих, а только для тех простых, наивных и неразвитых 
людей, которым очень трудно понять суть медитации-осо-
знания. По этой причине мудрые и сострадательные буддий-
ские наставники таким людям давали простую и понятную 
задачу слежения за своим дыханием. 
 На мой взгляд, для интеллектуально развитого, зрелого 
человека метод слежения за естественным дыханием совер-
шенно излишен. Такому человеку следует сразу же выпол-
нять полноценную практику медитации-самонаблюдения, 
в которой созерцание телесных ощущений, связанных с 
дыханием, является всего лишь одной из нескольких сфер 
осознания. Кроме того, счёт дыханий, с одной стороны, яв-
ляется хорошим средством самоконтроля, позволяющим из-
бегать отвлечений внимания, с другой же – он сам являет-
ся определённой помехой полноценному осознанию. Таким 
образом, особой ценности как самостоятельный метод он, 
на мой взгляд, не имеет. Совсем иное дело – дыхательный 
цигун. Это не только исключительно мощное средство оздо-
ровления (особенно это относится к укреплению иммунной 
системы), но и невероятно могучий по своему воздействию 
метод цигун (работы с жизненной энергией человека). Тако-
го воздействия на энергосистему человека простое созерца-
ние собственного дыхания в принципе дать не может. Ды-
хание, как энергомедитативная практика – это совершенно 
особая техника, выполняемая строго в соответствии с опре-
делёнными принципами и правилами. Уникальность дыха-
тельного цигун заключается в том, что эта методика явля-
ется переходной, является своеобразным мостом, ведущим 
от низшего уровня практики к наивысшему. Начинаясь как 
дыхательная гимнастика (физиологический уровень), за-
тем она переходит к стадии энергетической практики, а 
на высшем уровне превращается в очень качественную ды-
хательную медитацию. 
 Осуществляемая по правильной методике, она, как я 
уже ранее говорил, приводит к открытию микрокосмиче-
ской орбиты и, в своём конечном пределе, – к переходу на 
эндогенное (внутреннее) дыхание с полным прекращением 
внешнего дыхания. Остановка (неподвижность) дыхания 
означает одновременную полную телесную неподвижность, 
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недвижимость взгляда (немигающий взгляд) и, что крайне 
важно –остановку ума. Таким образом, при достижении 
остановки дыхания, практикующий автоматически попа-
дает в состояние глубочайшей медитации (самадхи). В этом 
состоянии он может находиться очень долгое время, факти-
чески – сколько пожелает. Однако при выходе из медитатив-
ного состояния, он тут же возвращается к обычному режиму 
внешнего дыхания. 

*     *     *
 В качестве иллюстрации развивающих возможностей 
дыхательной энергомедитативной практики, приведу воспо-
минания современного японского мастера Айкидо, Мицуги 
Саотомэ (из книги «Принципы Айкидо», СПб, 1996г.) о собы-
тии, которое, по его словам, изменило всю его жизнь.
 «Я сидел в сейдза, выполняя син кокью* ранним утром  
7 апреля 1964 года, когда услышал, как часы пробили четыре 
раза. Сильные и глубокие удары курантов, казалось, отдава-
лись внутри меня. Звук болезненно вибрировал во мне, про-
ходя через мою шею и взрываясь в моей голове. Меня стало 
ужасно трясти, и всё вокруг исчезло в темноте. Силы поки-
нули моё тело. Мои бёдра стали очень горячими, и у меня поя-
вилось невероятное ощущение, как будто огонь поднимается 
от самого копчика к голове. Затем появилось ощущение, что 
огонь, пройдя через мою голову, распространился по комнате. 
Казалось, будто сам воздух был сделан из золотого света и 
комнату окутал золотой туман. В тот момент я решил, 
что умираю. Я упал лицом вперёд и потерял сознание…
 Что бы ни случилось со мной, это вызвало невероятное 
изменение в моём сознании. Я чувствовал, что тело моё на-
полнено светом и дух мой радостен. Чувство расстройства 
и бесконтрольной агрессии покинуло меня. Фактически, 
расстройство и печаль, которые я испытывал, были дока-
зательством того, что я живу, и я понял, что жизнь – это 
большая ценность, несмотря ни на какую боль. Я почув-
ствовал жизненную силу, текущую, как река, между мной 
и моим окружением – как если бы я и весь остальной мир 
питались из одного вселенского источника энергии. Про-
шло некоторое время, и я обнаружил, что это изменение в 

 * Син кокью – метод глубокого дыхания, который он получил от свое-
го учителя, знаменитого Морихея Уешибы. Сейдза – традиционная японская 
поза сидя на пятках. – В.К. 
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моём сознании бесповоротно и оно изменило мой характер.  
Моё чувство ненависти и злобы к другим людям исчезло. 
Вместо них я чувствовал радость, открытость, оптимизм 
и благодарность за то, что я живу…
 Когда я пришёл на занятия утром после произошед-
шего, я был изумлён. Я стал выполнять приёмы плавно, не 
прилагая никаких усилий. Мне казалось, что мои партнё-
ры двигаются очень медленно. Многие в додзё говорили мне:  
«Я не знаю, что с тобою случилось, Саотомэ, но сегодня ты 
кажешься абсолютно другим человеком». 
 Как видим, практика дыхательного цигун со време-
нем превращается в полноценную дыхательную медитацию 
и вполне способна привести практикующего к духовному 
преображению. Воспоминания Мицуги Саотомэ свидетель-
ствуют о достижении глубоких и благотворных изменений на 
всех уровнях – энергетическом, психоэмоциональном и ми-
ровоззренческом только за счёт дыхательной практики. 

*     *     *
 Итак, дыхательный цигун коренным образом отли-
чается от практики осознания самого процесса дыхания. 
Отличие заключается именно в наличии метода, в наличии 
определённой дыхательной техники, которая и даёт весь-
ма сильное воздействие на энергосистему человека. Такого 
энергетического воздействия простое осознание обыден-
ного дыхания дать не может. С другой стороны, праная-
ма или дыхательный цигун, будучи энергомедитативной 
практикой, отличаются и от дыхательной лечебно-оздоро-
вительной гимнастики (гимнастика Стрельниковой, оздо-
ровительное дыхание по Бутейко, «рыдающее» дыхание 
Вилюнаса и тому подобные методы). Такая дыхательная 
гимнастика всегда остаётся на самом грубом физиоло-
гическом уровне, на уровне физического тела, и никогда 
не выходит за его пределы. Дыхательный цигун тоже на-
чинается с уровня физического тела, но не останавлива-
ется на нём. Он сильно отличается от многочисленных 
разновидностей оздоровительной дыхательной гимнасти-
ки, прежде всего, своим скрытым потенциалом развития.  
Начинаясь как чисто физическая практика, со временем 
он её перерастает и превращается в полноценный цигун, 
то есть в осознанную работу с энергиями собственного 
тела. Это означает переход практики с уровня физического 
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на уровень энергетический. Однако этим развивающий 
потенциал дыхательного цигун не исчерпывается. Далее 
практика переходит на медитативный уровень, что, в ко-
нечном счёте, приводит к качественному изменению созна-
ния практикующего. 
 Это не значит, что «работает» только дыхательный ци-
гун, а все прочие виды дыхательных упражнений бесполезны. 
Конечно же, все эти разновидности дыхательной гимнасти-
ки (по Стрельниковой, по Бутейко, по Фролову) могут дать и 
часто действительно дают хорошие терапевтические эффек-
ты. Хотя все методики разные, тем не менее, все они имеют 
своих последователей, которым это «хорошо помогает». Всё 
это так, однако это вовсе не означает оптимальности самих 
методик. Дело в том, что дыхание это столь могучий инстру-
мент, что терапевтического успеха можно добиться, исполь-
зуя самые разные методики. Разумеется, при условии соблю-
дения принципа постепенности в наращивании нагрузки, 
принципов регулярности и посильности занятий, и вообще, 
при наличии здравого смысла и умения прислушиваться к 
реакциям собственного тела. 
 Но что же именно создаёт столь разительное отличие 
дыхательного цигун, дыхательной энергомедитативной прак-
тики – от оздоровительной дыхательной гимнастики? Это 
происходит вследствие того, что в дыхательном цигун, уже 
с самого начала заложены правила и принципы, которые и 
превращают обычную дыхательную гимнастику в энергоме-
дитативную практику. Это следующие три принципа: 
 1. Правильная поза. Этот принцип исключительно 
важен для занятий пранаямой и медитацией. В оздорови-
тельной дыхательной гимнастике ему не придаётся должно-
го значения. Между тем, правильная позиция тела, включая 
надлежащее расположение рук, имеет огромное значение, по-
скольку создаёт благоприятные условия для энергетической 
циркуляции, а также для минимизации помех (сигналов, иду-
щих от тела), отвлекающих внимание практикующего. 
 2. Установка на увеличение продолжительности 
дыхательного цикла, которая и создаёт качественное от-
личие дыхательного цигун от созерцания обычного дыхания 
(от буддийского метода счёта дыханий). 
 3. Принцип осознанности, вносящий в дыхательную 
практику медитативное измерение. 
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 Главным и имеющим фундаментальное значение, от-
личием дыхания как энергомедитативной практики от всех 
прочих видов дыхательной гимнастики, является принцип 
постепенного увеличения общей продолжительности 
дыхательного цикла. По причине особой важности этого 
принципа, рассмотрим его более подробно. В классическом и 
весьма авторитетном трактате «Хатха-Йога Прадипика» йо-
гин Сватмарама пишет: 
 «Йог должен постепенно наращивать вдох, постепенно 
наращивать выдох, постепенно наращивать задержку дыха-
ния, – так он обретёт сверхспособности-сиддхи» (Глава II, 18). 
 Это принципиальный момент в практике Пранаямы, 
который, к сожалению, недооценивается многими совре-
менными последователями йоги. Между тем, его следует рас-
сматривать как главнейший стратегический принцип дыха-
тельной практики. В том же самом трактате, в главе второй, 
посвящённой искусству Пранаямы, Сватмарама пишет, что 
Пранаяма бывает двух типов – Сахита Пранаяма (с вдохом 
и выдохом) и Кевала Кумбхака (без вдоха и выдоха). Далее в 
трактате говорится: 
 «Йогин должен практиковать Сахита Пранаяму до 
тех пор, пока Кевала Кумбхака (полная остановка дыхания) 
не возникнет сама собою» (Глава II, 72). 
 «Остановка дыхания останавливает ум и тем самым 
Йогин достигает стадии Раджа-Йоги» (Глава II, 77). 
 Однако немедленно возникает вопрос, какой должна 
быть практика Сахита Пранаямы, чтобы в её результате у 
практикующего возникла Кевала Кумбхака, то есть оста-
новка дыхания? Ответ заключается в том, что практикую-
щий должен стремиться к постепенному увеличению общей 
продолжительности дыхательного цикла. Другими слова-
ми, он должен стараться дышать медленно. Установка на 
постепенное замедление дыхания является принципиаль-
но важной в практике Сахита Пранаямы. Такая практика 
представляет собою длительный процесс накопления коли-
чественных изменений, который, в конечном счёте, приво-
дит к качественному скачку – переходу к Кевала Кумбха-
ке. Вначале общая продолжительность дыхательного цикла 
(время вдоха + время выдоха + время задержки дыхания) 
обычно составляет примерно 15-20 секунд (3-4 дыхания в 
минуту). Постепенно, по мере практики, дыхание замедля-
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ется, продолжительность дыхательного цикла увеличивается 
до 30 секунд (2 дыхания в минуту), затем до 40-50 секунд и, 
наконец, доходит до целой минуты. И это вовсе не является 
пределом. Развитие дыхания продолжается и далее, вплоть 
до достижения уровня в 70-80 секунд на один полный ды-
хательный цикл. 
 Согласно исследованиям Владимира Фролова, опубли-
кованным в его крайне интересной книге «Эндогенное дыха-
ние» (Новосибирск, 1999   г.), по достижении рубежа пример-
но в 70-80 секунд, количественные изменения в дыхательной 
практике достигают порогового значения и начинается пере-
ход в новое качество – переход от внешнего дыхания к ды-
ханию внутреннему (эндогенному). Достижение общей про-
должительности дыхательного цикла в 70 секунд требует 
длительного времени практики. Однако после пересечения 
этого рубежа, способность задерживать дыхание начина-
ет расти очень быстро. Практикующий может произвольно 
останавливать дыхание сначала на 3-5 минут, а потом ещё 
более. Получасовая остановка дыхания для него из области 
фантастики превращается в реальность. В конечном счёте 
человек может останавливать дыхание сколь угодно долго. 
Это и есть описанный древними йогами переход от Сахита 
Пранаямы к Кевала Кумбхаке. 
 Достижение такого уровня приводит к экстраординар-
ным результатам – тотальному оздоровлению и омоложению, 
открытию микрокосмической орбиты и к появлению паранор-
мальных способностей. Как сказано в «Хатха-Йога Прадипике»:
 «Кто овладел Кевала Кумбхакой, для того в трёх сфе-
рах бытия нет ничего недостижимого. Он может останав-
ливать своё дыхание настолько долго, насколько он сможет 
сохранять медитативное состояние» (Глава II, 74). 
 Крайне интересно и поучительно то, что В.Фролов, со-
вершенно не располагая информацией о йоговской Праная-
ме*, но зато руководствуясь фундаментальным принципом 
постепенного увеличения продолжительности дыхательно-
го цикла – достиг весьма впечатляющих успехов как в соб-

 * В своей книге он даёт оценку йоговскому дыханию на основе книги 
«индуса-йога» Рамачараки «Хатха-йога» (!), автор которой совсем не индус и 
крайне сомнительный йог. Не могло быть худшего выбора для ознакомления 
с Пранаямой. И это при наличии вполне доступных для русскоязычного чи-
тателя руководств по йоговской Пранаяме! 
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ственной практике, так и в лечении других людей. Таких 
результатов, насколько я знаю, современные хатха-йоги нам 
предъявить, увы, не могут. 
 Тем не менее, метод дыхательной практики по Фро-
лову имеет ряд существенных недостатков. На мой взгляд, 
для успешной практики нет никакой необходимости в тре-
нажёре Фролова. И этот тезис не нуждается ни в каких до-
казательствах. Вполне достаточно многовекового опыта ки-
тайских и индийских мастеров дыхательного цигун. Вместо 
тренажёра можно (и нужно) использовать грамотную техни-
ку дыхания, вот и всё. Кроме того, у Фролова отсутствует по-
нимание большой важности правильной позы (асаны), трёх 
бандх и наличия медитативного состояния (осознанности) во 
время дыхательной практики. Между тем, все эти вещи име-
ют огромное значение для успешной и высокоэффективной 
дыхательной практики. 
 По моему глубокому убеждению, самый ценный мате-
риал по дыхательной практике, безусловно, содержится в 
наследии древних восточных традиций – классической йоги, 
буддизма и даосизма. И каждому, кто пытается создать свой 
вариант дыхательной практики, не следует забывать старое 
доброе китайское наставление: «Сначала изучи правила, и 
только потом будь от них свободен». 
 Творческая свобода – пожалуйста, но сначала изучи то, 
что сделали твои предшественники, чтобы не изобретать ве-
лосипеда; затем проверь свои теории на своей же практике и 
лишь после этого можно их предлагать другим. Иначе может 
получиться наподобие того, о чём сказал Фёдор Достоевский 
в одном из своих романов: 
 «Дайте русскому школьнику карту звёздного неба, ко-
торую он никогда в жизни не видел – и назавтра он вернёт 
её вам в исправленном виде». 

*     *     *
 Но всё-таки почему, по какой причине Владимир 
Фролов преуспел там, где потерпели фиаско многие совре-
менные хатха-йоги? Дело в том, что йогические пранаямы, 
как правило, относятся к техникам жёсткого воздействия 
и имеют специализированный характер, а следовательно, 
могут быть опасными при передозировке. Во всяком слу-
чае, их нельзя, не подвергая себя серьёзному риску, прак-
тиковать по 30-50 минут два раза в день, как это требует-
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ся для дыхательного цигун. Исключением является полное 
йоговское дыхание. Однако, современные йоги, как пра-
вило, его недооценивают, предпочитая практиковать та-
кие Пранаямы как Чандра-Сурья Пранаяма (попеременное 
дыхание через ноздри), Бхастрика-Пранаяма, Капалабха-
ти, Уджайи и прочие. 
 Вообще, в классической Хатха-йоге существует большое 
разнообразие дыхательных упражнений, из них восемь Пра-
наям считаются основными. Однако для успешной и высоко-
эффективной практики знание конкретных методов, буду-
чи весьма важным, тем не менее, не является достаточным. 
Огромное значение имеет методика, то есть способ при-
менения этих конкретных методов. Крайне важно знать, 
в каком сочетании, в какой последовательности и в каких 
объёмах выполнять эти упражнения. Особенно важным и со-
вершенно необходимым является понимание того, какие ме-
тоды являются основными, а какие – второстепенными. На 
мой взгляд, все эти жизненно важные практические вопро-
сы в современной Хатха-йоге не имеют адекватного методи-
ческого решения. Методы есть, а методики нет. По крайней 
мере, то, что есть, на мой взгляд, совершенно неудовлетвори-
тельно. В полной мере это относится и к практике пранаямы. 
Сложившуюся ситуацию можно расценить как обилие мето-
дов при одновременной недостаточности и слабости методи-
ческого обеспечения. 
 Между тем, как оказывается, информационная избы-
точность может повредить даже в большей степени, чем ин-
формационная недостаточность. Похоже, это и есть тот са-
мый случай. Многознание впрок не пойдёт, если отсутствует 
мудрость, необходимая для различения главного и второсте-
пенного. Лучше уж знать мало, но зато знать самое важное. 
И вот, оказывается, аутсайдер Владимир Фролов знает это 
самое главное, тогда как современные хатха-йоги упускают 
его из виду. 
 Позволю себе повториться и ещё раз со всей опреде-
лённостью заявить, что главным в практике Пранаямы яв-
ляется постепенное увеличение общей продолжительности 
дыхательного цикла, которая, в конечном итоге, должна 
быть доведена до порогового значения в 70-80 секунд, по-
сле чего и происходит переход к эндогенному дыханию, или, 
выражаясь в йогической терминологии, от Сахита Праная-
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мы к Кевала Кумбхаке. Достижение этого результата воз-
можно только при регулярных занятиях дыхательным цигун 
два раза в день по 30-50 минут за каждое занятие. И вот, 
оказывается, наш соотечественник Владимир Фролов, буду-
чи глубоко невежественным в сфере Хатха-йоги и йогиче-
ской Пранаямы, тем не менее, совершенно удивительным 
образом самостоятельно вышел на самое главное, что обе-
спечивает успех в дыхательной практике. Этим самым глав-
ным является: 
 а) установка на постепенное увеличение общей продол-
жительности дыхательного цикла;
 б) необходимость ежедневных занятий дыхательной 
практикой два раза в день, утром и вечером, в объёме не ме-
нее 30-50 минут в каждом занятии.  
 Я думаю, ему на самом деле крупно повезло, что он не 
попал на обучение к современным хатха-йогам. Тогда бы он 
никогда не осмелился практиковать дыхание в полноценных 
объёмах (по 30-50 минут дважды в день). Конечно же, ды-
хательная практика, выполняемая в таких объёмах, должна 
быть мягкой и безопасной. Жёсткие нагрузочные режимы с 
насильственным культивированием задержки дыхания для 
данной практики неприемлемы. 
 Возьмём, к примеру, самую важную, с точки зрения 
классического трактата «Хатха-Йога Прадипика», Праная-
му – попеременное дыхание через ноздри. Это, безусловно, 
практика очень сильного воздействия и несомненный мето-
дический шедевр. Однако практиковать её следует гомеопа-
тическими дозами и очень, очень осторожно. Во всяком слу-
чае, даже два раза в день по полчаса – это уже, для обычного, 
«практически здорового» человека – слишком много. Через 
одну – две недели практикующий заполучает тахикардию, 
тяжесть и боли в сердце и, если, вопреки здравому смыслу, 
он будет продолжать в том же духе, то может довести себя и 
до инфаркта. Попеременное дыхание, в котором методиче-
ски заложена задержка дыхания после вдоха, выполняемая 
совместно с Джаландхара-бандхой, с неизбежностью приво-
дит к сильнейшему перегрузу по сердцу. 
 Таким образом, такая практика, с одной стороны – край-
не эффективна (с точки зрения энергетического наполнения), 
а с другой – весьма опасна. Что же касается людей, имеющих 
проблемы с сердцем, то им она вообще противопоказана. 
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 Здесь будет уместно привести слова великого йогина 
древности Сватмарамы из знаменитого и высокопочитаемо-
го трактата «Хатха-йога Прадипика»:
 «Как постепенно приручают львов, слонов и тиг- 
ров, – так же постепенно, шаг за шагом, учатся управлять 
дыханием. Иначе Прана убьет практикующего». (Глава II, 15). 
 «Правильной пранаямой все недуги разрушаются, не-
правильной – порождаются» (Глава II, 16). 

*     *     *
 В китайском цигун существуют два базовых метода 
дыхательной практики. Это, так называемое, естественное 
(буддийское) дыхание и парадоксальное (даосское) дыха-
ние*. Главное и фундаментальное различие между ними со-
стоит в том, что если в естественном (буддийском) типе ды-
хания во время вдоха живот, наполняется и выпячивается,  
а во время выдоха втягивается; то при парадоксальном (да-
осском) дыхании – наоборот, во время вдоха живот втягива-
ется, а во время выдоха – выпячивается. 
 Во всех руководствах по цигун излагаются оба метода 
дыхания, но даосский метод парадоксального дыхания счи-
тается более совершенным и более эффективным. Основы-
ваясь на собственном опыте, смею утверждать, что на са-
мом деле, индийское естественное дыхание намного лучше, 
нежели парадоксальное китайское. Несмотря на то, что на 
протяжении многих лет я практиковал даосское парадок-
сальное дыхание, сейчас я являюсь убеждённым сторонни-
ком естественного (индийского) метода дыхания. Для этого  
у меня имеются весьма серьёзные основания. Посколь-
ку сравнительный анализ этих двух методов очень важен с 
практической точки зрения, рассмотрим каждый из них бо-
лее подробно и обстоятельно. 
 Даосское парадоксальное дыхание основано на интен-
сивном применении Мула-бандхи при полном отсутствии 
Уддийана-бандхи. Мула-бандха – это исключительно силь-
ная по своему воздействию техника сублимации сексуальной 
энергии, основанная на периодическом чередовании втяги-
вания и расслабления нижней части живота (лобковой зоны), 

 * В индийской йоге парадоксальное дыхание вовсе отсутствует. Все мно-
гочисленные дыхательные техники Хатха-йоги и Кундалини-тантры построены 
исключительно на основе естественного дыхания, в рамках которого использу-
ются все три бандхи (Уддийана-бандха, Мула-бандха и Джаландхара-бандха).
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половой сферы, а также ануса и промежности. В случае ки-
тайского парадоксального дыхания втягивание и сжатие 
этих зон происходит во время вдоха, а их расслабление, со-
провождающееся расширением нижней части живота, – во 
время выдоха. Существенно важным является качественное 
расслабление вышеуказанных зон во время выдоха. 
  Эффект воздействия поистине уникален. Этот вид ды-
хания также можно назвать прокачивающим дыханием, 
поскольку оно снимает сексуальный перегруз и направляет 
сексуальную энергию цзин вверх по позвоночнику. Прока-
чивающее даосское дыхание – прекрасный метод для перио-
дов длительного полового воздержания, а также для тех, кто 
практикует сексуальную йогу, будь то тантрический (индий-
ский) её вариант или даосский (китайский). 
 Переход с буддийского естественного дыхания на пара-
доксальное даосское немедленно и весьма очевидным образом 
приводит к возрастанию способности самоконтроля во время 
сексуального общения. Практика даосского дыхания весьма 
сильно благоприятствует устранению преждевременной эяку-
ляции у мужчин, а женщинам помогает легко и успешно прак-
тиковать циркуляцию энергии по микрокосмической орбите 
во время полового акта. Кроме того, регулярная практика да-
осского парадоксального дыхания обеспечивает здоровое со-
стояние всей мочеполовой сферы, а также излечивает такие 
заболевания как аденома простаты и фибромиома матки, де-
лая излишним оперативное вмешательство. Мула-бандха ра-
ботает по принципу, который я называю «грязная губка в про-
точной воде». Если мы будем ритмично сжимать и отпускать 
эту грязную губку, то в скором времени вся грязь удалится, 
промоется, и губка вновь станет чистой. В этом заключаются 
великие достоинства метода даосского парадоксального дыха-
ния, которое также можно назвать «Мула-бандха Пранаяма». 
 Здесь я должен сделать определённые пояснения. Дело 
в том, что я использую термин Мула-бандха несколько воль-
но. На самом деле, в парадоксальном дыхании используются 
три различные техники. Это: 
 1) Ваджроли мудра, при которой женщины сжимают 
влагалище, а мужчины втягивают половой орган и мошонку. 
 2) Мула-бандха, при которой женщины сжимают шей-
ку матки, а мужчины – зону промежности (между мошонкой 
и анусом). 
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 3) Ашвини-мудра, при которой сжимается анус (сфин-
ктер заднего прохода). 
 Для удобства я буду использовать только один из этих 
технических терминов – Мула-бандха, имея при этом в виду 
все три вышеуказанные техники вместе взятые. Таким об-
разом, для меня Мула-бандха – это сочетание всех трёх су-
блимационных техник, общее понятие, охватывающее и Вад-
жроли-мудру, и собственно Мула-бандху, и Ашвини-мудру. 
Поскольку все три задействованные зоны сжатия находятся 
в одном регионе, эта вольность, на мой взгляд, вполне оправ-
дана, так как позволяет избежать излишней терминологиче-
ской загромождённости. 
 Итак, даосское парадоксальное дыхание полноценно 
задействует Мула-бандху (втягивание нижней части живота, 
половой сферы, ануса и промежности), но при этом, к сожале-
нию, исключает Уддийана-бандху – втягивание средней части 
живота, включая область пупа и Дань-Тяня. В этом заключа-
ется главный недостаток этого метода дыхания. В даосском 
дыхании на вдохе живот втягивается, а на выдохе – выпячи-
вается. При таком режиме дыхания выполнение Уддийана-
бандхи делается невозможным. Между тем, эта техника ис-
ключительно важна и рассматривается в Хатха-йоге как один 
из наиболее эффективных и ценных методов. В Хатха-йога 
Прадипике по поводу этой бандхи сказано следующее: 
 «Пупок прижми к позвоночнику. Такова Уддийана-банд-
ха – тот лев, что одолеет слона по имени смерть» (Глава II, 56). 
 «Уддийана проста, коль учителем дана. Поступающий 
так, даже если стар, вновь становится молодым» (Глава II, 57).
 «Прижми к спине всё, что выше и ниже пупка. Одоле-
ешь смерть за полгода. Сомнений нет». (Глава II, 58). 
 «Из всех бандх Уддийана – наилучшая. Утвердись  
в ней – и освобождение придёт само собой» (Глава II, 59). 
 «Нет ничего лучше трёх бандх. Все мастера практику-
ют их непременно, ибо известны три, как самые главные из 
всех техник Хатха-йоги» (Глава II, 75). 
 Как видим, самые главные техники классической Хат-
ха-йоги – это три бандхи (три замка): Джаландхара-бандха 
(шейный замок), Уддийана-бандха (втягивание средней ча-
сти живота) и Мула-бандха (втягивание низа живота и по-
ловой сферы). Конечно, сами по себе три базовые бандхи 
мало практикуются. Как правило, они выполняются не как 
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отдельные упражнения, а как технические элементы, входя-
щие в состав йогического дыхания – Пранаямы. 
 Хотя в индийской йоге Уддийана-бандха считается наи-
более важной из трёх бандх, с этим можно поспорить. На мой 
взгляд, по своей важности Мула-бандха ничуть не уступает 
Уддийана-бандхе. Спорить о том, какая бандха более значи-
ма – всё равно, что спорить, какая физиологическая система 
важнее – мочеполовая или пищеварительная. Конечно же, 
такого рода дискуссии не имеют никакого смысла. 
 В естественном (буддийском) типе дыхания, несомнен-
но пришедшем в Китай из Индии, на вдохе живот напол-
няется и выпячивается, а на выдохе – втягивается. Такая 
дыхательная техника очень удобна для практики Уддийа-
на-бандхи – втягивания средней части живота (зона пупа, а 
также выше и ниже этой зоны) во время выдоха. 
 Что же именно даёт Уддийана-бандха? Перечислю её 
главные достоинства, её уникальный вклад в практику ды-
хательного цигун:
 а) полноценный массаж всех внутренних органов, рас-
положенных в брюшной полости. Особенно благотворное вли-
яние оказывает Уддийана-бандха на всю систему пищева-
рения: на желудок, кишечник, на печень и почки. При этом 
происходят весьма сильные энергетические процессы, ибо 
Уддийана-бандха работает как мощный энергетический на-
сос. Однако сильное воздействие осуществляется даже на чи-
сто физиологическом уровне. Здесь я позволю себе ещё раз 
вернуться к метафоре грязной губки. Представим себе эту 
губку, которую мы поместили в проточную воду. Сжимаем-
отпускаем, снова сжимаем, снова отпускаем. Губка быстро и 
эффективно освобождается от заполнившей её грязи. Нечто 
подобное происходит и во время дыхательной практики с ис-
пользованием Уддийана-бандхи. Стимулируется кровообра-
щение, ликвидируются застойные явления, спайки, рассасы-
ваются доброкачественные опухоли и так далее. Всё это можно 
реализовать только посредством естественного (буддийского) 
дыхания, основанного на применении Уддийана-бандхи. Без 
этой бандхи осуществить столь амплитудное и столь выражен-
ное воздействие на брюшную полость и содержащиеся в ней 
внутренние органы – принципиально невозможно. 
 б) С точки зрения энергетической (прана, ци) Уддийа-
на-бандха представляет собою самый мощный энергетиче-
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ский насос, энергетическую помпу, резко усиливающую как 
циркуляцию энергии внутри нашего тела, так и энергообмен 
с окружающей средой. 
 Уддийана-бандха (и об этом чётко говорится в класси-
ческих текстах Хатха-йоги) активизирует энергопоток че-
рез поясничный отдел позвоночника. Таким образом, она 
оказывает благотворное воздействие как на этот отдел по-
звоночника, так и на всю поясничную зону. Это очень лег-
ко увидеть, если у вас там имеются проблемы (радикулит, 
тяжесть и боли в пояснице, «усталость» спины). Достаточно 
в повседневной жизни держать живот слегка подтянутым 
(даже без полноценной Уддийана-бандхи), как вскоре по-
ясница начинает согреваться, а боль и усталость постепен-
но растворяются. 
 В даосском парадоксальном дыхании Уддийана-бандха 
отсутствует и это очень часто приводит к болям в поясни-
це. Если практиковать парадоксальное дыхание сидя в Сид-
дхасане и в достаточных объёмах (по 30-50 минут дважды в 
день), то при отсутствии специальных упражнений для сня-
тия перегруза с области поясницы, в конечном итоге можно 
заполучить тяжёлый приступ радикулита*. 
 Наконец, отсутствие Уддийана-бандхи приводит к по-
явлению у тех, кто практикует парадоксальное дыхание, спе-
цифического даосского животика. Интересно, что при этом 
на животе очень хорошо видна разделительная линия между 
«нижней территорией» живота, относящейся к сфере воздей-
ствия Мула-бандхи, и «средней территорией» живота (область 
пупа и Дань-Тяня), относящейся к сфере воздействия Уддий-
ана-бандхи. Ниже этой демаркационной линии живот подтя-
нут, жировые отложения отсутствуют, а вот выше – начина-
ется всё это безобразие. Как видим, даосское пузо – вовсе не 
достоинство, не свидетельство изобилия жизненной энергии, 
накопившейся в области живота, а всего лишь малоприятное 
следствие практики даосского дыхания, не уравновешенной 
совершенно необходимыми дополнительными упражнения-
ми для брюшного пресса. 

 * За это знание мне в своё время пришлось дорого заплатить. При-
мерно через 3 месяца весьма регулярных двухразовых занятий даосским 
дыханием я впервые в жизни заполучил тяжелейший приступ радикулита 
(жуткая зубная боль, но только в спине!). Особо следует отметить, что до это-
го у меня вообще никогда не бывало проблем с поясницей. 
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 Таким образом, каждая из этих двух бандх имеет свои 
достоинства и свои недостатки. Мула-бандха обеспечивает 
такое воздействие, которое невозможно получить посред-
ством Уддийана-бандхи. И наоборот, то, что даёт Уддийана-
бандха – не может дать практика Мула-бандхи. 
 Итак, при парадоксальном (даосском) методе дыха-
ния применяется только Мула-бандха, тогда как Уддийана-
бандха отсутствует. А вот естественное (индийское) дыха-
ние позволяет использовать обе бандхи, как Мула-бандху, 
так и Уддийана-бандху. В этом заключается его явное и не-
сомненное преимущество. Таким образом, на мой взгляд, 
отсутствие Уддийана-бандхи в китайском парадоксальном 
дыхании является весьма серьёзной и вполне объективной 
причиной для предпочтения индийского естественного ды-
хания, как более полезного и более эффективного метода 
дыхательной практики. 

*     *     *
 Грамотным образом осуществляемая дыхательная 
практика просто уникальна с точки зрения её воздействия 
на физическое тело, энергетику и психику. О различных бла-
готворных эффектах дыхательного цигун я говорил и ранее, 
но сейчас, для удобства читателя, вся эта информация будет 
сведена воедино. 
 Во-первых, дыхательная практика оказывает исключи-
тельно сильное воздействие на всю систему кровообращения. 
Это происходит благодаря изменению химического состава 
крови (соотношение между содержанием кислорода и содер-
жанием углекислого газа в крови). В стенках кровеносных 
сосудов имеются хеморецепторы – датчики, реагирующие на 
изменение содержания кислорода и углекислого газа в кро-
ви. Если дыхание выполняется медленно и с небольшими по-
сильными задержками, тогда содержание углекислого газа в 
крови нарастает, а кислорода, соответственно, снижается. 
В этой ситуации недостатка кислорода сосуды рефлекторно 
работают на расширение. Физиологическая целесообразность 
такой реакции очевидна: коль скоро содержание кислорода в 
крови недостаточно, значит следует это компенсировать рас-
ширением сосудов и увеличением общего объёма кровотока. 
 Если же имеет место гипервентиляционный режим ды-
хания – интенсивное, частое и поверхностное дыхание, – тог-
да наоборот, содержание углекислоты в крови снижается, а 
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содержание кислорода резко увеличивается. На такую био-
химическую ситуацию кровеносные сосуды реагируют сжа-
тием. Кстати, увеличение содержания кислорода в потребля-
емом воздухе (скажем, при выезде горожанина на вольный 
воздух, на природу) может привести к спазму сосудов голов-
ного мозга, к тяжёлым головным болям и даже к обмороку. 
 Таким образом, дыхательная практика представляет 
собой весьма сильное средство воздействия на всю систему 
кровеносных сосудов. Дыхание – это уникальная гимна-
стика для кровеносных сосудов, в том числе и для со-
судов головного мозга. 
 Во-вторых, дыхательная практика, как об этом весь-
ма убедительно и доказательно пишет В.Фролов («Эндоген-
ное дыхание», Новосибирск, 1999     г.) замечательным образом 
усиливает иммунную систему и способна излечить широкий 
спектр проблем, связанных со слабостью этой системы. Осо-
бенно это относится к попеременному дыханию (Чандра-
Сурья Пранаяма), которое, согласно моему опыту, является 
наиболее сильным профилактическим средством во время 
эпидемии гриппа. Дыхательная практика также оказывает 
вполне реальное противоопухолевое действие, и даже, как 
утверждает Фролов, способна излечивать онкологические 
заболевания. Таким образом, дыхательный цигун – уни-
кальная противоопухолевая практика. В теле каждого че-
ловека всегда есть неблагополучные зоны – микроочаги, из 
которых, при неблагоприятных условиях, может начаться 
рост опухоли. Сначала доброкачественной, но по мере своего 
развития имеющей всё более выраженные тенденции к пре-
вращению в злокачественную. И с возрастом количество этих 
микроочагов, соматических мин замедленного действия, тер-
пеливо ожидающих своего часа – всё более и более увеличи-
вается, особенно после 40-50-ти лет. Дыхательная практика 
представляет собой непревзойдённое средство профилакти-
ки и даже полного излечения таких заболеваний. 
 Во всяком случае, доброкачественные опухоли очень 
успешно рассасываются с помощью цигун-терапии, в част-
ности, с помощью дыхательного цигун. Это я могу смело 
утверждать на основе собственной многолетней практики 
цигун-терапии различных заболеваний. Успешно рассасыва-
ются опухоли в самых разных местах: опухоли щитовидной 
железы, фибромиома матки, аденома простаты, опухоль под-



249

желудочной железы, киста яичника и так далее. Примени-
тельно ко всем перечисленным заболеваниям я имею реаль-
ный практический опыт успешного излечения посредством 
методов цигун. Результаты лечения при этом получали объ-
ективное подтверждение с помощью современных методов 
медицинской диагностики, то есть здесь не было никакого 
внушения и плацебо-эффекта. 
 В-третьих, дыхательная практика, в которой акценти-
руется Уддийана-бандха, как я уже говорил, оказывает очень 
благотворное и оздоравливающее влияние на все органы 
брюшной полости и, прежде всего, на желудок, печень, ки-
шечник. Уддийана-бандха, при мягком и грамотном исполь-
зовании под руководством опытного наставника, успешно 
излечивает различные заболевания системы пищеварения 
(гастритно-язвенные проблемы). Конечно же, будет очень не-
разумным включиться в активную практику дыхания с Уд-
дийана-бандхой на фазе обострения язвы – результаты могут 
быть противоположными ожидаемым. В дыхательной прак-
тике, как нигде, требуется осмотрительность и постепенность. 
Дыхание – очень сильный метод и, как и любая Сила, требует 
уважительного и осторожного к себе отношения. Кроме того, 
как я уже упоминал, Уддийана-бандха оказывает благотвор-
ное оздоравливающее влияние на поясницу и поясничный 
отдел позвоночника, а также на почки, печень и кишечник. 
 В-четвёртых, вариант дыхательного цигун, в котором 
акцентируется Мула-бандха (втягивание низа живота, поло-
вой сферы, ануса и промежности) – уникальный способ оздо-
ровления всей мочеполовой сферы, а также прямой кишки. 
Он весьма благотворно влияет на всю половую сферу, ликви-
дируя там застойные явления и благоприятствуя рассасыва-
нию опухолей, спаек, узлов и т.п. Оздоравливаются яичники 
и матка у женщин, простата – у мужчин. Систематическая 
практика Мула-бандха Пранаямы* полностью излечивает фи-
бромиому матки и аденому простаты, делая хирургическое 
вмешательство совершенно излишним. Конечно, речь идёт о 
доброкачественных опухолях; относительно злокачественных 
опухолей никаких гарантий дать невозможно. 

 * Конечно же, требуется серьёзное отношение к такой практике. Это 
значит, что заниматься надо по 30-50 минут два раза в день. Результат же 
обнаружится далеко не сразу. Потребуется от трёх до двенадцати месяцев 
ежедневных занятий (в зависимости от тяжести заболевания). 
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 Очень хорошее оздоровительное воздействие Мула-банд-
ха оказывает и на прямую кишку, что особенно ценно при 
таких проблемах как геморрой и запоры. Оздоровительный 
эффект Мула-бандхи реализуется согласно уже упоминавше-
муся принципу грязной губки, которую сжимают-разжима-
ют в проточной воде. Существенно важно, что Мула-бандха, 
особенно если она выполняется в Сиддхасане, превращает 
дыхательный цигун в практику прокачивающего дыхания. 
Имеется в виду прокачивание сексуальной энергии. Такое 
дыхание является исключительно мощной техникой сублима-
ции сексуальной энергии и ликвидации застойных явлений в 
области малого таза. Этот метод дыхания (Мула-бандха Пра-
наяма) особенно важен в периоды полового воздержания, 
а также для тех, кто использует даосские или тантрические 
сексуальные практики. Сильное сексуальное возбуждение, не 
завершающееся оргазмом (эякуляцией), приводит к энерге-
тическому перегрузу половой сферы и к постепенному раз-
витию таких заболеваний как аденома простаты у мужчин и 
фибромиома матки у женщин.
 Это предупреждение относится и к тем, кто практикует 
даосский или тантрический секс, и к тем женщинам, которые 
ведут регулярную половую жизнь, но при этом крайне ред-
ко (или вообще никогда) испытывают оргазм. Такая ситуация 
очень опасна для здоровья, поскольку сильный приток энер-
гии и кровенаполнение во время сексуальной стимуляции не 
заканчиваются освобождающим оргазмом. В результате воз-
никают хронические застойные явления в этой области и со-
путствующие им заболевания. В подобных ситуациях даосское 
или индийское прокачивающее дыхание (Мула-бандха Прана-
яма) является воистину бесценным и просто спасительным. 
 В-пятых, дыхательный цигун, оказывая сильное воздей-
ствие на всю систему кровообращения и на все кровеносные 
сосуды, где бы они ни находились, – одновременно оказывает 
не менее сильное воздействие и на энергосистему человека. 
Один из важнейших постулатов китайской медицины гласит: 
«Сначала энергия (ци), затем кровь». Имеется в виду, что более 
тонкий энергетический уровень оказывает своё воздействие 
на более грубый – уровень физического тела  (кровообраще-
ние). Если посредством чжень-цзю-терапии восстанавлива-
ется циркуляция энергии в ранее заблокированных участках 
энергосистемы человека, то, как следствие, немедленно вос-
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станавливается и кровообращение в ранее спазмированных 
капиллярах. Таким образом, главным, определяющим, явля-
ется энергетический уровень, от состояния которого зависит 
более грубый – физиологический уровень (кровеносные сосу-
ды и другие системы физического тела). 
 Так вот, дыхательный цигун с самого начала является 
мощной энергетической практикой. Дыхание вообще следует 
рассматривать как энергетическую помпу, как мощный на-
сос, благодаря которому осуществляется энергообмен с окру-
жающей средой. 
 Конечно же, начинающий не видит и не осознаёт энер-
гетических процессов, происходящих во время дыхательной 
практики. Однако ему полезно знать о своём незнании, знать 
о том, что на самом деле, дыхательная практика, которую 
он выполняет, сопровождается сильно выраженными незри-
мыми энергетическими процессами, разворачивающими-
ся как в самом теле практикующего, так и в окружающем 
его пространстве. На самом деле, происходят весьма силь-
ные вещи, но происходят они на тонком плане, восприятие 
которого пока для него недоступно. Однако, как я уже го-
ворил, усердная и терпеливая практика приводит к посте-
пенному накоплению количественных изменений. Затем, по 
достижении определённого порогового значения, количество 
переходит в качество и сознание практикующего пересекает 
границу между грубоматериальным и тонкоматериальным. 
Дыхательная практика переходит уже на осознанный энер-
гетический уровень. Дыхательная гимнастика превраща-
ется в полноценный дыхательный цигун, в осознанную ра-
боту с жизненной энергией. Дыхание как энергетическая 
практика, в конечном счёте, приводит к двум исключительно 
важным результатам: во-первых, к открытию микрокосми-
ческой орбиты и, во-вторых, к переходу на эндогенное дыха-
ние (переход от Сахита-Пранаямы к Кевала-кумбхаке). 
 Тем самым уровень Хатха-йоги (практики энергетиче-
ского уровня) исчерпывается и можно перейти к Раджа-йоге, 
то есть к высшей медитативной практике. Это не значит, что 
нельзя практиковать различные формы медитации с самого 
начала. Безусловно, можно и даже нужно. Однако с обрете-
нием указанных двух высших плодов дыхательной практи-
ки, медитация обретает ту глубину, силу и качество, которые 
просто немыслимы без такой реализации. Именно Пранаяма, 
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а не Асана является высшей и наиболее важной практикой 
Хатха-йоги, которой серьёзный искатель должен уделять наи-
большее время и наибольшее внимание. 

*     *     *
 Имеется ещё один интересный ракурс рассмотрения 
проблемы дыхания. Оно является не только энергетической, 
но и энергетизирующей практикой, в особом смысле это-
го слова. 
 Дело в том, что вода и любые водные растворы обла-
дают уникальной способностью впитывать в себя огромное 
количество энергии (тонкоматериальной субстанции). Бабу-
ли, которые во время сеансов знаменитых целителей и экс-
трасенсов сидят в первых рядах с трёхлитровыми бутылями, 
наполненными водой, вовсе не так глупы, как это может по-
казаться со стороны. Они знают, что от заряженной воды 
им явно и несомненно становится легче, она им реально по-
могает. Да, действительно, имеет место и внушение, и самов-
нушение, и плацебо-эффект. Но есть и совершенно реальное 
энергетическое воздействие заряженной воды (конечно, при 
условии, что целитель действительно обладает Силой, а не яв-
ляется одним из многочисленных шарлатанов).
 В руководствах по цигун не рекомендуется принимать 
водные процедуры сразу же после занятий цигун или меди-
тацией. Причина заключается в том, что после энергомеди-
тативной практики уровень энергетической наполненности 
практикующего значительно вырос. Так пусть эта энергия 
при нас и останется. Если же мы сразу же отправимся в душ, 
даже тёплый, вода, конечно же, смоет пот с разгорячённо-
го тела, но вместе с ним смоет и значительную часть нашей 
жизненной энергии. Поэтому мастера цигун рекомендуют 
выждать, по крайней мере полчаса после занятий и лишь по-
том можно принять душ. 
 Могу добавить к этой очень мудрой рекомендации и 
другую, противоположного характера. Если вы приходите 
с работы в дурном психоэмоциональном состоянии, если у 
вас болит голова после трудного и напряжённого рабочего 
дня, тогда самое лучшее – сразу же отправиться в душ и вы-
мыть голову горячей водой, с шампунем, не менее трёх раз.  
После этого вы испытаете явное и несомненное облегчение, 
ибо вода впитывает в себя не только телесную, но и энергети-
ческую грязь и очищает вас от всего тёмного и тяжёлого. 



253

 Если вернуться к дыхательной практике, то, в свете 
вышеизложенного, легко увидеть, что дыхательная практика 
сильнейшим образом энергетизирует кровь – наиболее важ-
ную внутреннюю среду нашего организма. Мало кто в пол-
ной мере осознаёт тот факт, что кровь – это не что иное, как 
жидкая энергия, циркулирующая внутри нашего тела. 
 Не случайно кровь столь важна в магии. Жертвоприно-
шение, сопровождающееся пролитием крови, это приношение 
энергии, содержащейся в крови, незримым духам, присут-
ствующим во время этой церемонии. Чем больше размер при-
носимого в жертву животного, тем больше количество крови. 
Чем выше эволюционный уровень жертвы – тем выше каче-
ство жизненной энергии, которой насыщена его кровь. Соот-
ветственно, тем больше будет благодарность духов, которым 
приносится эта жертва, тем больше будет их помощь тому, кто 
приносит эту жертву. Поэтому принесение в жертву жука или 
лягушки значительно слабее, чем жертвоприношение кури-
цы. Ещё сильнее – принесение в жертву козла, а самое силь-
ное из всех – принесение в жертву кровожадным духам-богам 
человека, причём молодого сильного и здорового – лучше, чем 
больного и старого. Такова логика магии кровавых жертвопри-
ношений. Поэтому доверять таким колдунам и магам нельзя: 
кто способен в магических целях приносить в жертву курицу 
или козла – тот запросто сможет принести в жертву и младен-
ца. Колдуны, занимающиеся чёрной магией, прекрасно знают: 
чем выше энергетическая ценность жертвы, тем сильнее ма-
гия, тем больше будет помощь от духов-покровителей. 
 Итак, кровь – не что иное, как жидкая энергия. И она мо-
жет иметь разный уровень энергонасыщенности. Дыхательная 
практика позволяет повысить его на порядок по сравнению 
с обычным уровнем. Кровь постоянно циркулирует по всему 
телу, проникая во все его части, во все внутренние органы. 
Поэтому повышение её энергонасыщенности даёт замечатель-
ный общеоздоравливающий и общеукрепляющий эффект. 
 Таким образом, дыхательная практика – это не что 
иное, как цигун внутренней среды организма. Именно 
это делает Пранаяму уникальным и непревзойдённым мето-
дом оздоровления и омоложения. Однако не следует ожидать 
великих результатов от нескольких недель практики. Чудес 
не бывает. Замечательные результаты требуют не менее за-
мечательных усердия и терпения. 
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 Дыхательный цигун подобен росту дерева. В нём тоже 
есть время листьев, время цветов и время плодов. Спустя год 
ежедневной практики наступает время цветов, через три го-
да – время плодов. Однако очень мало на свете людей, име-
ющих необходимую устремлённость и достаточное терпение, 
тех, кто способен дождаться плодов своей практики. Начи-
нают этот путь сотни энтузиастов, но обретают его плоды 
только единицы. 

*     *     *
 Итак, в разных духовных традициях мы обнаруживаем 
серьёзные различия в подходе к дыхательной практике. 
 В буддизме Тхеравады и в Чань-буддизме имеется 
практика осознания обычного дыхания, тогда как дыхание 
как Пранаяма, как метод цигун у них отсутствует. 
 В индийской тантре и йоге имеется весьма богатый 
арсенал дыхательных практик, включая восемь основных 
Пранаям. Все они основаны на естественном методе дыха-
ния. Однако, при всей разработанности индийского учения 
о Пранаяме, в нём отсутствует представление о микрокос-
мической орбите и особой роли Дань-Тяня для её открытия. 
Зато у индусов существует уникальная и не имеющая ана-
логов в других культурах техника попеременного дыхания.  
О ней я уже говорил в разделе, посвящённом энергетической 
двойственности и методам её преодоления. 
 В китайском цигун, в даосской традиции, в отличие от 
индийской, мы наблюдаем совершенно особое отношение к 
области живота ниже пупа (нижний Дань-Тянь), которая счи-
тается главным энергетическим резервуаром, главным храни-
лищем жизненной энергии человека. Попеременное дыхание 
через ноздри в китайском цигун отсутствует, зато имеется за-
мечательное «дыхание Дань-Тянь», позволяющее накапливать 
жизненную энергию в нижней части живота с тем, чтобы за-
тем открыть микрокосмическую орбиту. В этом виде дыха-
тельной практики глубокое брюшное дыхание сочетается с 
одновременным сосредоточением внимания на Дань-Тяне. 
 Таким образом, в каждой традиции имеются свои цен-
ные наработки и свои уникальные методы практики. Я не 
думаю, что так уж необходимо сохранять методическую чи-
стоту и классическую непорочность своей традиции любой 
ценой, ибо цена может оказаться слишком высокой. Отказ 
от развития, от включения в старую систему новых компо-
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нентов, обрекает систему на стагнацию и, в конечном счё-
те, на гибель. Невозможно бесконечное сохранение чего-то, 
даже весьма ценного, в неизменном виде. Бесконечное са-
моповторение ведёт к вырождению. На самом деле, выбор 
невелик – либо обновление и возрождение, либо стагнация и 
последующая неизбежная гибель.
 Я считаю, что полноценная и высокоэффективная 
система самосовершенствования должна быть направлена 
и на открытие микрокосмической орбиты, и на достиже-
ние эндогенного дыхания. В арсенале дыхательных методов 
должно быть и попеременное дыхание через ноздри (Свара-
Пранаяма), и Дань-Тянь дыхание, должна быть и Мула-банд-
ха Пранаяма, и Уддийана-бандха Пранаяма. Мы должны 
располагать полноценным набором дыхательных методов, 
позволяющим трансцендировать оба варианта энергетиче-
ской двойственности и при этом нас не должно смущать то, 
что одни методы взяты из индийской традиции, а другие 
из китайской. Цигун – это тоже наука, и для него в полной 
мере справедливы уже мною один раз цитированные слова 
Антона Павловича Чехова:
  «Не существует национальной науки, точно так же, 
как не существует национальной таблицы умножения». 

*     *     *
 Возвращаясь к уже обсуждавшейся теме – к буддий-
скому методу осознания естественного дыхания, следует со 
всей определённостью сказать, что дыхательный цигун (Пра-
наяма) не только вполне совместим с осознанием дыхания 
(изменений тела в процессе дыхания), но даже усиливает это 
осознание. Это подобно динамической медитации Тай-цзи, 
когда движения выполняются в замедленном режиме и по 
строго определённому образцу. Оказывается, замедленность 
движений против обычного, естественного темпа их выпол-
нения, служит мощнейшим катализатором их осознанности. 
Это несомненный и непреложный факт. Медленно выполня-
емые движения осознаются значительно лучше. Их просто 
невозможно делать механически, думая о чём-либо посто-
роннем. Так вот, точно так же замедленное дыхание, выпол-
няемое по строго определённой дыхательной технике, на мой 
взгляд, значительно более способствует осознанию телесных 
изменений, его сопровождающих, чем в случае осознания 
обычного дыхания. 
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 Таким образом, дыхательный цигун (Пранаяма) пред-
ставляет собою и работу с жизненной энергией, и весьма 
полноценную дыхательную медитацию, намного более пол-
ноценную, чем анапанасати (осознание обычного дыхания). 
Поэтому я не понимаю, зачем практиковать анапанасати, 
когда существует дыхательный цигун (Пранаяма)? Зачем 
практиковать худшее и менее эффективное, когда есть луч-
шее и более эффективное? Зачем ехать на телеге, когда име-
ется автомобиль?

*     *     *
 Что же превращает простое дыхательное упражнение 
в дыхательную медитацию? Можно выделить следующие 
основные принципы дыхательной медитации: 
 1. Медитативный контроль ума. 
 В процессе дыхательной практики совершенно недо-
пустимо заниматься посторонними вещами, например, смо-
треть телевизор, слушать музыку и т.п. Всё ваше внимание 
должно быть полностью занято осознанием процесса дыха-
ния. При появлении посторонних мыслей, при отвлечении 
внимания, – всякий раз нужно вновь и вновь возвращать 
внимание к процессу дыхания. Дыхательное упражнение 
превращается в дыхательную медитацию благодаря соблю-
дению главного принципа контроля ума: «делать и думать 
одно». Внутренняя медитативная техника в процессе дыха-
тельной практики заключается в следующем: во время вдоха 
и во время выдоха внимание направлено на сам процесс ды-
хания, внимание сопровождает непрерывную «ниточку» ды-
хания. Во время задержки дыхания выполняется медитация-
осознание (при открытых глазах – медитация-присутствие, 
при закрытых – самонаблюдение). 
 2. Медленность. 
 Это очень важный принцип. Без преувеличения мож-
но сказать, что именно медленность является ключом к ме-
дитации. Чем меньше частота дыхания, чем больше продол-
жительность дыхательного цикла – тем глубже медитативное 
состояние, тем больше реализовано погружение в состояние 
умственной тишины. Настоящая дыхательная медитация на-
чинается, когда частота дыхания уменьшается до 1,5 дыха-
ний в минуту. 
 С медленностью тесно связана неслышимость дыха-
ния. На определённом этапе развития дыхательной медита-
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ции, практикующий дышит столь медленно, что перестаёт 
слышать звук собственного дыхания. 
 3. Тонкость и расслабленность.
 В дыхательной практике не должно быть напряжения. 
Дышать следует в мягкой и расслабленной манере. Это легче 
сказать, чем выполнить, так как в начале практики дыхание 
всегда является зажатым, затруднённым и скованным. 
 Кроме того, дыхание должно быть тонким, почти не-
ощутимым. Контроль дыхательного процесса должен прово-
диться очень осторожно, деликатно, на информационном, а 
не на силовом уровне, к которому обычно предрасположены 
начинающие. Другими словами, следует воздерживаться от 
грубого применения силы при осуществлении контроля над 
процессом дыхания. Этот контроль должен быть очень тон-
ким, почти незаметным, так, как будто бы дыхание проис-
ходит само собой. 
 Рассмотренные принципы дыхательной медитации взаи-
мосвязаны между собой и образуют единую целостную систему. 
  Дыхание, само по себе, я имею в виду обычное дыха-
ние в повседневной жизни, никакого развивающего эффек-
та не даёт. Мы дышим на протяжении всей своей жизни, 
все 24 часа в сутки, не уделяя этому процессу специального 
внимания, дышим даже во сне. За исключением особых об-
стоятельств, дыхательный процесс осуществляется без при-
влечения нашего внимания, выполняется «на автомате». Но 
никакого развития психики и энергетики от этого не про-
исходит. Таким образом, когда речь заходит о дыхательной 
практике, имеется в виду особая техника и особый режим 
дыхания, весьма сильно отличающиеся от обычного. 
 В чём же заключается главное отличие рассмотренной 
нами дыхательной практики от обычного повседневного ды-
хания? Этим, фундаментальной важности различием являет-
ся замедленность дыхания. Если обычная частота дыхания 
у взрослого практически здорового человека в покое со-
ставляет 16-18 дыханий в минуту, то во время дыхательной 
практики она снижается до 2,5-3 дыханий в минуту у начи-
нающих, 1,5-2 дыхания в минуту у продвинутых учеников,  
1 дыхание в минуту и менее у мастеров дыхательного цигун. 
Именно замедление дыхания против обычного повседневно-
го режима является главным фактором, обеспечивающим 
психоэнергетическое развитие, именно оно, в сочетании  
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с другими перечисленными принципами, превращает дыха-
тельную гимнастику в дыхательную медитацию. 
 Как видим, отрицательное отношение дзэн-буддийских 
наставников к дыхательному цигун и к Пранаяме – явное 
предубеждение, возникшее как результат, мягко выражаясь, 
отсутствия знаний в этой области. Легко увидеть, что при со-
блюдении вышеперечисленных условий, столь осуждаемая 
ими «технологичность» дыхательной практики вполне совме-
стима с её медитативностью. 

*     *     *
 До сих пор мы обсуждали только две бандхи из клас-
сической триады бандх Хатха-йоги – Мула-бандху и Уддий-
ана-бандху. Однако в естественном (индийском) методе 
дыхательной практики используются все три бандхи одно-
временно. Третьей является Джаландхара-бандха или шей-
ный замок, которому в Хатха-йоге также придаётся большое 
значение. Эти три бандхи (Уддийана, Мула и Джаландхара), 
согласно знаменитому и высокопочитаемому трактату «Хат-
ха-йога Прадипика», написанному великим йогином Сват-
марамой, считаются наиболее важными техниками из всей 
Хатха-йоги. Таким образом, использование всех трёх бандх 
является обязательным условием выполнения классической 
Пранаямы. 
 В предыдущем обсуждении Джаландхара-бандха не 
упоминалась, однако, это вовсе не значит, что в энергоме-
дитативной практике моей школы ей не уделяется должного 
внимания. Эта важная техника будет достаточно подробно 
рассмотрена в последнем разделе данной книги, в котором 
даётся практическое руководство к самостоятельным заня-
тиям. Забегая вперёд, скажу лишь о том, что в моей школе, 
наряду с классической Джаландхара-бандхой, также исполь-
зуется её более мягкая модификация, которую я называю «за-
тылочной бандхой». Таким образом, работе с шейным замком 
и надлежащей постановкой головы в моей школе уделяется 
достаточное внимание. В этом пункте никаких существен-
ных противоречий с классическим подходом у меня нет. 
 Что касается метода классической Пранаямы, исполь-
зующей все три бандхи одновременно, то я отношусь к нему 
с полным уважением, считаю его вполне приемлемым и до-
статочно эффективным. Действительно, практикуя индий-
ское (в китайской терминологии – естественное) дыхание, 
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можно задействовать все три бандхи, выполняя их в стро-
го определённой последовательности, чётко привязанной к 
вдоху, выдоху и задержке дыхания. В то же время, наряду 
с этим методом общего воздействия, весьма полезно иметь 
два специализированных метода дыхания – Уддийана-банд-
ха Пранаяму и Мула-бандха Пранаяму. Оба этих метода 
основаны на индийском (естественном) способе дыхания. 
Это значит, что в каждом из них присутствует и Мула-банд-
ха, и Уддийана-бандха. В этом смысле они не отличаются от 
базового метода индийского дыхания (полного йогического 
дыхания). Различие состоит только в «удельном весе» этих 
бандх. В случае Мула-бандха Пранаямы также выполняется 
и Уддийана-бандха, однако главное внимание практикую-
щий уделяет именно Мула-бандхе. В случае Уддийана-банд-
ха Пранаямы, одновременно выполняется и Мула-банд-
ха, однако особо акцентируется именно Уддийана-бандха.  
С точки зрения диагностически прицельной практики, та-
кого рода специализация даёт более сильные результаты, 
поскольку внимание практикующего не разбрасывается по 
разным зонам, а имеет возможность постоянно сосредо-
точиваться на одной зоне. 
 Различная центрированность* во время выполнения 
этих бандх создаёт два качественно отличающихся геш-
тальта. Здесь мы имеем явное различие по зоне преобла-
дающей физической стимуляции, по зоне сосредоточения 
внимания, а также по энергетическому воздействию и те-
рапевтическим эффектам. 
 Итак, в конечном счёте, мы остановились на двух основ-
ных разновидностях дыхательной практики. Это: Уддийа-
на-бандха Пранаяма и Мула-бандха Пранаяма. Раздельная 
практика этих двух методов дыхательного цигун позволяет 
одновременно с дыханием использовать и сосредоточение 
на избранном энергетическом центре. Благодаря этому ды-
хательная практика превращается в могучий синтез дыха-
тельного цигун и медитации-сосредоточения, намного более 
эффективный, чем обычное полное йогическое дыхание. 
 Таким образом, с точки зрения специализированного 
и целенаправленного воздействия – выгоднее практиковать 

 * Понятие «центрированность» относится одновременно и к фокуси-
ровке внимания на данной зоне, и к наибольшей её стимуляции во время 
мышечного втягивания. 
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эти методы отдельно друг от друга. С другой стороны, не-
специализированное полное йоговское дыхание, с исполь-
зованием всех трёх бандх (Уддийана-бандхи, Мула-бандхи 
и Джаландхара-бандхи), тоже имеет свои достоинства. Оно 
прорабатывает все важные зоны и тем самым обеспечивает 
гармоничное и сбалансированное развитие энергосистемы. 

*     *     *
 Существует ещё один, исключительно важный аспект 
дыхательной практики, полноценное понимание которого 
возможно только после ознакомления с главой «Два противо-
положных режима энергетической циркуляции – даосский 
и обратный». 
 Таким образом, эта тема может быть полноценно освое-
на только после вторичного прочтения книги. Здесь же я дам 
только очень краткие предварительные сведения. Подробное 
и основательное изложение того, как дыхательная практика 
соотносится с двумя режимами энергетической циркуляции, 
дано в последней части этой книги. Суть проблемы состоит в 
том, что жизненная энергия может циркулировать в нашем 
теле двояким образом – либо в режиме даосского круга, либо 
в режиме обратного круга. 
 В случае даосского режима энергетической циркуляции, 
энергия движется по позвоночнику (по заднесрединному кана-
лу) снизу вверх, а по переднесрединному каналу сверху вниз, 
образуя тем самым замкнутое кольцо энергетической циркуля-
ции. В случае обратного круга, энергия движется по тому же 
самому кольцу, но в противоположном направлении, т.е. по пе-
редней поверхности тела вверх, а по задней поверхности вниз. 
 Соответственно, я выделяю два качественно различа-
ющихся типа дыхания – дыхание обратного круга и дыхание 
даосского круга. И в том, и в другом методе дыхания ис-
пользуются обе нижние бандхи – как Уддийана-бандха, так 
и Мула-бандха, т.е. применяется естественный тип дыхания. 
Различаются же эти два метода дыхания, во-первых, положе-
нием тела (позицией рук, ног и постановкой туловища), а во-
вторых, техникой выполнения верхней бандхи. В моей шко-
ле используются два варианта верхней бандхи, один – для 
полного дыхания даосского круга, а другой – для полного ды-
хания обратного круга. Для даосского круга – это опускание 
подбородка вниз, либо умеренное (затылочная бандха), либо 
же полное (Джаландхара-бандха). Для обратного круга – это, 
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наоборот, поднимание головы вверх, – либо умеренное, либо 
же полное запрокидывание головы назад. 
 Как для даосского, так и для обратного круга нижние 
бандхи (Уддийана и Мула) выполняются по завершении вы-
доха, а верхняя бандха (оба её варианта) – выполняется во 
время вдоха (на второй половине вдоха). Все эти техники 
подробно и обстоятельно изложены в 3-й и 4-й главах по-
следней (практической) части данной книги.
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Глава 12
Гипервентиляционное дыхание  

как метод оздоровления и духовного развития

 Помимо метода дыхательной медитации, изложенного 
в предыдущей главе, существует и другой режим дыхатель-
ной практики, который также способен оказывать весьма 
сильное воздействие на психику и энергетику человека. Это 
гипервентиляционный режим, при котором частота и 
интенсивность дыхания значительно выше обычной, и со-
ставляет 100-120 дыханий в минуту и более. Этот, противо-
положный замедленному, способ дыхания широко исполь-
зуется в различных системах оздоровления и личностного 
роста, таких, например, как “rebirthing” и холотропное ды-
хание Станислава Грофа. 
 Лично я для гипервентиляционного дыхания использую 
простое название: пыхтящее дыхание. Обычно такое дыха-
ние выполняется в положении лёжа на полу. Общая продол-
жительность сеанса составляет около двух часов, из которых 
на само пыхтящее дыхание уходит примерно 50 – 80 минут.
 Каков механизм действия гипервентиляционного ды-
хания? Меня здесь интересует не столько физиологический 
аспект, хорошо освещённый в соответствующей литературе, 
сколько энергетический. Пыхтящее дыхание – это, прежде 
всего, очень мощная энергетизирующая практика, которая, 
спустя некоторое время, приводит к появлению в сфере со-
знания ранее скрытых энергетических блокировок. Точнее 
говоря, не самих блокировок, а их грубоматериальных про-
екций на соматику и на психику. Для этого требуется опреде-
лённое время – для каждого человека своё. Обычно «высвечи-
вание» ранее не осознаваемых блокировок происходит через 
20-50 минут непрерывного пыхтящего дыхания. Однако у 
кого-то это происходит очень быстро, буквально через 10 ми-
нут, а кому-то требуется значительно большее время. Иногда 
пыхтящее дыхание добирается до скрытых в нашем теле и 
в нашей психике блокировок только на втором или даже на 
третьем занятии. 
 Вхождение нашего сознания в контакт с блокировками 
означает встречу с психосоматическим страданием (стес-
нённость, дискомфорт, тяжесть, нарастающее чувство напря-
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жения и неудобства, доходящее до выраженной физической 
боли или эмоционального страдания). Эта боль, неудобство, 
дискомфорт могут проявляться либо в каких-то зонах физи-
ческого тела, или же на психоэмоциональном уровне. 
 Далее, по мере продолжения пыхтящего дыхания, дис-
комфорт, боль и страдание всё более нарастают, всё более уси-
ливаются, вплоть до определённого порогового значения, после 
которого самопроизвольно включаются механизмы, помогаю-
щие избавиться от этих блокировок и восстановить нормаль-
ную циркуляцию энергии в поражённых местах. Напомню, 
что блокировки имеют энергетическую природу и относят-
ся, прежде всего, к тонкому (энергетическому) телу человека.  
Однако проявляются они как на уровне физического тела (на 
соматическом уровне), так и на психоэмоциональном уровне. 
 Механизм самоисцеления на определённом этапе пых-
тящего дыхания включается самопроизвольно, то есть нео-
жиданно для самого практикующего и без всякого намерения 
с его стороны. Существует два возможных варианта такого 
рода исцеляющего отреагирования. 
 Во-первых, это самопроизвольные движения тела, та-
кие, как мотание головой вправо-влево, подъёмы таза, раз-
личные движения рук, ног, плеч, туловища, совершаемые 
ритмично и с высокой интенсивностью. Как правило, движе-
ния сначала следуют одному образцу, затем могут включаться 
вариации этой двигательной темы, затем может происходить 
переход к другим движениям. Такие непроизвольные движе-
ния представляют собой механизм самоисцеления нашего 
тела. Не мы их выполняем, не мы их инициируем – они про-
исходят сами по себе. Эти движения – средство, выбранное 
нашим телом для того, чтобы избавиться от проявившихся в 
ходе этой практики ранее скрытых блокировок. 
 Во-вторых, это эмоциональные реакции, также возни-
кающие неожиданно и самопроизвольно. Они представляют 
собой средство очищения психики, средство освобождения 
её от накопившегося груза отрицательных эмоций, разъеда-
ющих нашу душу и отравляющих нас изнутри. 
 Психоэмоциональное отреагирование может включать 
в себя, прежде всего, эмоциональные реакции двух следую-
щих типов (я не упоминаю другие формы эмоциональных ре-
акций, поскольку именно эти две являются основными для 
метода пыхтящего дыхания). 
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 а) Слёзы и рыдания, через которые происходит осво-
бождение от депрессии. При этом энергия пробивает ранее 
заблокированную зону межбровья. Эта форма эмоциональ-
ного отреагирования является главной и наиболее типичной 
для сеансов пыхтящего дыхания. 
 б) Неудержимый смех, приступ хохота, поводом для ко-
торого может быть всё что угодно. Когда человек подошёл к 
некоему пороговому состоянию, вполне достаточно показать 
ему пальчик, как он немедленно зайдётся приступом неудер-
жимого смеха. Это – вторая по значимости форма эмоцио-
нального отреагирования, при которой происходит освобож-
дение от страхов и от состояния повышенной тревожности. 
 Возможен и такой вариант, что сначала актуализиру-
ется сильная эмоция страха. Однако, если практикующий 
будет продолжать пыхтящее дыхание, этот страх начнёт 
постепенно исчезать, пока, наконец, не сменится чувством 
огромного облегчения, за которым последует приступ ничем 
не обусловленного веселья. 
 Возможны и некоторые другие варианты эмоциональ-
ного отреагирования, однако эти два (смех и слёзы) являются 
наиболее типичными и наиболее важными. 

*     *     *
 Перед началом сеанса пыхтящего дыхания необходимо 
провести предварительную подготовку участников. Каждый 
из них должен получить подробную информацию об этом 
методе, механизмах его воздействия а также исчерпываю-
щие инструкции о том, как себя вести при появлении не-
произвольных движений или наплыве сильных эмоций. 
Прежде всего, человек должен знать, что в этих проявлениях 
нет ничего ненормального, что напротив, они являются при-
знаком успешной работы. Он должен знать, что ни в коем 
случае не нужно подавлять эти проявления, прекращать их 
посредством прямого волевого усилия. На самом деле, нуж-
но совершенно иное – нужно отпустить себя, нужно со-
трудничать с процессом, а не бороться с ним. Необходимо (и 
это очень важно!) дать этим непроизвольным движениям и 
эмоциональным реакциям полноценно отзвучать, позволить 
им пройти весь свой цикл, вплоть до полного их исчерпа-
ния. Не бороться, но сотрудничать с процессом, вплоть до 
полного его завершения. В то же самое время необходимо 
соблюдать определённую трезвость по отношению к проис-
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ходящему. Важно осознавать себя во время процесса про-
чищения заблокированных участков энергосистемы. Нельзя 
впадать в бессознательное трансоподобное состояние, когда 
человек полностью утрачивает над собой контроль. Одним 
людям мешает избыточный самоконтроль (сверхконтроль), 
приводящий к хроническому мышечному и психическому 
зажиму и неспособности «отпустить себя». У других – проти-
воположная проблема – избыточная внушаемость и недоста-
точная осознанность, полное отсутствие контроля во время 
фазы непроизвольных движений и эмоциональных реакций. 
Первым важно научиться расслаблять себя, отпускать себя, 
научиться быть в состоянии «доверия к жизни» и сотрудни-
чать с процессом, вместо того, чтобы блокировать его своим 
сверхконтролем. Для других важно научиться сохранять осо-
знанность и не терять себя в бурных волнах эмоционального 
реагирования и непроизвольных движений. 
 Поэтому, прежде чем приступить к практике гипервен-
тиляционного дыхания, сначала необходимо обучиться меди-
тации-самонаблюдению и получить в ней достаточный опыт. 

*     *     *
 Сеанс пыхтящего дыхания состоит из следующих трёх 
этапов (последовательных стадий): 
 Первый этап – стадия энергетизации. Под этим по-
нятием я имею в виду насыщение энергией в процессе ин-
тенсивного гипервентиляционного дыхания. Такая энерге-
тическая «накачка» приводит к актуализации ранее скрытых 
блокировок. Эти блокировки теперь становятся доступными 
для нашего сознания. Как уже ранее не один раз говорилось, 
вхождение сознания в контакт с блокировкой с неизбежнос-
тью вызывает переживание страдания (боли, дискомфорта). 
По ходу практики этот дискомфорт всё более и более нарас-
тает, вплоть до достижения того порогового значения, после 
которого происходит качественное изменение всей ситуа-
ции – переход ко второму этапу. 
 Обычно сеанс холотропного дыхания или же сеанс 
rebirthing’a проводят в положении лёжа на спине, дающем 
возможность полноценно расслабиться и обеспечивающем 
«оперативный простор» для непроизвольных движений. Это 
неплохая и вполне «работающая» позиция тела. Тем не менее, 
я предпочитаю другое положение тела. Это позиция сидя на 
банкетке или низкой скамье при скрещённых ногах. В этой 
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позе, которой я дал название «Симпласана», руки следует по-
местить на бёдра, чуть выше колен. При этом руки сжаты 
в кулаки, постановка кулаков вертикальная. Глаза держим 
закрытыми. Эта, рекомендуемая мною, позиция тела пред-
ставлена на рис.6(а). При усталости руки можно на некоторое 
время перевести в позицию «открытые ладони», представлен-
ную на рис.6(б). В этой «отдыхательной» позиции руки лежат 
на бёдрах, чуть выше колен, тыльной поверхностью вниз, а 
ладонной вверх. Как только руки отдохнули, снова перево-
дим их в основную позицию «кулаки на коленях». 
   

          (а)      (б)

Рис.6. Позиция тела, рекомендуемая для практики 
пыхтящего дыхания (Симпласана, глаза закрыты).

(а) – руки в позиции «кулаки на коленях».
(б) – руки в позиции «открытые ладони». 

 Такая позиция тела весьма благоприятна для циркуляции 
энергопотоков в теле практикующего в режиме обратного кру-
га. Именно этот режим энергетической циркуляции включает-
ся во время гипервентиляционного дыхания. Таким образом, 
пыхтящее дыхание является техникой обратного круга, кото-
рый будет подробно разъяснён во второй части этого тома. 
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 Второй этап – это стадия отреагирования. На этой 
стадии возникают непроизвольные движения, либо эмоцио-
нальные реакции (слёзы или смех). Отреагирование должно 
пройти полный, законченный цикл – непроизвольные движе-
ния (или эмоциональные реакции) сначала возникают, затем 
постепенно усиливаются, достигают своего максимума, за-
тем постепенно уменьшают свою частоту и интенсивность. 
В конце концов, они себя полностью исчерпывают, и цикл 
отреагирования завершается. Не рекомендуется останавли-
ваться посередине незавершённого цикла отреагирования. 
Здесь следует ориентироваться не на формально установлен-
ные временные рамки (нормативы), а на сам процесс. Непре-
менно надо дождаться, пока он не завершится. 
 Активное отреагирование у одних людей происходит 
постоянно и весьма бурно, у других – оно может быть выра-
жено очень слабо, причём только в форме умеренных непро-
извольных движений, без каких-либо внешних признаков 
эмоционального отреагирования. Однако, даже в том случае, 
если вторая фаза не имеет выраженных внешних проявле-
ний – это не значит, что практика оказалась бесполезной. 
Просто отреагирование в большей степени происходит во 
внутрипсихическом пространстве, большей своею частью без 
видимых внешних манифестаций. Кроме того, у некоторых 
людей в течение первых нескольких сеансов происходит по-
степенное разрушение главной внутренней блокировки – по-
стоянного сверхконтроля и общей психосоматической зажа-
тости. Впоследствии, по мере устранения этого основного 
внутреннего препятствия, постепенно начнут появляться и 
активные формы двигательного и эмоционального отреаги-
рования. Важно знать, что такая практика никогда не быва-
ет бесплодной. Она всегда работает, даже если её результаты 
не обнаруживаются немедленно после её окончания. 
 Во время второй фазы (фазы активного отреагирова-
ния), при появлении непроизвольных движений, следует 
продолжать пыхтящее дыхание параллельно с пребыванием 
в потоке этих движений. Однако при эмоциональном отреа-
гировании пыхтящее дыхание нужно временно прекратить и 
возобновить его только тогда, когда слёзы, рыдания или смех 
полностью себя исчерпают. 
 Третий этап – стадия завершения. Когда период ак-
тивного отреагирования закончился (непроизвольные движе-
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ния стали замедляться и, наконец, полностью прекратились, 
или же, в случае эмоциональных отрегирований, слёзы и ры-
дания прекратились) – тогда следует перейти к последней, 
третьей или завершающей фазе. Третья фаза совершенно 
необходима для того, чтобы полностью растворить и отрабо-
тать психоинформационную муть, поднявшуюся в результа-
те столь мощной энергетической накачки. 
 Активного двигательного и эмоционального отреагиро-
вания, имевшего место на предыдущем этапе, для достиже-
ния этой цели оказалось недостаточно. Кроме того, как мы 
помним, полноценная методика должна быть построена со-
гласно принципу Тай-цзи: «Один раз Инь, один раз Ян – та-
ков Дао-Путь». 
 Высокоинтенсивное пыхтящее дыхание, которое приво-
дит к активному двигательному и эмоциональному отреаги-
рованию – конечно же, относится к категории Ян. На второй 
фазе происходят исключительно мощные и энергоёмкие про-
цессы отреагирования, которые, безусловно, также относят-
ся к категории Ян. По непреложному закону диалектики, чем 
сильнее выражено Ян, тем настоятельнее оно требует столь же 
выраженного Инь. В противном случае, не может быть ни до-
стижения гармонии, ни высокой эффективности метода. 
 Что же в этом случае будет Инь? Ответ прост и оче-
виден. Как мутную воду сделать чистой и прозрачной? Ки-
тайская мудрость отвечает: «просто оставить её в покое, она 
отстоится и сама по себе станет чистой и прозрачной». 
 Третья фаза практики пыхтящего дыхания имеет два 
методических подварианта, предназначенных для разных 
типов людей.  Для уже упоминавшейся категории сверхза-
жатых людей, по окончании второй фазы (активного отре-
агирования) следует прекратить пыхтящее дыхание и пере-
йти к глубокой релаксации в положении лёжа на полу (первая 
и вторая фаза для этого типа людей также выполняется в 
классической позиции лёжа на спине). На протяжении по-
следующих 30-50 минут им следует практиковать глубокое 
расслабление физического тела в сочетании со специальной 
психотехникой психического расслабления. Таким образом, 
полноценная завершающая практика релаксации для таких 
людей исключительно важна. Дело в том, что предыдущие 
два этапа создали поистине уникальные возможности для 
полноценного расслабления, поэтому глубина успокоения и 
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полнота расслабления могут достигнуть такого уровня, кото-
рый без такой мощной предварительной подготовки вряд ли 
будет возможен. 
 Для другой категории людей – для тех, у кого самокон-
троль не избыточный, а наоборот, недостаточный, у кого 
очень яркое воображение и слабая осознанность – необходим 
иной метод завершающей практики. Им лучше всего исполь-
зовать не расслабление лёжа, а медитацию-самонаблюдение 
в положении сидя скрестив ноги. Позиция тела для выпол-
нения завершающей медитации самонаблюдения показана 
на нижеследующем рисунке. Это уже известная нам Сим-
пласана, руки лежат на бёдрах чуть выше колен тыльной по-
верхностью вниз, а ладонной вверх. Пальцы рук сложены в 
позицию «коза» (большой палец накладывается на ногтевые 
фаланги среднего и безымянного, образуя «колечко», а указа-
тельный и мизинец выпрямлены). 

Рис.7. Позиция тела для медитации-самонаблюдения  
(Симпласана, мудра «коза»). 

 Такая позиция рук очень сильно активизирует выход 
энергии по янской (тыльной) поверхности рук. Во время пых-
тящего дыхания в области головы возникает явный избыток 
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энергии (в моей терминологии – верхний энергетический пе-
регруз). Когда мы выполняем медитацию-самонаблюдение в 
указанной позе (Симпласана, мудра «коза») и при закрытых 
глазах – создаются в высшей степени благоприятные усло-
вия для стекания избыточной энергии вниз через затылок 
и верхнюю часть спины, а затем – на выход по ручным ян-
ским каналам. 
 За 30-50 минут медитация самонаблюдения приведёт к 
постепенному затуханию внутренних вибраций, к наступлению 
состояния умственной тишины и глубокого внутреннего покоя. 

*     *     *
 Удивительно, но факт! Такая простая, с технической 
точки зрения вещь, как увеличение частоты и интенсивности 
дыхания, даёт столь замечательные результаты! Выдающий-
ся современный психолог Станислав Гроф пишет:
  «Интенсивное гипервентиляционное дыхание осла-
бляет психологические защиты и ведёт к высвобождению 
и проявлению бессознательного (и сверхсознательного) ма-
териала. Человеку, не пережившему этого процесса или не 
бывшему его свидетелем, трудно поверить, насколько мощ-
ной и эффективной может быть эта техника»*. 
 Однако будет большой ошибкой принимать эту практи-
ку как своего рода панацею. На самом деле, она имеет свои 
показания и свои противопоказания, причём не только по 
физиологическим, соматическим параметрам, но также по 
психологическим и духовным. Энтузиасты rebirthing’а и хо-
лотропного дыхания признают наличие соматических и ме-
дицинских противопоказаний, однако в психологическом от-
ношении и в плане духовного развития, рассматривают этот 
метод как своего рода панацею. На мой взгляд, этот энтузи-
азм, будучи вполне понятен и подкреплён замечательными 
результатами и достижениями, всё-таки несколько чрезме-
рен. Я утверждаю, что терапия посредством интенсивного 
гипервентиляционного дыхания имеет свои показания и 
свои противопоказания не только в соматическом плане, но 
и по психологическим критериям (личностные особенности, 
непосредственно связанные с духовным развитием челове-
ка). Таким образом, представления о холотропном дыхании 

 * Здесь и далее цитируется по книге С. Грофа «Путешествие в по-
исках себя». 
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как о своего рода духовной панацее, для которой, к сожале-
нию, состояние физического тела может создавать некоторые 
ограничения, – являются упрощёнными и не соответствуют 
реальному положению вещей. 
 Однако, пожалуй, пора перевести обсуждение в более 
конкретное русло. Каковы же показания и противопоказа-
ния к терапии посредством интенсивного дыхания? Начнём 
с соматического уровня. Как указывает С.Гроф, метод холо-
тропного дыхания имеет следующие соматические проти-
вопоказания: 
 1) Серьёзные заболевания сердечно-сосудистой систе-
мы. Сюда он относит «пережитые сердечные приступы, опе-
рации на сердце, кровоизлияния в мозг, высокое кровяное дав-
ление, застарелый атеросклероз, варикозное расширение 
вен. Рискованно принимать участие в сеансе людям, недавно 
пережившим операции или повреждения тела, если зажив-
ление тканей не закончилось». 
 2) Беременность, особенно на поздних стадиях. Интен-
сивное пыхтящее дыхание может привести к сокращениям 
матки и к выкидышу. То же самое относится к маточным 
кровотечениям или к тем случаям, когда месячные слишком 
продолжительны и чрезмерно обильны. Как пишет С.Гроф, 
«мы не раз встречались с тем, что у женщин после сеанса 
начиналась менструация, хотя по времени это была сере-
дина цикла». 
 3) Эпилепсия, которую С.Гроф характеризует как отно-
сительное противопоказание (интенсивное дыхание, в прин-
ципе, может спровоцировать эпилептический приступ). 
 4) Патологическая хрупкость костей. У людей, страдаю-
щих этим заболеванием, активные движения во время сеан-
са холотропного дыхания могут привести к травмам. 
 К этим рекомендациям мэтра холотропной терапии сле-
дует относиться с должным уважением. Будучи полностью со-
лидарен с вышесказанным, я бы хотел сделать некоторые до-
бавления к этому перечню соматических противопоказаний. 
 Согласно моему опыту, к безусловным противопока-
заниям к холотропному (шире – гипервентиляционному или 
«пыхтящему») дыханию относятся: 
 - гастритно-язвенные проблемы и различные нарушения 
функционирования системы пищеварения. Холотропное ды-
хание может спровоцировать обострение язвенной болезни;
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 - хронический гайморит, синусит, хронический на-
сморк и постоянная заложенность носа. Людям, страдающим 
этими заболеваниями, не следует практиковать этот тип ды-
хания, даже в состоянии ремиссии (временного улучшения); 
 - заболевания органов слуха, особенно воспалительные 
заболевания ушей (отит и т.п.), общее снижение слуха; 
 - предрасположенность к аллергическим заболеваниям; 
по крайней мере, следует воздержаться от холотропного ды-
хания хотя бы на период обострения. 
 - общее чувство холода в теле, частые позывы к мочеи-
спусканию, хронический цистит;
 - заболевания печени и различные кожные заболева-
ния, такие, к примеру, как нейродермит.
 Психологические противопоказания.
 Согласно Станиславу Грофу, таким несомненным про-
тивопоказанием, прежде всего, является тяжёлое психотиче-
ское состояние. Во всяком случае, для людей, страдающих 
психическими заболеваниями шизоидного круга (высокий 
уровень психотизма), использование таких сильных методов, 
как холотропное дыхание рекомендуется только в клиниче-
ских условиях (то есть под наблюдением компетентных спе-
циалистов) и только в период ремиссии. 
 Кроме того, холотропное дыхание несовместимо с ле-
чением транквилизаторами. Как считает С.Гроф, прово-
дить холотропный сеанс с людьми, принимающими сильные 
транквилизаторы, совершенно бессмысленно из-за разнона-
правленности воздействий. Транквилизаторы успокаивают и 
подавляют эмоции, загоняя их внутрь, тогда как интенсивное 
дыхание, наоборот, высвобождает неотработанный эмоцио-
нальный материал. Резкое же прекращение приёма транкви-
лизаторов, пишет С.Гроф, может привести к неконтролируе-
мому взрыву подавляемого бессознательного материала. 
 Исходя из своего опыта, я бы добавил следующие проти-
вопоказания, связанные с психологическими особенностями 
личности. Прежде всего, это такие личностные особенности, 
как раздражительность, гневливость, склонность к утренним 
дисфориям, ярко выраженная нетерпимость такого человека 
ко всему, что не соответствует его взглядам на жизнь, его 
планам, его принципам и убеждениям, ко всему, что откло-
няется от предначертанных им схем, и что нарушает избран-
ный им порядок. Это такие личностные особенности, как 
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выраженная доминантность, властность и стремление навя-
зать свои планы и свои представления окружающим людям. 
Практика холотропного дыхания усугубляет присущие этому 
личностному типу агрессивность и нетерпимость. 
 Ещё одним противопоказанием является принадлеж-
ность к дополнительному, по отношению к предыдущему, 
личностному типу. Речь идёт о таких личностных особенно-
стях, как закомплексованность, хроническая виноватость и 
гиперсовестливость, чрезмерная стеснительность и застенчи-
вость на фоне неадекватно заниженной самооценки. Конечно 
же, в результате практики холотропного дыхания вышеука-
занные психологические особенности могут уйти на задний 
план, что вовсе не означает положительного изменения и 
личностного роста. Просто вектор агрессии, присущей этому 
типу личности, поменял направленность. Ранее агрессия была 
постоянно направлена на себя, теперь же она перенаправля-
ется вовне, на окружающих людей. Хронически виноватый 
превращается в чрезмерно придирчивого, требовательного и 
раздражительного человека, нетерпимого ко всему, что на-
рушает установленные им правила и нормы. 
 Таковы основные соматические и психологические 
противопоказания к практике холотропного дыхания. Ну а 
теперь перейдём от негатива к позитиву, к рассмотрению по-
казаний к практике пыхтящего дыхания. 
 Несомненным показанием к практике холотропного 
дыхания является ослабленность иммунной системы. Пыхтя-
щее высокоинтенсивное дыхание – очень мощное средство 
усиления иммунной системы и замечательное средство об-
щей тонизации, повышения общей жизнеспособности. 
 Главным же психологическим показанием является 
состояние депрессии. Согласно моей психоэнергетической 
концепции, существуют две разновидности депрессии: то-
скливая и ленивая. При тоскливой депрессии прежде всего 
поражается эмоциональная сфера. При этом наблюдаются 
такие симптомы, как состояние глубокой печали, слезливо-
сти, пессимистический настрой на жизнь, чувство устало-
сти от жизни, доходящее до суицидных наклонностей (мыс-
ли о самоубийстве). Энергетическим субстратом тоскливой 
депрессии является поражение левого канала перикарда и 
левого полюса межбровья (угнетение, блокировка левой точ-
ки Цин-мин). 
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 При ленивой депрессии поражается деятельностное 
начало человека. Это состояние можно определить как па-
ралич воли, полная неспособность к действию, вялость, лень 
и апатия, особенно ярко проявляющиеся в утреннее время. 
Энергетическим субстратом ленивой депрессии является 
поражение правого канала перикарда и угнетение право-
го полюса межбровья (блокировка правой точки Цин-мин). 
Именно эти зоны энергосистемы были заблокированы у тур-
геневского Обломова – чудовищно ленивого, но неглупого, и 
во всех прочих отношениях милейшего человека. Именно де-
прессия лежит в основе таких тяжёлых и трудноизлечимых 
заболеваний как алкоголизм и наркомания. Поэтому и лечить 
их следует, прежде всего, с помощью методов, устраняющих 
энергетические блокировки на канале перикарда и на зоне 
межбровья (Аджна-чакрам) и восстанавливающих нормаль-
ную энергетическую циркуляцию через эти зоны. 
 Станислав Гроф совершенно прав, когда он утверж-
дает, что холотропная терапия, основным методом которой 
является интенсивное гипервентиляционное дыхание, спо-
собна за сравнительно короткое время (за три сеанса) дать 
такие прекрасные результаты, которых традиционная запад-
ная психотерапия, в том числе и наиболее влиятельная пси-
хоаналитическая психотерапия, не может получить и за три 
месяца, а я бы даже сказал – и за три года. 
 Яркий пример излечения депрессии с помощью холо-
тропного дыхания приводит С.Гроф. Случай, описываемый 
Грофом, весьма необычен и может быть вразумительным об-
разом объяснён только с позиций теории реинкарнации. 
 «Величайшей иронией и одним из парадоксов совре-
менной науки является то, что трансперсональные пере-
живания, которые до недавних пор без разбора обзывались 
психотическими, обладают огромным целительным по-
тенциалом, превосходящим почти все из арсенала средств 
современной психиатрии. Каково бы ни было профессио-
нальное или философское мнение терапевта о характере 
трансперсональных переживаний, ему всегда следует созна-
вать их терапевтический потенциал и поддерживать паци-
ентов, если вольное или невольное самоисследование ведёт 
их в трансперсональные сферы…
 Несколько лет назад на одном из наших пятидневных 
семинаров присутствовала женщина (назовём её Глэдис), ко-
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торая на протяжении многих лет страдала от почти каж-
додневных приступов глубокой депрессии. Они обычно начи-
нались после четырёх часов утра и продолжались несколько 
часов. Ей было чрезвычайно трудно мобилизовать свои ре-
сурсы, чтобы встретить каждый новый день…
 На дыхательном сеансе у Глэдис очень высоко моби-
лизовалась телесная энергетика, но разрешения не произо-
шло – случай исключительный в нашей работе. На следующее 
утро депрессия появилась как обычно, но была гораздо более 
глубокой, чем когда-либо прежде. Глэдис пришла на занятия 
группы в состоянии чрезвычайного напряжения, подавленно-
сти и тревоги. Пришлось изменить утреннюю программу и не-
замедлительно заняться эмпирической работой с ней одной. 
 Мы попросили её лечь, закрыть глаза, чаще дышать, 
слушать музыку и отдаваться любому переживанию, кото-
рое просилось наружу. Примерно пятьдесят минут Глэдис 
неистово дрожала и проявляла другие признаки сильного пси-
хомоторного возбуждения; она громко кричала и сражалась 
с невидимыми врагами. Уже потом она рассказала, что эта 
часть её переживаний была связана с повторным прожива-
нием рождения. В определённый момент её крики стали бо-
лее членораздельными, они напоминали слова на непонятном 
языке. Мы попросили её издавать звуки в той форме, которую 
они принимали, и не пытаться оценивать их интеллекту-
ально. Неожиданно её движения стали крайне стилизован-
ными и подчёркнуто выразительными, она стала нараспев 
произносить очень сильную, как казалось, молитву. 
 Воздействие этого события на группу было чрезвы-
чайным. Не понимая слов, многие из присутствовавших 
были глубоко тронуты и расплакались. Закончив своё пес-
нопение, Глэдис успокоилась и перешла в состояние экста-
тического блаженства, в котором оставалась, не двигаясь, 
более часа. Позже она не могла объяснить, что с ней произо-
шло, и отметила, что не имеет понятия, на каком языке 
читала молитву. 
 Присутствовавший в группе аргентинский психоана-
литик, сообщил, что Глэдис читала молитву на прекрасном 
сефардском языке, который он, как оказалось, знал. Он пере-
вёл её слова следующим образом: «Я страдаю, и я всегда буду 
страдать. Я плачу и буду плакать вечно. Я молюсь и всегда 
буду молиться». Сама Глэдис не знает даже современного ис-
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панского, не говоря уже о сефардском, и вообще не представ-
ляет, что такое сефардский язык.» 
 В результате столь драматического катарсиса Глэдис 
полностью избавилась от многолетней тяжёлой депрессии. 
Выраженный антидепрессивный эффект интенсивного ды-
хания многократно подтверждён на практике, причём дей-
ствие этого метода несравненно мощнее, чем любые иные 
формы психотерапии и много лучше, чем медикаментозное 
лечение антидепрессантами. 
 Пыхтящее дыхание – самый сильный метод лечения де-
прессии. Он оказывает прямое, непосредственное воздействие 
на энергетический субстрат этого заболевания – на канал пери-
карда (его чакрам расположен в верхней части грудной клет-
ки, в области вилочковой железы), а также на энергетический 
центр межбровья. В этом случае воздействие интенсивного 
дыхания непосредственное и, следовательно, самое сильное. 
 Однако пыхтящее дыхание может решать и другие пси-
хологические проблемы. Так, с его помощью можно весьма 
успешно снимать повышенную тревожность и даже излечи-
вать навязчивые страхи, различные фобии. Однако, в этом 
случае, на третьем (завершающем) этапе сеанса пыхтящего 
дыхания нужно использовать особый метод медитации, о ко-
тором я расскажу в практическом разделе данной книги. 
 Кроме того, посредством пыхтящего дыхания весьма 
успешно можно снять психоэнергетическую блокировку, про-
являющуюся в глубокой интроверсии, замкнутости, отгоро-
женности, общей психосоматической зажатости, связанной 
с глубоко укоренившимся недоверием к окружающему миру. 
У таких людей наблюдается своеобразная «схлопнутость» в 
самом себе, избыточная погружённость во внутренний мир 
при одновременном ослаблении контактов с внешним миром 
и с окружающими людьми. При этом они, естественно, испы-
тывают большие трудности в общении, особенно с противо-
положным полом. Очень часто у таких людей не складывает-
ся личная жизнь, и возникают затруднения в установлении 
дружеских отношений. Человек страдает от одиночества и, 
вместе с тем, сам же его и создаёт. В таких случаях пыхтящее 
дыхание также может оказаться высокоэффективным, хотя 
его воздействие на энергетический субстрат данных лич-
ностных проблем будет уже не прямым, а опосредованным. 
Это означает, что для получения желаемого результата по-
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требуется большее количество сеансов. В качестве примера 
приведу письменный отчёт моей ученицы Н.В. 
 «О холотропном дыхании я слышала довольно много. 
Знатоки и очевидцы описывали его по-разному, но все сходи-
лись в одном – метод весьма эффективен, а во время сеан-
сов происходят всякие малопонятные, но очень интересные 
вещи. После того как услышала о холотропном дыхании на 
лекции В.М., захотелось поучаствовать в этом деле самой, 
так как, во-первых, люблю всяческие эксперименты, а, во-
вторых, показалось, что это как раз то, что мне нужно. 
 Мои проблемы – несбалансированность эмоциональной 
сферы, интравертность. Сильная погружённость в себя не 
даёт возможности адекватно вписываться в реальную дей-
ствительность и строить нормальные отношения с окру-
жающими людьми. Трудно преодолеть невидимую преграду, 
отделяющую меня от всего, что происходит вокруг и, хотя я 
явственно чувствую её присутствие, мало что могу с этим 
поделать. Она растворяется только в привычной обстановке, 
в окружении близких людей, да и то не всегда, при выходе же «в 
мир» окутывает меня со всех сторон, превращая из нормаль-
ного живого человека в несколько мумиеобразное существо. 
 1 сеанс.
 Первый сеанс холотропного дыхания меня немного рас-
строил. На деле оказалось всё не так просто и, хотя я чест-
но приготовила внушительных размеров носовой платок для 
утирания предполагаемых потоков слёз, на этот раз он мне 
не пригодился. «Собачье дыхание» произвело некоторый эф-
фект, но совсем не такой, как я ожидала. Как только вну-
три проклёвывалось что-то похожее на слёзы и пыталось вы-
браться наружу, тут же, совершенно независимо от моего 
желания, на это робкое трепыхание наваливалась волна чего-
то тёмного и тяжёлого и неумолимо давила все внутренние 
движения. Пробиться через этот кордон так и не удалось, 
хотя его наличие и способ действия стали очевидны.  
 2 сеанс.
 Второй сеанс несколько сдвинул ситуацию с мёртвой 
точки. Слёз не было, но не было и того давящего чувства пол-
ной безысходности и безнадёжности всех попыток. Появились, 
сначала довольно робко, а потом всё сильнее и сильнее, непро-
извольные движения. В основном «болтались» голова и руки. 
Чувствовалось, как тело само пытается скинуть невидимый 



278

ошейник с области Круга Жизни*, освободить зажатый за-
тылок, плечи, руки. Движения были странными, нелепыми, 
но приносили явное облегчение. Чувствовалась их внутренняя 
целесообразность и неслучайность. Состояние после сеанса 
заметно улучшилось, а на следующий день приснился сон. 
 Сон.
 У меня два дома, довольно маловыразительных и по 
виду не слишком приспособленных для жизни. Я перебегаю 
из одного в другой, ни в одном из них не чувствуя себя по-на-
стоящему «как дома». Вечно куда-то спешу, при этом меня 
ни на минуту не оставляет чувство, что вот я здесь, а мне 
надо туда… И так до бесконечности. 
 3 сеанс.
 В.М. Интерпретация сна: 
 – Двойственность. Дом надо построить, прежде всего, 
в себе. И в доме этом должна быть печка, дающая тепло, а 
Вы – холодная. Что Вы можете дать тем, кто рядом с Вами? 
 Эти слова цепляются за какую-то закорючку в груди в 
области Анахаты. Сначала чувствуется острый укол, потом 
боль разрастается и заполняет собой всю грудную клетку.
 После этого – дыхание. 
 Слёзы наконец-то полились, принося с собой чувство 
вины. Мелькают воспоминания, образы людей, перед кото-
рыми чувствую себя виноватой. Чувство вины нарастает, 
затем, когда становится совсем невмоготу, перед глазами 
возникает картина, как будто внутренняя боль достигла 
необходимого «градуса» и оживила выплывающие из глубины 
подсознания образы. 
 «Картинка» нечёткая, как будто размытая, но эмоци-
ональное восприятие очень яркое. 
 Я – маленькая девочка. Полумрак, небольшая комна-
та. По стенам комнаты стоят кровати или что-то в этом 
роде. Я подхожу сначала к одной, потом к другой. Там лежат 
люди, закутанные в одеяла. Понимаю – это мои родствен-
ники. Вот, похоже, моя бабушка. Сначала я думаю, что они 
спят, но потом чувствую, что они холодные, не дышат, что 
все они умерли. Я перехожу от одной постели к другой – вез-
де одно и то же – неподвижные холодные тела. Постепенно 

 * Китайский термин. Так называется верхняя часть позвоночни-
ка (переходная зона от грудных позвонков к шейным). В русском языке 
Кругу Жизни соответствует понятие «загривок». – В.К. 
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внутри нарастает не просто страх, а дикий ужас. Он такой 
огромный, что не помещается в маленькое детское тело. Я 
не могу с ним справиться, он разрывает все внутренности, 
его невозможно удержать. Огромное НЕТ! всему, что проис-
ходит. Страх, боль, отчаяние. 
 Постепенно поток эмоций затихает, а следом при-
ходит странное чувство, которое точно описать довольно 
сложно. Я не понимаю, какая я, что происходит… Как будто 
изменилось само восприятие, хотя ясность в голове не исче-
зает. Сеанс дыхания заканчивается, тема «отзвучала». 
 Дальше – работа с воспоминанием. 
 В.М.:  – Увиденная «картинка» – страх потери близких 
людей. Надо войти в это воспоминание и не отвергать про-
исходящее, а принять его. 
 Я снова превращаюсь в маленькую девочку и вхожу в хо-
лодную комнату. Не столь ярко выраженные, как во время 
сеанса дыхания, но всё же явно ощущаемые эмоции наплыва-
ют опять. Принять этот кошмар не так-то просто. Сразу 
же возникает сильное внутреннее сопротивление, протест. 
 Мысленно повторяю за В.М. – «СОГЛАСНА, ПРИНИ-
МАЮ», и чувствую, как его энергия помогает пробиться че-
рез барьеры и блоки. 
 Состояние после сеанса, мягко говоря, пришибленное. 
Говорить об эмоциональном комфорте ещё рано. 
 Примерно недели две после этого слёзы лились по вся-
кому поводу и без повода. Потом, в какой-то момент, я по-
чувствовала, как невыплаканные остатки булькнулись 
куда-то в глубину, а настроение резко улучшилось. Жизнь 
вокруг стремительно закружилась. Интересно, что как-то 
разом объявилось множество моих давнишних друзей и зна-
комых, одноклассников, однокурсников, с которыми не ви-
делась много лет. Встречи, дни рождения – одно за другим, 
отпуск в приятной компании… Показалось, что вернулась 
откуда-то издалека». 
 Завершая эту главу, ещё раз напомню читателю, что 
при эмоциональной зажатости и интровертированной «схлоп-
нутости» в самом себе, точно так же, как при лечении по-
вышенной тревожности и навязчивых страхов – на третьем, 
завершающем этапе сеанса, необходимо выполнять особое 
энергомедитативное упражнение – «освобождение плеч», ко-
торое будет дано в практическом разделе данной книги. 
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Глава 13
Медитация статическая и медитация динамическая. 

(Взаимопорождение покоя и движения  
в процессе энергомедитативной практики)

 Как уже ранее неоднократно говорилось, медитация 
самонаблюдения и медитация пространственного осозна-
ния – это два фундаментальных метода развития сознания, 
наиболее важных для духовного развития человека и взаи-
модополняющих друг друга. Ввиду особой важности этого 
материала и для удобства читателя, позволю себе повторить 
основные тезисы концепции о двух видах медитации-осо-
знания. Это будет, на мой взгляд, вполне оправданно, во-
первых, потому, что вводятся некоторые новые элементы, а 
во-вторых, потому, что этот материал даётся в совершенно 
ином контексте. 
 Итак, различие между медитацией самонаблюдения и ме-
дитацией присутствия состоит в том, что самонаблюдение рас-
творяет ум и, в конечном счёте, трансцендирует его, тогда как 
медитация-присутствия (пространственного осознания), – все-
го лишь временно приостанавливает его функционирование. 
 Самонаблюдение включает в себя как наблюдение вну-
треннего пространства собственной психики, так и наблю-
дение неоднородности ощущений физического тела. Таким 
образом, самонаблюдение – это интроспективное созерцание 
единого психосоматического континуума. Если вдуматься, 
легко увидеть, что это и есть то, что мы привыкли называть 
словом «Я». Конечно же, не стоит забывать, что осознание 
физического тела фактически имеет дело не с физическим 
телом как таковым, а с тем, как оно представлено в зеркале 
нашей психики. Другими словами – с информацией о нём, 
поступающей через наши органы чувств. Речь идёт о вну-
тренней интероцептивной чувствительности, то есть о сиг-
налах, идущих от мышц, сухожилий и внутренних органов 
нашего тела. Таким образом, в нашем сознании представ-
лено не само физическое тело, а данные органов чувств, от-
носительно физического тела. А ведь это – не что иное, как 
часть нашей психики, или, как это принято говорить в со-
временной эзотерической литературе – часть нашего ума, ко-
торая занята восприятием физического тела. Следовательно, 
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при осознании тела, равно как и при осознании внутренне-
го душевного состояния, – мы имеем дело с интроспектив-
ным процессом. При этом осознаётся как содержание, так и 
функционирование собственного ума (психики), во всех его 
аспектах, в том числе и в телесном. 
 Медитация-присутствия (медитация пространственно-
го осознания) – это уже совершенно иной метод, качественно 
отличающийся от самонаблюдения. Медитация простран-
ственного осознания не растворяет ум и не трансцендирует 
его, – она просто выключает его привычное функционирова-
ние. Наш ум (психика), как уже ранее говорилось, – это сук-
цессивный ряд или же, другими словами, процесс, развора-
чивающийся во времени. Поэтому самосозерцание – это не 
что иное, как осознание великого множества периодических 
процессов, происходящих на всех уровнях психики. Сюда от-
носятся все когнитивные психические процессы (воспомина-
ние, мышление, речь, воображение, восприятия, ощущения, 
эмоции), включая и те, которые связаны с получением инфор-
мации о текущем состоянии собственного физического тела. 
Применительно к физическому телу, самонаблюдение – это 
также созерцание великого множества периодических про-
цессов, происходящих в нашем теле и имеющих различные 
частотные характеристики. Это и дыхание, и сердцебиение, 
и пульсация крови в различных частях тела. Это и ощущения 
тепла, холода, широкий спектр дискомфортных ощущений 
от самых лёгких вплоть до явных болевых сигналов. Это и 
перистальтика кишечника, это и многочисленные движения 
тела, от ёрзания и почёсывания, до всегда наличествующих 
но обычно не замечаемых колебательных микродвижений 
туловища, головы и конечностей, которые происходят даже 
во время спокойного сидения. Существенно важно, что при 
медитации самонаблюдения мы можем осознавать только то, 
что находится в процессе изменения, только процессы, толь-
ко то, что движется. То же, что остаётся неизменным, то, что 
покоится, немедленно перестаёт нами замечаться и исчезает 
из сферы нашего осознания. 
 Таким образом, наблюдение собственного тела и соб-
ственной психики, это не что иное, как созерцание базо-
вого психосоматического сукцессивного ряда – созерцание 
множества процессов. Именно это является наиважней-
шим отличием самонаблюдения от присутствия. В ме-
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дитации-присутствия мы выполняем пространственное 
осознание. Присутствие – это осознание пространства, 
как огромного пустого вместилища всех вещей и процес-
сов, при одновременном игнорировании всего, чем это про-
странство наполнено. 
 Таким образом, самосозерцание имеет дело с динами-
ческим аспектом реальности, с процессами, то есть с тем, 
что движется, разворачиваясь во времени. Медитация при-
сутствия, напротив, имеет дело со статическим аспектом 
реальности. Отсюда мы выходим на базисные философ-
ские категории бытия – время и пространство, ибо время 
динамично, тогда как пространство – статично. Развитие 
временного аспекта сознания происходит через медита-
цию-самонаблюдения, развитие пространственного аспек-
та сознания – через практику медитации присутствия. При 
этом самонаблюдение обеспечивает информационное разви-
тие, а пространственное осознание – энергетическое разви-
тие. Для удобства читателя повторно воспроизведу таблицу, 
резюмирующую специфические черты и основные различия 
двух базовых методов медитации-осознания. 

Самонаблюдение Присутствие
Внутреннее или интроспек-
тивное осознание

Внешнее или экстраспектив-
ное осознание

Осознание динамического 
аспекта реальности (движе-
ние, процессы)

Осознание статического 
аспекта реальности (покой)

Развитие временного аспек-
та сознания (овладение вре-
менем)

Развитие пространственного 
аспекта сознания (овладение 
пространством)

Информационное развитие. 
Трансцендирование ума и 
обретение Мудрости

Энергетическое развитие. 
Отключение ума и обретение 
Жизни

 Основываясь на этой теории, можно сделать вывод, что 
для обеспечения информационного развития наиболее эф-
фективными будут динамические методы энергомедитатив-
ной практики в сочетании с медитацией самонаблюдения, 
выполняемой при закрытых глазах. Для энергетического раз-
вития наиболее эффективными будут статические методы, 
приводящие к «внутренней остановке», сочетающие культи-
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вирование телесной неподвижности и пространственного 
осознания (естественно, при открытых глазах). 
 Рассмотрим эти две группы методов более подробно с 
позиций различения медитации статической и медитации 
динамической. 

Динамические методы  
энергомедитативной практики

 Для нас особенно важно то, что осознание динами-
ческого аспекта реальности теснейшим образом связано 
с информационным развитием, а осознание статическо-
го аспекта реальности – с энергетическим развитием. И 
это – не пустые философические рассуждения, далёкие от 
жизни. Здесь имеются прямые выходы на медитативную 
практику. С позиций этой теории, в частности, легко объ-
ясняется замечательная эффективность таких признанных 
во всём мире психотерапевтических техник как «rebirthing» 
и холотропное дыхание Станислава Грофа. На мой взгляд, 
сутью столь мощного воздействия интенсивного гипервен-
тиляционного дыхания и причиной присущего ему высоко-
го терапевтического и развивающего потенциала, является 
вовсе не гипервентиляция как таковая. Вопреки общерас-
пространённому мнению, интенсивное дыхание – не более 
как разновидность базовой общей техники интенсивных 
движений, в которую оно, разумеется, привносит опреде-
лённую «дыхательную» специфику. Тем не менее, главным 
в этой технике является резкое усиление интенсивности 
движений, в данном случае – дыхательных, против обычно-
го повседневного режима дыхания. Совершенно очевидно 
и многократно подтверждено на опыте, что интенсивное 
гипервентиляционное дыхание (в любых его модификаци-
ях) является могучим катализатором осознания. Однако, на 
мой взгляд, главной причиной здесь является не гипервен-
тиляция (хотя она, несомненно, оказывает весьма сильное 
воздействие и сбрасывать её со счёта нельзя), а высокая 
интенсивность движений. Именно через резкое усиле-
ние (буквально на порядок!) динамики внутри нашего 
психосоматического континуума, через процессуальную 
перенасыщенность и происходит выраженное усиление 
осознанности. Обо всём этом более подробно говорилось в 
предыдущей главе. 
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 Отсюда можно сделать вывод, что любой периоди-
ческий телесный процесс, повторяющийся с высокой 
частотой и интенсивностью в течение достаточно дли-
тельного времени, может вызвать терапевтические и 
развивающие эффекты, аналогичные холотропному 
(пыхтящему) дыханию. При этом необходимым условием 
является значительное превышение обычного, характерного 
для повседневной жизни, темпа двигательной активности по 
параметрам частоты и интенсивности. 
 Сразу же могу сказать, что на практике этот вывод 
полностью подтвердился. Таким образом, общепринятое объ-
яснение удивительных эффектов холотропного дыхания ис-
ключительно с точки зрения специфического психофизиоло-
гического воздействия длительной гипервентиляции, при всей 
справедливости приводимых физиологических объяснений, 
тем не менее, не может считаться исчерпывающим. Оказы-
вается, и я в этом убедился и на личном опыте, и в практике 
работы с учениками (как индивидуально, так и на группо-
вых занятиях), – ничуть не меньшие, а порой и более мощ-
ные, чем в случае пыхтящего дыхания, эффекты можно по-
лучить, используя разработанную мною технику «пыхтящих» 
высокоинтенсивных движений. В этой энергомедитативной 
технике практикующий должен выполнять в «пыхтящем» ре-
жиме, то есть с достаточно высокой частотой и интенсивнос-
тью, специально отобранные паттерны движений. Поза тела 
также имеет важное значение и должна быть согласована с 
используемыми двигательными формами. Как я уже упоми-
нал, необходимо добиться двигательного перенасыщения си-
стемы, дойти до фазы утомления и продолжать далее, вплоть 
до обретения «второго дыхания». Обычно на это требуется 30- 
60 минут непрерывного выполнения движений. 
 В моей практике (индивидуальная и групповая рабо-
та с учениками), во время выполнения интенсивных движе-
ний, холотропное дыхание не применялось, и, тем не менее, 
был получен весьма широкий спектр выраженных психо-
соматических реакций, в том числе смех, рыдания, тремор 
(дрожание всего тела), обильное потоотделение, иногда само-
произвольно включающееся интенсивное дыхание и т.п. Ин-
тересно, что произвольно заданные движения по ходу сеанса 
претерпевали развитие. Простой начальный базовый ритм 
движений видоизменялся и усложнялся. Произвольный ре-
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жим движений начинал переходить в непроизвольный с под-
ключением новых движений, порой захватывающих всё тело 
и происходящих с впечатляющей силой и выразительностью. 
После завершающей релаксационно-медитативной фазы на-
блюдалось весьма благоприятное последействие. Конечно 
же, для получения выраженных терапевтических эффектов, 
здесь, как и в случае холотропного дыхания, требуется не-
сколько сеансов, обычно не менее трёх. 
 Поскольку гипервентиляционное дыхание в этой техни-
ке не применялось, а терапевтические и развивающие эффек-
ты были налицо, следовательно, объяснение нужно искать не 
в гипервентиляции, а в чём-то другом. Таким объяснением, 
позволю себе повториться, является то, что главное значение 
имеет не гипервентиляционный режим дыхания, а высокая 
частота и интенсивность дыхательных движений. Перена-
сыщение нашего психосоматического пространства весьма 
интенсивными колебательными процессами закономерным 
образом приводит к резкому усилению осознанности как по 
отношению к физическому телу, так и по отношению к пси-
хике. При этом скрытые в нашем теле и психике и ранее не 
замечаемые блокировки (зоны патологии, наличествующие 
в нашем психосоматическом континууме), теперь начина-
ют проявляться в сфере нашего сознания. Субъективно это 
воспринимается как появление очагов дискомфорта, боли и 
страдания как в теле, так и на психоэмоциональном уровне 
(внезапный наплыв крайне болезненных воспоминаний и от-
рицательных эмоций). Эти ощущения начинаются с наиболее 
лёгкой степени психологического или соматического диском-
форта и постепенно, по мере продолжения практики, растут 
и усиливаются. Когда они доходят до определённого порого-
вого значения, происходит качественный скачок и, точно так 
же, как при пыхтящем дыхании, появляются непроизволь-
ные реакции как эмоционального характера (слёзы, рыдания 
или смех), так и двигательно-соматического. К последним 
относятся непроизвольные движения, дрожание всем телом, 
обильное потоотделение, непроизвольное включение различ-
ных (порою весьма необычных) режимов дыхания. Возмож-
ны также такие экстремальные реакции как рвота, расстрой-
ство кишечника и даже сексуальная разрядка. Через все эти, 
весьма разнообразные, но при этом исключительно точные по 
своей диагностической прицельности, непроизвольные реак-
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ции, наше тело проявляет свою глубинную мудрость, в обыч-
ное время задавленную нашим рациональным умом*. Когда, 
благодаря практике интенсивных движений, мы «отпускаем» 
себя и начинаем сотрудничать с процессом непроизвольно-
го отреагирования – немедленно включается самоестествен-
ный процесс очищения и освобождения. В конечном итоге, 
этот процесс приводит к оздоровлению как на телесном, так 
и на психоэмоциональном уровне. От практикующего же, с 
одной стороны, требуется сотрудничество с этим процессом, 
а с другой – сохранение должного уровня осознанности. Для 
этого, разумеется, он должен использовать ранее приобре-
тённые навыки медитации-самонаблюдения. 

*     *     *
 Наиболее естественными и наиболее эффективными 
формами интенсивных движений являются типовые образ-
цы непроизвольных движений. Таким образом, лучше всего 
их не изобретать, а подсматривать за собственной природой, 
учиться у внутренней мудрости собственного тела. Именно 
эти движения будут наилучшими для сознательного, наме-
ренного их выполнения в качестве «пыхтящих» движений.  
В качестве примера приведу две двигательные формы. 
 а) Повороты головы вправо-влево. 
 Предупреждение. Не переусердствуйте. Чрезмер-
но большой объём таких движений может вызвать рвоту и 
обморочное состояние, а у лиц, предрасположенных к эпи-
лепсии (повышенная судорожная готовность) – спровоци-
ровать эпилептический припадок. Лучше всего чередовать 
посильные периоды таких движений с периодами медита-
ции-самонаблюдения при закрытых глазах. Движения будут 
проявлять неблагополучные зоны в области головы, а само-
наблюдение – их урабатывать. 
 б) Движения тазом вверх-вниз, в положении лёжа на 
спине, ноги согнуты в коленях и расставлены. 
 Это движение очень сильно воздействует на нижний 
отдел позвоночника, а также на нижнюю часть живота. При 
этом замечательно прорабатываются энергетические каналы 
и центры, расположенные в нижней части тела. 

 * Так принято говорить. Однако на самом деле, речь идёт не о 
мудрости тела, а о глубинной мудрости духовного начала, скрытого за 
теми грубоматериальными оболочками, с которыми мы ошибочно себя 
отождествляем.
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 Техника интенсивных движений может практиковать-
ся самостоятельно, но в принципе, вполне может сочетать-
ся с одновременным пыхтящим дыханием. Это большая от-
дельная тема, на которой здесь я не стану останавливаться.  
На мой взгляд, более важно изложить принцип, лежащий в 
основе данной методики, принцип, согласно которому процес-
суальная перенасыщенность психосоматического континуума 
в высшей степени благоприятствует осознанию ранее скры-
тых блокировок. Как мы уже знаем, именно такое осознание 
является главным условием духовного развития человека. 
 Теория, лежащая в основе методики интенсивных дви-
жений, длительно повторяющихся согласно заданному образцу, 
вполне согласуется с практикой. Для любого, кто прошёл опыт 
таких интенсивных движений, связь между объёмом интенсив-
ных движений и резким усилением осознанности в пределах 
своего психосоматического континуума, – будет совершенно 
очевидной. Наращивание динамичности посредством интен-
сивных движений является могучим катализатором базовой 
способности человека к осознанию, а следовательно, одним из 
самых эффективных методов развития его сознания. А ведь 
именно это – развитие и расширение сознания является сутью 
духовного развития человека. Именно это, и ничто другое. 
 Конечно, когда мы говорим о методе интенсивных дви-
жений, подразумевается обязательная практика медитации-
самонаблюдения на заключительном этапе занятия (в по-
ложении сидя или лёжа на спине). В методику интенсивных 
движений завершающая медитация заложена как обязатель-
ная составная её часть. Продолжительность завершающей ме-
дитации-самонаблюдения должна составлять 30-50 минут. 

*     *     *
 У читателя может создаться ложное впечатление, что в 
динамических методах энергомедитативной практики глав-
ным является увеличение частоты и интенсивности движений. 
Однако это не так. Противоположный подход – наоборот, за-
медление дыхания или замедление движений против обычной 
нормы, будет столь же эффективен как средство мобилиза-
ции жизненной энергии и усиления осознанности. На самом 
деле, существуют два вида динамических методов энергоме-
дитативной практики. Первый – основан на ускорении темпа 
выполнения движений, тогда как второй – на их намеренном 
замедлении. Это легко увидеть на примере дыхательной прак-
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тики, которая по своей сути также является разновидностью 
динамической медитации, хотя и очень специфической. Обыч-
ный режим дыхания в повседневной жизни составляет около 
18-20 дыханий в минуту. Стоит только нам его изменить в ту 
или иную сторону, как немедленно обнаруживаются весьма 
сильные эффекты воздействия. Закономерность заключается в 
том, что при изменении частоты дыханий в сторону её умень-
шения (замедления дыхания), по достижении некоторого поро-
гового значения (обычно это достижение продолжительности 
дыхательного цикла в 70 секунд) происходит качественный 
скачок, сопровождающийся значительными изменениями в 
соматике, психике и энергетике. То же самое происходит, ког-
да мы используем интенсивное гипервентиляционное дыхание 
с резким увеличением частоты дыхания против обычного. 
 На нижеследующем рисунке наглядно показаны две 
разновидности дыхательной практики в их отношении к 
обычному повседневному режиму дыхания. 

Рис.8. Различные режимы дыхания.
  
  Аналогичные рассуждения справедливы и для энергоме-
дитативной практики, основанной на движениях тела. Точно 
так же, как и для дыхательной практики, терапевтические и 
развивающие эффекты мы получим только в том случае, если 
изменим обычный темп (скорость выполнения) движений на-
шего тела. Привычный нам, характерный для повседневной 
жизни темп двигательной активности не создаёт никаких осо-
бых психосоматических и энергетических эффектов*. Однако 

 * На самом деле, не существует отдельно чисто медитативных эффек-
тов и чисто энергетических эффектов. То и другое, воздействие на энерге-
тику и воздействие на психику, всегда происходит одновременно. Созна-
ние человека имеет как свои энергетические, так и свои информационные 
аспекты, разделение которых, с одной стороны, вполне целесообразно, с 
другой – в высшей степени условно. По этой причине в своей книге, для обо-
значения методов и средств духовного развития, я всегда стараюсь исполь-
зовать общий и более адекватный термин – энергомедитативная практика.
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значительное его изменение в ту или иную сторону (замедле-
ние или ускорение против обычного) – приводит к выражен-
ным эффектам, поскольку является мощным катализатором 
осознанности. Ускоренные интенсивные движения оказыва-
ют весьма мощное воздействие, подобное воздействию пых-
тящего дыхания (отсюда и название метода: «пыхтящие» дви-
жения). 
 Интересно, что в африканской культурной традиции 
важное место занимают ритуальные племенные танцы, по-
строенные по принципу «пыхтящих» движений. Длительное 
повторение одной и той же двигательной формы в рамках 
общего ритма, задаваемого барабаном, в гипердинамическом 
режиме (то есть в режиме двигательного перенасыщения, 
вплоть до полного изнеможения) часто завершается падени-
ем танцора на землю с последующей глубокой релаксацией. 
Кроме того, эти танцы выполняются в рамках общего ритма, 
задаваемого барабанщиками, за счёт чего происходит сое-
динение всех, кто исполняет танец, в единую психоэнерге-
тическую целостность. Следует заметить, что каждое афри-
канское племя имеет свой сугубо индивидуальный рисунок 
танца (повторяющийся двигательный паттерн), неразрывно 
связанный с определённым ритмом и мелодией, различными 
у каждого племени. 
 Таким образом, племенные африканские танцы – это 
мощнейшая энергомедитативная практика. В глубокой древ-
ности, по всей вероятности, она выполнялась более осмыс-
ленно, чем в наши дни. Сейчас, похоже, это древнее знание 
всё более размывается и постепенно утрачивается. Полно-
ценная методика такого группового танца требует после дли-
тельного периода интенсивных движений (танца «до упаду»), 
обязательной завершающей медитативной стадии, которая, 
в наши дни, увы, оказалась утраченной. Именно на этой, за-
вершающей фазе глубокой релаксации (в положении лёжа) 
и возникают всевозможные паранормальные феномены, та-
кие, как «астральная проекция», то есть выход из физическо-
го тела; ясновидение, появление экстрасенсорной чувстви-
тельности и т.п. 
 Другой, противоположный по своей направленности, ва-
риант динамической медитации – это Тай-цзи цюань – древ-
нее китайское боевое искусство, одновременно являющееся 
и замечательной энергомедитативной практикой. Главные 
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принципы Тай-цзи – это расслабление, осознанность (меди-
тативность) и замедленность движений. Именно резкое 
снижение темпа выполнения движений на фоне добротной 
расслабленности и создаёт уникальные эффекты воздействия 
на практикующего. Движения в Тай-цзи выполняются очень 
медленно и очень осознанно. То и другое взаимосвязано.  
Невозможно выполнять движение очень медленно и при 
этом думать о чём-то постороннем. Замедленность движе-
ний – могучий катализатор их осознанности. Кроме того, 
замедленные и расслабленные движения оказывают весьма 
сильное и весьма благотворное воздействие на энергосисте-
му человека. 
 Таким образом, Тай-цзи цюань представляет собою 
уникальный метод всестороннего развития человека, соз-
данный древними даосами и не имеющий аналогов в других 
традициях. Тай-цзи одновременно развивает сознание, гар-
монизирует психику* и оздоравливает физическое тело. Кро-
ме того, комплекс Тай-цзи цюань в мастерском исполнении 
завораживающе красив, имеет одновременно как эстетиче-
скую ценность, так и прикладную, являясь высокоэффектив-
ным искусством самозащиты**. 
 Тай-цзи цюань – это уникальный вклад великой ки-
тайской культуры в мировую сокровищницу методов само-
совершенствования человека. Будучи прекрасной формой 
динамического цигун, он одновременно является подлинной 
динамической медитацией. 

*     *     *
 Итак, как замедление темпа выполнения движений, 
так и значительное его ускорение против обычной нор-
мы, имеет своим следствием усиление энергетической 
циркуляции, а также резкое усиление осознанности. Эта 
закономерность показана на нижеследующем рисунке, на 
котором даны две разновидности динамической медитации 
в их отношении к обычному режиму нашей повседневной 
двигательной активности. 

 * При повышенной эмоциональной возбудимости Тай-цзи успокаива-
ет, а при состоянии вялости и сонливости, напротив, активизирует. 
 ** Конечно, для того, чтобы Тай-цзи могло применяться как реальное 
искусство самозащиты требуется серьёзное обучение у компетентного на-
ставника. В наше время очень редко можно встретить учителей Тай-цзи, 
которые владеют им как высокоэффективным боевым искусством. 
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Рис.9. Различные режимы двигательной активности.

 В психиатрии хорошо известен так называемый катато-
нический синдром. Кататонические нарушения наблюдают-
ся при шизофрении, а также при органических и сосудистых 
заболеваниях головного мозга. Кататонический синдром – это 
патологическое состояние, главной особенностью которого яв-
ляются нарушения в двигательной сфере: заторможенность 
(ступор) либо двигательное возбуждение. Указанные две раз-
новидности кататонического синдрома в современной психи-
атрии характеризуются следующим образом: 
 Кататонический ступор – это состояние патологи-
ческой обездвиженности, сопровождающееся повышением 
мышечного тонуса, явлениями восковой гибкости (каталеп-
сии) и отказом от речи (мутизм). 
 Кататоническое возбуждение – двигательное и (или) 
речевое возбуждение с преобладанием двигательных и рече-
вых стереотипий (однообразное повторение больным одних и 
тех же слов и словосочетаний или движений). 
 Нетрудно увидеть сходство между патологическими со-
стояниями, образующими кататонический синдромоком-
плекс, и ранее описанными энергомедитативными практика-
ми, и провести соответствующие параллели. Так, состоянию 
кататонического ступора соответствует медитация телесной 
неподвижности, состоянию кататонического возбуждения 
с однообразным повторением одних и тех же стереотипных 
движений – соответствует практика интенсивных движений, 
а кататоническому возбуждению с повторением одних и тех 
же слов и словосочетаний – мантра-йога (медитативный метод 
длительного повторения священных слов или словосочетаний). 
 Формальное, внешнее сходство налицо. Однако пугать-
ся его и делать поспешные выводы о возможной патоген-
ности этих методов энергомедитативной практики, конеч-
но же, не следует. При всём внешнем сходстве существуют 
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весьма глубокие внутренние (содержательные) различия. 
Можно привести в качестве поясняющего примера различия 
между состоянием спортсмена в разгар тренировки (резко 
учащённое сердцебиение, интенсивное дыхание, обильное 
потоотделение и т.п.) и вполне аналогичным по указанным 
формальным признакам (сердцебиение, дыхание, потоотде-
ление) состоянием больного человека, у которого наблюдают-
ся жар и повышенная температура. У спортсмена изменение 
физиологического состояния во время тренировки, по завер-
шении восстановительного периода приводит к повышению 
его функциональных возможностей. У больного же, который 
тяжело дышит и мечется в горячке, аналогичные физиологи-
ческие изменения, с одной стороны, являются признаками 
патологии, а с другой – развёрнутой компенсаторной реак-
цией организма, направленной на его исцеление. 
 Столь же сильным будет и различие между энергомеди-
тативной практикой и кататоническим состоянием. Состоит 
оно, прежде всего, в качественно ином уровне осознанности 
и целенаправленности. У психически больного человека они 
практически отсутствуют. Больной, находясь в кататони-
ческом состоянии, просто его претерпевает, тогда как пси-
хически здоровый человек во время медитации постоянно 
осуществляет полноценный контроль за своим психосома-
тическим состоянием и практикует психическую саморегу-
ляцию согласно заданной медитативной установке. Далее, 
в отличие от психически больного человека, находящегося в 
кататоническом состоянии (будь то ступор или возбуждение), 
здоровый человек, практикующий медитацию, полностью 
владеет ситуацией и в любой момент, по желанию, может 
выйти из медитации. Поэтому никакой опасности, в смыс-
ле возможной «шизофренизации» личности, в этой практике 
для психически здорового человека нет, тем более, при усло-
вии параллельной практики медитации самонаблюдения. 
 Тем не менее, людям с неустойчивой психикой, с раз-
личными психоэмоциональными отклонениями (особенно ак-
центуированным и психопатическим личностям шизоидного 
и истероидного типа), такие виды практики как медитация 
телесной неподвижности или же метод интенсивных уско-
ренных движений, – явно будут противопоказаны. При низ-
ком уровне осознанности, когда яркое неуправляемое вооб-
ражение сочетается с низкой адекватностью и отсутствием 
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самоконтроля – такие виды энергомедитативной практики 
действительно могут быть опасными для психического здо-
ровья практикующего. 
 Исходя из всех этих теоретических соображений, возмо-
жен новый, несколько неожиданный, взгляд на практику ле-
чения психических заболеваний. В современной психиатрии 
больного стремятся любой ценой вывести из кататонического 
ступора или же из состояния двигательно-речевого возбужде-
ния. Таким образом, терапевтические усилия направлены на 
борьбу с симптомами, с внешними проявлениями заболева-
ния. Однако эти симптомы можно рассматривать и в ином 
свете, а именно как специфические компенсаторные реак-
ции. Можно высказать предположение, что кататонический 
ступор и кататоническое возбуждение разворачиваются как 
самопроизвольные реакции, направленные на самоисцеление, 
причём их действие аналогично оздоровительному воздей-
ствию соответствующих энергомедитативных практик. Тог-
да получается, что вся эта симптоматика представляет собой 
компенсаторную оздоровительную реакцию нашего «ин сё», 
глубинной внутренней мудрости, скрытой в нашем теле и на-
шей психике. В таком случае, вместо того, чтобы любыми спо-
собами пытаться избавить пациента от такой симптоматики, 
может быть следует применить медицинское айкидо, может 
быть следует присоединиться к этому процессу, а не бороть-
ся с ним. Может быть следует использовать эти реакции, эти 
симптомы, оптимизируя патологический, но, тем не менее, за-
кономерный и самоестественный процесс. Это можно сделать, 
внося в него определённые коррективы и инструкции, и соз-
давая благоприятные условия для отреагирования. 
 На самом деле, болезнь – это энергетическая чистка, 
проявляющаяся как на соматическом, так и на психоэмо-
циональном уровне; чистка, застрявшая на полпути. Тогда, 
возможно, нам следует выбрать совершенно иную терапев-
тическую стратегию: вместо того, чтобы бороться с этим 
саморазвивающимся процессом, может быть нам следует 
использовать его и сотрудничать с ним, вплоть до полного 
самоестественного его завершения. В этом случае, наши уси-
лия будут направлены не на прекращение болезненной сим-
птоматики, не на блокирование процесса, а на то, чтобы об-
легчить больному его претерпевание, на то, чтобы он прошёл 
этот процесс с наименьшими страданиями и наименьшими 
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издержками. Это подобно тому, как человек застрял посере-
дине тёмного тоннеля, а мы полагаем, что помощь ему за-
ключается в том, чтобы проложить туда свет и тепло. Как бы 
мы ни старались, всё равно обитать там ему будет неуютно и 
неприятно. Не лучше ли помочь ему пройти этот тоннель до 
конца, до выхода на свет и простор? 
 На мой взгляд, за внешним, формальным сходством 
энергомедитативных практик и патологических симптомов, 
скрывается их глубинное содержательное родство. В первом 
случае речь идёт о свободном и целенаправленном развитии 
собственного сознания. Во втором случае мы видим муки 
эволюционирующего сознания, находящегося в стеснённом 
состоянии, заблокированного в своём развитии и мучительно 
пробивающего себе дорогу. При этом то, что мы называем бо-
лезненными симптомами, на самом деле, представляет собою 
реакцию заблокированного сознания на преграду. Другими 
словами, эти симптомы-реакции выполняют те же функции, 
что и непроизвольные движения и прочие формы отреагиро-
вания в практике холотропного дыхания. 
 Всё это заставляет нас задуматься о правильности су-
ществующей ныне психиатрической парадигмы и основан-
ной на ней стратегии лечения психических заболеваний, по 
крайней мере, таких, которые проявляются в кататониче-
ском синдроме. 

Взаимопорождение статики и динамики,  
покоя и движения в процессе  

энергомедитативной практики
 Покой и движение представляют собой пару противопо-
ложностей – Инь и Ян, где покою традиционно соответствует 
Инь, а движению – Ян. Согласно древнекитайской диалекти-
ке, Ян, пройдя свой цикл развития и полностью «отзвучав», 
переходит в Инь. То же самое справедливо и для противопо-
ложности Инь, которая, завершив свой цикл, естественным 
и закономерным образом переходит в Ян. Применительно к 
движению и покою, – динамическому и статическому режи-
мам энергомедитативной практики это означает следующее. 
 Статическая медитация (Инь), после более или менее 
длительного периода своего развития, рано или поздно пере-
ходит в свою противоположность, порождая непроизвольные 
движения. Китайский мастер даосской медитации по имени 
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Цзян Вэйцяо, автор знаменитой и весьма популярной в своё 
время книги «Инь ши цзы» (Метод тихого сидения), впервые 
изданной в Китае в 1914 году, следующим образом описыва-
ет свой опыт непроизвольных движений: 
 «Я практиковал даосскую медитацию свыше 10 лет, 
сосредотачиваясь на нижней части живота*. Но затем я 
сменил это на сосредоточение на «Центральном Месте» 
(энергетический центр, расположенный в верхней части жи-
вота выше пупа – В.К.), и через некоторое время заметил 
глубокие изменения в своём теле… 
 Однажды ночью жар в Центральном Месте вибрировал 
настолько сильно, что заставлял тело наклоняться вперёд 
и назад, вправо и влево. Эти наклоны чередовались в одном 
и том же порядке, причём соблюдалось определённое коли-
чество повторений без каких-либо нарушений. Затем вибра-
ция заставила мои руки вращаться вперёд и назад, подобно 
колесу, довольно быстро, с одной и той же угловой скорос-
тью. Затем она достигла ног, так что левая нога сгибалась, 
пока правая выпрямлялась, и наоборот…
 Эти непроизвольные круговые движения были поисти-
не чудесными и непостижимыми. Когда вибрация достигала 
кончиков пальцев рук и ног, пальцы вытягивались и двига-
лись, ноги попеременно сгибались и выпрямлялись, а верхняя 
и нижняя челюсти стучали друг о друга, причём все эти дви-
жения совершались быстро. Когда вибрация достигала носа 
и глаз, внезапно ноздри сокращались и расширялись, а веки 
открывались и закрывались автоматически, наружные обо-
лочки двигались синхронно с веками. Наконец, вибрация** 
заставляла мочки ушей слабо двигаться. Все эти движения 
влево и вправо были естественными и самопроизвольными, 
с одним и тем же числом оборотов в каждом направлении… 
 В другой раз, когда вибрация пошла вниз по лицу, плечи 
и руки подвернулись; ноги согнулись и выпрямились, раздви-
нулись и сдвинулись, и затем, когда ступни были на полу, 
а колени согнуты, спина изогнулась так, что плечи косну-
лись пола. Ягодицы и поясница качались влево и вправо, а всё 

 * В результате успешной практики сосредоточения на нижнем Дань-
Тяне, Цзян Вэйцяо открыл микрокосмическую орбиту и тем самым добился 
полного излечения от тяжёлой болезни. 
 ** Всюду в этом тексте речь идёт об энергетической вибрации, то есть 
о потоке жизненной энергии-праны. – В.К. 
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тело тряслось; затем оно упало на пол. Подошвы тёрлись 
друг о друга, и каждая массировала другую ногу одно и то 
же число раз. Когда вибрация достигла плеч, кисти начали 
массировать друг друга, голову, шею, плечи и руки, затем 
от низа живота и до плеч, потом всё тело сверху вниз до 
пальцев ног. Наконец, мои кулаки сжались и по очереди по-
хлопывали, мяли и тёрли меня повсюду. Всё это происходило 
систематически и упорядоченно, непроизвольно и совершен-
но удивительно. Так продолжалось шесть месяцев, после 
чего движения постепенно прекратились. Всё это, вероят-
но, происходило из-за того, что все энергетические каналы 
моего тела открывались и прочищались…»*.
 В непроизвольных движениях, возникающих на опре-
делённой стадии статической медитации, нет ничего пато-
логического или неправильного. Они появляются вполне 
закономерным образом и отличаются высокой степенью си-
стематичности и упорядоченности. 
 Об аналогичных переживаниях пишет и сам Лу Куан 
Юй, медитативный опыт которого оказался очень схожим с 
опытом Цзян Вэйцяо:
 «Непроизвольные движения и их число не одинаковы 
для всех медитирующих и различаются согласно их консти-
туции. Например, когда жизненное начало циркулировало в 
моём теле впервые, я был ошеломлён внешними движени-
ями влево и вправо, выполняемыми в такт с внутренним 
энергетическим потоком. Другими словами, внутренняя 
циркуляция Праны обнаруживалась внешними движениями 
туловища и конечностей. Их число в каждом направлении 
было сначала 6, затем 16, потом, в течение первых не-
дель – 36, и позднее увеличилось до сотни. Каждый день в 
течение трёх моих медитаций общее число этих быстрых 
движений было более 9 тысяч, но я никогда не чувствовал 
усталости после них». 

*     *     *
 Если рассматривать энергомедитативную практику в 
«длиннике», то есть в большом временном масштабе, измеря-
емом неделями и даже месяцами занятий, то мы увидим, что 
она представляет собою повторяющийся цикл взаимопо-

 * Здесь и далее цитируется по книге «Секреты китайской медитации», 
автор-составитель Лу Куан Юй, он же Чарльз Лук. 
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рождения покоя и движения. Приведённые выше цитаты 
из книги Лу Куан Юя убедительно показывают, что статиче-
ская практика медитации-сосредоточения на определённом 
этапе вызывает непроизвольные движения. 
 На самом деле, отделение непроизвольных движений 
от эмоционального отреагирования носит весьма условный 
характер. Выраженные эмоциональные реакции, такие, как 
смех или слёзы, могут быть и без непроизвольных движений, 
а вот непроизвольные движения всегда сопровождаются 
определёнными, пусть даже не проявляемыми вовне, эмо-
циональными реакциями. Если рассмотреть эмоциональное 
реагирование с точки зрения пары противоположностей «по-
кой-движение», то достаточно очевидно, что бурные эмоцио-
нальные волны, неслышимый эмоциональный аккомпанемент 
непроизвольных движений, никак не может соотноситься с 
состоянием внутреннего покоя. Эмоциональное реагирование, 
даже если оно не доходит до крайних форм внешнего прояв-
ления – бурных рыданий или смеха, всё равно относится к ка-
тегории «движения», хотя и движения внутрипсихического. 
 Как внешние непроизвольные движения, так и вну-
тренние эмоциональные наплывы неизбежно и закономер-
но возникают на определённых этапах энергомедитативной 
практики. Они являются признаками прохождения через 
трансформирующий кризис и свидетельствуют о том, что 
длительный процесс накопления количественных изменений 
завершился, и о том, что сейчас происходит качественный 
скачок в психоэнергетическом развитии. Какой бы разно-
видностью энергомедитативной практики вы ни занимались, 
если вы занимаетесь правильным образом, она рано или 
поздно приведёт вас к этому трансформирующему кризису. 
 Мой собственный опыт подтверждает закономерность, 
согласно которой длительная практика сидячей медитации, в 
конце концов, приводит к непроизвольным движениям и эмо-
циональному отреагированию, подтверждает необходимость и 
неизбежность прохождения через трансформирующий кризис. 
 В то далёкое время я с большим усердием и регуляр-
ностью практиковал даосское дыхание (не менее 30 минут 
за одно занятие), сидя в Сиддхасане*, сложив руки у живота; 

 * Сиддхасана (половинная поза лотоса) – классическая медитативная 
поза, сидя на полу со скрещёнными ногами. 
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а затем, продолжая сидеть в этой позе, сразу же переходил 
к медитации-самонаблюдения (при закрытых глазах). Заня-
тия по такой методике проводились два раза в день, утром 
и вечером, без всяких пропусков. Первое, что появилось в 
ходе практики, – это разогревы в руках и животе, особенно 
в руках. Постепенно тепло усиливалось и поднималось по на-
ружной (янской) поверхности рук от кистей к плечам. 
 Примерно через 7-8 месяцев таких занятий, во время 
вечерней практики у меня возникло ощущение сильнейше-
го неудобства в голове, в области межбровья, а также в об-
ласти лба (два разных энергетических центра). Неудобство 
это относилось не к физическому телу, я бы скорее назвал 
его «психоэнергетическим» неудобством. Хотя его и нель-
зя было характеризовать как физический дискомфорт или 
физическую боль, но, тем не менее, оно было очень непри-
ятным и весьма интенсивным. Немедленно у меня возникли 
непроизвольные движения лицевых мышц, особенно вокруг 
глаз, распространяющиеся на всё лицо. При этом глаза от-
крывались-закрывались, выполняя, так сказать, движение 
силового зажмуривания, субъективно центрированное отно-
сительно межбровья. Эти движения мною воспринимались 
как принудительные и носили характер пульсирующих гри-
мас. Далее к ним добавились самопроизвольные движения 
головой вправо-влево, субъективно центрированные относи-
тельно середины лба. При выполнении этих двух разновид-
ностей непроизвольных движений я постоянно ощущал на-
личие сильной помехи (блокировки) в области лба, а также в 
области межбровья. Это ощущение было сильным и весьма 
дискомфортным. Оно сопровождалось огромным желанием 
избавиться от этой помехи. Мотания головой продолжались 
со всё возрастающей скоростью. Всё это выглядело так, как 
будто моё тело пыталось заглушить испытываемый мною 
дискомфорт от энергетической «занозы» в области лба и меж-
бровья, усиливая интенсивность непроизвольных движений. 
Внутреннее напряжение всё более нарастало, а движения 
становились всё более сильными и быстрыми. Было чувство 
своеобразного «проламывания» через некую преграду, голо-
ва неистово моталась вправо-влево, глаза с силой зажмури-
вались-открывались, снова зажмуривались, снова открыва-
лись. Все душевные силы были сосредоточены на том, чтобы 
вырваться из этой стеснённости и оставить позади эти пере-
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малывающие меня жернова. Моё тело дрожало, я издавал 
стоны и мычание, как какое-то страдающее животное. Было 
ощущение, что ещё немного и моя голова просто оторвётся, 
не выдержав этих интенсивных мотаний. 
 Сколько это длилось – я затрудняюсь сказать, однако не 
думаю, что более получаса. Периоды интенсивного «мотания» 
чередовались с замедлением амплитуды движений и времен-
ными остановками, после которых всё начиналось заново. 
 Наконец, во время одной из таких остановок, в поле 
зрения (при закрытых глазах) вполне ясно и отчётливо я уви-
дел худощавую старуху с хитрым и неприятным лицом. Она 
немедленно поняла, что я её вижу, и отреагировала самым 
удивительным и неожиданным для меня образом: сконфу-
зилась, но не так, как смущаются нормальные порядочные 
люди, а так, как конфузится бесстыдный человек, когда его 
ловят за чем-то неприглядным (скажем, за воровством); од-
нако тут же оправилась от растерянности, вызывающе захо-
хотала и исчезла из поля зрения. 
 Что это было – не знаю, хочу только отметить, что я не 
отличаюсь чрезмерно развитым воображением и вообще не 
склонен к фантазированию*. К тому же, за весь предшеству-
ющий период (более 7 месяцев практики), я ни разу не видел 
ничего подобного. Не видел я этой хитрой старухи и позже, 
так что это был один-единственный эпизод, от объяснений 
которого я, пожалуй, воздержусь. 
 Последующие дни практики ознаменовались продол-
жающимся разогревом рук, а также мягким прогревом всей 
головы. Во время медитации возникало ранее никогда мною 
не испытанное состояние невыразимого мягкого покоя, яс-
ности и прозрачности сознания. В этом состоянии «тихой ра-
дости» наличествовала некая глубинная удовлетворённость 
и самодостаточность. Это состояние, пожалуй, также можно 
определить как некую сытость, но не такую сытость, кото-
рая наступает после еды, а иную, значительно более тонкую.  
До этого никогда в жизни я подобного состояния не испыты-
вал. Для меня было совершенно очевидно, что оно выходит 

 * Я считаю, что занятия эзотерикой требуют значительно большей 
строгости и трезвости, чем занятия точными науками. Один из важнейших 
принципов состоит в том, чтобы быть очень критичным и недоверчивым к 
содержимому собственного сознания. Нельзя, как это делают многие наи-
вные люди, слишком всерьёз принимать то, что «вступает в голову». 
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за пределы нашего повседневного опыта и не может быть ис-
толковано в его терминах.
 После прохождения через этот период непроизволь-
ных движений и через сопутствующие ему переживания, у 
меня появилась экстрасенсорная чувствительность и некото-
рые другие способности, которых ранее не было, и которые 
в очень большой степени увеличили мои профессиональные 
возможности*. Интересно также, что после этого прорыва в 
состояние умственной тишины, я обнаружил, что отношусь 
значительно спокойнее к мнению других; в период сразу же 
после медитации наблюдалось вообще полное отсутствие ка-
кой-бы то ни было реакции на похвалу или же критику со 
стороны окружающих. Видеть это в себе, с детства отличав-
шемся повышенной зависимостью от мнения других людей, 
было просто удивительно. Довольно серьёзные, на мой взгляд, 
изменения также произошли в познавательной сфере. Если 
раньше я пытался добиться понимания через напряжённое 
интеллектуальное усилие, то теперь оно всё чаще стало при-
ходить само по себе, всякий раз, как только удавалось пре-
кратить думание и войти в состояние умственной тишины. 
Только что его не было – и вот, оно уже появилось! Кроме того, 
когда мы находимся в состоянии внутреннего безмолвия, 
оказывается, что нам весьма легко отличить истинное пони-
мание от ложного. Истинное понимание обладает качеством 
невероятной высокоэнергетичной ясности, убедительности и 
несомненности. Оно совсем не нуждается в подкрепляющих 
его доводах. Интеллект и мышление нужны только для того, 
чтобы грамотным образом оформить возникшее понимание, 
но само по себе интуитивное прозрение ни в каких логиче-
ских доказательствах и обоснованиях уже не нуждается. 

*     *     *
 До сих пор я говорил о возникновении непроизвольных 
движений на определённом этапе сидячей медитации (будь 
то медитация- сосредоточение или же медитация-самона-
блюдение). Однако то же самое происходит и в столбовом 
стоянии (статическая медитация в положении стоя). 

 * Автор является практическим психологом, использующим арсенал 
методов энергомедитативной практики для оздоровления и духовного раз-
вития, а также специалистом по кризисной психотерапии (снятие психоло-
гических травм, выведение из кризиса и т.п.). 
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 Хорошо известно, что в стоянии столбом весьма часто 
наблюдаются всевозможные самопроизвольные движения: 
самомассаж (похлопывания, растирания, разминания, по-
стукивания), дрожание всего тела и ритмичные трясущие 
движения, разнообразные движения туловищем, плечами, 
конечностями, вращение рук, подпрыгивания и т.п. Кроме 
непроизвольных движений в стоянии столбом также могут 
появиться реакции эмоционального отреагирования (смех, 
слёзы, рыдания). 
 Механизм порождения этих непроизвольных движе-
ний и эмоциональных реакций заключается в следующем. 
Состояние глубокого покоя приводит к усиленному энерго-
наполнению. При этом энергия, поступающая через наибо-
лее сильные зоны нашей энергосистемы, начинает циркули-
ровать внутри нашего тела. Во время медитации столбового 
стояния, объём энергии, двигающейся по каналам, вырас-
тает в очень большой степени, тогда как пропускная спо-
собность энергетических каналов остаётся прежней. В ре-
зультате, в тех зонах, где имеются блокировки, где снижена 
пропускная способность каналов, возникает энергетиче-
ское переполнение. В этих зонах постепенно накапливает-
ся избыток энергии, создающий энергетический напор. При 
этом занимающийся испытывает всё нарастающее чувство 
дискомфорта в этой области. Когда этот процесс достига-
ет определённого порогового значения, возникают само-
произвольные движения или эмоциональные реакции (смех 
или слёзы). Такого рода двигательное или эмоциональное 
отреагирование в высшей степени полезно и целесообраз-
но. Оно обеспечивает прочистку энергетических каналов и 
восстановление их нормальной проходимости. Кроме того, 
оно снимает нервно-психическое напряжение, долгое время 
хранившееся в глубинах нашей психики в скрытом состоя-
нии, постоянно отравляя нас изнутри. Тем самым такая раз-
рядка также очищает и освобождает нашу психику от гнёта 
неотработанных переживаний. 
 Каждая энергетическая блокировка (энергетический 
тромб) является причиной определённых, строго ей соответ-
ствующих, соматических нарушений и психоэмоциональных 
проблем. Именно нарушения циркуляции жизненной энергии 
внутри нашего тела, в сочетании с нарушениями энергообме-
на с окружающей средой, являются истинной причиной лю-
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бой патологии – от язвенной болезни и до навязчивых страхов. 
Именно энергетика является подлинным тонкоматериальным 
субстратом психических процессов и лежит в основе любых 
психосоматических проблем, любых болезней души и тела. 
 На этом и основан оздоровительный эффект энергоме-
дитативной практики. Самопроизвольные движения явля-
ются выражением глубинной мудрости нашего тела и имеют 
исключительно точную диагностическую прицельность. Дру-
гими словами, они точно соответствуют наиболее заблоки-
рованной зоне. Как пишет современный китайский мастер 
цигун Чжао Цзиньсян: 
 «На первый взгляд, в этих движениях тысячи поз и сот-
ни состояний, но тщательное наблюдение показывает, что 
спонтанные движения тесно связаны с болезненными зона-
ми и состояниями при различных заболеваниях. Движения 
чаще возникают в тех зонах, где гнездится болезнь или име-
ется непроходимость канала. Так, у страдающих сердечно-
сосудистыми заболеваниями, в начале спонтанной работы 
часто вибрирует всё тело сверху донизу, и они похлопывают 
и массируют область сердца. У страдающих болезнями в об-
ласти поясницы много движений по скручиванию и наклонам 
в пояснице. Страдающие болезнями печени совершают мно-
жество массирующих движений в области печени…
 Истинная энергия-ци, как высокоразумный врач, мо-
жет помочь автоматически найти зону, поражённую бо-
лезнью и нанести туда удары, сопровождающиеся непроиз-
вольными движениями. Когда одного удара недостаточно, 
необходимо повторить воздействие вновь и вновь, пока ка-
налы не прочистятся. Таким образом, жизненная энергия-ци 
может и выявить болезнь, и вылечить её»*. 
 Если вновь вернуться к методу стояния столбом, то об-
щая схема его воздействия на энергосистему человека такова: 
 1) Наполнение энергией и усиление энергетической 
циркуляции в теле практикующего. 
 2) Создание энергетического напора в тех местах, где 
находятся энергетические блокировки.
  3) Появление самопроизвольных движений, либо реак-
ций эмоционального отреагирования. 

 * Цзиньсян Чжао. Китайский цигун, стиль «Парящий Журавль». 
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 4) Самопроизвольные движения и эмоциональные 
реакции полностью себя исчерпывают и прекращаются.  
При этом, как последействие, обнаруживается значительное 
ослабление патологических симптомов, вплоть до полного их 
исчезновения. Как правило, после завершения этого периода 
отреагирования, происходит снятие энергетической блоки-
ровки и восстановление нормальной циркуляции энергии. 
 Посредством такого рода энергомедитативной практи-
ки, при наличии необходимого терпения и усердия со сто-
роны занимающегося, вполне возможно полное исцеление 
даже при тяжёлых хронических заболеваниях. Опыт многих 
людей, занимающихся цигун и медитацией, даёт тому много-
численные и несомненные подтверждения. 
 Позволю себе, по причине особой практической важно-
сти этой информации, напомнить читателю ещё раз, что при 
появлении самопроизвольных движений или эмоциональных 
реакций, ни в коем случае не следует их насильственно пре-
кращать. Напротив, необходимо сотрудничать с самопроиз-
вольно разворачивающимся процессом, нужно отпустить 
себя. В то же время нельзя проваливаться в бессознатель-
ное трансоподобное состояние. Нужно, на протяжении все-
го времени двигательного или эмоционального отреагирова-
ния, сохранять должную осознанность и спокойно созерцать 
всё, что с вами происходит. Когда этот процесс отреагиро-
вания полностью завершится, тогда можно вновь вернуться 
к основной медитативной практике, выполняемой в непод-
вижном состоянии. 
 Следует иметь в виду, что у разных людей и на раз-
ных этапах практики, цикл взаимопорождения покоя и дви-
жения может весьма сильно отличаться. Так, у одних лю-
дей непроизвольные движения могут возникать буквально с 
первых занятий, у других же непроизвольные движения и 
эмоциональные реакции могут появиться впервые только по-
сле нескольких месяцев занятий. Различной является также 
интенсивность и эмоциональная насыщенность фазы отреа-
гирования: у одних людей – очень сильные проявления, тог-
да как у других – относительно умеренные. Таким образом, 
нужно просто практиковать и особо не беспокоиться по по-
воду того, как разворачиваются эти процессы. Это значит, 
что если у вас неожиданно пошли непроизвольные движения 
или эмоциональное отреагирование – пугаться не надо. Их 
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следует рассматривать как вполне нормальное проявление 
успешной практики. Длительное пребывание в покое поро-
дило движение, как оно и должно быть согласно теории. 
 Если же вы выполняете стояние столбом или сидячую 
медитацию уже весьма длительное время, а никаких реак-
ций, никаких самопроизвольных движений не наблюдает-
ся – тоже нормально. Иногда они сразу же проявляются,  
а иногда – спустя весьма долгий период практики. Следует 
просто практиковать и не отягощать себя ожиданием тех или 
иных проявлений. Нужно иметь твёрдую веру в свою медита-
цию, не думать о результате, но полностью сосредоточиться 
на процессе. Как правило, успех приходит только тогда, ког-
да мы перестаём его ожидать. 
 Таким образом, в процессе энергомедитативной прак-
тики происходит взаимопорождение покоя и движения. Если 
у занимающегося не возникают непроизвольные движения, 
то это может объясняться двояким образом. 
 Вариант (а). Это очень здоровый и гармоничный че-
ловек. Энергосистема в очень хорошем состоянии, больших 
блокировок и серьёзных нарушений энергетической цирку-
ляции не имеется. Поэтому усиление энергопотоков во вре-
мя медитации не приводит к непроизвольным движениям и 
эмоциональному отреагированию. 
 Вариант (б). Имеет место недостаточный уровень энер-
гонаполненности. Нарушений в энергосистеме и различных 
блокировок очень много. Однако энергетический потенциал 
человека, общий уровень его энергонаполненности настолько 
низок, что никакой речи о двигательном или эмоциональном 
отреагировании и быть не может. Сначала необходим весьма 
длительный период накопления жизненной энергии и восста-
новления ранее растраченных ресурсов жизнеспособности. 
 В завершение этой главы будет целесообразным дать 
краткое теоретическое резюме, выражающее суть взаимопо-
рождения покоя и движения. 
 Итак, в состоянии глубокого покоя происходит напол-
нение жизненной энергией. Когда покой достигает предела 
своего развития – он порождает движение. Инь, пройдя свой 
цикл развития и полностью исчерпав его, с неизбежностью 
порождает Ян. Справедливо и обратное. Ян, полностью завер-
шив свой цикл развития, с неизбежностью порождает Инь. 
Движения, выполняемые стандартным образом и с высокой 
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интенсивностью, в конечном счёте, доводят человека до из-
неможения (вспоминаем африканские танцы «до упаду»), по-
сле чего следует очень глубокая и полноценная релаксация 
в положении лёжа, при сохранении полной неподвижности. 
Нам никогда не удастся войти в столь глубокую релаксацию, 
если ей не будет предшествовать перенасыщение длительны-
ми и интенсивными движениями. 
 Существует ещё один аспект обсуждаемой темы.  
Оказывается, пребывание в покое приводит к энергетическо-
му наполнению. Когда же это наполнение достигает своего 
предела, включаются механизмы очищающего отреагиро-
вания, позволяющие избавиться от энергетических блокиро-
вок. Таким образом, наполнение порождает очищение, кото-
рое собственно и осуществляется за счёт ранее поступившей 
(накопленной) энергии и сопровождается её расходом. Когда 
же энергозатратный процесс очищения завершён, обнару-
живается, что он создал весьма благоприятные условия для 
нового накопления. Таким образом, взаимопорождение по-
коя и движения одновременно является замкнутым циклом 
взаимопорождения накопления и очищения. 
 Легко увидеть, что описанная диалектическая законо-
мерность – это частное проявление общего принципа Тай-
цзи, его применение к парам противоположностей: «покой-
движение» и «наполнение-очищение». 
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Глава 14
Хатха-йога и духовное развитие

«Внешними практиками 
занимаются только упрямые дураки».

Чаньский мастер Линь-цзи. 

 Вопреки распространённому заблуждению, современ-
ная Хатха-йога – дисциплина исключительно телесная и, на 
самом деле, никакого отношения к подлинному духовному 
развитию не имеет. Тремя наиболее важными, системообра-
зующими составными частями Хатха-йоги являются: изрядно 
мистифицированная оздоровительная гимнастика – стати-
ческие упражнения (асаны) и динамические формы (вьяям),  
а также различные очистительные упражнения (прежде все-
го, водные промывки) и соблюдение правильной йогической 
(сугубо вегетарианской) диеты. 
 Что касается дыхательной практики – Пранаямы, то, 
хотя формально декларируется её великая полезность и важ-
ность, на самом деле, она является Золушкой современной 
Хатха-йоги. Создаётся впечатление, что хатха-йоги боятся 
Пранаямы. Хотя они и располагают обширным арсеналом 
дыхательных практик, тем не менее, не имеют должного 
методического обеспечения, то есть не знают как должен 
быть построен тренировочный процесс (сколько раз в день 
заниматься и в каких объёмах, как определить оптималь-
ный и безопасный режим дыхания, с каких объёмов начи-
нать практику, какими темпами её наращивать, каков опти-
мальный объём разового занятия, которого в конечном счёте 
нужно достигнуть, какие возможны обострения и что делать 
в таких случаях и т.д.). В современной Хатха-йоге, на мой 
взгляд, удовлетворительных ответов на эти, исключительно 
важные, вопросы не имеется. Простого же описания самого 
метода – совершенно недостаточно. Для успешной и, в то же 
время, безопасной практики, необходимо как знание мето-
да, так и знание методики, то есть знание того, как с этим 
методом работать. Смею утверждать, что в современной Хат-
ха-йоге такое знание отсутствует. Вполне возможно, что в 
древности ученик мог получить полное и исчерпывающее ин-
формационное обеспечение своей практики непосредствен-
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но от своего Учителя. Однако, судя по всему, это ценнейшее 
знание в наши дни оказалось утерянным. 
 Лично для меня это совершенно очевидно. Для того, 
чтобы практика Пранаямы принесла свои плоды и привела 
занимающегося к качественному скачку в психоэнергети-
ческом развитии, необходимо заниматься дыханием два-
три раза в день по 30-50 минут за каждое занятие. А что 
мы имеем в современной Хатха-йоге? В занятии, продол-
жительностью 1-1,5 часа, львиное время уходит на выпол-
нение асан, тогда как на практику Пранаямы отводится 
5-10, в лучшем случае – 15 минут. При столь ничтожных 
объёмах времени на хорошие результаты рассчитывать 
просто невозможно.
 Это о Пранаяме, которая должна быть самой главной 
практикой Хатха-йоги, а на самом деле, как я уже говорил, 
является её Золушкой. Что же касается медитации, то в со-
временной Хатха-йоге она практически отсутствует. Дело в 
том, что Хатха-йога основана на той ложной предпосылке, 
на том ложном убеждении, что медитация, будучи высшей 
формой йогического самосовершенствования, не может 
практиковаться начинающим. При этом утверждается, что 
сначала ему нужно пройти длительное подготовительное об-
учение, укрепить и очистить своё тело через практику асан 
и очистительных упражнений, гармонизировать и подго-
товить свою психику с помощью Пранаямы и релаксации 
в Шавасане, и только тогда, спустя 10-15 лет прилежных 
занятий, можно будет приступить к медитации. Без такой 
предварительной подготовки практика медитации – дело 
рисковое и небезопасное. 
 Ну что тут можно сказать? Как говорил в подобных слу-
чаях Марк Твен, «возразить нечего, кроме того, что это не со-
ответствует действительности». На самом деле, всё ровно 
наоборот. Если учитель Йоги в самом начале обучения 
не даёт самое главное – практику Пранаямы и медита-
ции, а ограничивается обучением различным асанам и 
гимнастическим комплексам – значит, на самом деле, 
это не учитель Йоги, а учитель физкультуры. Это вовсе 
не значит, что он не компетентен в этом качестве. Он может 
давать полезную общеукрепляющую гимнастику, оздорови-
тельную физкультуру. Польза будет несомненная. Попробуй-
те каждое утро выполнять динамический гимнастический 
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комплекс Сурья-Намаскар, по 6-12 циклов подряд и спустя 
несколько месяцев вы получите замечательный фитнесс-эф-
фект. Только какое это имеет отношение к подлинной Йоге, 
занимающейся духовным и психоэнергетическим развитием 
человека? Конечно же, можно заниматься и у такого учите-
ля, однако следует хорошо понимать, чего можно ожидать от 
этих занятий, а чего нет. Не стоит заблуждаться относитель-
но современной Хатха-йоги. Это всего лишь экзотическая и 
весьма мистифицированная оздоровительная гимнастика, 
выполняемая в сочетании с релаксацией, и не имеющая ни-
чего общего ни с психоэнергетическим, ни с духовным раз-
витием. С таким же успехом вы можете заниматься на тре-
нажёрах в фитнесс-центре, плавать в бассейне или же бегать 
трусцой. Все эти вещи очень полезны для здоровья и позволя-
ют вам поддерживать себя в хорошей форме, только причём 
здесь Йога?

*     *     *
 Современная Хатха-йога отказывается от медитации 
по принципиальным соображениям. При этом приводятся 
следующие доводы. 
 Довод первый. Таковым является ссылка на класси-
ческие трактаты по Йоге, прежде всего, на Йога-сутру Па-
танджали. Это уже само по себе совершенно нелогично, по-
скольку Йога-сутра всецело посвящена Раджа-йоге, то есть 
Йоге сознания, в которой наиглавнейшей практикой явля-
ется именно медитация. Поэтому весьма удивительно, ког-
да некоторые современные учителя Йоги, с одной стороны, 
признают Йога-сутру как наивысший авторитет, а с дру-
гой –отказываются от практики медитации. Столь странно-
му подходу даются следующие теоретические обоснования.  
По их мнению, коль скоро великими Учителями древности 
дана Аштанга-йога (восьмиступенная йога)*, то и следует 
проходить эти ступени по порядку, а не перепрыгивать через 
них. Сначала надо должным образом освоить низшее и лишь 
после этого переходить к высшему. 

 * Кстати, в другом классическом трактате – в «Гхеранда-Самхите»,  
в отличие от Йога-Сутры даётся не восьмичастная садхана, а семичастная: 1. 
Шат-карма (шесть очистительных действий); 2. Асаны; 3. Мудры; 4. Пратья-
хара; 5. Пранаяма; 6. Дхиана; 7. Самадхи. Как видим, такого рода подраз-
деление йогической Садханы на составные части, на самом деле, достаточно 
условно и вариативно. Так что вряд ли следует фетишизировать принцип 
Аштанга (восьмичастной йоги) и придавать ему абсолютный характер. 



309

 На первый взгляд, всё это выглядит вполне убедитель-
но. Однако вся проблема состоит в том, что даже логически 
безупречный теоретический постулат, прежде чем стать 
руководством к действию, должен быть и конкретизирован 
не менее безупречным образом. Вот тут-то нас и подстере-
гают кошмарные познавательные метаморфозы. Неожи-
данно обнаруживается, что то, что является несомненной 
истиной, будучи сформулировано на высоком уровне обоб-
щённости, – в процессе своей конкретизации весьма легко 
и просто может вырождаться в грубое упрощение, а то и 
в прямое заблуждение. До тех пор, пока мы остаёмся на 
теоретическом уровне – особых проблем не возникает, ибо 
теоретическое познание вполне удовлетворяется высоки-
ми абстракциями. Однако, при переходе к практической 
деятельности, общих закономерностей нам уже не доста-
точно. Практическое действие всегда предельно конкретно 
и требует адекватной детализации. Вот на этом переходе 
от общего к частному, от абстрактного к конкретному, нас 
и подстерегает опасность упрощения истины и даже её из-
вращения. Таким образом, нам не следует забывать, что 
даже из правильных посылок можно сделать совершенно 
ложные выводы. А чего уж говорить, когда и сами посылки 
оказываются ошибочными! 
 Вот что пишется в Йога-сутре Патанджали (часть II, 
афоризм 29): «Яма, нияма, асана*, пранаяма, пратьяха-
ра, дхарана, дхиана, самадхи – восемь составных ча-
стей (йоги)». 
 Последнее слово angani на санскрите означает limbs, 
constituent parts, то есть составные части, члены, но 
никак не ступени Йоги**. Как видим, на самом деле, Аштан-
га-йога – это не восьмиступенная йога, как это столь часто 
утверждается, а восьмичленная йога, то есть йога, состо-
ящая из восьми частей. Так что аналогия с лестницей по-
следовательного восхождения в данном случае неуместна. 
Аштанга-йога Патанджали – это объёмная смысловая це-

 * В оригинале слово «асана» приводится в единственном числе. Па-
танджали интересует именно медитативная асана, что же касается конкрет-
ных асан Хатха-йоги, то в Йога-сутре о них вообще не упоминается. 
 ** Цитирую (в собственном переводе) фундаментальную работу ин-
дийского автора I.K.Taimni “The Science of Yoga”, имеющую подзаголовок 
“The Yoga Sutras of Patanjali in Sanskrit with Transliteration in Roman, Trans-
lation in English and Commentary”. 
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лостность, а не описание линейного процесса восхождения 
от низшего к высшему*. Просто, как я уже ранее говорил, 
понимание – объёмно и симультанно, тогда как словесное 
изложение этого понимания вынужденным образом являет-
ся линейным и сукцессивным. И, тем не менее, Хатха-йога 
настаивает на том, что последовательность ступеней в Аш-
танга-йоге должна строго соблюдаться. Таково общеприня-
тое мнение современных йогов. 
 Вряд ли такой подход следует считать разумным. Пред-
ставьте себе, что мы описываем человеческое лицо, перечис-
ляя его составные части. Стоит ли настаивать, что именно 
нос идёт под номером один, затем глаза, потом рот, подбо-
родок, лоб, и только в самом конце – уши? Далее, если сле-
довать той логике, что пока не будет полностью реализована 
предшествующая «ступень» йоги, – нельзя переходить к по-
следующей; тогда, до тех пор, пока не будет реализована Яма 
и не достигнута высшая ступень нравственного развития (не 
причинение вреда «ни мыслью, ни словом, ни делом» и другие 
моральные заповеди), ни в коем случае нельзя переходить к 
Нияме (второй «ступени» йоги) и так далее.
 Но, во-первых, кто осмелится утверждать, что Яма 
ниже и проще, с точки зрения её «освоения», чем Нияма, а 
Нияма – чем Асана? Во-вторых, совершенно очевидно, что 
полноценная реализация одной только первой «стадии» Аш-
танга-йоги – Ямы уже означает достижение наивысшей цели 
йогической Садханы – освобождения-Мокши. 
 Если внимательно проанализировать содержание Йога-
сутры, пытаясь выяснить, насколько правомерна теория 
последовательных ступеней развития – мы обнаружим мно-
жество такого рода несостыковок и противоречий. По мое-
му глубокому убеждению, эта теория совершенно неприем-
лема, что прежде всего доказывает точный перевод текста. 
Великий йогин и не менее великий грамматист Патанджали 
в столь лаконичном тексте весьма аккуратно и точно поль-
зовался словами. У Патанджали, позволю себе повториться, 
нет слова ступени, а есть слово составные части (члены). 

 * Конечно же, это не исключает описание процесса развития созна-
ния в ходе йогической практики. Например, практика медитации-сосредо-
точения (Самьяма) проходит несколько последовательных стадий развития, 
от низшей (Дхарана), к средней (Дхиана) и, наконец, к высшей (Самадхи) с 
чёткими критериями их различения. 
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Наверно, если уж признавать Йога-сутру как высший авто-
ритет, то и следует относиться к ней с уважением и не позво-
лять себе переиначивать изначальный текст, исправляя его в 
соответствии со своим уровнем понимания. 
 В то же время вдумчивый исследователь «науки Йоги» 
ни в коем случае не должен относиться даже к самым почита-
емым йогическим практикам как к своего рода священному 
писанию. Даже в таком замечательном источнике как «Йога-
сутра» Патанджали имеются досадные ошибки и логические 
несостыковки. Так, например, выделять Дхарану, Дхиану и 
Самадхи как отдельные составные части, как отдельные сред-
ства Йоги, – на мой взгляд, совершенно нелогично. На самом 
деле, это один и тот же метод йогической практики. Это ме-
дитация-сосредоточение, которая на санскрите называется 
Самьяма. Что же касается Дхараны, Дхианы и Самадхи – это 
всего лишь разные стадии развития этого метода и не более 
того. Поэтому Патанджали следовало бы вместо этих трёх пун-
ктов своей классификации поставить только один – Самьяму. 
Такое смешение, в рамках единой классификационной схе-
мы, средств йоги и различных стадий освоения одного и того 
же средства – несомненная логическая ошибка. 
 Другая ошибка, содержащаяся в этой же восьмеричной 
схеме, мною уже указывалась в главе 10, посвященной ме-
дитации сосредоточения (то есть Самьяме). Речь идёт о не-
правомерном и явно ошибочном разделении одного и того же 
метода (медитации сосредоточения) на две части. При этом 
Пратьяхара рассматривается как отдельный и самостоятель-
ный метод йогической практики, тогда как на самом деле 
это всего лишь один из двух аспектов единого процесса Са-
мьямы. Одной стороной этого процесса является экаграта 
(однонаправленность ума, она же – сосредоточенность на из-
бранном объекте), а другой – пратьяхара (абстрагирование 
от всего остального или неотвлекаемость внимания). 
 Таким образом, экаграта и пратьяхара – это не са-
мостоятельные методы, а два аспекта, две стороны единого 
процесса Самьямы, подобные двум сторонам одной и той же 
монеты. Как видим, выделение Пратьяхары в качестве отдель-
ного пункта Аштанга-йоги следует считать неоправданным. 
 Рассматривая Йога-сутру, нам не следует забывать, что 
она  представляет собою сугубо теоретический трактат по 
йоге, который не может быть использован в качестве прак-
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тического руководства. Из-за его предельной лаконичности 
в нём обнаруживается множество тёмных мест, которые мо-
гут быть поняты и истолкованы самым различным образом. 
Сталкиваясь с такими разночтениями, будет разумным об-
ратиться к другим классическим текстам. 
 Если «Йога-сутра» Патанджали – наиважнейший фило-
софско-теоретический трактат по Йоге, то наиболее почита-
емым каноническим текстом практической направленности 
является «Хатха-йога Прадипика» Сватмарамы. Обратив-
шись к этому первоисточнику, мы немедленно обнаружива-
ем несостоятельность той теории, согласно которой сначала 
необходимо полноценно (а где критерии этой полноценно-
сти?) освоить Хатха-йогу, и только потом, по прошествии 
10-15-ти (как минимум!) лет усердной практики, – перейти 
к Раджа-йоге (то есть к медитативным практикам). В «Хат-
ха-йога Прадипике» совершенно однозначно указывается на 
необходимость одновременной (параллельной) практики как 
Хатха-йоги, так и Раджа-йоги:
 «Не бывает Раджа-йоги без Хатха-йоги, как не бывает и 
Хатха-йоги без Раджа-йоги. Неустанная практика обеих – е-
динственный полноценный путь» (часть II, афоризм 76). 
 И ещё несколько цитат из этой же книги: 
 «Без Раджа-йоги практика Асан, Мудр и Пранаямы ста-
новится бесплодной и бессмысленной» (часть II, афоризм 119).
 «Многие практикуют только Хатха-йогу без Раджа-
йоги. Думаю, что их практика не даст плодов» (часть IV, 
афоризм 78). 
 «Всё в Хатха-йоге существует для Раджа-йоги»  
(часть IV, афоризм 102).
 Увы, современная Хатха-йога обходится без Раджа-йоги 
и, если следовать смыслу вышеприведенных цитат, не может 
считаться полноценным путём. Эти цитаты полностью опро-
кидывают ошибочную концепцию поэтапного йогического 
развития, столь широко распространённую в наше время. 
 Довод второй. Начинающему нельзя практиковать ме-
дитацию, поскольку этот метод оказывает на человека слиш-
ком сильное и порою непредсказуемое воздействие. Соглас-
но этому представлению, для неподготовленного человека, к 
тому же лишённого компетентного руководства, медитация 
может оказаться очень опасной и привести к трагическим 
последствиям, вплоть до попадания в психиатрическую 
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больницу. Ну что можно сказать по этому поводу? Всё вер-
но, неправильная практика медитации действительно очень 
опасна. Однако то же самое в полной мере относится и к 
практике Пранаямы, которая, как предостерегали древние 
йогины, способна убить практикующего, в том случае, если 
она выполняется неправильным образом. То же самое можно 
сказать и про методически безграмотную практику асан, ко-
торая также может нанести большой ущерб здоровью зани-
мающегося. То же самое справедливо для чего угодно – возь-
мём, к примеру, хотя бы вождение автомобиля. В наши дни 
садиться за руль не обучившись вождению и не зная правил 
дорожного движения, смертельно опасно. Тем не менее, ни-
кому не приходит в голову отказаться от вождения автомо-
биля. Необходимо пройти соответствующее предварительное 
обучение, только и всего. 
 Поэтому не нужно выделять медитацию как особливо 
опасную и чреватую неприятными последствиями йогическую 
практику. Правильнее говорить о том, и это будет совершенно 
справедливо, – что любая йогическая практика, будь то прак-
тика Асан, Пранаямы или медитации, – требует полноценного 
информационного обеспечения (как диагностического, так и 
методического), наличия компетентного наставника, а также 
осторожности и просто здравого смысла. В противном случае 
она действительно может повредить занимающемуся. 
 Как я уже упоминал, если наставник ограничивает-
ся йогической гимнастикой и не обучает с самого начала 
Пранаяме и медитации, то это не учитель Йоги, а учитель 
физкультуры. Он боится Пранаямы и медитации исключи-
тельно по причине собственной некомпетентности. На самом 
же деле, при наличии должного информационного обеспече-
ния и под руководством знающего человека, практика ме-
дитации абсолютно безопасна. Более того, она избавляет 
практикующего от многих психоэмоциональных и сомати-
ческих проблем. С другой стороны, неграмотная «самопаль-
ная» практика йогической гимнастики (самой, что ни на есть 
телесной дисциплины), без должного руководства вполне 
способна превратить здорового человека в калеку, а у боль-
ного – вызвать тяжёлые обострения. Так что дело вовсе не 
в том, что, якобы медитация опасна, а телесная йога – нет.  
Это совершенно неправильный подход. В противовес ему 
можно сформулировать следующее утверждение: 
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 Неграмотная, то есть выполняемая без полно-
ценного информационного обеспечения (как те-
оретического, так и методического) и без кон-
троля компетентного наставника йогическая 
практика – будь то практика асан, либо Праная-
мы, либо медитации, – чрезвычайно опасна и гро-
зит практикующему большими неприятностями.  
И наоборот, при наличии полноценного информаци-
онного обеспечения (теория, методика, индивидуаль-
ная диагностика), любой из этих трёх видов практи-
ки (йогическая гимнастика, Пранаяма и медитация) 
будет вполне безопасен и принесёт занимающемуся 
великую пользу. 
 Довод третий. Медитация очень энергозатратна и 
сильно истощает практикующего. По этой причине сначала 
необходимо, на протяжении десяти-пятнадцатилетнего под-
готовительного периода укрепить своё тело, нервную систе-
му, создать себе, через практику Хатха-йоги отменное здо-
ровье и весьма высокий энергетический ресурс, – и только 
после этого можно позволить себе без ущерба для собствен-
ного здоровья перейти к высшим практикам Раджа-йоги (то 
есть к медитации). 
 Вот что пишет один из современных апологетов этой, 
явно ошибочной, точки зрения: 
 «Когда тело здорово, оно вырабатывает возможный 
максимум энергии и минимальное её количество направ-
лено на покрытие собственных энергетических затрат. 
Всё остальное может быть употреблено на любые из-
быточные задачи, в том числе и на изменение сознания, 
медитативные и иные практики, которые являются 
крайне расходными с точки зрения энергетики. Если же 
тело не в порядке, оно производит энергии меньше, и в 
процентном отношении её затраты на поддержание не-
обходимой физической кондиции увеличиваются. Остав-
шееся же количество для интроспекции и контакта с 
бессознательным всегда будет опасно минимальным, и 
чаще всего – недостаточным». 
 Конечно же, это совершенно неверно. Так может 
утверждать только тот, кто не имеет ни должного понима-
ния сути медитации, ни необходимого практического опыта 
в этой духовной дисциплине.
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 Смею утверждать, что правильная медитация, вопре-
ки утверждениям невежественных людей, наоборот, имеет 
ярко выраженный трофотропный эффект*. Она гармони-
зирует психику и обеспечивает энергетическое наполнение. 
То, о чём я сейчас говорю, – это азбучные истины, совершен-
но очевидные для каждого, кто имеет опыт медитативной 
практики. Причём речь вовсе не идёт о каких-то сверхизо-
щрённых медитативных техниках, недоступных простому 
смертному. Я говорю о простых, но в то же время, весьма 
мощных базовых методах медитации, вполне доступных для 
понимания и успешной практики. Я это утверждаю, осно-
вываясь на собственном многолетнем опыте медитативной 
практики, а также на опыте своих многочисленных уче-
ников. Вот уже более 20-ти лет я веду групповые занятия 
энергомедитативной практикой, а также руковожу индиви-
дуальной домашней работой своих учеников, – и за всё это 
время я ни разу не встретился ни с каким психоэнергетиче-
ским истощением занимающихся. Ровно наоборот – слабые, 
астенизированные, депрессивные люди, благодаря грамот-
ной энергомедитативной практике, возобновляли ранее рас-
траченную жизненную силу и возвращали вкус к жизни. Нет 
ничего лучшего для излечения от астении и депрессии, чем 
грамотное сочетание Пранаямы и медитации. А вот чрезмер-
ные занятия гимнастикой действительно могут быть энерго-
затратными и истощающими. 
 Довод четвёртый. Состоит он в том, что сначала 
надобно подготовить сознание, и только после этого можно 
приступать к медитации. Сразу же практиковать медита-
цию нельзя. Этому должен предшествовать длительный пе-
риод подготовки и постепенного развития сознания через 
практику Асан и Пранаямы. На мой взгляд, этот тезис в 
корне неверен и совершенно ошибочен. Точно так же мож-
но потребовать от начинающего, чтобы он сначала развил 
необходимую гибкость, и только после этого переходил к 
практике асан. Однако, и это совершенно очевидно, прак-

 * Термин «трофотропный» происходит от греческих слов trophe –пита-
ние и tropos – направление. В физиологии под трофотропными процессами 
понимается «приходная» (в отличие от «расходной») сторона обмена веществ. 
Это процессы, обеспечивающие питание, необходимое для восстановления 
и для развития. Трофотропный – полная противоположность энергорастрат-
ным и истощающим процессам и эффектам.
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тика асан сама по себе является средством развития гиб-
кости и не нуждается в длительном периоде предваритель-
ной подготовки. 
 Точно так же практика медитации и есть средство раз-
вития сознания, вначале весьма несовершенного и неразви-
того. А необходимость некоей особой предварительной под-
готовки сознания, без которой якобы невозможно успешно 
практиковать медитацию – это нелепая и явно надуманная 
догма, не имеющая ничего общего с реальным положением 
вещей. Практика медитации, уже сама по себе является наи-
лучшим из всех возможных способов развития неразвитого 
сознания. А совершенствоваться внутри этой практики мож-
но до бесконечности. 
 Подготовленного читателя, уже имеющего личный опыт 
занятий медитацией, возможно, удивит то, что я столь под-
робно разъясняю вещи совершенно очевидные. Должен ска-
зать, что и меня самого не радует необходимость тратить на 
это время. Однако делать это приходится. И тому есть на-
стоятельная необходимость, в чём легко убедиться, ознако-
мившись с взглядами на медитацию многих современных 
наставников Хатха-йоги. 
 Вот, например, что пишет Б.К.С.Айенгар, наиболее авто-
ритетный йог современности: «Только после того, как ум осво-
бодится от контакта с телом, он будет готов к медитации»*. 
 На мой взгляд, это высказывание глубоко ошибочно. 
Высшая**, наиболее эффективная и, одновременно, наи-
более безопасная форма медитации – это медитация-осо-
знание, она же нирбиджа-самадхи. Как мы уже знаем, 
медитация-осознание в обязательном порядке включает в 
себя, как основной и наиболее важный момент, осознание 
неоднородности ощущений физического тела. И вот, ока-
зывается, что наиболее знаменитый йогин современности 
не понимает фундаментально важных вещей, не понимает 
сути медитации. В итоге даже его ученик, российский йог 
Виктор Бойко, вынужден признать, что «массовая йога этой 

 * Психологическое обозрение, 1998 г. 
 ** В Йога-сутре Патанджали весьма чётко указывается, что 6-я, 7-я 
и 8-я со-ставные части йогической Садханы относятся к Самьяме, то есть 
к медитации-сосредоточения (она же – Сабиджа-самадхи). Там же указы-
вается, что существует практика более высокого уровня. Такой наивысшей 
практикой, согласно Йога Сутре, является Нирбиджа-самадхи или, в нашей 
терминологии, медитация-осознание. 
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школы (школы Айенгара) никак не готовит своих адептов к 
работе с сознанием». 
 Современные адепты Хатха-йоги до сих пор наивно по-
лагают (да ещё и учат тому других людей!), что длительная, 
многолетняя практика асан Хатха-йоги является необходи-
мой базой «для высших ступеней йоги», то есть для медита-
ции. Вот что, к примеру, пишет один известный отечествен-
ный йог, автор нескольких книг, посвящённых Хатха-йоге: 
 «…Асаны же есть средство, без грамотного приме-
нения которого возникновение и удержание покоя и глу-
бокой релаксации, необходимых для практики Самьямы-
, – не могут быть обеспечены, если к этому нет прямой 
предрасположенности»*.  
 Согласно этому автору получается, что сначала надо 
наработать покой и расслабление (через практику асан Хат-
ха-йоги), а уж потом переходить к практике медитации. Но 
это же неверно! На самом деле, всё ровно наоборот. Именно 
благодаря практике медитации, мы как раз и достигаем как 
душевного покоя, так и телесного расслабления. Именно ме-
дитация представляет собой наилучший способ достижения 
спокойствия и внутренней гармонии. 
 Таким образом, тезис о том, что без предварительной 
практики различных асан не может быть качественной Са-
мьямы (медитации) – совершенно ошибочен. Кроме того, сто-
ронники этой догмы как-то забывают о том, что практика 
медитации не может осуществляться вне пребывания в ме-
дитативной позе, которая также является асаной. Причём не 
только не худшей, чем другие асаны, но наоборот, несрав-
ненно лучшей, предназначенной именно для этих целей, для 
успешной медитации. Позволю себе также напомнить чита-
телю, что в знаменитом классическом трактате – в Йога-су-
тре Патанджали вообще не упоминаются асаны Хатха-йоги. 
Патанджали говорит об асане сугубо в единственном числе, 
разумея при этом медитативную асану. 
 При чтении некоторых современных авторов-учителей 
Йоги, возникает впечатление, что для них слова медита-
ция, энергия-прана и т.п. – просто ругательные. Они пола-
гают, что для обычного человека слово медитация следует 
писать только в кавычках, потому что, на самом деле, это 

 * Бойко В. «Йога. Искусство коммуникации». 



318

не медитация, а профанация. Что же касается настоящей 
медитации, то, по их мнению, к ней надо идти 10-15 лет и 
более, через практику асан и Пранаямы. Да и приступать 
к ней можно только под руководством компетентного учи-
теля. Последнее – совершенно верно, но столь же верно это 
и относительно обучения Асанам и Пранаяме. А вот первое 
(многолетняя предшествующая практика Хатха-йоги) – со-
вершенно ошибочно. Попробую это пояснить на примере 
освоения асан Хатха-йоги. Если совершенно неподготов-
ленного человека, новичка, научить тому, как выполнять, 
скажем, Пашимоттанасану (поза, при которой сильному 
растяжению подвергается задняя поверхность ног), то вна-
чале, при отсутствии гибкости, он даже не сможет руками 
доставать пальцы ног. Таким образом, его асана, с точки 
зрения достигнутого результата, никак не может считаться 
совершенной. Однако, если новичок хорошо усвоил главные 
технические моменты выполнения асаны (расслабление, 
терпение, спокойствие, осознание своего тела; ориентация 
на процесс, а не на результат, недопустимость болевых ощу-
щений и насилия над своим телом и т.д.), то вполне можно 
утверждать, что его практика асаны является правильной. 
Правильной с точки зрения технической и методической, 
хотя и весьма несовершенной с точки зрения физической 
формы. Таким образом, мы можем говорить о правильном 
выполнении асаны новичком, независимо от того, что он 
ещё не в состоянии достать руками пола в наклоне вперёд. 
Вполне очевидная физическая неразвитость начинающего 
вовсе не означает, что то, что он делает, нельзя называть 
практикой выполнения асаны (точнее – пребывания в аса-
не). То же самое справедливо и применительно к медита-
ции. Пусть у начинающего сознание и не развито до уровня 
высокого совершенства, всё равно, коль скоро он усвоил 
правильную технику медитации, то это и будет подлинная 
медитативная практика. А качество её постепенно будет 
расти, подобно тому, как постепенно растёт качество вы-
полнения асан в Хатха-йоге. 
 Итак, на самом деле, нет никакой объективной необ-
ходимости в предварительной подготовке перед практикой 
медитации. По моему глубокому убеждению, основанному 
на многолетнем личном опыте, медитацию можно и, более 
того, должно, практиковать с самого начала. Что бы нам 
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ни говорили и как бы нас ни запугивали физкультурно-гим-
настические йоги, – медитация столь же доступна каждому 
человеку, как и обычная прогулка. 
 Некоторые современные хатха-йоги вполне искренне 
полагают, что к ним упрёки в недооценке медитации не от-
носятся. Они считают, что занимаются по полноценной и 
сбалансированной методике, поскольку в их практике нали-
чествуют не только асаны, но и Пранаяма, и даже медитация. 
Однако при ближайшем рассмотрении обнаруживается, что 
в типовом занятии львиная доля времени уходит на йогиче-
скую гимнастику, тогда как на Пранаяму и медитацию – не 
более 5-10 минут. Можно ли это назвать практикой Праная-
мы и медитации? Не в большей степени, чем гордо заявлять 
«я занимаюсь оздоровительным бегом», тогда как на самом 
деле речь идёт всего лишь о пятиминутном беге на месте.
 Настоящая практика как медитации, так и Прана-
ямы – это ежедневные занятия, 2-3 раза в день, каждое 
продолжительностью по 30-50 минут. Причём 30 ми-
нут – это минимум, при котором мы можем рассчитывать на 
накопительные результаты нашей практики, а 50 минут – это 
уже оптимум, при котором психоэнергетическое развитие 
идёт наиболее успешным образом. Только при таких режимах 
занятий Пранаямой и медитацией происходит постепенное 
накопление количественных изменений, вплоть до порогово-
го значения, после которого следует качественный скачок в 
развитии энергетики и сознания. Практиковать же Праная-
му или медитацию по 10-15 минут в день – это одновременно 
и совершенно безопасно, и совершенно бесполезно. 
 Однако, что же это получается? Это значит, что, по 
Каргополову, настоящая Йога требует ежедневных затрат 
времени в объёме не менее часа утром и столько же вечером. 
Это только на дыхание и медитацию! А если к этому ещё до-
бавить получасовую гимнастику, то вообще будет 3 часа еже-
дневно! Да, именно так, – конечно, если вы желаете получить 
настоящие результаты и достигнуть подлинного духовного 
преображения. Было бы просто нелепо, если бы высочайшие 
достижения приходили к нам ценою минимальных усилий. 
Так не бывает. Для серьёзного практика 3 часа в день, на 
самом деле, не более чем необходимый минимум. Давайте 
вспомним, каковы объёмы ежедневных тренировок у про-
фессиональных спортсменов – не менее 6 часов ежедневно! 
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А каков объём медитативной практики у буддийских мона-
хов в тех монастырях Юго-Восточной Азии, где главным со-
держанием жизни является «внутреннее делание»? Тоже не 
менее 6 часов ежедневно. 
 Напрашивается совершенно естественное и совершен-
но разумное возражение: « А как же семья, работа, участие в 
жизни общества и т.д.? Мы ведь живём в реальном мире, а не 
в царстве фантазий. Когда человеку нужно зарабатывать на 
жизнь, да ещё выполнять работу по домашнему хозяйству, а 
ещё надо иногда и в театр сходить, и с друзьями встретить-
ся, – откуда ему взять время на такие объёмы практики?». 
 Что ж, вполне логично. В этом случае необходимо идти 
на разумный компромисс, отведя себе на занятия энергоме-
дитативной практикой тот объём времени, который, с одной 
стороны, будет вполне посилен, а с другой – будет обеспечи-
вать накопительные результаты. Как я уже ранее говорил, 
это означает два занятия ежедневно, утром и вечером, по 
30-50 минут каждое, в будние дни, и вдвое большие объёмы 
по выходным дням. Пусть это будут относительно скром-
ные объёмы занятий, важно, чтобы человек занимался глав-
ным – пранаямой и медитацией, и не тратил львиную долю 
своего времени на второстепенные вспомогательные прак-
тики. Если у человека имеется искренняя устремлённость, 
рано или поздно в его жизни наступит пора (пусть даже в 
пенсионном возрасте), когда он сможет стать full-time stu-
dent и всецело посвятить свои дни духовному развитию 
через энергомедитативную практику. Так что, если вы не 
имеете соответствующих условий для Большой Практики, 
не стоит форсировать события, надо набраться терпения и 
спокойно заниматься в соответствии с теми возможностя-
ми, которые предоставляет вам жизнь. С другой стороны, 
полезно задуматься и о том, как мы уже сейчас используем 
свой наличный ресурс времени. При ближайшем рассмотре-
нии обнаруживается, что люди, жалующиеся на вечную не-
хватку времени, на самом деле, бездарно его растрачивают 
на пустопорожнюю болтовню, глазение в телевизор и нераз-
борчивое чтение. Таким образом, наличие или отсутствие 
времени, на самом деле, – это не проблема действительно-
го наличия или отсутствия времени, а проблема отсутствия 
должной мотивации. В конечном счёте, это всего лишь во-
прос жизненных приоритетов. 



321

*     *     *
 Возможно, моя критика современной Хатха-йоги по-
кажется слишком суровой, однако неприглядность отра-
жения – это проблема не зеркала, а того, кто в него смо-
трит. Увы, современная Хатха-йога не отличает главного 
от второстепенного и, фактически, является тупиковым 
направлением развития, дорогой в никуда. Ведь на са-
мом деле Хатха-йога без Раджа-йоги – как тело без души. 
Если судить по ранее приведённым цитатам из классиче-
ских трактатов по Йоге, в древности Хатха и Раджа прак-
тиковались совместно и одновременно, практиковались 
как составные части йогической Садханы, но не как 
раздельные ступени. 
 Для лучшего понимания различия в двух подходах к 
йогической Садхане – современном и классическом, вос-
пользуемся основными идеями и понятиями системного 
подхода и гештальт-психологии. С позиций этих двух на-
учных дисциплин, всякая система имеет свою внутреннюю 
структуру, которая и задаёт её уникальную качественную 
определённость, её «лицо», – то, что отличает эту систему 
от других систем. Известно, что любая система состоит из 
определённых составных частей (подсистем), являющихся 
её компонентами. Эти составные части образуют внутрен-
нюю структуру, поскольку связаны между собой строго 
определённым образом. В своей совокупности они пред-
ставляют собою единое целое. Система, как целостный объ-
ект, имеет более сильные внутренние связи по сравнению 
с внешними связями (связями с окружающей средой или 
надсистемой). Внутренние компоненты системы имеют 
разный удельный вес и разную значимость в рамках того 
целого, которое они составляют. Тот внутренний компо-
нент, который является доминирующим и вокруг которого 
организуется всё остальное, называется системообразу-
ющим. Таким образом, доминирующая подсистема пред-
ставляет собою содержательное и функциональное ядро 
всей системы. Именно через него осуществляется интегра-
ция всей системы в единое целое. В терминах гештальт-
психологии, это центральное системообразующее звено 
называется фигурой, тогда как всё остальное – фоном. 
Если мы начинаем изменять значимость (объём, интенсив-
ность) компонентов данной системы, уменьшая удельный 
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вес одних за счёт увеличения удельного веса других, то, 
по достижении определённой пороговой величины этих из-
менений, происходит качественный скачок. Он выража-
ется в переструктурировании системы и смене гештальта.  
То, что ранее было фигурой, теперь становится фоном и 
наоборот. В результате, на основе одного и того же набора 
компонентов, получаем совершенно иной гештальт. Воз-
никает новая целостность, организованная вокруг другого 
системообразующего центра. Хочу особо подчеркнуть, что 
набор компонентов остался прежним. Изменилась только 
их значимость внутри системы, в результате чего произо-
шла структурная перестройка и появился новый гештальт. 
Как видим, на основе одного и того же состава, из тех же 
самых компонентов, мы получаем две качественно отлича-
ющиеся друг от друга системы. 
 Все эти теоретические выкладки в полной мере приме-
нимы к обсуждаемой теме. Для нас важно осознать, что для 
современной Хатха-йоги главной практикой является рабо-
та с телом (йогическая гимнастика), тогда как Пранаяма и 
медитация – второстепенны. Для классической йогической 
Садханы расклад совершенно иной: главное – это Праная-
ма и медитация, тогда как комплексы асан и очистительные 
упражнения имеют второстепенное значение. Как видим – 
это две качественно отличающиеся системы, два разных 
гештальта, хотя они и составлены из одних и тех же компо-
нентов (асаны, пранаяма, медитация). 
 Для объяснения воспользуемся графической метафо-
рой. Пусть, для простоты, мы имеем систему всего из двух 
компонентов: первый – практика асан, второй – практика 
медитации. Обозначим асаны треугольником, а медитацию 
– кружком. В зависимости от того, что мы примем в каче-
стве «фигуры», а что качестве «фона», что будет главным, а 
что второстепенным, что будет центром, а что – перифери-
ей, – получим два совершенно различных гештальта. В гра-
фической метафоре мы это зададим следующим образом. 
Главное звено (фигура), являющееся системообразующим 
фактором, –помещается в центр рисунка, а второстепенное 
(фон) – на его периферию. Кроме того, это различие мы под-
черкнём размерами: главный компонент на рисунке име-
ет большие размеры, тогда как второстепенный – меньшие 
(см. рис.10 и 11). 
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Рис.10. Графическая метафора 
к «гештальту» современной Хатха-йоги.

Рис.11. Графическая иллюстрация к «гештальту» 
классической йогической Садханы.

 Современные хатха-йоги, конечно, весьма уважают 
Раджа-йогу, однако на практике ею совсем не занимаются. 
Такое теоретическое уважение сродни платонической люб-
ви – очень благородно и очень возвышенно, но дети почему-
то не рождаются. В оправдание они утверждают, что когда-
нибудь, в отдалённом прекрасном будущем, после лет этак 
15-20-ти, когда ступень Хатха-йоги будет полноценно осво-
ена, можно будет перейти и к высшим йогическим практи-
кам – Пранаяме и медитации. Беда только в том, что это пре-
красное время для них никогда не наступает. Современные 
хатха-йоги похожи на человека, который пришёл в гости и 
три часа кряду вытирает ноги в прихожей. 
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*     *     *
 Основными компонентами Хатха-йоги являются: 
 а) очистительные упражнения (Шат карма), из которых 
наиболее важными являются водные очищающие процедуры 
(промывание носа, кишечника, желудка);
 б) правильное йогическое питание (вегетарианство  
с преобладанием в рационе чистой «саттвической» пищи); 
 в) йогическая оздоровительная гимнастика, включаю-
щая в себя как комплексы статических упражнений (асан), 
так и динамические формы (вьяям);
 г) дыхательная практика (Пранаяма).
 Всё это, при грамотном употреблении, очень полезно 
для здоровья и вне всяких сомнений, позволяет практику-
ющему поддерживать высокий уровень физической готов-
ности. Однако, как и в любом другом деле, здесь возможны 
различные перегибы и неадекватности. Как известно, любое 
полезное и достойное дело можно довести до абсурда. Так, 
многие люди, стремящиеся к здоровью и гармонии (а ведь 
именно такие люди занимаются Хатха-йогой), к сожалению, 
самым прискорбным образом «зацикливаются» на вопросах 
оптимальной диеты и совершенного режима питания. Этот 
круг вопросов становится центром всей их жизни и пре-
вращается в своеобразную идефикс*. У таких людей орга-
низация оптимального питания согласно каким-либо диети-
ческим теориям (йогическое вегетарианство, макробиотика 
по Д.Озаве, сыроедение и т.п.) – легко превращается в раз-
новидность своеобразной религии. Обычный христианин 
не уделяет своей религии столько внимания и душевного 
пыла, сколько это делает иной убеждённый вегетарианец 
или «сыроед» по отношению к своему питанию. Несомненно, 
питание – это важный компонент здорового образа жизни, 
но отнюдь не главный и далеко не единственный. Наряду 
с правильным** питанием, существует и многое другое, не 
менее важное. Это и дыхательные упражнения, и оздорови-
тельная гимнастика, и очистительные упражнения и, конеч-
но же, медитация, то есть работа с собственным сознанием. 

 * Психиатрический термин, означающий сверхценную идею, то есть 
идею, имеющую чрезмерную, неадекватно большую значимость. 
 ** Вопрос о том, что считать правильным питанием, всегда был и по сей 
день остаётся весьма спорным. На мой взгляд, к всевозможным концептуаль-
ным диетам всегда следует относиться с определённой настороженностью. 
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Последняя особенно важна и просто незаменима, ибо яв-
ляется питанием души, что, несомненно, важнее, нежели 
питание тела. Даже буддисты, строго придерживающиеся 
вегетарианства, прекрасно понимают его вторичность по 
сравнению с духовной практикой медитации. Буддийская 
мудрость гласит: «Если бы вегетарианство само по себе при-
водило к просветлению, то все козлы и бараны давным-дав-
но были бы Буддами». 
 Духовность заключается не в том, чтобы «одухотворён-
но» выполнять гимнастический комплекс или чтобы «возвы-
шенно» питаться. Подлинная духовность – это не что иное, 
как работа над собственным сознанием. Это не значит, что 
я против гимнастики, ни в коем случае, я и сам регуляр-
но выполняю комплекс Тай-цзи и другие гимнастические 
упражнения. Я только против того, чтобы комплексы ста-
тических форм (асан) и динамических упражнений (вьяям) 
объявлялись средствами духовного развития. Не следует 
оздоровительную гимнастику принимать за то, чем она на 
самом деле не является. 
 Существует большое различие между гимнастически-
физкультурной Хатха-йогой и динамической медитаци-
ей, такой, например, как Тай-цзи цюань. Столь же велико 
различие между выполнением асан в Хатха-йоге и стояни-
ем столбом в китайском цигун. На первый, поверхностный 
взгляд, кажется, что принципиальной разницы нет, что в 
том и другом случае мы работаем с телом. На самом же деле, 
это совсем не так. Физкультурная Хатха-йога – это действи-
тельно работа с телом. Точнее говоря, работа с телом через 
тело же. Трансцендирования физического тела и выхода за 
его пределы в сферу тонкоматериального (энергетического) в 
этом случае не происходит. А вот Тай-цзи, как динамическая 
медитация, или стояние столбом (чжуань-чуань гун) – это со-
вершенно иное. Это уже работа с энергией и работа с со-
знанием через физическое тело. Вот почему некоторые 
современные хатха-йоги, на протяжении многих лет усердно 
занимавшиеся асанами, тем не менее, отрицают реальность 
существования энергии-праны. В то же время, любой, под-
чёркиваю – любой человек, прозанимавшийся китайским 
цигун хотя бы в течение полугода, – знает о существовании 
жизненной энергии-ци из первых рук (из собственного опы-
та) и с полной несомненностью. 
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*     *     *
 Даже если оставить в стороне практику медитации, 
относящуюся к Раджа-йоге, и вынести её за пределы рас-
смотрения – всё равно общепринятая в наши дни практика 
Хатха-йоги не выдерживает серьёзной критики. Фундамен-
тальной ошибкой современной Хатха-йоги, приведшей её к 
вырождению в экзотическую псевдодуховную физкультуру, 
является отсутствие правильных приоритетов, отсутствие 
различения, как говорят китайцы, «между хозяином и го-
стем». Смею утверждать, что в современной Хатха-йоге рас-
пределение практик в соответствии с их ценностью и значи-
мостью оказывается совершенно неадекватным. 
 Остановимся на этом более подробно. Что является 
самой важной практикой Хатха-йоги? Современные её по-
следователи, без тени какого-либо сомнения, считают что 
это – Асана. Соответственно, они уделяют практике асан 
90% общего времени занятий. Самое главное для них – это 
последовательности асан и динамических упражнений (вья-
ям). Все творческие силы современных хатха-йогов уходят на 
оптимизацию этих последовательностей, а также на напол-
нение этих форм внутренним психотехническим содержа-
нием. Последнее имеет весьма мало отношения к восточным 
медитативным методам, основано на тех представлениях о 
психической саморегуляции, которые бытуют в материали-
стической научной психологии, и сводится к сочетанию ре-
лаксации и самовнушения. 
 Не погрешив против истины, можно сказать, что со-
временная Хатха-йога, вдохновляемая путеводной Аса-
ной, сводится исключительно к работе с физическим телом.  
Я не говорю, что это плохо само по себе. Для физкультуры это 
хорошо, но для системы, гордо именующей себя Йогой – со-
вершенно недостаточно. Как я уже говорил, на практику 
Пранаямы и медитации в современной Хатха-йоге отводит-
ся ничтожно малое количество времени, при котором ничего 
реального достичь невозможно. Очистительные упражнения 
и оздоровительная гимнастика – вот основной корпус прак-
тических методов современной Хатха-йоги. И всем этим, чи-
сто физическим практикам, придаётся особая мистическая и 
духовная значимость, совершенно не адекватная их реально-
му значению. В среде современных сторонников Хатха-йоги 
имеет место своего рода массовый гипноз, когда чисто физи-
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ческие оздоровительные практики подаются как нечто, име-
ющее особый сакральный смысл. В результате, в лице Хатха-
йоги, мы имеем крайне ущербный с точки зрения духовного 
развития вариант гимнастической или же очистительно-дие-
тической псевдодуховности. 
 Позволю себе ещё раз повториться, чтобы не быть не-
правильно понятым. Я ни в коем случае не хочу сказать, что 
оздоровительные практики Хатха-йоги плохи сами по себе. 
Они плохи только тогда, когда занимают неподобающее им 
место в целостной системе самосовершенствования челове-
ка. Плохо то, что они претендуют на статус духовного пути, в 
то время как они имеют для него чисто вспомогательное зна-
чение. Плохо также то, что люди застревают на подготови-
тельных, явно второстепенных вещах и при этом неизбежно 
упускают самое главное. В результате годы идут, а подлинно-
го развития, то есть психоэнергетической трансформации и 
духовного преображения не происходит. 
 Но что же в Хатха-йоге является самым главным, если 
обратиться не к современным руководствам, а к классиче-
ским трактатам? Согласно классическим воззрениям, глав-
ная заповедь Ямы – это Ахимса, главное в Нияме – умерен-
ность в пище, наилучшая Асана – это Сиддхасана (полулотос, 
медитативная поза сидя при скрещённых ногах). Главная же 
практика Хатха-йоги, согласно каноническим трактатам*, 
это вовсе не Асана, а Пранаяма. Эту йогическую дыхатель-
ную практику рекомендуется выполнять в Сиддхасане, кото-
рая, согласно «Хатха-йога Прадипике», считается наилучшей 
позой для дыхания и медитации. При этом предполагается, 
что ученик строго соблюдает нравственные заповеди Йоги, 
а также является весьма умеренным в пище. Последнее яв-
ляется абсолютным требованием, ибо переедание попросту 
исключает серьёзную практику йогического дыхания. 
 Эрудированный читатель может мне возразить, ука-
зав на то, что в «Хатха-йога Прадипике» наиболее важными 
во всей Хатха-йоге считаются три Бандхи (Уддийана-бандха, 
Мула-бандха и Джаландхара-бандха). Однако на самом деле, 
никакого противоречия нет, поскольку указанные три Банд-
хи не являются самостоятельными техниками, а представляют 
собой составные компоненты грамотной практики Пранаямы. 

 * Хатха-йога Прадипика, Гхеранда-Самхита, Шива-Самхита. 
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 Таким образом, в практике Пранаямы, как в фокусе, 
сходятся все необходимые составные части (Яма, Нияма, 
Асана и Бандха). Это и есть то главное в Хатха-йоге, чему 
и должно посвящаться основное время занятий. Увы, в со-
временной Хатха-йоге этого нет. Львиную долю времени от-
нимают асаны, вьяям и очистительные процедуры, тогда как  
Пранаяма выполняется в гомеопатических дозах. Как я уже 
упоминал, Пранаяму следует практиковать не по 5-10 минут, 
а по 30-50 минут, два-три раза в день*. Однако современные 
Хатха-йоги боятся таких объёмов дыхательной практики и 
считают их очень опасными для занимающегося. На самом 
же деле, при отсутствии должного информационного (мето-
дического) обеспечения, опасно и чревато непредсказуемы-
ми последствиями заниматься чем угодно: и медитацией, и 
Пранаямой, и асанами, и динамическими упражнениями, и 
закаливанием, и голоданием, и диетическими эксперимен-
тами. При неправильном подходе к занятиям, асаны могут 
принести очень большой вред практикующему, тогда как 
правильные занятия Пранаямой – огромную пользу. Так что 
дело не в том, чем именно мы занимаемся, а в том, насколько 
правильно мы это делаем. Всем известная русская послови-
ца гласит: «Заставь дурака Богу молиться – он лоб расшибёт». 
Методически грамотная дыхательная практика абсолютно 
безопасна, более того, исключительно полезна для занима-
ющегося, неправильная же действительно может сильно по-
вредить его здоровью. 
 Я это утверждаю не голословно, не как теоретик, а как 
практик, имеющий личный опыт занятий дыхательным ци-
гун в достаточно больших объёмах (дважды в день по 30- 
50 минут), а также в высшей степени положительный опыт 
дыхательной цигун-терапии**. 
 Вспоминается весьма показательный недавний случай. 
Ко мне обратилась женщина среднего возраста, страдающая 
врождённым пороком сердца и в данное время не работаю-
щая из-за состояния своего здоровья (тахикардия, особенно 

 * Это в том случае, если Пранаяма является основным методом. Если 
же основной практикой является медитация, то вполне допустимо вводное 
дыхание по 5-10 минут перед началом длительного периода медитации. 
 ** Согласно этому многолетнему опыту работы с людьми, я убе-
дился, что цигун-терапия по своей результативности намного сильнее, 
нежели йоготерапия.
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при физических и эмоциональных нагрузках, неприятные 
ощущения в области сердца, а также выраженная одышли-
вость). Мною была рекомендована дыхательная цигун-тера-
пия по специальной методике, в сочетании с воздействием 
на определённые акупунктурные точки. Методика пред-
усматривала два занятия ежедневно, начиная с 10 минут 
и постепенно увеличивая продолжительность дыхательной 
практики. Через два месяца ежедневных занятий она уже 
дышала дважды в день по 50 минут в режиме двух дыханий 
в минуту. Полностью исчезли одышливость и неприятные 
ощущения в сердце. Если ранее она из-за одышливости и 
сильного сердцебиения не могла без остановок подниматься 
по лестнице на свой этаж, то сейчас это уже не вызывает ни-
каких затруднений. Попутно произошли и явные изменения 
к лучшему по таким параметрам, как общее самочувствие, 
активность и настроение. 
 Между тем, нет ничего более опасного для сердечников, 
чем неправильные занятия Пранаямой. Так, например, если 
человек со слабым сердцем будет практиковать поперемен-
ное дыхание через ноздри – классический, наиболее важный 
метод Хатха-йоги, то это для него закончится очень плохо. 
Дело может дойти до тяжёлого обострения по сердцу, вплоть 
до инфаркта. Следует знать, что попеременное йоговское ды-
хание абсолютно противопоказано для сердечников. Вообще, 
при больном сердце, ни в коем случае нельзя допускать ка-
ких-либо перенапряжений во время дыхательной практики. 
Это основное, фундаментальное условие – залог безопасности 
практикующего. Задержка дыхания после вдоха для людей с 
больным сердцем очень опасна и просто недопустима. 
 Кроме методических тонкостей, относящихся к пра-
вильному режиму дыхания, существует ещё и многое другое. 
Очень большое значение имеет правильная позиция тела, 
правильное положение головы (Джаландхара-бандха сердеч-
никам противопоказана), рук и ног. Оказывается, даже не-
правильное положение рук во время дыхательной практики 
может свести на нет все наши усилия. Одни позиции рук бла-
гоприятствуют снятию перегруза (энергетической избыточ-
ности) с канала сердца, тогда как другие, наоборот, ухудша-
ют состояние этого канала. 
 Пранаяма – метод высокоэффективный и сильнодей-
ствующий. Но бояться его не надо, так же, как не надо бо-
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яться автомобиля. Просто не умеешь водить – не садись, 
сначала надо этому научиться. То же самое и с дыхательной 
практикой. Нет никаких оснований её панически бояться. 
Просто нужно иметь компетентного наставника, обладать 
элементарным здравым смыслом, а также избегать любых 
форм максимализма. 
 Итак, современная Йога сильно нуждается в обнов-
лении, заключающемся в смене приоритетов и переоценке 
ценностей. Главными практиками в ней должны быть Пра-
наяма и медитация. Именно им нужно уделять наибольшее 
время. Всё остальное – гимнастика, очистительные упраж-
нения – по принципу остаточности. Нельзя допускать, чтобы 
львиная доля времени уходила на вспомогательные практи-
ки, особенно если временные ресурсы ограничены. Всегда 
следует жертвовать второстепенным ради главного. Одна-
ко для этого нужно правильно понимать, что здесь главное,  
а что – второстепенное. Увы, в современной Хатха-йоге это 
понимание явно отсутствует. 

*     *     *
 Отсутствие в современной Хатха-йоге полноценной 
дыхательной и медитативной практики приводит к да-
леко идущим последствиям. Прежде всего, при этом пол-
ностью исключается достижение состояния умственной 
тишины (внутреннего безмолвия). Релаксация в Шаваса-
не и Нидра-йога (использование фантазийной медитации 
на фоне глубокого расслабления) ни в коей мере не могут 
заменить медитацию-самонаблюдение. Шавасана (поза 
лёжа на спине) – хороша для отдыха и расслабления, 
но непригодна для полноценной медитативной практи-
ки. Причиной тому – резкое преобладание нисходящих 
энергопотоков (идущих от головы к ногам) и невозмож-
ность, вследствие этого, сохранять необходимый уровень 
активности сознания (уровень бодрствования). Именно 
поэтому для медитации традиционно используются пози-
ции сидя со скрещенными ногами (Сиддхасана, Сукхаса-
на, Падмасана), которые в древности считались наиболее 
важными асанами. Без медитативной практики, выпол-
няемой в сидячем положении, становится невозможным 
ни гармонизация психики, ни достижение высших со-
стояний сознания. Там, где нет медитации, – нет и 
духовного развития. 
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 Исключение двух наиболее важных практик (Праная-
мы и медитации) приводит к вырождению Хатха-йоги и её 
низведению до уровня обычной физкультуры. Далее, в со-
временной Хатха-йоге нет осознанной работы с жизненной 
энергией-праной. И это вполне закономерно, поскольку, если 
нет медитации, не будет и тонкого (экстрасенсорного) вос-
приятия энергопотоков как в собственном теле, так и у других 
людей, невозможной будет и осознанная работа с энергией 
(то, что китайцы называют цигун). В результате вся Хатха-
йога сводится к работе с физическим телом, к чисто внешней 
практике. Ущербность такого положения вещей даже не осо-
знаётся ни самими практикующими, ни их наставниками. 
Оказывается, что те, кто в наши дни практикует Хатха-йогу, 
совершенно не интересуются учением о жизненной энергии 
человека, поскольку считают энергию-прану чем-то весьма 
далёким и полумифическим. Они полагают, что жизненная 
энергия-прана не имеет прямого отношения к той практи-
ке асан и вьяям, которой они занимаются. В этом и состо-
ит огромное отличие китайского цигун от индийской йоги. 
Как я уже говорил, современные хатха-йоги работают че-
рез тело с телом же, тогда как практикующие цигун* – через 
тело работают с жизненной энергией. Удивительно, но факт!  
Современные хатха-йоги не интересуются строением и зако-
номерностями функционирования энергосистемы человека, 
совершенно не знают китайской биоэнергетической теории, 
да и не хотят её знать! Оно и понятно, к чему им всё это, если 
они работают с физическим телом, а не с энергией. Между 
тем, китайская биоэнергетическая теория является несрав-
ненно более богатой и развитой, по сравнению с индийским 
учением о пранических потоках человеческого тела. И это 
даже не предмет для дискуссии. Если у кого-либо имеют-
ся сомнения на этот счёт, достаточно даже поверхностного 
знакомства с любой книгой по чжень-цзю терапии (лече-
нию иглоукалыванием и прижиганием), чтобы эти сомнения 
полностью рассеялись. Преимущество китайской биоэнер-
гетики по сравнению с индийской – очевидный факт, не 
требующий особых доказательств. Чтобы в этом убедиться, 
вполне хватает элементарного ознакомления с двумя срав-
ниваемыми теориями. 
 * Ци – по-китайски означает жизненная энергия, а слово гун – работа. 
Таким образом, цигун дословно переводится как работа с жизненной энергией. 
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 Тот факт, что индийская йога не интересуется китай-
ской биоэнергетикой и не пытается синтезировать эти две 
биоэнергетические концепции, однозначно свидетельствует о 
том, что учение Йоги находится в состоянии глубокого застоя, 
о том, что оно потеряло импульс к развитию и обновлению. 
 Об этом же свидетельствует опыт индийского мисти-
ка Гопи Кришны (1903-1984г.г.), на протяжении многих лет 
практиковавшего медитацию и пережившего пробуждение 
Кундалини. После того, как у него открылся сильнейший вход 
энергии в нижнюю часть тела (основание позвоночника), он 
прошёл через весьма тяжёлые испытания, связанные с вос-
ходящим движением этой могущественной энергии. Энерго-
поток, идущий от нижней части тела вверх по позвоночнику, 
оказывал мощное очищающее и трансформирующее воздей-
ствие как на физическое тело, так и на психику, вызывая то 
состояние расширенного сознания и экстатического блажен-
ства, то тяжелейшие страдания. Между тем, Гопи Кришна 
всю свою жизнь прожил в Индии, в стране, которая породила 
Хатха-йогу, Раджа-йогу и Кундалини-тантру. И тем не менее, 
несмотря на все свои старания, он так и не смог найти ком-
петентного учителя, который облегчил бы ему прохождение 
через трансформирующий кризис. В результате этот кризис 
затянулся на долгие годы. Как пишет сам Гопи Кришна:
 «Я обращался за консультациями к прочим святым лю-
дям и искал совета везде, где возможно, но ни разу мне не 
встретился человек, знающий из собственного опыта, что 
это за состояние. Люди, держащиеся с большим достоин-
ством и выглядящие очень мудрыми и всезнающими, как и те 
более простые натуры, признающиеся в своём невежестве 
при первой же встрече, на поверку оказывались всего лишь 
искателями точной информации о таинственной силе, про-
будившейся во мне. Итак, в этой великой стране, породившей 
науку о Кундалини много столетий назад, чья земля полна её 
ароматом, чьи религиозные доктрины полны ссылок на неё, я 
не нашёл ни одного человека, способного мне помочь»*.
 На мой взгляд, даже весьма содержательные книги наи-
более авторитетного йогина современности – Шри Свами Са-
тьянанда Сарасвати – не более как своего рода энциклопедия, 
компендиум знаний по Йоге и Тантре. Однако энциклопедия 

 * Гопи Кришна «Кундалини. Эволюционная энергия в человеке». 
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не может быть полноценным руководством для успешной 
практики, по причине одновременной избыточности, недоста-
точности и противоречивости собранного в ней материала. 
 Таким образом, не следует считать дошедшее до нас 
древнее знание наилучшим и непогрешимым только оттого, 
что оно древнее. Когда-то давно, в момент своего появления, 
оно тоже было «новоделом» и осуждалось как нахальный вы-
зов по отношению к существующей традиции. А то новое, 
что разрабатывается сейчас, спустя несколько столетий уже 
будет почитаться как устоявшаяся почтенная традиция. Ко-
нечно, это произойдёт только в том случае, если это новое 
сумеет выжить в жёсткой конкурентной борьбе различных 
учений. Как видим, всё относительно. То, что почитается сей-
час как древнее учение, когда- то носило ярлык «новомодной 
ереси»*; то, что сейчас является новым учением, возможно, 
когда-либо станет древней традицией. Подлинная ценность 
учения определяется не возрастом, а богатством содержания 
и уровнем его адекватности. Весьма неразумно считать, что 
древнее лучше только потому, что оно древнее и поскольку 
оно выдержало проверку временем. На самом деле, человече-
ство, наряду с сохранением действительно ценного опыта и 
важных знаний, умудряется также передавать из поколения 
в поколение великое множество предрассудков и глупостей. 
Однако, столь же неразумным будет считать, что новое лучше 
старого. Лучше только потому, что оно новое и, следовательно, 
находится на острие эволюционной стрелы. Вполне возмож-
но, что на самом деле, оно находится на «острие» эволюци-
онного тупика. Так что это ещё большой вопрос, чем именно 
является новое – проявлением прогрессивного развития или 
же горестным признаком начавшейся деградации**. 
 Итак, в той практике, которая сложилась в современ-
ной Хатха-йоге, нет ни энергетического, ни, тем более, духов-
ного измерения. Увы, современная Хатха-йога не является 

 * Это в полной мере относится и к христианству. Вспомним знаме-
нитую фразу Эрнеста Ренана: «Христианство – это успешно развившаяся 
ессейская ересь в иудаизме». Само слово ересь первоначально не имело ру-
гательного смысла. На древнегреческом языке оно означало «особое учение» 
и не более того. Это относится и к буддизму, выросшему на индуистской 
почве, но, при этом отвергающему основные постулаты индуизма. 
 ** Ярким тому примером является американский образ жизни и 
американские ценности, которые всему миру навязываются как образец 
для подражания. 
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энергомедитативной практикой, не является внутренней 
практикой. Она всецело находится в пределах сферы грубо-
материального. Хатха-йога – типичная внешняя практика, 
сочетание оздоровительной гимнастики, очистительных про-
цедур, «правильного» йогического питания, в основе которого 
лежит вегетарианство, а также аутогенной тренировки (ре-
лаксация плюс самовнушение). С точки зрения классической 
Йоги, о которой мы можем судить по древним трактатам, всё 
то, чем занимаются современные Хатха-йоги – не более чем 
подготовительная ступень. Беда только в том, что эта подго-
товка так и длится годами и десятилетиями, превращаясь в 
подготовку длиною в жизнь. Что же касается главного, того, 
к чему готовятся, то до этого главного они так и не доходят. 
 Это очень большая ошибка современной Хатха-йоги, 
ошибка, вследствие которой многие достойные люди, имею-
щие духовную устремлённость и сильную мотивацию самосо-
вершенствования тратят годы и десятилетия своей жизни на 
второстепенные внешние практики, которые принципиально 
не способны привести человека к духовному преображению. 
 Моё глубочайшее убеждение, основанное на многолет-
нем опыте энергомедитативной практики, состоит в том, 
что самые важные и действительно наивысшие формы йо-
гической практики – Пранаяму и медитацию следует прак-
тиковать с самого начала, без какой-либо предварительной 
подготовки. Современные хатха-йоги, в отличие от тех, кто 
занимается энергомедитативной практикой, как правило, не 
способны к восприятию сферы тонкоматериального, к вос-
приятию энергопотоков собственного тела. Таким образом, 
в Хатха-йоге, в отличие от цигун, отсутствует сознательное 
управление потоками жизненной энергии-праны (кит. ци). 
Современная Хатха-йога – это всего лишь работа с телом, но 
не работа с энергией, не работа с сознанием. Стоит только 
перейти к энергомедитативной практике, как это делается 
совершенно очевидным. К великому сожалению, понимание 
того, что истинная Йога – это, прежде всего, энергомеди-
тативная практика, отсутствует даже у современных учи-
телей Хатха-йоги, не говоря уже об их последователях. 
 Между тем, подлинный Учитель, подлинный Ма-
стер – вовсе не тот, кто учит асанам или вьяям. Мастер не 
учит формам и движениям. Мастер учит работе с созна-
нием и работе с энергией, через эти движения и внутри 
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этих форм. Мастер – это тот, кто учит внутреннему че-
рез внешнее. И вот, оказывается, что в энергомедитатив-
ной практике всё это есть, а вот в современной Хатха-йоге, 
увы – нет. Таким образом, и да простит меня читатель за 
этот повтор, подлинная Йога – это Йога сознания, и со-
стоит она не в работе с телом, а в работе с энергией и 
сознанием, с использованием тела. При этом работа с со-
знанием осуществляется через практику медитации, которая 
качественно отличается от той разновидности аутотренинга 
в асанах, которую в наши дни незаслуженно именуют Йо-
гой. К глубокому сожалению, приходится констатировать, 
что современные хатха-йоги выбросили за борт самое глав-
ное – работу с энергией и работу с сознанием, Пранаяму и 
медитацию. Дело доходит даже до того, что некоторые ши-
роко известные учителя Хатха-йоги вообще отрицают реаль-
ность существования жизненной энергии-праны. 
 В качестве примера, иллюстрирующего деградацию со-
временной Хатха-йоги и её скатывание на позиции вульгар-
ного материализма, можно привести рассуждения одного из 
ведущих йогов  современной России – Виктора Бойко*.
 «То, что называют движением энергий, – пишет Бой-
ко, – есть только улавливание органами восприятия своео-
бразного «эха» процессов, происходящих в системе»**. 
 Таким образом, им отвергается сама возможность 
восприятия потоков жизненной энергии-праны. Послед-
няя попросту объявляется фикцией, тем, что на самом деле 
не существует. Все восприятия такого рода Бойко считает 
ошибочной, концептуально обусловленной интерпретацией 
собственных телесных ощущений. Позволю себе привести 
несколько цитат из книги В.Бойко «Йога. Искусство комму-
никации», изданной в Москве в 2001 году: 
 «…при определённых манипуляциях с собственным ор-
ганизмом во время практики йоги, когда сознание изменено 
и нацелено на внутреннее восприятие, им начинают улав-

 * Виктор Бойко – это современный учитель Йоги, проживающий в 
Москве, но хорошо известный не только в России, но и в странах ближне-
го и дальнего зарубежья. Это весьма серьёзный практик с тридцатилетним 
стажем занятий Хатха-йогой. Проводит множество семинаров в различных 
городах России и за рубежом, имеет множество учеников-последователей и 
самый посещаемый Интернет-сайт по йоге (в России). Автор двух солидных 
монографий по Хатха-йоге.
 ** Бойко В. Материалы Интернет-сайта. 
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ливаться новые «рисунки» внутренних нервных процессов, 
разворачивающихся в теле при данном виде деятельности, 
поскольку физиология всегда остаётся неизменной. Эти 
«рисунки» вследствие типового устройства тела являют-
ся, хотя и новыми, поскольку никогда ранее не были «вклю-
чены» и не воспринимались, но также стандартными; как 
правило, определённая локализация ощущений происходит 
в областях, прилегающих к железам эндокринной системы. 
Именно этот феномен послужил причиной возникновения 
неуловимой мистической физиологии, материальный суб-
страт которой уже больше века безуспешно пытается 
обнаружить наука. Будучи многократно воспроизведены, 
осознаны и изучены йогинами, типовые формы этих «тон-
ких» процессов, часть которых может быть представле-
на даже визуально, – у тех, кто обладает образным мыш-
лением, – легла в основу системы представлений «чакр» и 
«нади», а также разворачивающихся в них изменений со-
стояния психосоматики...»
 «Когда мы говорим об ощущениях локальных, неизбеж-
но заходит речь об их динамике, то есть возможности дви-
жения по телу. Специалисты по «энергетической работе» 
непринуждённо «гоняют» ощущения как угодно. С чем же они 
имеют дело в действительности? Конечно, с поверхност-
ным феноменом обратной связи!»
 «Подобно тому, как бесконечны абстрактные ум-
ственные построения, нет предела и произвольным манипу-
ляциям с ощущениями, которые сегодняшними мастерами 
компостирования мозгов названы пресловутой «работой с 
энергиями». 
 В той же книге В.Бойко отрицает реальность существо-
вания китайских меридианов (каналов циркуляции жизнен-
ной энергии в теле человека):
 «По каким же «меридианам» циркулирует «энергия», 
если это на самом деле условные, выдуманные человеком 
линии, которые не существуют в действительности…? 
Это только одна из нелепостей в псевдойогической «рабо-
те с энергиями»*. 
 Таким образом, Бойко с необычайной лёгкостью выбра-
сывает за борт весь многовековый опыт традиционной ки-

 * Бойко В. «Йога. Искусство коммуникации». 
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тайской медицины и заодно опыт работы с жизненной энер-
гией ци – знаменитый китайский цигун. Более того, он имеет 
смелость отрицать концепцию жизненной энергии-праны, 
но при этом считает себя представителем истинной класси-
ческой Йоги! 
 В связи с этим позволю себе процитировать слова зна-
менитого индийского практика Йоги – Гопи Кришны, чело-
века, который после 17 лет занятий медитацией, пережил 
пробуждение Кундалини:
 «Вся структура Йоги основана на идее Праны как сущно-
сти, которая может быть познана сверхфизическим путём  
в непосредственном опыте. На протяжении тысячелетий по-
коления йогинов, достигших успеха, подтверждали предполо-
жение своих предшественников. Поэтому реальность Праны, 
как главного средства, ведущего к состоянию сверхсознания, 
называемому Самадхи, никогда не подвергалась сомнению 
ни одной школой Йоги (курсив мой, В.К.), и те, кто верит  
в Йогу, должны прежде всего верить в Прану»*.
 И в другом месте той же самой книги Гопи Кришны: 
 «…существование Праны, как посредника мышления 
и передачи ощущений в живых организмах, а также как не 
воспринимаемой органами чувств космической субстанции, 
присутствующей во всех видах материи – является при-
знанным фактом, подтверждаемым практикой Йоги,  
в том случае, если её совершает человек …следующий 
по верному пути» (курсив мой, В.К.).
 На основании личного опыта смею заявить, что воспри-
ятие жизненной энергии (прана, ци) – это вполне реальная 
вещь и что это восприятие весьма очевидным образом от-
личается от ложной интерпретации субъективных ощуще-
ний. Практика высшей Йоги весьма убедительным образом 
показывает всю несостоятельность представлений В.Бойко о 
том, что, дескать, на самом деле, человек превратно истолко-
вывает свои субъективные ощущения по причине концепту-
альной обусловленности. Попросту говоря, по версии Бойко, 
человек, практикующий цигун или медитацию, настолько за-
шорен теоретическими представлениями относительно энер-
гии, каналов, чакрамов, что свои, вполне обычные телесные 
ощущения, начинает истолковывать в соответствии с этими 

 * Гопи Кришна «Кундалини. Эволюционная энергия в человеке». 
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мифологическими взглядами. Эта теория для неискушённого 
человека вполне убедительна и логична. Но, увы, – совершен-
но ошибочна. Ранее я уже говорил о том, что замечательный 
методологический тезис, именуемый бритвою Оккама («не 
умножайте сущностей сверх необходимости»), следует допол-
нить другим, не менее замечательным, а именно: «Не следу-
ет уничтожать сущности в процессе их объяснения». Объяс-
нительная версия В.Бойко и представляет собою типичный 
пример материалистического редукционизма с уничтожени-
ем понятия «Прана» в процессе его объяснения. Сталкиваясь 
с качественно иными, нежели всё нам привычное, феноме-
нами, неправильно и недопустимо сводить неизвестное к из-
вестному и истолковывать богатейшее наследие индийской 
Йоги столь упрощённым образом. Учитель Бойко умудрился 
объяснить Прану таким образом, что от неё просто ничего 
не осталось. Интересен и крайне поучителен тот факт, что 
любой ученик цигун, любой человек, приступивший к гра-
мотным занятиям энергомедитативной практикой, в течение 
года начинает вполне реальным образом воспринимать пото-
ки жизненной энергии-праны в собственном теле. На самом 
деле – значительно раньше, чем через год. Многие начинают 
чувствовать энергию буквально с первых же занятий. 
 Как же так? Почему же учитель Йоги, человек, усер-
дно практикующий Хатха-йогу на протяжении трёх десятков 
лет, не только не способен воспринимать энергию-прану, но 
и вообще отказывает ей в реальном существовании? На мой 
взгляд, главной причиной здесь является глубоко ошибочное, в 
стратегическом смысле, понимание йогической Садханы. Суть 
этой ошибки – зацикленность на работе с физическим телом и 
отсутствие серьёзной практики медитации и Пранаямы. 
 Другая причина, – как раз та самая концептуаль-
ная обусловленность, в которой учитель Бойко обвиня-
ет сторонников классических йогических представлений  
о жизненной энергии-пране. На самом же деле, он сам на-
ходится под сильным влиянием упрощённых грубомате-
риалистических убеждений. Как справедливо говорится в 
таких случаях: «самый слепой – это тот, кто плотно закрыл 
глаза». Увы, современная Хатха-йога очень напоминает та-
кого «самого слепого» зрячего человека. Из её поля зрения 
полностью выпадают тонкоматериальные энергетические 
процессы, тогда как именно эти тонкие вещи и есть самое 
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главное в истинной Йоге, то самое, что отличает её от оздо-
ровительной гимнастики, от простой физкультуры. В итоге, 
вместо тонкоматериальных энергетических процессов, на-
чинают изучать физиологические механизмы воздействия 
йогических упражнений. Давно пора понять, что биоэнер-
гетика – это совершенно особая, качественно отличающа-
яся от других, область знания. Пытаться понять энерго-
медитативную практику Йоги, используя арсенал средств 
научной физиологии и даже научной психологии – нелепо. 
Столь же нелепо, как пытаться описывать биологические 
системы с помощью физики или химии. Сколько бы мы ни 
старались это сделать, ничего толкового у нас не получится, 
ибо высшее не может быть объяснено через низшее. 
Биологические системы, будучи частью живой природы, 
находятся на совершенно ином уровне организованности 
и имеют свою, сугубо биологическую специфику, прин-
ципиально необъяснимую с позиций физики или химии*.  
То же самое в полной мере справедливо и по отношению и 
к общей биоэнергетике и к биоэнергетике человека. Про-
блема, однако, состоит в том, что объект познания в данном 
случае имеет тонкоматериальную природу и требует адек-
ватных средств его познания – сверхчувственной способно-
сти его восприятия (экстрасенсорики) и экстраментальной 
способности познания – интуитивной мудрости-праджни. 
В этом качественное, драматическое отличие этой области 
знания от всех тех, которыми доселе занималась наука. 
 Итак, хатха-йоги, увы, не видят, не чувствуют энер-
гию-прану. Она не является той тонкоматериальной реаль-
ностью, с которой они взаимодействуют в процессе йоги-
ческой практики. То, с чем они работают – это физическое 
тело, но не энергия. Для любого человека, занимающегося 
энергомедитативной практикой, это простой и очевидный 
факт. Чтобы в этом убедиться, достаточно посетить груп-
повые занятия или семинары по Хатха-йоге. Но как же так, 
разве йогические асаны не направляют пранические пото-
ки определённым образом и не усиливают циркуляцию жиз-
ненной энергии-праны в организме? Да, направляют, да, 
усиливают. Точно так же, как и любая форма деятельности, 

 * Это никоим образом не означает отрицания необходимости и полез-
ности областей знания, возникших на стыке разных наук, таких дисциплин, 
как биохимия или биофизика. 
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как приём пищи, как сексуальное общение, как оздорови-
тельный бег, как обливание холодной водой – всё это немед-
ленно изменяет общую картину энергетической циркуляции 
в нашем теле, усиливая активность одних энергетических 
каналов и угнетая активность других. 
 И, тем не менее, существует качественное отличие ра-
боты с асанами в Хатха-йоге и занятий энергомедитативной 
практикой. У хатха-йогов отсутствует прямое восприятие 
энергопотоков тела и сознательный контроль над ними в 
процессе выполнения асан, в отличие от тех, кто практикует 
цигун и медитацию. Между тем, полноценная энергомеди-
тативная практика легко и естественно развивает способ-
ность к восприятию энергопотоков и к осознанной работе с 
жизненной энергией-праной. Я вовсе не имею в виду пред-
намеренное развитие экстрасенсорики и других паранор-
мальных способностей. Согласно традиционным взглядам, 
которые я полностью поддерживаю, ни в коем случае не 
следует заниматься специальным развитием сверхспособно-
стей-сиддх. Это весьма опасно, поскольку при этом эксплуа-
тируются самые сильные энергетические каналы и центры, 
что приводит к угнетению контрастно-сопряжённых кана-
лов и центров. Такое одностороннее, несбалансированное 
развитие энергосистемы приводит к тяжёлым нарушениям 
как по психике, так и по соматике, вплоть до попадания в 
психиатрическую больницу или образования злокачествен-
ных опухолей. 
 Совсем другое дело, когда сверхспособности, прежде 
всего, способность к восприятию потоков жизненной энер-
гии в собственном теле, появляются естественным и непред-
намеренным образом в ходе общеразвивающей сбалансиро-
ванной энергомедитативной практики. При этом сознание 
практикующего постепенно развивается и естественным об-
разом выходит в сферу тонкоматериального. Даже не зани-
маясь специальным развитием экстрасенсорики, на опреде-
лённом этапе занятий базовой практикой, человек обретает 
способность к восприятию жизненной энергии и другие па-
ранормальные способности. Однако, в отличие от экстрасен-
сорного треннинга, эти способности обретаются не за счёт 
психического и физического здоровья, а вместе с ним. Речь 
идёт о базовой практике, направленной не на специальное, а 
на общее, гармоничное и сбалансированное развитие. 
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*     *     *
 Отказ хатха-йогов от серьёзной медитативной практи-
ки имеет как в качестве своей причины, так и в качестве 
своего следствия весьма упрощённое и совершенно неадек-
ватное представление о медитации. 
 Предпринимаемые попытки дать объяснение тому, что 
происходит во время медитации, основываясь на ресурсах 
современной науки, да ещё при отсутствии необходимого 
личного опыта – конечно же, совершенно несостоятельны. 
Работа с сознанием через медитацию – это нечто качественно 
иное, чем просто психическая саморегуляция, как она пони-
мается в современной научной психологии. Здесь мы снова 
имеем дело с материалистическим редукционизмом, объясне-
нием неизвестного через известное с потерей подлинной сути 
объясняемого. Современные теоретики Йоги с большим ува-
жением цитируют «научное определение» медитации, которое 
даёт немецкий учёный Дитрих Эберт в своей книге «Физио-
логические аспекты Йоги»: «Медитация есть не что иное, как 
трофотропное состояние с преобладанием активности па-
расимпатической части высшей нервной системы». 
 Во-первых, физиологический аспект состояния медита-
ции вторичен по сравнению с психологическим. Во-вторых, 
существует энергетический, то есть тонкоматериальный 
аспект медитации, который наукой вообще не рассматри-
вается. В-третьих, медитация – это метод развития созна-
ния – феномена и вовсе необъяснимого с позиций материа-
листической науки, поскольку он имеет духовную природу и 
относится к ещё более далёкой, духовной сфере бытия. 
 Даже если мы остаёмся в рамках грубоматериалисти-
ческого подхода к медитации, всё равно непонятно, о ка-
ком виде медитации идёт речь? Похоже, что и автор этого 
определения и те, кто его столь сочувственно цитирует, не 
знают о том, что существуют разные виды медитации, силь-
но различающиеся по своему физиологическому и психоло-
гическому воздействию. Одни методы медитации успокаи-
вают и снижают артериальное давление, другие, наоборот, 
активизируют и повышают давление; есть методы медита-
ции, усиливающие сексуальное влечение, есть и другие, су-
блимирующие сексуальную энергию; одни методы приводят 
к генерации интенсивного тепла и к общему разогреву в теле, 
тогда как методы противоположного действия, наоборот, 
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способствуют охлаждению тела и помогают адаптироваться 
в условиях сильной жары. И так далее. Этим варианты воз-
действия различных методов медитации далеко не исчерпы-
ваются. Так что процитированное выше определение меди-
тации смотрится в одном ряду с известным анекдотом про 
выбор подарка ко дню рождения: 
 «– А давай ему купим книгу! 
 – Да ты что, у него уже есть одна!».
 На мой взгляд, следует избегать таких объяснений, ко-
торые на самом деле ничего не объясняют и которые приво-
дят к грубому упрощению весьма сложных феноменов. Пред-
ставьте себе, уважаемый читатель, что некий учёный муж 
даёт следующее «современное научное определение» любви: 
«Любовь – это процесс взаимного трения двух эпидермисов, 
происходящий на фоне выраженного гормонального сдвига 
во внутренней среде организма каждого из партнёров». 
 То «научное» определение медитации, которое даёт фи-
зиолог Эберт и которое столь уважительно цитируют совре-
менные йоги, лично для меня выглядит столь же грубым и не-
приемлемым. Нет! Медитация есть нечто неизмеримо большее 
и неизмеримо высшее. Медитация по своей сути, по своей 
качественной уникальности, выходит далеко за пределы гру-
боматериальной сферы бытия и присущего ей весьма ограни-
ченного способа познания. То, что является самым главным, 
то есть самой сутью медитации – принципиально не может 
быть познано посредством дискурсивного мышления и выра-
жено посредством слов. Процесс медитации задаёт тот вектор 
развития сознания, который, начинаясь в сфере грубоматери-
ального, постепенно, по мере расширения сознания, выходит 
сначала в сферу тонкоматериального, а затем и в сферу духов-
ного. Медитация – это стрела эволюционного развития созна-
ния, пронизывающая все три сферы бытия. Медитация – это 
великий и непревзойдённый путь к духу. Попытки же её объ-
яснения с так называемых «научных позиций» для практика 
медитации выглядят, мягко выражаясь, весьма поверхност-
ными и незрелыми. Более сильно и более жёстко сказано вели-
ким поэтом-мистиком XVIII века Вильямом Блейком: 
   Философия хромая
   Рот кривит, не понимая.
   Где ей мерой муравьиной
   Измерять полёт орлиный! 



343

*     *     *
 С одной стороны, в индийской Йоге и Тантре мы на-
ходим богатейший арсенал всевозможных методов, с дру-
гой – этим материалом весьма трудно воспользоваться 
на практике. Проблема заключается в том, что простого 
знания метода совершенно недостаточно. Для успешной 
и высокоэффективной практики огромное значение име-
ет правильная методика. Какой должна быть программа 
занятий? Как должны сочетаться между собой различные 
методы? В какой последовательности они должны идти в 
рамках единого занятия? Как часто следует заниматься и 
в каких объёмах? Ведь понятно, что, если объём занятий 
недостаточен, то практика будет малоэффективной, если 
же он избыточен, она может нанести вред практикующе-
му. Каковы показания и противопоказания для различных 
методов? Какие возможны обострения и как их снимать?  
С какого объёма и с каких упражнений (практик) начинать 
занятия йогой, каким образом и спустя какое время увели-
чивать нагрузки? 
 Увы, на все вопросы такого рода, современная Йога и 
Тантра удовлетворительного ответа не дают. При всём огром-
ном разнообразии методов, к сожалению, в них отсутству-
ют полноценно работающие методики. Ориентироваться на 
классические трактаты тоже довольно трудно, поскольку, 
большей частью там перечисляются методы, но не приводит-
ся методика занятий по этим методам. Там же, где даются 
собственно методические указания, нужно быть крайне осто-
рожным, поскольку в этих текстах встречаются явные мето-
дические ошибки. 
 В качестве примера приведу методику занятий попере-
менным дыханием через ноздри, рекомендуемую в классиче-
ском трактате Сватмарамы «Хатха-йога-Прадипика». Кстати, 
эта Пранаяма в Хатха-йоге считается наиболее важной. 
 «7. Сидя в падмасане, пусть наполняется Силой сквозь 
луну, и, внутри задержав сообразно своим способностям, 
сквозь солнце пусть выдыхает. 
 8. После вдыхает солнечной, и, внутри задержав, как 
раньше, медленно выдыхает лунной. 
 9. Так, вдыхая той, которой выдыхал, и сколько смо-
жет задерживая внутри, выдыхает сквозь другую – медлен-
но и никогда не сильно. 
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 10. Воздух входит слева и выходит с другой сторо-
ны, и, входя справа, выходит слева, будучи остановленным 
там в промежутке. Поступая так, стороны меняет ме-
стами справа налево и слева направо, и в три месяца очи-
стит все потоки. 
 11. Постепенно четырежды в день – утром и в полдень, 
на закате и в полночь – пока не достигнет восьмидесяти за 
один раз и трёхсот двадцати всего. 
 12. В самом начале будет обильный пот, после – дро-
жание, и в конце – устойчивость. Затем дыхание останав-
ливается и движение его прекращается». 
 «Сиди в сиддхасане и вместе с тремя замками начни 
десятью дыханиями. По пять в день прибавляй. 
 Восемьдесят должно быть за одни раз, начиная с сол-
нечной, а затем – лунной». 
 Пусть ваш режим выполнения классического попере-
менного дыхания через ноздри (Чандра-Сурья Пранаямы*) 
будет весьма умеренным, например, всего 2 дыхания в мину-
ту. Даже при таком, достаточно лёгком режиме дыхательной 
практики, выполняемом при небольшой задержке после вдо-
ха, на одно занятие уйдёт 40 минут времени. А ведь рекомен-
дуются четыре таких занятия ежедневно! Если практиковать 
по вышеприведённой методике, дело кончится для занима-
ющегося весьма плачевно. Ибо этот режим занятий нано-
сит большой вред сердцу и если человеку не хватит здравого 
смысла вовремя прекратить эти занятия, последствия могут 
быть очень тяжёлыми и необратимыми. Смею утверждать, 
что указанный в Хатха-йоге Прадипике режим попеременно-
го дыхания – это прямая дорога к инфаркту. Если кто в этом 
сомневается, что ж, пусть попробует! 
 На мой взгляд, такая серьёзная ошибка в столь уважа-
емом тексте объясняется эффектом «испорченного телефо-
на». В процессе передачи этого текста из поколения в поко-
ление попросту произошла путаница в цифрах. По крайней 
мере, такую версию подтверждает тот факт, что в другом 
классическом трактате по Йоге – в Шива-Самхите, даются 
совершенно другие нормативы ежедневного выполнения по-
переменного дыхания. Там также рекомендуется заниматься  

 * Чандра, санскр. Луна, Сурья – Солнце. Луне соответствует левая 
ноздря, а Солнцу – правая. 
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4 раза в день, но не по 80 дыханий за одно занятие, а только 
по 20 дыханий. В сумме это составляет 80 дыханий в день. 
Это, конечно, также нагрузочно, – не для людей со слабым 
сердцем, но, по крайней мере, находится в пределах возмож-
ного. Судя по всему, когда-то, кто-то из переписчиков или же 
невнимательных учеников напутал и вместо 80 дыханий за 
день записал 80 дыханий за одно занятие. 
 Однако тут же возникает резонный вопрос: почему эту 
явную ошибку до сих пор никто не исправил? Ответ на этот 
вопрос я уже дал на предыдущих страницах – вследствие об-
щей деградации и упадка йогического знания, дошедшего до 
наших дней. Попутно отмечу, что 4 занятия ежедневно – это 
явный перебор. Для современного человека это просто непри-
емлемо. С методической точки зрения много лучше и реали-
стичнее ограничиться двумя ежедневными занятиями попе-
ременным дыханием – утренним и вечерним, начиная с 12-ти 
дыханий за одно занятие и постепенно, очень постепенно по-
вышая до 24-х дыханий; для очень здоровых людей – макси-
мум до 36 дыханий за занятие. Больше – уже опасно. Людям 
же со слабым сердцем лучше вообще не заниматься этой Пра-
наямой. Для них допустима только такая дыхательная практи-
ка, в которой отсутствуют задержки дыхания после вдоха. 
 На этом примере, как на лакмусовой бумажке, со всей 
очевидностью высвечивается истинный уровень методиче-
ского обеспечения практики в современной Хатха-йоге. 

*     *     *
 Важной причиной методической несостоятельности со-
временной Йоги является отсутствие адекватной биоэнерге-
тической теории, вне которой невозможно построение высо-
коэффективной методики занятий. Со всей определённостью 
следует заявить, что биоэнергетическая концепция, лежащая 
в основе Хатха-йоги и Кундалини-тантры, страдает неполно-
той и незавершённостью по сравнению с китайской био-
энергетикой. В индийской теории выделяются три главных 
энергетических канала: Ида, Пингала и Сушумна, тогда как в 
китайской их два: Ду-Май (заднесрединный) и Жень-май (пе-
реднесрединный). В даосской биоэнергетической теории эти 
два главных канала рассматриваются как ствол всего энерге-
тического древа и образуют замкнутое кольцо энергетической 
циркуляции. В индийской Йоге это, фундаментальной важ-
ности, знание отсутствует. По этой причине случаи реального 
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пробуждения Кундалини обычно заканчиваются весьма пе-
чально для практикующего. Очень впечатляющим примером 
является опыт известного индийского мистика Гопи Кришны, 
подробно описанный им в своих книгах. Причиной тяжёлых 
страданий, которые он претерпевал после пробуждения Кун-
далини-Шакти (фактически, он неоднократно был на краю 
гибели) является отсутствие элементарных знаний о строении 
и закономерностях функционирования энергосистемы чело-
века. Пробуждение Кундалини представляет собою открытие 
энергетического центра, расположенного в основании позво-
ночника (Муладхара чакрам) и сильнейшую активизацию вос-
ходящего энергопотока. В результате происходит энергетиче-
ское переполнение области головы. Практикующий начинает 
тяжело болеть, испытывая как соматические, так и психосома-
тические страдания. У Гопи Кришны это продолжалось в тече-
ние очень долгого времени. Между тем, если бы он располагал 
необходимыми знаниями, эта проблема решилась бы весьма 
быстро и эффективно. Всё, что для этого требовалось – это 
запустить нисходящий энергопоток. Дело в том, что вся эта 
патологическая симптоматика (синдром Кундалини) развива-
лась вследствие нарушения сбалансированности между вос-
ходящей и нисходящей ветвями микрокосмической орбиты, 
между активностью заднесрединного канала, проходящего по 
позвоночнику, и активностью переднесрединного канала, про-
ходящего по передней поверхности тела. Кроме исключитель-
но важной концепции микрокосмической орбиты (замкнутого 
энергетического кольца, образованного двумя главными ка-
налами энергосистемы человека), в китайской биоэнергетиче-
ской теории также дано учение о 12-ти парных классических 
каналах, являющихся, как бы ветвями энергетического древа.  
В отличие от весьма расплывчатых индийских представлений 
о различных видах пран, циркулирующих в теле человека, ки-
тайская биоэнергетика даёт весьма подробное и весьма точное 
знание о топографии этих каналов, локализации важнейших 
точек воздействия, функционировании и взаимовлиянии этих 
каналов, а также о связи состояния определённых энергетиче-
ских каналов с разными системами и органами человеческого 
тела. Ничего подобного мы не находим в индийской биоэнер-
гетической концепции. Слабость и дефицитарность индийско-
го биоэнергетического учения с неизбежностью оборачивается 
методической ущербностью Хатха-йоги и Кундалини-тантры. 
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 На мой взгляд, столь серьёзные различия в учениях 
о строении и функционировании энергосистемы человека 
просто недопустимы. Назрела необходимость их осмыслить 
и дать им трезвую оценку, не замутнённую фетишизаци-
ей древних знаний. Кроме того, в китайской биоэнергетике 
имеется представление о двух возможных режимах цирку-
ляции жизненной энергии по микрокосмической орбите. 
Это даосский круг, при котором энергия по заднесредин-
ному каналу поднимается вверх, а по переднесрединному 
опускается вниз и обратный круг*, при котором энергия 
движется в обратном направлении – по переднесрединному 
вверх, а по заднесрединному вниз. Отсутствие знания об 
этих двух режимах энергетической циркуляции приводит 
к воистине ужасающей методической неразберихе. Дело 
в том, что одни методы практики включают и используют 
даосский круг, тогда как другие – обратный круг. Если эти 
методы практикуются совместно, результатом будет не-
здоровая «сшибка» энергопотоков и практика будет неэф-
фективной. Именно это имеет место в современной Йоге и 
Тантре, даже у тех учителей Йоги, которые считаются обще-
признанными авторитетами. 
 В руководствах по Кундалини-тантре для пробужде-
ния Кундалини рекомендуется огромное количество различ-
ных упражнений, включая асаны, Пранаямы, мантры, со-
средоточения на различных чакрамах, визуализации и так 
далее. Наиболее авторитетный йогин современности Сва-
ми Сатьянанда Сарасвати в своей книге «Кундалини-тан-
тра, фундаментальное пособие», изданной на русском языке  
в 2002 году, весьма подробно излагает теорию и практику 
Кундалини-йоги. Эта система практических методов носит 
название Крийя-йога и, как пишет Свами Сатьянанда, на-
считывает 76(!) Кундалини-крий, из которых 20(!) являются 

 * Терминология «даосский» и «обратный» режимы энергоциркуляции 
введена мною и впервые использована в моей книге «Два противоположных 
режима циркуляции жизненной энергии – даосский и обратный» (Санкт-
Петербург, 1993 год). В классической китайской биоэнергетике выделяются 
не два, а три различных режима энергетической циркуляции: Путь Огня, 
соответствующий даосскому кругу в моей терминологии; Путь Ветра, со-
ответствующий обратному кругу, и, наконец, Путь Воды, который, при 
ближайшем рассмотрении оказывается разновидностью даосского круга и 
таким образом представляет собою явное излишество. Более подробно мы об 
этом поговорим в следующем разделе. – В.К. 
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основными и обязательными для практики Кундалини-йоги. 
В практическом руководстве Сатьянанды рекомендуется 
последовательное изучение и освоение основных 20 крий. 
Согласно этой методике, начинать следует с первой крийи, 
которая и выполняется в течение недели. Затем к ней добав-
ляется вторая крийя и оба упражнения выполняются вме-
сте в течение второй недели. Затем прибавляется ещё одна, 
третья крийя и так далее. Еженедельно прибавляется новое 
упражнение; таким образом, на освоение всех 20 крий требу-
ется 20 недель. При этом в ежедневную практику постепенно 
добавляют всё новые упражнения. Когда ученик освоит все 
20 крий, продолжительность ежедневной практики Крийя-
йоги составит от 2-х до 2,5 часов. Но это ещё не всё! Кроме 
этого, Кундалини-йога, согласно методической программе 
Свами Сатьянанды, непременно должна включать работу 
над каждой из семи основных чакр в течение месяца. 
 На мой взгляд, эта система является неэффективной с 
методической точки зрения, и вот почему. 
 Во-первых, из-за отсутствия знаний о микрокосмической 
орбите и двух режимах энергетической циркуляции (даосский 
и обратный) – неизбежно возникает методическая неразбериха. 
В систему входят как упражнения, стимулирующие движение 
энергии по даосскому кругу, так и те, которые активизируют 
энергопотоки в противоположном направлении. В результате 
мы имеем энергетическую противоречивость внутри всей ме-
тодической системы и получаем «сшибку» энергопотоков как 
следствие одновременного использования несовместимых мето-
дов. Попутно отмечу, что преобладающее большинство методов, 
рекомендуемых для практики Кундалини-йоги, на самом деле, 
активизируют обратный режим энергетической циркуляции, 
тогда как для пробуждения Кундалини требуется даосский. 
Например, самая первая крийя из 20-ти наиболее важных, та, 
с которой начинается первая неделя практики – Випарита-ко-
рани мудра, запускает энергопоток по передней поверхности 
тела в направлении от ног к голове, то есть в режиме обратного 
круга. Конечно же, при этом полностью исключается движение 
энергии по позвоночнику в направлении от копчика к затылку, 
другими словами, исключается пробуждение Кундалини. 
 Во-вторых, Кундалини-йога использует слишком много 
методов, не различая среди них главных и второстепенных. 
В целом, вся эта методическая система является слишком 
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рыхлой и слишком аморфной, чтобы быть результативной. 
Она чересчур перегружена всевозможными упражнениями. 
Как говорится «Слишком сложно, чтобы быть верным». 
 Между тем, для достижения успеха необходимы доста-
точно большие объёмы работы при малом количестве 
методов. Именно в этом – ключ к успеху. Нужно полноценно 
сфокусироваться на главном и отбросить всё второстепен-
ное. Это непреложный закон успеха в любом деле. 
 На мой взгляд, полноценная методика должна отвечать 
следующим требованиям: 
 а) Используемые методы должны быть совместимы 
друг с другом. Это значит, что можно практиковать либо ме-
тоды для даосского круга, либо методы для обратного круга, 
но ни в коем случае не смешивать их друг с другом. 
 б) Для постоянной практики необходимо отобрать ми-
нимальное количество самых важных и самых эффективных 
методов. Однако не стоит практиковать только один метод, 
поскольку такая практика с неизбежностью приводит к дис-
гармоничному развитию энергосистемы, а следовательно, к 
различным соматическим и психоэмоциональным обостре-
ниям. Мономедитация, то есть практика одного метода, не-
избежно захлёбывается сама в себе. Ярким примером тому 
является опыт пробуждения Кундалини, через который про-
шёл Гопи Кришна. Наиболее эффективная методика должна 
быть построена согласно великому принципу Тай-цзи: «Один 
раз Инь, один раз Ян – таков Дао-Путь». Таким образом, сле-
дует избегать методических крайностей – как чрезмерного 
изобилия методов, так и использования только одного мето-
да. На мой взгляд, добротная, высокоэффективная и, в то же 
время достаточно безопасная методика должна состоять из 
двух, максимум трёх основных методов. Большее количество 
методов слишком утяжеляет методику и делает её малопро-
дуктивной*. По причине особой важности этого тезиса, по-
зволю себе его ещё раз повторить в качестве резюме.

 * Конечно же, я имею в виду 2-3 базовых метода, на которые должно 
отводиться львиное время практики. Количество вспомогательных методов 
(асаны, вьяям, самомассаж, очистительные процедуры и т.д.) в принципе не 
ограничивается, при условии, что при этом не страдает основная практика 
(то есть второстепенные методы следует практиковать по принципу остаточ-
ности). К тому же требования к регулярности и объёму выполнения вспомо-
гательных упражнений уже не такие строгие, как по отношению к главным 
методам практики. 
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 Итак, существует фундаментальное правило, забвение 
или игнорирование которого недопустимо. Оно состоит в 
том, что для достижения успеха в занятиях йогой необходи-
мы большие объёмы практики при малом количестве 
базовых методов. Другими словами, чтобы йогическая 
практика была успешной, она должна быть концентри-
рованной. Большое количество методов не рекомендуется 
именно потому, что утрачивается столь важное качество 
концентрированности йогической практики. Увы, в со-
временной Хатха-йоге всё наоборот – великое множество 
методов и слишком малое количество времени на практику 
каждого из них. 

*     *     *
 Мне не хотелось бы, чтобы моя критика состояния со-
временной Йоги, прежде всего, Хатха-йоги, была расцене-
на как неуважение к великой и древней традиции. Мы все 
слишком многим обязаны индийской духовности, чтобы не 
испытывать по отношению к ней чувства благоговения и 
благодарности. Однако, как совершенно справедливо пишет 
буддийский автор лама Анагарика Говинда, «религиозные и 
духовные традиции имеют тенденцию к вырождению, если 
они слишком долго находятся на одной и той же почве, то 
есть не имеют новых стимулов, растут без обмена или до-
ступа других форм мышления и темперамента»*. 
 В другой своей книге этот же автор пишет: «фор-
мы, созданные тысячелетия назад, нельзя принимать без 
разбора, дабы не причинить серьёзный вред нашему складу 
ума. Даже самая лучшая пища, если её долго хранить, ста-
новится ядом. То же самое с пищей духовной. Истину нельзя 
«перенять», её всё время надо открывать заново»**.
 Поэтому я свою книгу рассматриваю именно как попыт-
ку обновления древней духовной традиции, восходящей к до-
буддийскому периоду и являющейся общей основой всех ше-
сти даршан – главных философских систем древней Индии. 

 * Лама Анагарика Говинда «Творческая медитация и многомер-
ное сознание». 
 ** Лама Анагарика Говинда «Основы тибетского мистицизма». 
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Часть II
Введение в биоэнергетику человека.  

Даосский и обратный режимы  
энергетической циркуляции

 Рассуждения об устроении тонкого тела чело-
века, о незримых потоках жизненной энергии-праны,  
о микрокосмической орбите и двух противоположных 
режимах её функционирования, а также о принципи-
альном и неразрывном единстве работы с сознанием и 
работы с энергией. 

Глава 1
Энергосистема, сознание и духовное развитие

 Существуют две основные разновидности практики 
духовного самосовершенствования – это цигун и медитация.  
В чём же состоит их главное различие и как они соотносятся 
друг с другом? Если говорить очень кратко, то цигун – это ра-
бота с энергией, тогда как медитация – это работа с сознани-
ем. О медитации в предыдущей части этой книги говорилось 
много и обстоятельно. Но что же такое работа с энергией – ци-
гун и как она соотносится с медитативной практикой – рабо-
той с сознанием? 
 В переводе с китайского «ци» означает «энергия», «жиз-
ненная сила» (эквивалентное слово на санскрите – «прана»). 
Однако содержание, которое вкладывалось в этот термин 
древними китайцами и индусами, существенным образом 
отличается от нашего понимания слова «энергия». В чём же 
состоит различие? Прежде всего, в том, что даосы и йоги 
древности хорошо знали о существовании тонкоматериаль-
ной сферы бытия и о том, что она качественно отличается от 
привычной нам грубоматериальной реальности. Это разли-
чие проходит по всем трём основным параметрам: субстан-
циональному, энергетическому и информационному. Когда 
мы используем термины «ци», «прана», «жизненная энергия», 
на самом деле мы имеем в виду все три аспекта, не ограни-
чиваясь чисто энергетическим. Об этом не следует забывать, 
когда мы пользуемся столь привычным словом «энергия».  
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В цигун и йоге «энергия» рассматривается не как абстрактное 
научное понятие и не как метафора, а как вполне реальная 
тонкоматериальная субстанция – нечто незримое и текучее, 
что входит в наш организм извне, проходит по строго опре-
делённым каналам внутри тела и выходит из него в окру-
жающую среду. Таким образом, мы включены в постоянный 
обмен с окружающим нас незримым океаном энергии, пре-
бывающим в постоянном движении. Известно, что человек, 
как открытая система, может существовать только благодаря 
постоянно протекающим процессам обмена с окружающей 
средой. Эти процессы не ограничиваются грубоматериаль-
ным уровнем, но также осуществляются и на уровне тонко-
материальном (энергетическом). 
 В Индии и Китае о существовании жизненной энергии 
(прана, ци) и энергетических каналов (нади, кин) – знали с 
незапамятных времён, знали и о том, что любое нарушение 
циркуляции энергии немедленно отражается как на сомати-
ческом, так и на психическом состоянии человека. 
 Согласно представлениям традиционной дальневосточ-
ной медицины, в основе жизнедеятельности организма лежит 
циркуляция энергии по специальным путям (энергетическим 
каналам), имеющим строго определённое расположение вну-
три нашего тела. Циркуляция жизненной энергии ставилась 
на первое место, рассматривалась как основа, а кровообраще-
ние – на второе место и считалось следствием (известный тезис 
традиционной китайской медицины: «Сначала энергия, затем 
кровь»). Можно добавить, что система энергетических каналов 
(энергосистема человека) не только обеспечивает нормальное 
функционирование различных систем и органов нашего фи-
зического тела, но и является непосредственным субстратом 
психики, обеспечивая нормальное протекание психических 
процессов. Несомненное влияние головного мозга на функ-
ционирование психики не является прямым, а опосредуется 
энергетикой. С этой точки зрения именно энергетика являет-
ся истинным тонкоматериальным субстратом психики. Любая 
соматическая или психическая патология всегда начинается 
с нарушений в системе энергетических каналов. Экстрасен-
сы единодушно утверждают, что заболевание проявляется из-
менениями в энергетике задолго до появления клинических 
симптомов. Нормальная циркуляция энергии нарушается 
вследствие возникновения энергетических «тромбов» – мест не-
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проходимости энергии. Можно провести аналогию с ороситель-
ным каналом, в который обрушилась глыба земли. В результате 
возникшей запруды, земли, расположенные ниже по течению, 
пересыхают и растения гибнут от недостатка влаги. Земли же, 
расположенные выше по течению, наоборот, страдают от из-
бытка влаги. Аналогичным образом обстоят дела и в случае бло-
кировки энергетического канала – одни ткани и органы стра-
дают от недостатка энергии, другие же – от её избыточности. 
В самом же месте энергетической блокировки возникает зона 
застоя энергии – своеобразный энергетический «тромб». 
 В древнекитайском энциклопедическом трактате «Люй-
ши чунь-цю» (III в. до н.э.) в главе «Исчерпать количество» да-
осский автор пишет: 
 «Проточная вода не портится; дверной стержень не ис-
тачивается червем-древоточцем. Это происходит от того, 
что они постоянно находятся в движении. Точно так же об-
стоит дело и с телом человека и его ци. Когда тело не двигает-
ся, тогда и тончайшие ци не циркулируют. Когда тончайшие 
ци не циркулируют, тогда образуются комочки. Появление 
этих комков в голове вызывает болезнь чжун и головные боли; 
в ушах – болезнь цзюй и глухоту; в глазах – болезнь ме и сле-
поту; в носу – болезнь цю и заложенность; в животе – болезнь 
чжан и колики; в ногах – болезнь вэй и судороги». 
 Во многих книгах по чжен-цзю-терапии (лечению иглоу-
калыванием) говорится, что энергетический разбаланс следует 
устранять с помощью двух базисных методов «бу» и «се» (доба-
вить и убавить). Представим себе два сообщающихся сосуда, 
вода в которых, тем не менее, находится на разных уровнях. 
Можно, конечно, исправлять разбаланс, убавляя оттуда, где 
имеется избыток, и добавляя туда, где недостаток. Однако 
более продуктивным будет поиск причины разбаланса – ме-
ста непроходимости и освобождение этой зоны. Как только 
мы прочистили эту заблокированную зону, вода сама уйдёт 
из избыточного колена и перейдёт в недостаточное; при этом 
полностью отпадает необходимость специально добавлять или 
убавлять, и устраняется возможность возникновения разбалан-
са в будущем. Точно так же и с энергетическим разбалансом. 
Главное – выявить заблокированную зону (месторасположение 
энергетического «тромба») и далее, приложить адекватный ме-
тод для её освобождения. Для этого могут быть использованы 
два существенно различающихся подхода. Один – лечение в 
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привычном для нас понимании, когда пациент является пас-
сивным объектом терапевтического воздействия. При этом 
ответственность за своё здоровье пациент полностью перекла-
дывает на врача (по принципу: «Я вам болею, а вы меня ле-
чите»). Для освобождения заблокированных зон могут приме-
няться самые разные методы: иглоукалывание, прижигание, 
электропунктура, точечный массаж, наконец, «бесконтактный 
массаж» (который, по сути, представляет собой воздействие 
энергией, излучаемой из рук целителя), но во всех случаях па-
циент остается пассивным объектом лечебного воздействия. 
При другом подходе ставится задача, во-первых, вдохновить 
человека на работу над собой и, во-вторых – вооружить его 
знаниями и методами, необходимыми для самостоятельной 
оздоровительной работы. В этом случае наставник выполня-
ет, прежде всего, функции консультанта и мотиватора – обе-
спечивает пациента-ученика необходимой для дальнейшей 
работы информацией, а также осуществляет психологическую 
поддержку в периоды спадов. К непосредственному лечебному 
воздействию он прибегает только в период обострений, в слу-
чае действительной необходимости. Главный же объём оздо-
ровительных усилий возлагается на самого пациента. Такой 
подход, акцентирующий самостоятельную оздоровительную 
работу, называется цигун или гунфу, что в переводе с китай-
ского означает «работа с энергией» или «методы взращивания 
жизненной энергии» (ци – энергия; гун – работа, метод). 
 Не отвергая «пассивное» лечение и не оспаривая его не-
сомненную важность, всё-таки, с точки зрения стратегиче-
ской, я считаю более предпочтительным «активный» подход. 
Каковы же его преимущества? 
 Состояние здоровья – это закономерный и неизбеж-
ный результат стиля жизни, результат совокупного действия 
большого количества разнообразных факторов (питание, сон, 
секс, двигательный режим, вредные привычки и т.д.), вклю-
чая, конечно, и наследственные факторы. В таком случае бо-
лезнь следует рассматривать как обратную связь, указываю-
щую на необходимость пересмотра и изменения стиля своей 
жизни, исключения из него вредных факторов (таких, на-
пример, как переедание, курение, алкоголизация) и добавле-
ния положительных факторов (например, систематического 
оздоровительного бега, закаливания, занятий дыхательными 
упражнениями и т.д.). 
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 Однако, как правило, болезнь вместо того, чтобы дать 
мощный стимул к переосмыслению своей жизни, превраща-
ет человека в постоянного потребителя продукции фармако-
логической промышленности. 
 Даже самое сильное, самое адекватное лечение, напри-
мер, высокоэффективный курс иглоукалывания у первокласс-
ного специалиста, не будучи подкреплённым собственными 
оздоровительными усилиями, часто даёт лишь временный 
эффект, поскольку после завершения курса лечения человек 
возвращается к прежнему образу жизни. Напротив, «актив-
ный» подход ориентирует на изменение образа жизни и вклю-
чение в неё постоянно действующих благотворных факторов. 
Такого рода работу над собой не следует рассматривать как 
временную кампанию, она должна стать нашим спутником 
на всю жизнь. Как говорит китайская мудрость, «благород-
ный муж непрерывно самосовершенствуется». 
 Можно также рассмотреть сопоставляемые два подхода 
с точки зрения духовного развития личности. С этой точки 
зрения подлинную ценность имеет только то, чего человек до-
бился собственными усилиями. Допустим, с помощью силь-
ного гипнотизёра вы избавились от лишнего веса. Однако 
как личность вы остались на прежнем уровне, оказавшись не 
в состоянии самостоятельно справиться с вызовом, брошен-
ным вам жизнью. Конечно, идти по пути самопреодоления, 
прилагая собственные усилия, намного труднее, но только 
так происходит личностный рост, только так вырабатыва-
ется личная сила, терпение, мужество, способность владеть 
собой. «Научитесь радоваться препятствиям, – гласит вос-
точная мудрость, – ибо только их преодолением мы растём 
над собой». 

  А камни не старайся обойти, 
  Не сбрасывай их вниз в остервененьи, 
  Пускай препоны на твоём пути
  Всё время превращаются в ступени. 
  А камни под ногами не кляни.
  Вот высота, открывшаяся взору.
  Подумай сам: когда бы не они, 
  Ты разве мог бы подниматься в гору? 
          
       В.Сидоров
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 Практика цигун направлена на решение двух взаимос-
вязанных задач: 
 а) прочищение энергетических каналов, освобождение 
заблокированных мест и, через это, восстановление баланса 
в энергосистеме и обеспечение свободной циркуляции жиз-
ненной энергии;
 б) накопление ранее растраченной жизненной силы, 
развитие общего энергетического потенциала, жизнеспособ-
ности организма. 
 Обычная ситуация для лиц зрелого, а особенно пожило-
го возраста такова: сохранившийся запас жизненной силы 
невелик, энергетические центры (склады – хранилища энер-
гии) пусты, а по каналам она едва сочится вместо того, чтобы 
идти мощным, полнокровным потоком. Вот почему многие 
люди, наделённые незаурядными способностями, умные, та-
лантливые – часто проживают свою жизнь бесплодно, не су-
мев реализовать заложенного в них творческого потенциала 
только из-за энергетической недостаточности, из-за хрони-
ческого недостатка сил, которых едва-едва хватает только 
на то, чтобы «тащить» на себе бремя существования. Даже 
самый замечательный автомобиль, чудо инженерной мысли, 
далеко не уедет, если бензин на исходе. Как сказал мастер 
китайских боевых искусств: «Если у вас нет ци – вы ничто». 

*     *     *
 Хотя мы и различаем цигун, как работу с жизненной 
энергией и медитацию, как работу с сознанием, тем не ме-
нее, следует понимать всю условность этого различения.  
На самом деле, не существует энергетической практики от-
дельно от работы с сознанием. Не существует и практики ме-
дитации, отдельно от работы с энергией. «Чистая» работа с 
сознанием – такая же фикция, как и «чистая» работа с энер-
гией. На самом деле, они представляют собою два аспекта 
принципиально единой практики самосовершенствования. 
В любой практике такого рода всегда присутствует и воздей-
ствие на энергосистему, и воздействие на сознание человека. 
Другое дело, что в одних случаях преобладает энергетическое 
воздействие, в других же – воздействие на сознание. Вот по-
чему в данной книге я предпочитаю пользоваться термином 
«энергомедитативная практика». 
 Цигун, то есть работа с жизненной энергией, всегда 
осуществляется с использованием произвольного внима-
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ния как основного своего инструмента. С другой стороны, 
практикуя «чистую» медитацию, мы не должны забывать о 
том, что энергетика, состояние наших энергетических кана-
лов, – является субстратом нашего сознания, тонкоматери-
альной основой различных психоэмоциональных состояний. 
Таким образом, энергосистема и психика принципиально 
едины и не существуют отдельно друг от друга. Следователь-
но, в цигун всегда имеется работа с сознанием и наоборот, 
любая работа с сознанием одновременно является и работой 
с энергией. Медитация, будучи особым состоянием сознания, 
реализуется благодаря определённому режиму функциониро-
вания энергосистемы человека.  
 Существует теснейшая связь между состоянием нашей 
энергетики и состоянием нашего сознания. К сожалению, в 
современном мире это далеко не всегда понимается. Среди 
тех, кто занимается духовной практикой, у многих имеет 
место недооценка, а иногда и полное игнорирование энер-
гетической составляющей медитативной практики. Именно 
это является главным недостатком многих современных си-
стем духовного развития. В этих системах отсутствует по-
нимание того, что субстратом, реализующим функцию 
осознанности, является энергосистема человека, то 
есть совокупность энергетических каналов, проходя-
щих в его теле. Можно также добавить, что это не просто 
совокупность разрозненных и неупорядоченных компонен-
тов, наподобие дров в поленнице, а сложная и высокоорга-
низованная система, органическая целостность входящих в 
неё элементов. 
 Каждому энергетическому каналу, входящему в 
эту систему, соответствует свой сектор психики и своя 
сфера осознанности. Пока этот канал и соответствующий 
ему энергетический центр заблокированы – до тех пор со-
храняется определённая замутнённость и парциальная осла-
бленность сознания. Пока функционирование этой части 
энергосистемы нарушено, – до тех пор в психике сохраняет-
ся «слепая зона», чётко соответствующая неблагополучному 
энергетическому каналу. 
 Между тем, для многих медитативных школ характер-
но весьма упрощённое представление о сознании человека, 
как о чём-то однородном и не имеющим энергетического суб-
страта. Эта распространённая ошибка сродни тому, как если 
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бы мы тело человека рассматривали как форму, заполненную 
однородной субстанцией, наподобие гипсовой статуи. Одна-
ко реальное физическое тело человека, в отличие от статуи, 
представляет собою весьма дифференцированную и весьма 
сложно организованную структуру. То же самое можно ска-
зать и про психику человека. Наше сознание является весь-
ма сложной, весьма дифференцированной и высокооргани-
зованной функцией, реализующейся через столь же сложный 
энергетический субстрат. Отсюда можно сделать вывод о 
принципиальной ущербности подхода к медитации как к 
«чистой» работе сознания. По моему глубокому убеждению, 
при отсутствии знаний о строении и закономерностях функ-
ционирования энергосистемы человека, духовная практика 
медитации будет неполноценной и малоэффективной. Имен-
но поэтому для меня нет просто медитации, как «чистой» ра-
боты с сознанием, а всегда есть единая энергомедитативная 
практика. То же самое, но зеркально, можно сказать и про 
цигун (работу с энергией). 
 Итак, полноценная и высокоэффективная духовная 
практика требует глубоких познаний о том, как устроена и 
как функционирует энергосистема человека. В рамках этой 
книги я намерен дать только общие основы биоэнергетики: 
представление об энергетических каналах и центрах, общем 
строении энергосистемы человека, а также о двух возмож-
ных режимах энергетической циркуляции – даосском и об-
ратном. Именно поэтому данный раздел книги называется 
«Введение в биоэнергетику человека». В задачу этой книги 
не входит подробное рассмотрение каждого из классиче-
ских каналов в отдельности. Не входят также и весьма важ-
ные в практическом отношении вопросы энергетической 
диагностики (точнее говоря, вопросы психо-сомато-энерге-
тической диагностики), а также изложение специализиро-
ванных методов терапии посредством энергомедитативной 
практики. Это слишком большой и объёмный материал, 
требующий отдельной книги. К тому же полноценное его 
восприятие вряд ли будет возможным без освоения общих 
основ биоэнергетики человека. 

*     *     *
 В энергосистеме человека самое главное – это микро-
космическая орбита, то есть замкнутое кольцо циркуляции 
жизненной энергии по наиважнейшим энергетическим ка-
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налам – заднесрединному и переднесрединному. Энергети-
ческая волна периодически проходит по этому замкнутому 
контуру, поочерёдно включая (то есть приводя в состояние 
повышенной активности) различные энергетические центры 
и соответствующие им каналы. Таким образом, в каждый 
момент времени максимум энергетической волны приходит-
ся на определённый участок энергосистемы. Существенно 
важно то, что энергетические центры (чакрамы) всех двенад-
цати парных энергетических каналов расположены на ми-
крокосмической орбите. При этом центры иньских каналов 
расположены на переднесрединном канале, а янских – на за-
днесрединном канале. Поскольку всего каналов 12 (6 янских 
и 6 иньских), то мы уже имеем 12 чакрамов, что значитель-
но больше, чем 7 чакрамов классической индийской йоги. 
Однако на самом деле их количество ещё больше. Поскольку 
каналы парные, то для каждого из них вполне объективно 
существуют симметрично расположенные друг относительно 
друга левый чакрам и правый чакрам, представляющие со-
бой билатеральную энергетическую двойственность, а также 
центральный чакрам, существующий скорее как потенци-
альная возможность трансцендирования этой двойственно-
сти, нежели как полноценно функционирующее энергетиче-
ское образование. Открытие центрального чакрама означает 
трансцендирование энергетической двойственности между 
правым и левым одноименными каналами и является далеко 
не простой задачей. 
 Кроме того, разделение всех парных энергетических 
каналов только на две группы – на ручные и ножные, как это 
делается в классической китайской биоэнергетике, не вполне 
оправдано. На мой взгляд, намного лучше воспользоваться 
биоэнергетической теорией корейской системы Су-Джок*. 
В этой самобытной системе существует так называемый 
«принцип насекомого». Согласно этому принципу, всё тело 
человека, а также и его энергосистема, подразделяется на  
3 подсистемы, соответствующие трём сегментам тела насе-
комого – «головке», «грудке» и «брюшку» (см.рис.12).

 * Корейская система лечения иглоукалыванием и прижиганием,  
в основе которой лежит воздействие на точки, расположенные на ладонной 
и тыльной поверхностях кистей рук, а также на стопах. 
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Рис.12. Принцип насекомого.

 «Грудке» соответствует верхняя часть туловища, на ко-
торой расположены чакрамы ручных янских каналов (сзади, 
на верхней части спины) и чакрамы ручных иньских каналов 
(спереди, на грудной клетке). «Брюшку» соответствует ниж-
няя часть туловища, на которой расположены чакрамы нож-
ных янских каналов (на пояснично-крестцовой зоне), а так-
же чакрамы ножных иньских каналов (в области живота). 
 Кроме парных ножных и ручных энергетических ка-
налов («брюшко» и «грудка»), также существуют зоны их со-
ответствия в области головы («головка»), образующие третью 
группу парных каналов. Все три группы каналов тесно вза-
имосвязаны, поскольку входят в состав единой и целостной 
энергосистемы. В то же время, эти три энергетические под-
системы имеют определённый уровень автономности и от-
носительной независимости в рамках целого. Для устранения 
нарушений в энергосистеме отдельного сегмента (одной из 
трёх подсистем), вполне возможно воздействие на зоны соот-
ветствия, расположенные в других сегментах. Тем не менее, 
наиболее важным и наиболее действенным (особенно когда 
речь идёт об энергомедитативной практике), будет прямое 
воздействие именно на этот, поражённый сегмент. 
 Таким образом, все парные каналы будет разумным 
подразделить на три следующих группы: ручные каналы, 
ножные каналы, а также каналы головы. На мой взгляд, это 
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будет вполне оправданно, тем более, если учесть весьма боль-
шую сложность энергосистемы головы. 
 Если вновь вернуться к определению количества наи-
более важных энергетических центров (чакрамов), легко 
увидеть, что их общее число значительно больше 7 чакра-
мов, указанных в классической индийской биоэнергетике*.  
Совершенно очевидно, что у каждого из шести ручных и ше-
сти ножных каналов имеется свой основной (центральный) 
чакрам. Итого уже 12 чакрамов. Если же к этому добавить 
чакрамы, расположенные в области головы, то их будет ещё 
больше. Сказать же, что из их общего числа только 7 класси-
ческих чакрамов являются наиболее важными, – всё равно 
что заявить, что из 12 парных каналов китайской биоэнерге-
тики только 7 каналов являются главными и заслуживающи-
ми внимания, а все остальные можно проигнорировать. 
 Если в китайской биоэнергетике выделяются только  
3 наиважнейших энергетических центра (верхний, средний 
и нижний Дань-Тянь), если в индийской классической йоге 
выделяются 7 основных чакрамов, то в биоэнергетическом 
учении моей школы принимается тот тезис, что каждому 
энергетическому каналу соответствует свой центр, являю-
щийся энергетическим сердцем этого канала. 
 Как видим, существуют серьёзные основания для пере-
смотра древних биоэнергетических теорий как китайских, 
так и индийских. 

*     *     *
 Индивидуальным особенностям энергосистемы (энер-
гетического тела человека) соответствует индивидуальный 
паттерн распределения внимания, который условно можно 
назвать «телом внимания». Можно сказать и по-иному: энер-
госистема конкретного человека со всеми её индивидуальны-
ми особенностями – это субстанциональный аспект тонкого 

 * Семёрка вообще очень популярное число, поскольку представляет 
собою стандартную психологическую константу – объём кратковременной 
памяти, который равен 7 ± 2 информационных единицы. Например, если 
бросить на стол 15-20 различных мелких предметов, а затем попросить ис-
пытуемого посмотреть на них и запомнить как можно больше, то окажет-
ся, что преобладающее большинство испытуемых смогут запомнить именно  
7 ± 2 предмета. Отсюда и возникает естественная тенденция подразделять 
различные объекты именно на 7 групп. Отсюда 7 цветов в радуге, 7 нот  
в гамме, 7 дней в неделе. Отсюда и многочисленные пословицы и выра-
жения типа «Семь раз отмерь, один раз отрежь», «Семеро одного не ждут», 
«Семь пядей во лбу», «У семи нянек дитя без глаза» и т.д. 
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тела, а структура распределения внимания – это его инфор-
мационный аспект. Оба этих аспекта строго соответствуют и 
взаимообуславливают друг друга. Под «телом внимания» име-
ется в виду структура осознания как собственного тела, так 
и окружающего его пространства. Такое осознание распре-
делено весьма неравномерно. Существуют зоны, в пределах 
которых оно перемещается достаточно свободно, существу-
ют, однако и такие, куда осознающее внимание проникает с 
огромным трудом, поскольку встречает там большое сопро-
тивление; наконец, имеется и такая зона, которая в наиболь-
шей степени освоена нашим вниманием. 
 У каждого человека, независимо от того, знает он об 
этом или нет, (как правило, он об этом вообще никогда не за-
думывается), существует зона, которую я называю центром 
тяжести психики. Иначе говоря, это месторасположение 
его непроизвольного внимания. Речь идёт о привычном, наи-
более типичном для данного человека местопребывании его 
непроизвольного внимания. Конечно же, периодически вни-
мание переходит и на другие зоны, но именно этот центр 
представляет собою жилище-обиталище непроизвольного 
внимания, место, куда оно всякий раз возвращается. Именно 
в этом центре и вокруг него светимость сознания максималь-
на. Таким центром тяжести психики или же центром осо-
знания является определённая часть нашей энергосистемы, 
пространственно совмещённая с определённой зоной нашего 
физического тела. Энергетические каналы, проходящие через 
этот центр, всегда являются наиболее развитыми и наиболее 
активными. Через эту зону идут наибольшие потоки энергии, 
и для стороннего наблюдателя, наделённого экстрасенсорной 
чувствительностью, светимость этой зоны нашего энергети-
ческого тела значительно выше, чем всех прочих.
 Понятие «центр тяжести психики», на первый взгляд 
кажется идентичным кастанедовской «точке сборке». Одна-
ко это не так. Согласно биоэнергетической теории, изложен-
ной в книгах Карлоса Кастанеды, точка сборки стационарна 
и у обычных людей расположена стандартным образом – на 
задней поверхности светящегося кокона, на уровне лопаток. 
Согласно учению Кастанеды (точнее учению дона Хуана), все 
эманации, как внешние, так и внутренние, так или иначе 
проходят через точку сборки. Эта зона энергетического ко-
кона характеризуется максимальной светимостью и является 
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центром-интегратором всей энергосистемы человека. В ма-
гической практике дона Хуана большое значение уделяется 
целенаправленному сдвигу точки сборки за пределы её стан-
дартного местоположения. Это считается весьма непростой 
задачей, для решения которой приходится прилагать систе-
матические усилия. 
 Лично я таких представлений не разделяю. В биоэнер-
гетической теории моей школы вместо понятия «точка сбор-
ки» используется понятие «центр тяжести психики». Между 
двумя этими понятиями имеется некоторое сходство, но, в то 
же самое время, и весьма большое отличие. Заключается оно 
в том, что центр тяжести психики у разных людей рас-
положен в различных зонах энергосистемы и, соответ-
ственно, в различных зонах физического тела. Именно этим, 
прежде всего, и определяются различия между людьми. Этот 
центр тяжести психики (центр непроизвольного внимания) 
соответствует наиболее сильным и активным энергетиче-
ским каналам и, таким образом, определяет психо-сомато-
энергетическую конституцию человека. Именно от того, где 
находится центр тяжести сознания человека всецело зависят 
его соматические (телесные), психоэмоциональные, а также 
личностные особенности. На мой взгляд, никакой единой 
стандартной точки сборки, да ещё такой, через которую про-
ходят все эманации, как внешние, так и внутренние – не су-
ществует нигде, кроме как в книгах Карлоса Кастанеды и в 
воображении его последователей. На мой взгляд, это впол-
не очевидный факт для каждого, кто обладает необходимой 
экстрасенсорной чувствительностью. Что касается внешних 
и внутренних эманаций, о которых говорится в книгах Кар-
лоса Кастанеды, то эти понятия, вне всяких сомнений, весь-
ма продуктивны и вполне адекватны. В биоэнергетической 
теории моей школы им соответствуют внутренние энергети-
ческие каналы, расположенные в пределах физического тела, 
и внешние энергетические каналы, идущие от физического 
тела в окружающее пространство до границы нашей энерге-
тической оболочки. Внутренние энергетические каналы – это 
и есть китайские меридианы (кин) и индийские нади. Вну-
тренние каналы обеспечивают энергетическую циркуляцию 
внутри нашего тела, тогда как внешние – энергетический 
обмен с окружающей средой. Хотя они и называются внеш-
ними, тем не менее, они находятся внутри энергетического 
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кокона, окружающего наше тело и имеющего у разных людей 
различную протяжённость. Понятие «энергетический центр» 
(чакрам, санскр.) обозначает место входа внешнего канала 
в физическое тело (обычно внешний канал пространственно 
ориентирован перпендикулярно соответствующей иньской 
или янской поверхности тела). В переводе с санскрита ча-
крам означает «колесо» и представляет собою энергетиче-
ский вихрь, в норме вращающийся по часовой стрелке (если 
смотреть снаружи). Если вращение чакрама происходит на 
«ввинчивание» (правило шурупа), тогда имеет место вход 
энергии, её поступление в наше тело, в нашу энергосистему 
из окружающей среды. Если же этот энергетический вихрь 
вращается против часовой стрелки (на вывинчивание), тог-
да имеет место энергетический выброс, утечка жизненной 
энергии вовне. Обе крайности – как постоянный и чрезмер-
ный энергетический выброс, так и постоянное и чрезмерное 
поглощение энергии, – являются двумя вариантами патоло-
гии. Такая патология энергообмена с окружающей средой 
непременно влечёт за собой и различные формы соматиче-
ской, психоэмоциональной и личностной патологии. 

*     *     *
 Вопреки биоэнергетической теории нагуализма, изло-
женной в книгах Карлоса Кастанеды и его последователей, 
на самом деле существует не одна-единственная психоэнер-
гетическая конституция, определяющаяся стандартным, 
одинаковым у всех людей, расположением «точки сборки»,  
а множество различных её вариантов. 
 Понятие «конституция» отражает наличие постоянных и 
относительно устойчивых индивидуальных особенностей. В пси-
хологии индивидуальных различий их принято называть свой-
ствами, в отличие от преходящих и неустойчивых состояний. 
 Люди могут весьма сильно различаться по своей энерге-
тической конституции, которая определяет и обуславливает 
психосоматическую конституцию. Различие в энергетической 
конституции означает, что у разных людей – разные наборы 
сильных и слабых энергетических каналов, разные паттерны 
энергетических блокировок, а также различное расположе-
ние центра тяжести психики. 
 В то же время, в энергосистеме человека имеет место 
сосуществование диалектических противоположностей – по-
стоянства и изменчивости. Постоянство определяется устой-



365

чивыми её параметрами, прежде всего, индивидуальным 
центром тяжести психики и типом энергетической консти-
туции. Изменчивость же определяется периодической цир-
куляцией динамического чакрама по микрокосмической 
орбите. Таким образом, на мой взгляд, в биоэнергетическую 
теорию, совершенно необходимо ввести понятие динами-
ческого чакрама, в отличие от общеизвестных статических 
чакрамов. Последние имеют постоянное и неизменное место-
расположение, тогда как динамический чакрам циркулирует 
по энергетическому кольцу, образованному заднесрединным 
и переднесрединным каналами, последовательным обра-
зом, наподобие часового механизма, проходя всю микрокос-
мическую орбиту. При этом, когда он проходит через зону 
месторасположения какого-либо стационарного чакрама, 
происходит резкое усиление активности этого центра и со-
ответствующего ему энергетического канала. Динамический 
чакрам является наиболее важным энергетическим меха-
низмом, связующим энергосистему человека с энергетикой 
окружающей его среды. 
 Занятия энергомедитативной практикой (особенно это 
относится к методу стояния столбом), в большой степени уси-
ливают энергетический обмен с окружающей средой. Во вре-
мя этих занятий динамический чакрам начинает работать 
значительно мощнее, вовлекая в своё вихревое движение 
всё большие объёмы энергии из окружающего пространства. 
При этом те «ремонтные работы», которые он выполняет по 
восстановлению нормального функционирования того или 
иного стационарного чакрама, осуществляются намного бы-
стрее и успешнее. Циркуляция динамического чакрама по 
микрокосмической орбите начинает происходить с большей 
скоростью. Таким образом энергомедитативная практика 
оказывает в высшей степени благотворное влияние на всю 
энергосистему человека именно через её воздействие на ди-
намический чакрам. 
 Следует иметь в виду, что по микрокосмической орби-
те перемещается не только энергетический вихрь, усиливаю-
щий поступление энергии в нашу энергосистему (а следова-
тельно, в тело и психику) извне, но и пространственно с ним 
совмещённый центр нашего осознания. В каждый период 
времени сознание индивидуума организовано вокруг неко-
его центра, имеющего строго определённую пространствен-
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ную локализацию, соответствующую местоположению дина-
мического чакрама. В другое время эту роль может играть 
уже другой центр, затем третий и так далее. Таким образом, 
в норме пространственная локализация центра-интегратора 
сознания постоянно меняется. Разумеется, речь идёт не об 
абсолютном доминировании этого центра при полном отклю-
чении всех остальных, а только об относительном. Это озна-
чает, что и другие центры сохраняют определённый уровень 
активности, хотя, конечно же, значительно меньший, нежели 
у центра, доминирующего на данный момент. 
 На самом деле, здесь я даю лишь самые общие ориен-
тиры. В целом же, общая картина пространственного и вре-
менного осознания в их связи с функционированием энерго-
системы человека слишком сложна, чтобы пытаться её здесь 
описать полноценным образом. Я полагаю, что это уже дело 
будущих исследователей. 

*     *     *
 Как сознание, так и его тонкоматериальный суб-
страт – энергосистема человека развиты весьма неоднород-
но. Какие-то энергетические каналы и соответствующие им 
центры развиты в большей степени, какие-то – в меньшей. 
«Центром тяжести» психики или же, другими словами, – цен-
тром непроизвольного внимания является та зона энерго-
системы, которая у данного человека развита сильнее всех 
прочих. В своей жизни человек в наибольшей степени задей-
ствует энергетические каналы, проходящие именно в этой 
зоне. Тот факт, что этот энергетический канал и соответству-
ющий ему центр у данного человека развиты в наибольшей 
степени, вовсе не означает, что они полноценно открыты. 
Полноценное открытие энергетического центра возможно 
либо как результат энергомедитативной практики (особенно 
медитации-сосредоточения), либо как следствие каких-либо 
экстраординарных событий (сильнейший эмоциональный 
стресс, удар молнии, пребывание в состоянии клинической 
смерти и т.п.). В целом, чем более развит тот или иной энер-
гетический центр, тем выше светимость этой зоны, тем в 
более здоровом состоянии находятся внутренние органы и 
системы, получающие от него энергетическое обеспечение, 
а также соответствующий сектор психики. Когда это разви-
тие достигает некоторого порогового значения, происходит 
качественный скачок, который принято называть откры-
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тием центра. «Открытие» – хорошее слово. Действительно, 
при этом открывается дверь в сферу тонкоматериального, 
открывается доступ к энергетическим и информационным 
ресурсам этой сферы. Этот процесс сопровождается весь-
ма сильными и весьма необычными психосоматическими 
(телесными и эмоциональными) проявлениями. После за-
вершения переходного периода, который может длиться в 
течение недели или даже более, человек выходит на другой, 
более высокий чем прежде, уровень развития сознания. Это 
и есть подлинное духовное развитие, в основе которого, если 
отбросить в сторону религиозную мифологию, всегда лежат 
только две вещи – развитие энергосистемы человека и раз-
витие его сознания. 
 Однако в случае открытия отдельного энергетического 
центра это  развитие будет только парциальным, только ча-
стичным. Этот центр и соответствующий ему энергетический 
канал представляют собою всего лишь часть энергосистемы. 
Для полного её развития, для «полного и окончательного про-
светления», требуется открытие всех энергетических центров 
и всех энергетических каналов. Таким образом, открытие 
только одного центра, при всей важности этого достижения, 
следует рассматривать всего лишь как парциальное (частич-
ное) просветление, как очередной шаг на пути к полному 
просветлению и не более того.
 При открытии отдельного энергетического центра 
практикующий обретает точку осознанности, представля-
ющую собою отверстие в тонкий план. Это большое достиже-
ние, однако далее «пробудившегося» человека подстерегает 
серьёзная опасность. Возникает сильнейший соблазн фикси-
ровать внимание таким образом, чтобы быть в постоянном 
контакте с открытым центром и, благодаря этому, постоянно 
находиться в состоянии энергетической подпитки, эмоцио-
нальной благодати, невыразимого покоя и радости (Ананда, 
санскр.). Вместо того, чтобы, открыв один энергетический 
центр, перейти к работе над другим, наиболее слабым и не-
развитым, – он продолжает эксплуатировать свой самый 
сильный (открытый) энергетический канал, тем самым обре-
кая себя на духовную стагнацию, порой пожизненную. 
 Печальным примером такой остановки в духовном раз-
витии является знаменитый индийский святой и мудрец 
Бхагаван Шри Рамана Махарши (1879-1950). Его метод са-
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мовопрошания «Кто Я?» сильнейшим образом активизирует 
правый канал сердца в режиме обратного круга и, в конеч-
ном счёте, приводит к открытию правого чакрама канала 
сердца (этот энергетический центр расположен спереди, на 
правой стороне грудной клетки симметрично месторасполо-
жению физического сердца). Открытие правого чакрама ка-
нала сердца даёт доступ к тонкоматериальной сфере бытия 
и приводит к целому ряду благодатных последствий. Правый 
канал сердца сопряжён с правым же каналом желчного пу-
зыря. Таким образом, экстраординарное развитие в резуль-
тате духовной практики самовопрошания относится как к 
тому, так и к другому каналу. Духовные результаты откры-
тия этих каналов весьма впечатляющи. Полностью снимает-
ся отождествление с физическим телом. При этом человек 
пробуждается к великой истине о том, что он не является 
физическим телом, а представляет собою бессмертный дух, 
временно воплощённый в это тело. Полностью исчезает страх 
смерти, лежащий в основе всех прочих страхов*. Результа-
том будет глубочайшее, поистине совершенное, в подлинном 
смысле этого слова, спокойствие, а также в высшей степени 
благодатное эмоциональное состояние блаженства (Ананда). 
Это возвышенное состояние духовной благодати настолько 
ярко выражено и продуцирует настолько сильное энергети-
ческое поле, что все окружающие, согласно механизму пси-
хоэнергетической индукции, также попадают в это благодат-
ное состояние. Именно этим сильнейшим воздействием на 
окружающих людей и объясняется феномен невероятной по-
пулярности «мудреца из Аруначалы»**. Конечно же, на самом 
деле Рамана Махарши был святым человеком, но ни в коей 
мере не мудрецом. Рамана Махарши достиг парциального 
просветления ещё в ранней молодости, а все оставшиеся годы 
своей жизни прожил, будучи постоянно центрированным на 
своём раскрытом правом сердечном центре, фактически по-
стоянно эксплуатируя ресурсы этого центра. 
 Многие духовные учителя Востока предостерегали ду-
ховных искателей от этой распространённой ошибки. К со-

 * Метод самовопрошания «кто Я?» Рамана Махарши, несомненно, яв-
ляется весьма эффективным для избавления от повышенной тревожности и 
лечения широкого спектра навязчивых страхов (фобий). 
 ** Священная гора, у подножия которой жил Рамана Махарши и где 
сейчас находится его ашрам. 
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жалению, Рамана Махарши никогда не имел собственного 
учителя, а также полностью игнорировал обширную духов-
ную литературу, объясняющую различные методы духовной 
практики. На самом деле, ему следовало бы не останавли-
ваться на достигнутом, а идти дальше, переключившись на 
другой метод медитации.
 Кроме того, у Рамана Махарши был открыт только пра-
вый сердечный центр и, соответственно, только правый ка-
нал сердца, тогда как левый сердечный центр и левый канал 
сердца, напротив, были в очень плохом состоянии. Такую 
разновидность энергетической, а точнее психо-сомато-энер-
гетической асимметрии, я называю «вариант Арлекино». Это 
такой вид билатеральной энергетической асимметрии, при 
которой правая и левая стороны очень сильно отличаются 
друг от друга (в костюме Арлекино одна сторона чёрная,  
а другая белая). 
 В документальном фильме про «мудреца из Аруначалы» 
всё это достаточно хорошо видно (конечно же, при наличии 
необходимой экстрасенсорной чувствительности). Вся левая 
сторона тела, а особенно левая сторона головы и левая рука 
Рамана Махарши находились в очень плохом состоянии*,  
с выраженными нарушениями энергетической циркуляции. 
Как известно, Рамана Махарши страдал от раковой опухоли 
на левой руке. Всё это вполне закономерно, ибо односторон-
нее развитие энергетики правой стороны, всегда идёт за счёт 
угнетения и соответственно, деградации энергетики левой 
стороны. Таким образом, в случае Рамана Махарши, онколо-
гия с левой стороны – закономерное следствие односторон-
него сверхразвития энергетики правой стороны. В этих усло-
виях центральный чакрам канала сердца (Анахата-чакрам), 
расположенный посередине грудной клетки между правым 
сердечным центром и левым сердечным центром, не может 
нормально развиваться и не может быть открыт. 
 Если бы Рамана Махарши после открытия правого сер-
дечного центра перешёл бы к весьма простой медитации-со-
средоточения на левом сердечном центре, тогда энергетиче-

 * Попутно замечу, что, согласно моим представлениям, состояние 
энергетики и кровообращения (что тесно взаимосвязано) правой стороны 
головы – отражает общее энергетическое развитие человека, а состояние 
левой стороны головы – его информационное развитие (включая как интел-
лект, так и мудрость-праджню). 
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ский разбаланс был бы ликвидирован. Только после этого, 
после уравновешивания правого и левого каналов сердца, 
появляется возможность открытия центрального Анаха-
та-чакрама, правым и левым полюсами которого являются 
правый и левый энергетические центры. Открытие Анаха-
та-чакрама – это и есть преодоление билатеральной энерге-
тической двойственности* и реализация принципа Тай-цзи 
применительно к этой важной части энергосистемы челове-
ка. Эта духовная реализация будет намного более значимой 
и откроет путь к дальнейшему развитию, к полному и все-
объемлющему просветлению. 
 Как видим, даже столь великое духовное достижение, 
которое реализовал Рамана Махарши в ранней молодости, 
является всего лишь парциальным просветлением и, наряду 
с множеством благих и экстраординарных результатов, соз-
даёт также и весьма тяжёлые проблемы – следствие дисгар-
моничного и несбалансированного развития**. Фактически, 
после этой несомненной духовной реализации, вся последу-
ющая жизнь Рамана Махарши представляла собою духовную 
стагнацию, замаскированную выдающимся духовным про-
рывом, произошедшим с ним в ранней молодости. Случай 
Рамана Махарши – с одной стороны, являет собою пример 
великого духовного прорыва, а с другой – пример попадания 
в ловушку энергетической двойственности. 
 Таким образом, открытие центра осознанности, будучи 
весьма важным этапом духовного развития, всё-таки не яв-
ляется окончательным достижением и требует дальнейших 
усилий с использованием уже других методов энергомедита-
тивной практики. Каким бы великим духовным достижением 
ни являлось открытие центра осознанности, мы должны ори-
ентироваться на большее, много большее. При правильном 
и успешном развитии центр (точка) осознанности должна 
трансформироваться в кольцо осознанности. Первым ша-
гом к этому и является открытие микрокосмической орбиты. 

 *Билатеральная двойственность – относящаяся к разбалансу между 
правой и левой сторонами тела. 
 ** Будет неправильным полагать, что проблемы левой стороны у Ра-
мана Махарши сводились только к физическому здоровью (раковая опухоль 
на левой руке). На самом деле, столь ярко выраженная энергетическая па-
тология левой стороны головы всегда сочетается с серьёзными проблемами 
на психоэмоциональном, личностном и духовном уровне, прежде всего, от-
носящимися к информационному развитию личности. 
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Само по себе открытие орбиты ещё не означает «полного и 
окончательного просветления», не означает полноценного от-
крытия всех энергетических центров. Однако оно создаёт в 
высшей степени благоприятные условия (полноценное энер-
гетическое обеспечение) для дальнейшей практики. Полное 
же просветление будет возможным только как итог последо-
вательного открытия всех энергетических центров и всех 
каналов нашей энергосистемы. 
 Таким образом, даже в случае обретения духовного 
плода своей энергомедитативной практики, никоим об-
разом не следует обольщаться на свой счёт и считать это 
окончательным достижением. Всем нам предстоит большой 
и долгий путь, сначала к обретению центра осознанности 
(имеется в виду полноценная осознанность, возможная 
только после раскрытия этого центра), а затем – к обрете-
нию и кольца осознанности, что и будет наивысшим ду-
ховным достижением*. 
 Говорить же о перспективах дальнейшего духовного 
развития, на нашем уровне не имеет никакого смысла. Ясно 
только одно – этот процесс не имеет пределов и ограничений, 
он будет продолжаться и далее. Духовное развитие – это са-
мая сокровенная тайна этого мира, это процесс, уходящий в 
вечность и бесконечность. 

 * Реализация кольца осознанности означает и одновременную реализа-
цию сферы осознанности. Это наивысшее духовное достижение означает ка-
чественный скачок в развитии как внешнего, так и внутреннего осознания. 
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Глава 2
Энергетические каналы

 Энергетический обмен с окружающей средой осущест-
вляется через зоны входа и выхода энергии на руках и но-
гах, а также непосредственно через энергетические центры, 
расположенные в области туловища и головы. Поступая из 
окружающего пространства через входные зоны, жизненная 
энергия затем проходит по энергетическим каналам через 
весь организм, обеспечивая нормальное функционирование 
систем и органов и, наконец, истекает вовне через выходные 
зоны рук и ног. 
 В наше время широко распространена ошибочная 
точка зрения, согласно которой энергетические каналы и 
энергетические центры (чакрамы) не имеют реального суще-
ствования и, строго говоря, являются фикцией. Так, напри-
мер, известный буддийский автор Лама Анагарика Говинда* 
считает, что энергетические каналы нади вовсе не имеют 
объективного существования, не имеют строго определён-
ной топографии, а представляют собою всего лишь резуль-
тат систематической визуализации. Говинда отрицает объ-
ективное существование чакрамов и нади, объективное, то 
есть не зависимое от практикующего, существование тонко-
материальной «анатомии» и «физиологии». Он полагает, что 
эти тонкоматериальные структуры не имеют постоянного и 
общего для всех людей местоположения. По его мнению, все 
эти «психические» каналы и центры создаются творческим 
воображением практикующего. Говинда пишет, что прак-
тикующий знает, «что он имеет дело не с фиксированны-
ми фактами, а скорее, с вещами, которые он создаёт сам». 
«Практикующий сам создаёт эти каналы, образующие сен-
ситивную нервную систему одухотворённого, или тонкома-
териального тела»**. 
 Весьма симптоматично, что даже великий йогин совре-
менности, общепризнанный информационный лидер совре-
менной Йоги – Свами Сатьянанда Сарасвати, избегает име-
новать нади энергетическими каналами. Он предпочитает 

 * Эрнст Лотар Гоффман – буддийский монах, европеец по про-
исхождению.
 ** «Основы тибетского мистицизма». 
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называть их «психическими проводящими путями». В книге 
«Древние тантрические техники йоги и крийи» он даёт им 
следующее определение: 
 «Психические проводящие пути – это каналы, по кото-
рым может перемещаться или протекать ваше осознание 
дыхания или психическое сознание». 
 На мой взгляд, говорить о том, что энергетические 
каналы реально не существуют, что они представляют со-
бой всего лишь субъективные, наработанные практикую-
щим, схемы движения сознания, – серьёзное заблуждение.  
На самом деле, энергетические каналы имеют вполне объек-
тивное существование и строго определённую топографию. 
Эта топография, детально разработанная в китайской био-
энергетике, одинакова для всех людей (с весьма небольшим 
индивидуальным разбросом). Именно эта статичность энер-
гетических каналов (понимаемая в смысле строго опреде-
лённого их местоположения в пределах физического тела) и 
позволяет китайским врачам весьма успешно лечить самых 
разных людей посредством иглоукалывания. В основе такого 
лечения лежат одни и те же схемы энергетических каналов. 
 На самом деле, циркуляция энергии по этим, строго ло-
кализованным проводящим путям, происходит совершенно 
объективно и независимо от того, осознаёт человек эти энер-
гопотоки или нет. Циркуляция энергии в нашем теле проис-
ходит независимо от её осознания. Однако осознание способ-
но усиливать эту циркуляцию. 
 В наше время это вообще не предмет для дискуссии. 
Хотя жизненная энергия-прана относится к тонкоматериаль-
ному уровню, её циркуляция в пределах физического тела со-
провождается и энергетическими процессами грубоматери-
ального уровня, в частности электромагнитными, уже вполне 
поддающимися объективной регистрации. Поэтому, для того, 
чтобы убедиться в реальности существования китайских энер-
гетических каналов, вполне достаточно иметь схему китайских 
каналов из любого руководства по иглоукалыванию, микроам-
перметр, батарейку от карманного фонарика и два электрода. 
Этого арсенала вполне достаточно, чтобы самостоятельно убе-
диться в том, что энергетические каналы, как проводящие пути, 
по которым циркулирует энергия, действительно существуют. 
Ещё в 1982 году известный учёный, специалист по электропун-
ктурной рефлексотерапии Ф.Г.Портнов, писал следующее: 
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 «Физическую реальность акупунктурной точки, 
определение которой основано на принципе её наименьше-
го электрического сопротивления, отрицать в настоящее 
время невозможно»*.
 Китайские меридианы (кин, кит. – сосуд) – это пути цирку-
ляции жизненной энергии в теле человека, характеризующиеся 
наименьшим электрическим сопротивлением и, соответствен-
но, наилучшей электропроводностью. Если взять две соседние 
точки одного и того же канала и поместить в них электроды, 
то мы увидим, что величина электрического сопротивления бу-
дет минимальной (соответственно, электропроводность будет 
максимальной). Стоит нам один из этих электродов сдвинуть 
буквально на 3-5 мм от акупунктурной точки, как тут же обна-
ружится резкое увеличение электрического сопротивления. 
 Глубоко ошибочное представление о том, что энергети-
ческих каналов на самом деле не существует, а есть только 
субъективные схемы движения сознания, приносит очень 
большой вред и для дальнейшего развития биоэнергети-
ческой теории, и для основанной на ней энергомедитатив-
ной практики. Давно пора прекратить эту непродуктивную 
дискуссию и вместо того, чтобы продолжать спорить, суще-
ствуют ли на самом деле жизненная энергия-прана, энерге-
тические каналы-нади и энергетические центры-чакрамы, 
перейти, наконец, к изучению строения и закономерностей 
функционирования энергосистемы человека. 

*     *     *
 Мы все имеем представление о том, насколько сложна 
«вещественная» структура человека, изучаемая анатомией 
и физиологией. Однако устройство энергетической системы 
человеческого тела по уровню сложности ничуть не уступает 
физическому телу. Здесь имеются главные энергетические 
магистрали – «ствол» энергетического дерева, есть энергетиче-
ские «ветви», распределяющие энергию «ствола», имеются, на-
конец, энергетические капилляры, пронизывающие каждую 
часть тела и обеспечивающие её энергетическим питанием. 
 Классическая китайская медицина выделяет двенад-
цать основных парных каналов (иначе меридианов), по ко-
торым осуществляется циркуляция энергии, абсолютно необ-
ходимая для нормальной жизнедеятельности организма, два 

 * «Электропунктурная рефлексотерапия». 
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срединных непарных канала (заднесрединный и переднес-
рединный), а также шесть так называемых «чудесных» кана-
лов. Срединные каналы также принято относить к категории 
«чудесных», так что их общее число, согласно традиционным 
представлениям, достигает восьми. 
 Каналы, проходящие по задней поверхности тела и по на-
ружной стороне рук и ног, – получили название янских кана-
лов. Каналы, проходящие по передней поверхности тела и по 
внутренней стороне рук и ног, – получили название иньских 
каналов. В древности слово «ян» обозначало освещённую сторо-
ну горы, а «инь» – тот её склон, который находится в тени. Если 
поставить человека на четвереньки, то все участки его тела, ко-
торые расположены снаружи, – относятся к Ян, а всё, что вну-
три – к Инь. Задняя и боковая (наружная) поверхность ног, на-
ружная (загорающая) поверхность рук, ягодицы, спина, задняя 
и боковая поверхность шеи, затылок, – всё это относится к Ян. 
Внутренняя же поверхность рук и ног, живот, грудь, передняя 
поверхность шеи и передняя (лицевая) поверхность головы – от-
носятся к Инь. Соответственно, на задней (янской) стороне тела 
расположены янские каналы, а на передней – иньские каналы. 
 Для понимания общей схемы энергообмена с окружаю-
щей средой полезна аналогия с деревом: руки – ветви, туло-
вище – ствол, ноги – корни. Через корни входит и движется 
снизу вверх энергия земли – так китайская традиция имену-
ет восходящие потоки энергии. Через руки-ветви поступает 
и движется сверху вниз энергия неба (нисходящие потоки). 
Корни поставляют дереву питательные соки из земли, а ветви 
через листья – энергию солнца. Аналогичным образом устро-
ен и энергетический обмен с окружающей средой у человека. 
Рассмотрим каждую из перечисленных групп каналов. 

Заднесрединный и переднесрединный каналы
 В энергетической системе человека особое место зани-
мают заднесрединный (Ду-Май, кит.) и переднесрединный 
(Жень-Май, кит.) каналы. Их рассматривают как «ствол» всей 
энергосистемы, тогда как двенадцать классических парных ка-
налов – как ветви, питаемые от этого ствола. Таким образом, 
заднесрединный и переднесрединный каналы являются самы-
ми важными каналами всей энергосистемы человека. Приведу 
топографию срединных каналов, как она описывается в клас-
сической китайской биоэнергетике. Согласно этим традици-
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онным представлениям, заднесрединный канал начинается от 
копчика, поднимается вверх по позвоночнику до затылка, далее 
проходит через макушку, а затем опускается вниз по средней 
линии головы через лоб, межбровье, через нос и заканчивается 
на середине уздечки верхней губы (точка Жень-Чжун). 
 Переднесрединный канал, по классическим представ-
лениям, начинается в области промежности, между анусом 
и половыми органами (зона важной акупунктурной точки 
Хуэй-инь), поднимается вверх по передней поверхности тела 
(строго по средней линии), проходит через живот, грудь, шею, 
подбородок и заканчивается на уздечке языка.
 Такова традиционная топография заднесрединного и 
переднесрединного каналов, как она даётся в классической 
китайской биоэнергетической теории. На мой взгляд, хотя 
эти представления и следует принять за основу, они, тем не 
менее, нуждаются в определённой корректировке. 
 Заднесрединный канал относится к категории Ян и свя-
зан со всеми янскими каналами, как ручными, так и ножными.  
По этой причине в китайской традиции его именовали «отцом 
всех янских каналов». Переднесрединный канал относится к 
категории Инь и связан со всеми иньскими каналами, как руч-
ными, так и ножными. Поэтому его именовали «матерью всех 
иньских каналов». Следовательно, будет неправильным и нело-
гичным относить к заднесрединному каналу те участки микро-
космической орбиты, которые имеют отношение к иньским 
каналам и даже являются энергетическими центрами иньских 
каналов. Между тем, макушечный центр, далее, центр, располо-
женный между макушкой и передней (лобной) границей роста 
волос; центр межбровья, кончик носа, а также зона под носом 
(точка Жень-Чжун, расположенная на середине уздечки верх-
ней губы), – все они относятся к иньским каналам и являются 
их чакрамами. Исходя из этих соображений, участок микрокос-
мической орбиты от макушки вниз по передней поверхности го-
ловы и до зоны под носом (включая сам макушечный центр), на 
мой взгляд, будет правильным относить не к заднесрединному 
каналу, а к переднесрединному. Поэтому, согласно биоэнерге-
тической концепции моей школы, заднесрединный канал начи-
нается от основания позвоночника (от копчика), поднимается 
вверх по позвоночнику до затылка, и заканчивается в верхней 
части затылка не доходя до макушки. Переднесрединный же 
канал, согласно моим представлениям, начинается от макушки 
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и далее идёт вниз по средней линии передней поверхности тела 
через волосистую зону головы, далее вниз по средней линии 
лица через межбровье, нос, зону под носом, подбородок, далее 
через шею, грудь, живот, половую сферу и наконец, заканчи-
вается в промежности (зона точки Хуэй-инь, расположенная 
между половыми органами и анусом). Такая топографическая 
версия, представляется более логичной и адекватной, лишён-
ной вышеуказанных противоречий и несостыковок. 
 Другой важный вопрос – направление энергетической 
циркуляции. Традиционно во всех руководствах по иглоука-
лыванию, вообще по восточной «рефлексотерапии» – задаётся 
восходящее направление движения энергии как по заднесре-
динному каналу, так и по переднесрединному. Однако, со-
гласно даосской йоге, энергия должна подниматься вверх по 
заднесрединному каналу, сублимируя сексуальную энергию, 
накапливающуюся в нижней части тела, и опускаться вниз 
по переднесрединному каналу, создавая тем самым «основа-
ние для сублимации». При этом оба срединных канала замы-
каются в единое кольцо циркуляции жизненной энергии (так 
называемую «микрокосмическую орбиту» или даосский круг 
циркуляции энергии (см.рис.13). 

Рис.13. Даосский круг энергетической циркуляции.
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 Жизненная энергия также может двигаться по средин-
ным каналам и в направлении, противоположном указан-
ному в даосских «киноварных книгах», то есть по переднес-
рединному вверх, а по заднесрединному – вниз (обратный 
круг циркуляции жизненной энергии) (см.рис.14). 

Рис.14. Обратный круг энергетической циркуляции.

 И в том, и в другом случае энергия циркулирует по 
замкнутому кольцу, имеющему как восходящую ветвь, так 
и нисходящую. Что касается той схемы движения энергопо-
токов по срединным каналам, которая в наши дни даётся в 
каждом руководстве по чжэнь-цзю терапии (лечении иглоу-
калыванием и прижиганием), то следует сразу же заявить, 
что её ни в коем случае нельзя принимать всерьёз. Если жиз-
ненная энергия движется вверх одновременно и по заднес-
рединному, и по переднесрединному, то это никоим образом 
не является нормой. Такая ситуация бывает крайне редко и 
означает либо выраженное маниакальное состояние с общим 
психомоторным возбуждением, либо гипертонический криз. 
В норме энергосистема функционирует как равновесие 
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восходящих и нисходящих энергопотоков, образующих 
замкнутый контур – энергетическое кольцо. 
 Таким образом, биоэнергетическая концепция, развива-
емая в данной книге, основана на том, что энергетика чело-
веческого организма может функционировать в двух альтер-
нативных режимах – в режиме даосского круга и в режиме 
обратного круга. Термины «даосский круг» и «обратный круг» не 
являются классическими. Они введены мною из соображений 
большего удобства и большей понятности и впервые использо-
ваны в моей книге «Два противоположных режима циркуляции 
жизненной энергии – даосский и обратный» (Санкт-Петербург,  
1993 г.). В классической же китайской биоэнергетической тео-
рии выделяются не два, а три различных режима энергетиче-
ской циркуляции. Это Путь Огня, в моей терминологии соот-
ветствующий даосскому кругу, Путь Ветра, соответствующий 
обратному кругу и, наконец, Путь Воды, который, при бли-
жайшем рассмотрении оказывается разновидностью даосского 
круга и таким образом представляет собою явное излишество. 

*     *     *
 Энергомедитативная практика может осуществляться 
либо на основе даосского круга, либо на основе обратного 
круга. Эти два режима энергетической циркуляции не явля-
ются равноценными. Вот что об этом пишет китайский ма-
стер Ян Цзюнминь в книге «Корни китайского цигун»: 
 «Вообще говоря, Путь Ветра циркуляции ци не столь 
популярен, как Путь Огня (в моей терминологии Путь Ве-
тра – это обратный круг, а Путь Огня – даосский – В.К.). 
Этот способ (Путь Ветра, обратный круг – В.К.) заставляет 
двигаться ци в направлении, противоположном естествен-
ному или нормальному его течению. Поэтому многие сто-
ронники цигун считают, что этот вариант нарушает нор-
мальное движение ци и вызывает проблемы». 
 Таким образом, мастер Цзюнминь высказывается в поль-
зу даосского режима энергетической циркуляции. Это же мне-
ние, согласно его словам, разделяют многие сторонники цигун. 
В то же самое время обнаруживается в высшей степени уди-
вительный факт – из существующих ныне динамических форм 
цигун и внутренних (то есть основанных на энергомедитатив-
ной практике) стилей китайских боевых искусств я не видел ни 
одного, который бы использовал даосский режим энергетиче-
ской циркуляции. Ни одного, даже среди разнообразных стилей 
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Тай-цзи-цюань – самого медитативного и самого что ни на есть 
даосского боевого искусства. Все они основаны исключительно 
на обратном режиме энергетической циркуляции. Таким обра-
зом, в развитии китайского цигун имеет место парадокс: теоре-
тически предпочитается даосский круг, однако в реально суще-
ствующих системах цигун и ушу он практически отсутствует. 

Двенадцать классических каналов
 Все они являются парными и симметричными. Это 
означает, что каждому классическому каналу, проходящему 
по одной стороне тела, соответствует зеркально расположен-
ный одноимённый канал, проходящий по другой стороне тела.  
Например, правому каналу сердца, проходящему через пра-
вую сторону грудной клетки и через правую руку, соответ-
ствует симметрично расположенный левый канал сердца, про-
ходящий через левую сторону грудной клетки и левую руку. 
То же самое справедливо и для всех остальных классических 
парных каналов. Согласно традиционным представлениям, 
названия этих каналов соответствуют тем внутренним орга-
нам, жизнедеятельность которых они обеспечивают. Поэтому 
их также называют органными каналами (меридианами). 
 Хочу сразу же заметить, что на самом деле не следует слиш-
ком полагаться на заявленное названием канала его соответ-
ствие определённому органу. Так, например, принято считать, 
что канал лёгких обеспечивает исправное функционирование 
дыхательных органов. На самом же деле это совсем не так. Было 
бы правильнее назвать его каналом щитовидной железы. Под-
линным каналом лёгких является не китайский канал лёгких, 
а канал перикарда. Таким образом, если иглорефлексотерапевт 
начнёт лечить, скажем, бронхит с астматическим компонентом, 
воздействуя на точки канала лёгких, с тем, чтобы активизиро-
вать циркуляцию энергии по этому каналу – то терапевтический 
результат будет прямо противоположен ожидаемому. Другое де-
ло – угнетение активности канала лёгких. Тогда и в самом деле, 
воздействие на лёгкие-орган будет положительным. 
 Таким образом, в одних случаях традиционное на-
звание канала вполне адекватно, в других же оно не имеет 
ничего общего с реальным положением дел. К такого рода 
информации и вообще, к книжному знанию, не проверенно-
му собственным опытом, – следует относиться весьма осто-
рожно. Наивная вера в полноту и непогрешимость древнего 
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знания есть не что иное, как форма познавательного инфан-
тилизма. Фетишизация классического наследия («боговдохно-
венных» книг) – удел верующих людей, но ни в коей мере не 
мыслящего человека. Тем более это относится к творческой 
личности, которая просто не может себе позволить роскошь 
быть конформной. Однако вернёмся к нашим каналам. 
 Подробное изложение топографии двенадцати клас-
сических парных каналов и их точек воздействия, заинте-
ресованный читатель может найти в любом руководстве по 
иглорефлексотерапии. Здесь же я намерен дать только самое 
общее представление о строении и закономерностях функ-
ционирования энергосистемы человека. Конечно, при этом 
за пределами рассмотрения останется весьма широкий круг 
вопросов: топография каждого энергетического канала и его 
чакрамы; соматические и психоэмоциональные проблемы, 
возникающие при нарушении циркуляции энергии по этому 
каналу; специализированные методы энергомедитативной 
практики (методы избирательного воздействия на нужный 
канал). Сюда же относится энергетическая теория личности 
и разработанные на её основе методы энергомедитативной 
коррекции личности. Полноценное освещение этого круга во-
просов требует большой отдельной книги. 
 Здесь же будет дано объяснение строения и закономер-
ностей функционирования энергосистемы человека в самом 
общем виде. Будут разобраны группы каналов, но не каждый 
канал в отдельности. На нижеследующих рисунках ход каналов 
будет представлен максимально упрощённым образом, совсем 
не так, как это делается в руководствах по иглоукалыванию. 
Для вхождения в базовую (неспециализированную) энергоме-
дитативную практику этого будет вполне достаточно, а другие 
задачи в практической части этой книги и не ставятся. 

*     *     *
 В китайской биоэнергетической теории кроме осе-
вых – заднесрединного и переднесрединного каналов, выделя-
ются также двенадцать классических парных каналов. С точки 
зрения их расположения на теле человека, они подразделяются 
на следующие четыре группы, по три канала в каждой: 
 а) ручные янские каналы; 
 б) ручные иньские каналы;
 в) ножные иньские каналы;
 г) ножные янские каналы. 
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 В нижеследующем материале я приведу краткое опи-
сание каждой из этих четырёх групп каналов. При этом, на-
правление движения энергии я буду давать согласно обще-
принятым традиционным представлениям, то есть так, как 
оно излагается в руководствах по иглорефлексотерапии. 
 Первая группа – ручные янские каналы. 
 К ручным янским каналам относятся: канал толстой 
кишки, канал тонкой кишки и канал трёх обогревателей. Все 
они относятся к категории центростремительных каналов 
(энергия движется от периферии к центру, от конечностей к 
позвоночнику). Все три канала начинаются от пальцев рук и 
поднимаются вверх по янской (наружной) поверхности рук 
по направлению к плечевым суставам и лопаточной зоне. 
Чакрамы (энергетические центры) ручных янских каналов 
располагаются в верхней части позвоночника, на отрезке от 
зоны между лопатками и до Круга Жизни (переходная зона 
от грудного отдела позвоночника к шейному). 
 Чакрам представляет собою своеобразное «сердце» 
энергетического канала и важнейшую зону входа энергии из 
окружающей среды. Таким образом, ручные янские каналы 
начинаются с входа энергии через руки и заканчиваются 
энергетическими чакрамами, расположенными в верхней 
части позвоночника, как это показано на рис.15. 

Рис.15.  Классические ручные янские каналы. 
Вход энергии через руки.
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 Другая ветвь каждого из трёх ручных янских каналов про-
ходит через боковую поверхность шеи и поднимается в голову. 
 Вторая группа – ручные иньские каналы.
 К ручным иньским каналам относятся: канал лёгких, 
канал сердца и канал перикарда. Эти каналы, в отличие от 
ручных янских, относятся к категории центробежных (энер-
гия движется от центра к периферии, от туловища к конеч-
ностям). Все три канала начинаются от своих чакрамов, рас-
положенных на верхней части переднесрединного канала, 
включая переднюю поверхность шеи и переднюю поверх-
ность грудной клетки. Начинаясь от чакрамов, расположен-
ных на переднесрединном канале, они идут по направлению 
к плечевым суставам и подмышечным впадинам и далее 
вниз по внутренней (иньской) поверхности рук к ладоням, 
заканчиваясь на пальцах рук. 

Рис.16. Классические ручные иньские каналы. 
Выход энергии через руки.

 Все три канала также имеют ответвления, связующие 
их с энергосистемой головы. Как уже было ранее сказано, 
в классической теории задаётся центробежное направление 
движения энергии по ручным иньским каналам (от центра 
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к периферии), что означает выход энергии через руки (из-
лучающие ладони). 
 Третья группа – ножные иньские каналы. 
 К ножным иньским каналам относятся: канал почек, 
канал печени и канал селезёнки-поджелудочной железы. 
Традиционно все они относятся к категории центростреми-
тельных каналов (движение энергии от периферии к цен-
тру). Все три канала начинаются от пальцев ног, идут через 
подошву и внутреннюю поверхность стопы и далее подни-
маются по внутренней (или передне-внутренней) поверхно-
сти голени и бедра. 

Рис.17. Классические ножные иньские каналы. 
Вход энергии через ноги.

 Далее они проходят через живот, где расположены 
их чакрамы, а затем вверх по передней (иньской) поверх-
ности тела через грудную клетку, переднюю поверхность 
шеи и, наконец, заканчиваются в области головы на её 
иньской (лицевой) стороне. Как я уже ранее говорил, ча-
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крамы (энергетические центры) ножных иньских каналов 
располагаются в области живота, в нижней части перед-
несрединного канала (на участке от солнечного сплетения 
до промежности).
 Четвёртая группа – ножные янские каналы. 
 К ножным янским каналам относятся: канал желудка, 
канал мочевого пузыря и канал желчного пузыря. Для этих 
каналов традиционно задаётся центробежное направление 
движения энергии (от центра к периферии, от туловища к 
конечностям). Все три канала начинаются в области затылка 
и проходят вниз по задней (янской) поверхности тела – через 
янскую (боковая и задняя) поверхность шеи, через заднюю и 
боковую поверхность тела, через поясницу, ягодицы и далее 
вниз по задней или боковой поверхности бедра и голени; че-
рез внешнюю (янскую) поверхность стопы и заканчиваются 
пальцами ног. 
 Согласно биоэнергетической концепции моей школы, 
энергетические центры (чакрамы) ножных янских кана-
лов представлены как на задней (затылочной) поверхности 
головы, так и в поясничной области (на отрезке от осно-
вания позвоночника и до уровня солнечного сплетения).  
В каждой из этих зон имеется по три центральных чакра-
ма, не считая левых и правых чакрамов. Ещё раз напо-
минаю читателю, что здесь я не буду разбирать строение 
энергосистемы во всех подробностях. Задача этого разде-
ла – дать самое общее представление о строении энергоси-
стемы человека. Поэтому здесь не даётся точная локализа-
ция чакрамов и детальная топография отдельных каналов. 
Как я уже говорил, для подробного изложения всех этих 
вещей требуется отдельная книга. 
 Биоэнергетическая теория моей школы основана на 
классической китайской биоэнергетике, вне которой она 
была бы просто невозможна. Тем не менее, она имеет ряд 
значительных расхождений с китайской классикой. На мой 
взгляд, это следует рассматривать не как отрицание, а как 
дальнейшее развитие китайской биоэнергетической теории. 
Я считаю, что к бесценному наследию мудрецов древности 
нужно относиться с глубоким уважением и благодарностью, 
но без фетишизации. 
 Здесь я кратко остановлюсь на одном из наиболее важ-
ных расхождений с классической китайской биоэнергетикой. 
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 Согласно традиционным представлениям, канал же-
лудка, будучи янским каналом, тем не менее, проходит по 
передней (иньской) поверхности тела. Начинаясь в области 
под глазом, он проходит вниз по лицу, передней поверхности 
шеи, грудной клетки, через живот и паховую зону к передней 
поверхности бедра. Далее он спускается вниз по передней по-
верхности ноги, заканчиваясь на втором пальце стопы. Тако-
ва топография канала желудка, которая приводится в каж-
дом современном руководстве по иглоукалыванию. Однако с 
точки зрения нашей школы, эти представления ошибочны. 
Во-первых, все ножные янские каналы связаны с затылком и 
нижним отделом позвоночника – двумя важнейшими зонами, 
в которых расположены их чакрамы. Во-вторых, все каналы, 
проходящие по передней поверхности тела, являются иньски-
ми, а их чакрамы расположены на переднесрединном канале.  
Таким образом, янский канал желудка не может проходить 
по передней (иньской) поверхности туловища. В области ног 
канал желудка действительно проходит по янской (передней 
поверхности). Однако далее он идёт не к нижней части жи-
вота через паховую зону, как это показано на классической 
схеме, а совершенно иначе – через область тазобедренного 
сустава он переходит на заднюю (янскую) поверхность тела. 
 Таким образом, на самом деле, канал желудка начина-
ется от нижней части затылка, спускается вниз по задней 
поверхности шеи, далее следует вниз по спине, параллельно 
позвоночнику, в нижней части тела поворачивает в сторону 
тазобедренного сустава и, далее, переходит к верхней части 
передней поверхности бедра. Затем его ход совпадает с клас-
сическим: вниз по передней поверхности ноги, заканчиваясь 
вторым пальцем стопы. 
 Итак, согласно представлениям нашей школы, канал 
желудка проходит по спине параллельно позвоночнику, фак-
тически совпадая с той ветвью канала мочевого пузыря, ко-
торая находится ближе к позвоночнику. Тогда канал моче-
вого пузыря состоит не из двух ветвей, идущих параллельно 
позвоночнику, а из одной, более удалённой от позвоночни-
ка*. Различие между классическим ходом канала желудка и 
тем, который принят в моей школе, показано на рис.19.

 * «Впервые эта ошибка классической теории была замечена  
Л.Б.Лидер, которой мы и обязаны её исправлением.
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Рис.18. Схема взаимного расположения 
ножных янских каналов 

в области ног. 
(а) – канал мочевого пузыря; 
(б) – канал желчного пузыря; 

(в) – канал желудка.

 Таким образом, все три ножных янских канала про-
ходят по янской поверхности туловища и ног. Взаимораспо-
ложение этих каналов на ногах показано на рис.18. Канал 
мочевого пузыря (а) – проходит по задней поверхности ног, 
канал желчного пузыря (б) – по боковой, а канал желудка 
(в) – по передней, которая тоже является янской, в отличие 
от иньской внутренней поверхности ног. 
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Рис.19. Схема взаимного расположения трёх ножных 
янских каналов в области туловища. Канал мочевого 
пузыря обозначен на схеме буквой (а), канал желчно-
го пузыря – буквой (б), а канал желудка – буквой (в). 

 На туловище же ножные янские каналы расположены 
так: канал желудка и канал мочевого – оба проходят по зад-
ней поверхности тела параллельно друг другу и позвоночнику, 
причём канал желудка расположен ближе к позвоночнику, а 
канал мочевого – дальше. Канал желчного пузыря удалён ещё 
дальше от позвоночника и проходит по боковой поверхности 
туловища. Схема взаимного расположения ножных янских 
каналов в области туловища дана на рис.19.
 На мой взгляд, причиной возникшей путаницы явля-
ется тот факт, что энергосистема может функционировать 
в двух противоположных режимах циркуляции. Поэтому 
вполне возможно, что движение энергии вниз по передней 
поверхности тела (по иньским каналам в режиме даосского 
круга), могло быть ошибочно истолковано как нисходящее 
движение энергии по каналу желудка. 
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Ручные и ножные «чудесные» каналы
 Для древних китайцев эта сеть дополнительных кана-
лов была удивительной и загадочной, отчего они получили 
название «чудесных» или «странных». Странного в них дей-
ствительно много. 
 Прежде всего, указывается, что эти каналы (за исклю-
чением заднесрединного и переднесрединного) не имеют 
собственных точек, а используют точки двенадцати основ-
ных органных каналов. Необычным является также то, что 
энергия по ним может идти «против шерсти», то есть в на-
правлении, противоположном ходу энергии в обычных кана-
лах. «Загадочность» этих каналов остаётся таковой и в наше 
время. Топография чудесных каналов изучена недостаточно, 
а их функционирование остаётся малопонятным. Во всяком 
случае, у современных специалистов нет единого мнения и 
удовлетворительной ясности ни по топографии, ни по функ-
ционированию чудесных каналов. 
 В данной работе изложение чудесных каналов суще-
ственным образом отличается от общепринятого и его следу-
ет рассматривать как теорию, нуждающуюся в дальнейшей 
проверке и экспериментальном исследовании. Согласно этой 
теории, чудесные каналы, по сути, представляют из себя те 
же самые основные классические органные каналы, но с об-
ратным направлением движения энергии. 
 Согласно общепринятым представлениям, одно из су-
щественных отличий чудесных каналов от классических со-
стоит в том, что по ним (за исключением заднесрединного и 
переднесрединного) нет постоянного тока энергии. Принято 
считать, что она течёт по ним только тогда, когда возникла 
ситуация энергетического разбаланса, с которой основные 
классические каналы не справляются. Иными словами, чу-
десные каналы используются организмом как предохрани-
тельные клапаны для сброса избыточной энергии. 
 Однако, с моей точки зрения, функционирование чудес-
ных каналов не ограничивается экстремальными ситуациями, 
а является совершенно необходимым для нормального, повсед-
невного функционирования энергосистемы нашего организма. 
С точки зрения этой теории, легко объясняются упомянутые 
выше специфические особенности чудесных каналов – отсут-
ствие собственных точек воздействия и возможность движения 
энергии против хода обычных основных органных каналов. 
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 Таким образом, на мой взгляд, отдельных чудесных ка-
налов не существует, а есть два разных режима циркуляции 
энергии по одним и тем же двенадцати парным каналам. Это 
прямое и обратное (противоположное) направления движения 
энергопотоков, которые я и называю соответственно даосским  
и обратным кругом. 
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Глава 3
Два противоположных режима циркуляции  
жизненной энергии – даосский и обратный

 В существующей литературе по китайской биоэнер-
гетике указывается, что энергия может циркулировать по 
микрокосмической орбите, то есть по замкнутому кольцу, 
образуемому заднесрединным и переднесрединным кана-
лами, в двух противоположных направлениях. Это режим 
даосского круга, при котором энергия движется по позво-
ночнику (заднесрединному каналу) вверх, а по переднес-
рединному каналу вниз, либо режим обратного круга, при 
котором энергия движется по переднесрединному каналу 
вверх, а по заднесрединному вниз. Однако вопрос о том, 
как при этом циркулирует энергия по двенадцати класси-
ческим парным каналам остаётся открытым. Во всяком 
случае, в классической китайской биоэнергетике нет ни 
вразумительной постановки этого вопроса, ни удовлетво-
рительного ответа. Между тем, эта проблема имеет очень 
большое значение как для биоэнергетической теории, так 
и для энергомедитативной практики. Решение этой про-
блемы, которое даётся мною на нижеследующих страницах, 
основано на способности прямого восприятия энергопото-
ков как в собственном теле, так и у других людей. Когда эта 
способность достигает определённого уровня развития, она 
становится столь же надёжной как и наше обычное зритель-
ное восприятие. Таким образом, эту теорию я даю на осно-
ве собственной экстрасенсорной чувствительности, которая 
появилась в результате многолетних занятий энергомедита-
тивной практикой. При этом, я настолько убеждён в пра-
вильности и надёжности этого способа получения инфор-
мации об энергосистеме человека, что рассматриваю эту 
теорию не как рабочую гипотезу, а как вполне надёжное и 
высокодостоверное знание. Я вполне отдаю себе отчёт, что 
для человека науки всё это крайне сомнительно и не отвеча-
ет общепринятым критериям надёжности научного знания. 
Однако, когда учёный во время эксперимента смотрит на 
показания прибора и затем заносит их в журнал экспери-
ментальных наблюдений, разве он не вынужден полностью 
полагаться на надёжность и достоверность своего зрения, 
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своей способности зрительного восприятия? Далее, разве че-
ловек обладает всеми возможными способностями воспри-
ятия окружающей действительности? Конечно же нет! На-
пример, летучая мышь способна воспринимать ультразвук,  
а человек – нет. И разве столь уж фантастично и «ненаучно» 
предположение, что в результате специфической системы 
психологического треннинга (при которой, прежде всего, 
задействуется произвольное внимание человека и развива-
ется его способность к осознанию), возможно расширение 
диапазона восприятия человеком окружающей среды и по-
явление новых видов чувствительности? 
 Ну а теперь перейдём непосредственно к изложению 
самой теории сначала для даосского круга, а затем для об-
ратного. 

Даосский круг
 Ранее уже было сказано, что при даосском режиме 
энергетической циркуляции, жизненная энергия подни-
мается по заднесрединному каналу вверх, а по переднес-
рединному вниз. При этом образуется замкнутое кольцо 
энергетической циркуляции, которое я называю даосским 
кругом. Каким же образом, то есть в каком направлении 
движется энергия по двенадцати парным каналам в случае 
даосского режима энергетической циркуляции? Мы знаем, 
как она движется по срединным каналам, образующим 
замкнутое кольцо, но как при этом происходит циркуля-
ция энергии по ручным и ножным каналам? Ответ на этот 
вопрос даётся на рис.20.
 Как показано на рисунке, в случае даосского круга 
энергия движется по всем янским каналам (как ручным, 
так и ножным) на вход, а по всем иньским (также как руч-
ным, так и ножным) – на выход. Другими словами, по ян-
ским каналам энергия движется от периферии к центру (от 
конечностей к туловищу), тогда как по иньским, наоборот, 
от центра к периферии (от туловища – к конечностям). Сле-
дует иметь в виду, что на рис.20 дана только принципи-
альная (обобщённая) схема для групп каналов, но не для 
отдельных каналов. Ещё раз напоминаю, что здесь даётся 
общая биоэнергетическая теория, но не специализирован-
ная. Как я уже говорил, изложение специальной биоэнерге-
тической теории требует отдельной большой книги. Здесь 
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же речь идёт о введении в биоэнергетику человека с из-
ложением самых общих сведений относительно строения и 
закономерностей функционирования энергосистемы чело-
века. Этого вполне достаточно для того, чтобы приступить 
к базовой (неспециализированной) энергомедитативной 
практике. 

Рис.20. Принципиальная схема циркуляции энергии
в режиме даосского круга.

 Итак, заднесрединный канал («отец всех янских кана-
лов») и связанные с ним ручные и ножные янские каналы 
составляют восходящую ветвь даосского круга. Переднесре-
динный канал («мать всех иньских каналов») и связанные с 
ним ручные и ножные иньские каналы составляют нисходя-
щую ветвь даосского круга. В период входа энергии по руч-
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ным и ножным янским каналам происходит одновременный 
её подъём по заднесрединному каналу. В период активности 
ручных и ножных иньских каналов, одновременно с выхо-
дом энергии через руки и ноги происходит движение энер-
гии вниз по переднесрединному каналу. 

Обратный круг
 Как уже упоминалось, в режиме обратного круга 
энергия движется снизу вверх по переднесрединному ка-
налу и сверху вниз по заднесрединному. Здесь, так же, 
как и при даосском круге, имеет место замкнутое коль-
цо энергетической циркуляции. Разница лишь в том, 
что энергия движется в противоположном направлении.  
То же самое справедливо и для двенадцати классических 
парных каналов. Для них направление движения энергии 
также будет противоположно тому, которое имеет место 
при даосском круге. Циркуляция энергии в режиме обрат-
ного круга показана на нижеследующем рисунке. Как ви-
дим, в случае обратного круга жизненная энергия движется 
по ручным и ножным иньским каналам в направлении от 
периферии к центру (от конечностей к туловищу). Други-
ми словами, имеет место вход энергии через ручные и нож-
ные иньские каналы. По ручным и ножным янским каналам 
энергия движется в направлении от центра к периферии (от 
туловища к конечностям). Иначе говоря, имеет место выход 
энергии через ручные и ножные янские каналы. Как видим, 
все иньские каналы (переднесрединный, ручные и ножные 
иньские каналы) составляют восходящую ветвь обратного 
круга, тогда как все янские каналы (заднесрединный, руч-
ные и ножные янские) составляют нисходящую ветвь обрат-
ного круга. В период входа энергии по ручным и ножным 
иньским каналам происходит одновременный её подъём по 
переднесрединному каналу. В период активности ручных и 
ножных янских каналов (выход энергии через руки и ноги), 
одновременно активизируется поток энергии вниз по за-
днесрединному каналу. 
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Рис.21. Принципиальная схема циркуляции энергии 
в режиме обратного круга.

 Остаётся только ещё раз напомнить, что все иньские 
каналы (как ручные, так и ножные) связаны с переднесре-
динным каналом, а все янские каналы – с заднесрединным 
каналом. Центральные чакрамы всех (как ручных, так и нож-
ных) классических парных каналов расположены на средин-
ных каналах, янских каналов – на заднесрединном канале, а 
иньских – на переднесрединном. На принципиальных схемах 
даосского и обратного круга во избежание излишнего услож-
нения это не показано*, однако про наличие неразрывной 
связи между срединными каналами и двенадцатью парными 
каналами забывать не следует. 

 * Точная топография отдельных каналов и их чакрамов здесь будет 
излишней. Она будет уместной только при изложении специальной биоэнер-
гетической теории.
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*     *     *
 Распределение энергии по всем тканям и органам обе-
спечивается как при даосском, так и при обратном режимах 
энергетической циркуляции. При этом используются одни 
и те же проводящие пути, различается только направление 
движущихся по ним энергопотоков. Таким образом, полно-
ценное функционирование всех систем и органов нашего 
тела может обеспечиваться как на даосском, так и на обрат-
ном кругах циркуляции жизненной энергии. 
 Активизация энергетических каналов нисходящей вет-
ви (нисходящих энергопотоков) снижает артериальное дав-
ление, расслабляет и успокаивает. Это справедливо как для 
даосского круга, так и для обратного. Энергетические кана-
лы восходящей ветви выполняют противоположные функци-
и – они обслуживают активную напряжённую деятельность, 
требующую высокого уровня активизации головного мозга, 
повышенного мышечного тонуса. Активизация восходящих 
энергопотоков повышает артериальное давление, увеличива-
ет эмоциональную возбудимость. Это, опять же, справедливо 
как для восходящей ветви даосского круга, так и для вос-
ходящей ветви обратного круга.
 Таково различие между восходящими и нисходящими 
энергопотоками. Ну а в чём же заключается различие между да-
осским и обратным кругом, кроме противоположного направле-
ния циркуляции энергии? Поскольку в существующей литерату-
ре удовлетворительного ответа на этот вопрос нет, попробую на 
него ответить сам, исходя из личного опыта энергомедитатив-
ной практики как на даосском круге, так и на обратном. 
 Итак, согласно моим представлениям, при функциони-
ровании энергосистемы в режиме даосского круга, преоб-
ладает ассимилятивная сторона обмена веществ, создаются 
наиболее благоприятные условия для пищеварения, накопле-
ния энергии и питательных веществ в организме, а также для 
репродуктивной функции. Таким образом, даосский круг в 
целом является кругом накопления энергии. Занимаясь энер-
гомедитативной практикой в режиме даосского круга можно 
наиболее эффективным образом восстановить ранее растра-
ченную жизненную энергию. При этом нисходящая ветвь кру-
га используется для того, чтобы накопить «воспроизводящую 
силу», то есть сексуальную энергию в нижней части тела и тем 
самым создать «основу для сублимации». Восходящая же ветвь 
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используется для сублимации сексуальной энергии, то есть 
для её перемещения вверх по позвоночнику. Генерация (про-
изводство) сексуальной энергии, являющейся, согласно даос-
ской йоге, основой всей жизнеспособности человека и энер-
гетическим фундаментом духовного развития*, – наилучшим 
образом осуществляется именно в режиме даосского круга. 
 При функционировании энергетики в режиме обратно-
го круга преобладают диссимилятивные процессы и создают-
ся наиболее благоприятные условия для активной жизнедея-
тельности, сопряжённой с расходом энергии и накопленных 
ранее питательных веществ. В периоды активной борьбы за 
выживание, когда, как говорит русская пословица, «не до 
жиру, быть бы живу», наиболее эффективен именно обрат-
ный круг. В периоды очень интенсивной физической актив-
ности режим обратного круга является наиболее экономным. 
Даосский круг в этом отношении уступает обратному, но 
зато превосходит его, когда речь идёт о накоплении ресурсов 
(жизненной энергии и питательных веществ). 
 Отсюда, кстати, следует тот вывод, что длительное ле-
чебное голодание выгоднее проводить именно на обратном 
круге энергетической циркуляции**. Во время голодания про-
исходит интенсивное очищение организма от накопившихся 
шлаков и токсинов. При этом «сгорает» избыточная жировая 
ткань, рассасываются спайки, опухоли, рубцы, – одним сло-
вом, происходит грандиозная и в высшей степени полезная 
чистка в масштабах всего организма. Естественно, это очи-
щение происходит при неизбежных затратах, причём чем 
сильнее очищение, тем больше расход ранее накопленных 
питательных веществ, а также жизненной энергии. 
 Из вышесказанного не следует делать вывод о жёстком 
разграничении функции между даосским и обратным режима-
ми энергетической циркуляции. Будет ошибкой считать, что да-
осский круг связан исключительно с приходной стороной обмен-
ных процессов, а обратный круг – только с расходной. В каждом 
из этих режимов присутствует как то, так и другое, речь идёт 
только о благоприятствовании даосского круга ассимилятивным 
процессам, не исключая при этом процессов диссимиляции.  

 * Кем-то из эзотериков весьма метко сказано: «Импотент не войдёт в 
царство Божие». 
 ** Кратковременное голодание (1-3 дня) вполне можно проводить и 
на даосском круге. Иное дело – длительное голодание. 
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То же самое можно сказать и для обратного круга, который в 
большей степени благоприятствует диссимилятивным процес-
сам, давая возможность организму функционировать высоко-
эффективно и экономно в условиях напряжённой деятельности. 
 Другой вариант ошибочного понимания состоит  
в том, что даосский круг расценивается как хороший, пра-
вильный круг циркуляции жизненной энергии, а обратный 
как плохой и неправильный. 
 Накопление энергии и питательных веществ – это, несо-
мненно, хорошо, но здесь присутствует и негативная сторона, а 
именно – накопление избыточной жировой ткани, зашлаковы-
вание («загрязнение») организма. Очищение организма – тоже 
замечательно, но и здесь есть отрицательная сторона – очище-
ние всегда оплачивается расходом ранее накопленной жизнен-
ной энергии. Таким образом, накоплению сопутствует зашла-
ковывание («загрязнение»), а очищению – растрата энергии. 
 Даосский круг и обратный круг являются диалекти-
ческими противоположностями, которые, с одной стороны, 
противостоят друг другу, а с другой – взаимодополняют друг 
друга. За периодом очищения должен следовать период на-
копления, а за периодом накопления – период очищения.  
Таков путь к гармонии. Ещё раз вспомним великое методиче-
ское правило «Один раз Инь, один раз Ян – таков Дао-путь». 
 В процессе онтогенеза (индивидуального развития) хо-
рошо различимы чередующиеся возрастные фазы – период 
даосского круга сменяется периодом обратного круга, затем 
снова даосский и снова обратный. 
 Вспомним, как выглядят детёныши всех млекопитающих 
в первый период после рождения. Здоровый щенок или медве-
жонок должны быть толстыми, упитанными, шарообразными. 
Здоровый младенец тоже упитанный, пухлый, весь в складоч-
ках. В общей жизнедеятельности этого периода главенствующее 
место занимают еда и  сон. Здоровый маленький ребёнок споко-
ен и расслаблен, у него отсутствуют столь характерные для более 
позднего периода живость, бойкость, непоседливость. Таким об-
разом, в этот, первый период онтогенеза энергетика продолжа-
ет функционировать в том же самом режиме, что и во время 
внутриутробного развития – в режиме даосского круга. 
 Продолжительность этого первого периода по предвари-
тельным гипотетическим оценкам составляет около шести лет, 
после чего происходит переключение и энергетика начинает ра-
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ботать в противоположном режиме – в режиме обратного кру-
га. При этом у ребёнка происходят разительные изменения как 
внешнего облика, так и поведения – исчезает округлость форм, 
ребёнок растёт и одновременно худеет, вместо спокойной невоз-
мутимости и расслабленности предыдущего периода появляются 
так утомляющие родителей и педагогов неуемность, непоседли-
вость, избыточная активность, нетерпеливость, эмоциональная 
неустойчивость. Продолжительность второго возрастного пери-
ода (периода обратного круга) составляет примерно 6-8 лет для 
девочек и 8-10 лет для мальчиков, вплоть до полового созрева-
ния. Затем энергетика снова переключается в режим даосского 
круга. Момент перехода от второго периода к третьему доволь-
но легко увидеть – при переходе на даосский круг у девочек по-
являются первые месячные, а у мальчиков впервые приходят 
поллюции (ночные семяизвержения). У девочек половое созрева-
ние происходит примерно на два года раньше, чем у мальчиков  
(у девочек – в 12-14 лет, а у мальчиков – в 14-16 лет). 
 Если первые три периода онтогенеза (от момента рожде-
ния и до завершения полового созревания) имеют достаточно 
чёткую привязку к даосскому либо обратному кругу, то в после-
дующем, для взрослого человека, выявить такого рода общую 
закономерность не удаётся. Вероятно, это объясняется сниже-
нием общего энергетического потенциала вследствие начала 
половой жизни и сопутствующих ей постоянных растрат жиз-
ненной энергии. Даже в третий период (период юношеской ги-
персексуальности), когда имеет место наиболее высокий уровень 
наполненности жизненной энергией, далеко не у всех юношей 
и девушек энергосистема работает в режиме даосского круга.  
С одной стороны, это связано с многочисленными стрессами, 
присущими современной жизни, с другой – слишком ранним на-
чалом половой жизни и сексуальными излишествами, следстви-
ем сексуальной раскрепощённости современной молодёжи. 
 Таким образом, закономерность периодического чередо-
вания даосского и обратного круга наиболее чётко проявля-
ется только в начале онтогенеза, для первых трёх периодов. 
После 20-22-х лет лучше всего ориентироваться не на возраст-
ной период, а на то, какой режим энергетической циркуляции 
(даосский или обратный) более показан для данного человека 
(для круга свойственных ему психосоматических проблем).
 Итак, даосский круг благоприятствует накоплению, 
тогда как обратный – очищению, даосский благоприятствует 
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развитию либидо и наполнению сексуальной энергией, тогда 
как обратный – сублимации сексуальной энергии. В то же са-
мое время, не следует забывать, что эти различия не имеют 
абсолютного характера. Мы вполне можем заниматься энерго-
медитативной практикой в энергорасходном очищающем ре-
жиме и на даосском круге. В то же время, можно заниматься 
в энергонаполняющем режиме и на обратном круге. Различия 
по этому параметру являются относительными, а не абсолют-
ными, условными, но не безусловными. Можно также сказать, 
что при улучшении общего состояния энергосистемы (прежде 
всего, пропускной способности срединных каналов), различия 
между даосским кругом и обратным кругом нивелируются.  
В случае же полноценного открытия микрокосмической ор-
биты, они и вовсе снимаются, поскольку происходит транс-
цендирование энергетической двойственности. Однако нам 
с вами, уважаемый читатель, до этого ещё далеко. Поэтому 
мы обязаны считаться с реально существующими различиями 
двух режимов энергетической циркуляции с тем, чтобы вы-
брать наилучший из них для энергомедитативной практики. 
  Главное из этих различий, как я уже упоминал, состоит 
в том, что даосский круг более благоприятен для ассимиля-
тивных процессов, тогда как обратный – для диссимилятив-
ных. Даосский обеспечивает успешное накопление энергии и 
питательных веществ в организме, обратный же благоприят-
ствует экономному расходу энергетических ресурсов во вре-
мя активной и напряжённой деятельности. 
 Существуют и другие, исключительно важные раз-
личия. Согласно моему опыту, микрокосмическая орбита 
(замкнутое кольцо, состоящее из заднесрединного и перед-
несрединного каналов) неоднородна в совершенно особом 
смысле. Оказывается, её можно разделить на две части, одна 
из которых (большая) относится к даосскому кругу, тогда как 
другая (меньшая) относится к обратному кругу. Выражаясь 
более точно, можно сказать, что одна из них управляет даос-
ским кругом, тогда как другая – обратным. Это значит, что 
при даосском режиме циркуляции, корреспондирующий ему 
участок микрокосмической орбиты более активен (в смысле 
энергетической циркуляции), чем тот участок орбиты, кото-
рый соответствует обратному кругу. То же самое справедли-
во и для обратного режима энергетической циркуляции. При 
нём более активен участок орбиты соответствующий обрат-
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ному кругу и менее активен – соответствующий даосскому. 
Но что же имеется в виду под соответствием участка орбиты 
тому или иному кругу? Оказывается (и это установлено мною 
как эмпирический факт), что участок микрокосмической ор-
биты, начинаясь от области пупа и далее вниз по переднесре-
динному до промежности, затем через копчик и далее вверх 
по заднесрединному до верхней части затылка – относится к 
даосскому кругу (см.рис.22). 
 Это означает, что медитация-сосредоточение на любой 
точке этого участка орбиты приводит к активизации энер-
гопотоков в режиме даосского круга. Меньший же, по про-
тяжённости, участок орбиты относится к обратному кругу. 
Он начинается от области солнечного сплетения и далее идёт 
вверх по переднесрединному, через грудную клетку, через 
горло, по средней линии через лицо и лоб, заканчиваясь ма-
кушкой головы. Сосредоточение внимания на любой точке* 
этого участка немедленно включает энергетическую цирку-
ляцию в режиме обратного круга. 

Рис.22. Распределение микрокосмической орбиты 
между даосским кругом и обратным кругом. 
Участок 1-2-3 (включительно) – территория 

даосского круга. Участок 6-5-4 (включительно) – 
территория обратного круга.

 * Исключением является лобный центр, расположенный в середине лба 
выше линии бровей и относящийся к даосскому кругу. Не следует его путать 
с центром межбровья (Аджна-чакрой), относящимся к обратному кругу. 
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 Как показано на рисунке, большая часть микрокосми-
ческой орбиты относится к даосскому кругу. К обратному 
же – значительно меньшая – отрезок от солнечного сплете-
ния и до макушки, включая оба этих центра. Крайне инте-
ресен тот факт, что деление всей микрокосмической орбиты 
на участок, относящийся к даосскому кругу, и участок, от-
носящийся к обратному кругу, примерно соответствует про-
порции золотого сечения. Другими словами, протяжённость 
«территории» даосского круга на микрокосмической орбите 
примерно в 2 раза больше, чем протяжённость «территории» 
обратного круга (соотношение 2:1).
 Итак, микрокосмическая орбита делится на два различ-
ных по своей протяжённости участка, больший из которых 
соотносится с даосским кругом, а меньший – с обратным.  
Из этой теории следуют важные практические выводы. Преж-
де всего, вывод о том, что полноценная проработка позво-
ночника возможна только на даосском круге. Сосредото-
чение внимания на любой части позвоночника немедленно 
активизирует циркуляцию энергии в режиме даосского кру-
га. Таким образом, как только какое-то упражнение доста-
точно полноценно задействует любой отдел позвоночника, 
естественным образом происходит привлечение внимания в 
этой зоне и тут же включается даосский круг энергетической 
циркуляции. Любые упражнения, в которых центр тяжести 
непроизвольного внимания приходится на какую-либо зону 
позвоночника, запускают именно даосский круг, ибо весь 
позвоночный столб, а также сильно с ним связанная область 
затылка (вся задняя поверхность головы) относятся к терри-
тории даосского круга. Таким образом, любая патология по-
звоночника, любые проблемы, связанные с позвоночником, 
намного лучше поддаются излечению именно на даосском 
круге. Это очень сильный довод в пользу даосского круга.  
В случае обратного круга лечение и оздоровление позвоноч-
ника осуществляется опосредованно, через активизацию 
ручных и ножных янских каналов (выход энергии через руки 
и ноги). Например, для лечения радикулита, болей в пояс-
нице в китайском иглоукалывании используется воздействие 
на точки Пу-шень («помощь работницам», кит.), расположен-
ные на наружной стороне стопы, рядом с пяткой. Эти точки 
сильно запускают движение энергии по задней поверхности 
ног (выход энергии через ноги), снимают энергетический пе-
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регруз поясницы, и тем самым способствуют излечению от 
радикулита. Таким образом, возможно и даже может быть 
вполне успешным лечебно-оздоровительное воздействие на 
позвоночник в режиме обратного круга, но, как я уже гово-
рил, воздействие не прямое, а опосредованное. С точки зре-
ния стратегической, для воздействия на позвоночник намно-
го более продуктивен даосский круг, а не обратный. И это не 
просто теория. Это имеет достаточно надёжные практические 
подтверждения. Преобладающее большинство гимнастиче-
ских упражнений Хатха-йоги (как статических – асан, так и 
динамических – вьяям), за весьма редким исключением, – за-
пускают энергетическую циркуляцию в режиме обратного 
круга. И вот, оказывается, что вопреки общераспространён-
ному мнению о великой пользе упражнений Хатха-йоги с точ-
ки зрения поддержания здорового состояния позвоночника, 
многие энтузиасты Хатха-йоги имеют серьёзные проблемы с 
позвоночником, особенно с поясничным отделом позвоноч-
ника. Эти проблемы весьма трудно решить, если опираться 
только на арсенал методов Хатха-йоги. Между тем, на даос-
ском круге они решаются очень быстро и эффективно с по-
мощью весьма простых методов, доступных даже пожилому 
и физически не вполне подготовленному человеку. 

*     *     *
 Существует ещё одно важное различие между даосским 
кругом и обратным. Основой для этого различия является тот 
факт, что заднесрединный канал (позвоночник) значительно 
более труден для прохождения энергии, нежели переднесре-
динный. Этому имеется вполне реалистическое объяснение. 
Специалистам по иглоукалыванию и мастерам цигун хорошо 
известно, что самые трудные места для прохождения энер-
гии, зоны, где она застаивается – это суставы. А что такое по-
звоночник, как не сплошная цепочка из великого множества 
«суставов»? Как видим, имеются большие различия между за-
днесрединным и переднесрединным каналами с точки зрения 
их энергетической проходимости. Отсюда следуют и разли-
чия между даосским кругом и обратным. В случае обратного 
круга, энергия движется по заднесрединному каналу, более 
трудному для её прохождения, вниз, а по переднесрединно-
му – вверх. Следовательно, обратный круг более благоприятен 
для активизации восходящих энергопотоков. На даосском 
же – наоборот, вверх по заднесрединному каналу энергия 
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поднимается труднее, а вниз по переднесрединному – легче. 
Таким образом, даосский круг, по сравнению с обратным, бо-
лее благоприятен для нисходящих энергопотоков. 
 Итак, на обратном круге энергия легче идёт вверх и 
труднее вниз. На даосском – наоборот. Поэтому на даосском 
круге человек чувствует себя намного более спокойным и 
гармоничным. Различие между даосским кругом и обратным 
особенно ярко проявляется в случае верхнего энергетическо-
го перегруза, при котором слабые нисходящие потоки не по-
спевают за сильными восходящими. В результате возникает 
нездоровая энергетическая переполненность области головы. 
Это часто наблюдается после черепно-мозговых травм или 
после сильных психоэмоциональных травм. При этом имеет 
место следующий набор симптомов: гипертония, тяжесть в 
голове и головные боли, шум в ушах, бессонница, эмоцио-
нальная возбудимость, речевая расторможенность, раздра-
жительность и гневливость и т.д.
 В таких случаях переход на даосский круг даёт немед-
ленное и вполне очевидное облегчение. Я это могу подтвер-
дить собственным опытом. В своё время я попал в автомо-
бильную аварию (сидел на самом опасном месте – рядом с 
водителем) и получил тяжёлые травмы головы с сотрясени-
ем головного мозга. Положение было вполне серьёзным: час 
на операционном столе, четыре шва, месяц постельного ре-
жима. Так вот, в то время я занимался, будучи на обратном 
круге, но сразу же после травмы был вынужден перейти на 
даосский. Продолжать занятия энергомедитативной практи-
кой (а это можно делать и лёжа) в режиме обратного кру-
га было просто невозможно – энергия так сильно шла вверх 
по переднесрединному каналу, что, казалось, ещё немного и 
моя голова взорвётся. Такой сильнейший восходящий энер-
гопоток вызывал у меня ассоциации с мчащимся поездом. 
Переход на даосский режим энергетической циркуляции не-
медленно выправил положение и позволил в течение трёх ме-
сяцев вернуться в норму (при ежедневных занятиях энерго-
медитативной практикой по 3 часа в день). Не думаю, что 
столь быстрое восстановление после тяжёлой травмы головы 
было бы возможным на обратном круге. 
 Таким образом, можно сделать вывод о том, что состо-
яние глубокого покоя, состояние медитативного погружения 
(внутреннего безмолвия), которое на Востоке называют со-
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стоянием Дхьяны, намного легче реализуется на даосском 
круге, нежели на обратном. Это подтверждают и восточные 
мастера медитации. 
 Как известно, успешная практика медитации-сосредо-
точения в конечном итоге приводит к качественному скач-
ку – к состоянию «единого ума». При этом начинается са-
мопроизвольное движение энергии по микрокосмической 
орбите. Согласно опыту даосских практиков, здесь возмож-
ны два варианта. В одном случае энергия начинает двигать-
ся по обратному кругу. Медитирующий испытывает чувство 
специфического «холодного огня», который начинается от 
макушки и затем идёт вниз по позвоночнику, распространя-
ясь по всему телу. В другом случае горячая вибрация возни-
кает в нижней части живота и движется вниз, проходя через 
половую сферу и промежность, затем проходит через копчик 
и далее поднимается вверх по позвоночнику, распространяя 
жар по всем частям тела. Это направление движения энер-
гии соответствует даосскому кругу. Даосские мастера указы-
вают на важное различие между этими двумя вариантами*. 
Если поток энергии опускается по позвоночнику с макушки, 
то возникающее при этом медитативное состояние (состоя-
ние Дхьяны) оказывается неустойчивым и неконтролируе-
мым. Медитирующий не может воспроизводить его по своей 
воле. Если же энергия поднимается по позвоночнику от коп-
чика (даосский круг), то медитативное состояние глубокой 
умственной тишины устойчиво и может быть возобновлено 
по желанию практикующего в последующих медитациях. 
 Итак, даосский круг более благоприятен для полноцен-
ного расслабления и сохранения гармоничного психоэмоци-
онального состояния. При прочих равных условиях, переход 
от обратного круга к даосскому приводит к состоянию боль-
шего спокойствия и уравновешенности. Мой ученик В.Х. из 
г.Калининграда следующим образом описывает свои впечат-
ления от занятий в режиме даосского круга: 
 «В период занятий на даосском круге чувствую себя 
в хорошем тонусе. Однако, в отличие от того подъёма, ко-
торый наблюдается от занятий на обратном круге, когда 
возникает желание хвататься за всё, что видят глаза, это 
состояние я бы охарактеризовал как безмятежную силу, 

 * Лу-Куан-Юй «Секреты китайской медитации». 
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которая способна спокойно и уверенно прорабатывать все 
вопросы «в глубину». Сознание при этом становится целост-
ным и спокойным (делается невозмутимым «как танк»), 
адекватным и гибким. 
 Энергетика даосского круга воспринимается как «мяг-
кая». Чувствуешь себя энергетически наполненным, но при 
этом хочется двигаться мягко. На даосском круге есте-
ственным образом избегаешь резких действий и решений, 
появляется спокойная уверенность в себе. Возникает ощу-
щение, что практика – это универсальный растворитель 
всех проблем, а это и рождает уверенность». 
 Согласно моему опыту, медитативная практика на 
даосском круге в значительно большей степени благопри-
ятствует успокоению и вхождению в состояние умственной 
тишины. То же самое относится и к динамической медита-
ции. Комплекс Тай-цзи цюань, выполняемый на даосском 
круге, представляет собою исключительно мягкую и краси-
вую технику, выгодно отличающуюся своим изяществом, 
мягкостью и плавностью от комплексов Тай-цзи, выполняе-
мых на обратном круге. Таким образом, для тех людей, у кого 
основной проблемой является «верхний энергетический пе-
регруз» (повышенное давление и повышенная эмоциональ-
ная возбудимость), качество медитации, как статической, 
так и динамической, на даосском круге будет значительно 
выше, чем на обратном. 
 Наконец, существуют особые психосоматические про-
блемы, для решения которых даосский круг имеет явные пре-
имущества. Это посттравматический синдром (после череп-
но-мозговой травмы, сопровождающейся сотрясением мозга), 
это гипертоническая болезнь, головные боли, повышенная 
эмоциональная возбудимость. Это проблемы с гинекологией у 
женщин, такие как фибромиома матки, болезненные месяч-
ные, проблемы с яичниками, а также проблемы с простатой 
у мужчин. При переходе на даосский режим энергетической 
циркуляции, у людей, имеющих такого рода заболевания, не-
медленно наступает облегчение, а грамотная практика цигун 
способна дать полное избавление от этих неприятностей. 
 Ещё одна сфера, где даосский круг даёт явные и не-
сомненные преимущества – это массаж и самомассаж. Дело 
в том, что при обратном круге ладони работают в режиме 
поглощения энергии, тогда как при даосском – в режиме из-
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лучения. Таким образом, для профессиональных массажи-
стов даосский круг намного лучше обратного, прежде всего 
потому, что в качестве рабочего инструмента используются 
излучающие ладони. Энергомедитативная практика в ре-
жиме даосского круга позволяет развивать ручные иньские 
каналы и, тем самым, усиливать мощность этого излучения. 
Безусловно, это делает массаж значительно более эффектив-
ным и фактически превращает его в разновидность весьма 
сильного и могущественного целительства. Конечно, и сам 
процесс массажа стимулирует и развивает ручные иньские 
каналы, причём именно в режиме даосского круга. Во вре-
мя массажа с преимущественным использованием ладоней 
как рабочего инструмента, происходит сильнейшая меха-
ническая стимуляция ладоней в сочетании с фиксацией на 
них внимания массажиста. При этом начинается разогрев в 
ладонях и происходит освобождение ручных иньских кана-
лов, c большой пользой как для пациента, так и для самого 
массажиста*. К сожалению, работа в качестве массажиста 
сопряжена не только с профессиональными полезностями, но 
и с профессиональными вредностями. Главная из них – это 
хронические боли в спине – типичное профзаболевание мас-
сажистов. Однако, как я уже говорил, от такого рода проблем 
(позвоночник, боли в спине), намного легче избавиться, буду-
чи на даосском круге. 
 Лечение эмоционально-психологических и соматиче-
ских проблем, причиной которых является нарушение энер-
гетической циркуляции в определённой части микрокосми-
ческой орбиты (энергетическая блокировка и сопутствующий 
ей энергетический выброс) наилучшим, то есть наиболее лёг-
ким и наиболее эффективным образом осуществляется на 
том режиме (даосском либо обратном), который соответству-
ет месторасположению энергетической блокировки. Другими 
словами, если энергетическая блокировка расположена на 

 * Если у вас проблемы с лёгкими, с сердцем или с щитовидной желе-
зой, если у вас имеется склонность к ангинам или депрессиям – весьма реко-
мендую делать себе регулярный общий самомассаж дважды в день (утром и 
вечером) по 10-15 минут. При этом наиболее важным фактором оздоровле-
ния будет стимуляция собственных ладоней. Именно с этого, с растирания 
ладоней, и следует всегда начинать сеанс самомассажа. 
 Другой способ, который также многим людям даёт большое облегчение 
– это стирка вручную. Механизм лечения – тот же самый: стимуляция ладоней 
и освобождение (снятие энергетического перегруза) ручных иньских каналов. 
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территории даосского круга, то и лечить соответствующие ей 
соматические и психологические проблемы надо методами 
даосского круга. Если же блокировка относится к террито-
рии обратного круга, – лучше всего работать над ней в режи-
ме обратного круга. 
 Как видим, для широкого круга ситуаций даосский 
круг более предпочтителен, чем обратный. Однако это вовсе 
не означает его абсолютного превосходства. Существуют си-
туации и обстоятельства, при которых более предпочтителен 
обратный круг. Это, прежде всего, слабость иммунной систе-
мы, заболевания лёгких, депрессия, хроническая астения, 
лень и безволие. На обратном круге легко и успешно можно 
избавиться от пониженного давления и хронической вяло-
сти. Однако, как бы это ни казалось странным, существуют 
такие разновидности гипертонии, которые наиболее успеш-
но излечиваются именно на обратном круге. Это такие фор-
мы верхнего энергетического перегруза, которые связаны с 
энергетическим выбросом из макушечного центра, либо из 
теменного центра (энергетический выброс из зоны роднич-
ка – места стыковки лобной и теменной костей, расположен-
ного несколько выше волосистой линии лба). 
 Лечение таких проблем, как безволие, алкоголизм и 
наркомания также осуществляется значительно легче на об-
ратном круге энергетической циркуляции. Обратный круг 
также более предпочтителен при длительном лечебном голо-
дании. Точнее говоря, сам период голодания и сопутствующе-
го ему очищения лучше всего проводить при одновременной 
энергомедитативной практике в режиме обратного круга, а 
не менее важный период восстановительного питания – луч-
ше всего проводить при одновременной энергомедитативной 
практике в режиме даосского круга. Насколько я знаю, дли-
тельное лечебное голодание по такой методике пока ещё не 
проводилось ни в одной клинике мира. Конечно же, пред-
лагаемая мною методика длительного лечебного голодания 
(точнее, методика разгрузочно-диетической терапии, состо-
ящая из двух равноценных частей – очищающего голодания 
и восстановительного питания), требует предварительной 
апробации в клинических условиях и не может быть реко-
мендована неподготовленному человеку, тем более без квали-
фицированного врачебного контроля. Тем не менее, по мое-
му глубокому убеждению, такого рода сочетание длительного 
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лечебного голодания и грамотной энергомедитативной прак-
тики, должно дать результаты, превышающие даже самые 
оптимистические прогнозы. Наконец, обратный круг более 
предпочтителен для периодов повышенной физической ак-
тивности, сопряжённой с большими растратами жизненной 
энергии. Сюда относятся занятия большим спортом и также 
другими видами профессиональной деятельности, связанны-
ми с запредельными физическими и психоэмоциональными 
нагрузками. В этих случаях, безусловно, обратный круг более 
эффективен и имеет значительные преимущества по срав-
нению с даосским. Таким образом, хотя даосский круг наи-
более благоприятен для, так сказать, «нормальных» условий 
существования, тем не менее, он не годится для стрессовых 
условий. Об этом свидетельствует тот несомненный факт, что 
в случае попадания в резко неблагоприятную окружающую 
среду (резкое похолодание, повышенная радиация, недоста-
ток тепла и пищи, ситуация, угрожающая жизни, ситуация 
межличностного конфликта и т.п.) организм (энергосисте-
ма) самопроизвольно переключается на обратный круг. 
Даже если человек выполняет энергомедитативную практику 
в режиме даосского круга, попадая в такого рода стрессо-
вую ситуацию, он с удивлением обнаруживает, что его про-
сто «выбрасывает» на обратный круг. В таких ситуациях, вне 
всяких сомнений, следует тут же перейти на обратный круг. 
Не следует противопоставлять себя потоку жизни, противо-
поставлять себя энергетическому Дао. Вместо того, чтобы бо-
роться со встречным ветром, не лучше ли изменить курс и 
использовать его в качестве попутного? 

*     *     *
 В качестве краткого резюме, подводящего итоги все-
му вышесказанному, кратко перечислю основные различия 
между даосским и обратным режимами энергетической 
циркуляции. 
 1) Фундаментальное различие между даосским кругом 
и обратным кругом заключается в том, что даосский круг бо-
лее благоприятен для накопления энергии, а также для того, 
чтобы восстановить ранее растраченные энергетические ре-
сурсы, тогда как обратный круг более благоприятен для эко-
номного расходования энергии в условиях выживания. 
 2) Даосский круг более благоприятен для энергетического 
наполнения и, прежде всего, для наполнения сексуальной энер-
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гией – цзин, которая, согласно даосской йоге, является фунда-
ментом и наиболее важным энергетическим ресурсом дальней-
шего духовного развития. Обратный круг более благоприятен 
для очищения как энергосистемы, так и всего организма. 
 3) Даосский круг более благоприятен для сохранения 
спокойствия и душевной гармонии и поэтому особенно реко-
мендуется гиперактивным и чрезмерно возбудимым людям. 
Обратный круг благоприятен для повышения жизненного 
тонуса, активности и работоспособности и поэтому особен-
но рекомендуется тем, для кого главной проблемой является 
сниженная активность, вялость и безволие. 
 4) Позвоночный столб, имеющий исключительно важ-
ное значение для здоровья и благополучия человека, пол-
ностью расположен на территории даосского круга. Поэто-
му лечение позвоночника и поддержание его в здоровом 
состоянии намного легче осуществить на даосском круге, 
чем на обратном. 
 5) Обратный круг более благоприятен для людей с осла-
бленной иммунной системой, страдающих заболеваниями 
лёгких, а также предрасположенных к депрессиям, алкого-
лизму и наркомании. 
 6) Если основные проблемы связаны с энергетически-
ми выбросами и блокировками в зонах, соответствующих 
«территории» обратного круга, тогда рекомендуется энерго-
медитативная практика в режиме обратного круга. Если же 
основные проблемы практикующего относятся к «террито-
рии» даосского круга, тогда и практиковать следует в режи-
ме даосского круга. 
 7) При нахождении в комфортных условиях окружающей 
среды и при благоприятных жизненных обстоятельствах – наи-
более подходящим будет даосский круг. При попадании в 
резко неблагоприятные условия (холод, голод, опасность для 
жизни, большие физические или психологические нагрузки и 
т.п.) – наиболее подходящим является обратный круг. 
 Итак, есть два круга, два режима энергетической цир-
куляции. Как только мы переходим от теории к практике, не-
медленно возникает проблема выбора, немедленно возникает 
вопрос: «А какой круг лучше?». Вопрос вполне естественный и 
даже напрашивающийся. Однако, возможно он поставлен не 
вполне корректно, может быть более правильно поставить во-
прос иначе: «Когда какой круг лучше?». Наконец, какой долж-
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на быть оптимальная методика энергомедитативной практи-
ки? Ведь на самом деле, возможны следующие варианты: 
 а) заниматься только на даосском;
 б) только на обратном; 
 в) чередуя даосский и обратный.
 Отсюда следуют неизбежные дальнейшие вопросы, тре-
бующие чёткого и ясного ответа: 
 - Когда лучше заниматься на даосском круге, а ког-
да – на обратном? 
 - Если заниматься в режиме чередования даосского 
круга и обратного круга, то какой должна быть продолжи-
тельность этих периодов и на основе каких критериев при-
нимается решение о переходе с одного круга на другой? 
 Представленные здесь соображения основаны на мно-
голетнем опыте собственной практики, а также групповых 
занятий как на даосском круге, так и на обратном. При этом 
были перепробованы самые разные методические варианты. 
Проблема методической взаимоувязки даосского и обратно-
го режимов энергетической циркуляции оказалась весьма 
сложной и многогранной. 
 Основной практический вывод, к которому я пришёл, 
состоит в том, что энергомедитативной практикой лучше 
всего заниматься в режиме периодического чередования 
даосского круга и обратного круга. Такой подход к энерго-
медитативной практике полностью соответствует древнему 
методическому правилу «Один раз Инь, один раз Ян – таков 
Дао-Путь». В этом отношении он, безусловно, имеет большие 
преимущества по сравнению с тем методическим подходом, 
при котором энергомедитативная практика осуществляется 
только на одном режиме энергетической циркуляции (толь-
ко на обратном или только на даосском). Тем не менее, ме-
тодика периодического чередования даосского и обратного 
круга, имеет как свои несомненные достоинства, так и свои 
вполне очевидные недостатки. К явным достоинствам ме-
тодики чередования относится то, что каждый из режимов 
энергетической циркуляции, как даосский, так и обратный, 
благоприятствует циркуляции энергии в одних зонах энерго-
системы, но при этом затрудняет её в других. Это можно по-
яснить с помощью следующей метафоры. Представьте себе 
небольшую речку, в русле которой, прямо посередине пото-
ка, находится большой валун (см. рис.23). 
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Рис.23. Метафора валуна, стоящего 
посреди речного русла.

 Непосредственно перед валуном, выше по течению, 
находится достаточно глубокое место, ибо набегающая вода 
вымывает оттуда песок и грунт. А вот непосредственно по-
зади валуна в застойной зоне ниже по течению, постепенно 
образуется песчаная насыпь, на которой даже растут трава и 
кусты. Как бы мы ни усиливали течение реки, смыть эту на-
сыпь не удаётся. Если же течение реки направить в противо-
положную сторону, то эта насыпь очень быстро разрушится 
под напором набегающей воды. 
 То же самое происходит и в нашей энергосистеме.  
В одних зонах энергосистемы возникающие блокировки 
легко устраняются на обратном круге, но очень трудно – на 
даосском. В других зонах энергосистемы – ровно наоборот, 
блокировки устраняются много легче на даосском круге. Вот 
почему в электропунктурной терапии одним из наиболее эф-
фективных методов лечения является такой, при котором 
происходит периодическая смена полярности во время одно-
го и того же сеанса воздействия. 
 В то же время выигрыши перехода на другой круг со-
четаются с неизбежными сопутствующими проблемами и 
трудностями. Прежде всего, к ним относится вынужденная 
необходимость периодически перестраивать внутреннюю 
модель, на основе которой осуществляется энергомедита-
тивная практика. Эта внутрипсихическая модель включает 
в себя схему циркуляции энергопотоков, которая наклады-
вается на схему физического тела. Модель даосского круга 
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отличается от модели обратного круга не только противопо-
ложным направлением движения энергопотоков, но и мно-
жеством других сопутствующих вещей. Это типичный для 
данного круга паттерн распределения зон напряжения и рас-
слабления в пределах физического тела; это и различный ха-
рактер распределения непроизвольного внимания по всему 
объёму физического тела. Далее, это типичные для данного 
режима энергетической циркуляции двигательные стереоти-
пы, характерные позиции тела, рук, ног, даже пальцев рук, 
характерная постановка туловища и головы, направление 
взгляда и т.д. Все эти вещи для даосского круга и для обрат-
ного коренным образом различаются и составляют единую 
психо-энерго-соматическую целостность, единый гештальт. 
Энергомедитативная практика может быть высокоуспешной 
только в том случае, если, как соматический ряд, так и пси-
хический, выстроены в полном соответствии с определённой 
моделью энергетической циркуляции (даосский круг, либо 
обратный) и никоим образом ей не противоречат. Построе-
ние такого общего психосоматического гештальта, соответ-
ствующего избранному кругу, – дело достаточно трудоёмкое 
и требующее определённого времени. Поэтому слишком ча-
стые переключения с одного режима циркуляции энергии на 
другой, нежелательны. Не успели мы полноценно наработать 
внутреннюю модель одного круга, как нам приходится её пе-
рестраивать на противоположную. Это малопродуктивно и 
весьма энергозатратно. Как известно, переходные периоды 
являются самыми тяжёлыми для любой системы. Например, 
труднее всего начинать курить и бросать курить, втягивать-
ся в серьёзную физическую нагрузку и прекращать её и т.д. 
Именно в эти периоды происходит болезненная адаптацион-
ная перестройка в организме и психике. То же самое проис-
ходит и при смене режима энергетической циркуляции. 
 Итак, менять один режим на другой слишком часто 
–непродуктивно и энергозатратно. Однако совсем не ме-
нять – тоже нехорошо. На мой взгляд, разумным компромис-
сом является работа в одном и том же режиме энергетической 
циркуляции в пределах от 3-х до 12-ти месяцев. Таким обра-
зом, я рекомендую заниматься энергомедитативной практи-
кой на одном и том же круге не менее 3-х месяцев и не более 
12-ти месяцев. Необходимость периодически переключаться 
с одного режима энергетической циркуляции на другой, кро-
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ме сопутствующих ей трудностей и неудобств, имеет и свои 
позитивные стороны. Она благоприятствует преодолению 
косности и психологической ригидности, развивает весьма 
важные личностные свойства – гибкость и адаптивность, 
способность к изменению. Это особенно важно в пожилом 
возрасте, когда не только физическое тело, но и психика ста-
новятся всё менее гибкими и подвижными, когда человек 
всё более превращается в психическую и личностную окаме-
нелость, в лихтенберговский «психолит». Да, такая практика 
намного более трудна и требует значительно больших усилий, 
особенно в переходные периоды. Но зато она очень многому 
научает и имеет огромный развивающий потенциал. В ко-
нечном счёте, оно того стоит!

*     *     *
 Существует ряд признаков, по которым мы можем 
судить о том, что настало время перейти на другой режим 
энергетической циркуляции. Опыт показывает, что когда 
наступает время изменений, энергомедитативная практи-
ка в прежнем режиме, ранее бывшая весьма успешной и 
результативной (то, что я называю «насыщенной» медита-
цией), теперь становится непродуктивной («пустая» меди-
тация). Практикующий всё в большей степени чувствует, 
что его практика «буксует» и встречает некое незримое со-
противление. Это и есть та самая ситуация, относительно 
которой нас предупреждает китайская «Книга Перемен». 
Согласно этой книге, мы должны следовать Пути мирового 
развития, гармонически включаясь в своё окружение. Если 
мир вокруг нас изменился, мы должны следовать этим из-
менениям и тогда нас ждёт успех и процветание. Если же 
мир вокруг нас изменился, а мы проявили косность и не по-
следовали за этими изменениями, тогда, согласно древней-
шей китайской книге мудрости, мы выпадаем из мировой 
гармонии и входим в противоречие с мировым процессом. 
А человека, который выпадает из мировой гармонии, есте-
ственно не может ждать ничего хорошего. Жизнь подобна 
дороге, по которой мы едем в автомобиле. Если эта дорога 
свернула, а мы – нет, тогда мы с неизбежностью попадаем 
в кювет и остаёмся на обочине жизни. Когда мы движемся 
неправильным курсом, жизнь всегда даёт нам предупреж-
дающие сигналы. Так, если мы упорно работаем в уже не-
подходящем режиме даосского круга, тогда как нам уже 
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давно пора перейти на обратный, всегда появляются опре-
делённые настораживающие признаки. Типичным призна-
ком для такой ситуации являются регулярно возникающие 
обморочные состояния. Особенно во время медитации или 
же после неё. Когда некоторые из учеников жаловались на 
такие обморочные состояния, сначала это вызывало моё не-
доумение, однако когда я испытал такое состояние на соб-
ственном опыте, всё стало ясным и понятным. 
 Дело было в конце февраля. Я сидел в своей вечерней 
медитации (практикуя в режиме даосского круга, то есть 
приняв соответствующую позу, положение рук и т.п.). Пока 
я практиковал медитацию-сосредоточение, всё было хоро-
шо, но как только я перешёл к самонаблюдению и «стал ни-
каким», у меня возникли весьма яркие и необычные ощуще-
ния. Внезапно я почувствовал нечто вроде упругого жидкого 
пузыря, давящего сверху на мою макушку и постепенно 
продвигающегося вниз в направлении затылка (то есть в на-
правлении, соответствующем обратному кругу!). Затем силь-
ный и явно выраженный энергопоток пошёл вниз по затылку 
широкой полосой, огибая «остров» в нижней части затылка, 
где возникли болевые ощущения. Далее энергопоток пошёл 
вниз по позвоночнику до самого копчика. Одновременно я 
испытывал полуобморочное состояние, настолько явно вы-
раженное, что мне пришлось мобилизовать все свои ресур-
сы самоконтроля, чтобы не упасть, добираясь до кровати. 
Когда я принял положение лёжа, обморочное состояние ещё 
больше усилилось. Всё же я сумел его отнаблюдать и разо-
браться в том, что происходит в моей энергосистеме. Оказы-
вается, энергетическая ситуация данного периода соответ-
ствовала обратному кругу. В состоянии глубокого покоя это 
привело к движению энергии от макушечного центра вниз 
по заднесрединному каналу. Однако, поскольку я занимался 
энергомедитативной практикой в режиме даосского круга, 
энергия не могла подниматься вверх по переднесрединному 
каналу. Таким образом, по заднесрединному каналу энергия 
шла вниз, а переднесрединный канал «стоял». В результа-
те произошло полное обесточивание головы и возникло об-
морочное состояние. Как только я это понял и сознательно 
перешёл на обратный круг, запустив восходящий энергопо-
ток по переднесрединному каналу – обморочное состояние 
немедленно прекратилось.
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*     *     *
  Основные практические выводы относительно выбо-
ра наилучшего для данных условий режима энергетической 
циркуляции можно резюмировать следующим образом:
 а) Заниматься энергомедитативной практикой следует 
в режиме периодического чередования даосского круга и 
обратного круга.
 б) На одном и том же энергетическом режиме следует 
заниматься не менее 3-х месяцев и не более 12-ти месяцев. 
Рекомендуемый временной диапазон (3-12 месяцев) явля-
ется весьма полезным ориентиром для энергомедитативной 
практики, однако не следует его фетишизировать. Самым 
главным критерием выбора режима энергетической цирку-
ляции является реальное положение вещей, энергетическое 
Дао нашего тела. Этот критерий, конкретизированный в 
нижеследующих практических рекомендациях, важнее лю-
бых, даже самых замечательных и самых продуманных ме-
тодических схем. 
 в) Если вы практикуете на одном круге, но вас пери-
одически выбрасывает на другой, упорствовать не стоит. 
Лучше всего сразу же перейти на другой круг, который 
для вас, в данный период времени, является наиболее 
естественным. 
 г) Работа на данном круге, ранее бывшая вполне успеш-
ной, теперь стала «пустой» и непродуктивной. Есть смысл пе-
рейти на другой круг. 
 д) Если основные проблемы с физическим здоровьем 
или же психоэмоциональным состоянием связаны с «терри-
торией» обратного круга – тогда на нём и нужно работать, не-
зависимо от времени года. То же самое – для проблем, «тер-
риториально» относящихся к даосскому кругу. 
 е) Для тех, кто занимается восточными боевыми искус-
ствами, лучше всего заниматься энергомедитативной прак-
тикой в режиме обратного круга, поскольку даосский круг 
несовместим ни с Айкидо, ни с классическими стилями Тай-
цзи-цюань, ни с Тае-квон-до и вообще ни с какими традици-
онными боевыми искусствами. Если же у такого практика 
возникли проблемы со здоровьем, которые наилучшим об-
разом решаются именно на даосском круге, тогда на время 
такого лечения следует взять time-out, то есть временно пре-
кратить свои тренировки. 
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     *     *     *
 Для успешной и высокоэффективной энергомедита-
тивной практики необходимо знать, какие упражнения и 
какие методы активизируют циркуляцию энергии по даос-
скому кругу, а какие – по обратному. Смешивать в одной 
программе занятий методы для даосского круга и методы 
для обратного круга – серьёзная методическая ошибка.  
Таким образом, существует важная проблема совместимо-
сти методов энергомедитативной практики. Использование 
несовместимых методов в рамках одной и той же програм-
мы занятий приводит к постоянной дестабилизации энерго-
системы. В результате не будет ни полноценной циркуляции 
энергии по даосскому кругу, ни полноценной циркуляции по 
обратному. Такой методически неправильный режим заня-
тий приводит к «сшибке» энергопотоков и может причинить 
вред занимающемуся. Какие же оздоровительные системы и 
методы активизируют даосский круг, а какие – обратный? 
Сразу же должен сказать, что преобладающее большинство 
упражнений и методов как индийской йоги, так и китай-
ского цигун относятся к обратному кругу. Из упражнений 
Хатха-йоги практически все основные асаны, такие напри-
мер, как Сарвангасана (свеча), Випарита-карани (полусве-
ча), Матсиасана (рыба), Бхуджангасана (кобра), Пашимот-
танасана (главоколенная поза), Падахастасана (поза аиста),  
Салабхасана (поза кузнечика) и многие другие – активизиру-
ют обратный круг. Есть, конечно, и некоторые (их значитель-
но меньше) упражнения Йоги, которые включают даосский 
режим энергетической циркуляции. Это такие позы как Ха-
ласана (плуг), Матсиендрасана, Прасарита-падуттанасана, 
Маюрасана (поза павлина) и некоторые другие. Классиче-
ское йоговское попеременное дыхание через ноздри также 
активизирует даосский круг. 
 Сиршасана – стойка на голове (с опорой на предплечья 
и голову), также является позой даосского круга. Однако же, 
хочу сразу предупредить читателя, что знаменитая «короле-
ва асан» является очень опасным упражнением, от которого, 
на мой взгляд, лучше вообще отказаться. Йогическая стой-
ка на голове, безусловно, очень активизирует, замечатель-
ным образом повышает работоспособность и делает человека 
весьма энергичным. Однако, в то же самое время, она раз-
вивает и такие нежелательные личностные особенности, как 
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жёсткость и напористость, стеничность и сопутствующую ей 
нетерпимость, завышенную самооценку и нежелание счи-
таться с другими людьми, стремление доминировать и пред-
расположенность к силовому решению спорных проблем. 
Дело в том, что, давая очень высокий энергетизирующий 
эффект, Сиршасана нарушает оптимальное соотношение 
между энергетическими и информационными параметра-
ми личности. При больших объёмах занятий, это приводит 
к неизбежной психопатизации практикующего человека. Но 
самое неприятное и самое опасное заключается в том, что 
систематическая практика Сиршасаны приводит к глубоким 
нарушениям энергетического равновесия в области головы. 
При этом в определённой зоне головы возникает характер-
ный и весьма специфический энергетический выброс. Этот 
выброс имеет очень нехорошие последствия с точки зрения 
событийной кармы. Суть проблемы в том, что человек на-
чинает привлекать на себя агрессию извне. Если стойка на 
голове выполняется регулярно и в достаточно больших объ-
ёмах, эта деформация энергетической оболочки становится 
устойчивой и тогда следует ожидать появления больших не-
приятностей, сопряжённых с прямой угрозой для жизни, та-
ких например, как разбойное нападение, автомобильная ка-
тастрофа, несчастный случай, неожиданная тяжёлая болезнь. 
Наличие такого энергетического выброса однозначно сви-
детельствует о том, что жизненный путь человека проходит 
через зону повышенной опасности, вплоть до возможности 
насильственной смерти. Вспомним сэра Авалона, большого 
знатока индийской йоги и Кундалини-тантры, автора зна-
менитого трактата «Кундалини – змеиная сила». Он усиленно 
практиковал Сиршасану, доведя её исполнение до 1 часа (!) 
ежедневно. Как известно, сэр Авалон погиб в расцвете сил 
от насильственной смерти (его убили носильщики во время 
горного перехода в Гималаях). Так что я рекомендую к моим 
предупреждениям относительно стойки на голове отнестись 
с полной серьёзностью. Лучше всего от неё полностью отка-
заться, поскольку существуют и другие перевёрнутые позы, 
такие как Випарита-корани и Сарвангасана, которые также 
оказывают активизирующее воздействие, но значительно бо-
лее мягкое и вполне безопасное. 
 Итак, преобладающее большинство упражнений Хат-
ха-йоги активизирует обратный режим энергетической цир-
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куляции. Это и большая часть йогических асан, это и дина-
мические комплексы, такие как Сурья Намаскар и Чандра 
Намаскар. Таким образом, если человек занимается Хатха-
йогой – это означает, что он находится на обратном круге. 
Исключений не бывает. То же самое можно сказать про тех, 
кто практикует такие оздоровительные системы, как тибет-
ское «Око возрождения» по Питеру Кэлдеру и «Тенсёгрити» по 
Карлосу Кастанеде. Все упражнения этих систем построены 
исключительно на обратном режиме энергетической цирку-
ляции. Энтузиастам этих методов оздоровления и энергети-
ческого развития весьма полезно знать как происходит цир-
куляция энергопотоков внутри тела при выполнении этих 
упражнений, тем более что в самих системах об этом практи-
чески ничего не сказано. 
 В китайской традиции преобладающее большинство 
методов энергомедитативной практики также относится к 
обратному кругу. Удивительно, но факт, даже в Китае не су-
ществует чёткого и ясного различения методов для даосского 
круга и методов для обратного круга. Отсутствует даже сама 
постановка этой проблемы. Все существующие стили тради-
ционных боевых искусств используют и развивают энергети-
ку обратного круга. Даже среди так называемых внутренних 
стилей у-шу, нет ни одного, построенного на даосском режиме 
энергетической циркуляции. Дело в том, что даосский круг 
энергетической циркуляции возможен только при со-
знательной его культивации, без которой очень легко про-
исходит самопроизвольное возвращение к обратному кругу. 
Согласно моим наблюдениям, вне специальной энергомеди-
тативной практики, вне намеренного культивирования – да-
осский круг практически не встречается. Исключением яв-
ляются юноши и девушки в возрасте от 15-ти до 18-ти лет.  
У взрослых же людей даосский круг встречается крайне ред-
ко. Поскольку период ранней юности является периодом мак-
симальной энергетической наполненности и наивысшей жиз-
неспособности, можно сделать вывод о том, что даосский круг 
соответствует более высокой ступени эволюционного развития 
и предоставляет лучшие, по сравнению с энергозатратным об-
ратным кругом, условия для духовного развития человека, да-
вая ему максимальное энергетическое обеспечение. 
 Итак, за весьма редкими исключениями, возможна 
только сознательная, намеренная постановка даосского кру-
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га. Без этого обычный человек, ничего не знающий про энер-
гетику, живёт на обратном режиме энергетической циркуля-
ции. Таким образом, повторю это ещё раз, – даосский круг, в 
отличие от обратного, нуждается в специальной сознательной 
культивации. Иначе говоря, даосский круг так же отличается 
от обратного, как культурное растение от дикорастущего (на-
пример, как культурные сорта яблок от яблони-дичка). Как и 
культурные сорта растений, он требует значительно больше-
го ухода, но зато даёт и несравненно лучшие плоды. 
 Если вернуться к обсуждению различных стилей бо-
евых искусств, то оказывается, что все они построены на 
обратном круге. Это относится и к японскому Айкидо, и к 
корейскому Тхеквондо, и к вьетнамскому Вьетводао, и к ки-
тайскому Синь-и-цюань, а также ко всем жёстким стилям 
У-шу. Однако даже такой мягкий внутренний стиль как Тай-
цзи-цюань, как оказывается, построен исключительно на об-
ратном круге. Это относится к любым его разновидностям 
(Чэнь, Ян, Сун, У, Ма и любым другим). 
 Пожалуй, наиболее близким к даосскому кругу являет-
ся боевое искусство Ба-гуа-чжан (один из трёх наиважней-
ших внутренних стилей китайских боевых искусств). При-
чиной тому является постоянная стимуляция позвоночника 
(его скручивание) – отличительная особенность этого стиля. 
Кроме того, в Ба-гуа не используется сжатый кулак, – фор-
ма, запускающая энергетику в режиме обратного круга, а 
применяются различные формы ладоней (открытой руки). 
Отсюда можно сделать вывод, что Ба-гуа-чжан («Ладонь 
восьми триграмм») – боевое искусство, изначально разрабо-
танное для даосского круга, но впоследствии перестроенное 
для обратного. Так, например, то Ба-гуа, которое демон-
стрирует современный мастер Адам Сюй (кстати говоря, 
весьма эффективно и впечатляюще), построено исключи-
тельно на обратном режиме энергетической циркуляции. 
Между тем, зная основные принципы и закономерности 
постановки и сохранения нужного режима энергоцирку-
ляции, вполне можно построить замечательное боевое ис-
кусство Ба-гуа чжан (Ладонь восьми триграмм) и Тай-цзи 
цюань (Кулак Великого предела) на даосском круге. При-
менительно к Тай-цзи это уже сделано и уже существует 
разработанный мною «Комплекс текучих изменений», он же 
«Тай-цзи цигун даосского круга». 
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 Далее, с практической точки зрения, не просто полезно, 
но и совершенно необходимо знать, какие виды медитации 
активизируют энергетическую циркуляцию в режиме даос-
ского круга, а какие – в режиме обратного. Основываясь на 
собственном опыте, я пришёл к следующим выводам:
 Энергетическую циркуляцию в режиме даосского 
круга активизируют следующие формы медитативной 
практики: 
 - сосредоточение на пупочном центре;
 - сосредоточение на Дань-Тяне (центре живота, распо-
ложенном ниже пупа);
 - сосредоточение на лобковом центре (низ живота, зона 
непосредственно над половыми органами);
 - сосредоточение на области промежности (акупунктур-
ная точка Хуэй-инь);
 - сосредоточение на копчике;
 - сосредоточение на любой части позвоночника (выпол-
няемое непременно при открытых глазах);
 - сосредоточение на затылке; 
 - сосредоточение на лобном центре – на середине лба 
выше линии бровей (не путать с центром межбровья); 
 - сосредоточение на свече (Тратакам); 
 - медитация на звуках окружающего мира – на внеш-
них звуках (не путать с Нада-йогой – медитацией на вну-
тренних звуках). 
 Энергетическую циркуляцию в режиме обратного 
круга активизируют следующие формы медитативной 
практики: 
 - сосредоточение на макушечном центре (на верхней 
части головы) или же на пространстве над головой; 
 - сосредоточение на межбровье. Этому центру в индийской 
йоге уделяется особое внимание. Он имеет множество санскрит-
ских наименований, в том числе Аджна-чакрам и Рудра грантха; 
 - сосредоточение на кончике носа. Эта форма медита-
ции очень популярна как в Индии так и на Тибете. На сан-
скрите она называется Насикагра-дришти; 
 - сосредоточение на середине грудной клетки (Анаха-
та-чакрам);
 - сосредоточение на солнечном сплетении (центр, рас-
положенный в области живота выше пупа);
 - медитация на внутренних звуках (Нада-йога). 
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*     *     *
 С практической точки зрения имеет огромное значе-
ние не только направленность внимания, но и надлежащее 
(соответствующее избранному режиму энергетической цир-
куляции) положение тела, головы, рук и ног – для статиче-
ской медитации, а также определённые двигательные фор-
мы – для динамической медитации. Все эти компоненты 
должны быть согласованы между собою самым строгим об-
разом. Недопустимо сочетание компонентов противополож-
ного действия – когда одни части единой системы (скажем, 
направленность внимания, форма медитации) соответствуют 
даосскому кругу, а другие – позиция тела, рук, ног, характер 
выполняемых движений – обратному. Это с неизбежностью 
приводит к снижению эффективности занятий. 
 Например, в Айкидо, к которому я, в принципе, отно-
шусь с большим уважением, заявляется важность медитации-
сосредоточения на Дань-Тяне. Однако это сосредоточение 
относится к даосскому кругу, тогда как все боевые техники 
Айкидо выполняются на обратном. Имеет место явная не-
стыковка. Конечно, в полной мере объяснить и показать раз-
ницу между даосским кругом и обратным можно только при 
непосредственном общении, тем не менее, здесь я постара-
юсь дать наиболее важные моменты. Для многих, достаточно 
сенситивных людей этого уже будет достаточно. 
 Ну, а теперь перейдём к конкретному рассмотрению 
различий в постановке тела, головы, рук, ног, пальцев и даже 
языка, для даосского круга и обратного круга. 
 Положение языка. Когда язык прижат к нёбу (весь-
ма распространённое требование во многих энергомедита-
тивных системах) – происходит привлечение непроизволь-
ного внимания к зоне межбровья и включается обратный 
круг. Таким образом, если мы находимся на даосском кру-
ге, эта рекомендация не для нас и язык прижимать к нёбу 
не следует. 
 Положение головы. Когда голова держится с неко-
торым запрокидом назад, эта позиция благоприятствует 
обратному кругу. Если же взять подбородок несколько 
вниз и на себя, но не прижимая его к груди, тогда опу-
скание подбородка слегка вытягивает вверх шейные по-
звонки и внимание легко приходит на область затылка. 
Это уже будет, как я её называю, «затылочная бандха», 
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отличающаяся от классической Джаландхара-бандхи, при 
которой подбородок опускается вниз до предела, прижи-
маясь к яремной ямке. Такая постановка головы (заты-
лочная бандха) запускает энергию в режиме даосского 
круга. Различие между классической Джаландхара-банд-
хой и предлагаемой мною «затылочной бандхой» показано 
на нижеследующем рисунке. 
 
  

   (а)  (б)
Рис.24. Различие между Джаландхара-бандхой (а)

 и затылочной бандхой (б). 

 Положение позвоночника. Стандартное требование 
как для даосского, так и для обратного круга – держать позво-
ночник прямо. Но не вертикально. Если позвоночный столб 
несколько накренён назад (так называемое «заваливание» 
позвоночника), то энергия циркулирует в режиме обратного 
круга, поднимаясь спереди (вверх по переднесрединному) и 
опускаясь сзади (вниз по заднесрединному). Для даосского 
круга, наоборот, необходимо слегка накренить позвоночник 
вперёд. Слово «накренить» не следует понимать в смысле «со-
гнуть». Позвоночный столб должен оставаться прямым, но 
при этом он не расположен вертикально, а наклонён. Име-
ется в виду наклон прямого позвоночника, который можно 
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уподобить накренённому телеграфному столбу, но не удили-
щу, согнутому в дугу под нагрузкой. 
 Таким образом, для обратного круга нужно, чтобы по-
звоночник был отклонён от вертикали слегка назад, а для да-
осского – слегка вперёд (см.рис.25). 
   

   (а)   (б)
Рис.25. Различие в постановке позвоночника: 

(а) – позиция для даосского круга, 
(б) – позиция для обратного круга.

 Положение рук. Прежде всего, следует сказать, что 
сжатый кулак всегда активизирует восходящий энергопо-
ток в режиме обратного круга. Поэтому все стили боевых ис-
кусств, использующие удары кулаком (Синь-и цюань, Кара-
тэ, Тхеквондо и многие другие) построены на использовании 
обратного режима энергетической циркуляции. Таким обра-
зом, для тех, кто занимается энергомедитативной практикой 
в режиме даосского круга, использование ударов кулаком, и 
вообще сжатого кулака должно быть исключено. Далее, имеет 
большое значение форма, которую принимает открытая рука 
(форма кисти). Для даосского круга используется форма, по-
казанная на рис.26 (а), тогда как для обратного круга – фор-
ма ладони, показанная на рис.26 (б).
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   (а)  (б)

Рис.26. Различие в форме ладони.
а) ладонь даосского круга; б) ладонь обратного круга.

 Как видим, эти две формы различаются тем, что для 
даосского круга нужно сгибать кисть в лучезапястном суста-
ве, тогда как для обратного круга – сгибать пальцы в том же 
направлении. 
 

Рис.27. Мудра больших пальцев для обратного круга.

 Существенное значение имеют позиции пальцев, име-
нуемые на санскрите «мудрами». На рис.27 показана мудра 
обратного круга, активизирующая область межбровья. В этой 
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мудре руки сложены вместе, а большие пальцы рук соприка-
саются своими кончиками. 
 На рис.28 показана мудра больших пальцев для даос-
ского круга. В этой мудре руки сложены вместе, а большие 
пальцы соприкасаются ногтевыми фалангами (по янской 
стороне). Такая позиция рук активизирует заднесрединный 
канал и оказывает благотворное влияние на позвоночник. 
       

Рис.28. Мудра больших пальцев для даосского круга.

 На рис.29 показана очень распространённая как на Запа-
де, так и на Востоке позиция, в которой ладони сложены перед 
грудью. В Индии эта позиция называется «намастэ». Склады-
вание рук в намастэ является традиционной позицией привет-
ствия и выражением уважения. Намастэ – позиция для обрат-
ного круга. Она сильно активизирует выход энергии по ручным 
янским каналам и оказывает общеуспокаивающее действие. 
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Рис.29. Позиция обратного круга «намастэ».

 Позиция рук «ладонь-кулак», при которой ладонь одной 
руки обнимает кулак другой руки также относится к обрат-
ному кругу. Эта позиция рук показана на рис.30.

Рис.30. Позиция рук «ладонь-кулак» (обратный круг).
  Рука с прямой постановкой кисти относительно пред-
плечья (без сгибания кисти) и с напряжёнными растопырен-
ными пальцами (рука Айкидо) относится к обратному кру-
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гу (см. рис.31). При такой постановке руки активизируется 
сильнейший выход энергии по ручным янским каналам. 

Рис.31. Рука Айкидо (обратный круг).

Другой вариант «руки Айкидо» показан на рис.32.

Рис.32. Рука Айкидо. (со сгибом в лучезапястном
  суставе в поперечном направлении). Обратный круг.

 Этот вариант обычно используется в базисной стойке 
Айкидо. Специфический сгиб в лучезапястном суставе созда-
ёт зону напряжения в той части запястья, которая соответ-
ствует «мизинцевой стороне кисти». При этом сильно активи-
зируется выход энергии по одному из ручных янских каналов 
(по каналу тонкого кишечника, выходящему на мизинец). 
 Для Тай-цзи даосского круга характерны две следую-
щие позиции рук (см. рис.33 и рис.34).  
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Рис.33. Тай-цзи даосского круга, иньская позиция рук
 (выход энергии по ручным иньским каналам).

Рис.34 Тай-цзи даосского круга, янская позиция рук
 (вход энергии по ручным янским каналам).
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 Обе эти позиции даосского круга показаны вместе на 
рис.35, изображающем форму «Плывущее облако». 

Рис.35. Форма «Плывущее облако». Даосский круг.

 Для занятий дыханием или медитацией в режиме да-
осского круга особое значение имеют следующие позиции 
рук. Изображённая на рис.36 позиция рук, при которой 
они лежат на коленях (точнее на бёдрах чуть выше колен) 
ладонями вниз, создаёт благоприятные условия для осво-
бождения ручных иньских каналов (для выхода энергии по 
этим каналам). 
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Рис.36. Руки на коленях ладонями вниз.
(Позиция для даосского круга, активизирующая 

выход энергии по ручным иньским каналам).

 Другая позиция рук для даосского круга показана на 
рис.37. В этом случае руки сложены на животе в позиции «ладонь 
в ладонь». При этом ладонная поверхность одной руки наклады-
вается на тыльную поверхность другой руки. Такая позиция рук 
активизирует вход энергии по ручным янским каналам. 

Рис.37. Руки сложены на животе в позицию «ладонь 
в ладонь». (Позиция для даосского круга, активизи-
рующая вход энергии по ручным янским каналам).
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 Для занятий дыханием или медитацией в режиме обратно-
го круга рекомендуются следующие позиции рук. Первая из них, 
представленная на рис.38, активизирует как вход по ручным 
иньским каналам, так и выход по ручным янским каналам.

Рис.38. Руки на коленях, тыльной поверхностью вниз, 
а ладонной – вверх (медитативная позиция 

для обратного круга).

 Другая позиция рук, представленная на рис.39, силь-
нейшим образом активизирует выход энергии по ручным 
янским каналам. Эта позиция особенно рекомендуется для 
медитации-самонаблюдения, выполняемой сразу же после 
сеанса «пыхтящего» (гипервентиляционного) дыхания. Она 
очень быстро снимает верхний энергетический перегруз и 
оказывает выраженное успокаивающее воздействие. 
 

 Рис.39. Руки на коленях, тыльной поверхностью
 вниз, сложены в мудру «коза» (для обратного круга).
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 В этой мудре большой палец накладывается сверху на 
ногтевые фаланги согнутых среднего и безымянного. Указа-
тельный и мизинец остаются выпрямленными, как это пока-
зано на рисунке. 
 Положение ног. 
 Наиболее существенные различия в постановке ног для 
даосского круга и для обратного круга заключаются в следу-
ющем. В случае даосского круга носки должны быть обра-
щены внутрь, а пятки – наружу. Для обратного круга, наобо-
рот, носки должны быть обращены наружу, а пятки внутрь. 
На даосском круге колени ставятся вовнутрь, а на обрат-
ном – наружу. Существенно важно, что на даосском круге 
вес приходится на внутреннюю часть подошвы, тогда как 
наружная опустошается. При этом создаются благоприятные 
условия для движения энергии вниз по ножным иньским ка-
налам (по внутренней поверхности ног) и вверх по ножным 
янским каналам (по наружной поверхности ног). 
 В случае обратного круга вес приходится на наружную 
часть стопы, тогда как внутренняя часть стопы опустошает-
ся. При этом создаются благоприятные условия для движе-
ния энергии вверх по внутренней поверхности ног (по нож-
ным иньским каналам) и вниз по наружной поверхности ног 
(по ножным янским каналам). На рис.40 показано различие 
в постановке стоп для даосского круга и обратного круга. 
   

          (а)         (б)
Рис.40 Постановка стоп. 

  (а) для даосского круга (вес приходится  
на внутреннюю часть стопы);

  (б) для обратного круга (вес приходится  
на наружную часть стопы).

 Таковы основные правила постановки ног для даосского 
круга и для обратного круга. Эти правила должны выполнять-
ся как в положении стоя, так и в положении сидя. Различия в 
постановке ног в положении сидя показаны на рис.41. 
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                                                                             (а)      (б)
Рис.41 Сидячая поза всадника.

а) для даосского круга («Даос на вершине»);
  б) для обратного круга («Поза фараона»).

 В положении стоя в позе всадника соблюдают-
ся те же самые правила постановки ног (см. рис.42). 

   

              (а)         (б)
Рис.42. Поза всадника (положение стоя).

а) для даосского круга; б) для обратного круга.
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 Поза всадника относится к низким стойкам и слишком 
трудна для длительного выполнения. Поэтому для практики 
столбового стояния (чжуан чуань гун) рекомендуется более 
удобная стойка У-Цзи*, которая так же, как и поза всадника, 
может выполняться в двух вариантах, показанных на рис.43. 
В первом варианте, предназначенном для даосского круга, 
стопы стоят параллельно, колени слегка вовнутрь, чтобы 
большая часть веса приходилась на внутреннюю (иньскую) 
часть стопы, руки сложены на животе (см. рис.43-а). Во вто-
ром варианте, предназначенном для обратного круга, ноги 
стоят в позиции «пятки вместе, носки врозь», а руки – в по-
зиции «по швам» (см. рис.43-б). 
 

          

     (а)      (б)  
Рис.43 У-Цзи – стойка Беспредельности.

а) для даосского круга; б) для обратного круга.

 Все эти правила должны соблюдаться и во время пе-
редвижения. Главное, на что следует обращать особое вни-
мание – это правильная постановка позвоночника и пра-
вильное распределение веса на подошве ноги (даосский 
круг – вес на внутренней стороне, обратный – вес на на-

 * В переводе с китайского У-Цзи означает «Стойка Беспредельности». 
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ружной стороне). Кроме того, при переходе от статических 
позиций к динамическим формам, возникают дополни-
тельные правила, игнорирование которых приведёт к на-
рушению энергетической циркуляции и к «сшибке» энерго-
потоков. 
 Так, для даосского круга во время шага вперёд или на-
зад, движущаяся нога должна проходить через центральную 
позицию, вплотную к опорной ноге. Круговое движение ноги 
не через центр, а снаружи (так называемое «циркульное» дви-
жение) – для даосского круга не годится. 
 Для обратного круга как раз очень характерны «цир-
кульные» движения ног, такие как «тае-сабаки» в Айкидо. 
Они усиливают выход энергии по ножным янским кана-
лам и благоприятствуют циркуляции энергии в режиме 
обратного круга. 
 Далее, на даосском круге, шагая вперёд, мы сначала 
ставим ногу на пятку, а на обратном круге – на носок и так 
далее. Здесь существует множество тонкостей и нюансов, ко-
торые на словах передавать весьма затруднительно. Полно-
ценное обучение динамическим формам энергомедитатив-
ной практики без прямого общения с наставником просто 
невозможно. Даже самая лучшая и самая подробная видео-
запись не сможет заменить непосредственного обучения, жи-
вого контакта с учителем. Так было раньше и так будет всег-
да. Конечно, это, прежде всего, относится к динамическим 
комплексам (тао), которые без учителя полноценно освоить 
просто невозможно. Более простые, базовые формы динами-
ческой медитации, в принципе, можно разучивать и само-
стоятельно, однако и в этом случае, весьма желательно иметь 
компетентного наставника. 
 О том, что в практике динамических форм огромное 
значение имеет согласованность между характером движе-
ний и циркуляцией энергопотоков, писал великий китайский 
мастер Сунь Лутан: 
 «Имеется добро – Шань. Это то, что при исполне-
нии Цюань действует согласно внутренней Ци. Имеет-
ся зло – Э. В Цюань это то, что действует против вну-
тренней Ци». 
 Цюань (кулак, кит.) – это термин, обозначающий «бое-
вое искусство». Ци (жизненная энергия, кит.). Действовать 
согласно внутренней Ци – значит выполнять динамические 
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формы в соответствии с циркуляцией жизненной энергии. 
То же самое можно сказать не только про боевое искусство, 
но и про цигун (работу с жизненной энергией для оздоров-
ления и духовного развития). Таким образом, для успеш-
ной энергомедитативной практики необходимо обеспечить 
полную согласованность между избранным режимом энер-
гетической циркуляции (даосским или обратным) и целым 
рядом условий, как внешних (надлежащая поза, характер 
движений, постановка позвоночника, рук, ног и т.п.), так 
и внутренних (прежде всего внутрипсихическая «схема 
тела», включающая не только распределение напряжения 
и расслабления в физическом теле, но и внутреннюю схе-
му энергетической циркуляции, а также надлежащую на-
правленность внимания). Все эти компоненты должны быть 
согласованы друг с другом таким образом, чтобы не было 
сшибки энергопотоков, чтобы не получалось так, что одни 
компоненты вашей практики соответствуют даосскому кру-
гу, а другие – обратному. 
 В полной мере всё вышесказанное относится и к ды-
хательной практике. Как я уже ранее упоминал, в предла-
гаемой мною системе даются два различных метода: полное 
дыхание даосского круга и полное дыхание обратного кру-
га. Во избежание возможных недоразумений, сразу же за-
мечу, что они вовсе не эквивалентны двум типам дыхания 
китайского цигун: естественному дыханию и парадоксаль-
ному дыханию*. Парадоксальное дыхание китайского цигун 
годится только для даосского круга, тогда как естественное 
(буддийское) дыхание может быть использовано как для об-
ратного круга, так и для даосского круга. Позволю себе ещё 
раз повториться: парадоксальное (даосское) дыхание ки-
тайского цигун не пригодно для работы в режиме обрат-
ного круга. Но даже для работы в режиме даосского круга 
я всё-таки рекомендую использовать не парадоксальное,  
а естественное дыхание. 

 * Напомню читателю суть основного различия между естественным 
и парадоксальным типами дыхания. При естественном дыхании на вдохе 
живот расширяется и выпячивается, а на выдохе – втягивается. При па-
радоксальном дыхании, наоборот, на вдохе живот (нижняя часть живота) 
втягивается, а на выдохе – расслабляется и выпячивается. В китайском 
цигун естественное дыхание также называется буддийским, а парадок-
сальное – даосским. 
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 Таким образом, в предлагаемой мною системе энерго-
медитативной практики применяется только естественный 
тип дыхания. Причиной отказа от парадоксального типа 
дыхания является невозможность выполнения Уддийана-
бандхи (втягивания центральной и верхней части живота). 
Между тем, эта древняя йогическая техника представляет 
собою большую ценность. Прежде всего, она является мощ-
ной энергетической помпой, обеспечивающей замечательное 
энергетическое наполнение во время дыхательной практики. 
Кроме того, она обеспечивает полноценный внутренний мас-
саж всех органов брюшной полости, недостижимый никаки-
ми иными средствами. Более подробно об этом говорилось 
в главе 11 «Дыхание как энергомедитативная практика», к 
которой я и отсылаю заинтересованного читателя. 
 Таким образом, в моей школе используются два основ-
ных метода дыхательной практики. Это полное дыхание да-
осского круга и полное дыхание обратного круга. Общим для 
них является естественный тип дыхания, а различие между 
ними задаётся положением тела, рук и ног, а также спосо-
бом выполнения верхней бандхи. Подробнее об этом будет 
рассказано в практическом разделе книги, в главе 3 «Энер-
гомедитативная практика для даосского круга» и в главе 4 
«Энергомедитативная практика для обратного круга». 

*     *     *
 Ещё одним важным условием успешной постановки 
даосского либо обратного круга является правильная про-
странственная, точнее даже ландшафтная, ориентация.  
В существующей литературе широко распространено мнение, 
что во время медитативной практики нужно сидеть лицом к 
востоку, либо лицом к северу. На мой взгляд, намного более 
существенной, чем ориентация по сторонам света, является 
ландшафтная ориентация. 
 Закономерность заключается в следующем. Пред-
ставьте себя на гористом морском побережье. Вы стоите на 
склоне горы лицом к вершине и спиной к морю. Перед ва-
ми – возвышается крутой склон горы, а позади вас обрыв и 
море (см. рис.44).
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Рис.44. Положение спиной к воде, лицом к горе.
Энергия запускается в режиме обратного круга.

 В этом случае пространственная ориентация нашего 
тела благоприятствует обратному режиму энергетической 
циркуляции (вверх по передней поверхности тела и вниз – по 
задней). Если же развернуться на 180° и стать спиной к горе 
и лицом к морю, тогда наша пространственная (ландшафт-
ная) ориентация будет уже благоприятствовать даосскому 
кругу (рис.45).

Рис.45. Положение лицом к воде и спиной к горе. 
Энергия запускается в режиме даосского круга.
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 Та же самая закономерность справедлива и для усло-
вий города, для условий квартиры, в которой вы занимае-
тесь своей практикой. Если вы, к примеру, живете на ше-
стом этаже, то ваше «море» находится под вашим окном, 
а ваша «гора» – в противоположном направлении. Поэтому 
вам не стоит обращать внимание на ориентацию по сторо-
нам света (север, восток). Важно правильно сориентиро-
вать положение тела по отношению к окну (балкону). Если 
вы практикуете в режиме обратного круга, тогда выполнять 
сидячую медитацию или столбовое стояние лучше всего в 
положении спиной к окну (спиной к обрыву, к низине, к 
морю). Если же вы практикуете в режиме даосского круга, 
тогда лучше находиться в положении лицом к окну (к об-
рыву, к низине, к морю). 
 Согласно моему опыту, с практической точки зрения, 
пространственная ландшафтная ориентация значительно 
важнее, нежели ориентация по сторонам света. Предлагаю 
читателю попробовать и убедиться в этом самому. 
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Часть III
Базовая энергомедитативная практика 

(практическое руководство 
к самостоятельным занятиям)

Глава 1
Принципы построения оптимальной методики 

энергомедитативной практики

 Успех в энергомедитативной практике может быть до-
стигнут только при правильной методике. Можно распола-
гать великим множеством ценных методов практики, но при 
этом не иметь грамотной методики, то есть способа осу-
ществления практики согласно этим методам. К сожалению, 
такова ситуация в современной Хатха-йоге. Да и в других 
традициях (в Дзэн-буддизме, в буддизме Тхеравады, в даос-
ской традиции) также именно методика осуществления энер-
гомедитативной практики является самым слабым местом.  
Поэтому сообщаемые в данном разделе сведения представ-
ляют исключительную ценность, ибо при неправильной мето-
дике можно заниматься годами и даже десятилетиями впу-
стую, не получая никаких серьёзных результатов. 
 В чём же заключаются главные отличия высокоэф-
фективной и полноценной методики энергомедитативной 
практики от ущербных и непродуктивных методических 
вариантов? На мой взгляд, можно сформулировать следую-
щие методические принципы успешной энергомедитатив-
ной практики. 
 1) Принцип фокусирования усилий на главном.
 2) Принцип оптимальной продолжительности занятия 
(правило 50 минут). Имеется в виду непрерывная практика 
одного и того же метода. 
 3) Принцип «тарана», согласно которому наша практи-
ка должна быть гибкой и адаптивной. Имеется в виду ва-
риативность объёма нагрузки в зависимости от состояния 
практикующего. На основе этого принципа выделяются три 
уровня практики: mini, midi и maxi. 
 4) Принцип Тай-цзи, задающий наиболее эффективный 
двухтактный режим энергомедитативной практики. 
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 5) Принцип сочетания статических и динамических ме-
тодов практики. 
 6) Принцип «ничего лишнего» (методический принцип 
«рюкзак альпиниста»).
 7) Принцип регулярности энергомедитативной практи-
ки (принцип постоянства усилий).
 Рассмотрим эти принципы более подробно и обстоятельно.
  1. Принцип фокусирования усилий на главном.
 Следует чётко различать главное и второстепенное, 
методы основные и методы вспомогательные. Распыление 
усилий является недопустимой роскошью для серьёзно-
го практика. Чтобы достичь успеха, совершенно необходи-
мо сосредоточиться на главном. Согласно этому принципу, 
глубоко ошибочен тот методический вариант, при котором 
практикуется слишком много методов. В этом случае время, 
посвящаемое каждому из них, с неизбежностью оказывается 
недостаточным для успешной и высокоэффективной практи-
ки. Именно такой, весьма ущербный методический подход, к 
сожалению характерен для современной Хатха-йоги. Об этом 
мною уже много говорилось в главе «Хатха-йога и духовное 
развитие», а потому во избежание ненужных повторов, пе- 
рейдём к следующему методическому принципу.
  2. Принцип оптимальной продолжительности заня-
тия (практики одного и того же метода).
  Этот принцип я также называю «правилом 50-ти минут». 
С практической точки зрения определение оптимальной продол-
жительности работы по одному и тому же методу имеет исключи-
тельно важное значение. Как же эта проблема решается в разных 
традициях и в разных системах энергомедитативной практики? 
 Китайский мастер Сюй Минтан, возглавляющий весьма 
популярную в России и Украине систему Чжун Юань цигун, 
для базовых упражнений, таких как стояние столбом (Боль-
шое дерево) и сосредоточение на нижнем Дань-Тяне в поло-
жении сидя, рекомендует  как минимальное время практи-
ки – 30 минут. Согласно объяснениям мастера, «это вызвано 
тем, что кровь и ци проходят по всем сосудам и каналам 
нашего тела за 30 минут. Поэтому нужно не менее полу-
часа, чтобы начавшая поступать в организм ци совместно  
с кровью достигла всех участков и всех клеток тела». 
 Мой личный опыт занятий энергомедитативной практикой 
это полностью подтверждает. Разве что, я бы сократил указан-
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ную мастером Сюй Минтаном минимальную продолжительность 
выполнения базовых упражнений с 30 минут до 25 минут. В моей 
школе минимальная продолжительность стояния столбом либо же 
сидячей медитации, составляет 25 минут, а оптимальная – вдвое 
больше, то есть 50 минут. Как видим, расхождение малосуще-
ственное и можно говорить о высокой степени согласованно-
сти. Хотелось бы подчеркнуть, что указанные мною временные 
нормативы не являются заимствованными или концептуально 
обусловленными. Они основаны исключительно на собствен-
ном практическом опыте. Тем не менее, весьма интересное под-
тверждение такому методическому подходу я нашёл в одном из 
наиболее авторитетных трактатов индийской Йоги – в «Шива 
Самхите». В афоризме 3.64 этой книги, сказано следующее: 
 «Пусть йогин практикует эту Дхарану так: пять 
гхатик (гхатика – то же, что данда, 24 минуты), всего  
2 часа, в Муладхаре, в Свадхистхане, в Манипуре, в Анахате, 
в Вишуддхе, в Аджне». Как видим, йогины древней Индии 
использовали период времени в 24 минуты как минимальное 
время для практики одного и того же метода медитации. 
 Я полагаю, что такие совпадения не случайны и этот 
период времени отражает объективную временную законо-
мерность прохождения энергетической волны (динамическо-
го чакрама) по микрокосмической орбите. Поскольку период 
обращения составляет 24 минуты (одну гхатику), он и должен 
составлять минимальное время занятия. Однако минимум не 
есть оптимум. Согласно моему опыту, первые 25 минут – это 
всего лишь период врабатываемости, а настоящая, полно-
ценная энергомедитативная практика начинается только по-
сле этого времени. Эту закономерность легко пояснить следу-
ющей графической иллюстрацией (см.рис.46).

Рис.46. Зависимость эффективности практики 
от продолжительности занятия.
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 Как видно из рисунка 46, если практика имеет продол-
жительность в 1 гхатику (25 минут), то её полезность (с точки 
зрения развития энергетики и психики) составляет 1 услов-
ную единицу. Если же практика имеет продолжительность в 
2 гхатики (50 минут), тогда её полезность для занимающегося 
составляет уже 3 условных единицы. Получается, что за пер-
вые 25 минут практики мы получаем 1 единицу полезности, 
на рисунке 46 соответствующую площади треугольника, а за 
вторые 25 минут – уже 2 единицы полезности, то есть вдвое 
больше, чем в первые 25 минут; на рисунке это соответствует 
площади прямоугольника. Таким образом, заниматься пома-
лу – просто невыгодно. 
 Как видим, установление оптимальной продолжитель-
ности занятия имеет огромное значение, уяснить которое 
нам поможет следующая метафора. 
 Чтобы вскипятить чайник, мы должны поставить его 
на огонь и держать там примерно 8-10 минут. Если же, по-
держав его на огне 2-3 минуты, мы его снимем, а назавтра 
снова поставим на огонь, подержим 2-3 минуты и снова сни-
мем, то так мы можем делать каждый день, очень регулярно 
и очень старательно, но чайник никогда не закипит. То же 
самое можно сказать и про тех, кто практикует медитацию 
или Пранаяму по 10-15 минут ежедневно. Боюсь, что какими 
бы бойкими они ни были, их чайник никогда не закипит. 
 Итак, энергомедитативная практика должна выполнять-
ся в таких объёмах, которые обеспечивают максимальный раз-
вивающий эффект. Согласно моему опыту, такой оптимальный 
объём времени составляет 50 минут непрерывной практики 
одного и того же метода. Если же вы практикуете по 25- 
30 минут, то, даже при условии регулярных занятий, ваш про-
гресс будет медленным. Для большинства людей отсутствие 
видимых результатов в течение первых нескольких месяцев 
занятий приводит к разочарованию и, в конечном счёте, к пре-
кращению практики. Кроме того, в первой половине полного 
50-минутного занятия нам в основном приходится урабатывать 
общий психосоматический дискомфорт и различные внутрен-
ние шумы, мешающие продуктивной медитации. Этот началь-
ный период врабатываемости длится не менее 25-30 минут и 
обычно сопровождается отрицательными эмоциями. Во второй 
половине занятия общее психоэмоциональное состояние уже 
намного лучше. Поэтому, занимаясь не более 25-30 минут под-
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ряд, мы имеем только труд начального претерпевания самого 
себя, но не получаем за него эмоционального вознаграждения в 
виде последующего положительного психосоматического состо-
яния. По этой причине, при малых объёмах практики, мотива-
ция сходит на нет и практика постепенно умирает. Итак, суть 
данного методического правила заключается в том, что 
заниматься помалу просто невыгодно и что оптимальная 
продолжительность занятия составляет 50 минут непре-
рывной практики одного и того же метода. 
 В этом и заключается методическое правило 50 минут. 
Конечно же, большие объёмы практики (по 1 часу и более) ни-
коим образом не возбраняются и даже приветствуются при 
условии их посильности для практикующего. В нашей прак-
тике не должно быть чрезмерных усилий, ведущих к физи-
ческому перенапряжению и психическому истощению. Она 
всегда должна быть посильной и естественной, выполняться 
в рамках наших возможностей и в соответствии с нашими 
психофизическими ресурсами. 

*     *     *
 Означает ли правило 50 минут, что нужно всегда при-
держиваться именно такого, принятого в качестве оптималь-
ного, объёма занятия? Конечно же нет, поскольку наилучшее 
далеко не всегда оказывается возможным. Здесь мы прихо-
дим к методическому принципу тарана, который по своему 
содержанию противоположен правилу оптимального време-
ни занятия и является его необходимым дополнением.  
 3. Принцип «тарана».
 Если предыдущее методическое правило говорит нам о 
том, что существует оптимальный объём практики и что нель-
зя заниматься слишком мало, то правило «тарана» утверждает 
противоположное – нельзя заниматься слишком много. Этот 
методический принцип требует от нас гибкости и адекват-
ности. Объём энергомедитативной практики, с одной сторо-
ны, должен быть ориентирован на тот оптимум, при котором 
обеспечивается наиболее быстрое и эффективное развитие, 
с другой стороны, он должен соответствовать нашим ресур-
сам. Как гласит японская пословица «чрезмерность может 
испугать духа привычки». Позволю себе ещё раз повторить 
мудрые слова Нильса Бора: «Всякая великая истина имеет 
ту особенность, что диаметрально противоположное ей вы-
сказывание является не менее глубокой истиной». 
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 К сожалению, такая диалектическая мудрость редко 
встречает должное понимание. С позиций обусловленного, 
жёсткого и категоричного ума, поучения мастера кажут-
ся противоречивыми и нелогичными. Непонимание их сути 
вызывает досаду и раздражение: «Ну ни слова не скажет в 
простоте, непременно все запутает. Нет, чтобы сказать всё 
просто, ясно и однозначно!». Джек Корнфилд в крайне инте-
ресной книге «Современные буддийские мастера» рассказы-
вает о своём непростом опыте общения с тайским мастером 
ачааном Чаа. 
 «Оказавшись в его монастыре в качестве нового мона-
ха, я испытал разочарование вследствие трудностей прак-
тики и кажущихся случайными правил поведения, которых 
приходилось придерживаться…
 Однажды я пришёл к нему и пожаловался, отметив, 
что даже он сам непоследователен и зачастую противоре-
чит сам себе. 
 … Ачаан Чаа объяснил мне, что на самом деле его уче-
ние как раз и является уравновешивающим. 
 - Это как если бы я видел людей, шагающих по хорошо 
знакомой мне дороге, – сказал он. – Я смотрю на них и вижу, 
что кто-то вот-вот упадёт в канаву с правой стороны доро-
ги, и вот я ему кричу: «Бери левее, бери левее!». Точно так же, 
если я вижу, что кто-то вот-вот упадёт в канаву с левой 
стороны, я кричу ему: «Бери правее, бери правее!». 
 Эта метафора весьма поучительна. Она напоминает 
нам о том, что жизнь устроена таким образом, что отклоне-
ния от правильного курса могут быть как в одну сторону, так 
и в другую. Отсюда и неустранимая диалектичность практи-
ческой мудрости в отличие от теоретического знания. Каж-
дое правило житейской мудрости по необходимости уравно-
вешивается противоположным ему правилом. Методическое 
правило 50 минут не является исключением и также требует 
своего дополнения. Таким необходимым и уравновешиваю-
щим дополнением и является противоположное ему правило 
«тарана». Эти два правила – принцип «тарана» и принцип 50 
минут образуют пару диалектических противоположностей, 
взаимодополняющих и взаимоуравновешивающих друг дру-
га. Можно также сказать, что они представляют собою диа-
лектическое единство мягких и жёстких звеньев, без ко-
торого методическая система не сможет быть эффективной. 
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Таким образом, требование оптимального (наиболее эффек-
тивного с точки зрения успешного развития) объёма энерго-
медитативной практики должно уравновешиваться требова-
нием посильности тренировочной нагрузки. 
 Принцип «тарана» (он же принцип гибкой адаптивно-
сти) означает, что объём нагрузки должен соответствовать 
психосоматическим возможностям занимающегося. Почему 
это методическое правило называется принципом «тарана»? 
Таран – это средневековое орудие, применяемое чтобы раз-
бивать ворота осаждаемой крепости и представляющее со-
бою тяжёлое бревно, окованное железом. Как известно, та-
ран, для того чтобы пойти вперёд и нанести сокрушающий 
удар, сначала должен отойти назад. В полной мере этот прин-
цип применим и к энергомедитативной практике. К приме-
ру, вы каждое утро выполняете столбовое стояние. При этом 
вы назначили себе стандартное время практики – 30 минут. 
Стоим по 30 минут первый день, второй, третий. Сначала 
всё идёт достаточно успешно, но спустя несколько дней за-
нятий вы обнаруживаете, что стоять становится всё труднее. 
Накапливается усталость, тяжесть в ногах и заданные пол-
часа требуют с каждым днём всё больших волевых усилий. 
Очень часто практикующий продолжает упорствовать, не 
желая «поступиться принципами». Однако, столь упорное и 
бескомпромиссное следование принципу «Либо всё, либо ни-
чего!» обычно заканчивается крахом начинания. Дурной и 
категоричный принцип «Всё или ничего!» – это не что иное, 
как разновидность двойственности, разновидность зашорен-
ности нашего ума, делающая нас слишком жёсткими и обре-
кающая нас на неудачу. 
 В качестве противоядия от такой зашоренности, мною 
и предлагается методический принцип «тарана». Согласно 
этому, значительно более гибкому и адаптивному подходу, 
если у вас начинает накапливаться хроническая усталость и 
всё возрастающее внутреннее сопротивление занятиям, ни в 
коем случае не стоит упорствовать, пытаясь сохранить преж-
ние позиции. В полном соответствии с принципом «тарана» 
нужно немедленно откатиться назад. Применительно к наше-
му примеру со столбовым стоянием это значит, что продол-
жать стоять по 30 минут не надо, – сейчас это будет непра-
вильным. Однако и полностью прекращать свою практику 
тоже будет неправильным. Правильное решение – переход 
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от стандартного объёма в 30 минут к минимальному (таран 
откатывается назад, набирая силу для последующего удара). 
Согласно моему опыту, минимальный объём практики состав-
ляет 10 минут. Такой минимальный объём практики вполне 
посилен для ситуации энергетического и мотивационного 
спада. С одной стороны, он позволяет быстрее восстановить 
свои силы, с другой – не потерять уже достигнутого уровня 
развития. По этой причине десятиминутный объём занятия 
я именую сохранительным минимумом. Откатившись на-
зад, до минимального 10-минутного объёма практики, мы 
пребываем на этом уровне несколько дней – столько, сколько 
потребуется для того, чтобы восстановить свои энергетиче-
ские ресурсы. Затем можно вновь вернуться к стандартному 
30-минутному объёму практики (таран пошёл вперёд). А в те 
дни, когда вы находитесь на пике своей формы (по параме-
трам самочувствия, активности и настроения), – тогда, без-
условно, вам нужно заниматься уже не по стандартному, а по 
максимальному объёму практики (по 50 минут и более). 
 Мы не можем постоянно находиться на высоком уров-
не жизненного тонуса и работоспособности. Периоды подъ-
ёма закономерно сменяются периодами спада и периодами 
относительно ровного состояния. Здесь, как и всюду в этом 
мире, имеются свои приливы и свои отливы. «Новую и свет-
лую жизнь» обычно начинают именно в периоды подъёма. 
Естественно, и программа занятий назначается исходя из 
своего нынешнего состояния, по максимуму, а следователь-
но с излишним и неоправданным оптимизмом. Однако всё в 
этом мире осциллирует, всё в этом мире подчиняется закону 
синусоиды, согласно которому период подъёма неизбежно 
сменяется периодом спада. Ну а если вы попадаете в период 
спада, попадаете в состояние вяхлости*, – немедленно обна-
руживается, что заниматься в таких объёмах и с такой ин-
тенсивностью вы сейчас уже не можете. Для поддержания 
столь интенсивной максималистской практики имеющихся 
энергетических ресурсов уже явно недостаточно. То, что про-
исходит дальше – многие хорошо знают из собственного опы-
та. Какое-то время человек пытается выполнять ставшую 
уже непосильным бременем запланированную программу за-
нятий. Для этого он задействует все свои волевые ресурсы. 

 * Неологизм автора. Вяхлость = вялость + дохлость. 
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Однако, на одной воле далеко не уедешь – слишком энерго-
затратно. В конце концов, ресурсы истощаются, и человек 
бросает свою практику. И это вполне закономерно, ибо не-
реалистичное и явно невротическое требование «всего» (один 
полюс диалектической пары «всё-ничего») с неизбежностью 
порождает последующее, столь же неадекватное «ничего». 
 Всё это должно учитываться при построении грамот-
ной методики энергомедитативной практики. Это значит, 
что мы должны иметь не одну-единственную, жёстко 
заданную программу занятий, а три таких программы, 
задающих три возможных уровня практики: mini, midi 
и maxi. Для обычного состояния – стандартная программа 
midi, для периодов спада – программа mini, а для периодов 
подъёма – программа maxi. Мы не можем без ущерба для сво-
его здоровья игнорировать сигналы обратной связи, идущие 
от нашего организма, такие сигналы, как чувство нараста-
ющего дискомфорта, боли и усталости. Боль является очень 
важным сигналом, говорящим о том, что дальнейшая нагруз-
ка приведёт к перенапряжению и будет давать уже не раз-
вивающий эффект, а повреждающий. То же самое в полной 
мере относится и к чувству усталости. Объём тренировочной 
нагрузки должен быть таким, который наше тело и наша 
психика (а также и наша энергосистема) в состоянии «пере-
варить». Тогда, после периода отдыха, мы вполне успеваем 
восстанавливаться. Более того, при правильно подобранном 
объёме занятий, происходит постепенный прирост наших 
функциональных возможностей. Такой тренировочный ре-
жим будет полезным и развивающим. Если же нагрузка будет 
чрезмерной, тогда, с каждой неделей практики постепенно 
накапливается утомление и вместо прогрессивного развития 
происходит истощение ресурсов тела и психики, сопровож-
дающееся снижением общего энергетического потенциала. 
Такой тренировочный режим уже будет не развивающим,  
а истощающим. Поэтому в йогической, шире – энергомеди-
тативной, практике существует золотое правило: «Ничего че-
рез боль и через перенапряжение». Ничего не следует делать 
через силу, ничего нельзя делать через боль. Работать нужно 
спокойно и терпеливо, без надрыва, без сверхусилий и пере-
напряжения, без грубого насилия над собой. С другой сто-
роны, не следует впадать и в другую крайность – панически 
бояться малейшего дискомфорта и избегать необходимых 
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усилий. Мягкое «насилие» над собой, определённое волевое 
самопринуждение – абсолютно необходимы для того, чтобы 
практика была результативной. 
 Таким образом, методическая система должна быть 
гибкой и адекватной нашему текущему состоянию. Во вре-
мя сильного снегопада гибкая ветка под нагрузкой согнёт-
ся, уступит воздействующей на неё силе тяжести, а затем 
снова выпрямится и стряхнёт навалившийся на неё снег.  
А вот жёсткая ветка на это не способна. По достижении пре-
дельной нагрузки она просто сломается. Поэтому лучше быть 
гибким и адаптивным, чем жёстким и ригидным*. Эта кон-
цепция используется в японских боевых искусствах, таких 
как джиу-джитсу и дзюдо. В полной мере она подходит и 
для построения оптимальной методики энергомедитативной 
практики. 
 Если перейти от философии к практике, то конкретные 
методические ориентиры таковы: 
 Развивающий оптимум, то есть оптимальное время 
занятия, при котором обеспечивается максимальный разви-
вающий эффект – 50 минут**. 
 Развивающий минимум, то есть минимальный объём 
практики, при котором возможны позитивные накопитель-
ные изменения в энергосистеме и психике занимающегося 
человека – 25 минут. 
 Сохранительный минимум. Это наименьший объём 
практики, при котором в определённой степени сохраняет-
ся ранее достигнутый уровень, а самое главное – сохраняет-
ся сама практика – 10 минут. Конечно же, при столь малом 
объёме времени рассчитывать на быстрое развитие не при-
ходится. Однако, при наличии сильного внутреннего сопро-
тивления (нежелания заниматься) практиковать в больших 
объёмах оказывается невозможным. В таких случаях лучше 
всего практиковать понемногу (по 10-15 минут), но часто, 
по несколько раз в день. Самое важное в таких случаях – за-
ниматься регулярно и сохранить непрерывность своей прак-

 * Мы не должны забывать, что противоположная истина также имеет 
право на существование, но уже в другом контексте. Жизнь – это сбалан-
сированность мягкого и жёсткого. И то, и другое совершенно необходимо. 
Иногда вредит чрезмерная жёсткость, а иногда – чрезмерная гибкость. 
 ** Ещё раз напоминаю читателю, что речь идёт о 50-ти минутах не-
прерывной практики одного и того же метода. 
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тики. Со временем объёмы занятий естественным образом 
будут возрастать и постепенно дойдут до оптимальных 50 
минут и даже более. 
 Таковы базовые практические ориентиры относитель-
но рекомендуемого объёма занятий. Конечно же, сформули-
рованный здесь принцип тарана ни в коей мере не является 
моим изобретением. Мне принадлежит только его название 
(метафора тарана) и его развёрнутая конкретизация приме-
нительно к занятиям энергомедитативной практикой. Как 
общефилософская закономерность он известен с незапамят-
ных времен. Позволю себе ещё раз повторить слова Соммер-
сета Моэма: «Великие истины слишком важны, чтобы быть 
новыми». Так, в даосской философии этот фундаментальный 
принцип известен с давних времён. Там он формулируется 
следующим образом: «Чтобы шагнуть вперёд, сначала нуж-
но отступить назад. Чтобы нечто увеличить, сначала надо 
это уменьшить». Тот, кто поёт на пределе своих возможно-
стей – сорвёт голос. Тот, кто идёт слишком быстро – не сможет 
осилить дальний Путь. Как сказано в «Дао-дэ-цзине»: «Стоя 
на цыпочках – долго не простоишь». Вся наша жизнь – это 
бесконечное чередование приливов и отливов. Поэтому Дао-
человек струится вместе с потоком жизни, устремляясь впе-
рёд во время прилива и отступая назад во время отлива. 
Адекватность есть не что иное, как вписанность в окружаю-
щий мир и является полной противоположностью аутичной 
схлопнутости на самом себе. Высокая адекватность всегда 
имеет своим следствием успех и процветание, поэтому со-
вершенномудрый достигает своих целей, согласовывая свои 
действия с текущей реальностью, а не конфликтуя с нею.
 4. Методический принцип Тай-цзи применительно 
к энергомедитативной практике. 
 В существующих  духовных традициях Китая, Индии 
и Тибета наиболее распространена практика только одного 
метода (методический вариант мономедитации). Конечно, 
арсенал методов в этих традициях достаточно велик, однако 
в качестве базовой практики, на которой ученику предла-
гается сфокусировать свои волевые ресурсы, обычно даётся 
только один метод. В качестве примера можно назвать со-
средоточение на нижнем Дань-Тяне в даосизме, коан «Му» в 
Дзэн-буддизме или же сосредоточение на Аджна-чакраме в 
индийской йоге. Как правило, параллельная практика сразу 
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двух базовых методов не рекомендуется*. Работать надлежит 
только по одному методу до тех пор, пока длительный про-
цесс постепенного накопления количественных изменений 
не приведёт к качественному скачку и соответствующему 
духовному прорыву. Только после этого учитель назначает 
другой метод базовой практики. Таков общераспространён-
ный методический подход к энергомедитативной практике. 
Конечно же, он имеет свои сильные стороны. Прежде всего, 
это простота и однозначность методики, а также лёгкость 
создания внутрипсихической доминанты. 
 На первый взгляд, методический вариант мономедита-
ции является наиболее эффективным и единственно верным, 
поскольку именно он в полной мере соответствует принципу 
фокусирования усилий на главном. Согласно этому, уже не-
однократно обсуждавшемуся в данной книге принципу, не-
престанные изменения в практике и перескакивание с одного 
метода на другой приводят к распылению усилий и являются 
роковой ошибкой нетерпеливого ученика. Важность фокуси-
рования усилий на главном хорошо иллюстрирует известная 
восточная притча**.
 Некий человек решил выкопать колодец на своём участ-
ке. Выбрав наиболее подходящее, по его мнению, место, он с 
энтузиазмом приступил к работе. Однако со временем его эн-
тузиазм пошёл на убыль. По мере углубления колодца копать 
становилось всё более тяжело, день шёл за днём, а вода всё 
ещё не появлялась. Человека стали мучить сомнения – пра-
вильно ли он выбрал место для своего колодца. Когда он до-
шёл до глубины в 7 метров, а вода всё ещё не появилась, он 
решил, что дальше здесь копать бессмысленно и перешёл на 
другое место, по его мнению, более перспективное. На новом 
месте его терпения хватило только до глубины в 5 метров, по-
сле чего он начал копать в третьем месте. В конечном итоге, 
он изрыл глубокими ямами весь свой участок, но до воды так 
и не добрался. Между тем, водоносный слой проходил на глу-
бине 10-ти метров. Если бы этот человек не суетился попусту, 
если бы он имел необходимое терпение и настойчивость, то 
он уже давным-давно дошёл бы до водоносного слоя. 

 * Редким методическим исключением является буддийская школа Тянь-
Тай, в которой считается необходимой параллельная практика двух базовых ме-
тодов – чжи (медитация сосредоточение) и гуань (медитация-самонаблюдение).
 ** Притча даётся в моём вольном пересказе – В.К.  
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 Мораль этой поучительной истории очевидна: если всё 
время перескакивать с одного метода на другой – толку от заня-
тий не будет. Вот почему большинство духовных учителей счи-
тают, что должен быть только один метод базовой практики. 
 Действительно, согласно первому методическому прин-
ципу успешной энергомедитативной практики, личная сила 
должна быть сфокусирована на главном. Как говорил осно-
воположник Айкидо, великий мастер Морихэй Уесиба, «про-
сто играть то с этой, то с той техникой – занятие беспо-
лезное». Однако, постоянство усилий, сфокусированных на 
главном – вовсе не означает, что этим главным непремен-
но должна быть практика одного метода. На мой взгляд, 
постоянной и неизменной должна быть, скорее, методика 
энергомедитативной практики. Это значит, что мы можем 
практиковать не один метод, а два базовых метода парал-
лельно (скажем, один утром, а другой – вечером). Замечатель-
ная метафора копания колодца очень полезна и поучитель-
на. Однако не следует её понимать излишне прямолинейно. 
Один колодец – это не один метод, а одна и та же методика. 
Постоянство практики вполне возможно и при двух базовых 
методах, практикуемых систематически, с должным усерди-
ем и непреклонностью. 
 Метафора копания колодца, будучи весьма яркой и 
убедительной, тем не менее, имеет свои подводные камни.  
К сожалению, она вводит нас в соблазн излишне прямоли-
нейного и упрощённого понимания сути дела. В реальности 
же всё обстоит намного сложнее. 
 Как мы уже знаем, энергосистема человека представ-
ляет собою замкнутое кольцо (микрокосмическую орбиту), 
тесно связанное с парными (ручными и ножными) канала-
ми. Непреложным и несомненным является тот факт, что 
практика только одного базового метода прорабатыва-
ет не всю орбиту, а только её часть. На противополож-
ной стороне «диаметра» микрокосмической орбиты возни-
кает энергетический перегруз, проблемная зона. Любой из 
энергомедитативных методов, усиливая одни энерге-
тические каналы, одновременно ухудшает состояние 
других – контрастно сопряжённых энергетических ка-
налов. Вот почему энергомедитативная практика должна 
быть построена не на основе мономедитации, а согласно 
методическому принципу Тай-цзи, который требует ис-



454

пользования двух взаимодополняющих методов энерго-
медитативной практики. В этом случае для иллюстрации 
принципа Тай-цзи метафора выкапывания колодца уже не 
годится. Мы не роем два колодца в разных местах, а скорее 
ведём прокладку единого тоннеля сквозь гору, работая одно-
временно с двух противоположных сторон и таким образом 
двигаясь навстречу друг другу. 
 Итак, методический принцип Тай-цзи задаёт двухтактный 
режим энергомедитативной практики, при котором использу-
ются два взаимодополняющих базовых метода. Только при 
наличии таких двух методов создаются условия для чередова-
ния энергетического наполнения и энергетического опустоше-
ния, то есть для своеобразной энергетической перистальти-
ки. Такой двухтактный режим развития энергосистемы можно 
уподобить движению медузы, при котором происходит чередо-
вание расслабления и сжатия. Нетрудно увидеть, что принцип 
движения медузы (двухтактная пульсация) полностью соответ-
ствует древнему методическому правилу «Один раз Инь, один 
раз Ян – таков Дао-Путь» и является одним из многочисленных 
проявлений универсального принципа Тай-цзи.
 Для лучшего понимания того, почему энергомедита-
тивная практика, построенная на основе принципа Тай-цзи 
(интенсивная практика двух взаимодополняющих методов) 
лучше и эффективнее, чем практика мономедитации (интен-
сивная практика одного метода) рассмотрим такие важные 
понятия, как пустота и насыщенность энергомедитатив-
ной практики, верхний и нижний энергетический перегруз, а 
также понятие энергетической волны. 
 Согласно классической китайской биоэнергетической 
теории, в нашем теле, а точнее – в нашей энергосистеме, 
имеет место постоянная циркуляция жизненной энергии.  
В каждый момент времени на каком-то участке микрокосми-
ческой орбиты наблюдается максимальная энергетическая 
активность (максимум энергетической волны), а на другом, 
контрастно с ним сопряжённым – минимальная энергети-
ческая активность (минимум энергетической волны). В зоне 
максимума происходит наиболее интенсивное движение 
энергопотоков по соответствующему этой зоне каналу, а так-
же наиболее интенсивный энергообмен с окружающей средой 
через чакрам данного канала. Полный круговорот энергии по 
микрокосмической орбите происходит в течение суток. 
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 Китайская биоэнергетика выделяет 12 классических 
парных (органных) каналов, каждый из которых имеет своё 
представительство (свой чакрам) на срединных каналах (на 
микрокосмической орбите). Поскольку всего насчитывается 
12 таких каналов, а в сутках 24 часа, то для каждого энер-
гетического канала имеется двухчасовой период максималь-
ной активности, по истечении которого максимум энерге-
тической волны перемещается на другой участок орбиты и 
активизирует следующий энергетический канал. Самые ин-
тенсивные энергетические процессы происходят именно там, 
где находится максимум энергетической волны. На данный 
момент эта зона имеет наибольшую энергетическую перепол-
ненность и соответствующий ей энергетический канал нахо-
дится в сильном перегрузе. Перегруз возник в результате ак-
тивности предыдущего энергетического канала, пройдя через 
который энергия перешла на последующее звено энергоси-
стемы. Такой перегруз, то есть энергетическая избыточность 
и переполненность канала, представляет собой нарушение 
энергетического равновесия. Как только максимум энергети-
ческой волны переходит к этой зоне, по соответствующему 
ей каналу начинается активное движение энергии, которое 
восстанавливает ранее нарушенное равновесие в этом кана-
ле (снимает энергетическую избыточность), но, в то же самое 
время, передаёт энергию последующему звену энергосисте-
мы, создавая уже там очередной энергетический перегруз. 
Таков механизм суточной энергетической перистальтики. 
 Ясное понимание всех этих вещей весьма важно для 
построения высокоэффективной методики энергомедита-
тивной практики. Дело в том, что любой метод медитации 
(неважно, знает об этом сам практикующий или нет) – воз-
действует не только на психику и сознание практикующего, 
но и на его энергосистему, причём не на всю энергосистему, 
а только на её определённую зону. Прежде всего это отно-
сится к специализированным методам энергомедитативной 
практики. Однако и так называемые неспециализированные 
методы, на самом деле, также оказывают избирательное воз-
действие, хотя и не в такой степени, как методы специализи-
рованные. Этот тезис требует некоторых разъяснений. 
 Само по себе понятие «метод», на мой взгляд, ни в 
коем случае не должно сводиться только к внутренней тех-
нике (заданная и контролируемая в течение всего времени 
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практики медитативная установка). Метод – это единство 
внешней формы и внутреннего содержания. Уже выбор 
медитативной позы, положения рук, постановки туловища, 
головы и т.п. даёт немедленный эффект избирательного воз-
действия, усиливая активность одних энергетических кана-
лов и угнетая другие. Даже то, практикуем мы при закрытых 
глазах или же при открытых, как оказывается, тоже имеет 
очень большое значение с точки зрения влияния как на со-
знание и психику практикующего, так и на его энергосисте-
му. Итак, для каждого метода энергомедитативной практики 
имеется своя зона соответствия в энергосистеме человека. 
Она может быть очень ограниченной и весьма чётко очер-
ченной (для специализированных методов), либо же более 
широкой по своему охвату (для неспециализированных ме-
тодов «общего воздействия»), однако такая зона соответствия 
всегда существует. Нет таких «панацейных» методов энерго-
медитативной практики, воздействие которых распростра-
няется на всю психику человека и на всю его энергосистему.  
/Это относится даже к общим (неспециализированным) мето-
дам, хотя, конечно же, их воздействие является значительно 
более обширным и гармоничным, что и делает их значитель-
но более безопасными по сравнению со специализированны-
ми методами практики. 
 От теоретических предпосылок перейдём к практиче-
ски важным следствиям. Оказывается что, если метод прак-
тикуется в то самое время, когда через его зону соответствия 
проходит максимум энергетической волны, – мы получаем 
замечательные результаты. В этом случае немедленно возни-
кают сильнейшие психосоматические эффекты – следствие 
бурного перетекания энергии от зоны избыточности к зоне 
недостаточности. В теле возникают выраженные разогре-
вы и яркие ощущения энергопотоков. Всему этому сопут-
ствуют не менее яркие психоэмоциональные проявления.  
В моей школе для таких случаев используется специфиче-
ская терминология. Такую медитацию я называю «насы-
щенной». Однако в другое время тот же самый метод энер-
гомедитативной практики не сопровождается подобными 
эффектами. Нет ни разогревов в теле, ни ярких эмоцио-
нальных проявлений, ни выраженного психосоматического 
благополучия после занятия. Такую малорезультативную ме-
дитацию я называю «пустой». Метод практики используется 
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тот же самый, однако в одно время медитация оказывается 
весьма насыщенной, а в другое – пустой и малопродуктив-
ной. В чём же дело? Объяснение заключается в следующем.  
В случае «насыщенной» медитации максимум энергетической 
волны проходит в данный момент через зону соответствия. 
В случае «пустой» медитации сознание практикующего (его 
главный рабочий инструмент) – направлено на то место, от-
куда одна энергетическая волна уже ушла, а другая – ещё 
не пришла. Таким образом, «пустотность» медитации явля-
ется признаком того, что энергетическая волна уже ушла на 
другую часть микрокосмической орбиты. Данный метод её 
уже не достаёт, ибо она ушла за пределы его зоны соответ-
ствия, за пределы его досягаемости. В этом случае практи-
кующий во время занятия не испытывает ни эмоциональной 
удовлетворённости, ни разогрева в теле, ни энергетической 
наполненности. Итак, медитация будет пустой в том случае, 
если применяемый метод не адекватен текущей психоэнер-
гетической ситуации. Если выражаться красиво, то насы-
щенная медитация подобна цветущему саду, а пустая меди-
тация – безжизненной пустыне. 
 Для нас существенно важно, что развивающий эффект 
насыщенной медитации несравненно выше, чем пустой ме-
дитации. Таким образом, высокоэффективная медитация 
есть не что иное, как охота за максимумом энергетической 
волны. Вот почему каким бы замечательным ни был выбран-
ный метод практики, он не может быть самодостаточным, 
ибо мономедитация захлёбывается в самой себе. 
 Если мы постоянно практикуем только один метод*, то 
спустя некоторое время энергопотоки, весьма сильные в на-
чальный период практики, заметно ослабевают и возникает 
малопродуктивное состояние застоя в энергосистеме. Если 
ранее медитация была насыщенной, то теперь она стала пу-
стой. Как мы уже знаем, нормальная циркуляция жизненной 
энергии является тонкоматериальной основой функциониро-
вания тела и психики. Улучшение этой циркуляции посред-
ством снятия блокировок приводит к соматическому и пси-
хическому оздоровлению, а также обеспечивает подлинное 
духовное развитие, под которым я понимаю развитие и рас-

 * Напоминаю читателю, что для меня метод – это неразрывное единство 
внешней техники и внутренней техники, внешней (телесной) формы и внутрен-
него (медитативного) содержания. 
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ширение сознания. Вот почему так важно избежать энерге-
тического застоя и не допустить вырождения медитативной 
практики в «тупую дхиану». 
 В случае мономедитации (интенсивной практики только 
одного метода) явное улучшение в зоне соответствия сопро-
вождается одновременным ухудшением состояния контраст-
но-сопряжённой зоны энергосистемы. Таким образом, мето-
дический вариант мономедитации не просто недостаточно 
эффективен (поскольку не учитывает принцип пребывания 
вместе с максимумом энергетической волны), но может ока-
заться и опасным для практикующего. При отсутствии до-
полнительного метода практики резкое усиление одних энер-
гетических каналов с неизбежностью приводит к угнетению 
других каналов. 
 На мой взгляд, практика мономедитации нежелательна, 
всегда нежелательна, даже в том случае, когда практикуется 
один из методов общего воздействия. Если же используется 
специализированный метод, то мономедитация будет просто 
опасной для практикующего и чреватой быстрым развити-
ем соматической либо психической патологии. Мономедита-
ция может быть весьма полезной, но только в том случае, 
если метод практики дан компетентным учителем на основе 
предварительной диагностики. Но даже в этом случае он да-
ётся только на строго ограниченное время. Диагностически 
прицельная практика одного специализированного метода 
на первых порах окажет весьма благотворное воздействие 
на практикующего, поскольку подтягивает отстающее зве-
но энергосистемы. Однако после того, как отставание лик-
видировано, дальнейшая практика того же самого метода 
приведёт к переразвитию ранее отстававшего звена энерго-
системы. То, что ранее было весьма полезным, теперь идёт 
во вред. В этом случае нужно либо заменить метод энерго-
медитативной практики на другой, более соответствующий 
состоянию энергосистемы практикующего, либо же ввести 
второй, дополнительный метод, чтобы снимать возникаю-
щие обострения. 

*     *     *
 Существуют две основные формы энергетической двой-
ственности и, соответственно, энергетического разбаланса. 
Первая – это разбаланс между восходящими и нисходящи-
ми энергопотоками (между заднесрединным и переднесре-
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динным энергетическими каналами). Вторая – это разбаланс 
между правой и левой сторонами энергосистемы (билатераль-
ная энергетическая двойственность). О них я уже упоминал 
ранее, в разделе, посвящённом принципу Тай-цзи. Здесь мы 
вновь возвращаемся к этой теме, но рассмотрим её уже с ме-
тодической точки зрения. 
 Из указанных двух видов энергетической двойствен-
ности сейчас мы рассмотрим только один – разбаланс 
между восходящими и нисходящими энергопотоками (диа-
лектическая пара противоположностей «верх-низ»). С этой 
точки зрения все методы энергомедитативной практики 
можно подразделить на две группы: активизирующие мето-
ды (стимулирующие восходящую ветвь микрокосмической 
орбиты) и успокаивающие методы (стимулирующие нис-
ходящую ветвь микрокосмической орбиты). Это две вза-
имодополняющие группы методов. Практика активизиру-
ющих методов снимает нижний энергетический перегруз, 
но, после периода относительно равновесного состояния 
(баланса между восходящими и нисходящими энергопото-
ками), приводит к появлению верхнего перегруза. То же 
самое справедливо и для практики успокаивающих мето-
дов. Снимается верхний энергетический перегруз, но после 
периода сбалансированного состояния, возникает нижний 
энергетический перегруз. 
 Но что же такое верхний перегруз и нижний перегруз? 
Что они представляют собою как симптомокомплекс, то есть 
каковы их конкретные признаки и проявления? 
 Под «верхним перегрузом» я понимаю такую психо-
сомато-энергетическую ситуацию, при которой восходя-
щие энергопотоки по своей активности резко превосходят 
нисходящие. На энергетическом уровне это означает энер-
гетическую переполненность головы, сопровождающую-
ся патологическим выбросом энергии из области головы. 
На соматическом уровне верхний энергетический перегруз 
означает повышенное давление со всей сопутствующей сим-
птоматикой (шум в ушах, ощущение распирания в области 
головы, предрасположенность к мигреням и инсульту). На 
психоэмоциональном уровне верхний перегруз означает воз-
будимость, эмоциональную неустойчивость, трудности засы-
пания, недостаточный контроль своего поведения и эмоций, 
отсутствие выдержки и спокойствия. 
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 Под «нижним перегрузом» понимается такая психо-
сомато-энергетическая ситуация, при которой активность 
восходящих энергопотоков явно недостаточна, нисходя-
щая энергетика превосходит восходящую. На энергетиче-
ском уровне это означает выраженную энергетическую из-
быточность в нижней части туловища и ногах. В качестве 
соматических проявлений можно назвать боли в пояснице 
и ногах, варикозные вены, геморрой, фибромиому матки и 
т.д. На психоэмоциональном уровне нижний перегруз озна-
чает предрасположенность к астении и депрессии, вялость, 
общее снижение жизненной активности, пассивность, лень 
и безволие. 
 Для того, чтобы наше развитие посредством энер-
гомедитативной практики было гармоничным и сбалан-
сированным, нам следует практиковать не один, а два 
взаимодополняющих метода – один для снятия верхнего 
перегруза (например, медитацию самонаблюдения, выпол-
няемую непременно при закрытых глазах), а другой – для 
снятия нижнего перегруза (например, дыхательную прак-
тику или же динамическую медитацию медленного, пере-
текающего хождения).
 Построение методики энергомедитативной практи-
ки согласно принципу Тай-цзи – дело весьма тонкое и от-
ветственное. Дело в том, что грамотная методика должна 
включать в себя пару взаимодополняющих методов, то есть 
таких, которые оказывают противоположное воздействие 
на психику и энергетику и таким образом уравновешива-
ют друг друга. Нельзя, чтобы оба метода были успокаива-
ющими или же оба метода были активизирующими. Нель-
зя, чтобы оба метода были нацелены на энергетическое 
развитие и так далее. Если один из двух методов, обра-
зующих методическую пару, оказывает активизирующее 
действие, то другой непременно должен быть успокаиваю-
щим. Если один метод обеспечивает общее энергетическое 
развитие, то второй непременно должен обеспечивать ин-
формационное развитие. По этой причине полноценная 
методика энергомедитативной практики, на мой взгляд, 
непременно должна включать в себя медитацию самона-
блюдения, как исключительно важный и незаменимый 
метод базового информационного развития и обретения 
наивысшей адекватности. 
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 Таким образом, различные методические варианты ба-
зовой (то есть неспециализированной) энергомедитативной 
практики образуются за счёт сочетания медитации самона-
блюдения (непременно выполняемой при закрытых глазах) с 
другими методами общего воздействия. 
 5. Принцип сочетания динамических и статиче-
ских методов практики. 
 Казалось бы, этот методический принцип самоочеви-
ден и не нуждается в пространных объяснениях. Конечно 
же, статические методы практики, при всей их важности, 
необходимо дополнять динамическими упражнениями. По-
сле длительного пребывания в неподвижном положении, 
наше тело нуждается в разминке, нуждается в том, чтобы 
снять неизбежно возникающие в нём застойные явления. 
Динамические упражнения позволяют проработать и разо-
греть различные мышцы, связки и суставы. Они дают столь 
необходимую, особенно при сидячем образе жизни, нагрузку 
на опорно-двигательный аппарат, дыхательную и сердечно-
сосудистую системы. 
 Современное западное общество, как известно, страда-
ет от гиподинамии – резко сниженного против физиологиче-
ской нормы объёма двигательной активности. В этих услови-
ях динамические гимнастические упражнения совершенно 
необходимы, как компенсация малоподвижного образа жиз-
ни. Оздоровительная гимнастика представляет собою не 
что иное, как «искусственное удовлетворение естественной 
потребности человека в движении». Поэтому методическое 
требование сочетания динамических и статических мето-
дов практики в особых доказательствах и обоснованиях не 
нуждается. Практически во всех школах китайского цигун и 
во всех стилях китайских боевых искусств этот принцип яв-
ляется обязательным. Система цигун считается неполноцен-
ной, если в ней не сочетаются динамические и статические 
методы практики. Да и в индийской йоге кроме статических 
форм – асан имеются и динамические упражнения – вья-
ям. Итак, с точки зрения рассматриваемого методического 
принципа, мы должны расценивать как ущербные и непол-
ноценные такие системы, где имеется только сидячая меди-
тация, но отсутствуют динамические упражнения. Это хоро-
шо понимается в японском Дзэн-буддизме. В этой древней 
традиции базовая методика представляет собою сочетание 
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дзадзэн (сидячей медитации) и кинхин (медленного меди-
тативного хождения)*. То же самое наблюдаем и в южном 
буддизме (в буддизме Тхеравады). Как известно, духовная 
практика Сатипаттханы представляет собою чередование 
сидячей медитации и медитативной ходьбы. 
 Другой вариант ущербной методики – это когда имеется 
динамическая практика, но отсутствует сидячая медитация. 
Такая методическая ошибка характерна для современных 
школ Тай-цзи цюань, где вся практика сводится исключи-
тельно к выполнению динамических комплексов (тао), а ста-
тической медитации (сидячей практике либо стоянию стол-
бом) должного внимания не уделяется. Сразу же замечу, что 
в моей Школе, наряду с базовыми статическими методами 
(стояние столбом, сидячая медитация) в обязательном по-
рядке практикуются и динамические методы. Это, прежде 
всего, утренний активизирующий комплекс, а также такие 
динамические формы как Тай-цзи-цигун (для даосского кру-
га) и Айки-цигун (для обратного круга). 
 6. Принцип «ничего лишнего» (методический прин-
цип «рюкзак альпиниста»). 
 Это простое, но вместе с тем, весьма важное методиче-
ское правило тесно связано с правилом первым (фокусирова-
ние усилий на главном) и служит к нему хорошим дополнением. 
Согласно этим двум правилам, запланированная нами про-
грамма ежедневных занятий во-первых, должна содержать всё 
необходимое. Ничего из жизненно важных вещей не должно 
быть упущено. Во-вторых, следует безжалостно отбросить всё 
излишнее. Это подобно рюкзаку альпиниста: всё, что мы в него 
положили, придётся тащить на собственном горбу. Так что, по-

 * К сожалению, практикуемый во время сэссин (дзэнского энергоме-
дитативного марафона) методический вариант, на мой взгляд, является не-
продуктивным из-за ошибочного временного расклада. Как пишет современ-
ный японский наставник Косе Утаяма-роси в книге «Путь к себе: реальность 
дзадзэн»: «Во время сэссин мы практикуем десятиминутный кинхин через 
каждые 15 минут дзадзэн». Конечно же, это методически неверно. Пятнад-
цати минут сидячей медитации явно недостаточно. Для успешной практи-
ки необходимо сидение в дзадзэн в течение 30-50 минут, после чего можно 
переходить к медитативному хождению (кинхин) в течение 10-15 минут. 
 Таким образом, в современном дзэн-буддизме, по крайней мере в том 
его варианте, который предлагается Утаяма-роси и многими другими учите-
лями, – один методический принцип соблюдается, а другой (определяющий 
оптимальное время практики) – явно нарушается. Такая практика никоим 
образом не может быть эффективной. 
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жалуй, такие вещи, как зонтик, кофемолку или, скажем, энци-
клопедический словарь – лучше оставить дома. Аналогичным 
образом не следует обременять себя множеством второстепен-
ных упражнений, из-за которых программа занятий становит-
ся непосильной и «неподъёмной». Йога и цигун содержат огром-
ное количество всевозможных упражнений и методов. Все они, 
безусловно, имеют определённую ценность, все они полезны. 
Однако, если не ограничить себя и пытаться делать всё, что мы 
знаем – тогда для выполнения этих практик нам потребуются 
все 24 часа в сутках, и даже этого времени будет не достаточно. 
Поэтому не стоит взваливать на себя неподъёмную ношу – да-
леко нам с нею не уйти. Жизнь никогда не требует от человека 
невозможного. В следовании Пути нет и не должно быть ниче-
го чрезмерного и непосильного. Всё, что от нас требуется – это 
адекватность, то есть элементарный здравый смысл. В этом и 
заключается суть рассматриваемого методического правила. 
 7. Принцип регулярности (постоянства усилий)  
в энергомедитативной практике. 
 При всей простоте и тривиальности этого методическо-
го правила, зачастую именно оно оказывается невероятно 
трудным для исполнения. Между тем, важность принципа 
регулярности исключительно велика и его значение переоце-
нить просто невозможно. В начале прошлого века немецкий 
автор Т.Мейнгардт в книге «Личное влияние или законы ду-
ховного преобладания. Сила внутри нас» писал следующее: 
 «Все люди умеют начинать, но не все – продолжать.  
Их неудачу можно всегда и постоянно выразить в следую-
щих словах: «Они остановились». 
 … Главное (основное) правило для успеха в какой угодно 
деятельности: «Не нужно останавливаться».
 Они остановились. Они прекратили свою практику и 
их начинания погибли, подобно тому, как погибает цветок, 
который перестают поливать. 
 Крах замечательных начинаний, как правило, имеет 
две основные причины. Первая – нетерпеливое ожидание 
грандиозных результатов, которые должны быть получены 
в самое кратчайшее время. Другими словами, первая при-
чина – неадекватные ожидания. Вторая причина – отсут-
ствие необходимой самодисциплины, отсутствие упорства и 
терпения. Одно из наиболее ярких проявлений инфантилиз-
ма (личностной незрелости) – это неспособность прилагать 
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длительные систематические усилия для достижения долго-
срочной цели. Одной из наиболее распространённых оши-
бок является желание получать всё новые и новые методы 
в тщетной надежде найти такой волшебный метод, который 
немедленно даст потрясающий результат. Однако никакой, 
даже самый замечательный метод не избавит нас от необхо-
димости упорной и терпеливой работы согласно этому мето-
ду. Позанимавшись некоторое время и не получив ожидае-
мого результата, человек, не имеющий должного терпения, 
прекращает занятия. Как правило, он не понимает того, что 
его ожидания были нереалистичными и чрезмерно завышен-
ными. Зачастую он даже начинает подозревать, что у его 
наставника есть какие-то секреты, которыми тот не желает 
поделиться. Между тем, на самом деле он имеет полноценное 
информационное обеспечение своей практики. У его масте-
ра нет никаких секретов. Всё самое главное уже было дано. 
Просто надо иметь терпение и практиковать это главное в 
необходимых объёмах. Но как раз на это ученик и оказыва-
ется неспособен. 
 Кратко говоря, формула неудачи такова: 
 Неудача = безволие + нереалистические ожидания.
 Когда начинающий приступает к энергомедитативной 
практике, вначале он преисполнен энтузиазма и имеет весьма 
сильную мотивацию. Однако спустя 2-3 недели (или же спустя 
2-3 месяца) после начала практики, мотивационный всплеск не-
офита начинает идти на убыль. Новизна превращается в рутину. 
Никаких ярких внутренних событий типа открытия третьего гла-
за и преображения сознания почему-то не происходит. Возникает 
и постепенно идёт по нарастающей чувство скуки и разочарова-
ния. Всё труднее и труднее сохранять регулярность практики, всё 
меньше энтузиазма и всё больше сомнений. Практикующий по-
падает в мотивационный кризис, во время которого дальнейшие 
занятия представляются делом бесперспективным и бессмыс-
ленным. Если он не сумеет произвести необходимую «переоценку 
ценностей» и изменить своё отношение к энергомедитативной 
практике, тогда, увы, – он пополнит многочисленную армию тех, 
для кого придумана эта эпитафия: «они остановились». 
 Принцип постоянства и регулярности исключительно 
важен и это всегда подчеркивалось духовными наставника-
ми всех времён и народов. Так, в поучениях христианского 
отшельника VIII века Исаака Сириянина сказано: 
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 «Велика сила малого делания, если исполняется оно с 
постоянством. Даже малая капля воды, благодаря постоян-
ству своему и твёрдый камень точит». 
 Для усиления этого тезиса добавлю ещё одну метафору. 
Отчего малый ручей превращается в большую полноводную 
реку? Именно от того, что он нигде и никогда не прерывает-
ся. Стоит ему остановиться, как он немедленно начнёт пре-
вращаться в застойное болото. Если же есть непрерывность 
движения, то в этот ручей непременно вольются воды при-
токов и он, по мере своего продвижения вперёд, будет стано-
виться всё больше и больше, пока не превратится в полново-
дную могучую реку. Такова великая сила постоянства. 
 Всё это совершенно справедливо. Однако, не следует 
забывать, что методический принцип постоянства и регуляр-
ности, будучи необходимым, в то же время не является доста-
точным. Это прекрасно иллюстрирует нижеследующая (ранее 
уже упоминавшаяся) метафора. Допустим, нам нужно вски-
пятить воду для чая. Представьте себе человека, который, по-
держав чайник на огне 2-3 минуты, снимает его с плиты, а 
когда вода остынет до комнатной температуры – снова ставит 
его на огонь. Он может быть очень старательным и дисципли-
нированным и делать такие попытки день за днём, но его чай-
ник никогда не закипит. Как видим на этом примере, одного 
лишь соблюдения принципа регулярности явно недостаточно. 
Важно чтобы наши занятия методически были построены та-
ким образом, чтобы обеспечивался постоянно нарастающий 
накопительный результат. Другими словами, температура 
воды в нашем чайнике должна увеличиваться день ото дня. 
Объёмы занятий и промежутки времени между ними долж-
ны быть такими, чтобы мы приступали к очередному занятию 
тогда, когда, метафорически выражаясь, вода ещё не успела 
остыть после предыдущего занятия. Только при этих услови-
ях можно обеспечить получение накопительного результата.  
В противном случае, даже самые что ни на есть систематиче-
ские и регулярные занятия не будут иметь никакого смысла. 
Графически эта концепция изображена на рис.47, 48 и 49. 
 На этих рисунках на оси абсцисс представлено время 
(t) , а на оси ординат – суммарный показатель изменений в 
организме, психике и энергетике практикующего (Е). 
 На рис.47 показана динамика изменений общего психо-
соматического состояния (Е) во время занятия и после него. 
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Рис.47. Динамика изменений общего  
психосоматического состояния практикующего  

во время занятия и после него.

 На оси абсцисс отрезок (1 – 2) – это период занятия, во 
время которого произошли позитивные изменения в общем 
состоянии практикующего (прирост по оси ординат с уровня 
(а) до уровня (b). Отрезок (2 – 3) на оси абсцисс – это пери-
од полного затухания. К концу этого периода общее психо-
соматическое состояние возвращается к исходному уровню.  
Базовая закономерность, представленная на рис.47, позволя-
ет определить условия, при которых наша энергомедитатив-
ная практика будет успешной и продуктивной. Для этого, как 
видим, необходимо обеспечить накопительное развитие. 
 Рис.48 иллюстрирует методический вариант «Сизифов 
труд», при котором промежутки времени между занятиями 
слишком велики и накопительный результат отсутствует. 

Рис.48. Ущербный методический вариант  
«Сизифов труд».
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 На этом рисунке на оси абсцисс отрезки (1 – 2), (3 – 4) и 
(5 – 6) соответствуют периодам практики, во время которых 
в состоянии практикующего происходят позитивные изме-
нения (прирост по оси ординат, переход с уровня а на более 
высокий уровень b). Однако, как показано на рисунке, эти 
позитивные изменения с течением времени рассеиваются и 
постепенно сходят на нет. Временное расстояние между за-
нятиями слишком велико и в результате практика оказыва-
ется неэффективной. Вот почему высокоэффективная мето-
дика предполагает не только оптимальный объём отдельного 
занятия (правило 50 минут), но и оптимальное временное 
расстояние между занятиями, обеспечивающее наибольший 
накопительный эффект. Такой оптимальный методический 
вариант представлен на рис.49. 

Рис.49. Методический вариант, при котором  
временное расстояние между занятиями  

обеспечивает необходимый  
накопительный (развивающий) эффект.

 Древняя китайская мудрость утверждает, что зани-
маться чем-либо всё равно, что грести против течения. 
Стоит только сложить вёсла, как лодку начинает сносить 
назад. Можно предложить более современный вариант 
той же самой метафоры. Заниматься энергомедитативной 
практикой – всё равно, что идти вверх по эскалатору, ко-
торый едет вниз. Стоит остановиться, как немедленно на-
чинаешь съезжать вниз, утрачивая ранее завоёванные по-
зиции. Метафора движения вверх по эскалатору, идущему 
вниз – это современный вариант древнегреческого мифа о 
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Сизифе*. Однако, если несчастный Сизиф на бесконечное 
повторение бесплодной работы был обречён разгневанны-
ми богами, то мы можем попасться в эту ловушку исклю-
чительно благодаря собственной глупости и собственному 
методическому невежеству. 
 Если мы занимаемся по правильной методике, то с нами 
этого никогда не случится. При правильных занятиях проис-
ходит постоянное накопление количественных изменений. 
По достижении определённого порогового значения, количе-
ство переходит в качество, происходит качественный скачок 
в развитии, сопровождающийся психоэнергетической транс-
мутацией и духовным преображением практикующего. 
 Можно добавить ещё несколько штрихов к нашей ме-
тафоре движения вверх по эскалатору, едущему вниз. Если 
мы будем упорствовать, то непрестанное движение вверх 
в конечном счёте приведёт нас на верхнюю неподвижную 
площадку. В этом случае результат, которого мы достигли, 
уже не может быть нами утрачен. Даже если мы прекратили 
свою практику, прекратили дальнейшее движение вперёд, 
вниз нас уже не унесёт, поскольку мы уже сошли с эскалато-
ра и стоим наверху на неподвижной площадке. Другое дело, 
что на этом наша работа над собою вовсе не заканчивается. 
Все наши достижения относительны. То, что является вели-
ким достижением и верхней площадкой для одного эскалато- 
ра, – всего лишь стартовая (нижняя) площадка для следую-
щего эскалатора. «Великий квадрат не имеет углов». Великий 
Путь – бесконечен и на нём нас ждут другие «эскалаторы», 
другие кармические задачи и другие методы их решения.
 С точки зрения стратегии Великого Пути, существенно 
важно не менять базовые методы энергомедитативной прак-
тики вплоть до качественного скачка. Терпение и постоян-
ство – именно в этом заключается залог успеха. 

*     *     *
 Есть ещё одно важное обстоятельство, связанное с принци-
пом постоянства и регулярности энергомедитативной практики. 
О нём пишет Питер Кэлдер в своей весьма яркой и вдохновляю-
щей книге «Око возрождения. Древняя практика тибетских лам»:

 * Согласно древнему мифу, царь Сизиф провинился перед богами, кото-
рые осудили его бесконечно вкатывать тяжёлый камень на гору. У самой верши-
ны камень вырывался из его рук и скатывался вниз. Отсюда и пошло крылатое 
выражение «сизифов труд», означающее нескончаемую и бесплодную работу.
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 «Начав практику и внеся необходимые изменения в своё 
повседневное поведение, человек должен продолжать в тече-
ние всей жизни … перерывы в занятиях не должны превышать 
один день в неделю. Прекращение же практики чревато очень 
скорыми и серьёзными разрушительными последствиями». 
 В другом месте той же самой книги он даёт следующее 
предупреждение: 
 «Пропускать допустимо не более одного раза в неделю, 
но ни в коем случае не больше. Если же отъезд или какая-ни-
будь иная причина заставит вас прервать практику хотя 
бы на два дня, все достигнутые вами результаты окажут-
ся под угрозой. При длительном перерыве возникает опас-
ность того, что ваше тело начнёт деградировать гораздо 
быстрее, чем это было до того, как вы начали практику». 
 Насколько серьёзны такие предупреждения и следует 
ли их принимать всерьёз? На мой взгляд – да! Мы хорошо 
знаем, что происходит с профессиональными спортсменами, 
как только они перестают тренироваться. Очень  быстро и 
весьма драматично начинается общая психосоматическая 
деградация бывшего спортсмена. Поэтому человек, ушед-
ший из большого спорта, в своей дальнейшей жизни должен 
неукоснительно следовать правилу: «Спортсменом можешь 
ты не быть, но физкультурником – обязан!». Полное прекра-
щение тренировок после многих лет интенсивных занятий 
крайне опасно как для физического здоровья, так и с точ-
ки зрения психоэмоционального благополучия. Нарушения 
обменных процессов и последующее ожирение, заболевания 
сердечно-сосудистой системы, печени, почек, поражение им-
мунной системы, депрессия и астенизация – все эти непри-
ятности с неизбежностью ожидают тех, кто слишком резко 
прекращает интенсивные тренировочные занятия. То же са-
мое справедливо не только при тренинге физического тела, 
но и при энергомедитативном тренинге, который развивает 
наше тонкое тело и наше сознание.  
 Обычно при занятиях энергомедитативной практикой 
бывает трудно самому почувствовать и правильно оценить 
её позитивный развивающий эффект. Как говорил дон Хуан 
«особенность Силы заключается в том, что она развивается 
незаметно для самого практикующего». Однако отрицатель-
ные последствия прекращения занятий энергомедитатив-
ной практикой видны очень хорошо и проявляются со всей 
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очевидностью. Прекращение занятий немедленно и весьма 
негативно сказывается на всех трёх аспектах судьбы (сома-
тическом, психоэмоциональном и событийном). Это выгля-
дит так, как будто бы силы, управляющие нашей судьбой, 
говорят человеку: «Как? Тебе выпало счастье получить Путь, 
получить методы самосовершенствования, а ты пренебрёг 
этой великой и уникальной возможностью и повернулся к 
этому Пути задним местом?! Что ж, не хочешь идти путём 
самосовершенствования – пойдёшь путём страдания, путём 
развития через претерпевание жизни! Коли не хочешь сам 
себя «ошкуривать», то теперь «ошкуривать» тебя будет сама 
жизнь. Терпи и не жалуйся, ибо это был твой выбор». 
 Завершая эту главу, приведу замечательные и вдохнов-
ляющие слова Карлоса Кастанеды, имеющие прямое отноше-
ние к обсуждаемой теме: 
 «…всё, что необходимо, это безукоризненная энергия,  
а это начинается с единого действия, которое должно быть 
преднамеренным, точным и устойчивым. Если это действие 
повторяется достаточно долго, ты обретаешь чувство не-
сгибаемого намерения, которое можно приложить к чему-
то ещё. Когда это выполнено – путь свободен. Одно ведёт к 
другому, пока воин не осознает всех своих возможностей». 
 Это означает, что в вашей жизни присутствует нечто 
такое, что порождается внутренней духовной устремлённос-
тью и имеет абсолютную ценность. Оно не является вынуж-
денным (обусловленным какими-либо внешними причина-
ми), но инициируется изнутри себя самого. Кроме того, оно 
реализуется вне зависимости от состояния человека. Наме-
ченное действие исполняется несмотря ни на что – несмо-
тря на усталость или отсутствие энтузиазма. Это действие 
(эта практика) исполняется вне зависимости от расклада 
собственных «хочу» и «не хочу» на данный момент време-
ни. Именно такой должна быть ваша энергомедитативная 
практика. Нет большой заслуги и нет никакого духовного 
достижения в том, чтобы просто делать то, что заставляет 
нас делать жизнь. Это верно даже для тех случаев, когда 
принуждение к исполнению чего-либо носит неявный, так 
сказать, психологический характер. Примером тому являет-
ся давление чужих ожиданий, когда я делаю нечто не по-
тому, что я хочу этого, а потому что иначе мне будет стыдно 
и неловко перед другими людьми. А вот обязывать себя к 
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действию, когда нет ни объективной жизненной (в праг-
матическом смысле) необходимости, ни психологического 
давления со стороны окружающих – это совершенно иное.  
В том, чтобы систематически и регулярно выполнять то, что 
взято только как обязательство перед самим собою, име-
ется некое незримое сияние и скрытое величие. На самом 
деле, это таит в себе много больше, чем кажется на первый 
взгляд. Исполнение назначенной развивающей практики 
кажется лёгким и простым только в самом начале, на волне 
первичного энтузиазма. Однако продолжать свою практи-
ку в период неизбежного спада совсем непросто. Кто сумеет 
справиться с этой задачей – выходит на другой, значитель-
но более высокий уровень развития. Однако, как известно, 
приступают к энергомедитативной практике сотни, а прохо-
дят её до трансформирующего кризиса, до обретения плодов 
этой практики – считанные единицы. 
 Сам тот факт, что человек оказался способен к регу-
лярному исполнению некоей развивающей практики, вне за-
висимости от того, что это за практика, – уже означает, что 
он сумел трансцендировать двойственность «хочу – не хочу» 
и тем самым осуществил определённый духовный прорыв. 
Пусть даже эта реализация относится только к малой части 
его жизненного пространства, тем не менее, это уже большая 
победа. Если это достигнуто в отношении данного избранного 
действия, то это достижение может быть с успехом приложи-
мо и к любому другому аспекту его жизни. Поэтому в такой 
парциальной реализации, в частичной безупречности – уже 
есть нечто запредельное и сверхчеловеческое. На самом деле, 
такого рода свершение – это великое событие, означающее 
переход к другому этапу духовной эволюции, на котором раз-
витие будет осуществляться намного быстрее и эффективнее, 
чем в случае простого претерпевания собственной жизни. 
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Глава 2
О том, что важно знать,  

приступая к энергомедитативной практике

 Сразу же должен предупредить читателя, что пред-
ставленные здесь базовые программы занятий предназна-
чены для практически здоровых людей. Тем же, у кого есть 
серьёзные проблемы с физическим здоровьем или же серьёз-
ные проблемы психоэмоционального характера, – требуют-
ся занятия не по общей, а по специальной, диагностически 
прицельной методике и непременно под руководством ком-
петентного наставника. Самостоятельные занятия энерго-
медитативной практикой в подобных случаях не рекомен-
дуются, поскольку могут дать результат, противоположный 
ожидаемому. То же самое, естественно, относится к пожилым 
людям и к тем, кто страдает хроническими заболеваниями. 
Позволю себе ещё раз повториться: изложенная в данной 
книге программа самостоятельной работы предназна-
чена для практически здоровых людей. Тем же, кто не 
относится к этой категории, можно заниматься только 
под наблюдением опытного наставника. В противном 
случае автор снимает с себя ответственность за возможные 
неблагоприятные последствия. 
 Тем не менее, не нужно так уж пугаться и преувеличи-
вать опасность этих методов. На самом деле, приводимые здесь 
базовые методы энергомедитативной практики несравненно 
более безопасны, чем многие асаны Хатха-йоги, такие, напри-
мер, как Сиршасана (стойка на голове) или же йогические Пра-
наямы, использующие задержку дыхания после вдоха. 
 Кроме того, здесь даются только неспециализированные 
методы (методы общего воздействия). Это обстоятельство очень 
важно, поскольку специализированные методы энергомеди-
тативной практики при отсутствии предварительной диагно-
стики и компетентного руководства могут быть чрезвычайно 
опасными для практикующего. Базовые методы энергомедита-
тивной практики, применяемые в моей школе, при правильном 
их освоении совершенно безопасны, более того, исключительно 
полезны как для физического здоровья, так и для психики. 
 Исключительно большое значение имеет тот факт, что в 
моей школе практикуются только реалистические (нефанта-
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зийные) методы медитации. Такие методы, культивирующие 
осознанность, совершенно безопасны для практикующего, 
чего нельзя сказать про фантазийную медитацию. Усиленная 
практика медитации, основанной на воображении (фанта-
зийной медитации) – это прямая дорога в психиатрическую 
больницу. Точно так же, на мой взгляд, весьма опасна и 
практика «всматривания в коаны», широко распространён-
ная в современном Дзэн-буддизме. Все коаны Дзэн-буддиз-
ма чреваты психическими расстройствами (так называемой 
чаньской болезнью). Исключением является работа с коаном 
«Му», которая на самом деле представляет собою сочетание 
мантра-йоги и медитации сосредоточения на Дань-Тяне. 
 Если все эти неприятные последствия практики фан-
тазийной медитации и работы с коанами встречаются не 
так уж часто, то только потому, что занимающихся спасает 
благодетельная лень-матушка. Что же касается базовых ме-
тодов моей школы (дыхательная медитация, медитация-са-
монаблюдение и медитация-присутствие), то, при условии их 
правильного понимания, они не только совершенно безопас-
ны, но и в большой степени способствуют улучшению пси-
хоэмоционального состояния. Они устраняют всевозможные 
неадекватности и гармонизируют психику. 
 Таким образом, при отсутствии выраженных проблем 
с физическим и психическим здоровьем и при наличии эле-
ментарного здравого смысла, вполне можно самостоятельно 
заниматься энергомедитативной практикой по базовым (не-
специализированным) методам на основе данного практиче-
ского руководства.

*     *     *
 В предлагаемой мною системе энергомедитативной 
практики используются методы, взятые из разных тради-
ций, как из индийской йоги, так и из китайского цигун. От-
сюда проистекает отсутствие терминологического единства. 
Санскритские термины здесь соседствуют с китайскими и 
японскими. Кроме того, встречаются и вводимые мною на-
звания, такие, например, как «Симпласана» или «Даос на 
вершине». Таким образом, в данной книге имеет место яв-
ная терминологическая разноголосица, одновременное со-
существование терминов на разных языках. Поскольку эта 
книга представляет собою синтез различных духовных уче-
ний Востока, такое лингвистическое разнообразие является 
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неизбежным и, по крайней мере на данный момент, – не-
устранимым. На мой взгляд, в этом нет ничего страшного, 
поскольку за внешней лингвистической разношёрстностью 
скрывается полноценная и непротиворечивая концептуаль-
ная цельность. В настоящее время важнее всего содержа-
тельное изучение широкого круга проблем, относящихся к 
духовному развитию и энергомедитативной практике. Что 
же касается упорядочивания и выдерживания в едином 
стиле соответствующей специальной терминологии, то эту 
задачу можно оставить на будущее. Главное – породить ре-
бенка, а уж имя ему всегда найдётся. 

*     *     *
 Перед тем, как перейти непосредственно к практиче-
скому руководству для самостоятельных занятий, рассмо-
трим сначала некоторые распространённые ошибки в прак-
тике медитации. Эти ошибки сильно влияют на качество и 
успешность нашей медитации и поэтому заслуживают от-
дельного рассмотрения. 
 Первая из этих ошибок носит общий характер, то есть 
охватывает все формы и разновидности энергомедитативной 
практики. Соответственно и противоположный этой типовой 
ошибке принцип правильной медитации также является об-
щим для всех видов энергомедитативной практики. 
 Сутью этой ошибки является грубо-экстенсивный* 
подход к медитации, игнорирующий тот факт, что подлин-
ная медитация является искусством тонкой настройки.  
Настоящая медитация всегда должна начинаться с на-
стройки тела и настройки сознания. Поговорим об этом 
подробнее. 
 Настройка тела, т.е. принятие правильной позы (асаны) 
имеет огромное значение для успешной энергомедитативной 

 * Экстенсивный (от лат. extensivus – расширяющий, удлиняющий) 
– противоположность интенсивному. При экстенсивном подходе ставка де-
лается не на информационное, а на чисто силовое решение любых проблем, 
не на качество, а на количество. В политике, экономике и военном деле экс-
тенсивный подход основан на убеждении, что для обеспечения успеха вполне 
достаточным является хорошее финансирование, мобилизация больших ма-
териальных и людских ресурсов. При этом недооценивается важность инфор-
мационного обеспечения деятельности, которое большей частью сводится к 
простой информированности. Между тем, она далеко не так важна, как спо-
собность к целостному и высокоадекватному видению ситуации. Вот почему 
никакие компьютеры, никакие информационные технологии не в состоянии 
заменить человека, обладающего интуитивной Мудростью-Праджней. 
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практики. Асана* – это не просто любая удобная поза. Асаны так 
же отличаются от всевозможных, так сказать, бытовых позиций 
тела, как лучшие культурные сорта яблони – от дикой яблони-кис-
ляйчика. Асана представляет собою специальное положение тела, 
строго соответствующее определённым правилам и принципам. В 
отличие от всех прочих положений тела, асана в высшей степени 
благоприятствует циркуляции энергии в нашем теле и тем самым 
создаёт условия для успешной энергомедитативной практики. 
 Однако приведение тела в надлежащую позу – дело далеко 
не такое простое, как это может показаться на первый взгляд. 
Даже если вы совершенно чётко и дисциплинированно будете 
следовать всем перечисленным требованиям и указаниям, это-
го может оказаться недостаточно. Вроде бы вы всё делаете со-
гласно методическим указаниям, но несмотря на это, асана «не 
включается». Дело в том, что выполнение даже самых подробных 
и исчерпывающих инструкций по принятию правильной позы 
является всего лишь предварительным условием, всего лишь на-
чальным этапом регуляции тела. Только после него начинается 
самое главное – тонкая поднастройка позиции тела в рамках, за-
даваемых базовыми требованиями к правильной позе. Во вре-
мя такой настройки мы очень мягко и очень осторожно экспе-
риментируем с положением тела, а также с распределением в 
нём напряжения и расслабления. Тонкую поднастройку мы осу-
ществляем не выходя за пределы базовой позы, принятой нами 
на первом этапе регуляции положения тела. К такой настройке 
относится великое множество конкретных регуляционных дей-
ствий. Это совсем небольшие, но, как показывает практика, 
весьма важные изменения положения рук, ног, постановки ту-
ловища и головы. Далее, это контроль характерной для данной 
позы структуры мышечных напряжений и расслаблений. На-
пример, во всех случаях важно полноценно расслаблять зоны 
надплечий и лицевую мускулатуру; в столбовом стоянии важно 
хорошо расслабить мышцы ног. В то же время, в положении сидя 
нужно следить за тем, чтобы расслабление не стало избыточным 
и чтобы вы, незаметно для себя не перешли в «позу кучера», тем 
самым нарушив правильную постановку позвоночника. 
 Такого рода тонкую поднастройку можно уподобить 
сборке мебели. Когда мы собираем шкаф или, к примеру, стол, 

 * Это санскритское слово очень часто произносят неправильно, с уда-
рением на второй слог. На самом деле, здесь ударение падает на первый 
слог. Не асана, но асана. 
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нам недостаточно просто приложить составные части. Нужно, 
чтобы они были подогнаны друг к другу с необходимой точнос-
тью. Шпенёк должен точно попасть в соответствующее отвер-
стие, шип должен точно попасть в соответствующий ему паз. 
Стоит чуть-чуть уклониться в сторону – и необходимого попа-
дания уже нет. Поэтому, после того, как мы приложили части 
собираемой мебели друг к другу, нужно слегка подвигать ими 
до тех пор, пока не произойдёт точное попадание. Хлоп! – и 
столешница плотно села на своё основание. Стол собран. 
 Тот же самый принцип полностью применим и к «сборке 
позы». Поза «заработает» только тогда, когда с помощью тон-
кой настройки все её компоненты идеально подогнаны друг к 
другу. «Включение» позы приводит к весьма впечатляющим, 
а порой просто ошеломляющим результатам. Тонкая подна-
стройка положения тела устраняет препятствия для свобод-
ной циркуляции энергии и приводит к весьма ярким энерге-
тическим, а следовательно, и психосоматическим эффектам. 
 Всё то, что здесь говорилось относительно регуляции 
положения тела, справедливо и для регуляции внутреннего 
состояния, т.е. для психологической настройки. Для того, 
чтобы наша энергомедитативная практика была продуктив-
ной, мы должны позаботиться не только о правильной по-
зиции тела, но и о правильной «позе» нашего ума. Весьма 
распространённой ошибкой, роковым образом влияющей на 
качество медитации, является игнорирование того фонового 
психосоматического состояния, будучи в котором мы выпол-
няем медитацию. Остановимся на этом подробнее. 
 Если мы, пусть даже очень старательно, практикуем ка-
кой-либо метод медитации, но при этом находимся в состоянии 
физического и психического «окоченения», то от такой меди-
тации проку будет немного. Отсюда вытекает исключительно 
важный принцип успешной и высокоэффективной медитации, 
который в китайской традиции носит название «как будто есть, 
как будто нет». Это означает, что, когда мы выполняем некую 
медитацию, скажем, медитацию-сосредоточение, и при этом 
все 100% своих ресурсов тратим на базовую медитативную уста-
новку, т.е. на сосредоточение, тогда, парадоксальным образом, 
само наше старание сосредотачиваться отрицательным обра-
зом сказывается на качестве нашей медитации. В правильной 
медитации 30% своих ресурсов (своего времени) начинающий 
должен расходовать на обеспечение должного психосоматиче-
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ского состояния, на фоне которого и производится дальнейшая 
внутренняя работа согласно избранной медитативной установ-
ке. На само же сосредоточение или самонаблюдение или какой-
либо другой метод медитации мы расходуем оставшиеся 70% 
своих ресурсов. Конечно же, приведенные цифры условны и 
даны только как иллюстрация общего принципа. 
 Таким образом, прежде чем перейти к основной меди-
тативной практике, сначала нужно привести себя в должное 
состояние. Для этого используются различные установочные 
формулы, среди которых наиболее важными являются: «Рассла-
бление», «Спокойствие» и «Доверяю жизни»*. В дальнейшем, на 
протяжении всего медитативного занятия, необходимо перио-
дически проверять своё базовое психосоматическое состояние и 
восстанавливать должный уровень расслабления и спокойствия. 
Таким образом, на протяжении всей медитации наши усилия 
гармонично распределяются между сохранением состояния 
расслабленности и безмятежного спокойствия и выполнением 
основной медитативной техники. Благодаря этому устраняют-
ся то напряжение и та зажатость, которые возникают в нашем 
теле и в нашей психике вследствие чрезмерной старательности. 
Благодаря этому создаются условия для успешной и высокоэф-
фективной медитации. Китайское выражение «медитация как 
будто есть, а как будто её и нет», прекрасно описывает суть та-
кого подхода к энергомедитативной практике. 
 Даже столь краткий обзор этой важной темы – регуля-
ции тела и сознания, показывает, сколь тонким является ис-
кусство медитации и сколь велика роль опытного наставника 
в обучении этому искусству. 

*     *     *
 Другая типовая ошибка в энергомедитативной практике 
выражается в том, что занимающийся жалуется, что медита-
ция у него не получается. «У меня не получается». Как это меди-
тация может не получаться? Медитация – как прогулка, – либо 
вы пошли на прогулку, либо нет, но «не получиться» прогулка 
не может. Другое дело, что иногда мы совершаем прогулку при 
хорошей погоде, а иногда – при плохой погоде. Медитация мо-
жет «получаться» либо «не получаться» только в том случае, если 
практикующий заранее настроен на некоторый ожидаемый ре-

 * Ранее (в главе по медитации-самонаблюдения), я уже достаточно 
подробно говорил об условиях успешной медитации, в частности об этих 
установочных формулах. 
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зультат. Если же он настроен не на результат, а на процесс, то 
этой проблемы попросту не существует. Слова «у меня не полу-
чается» – симптом глубоко ошибочного подхода к энергомедита-
тивной практике. Это означает, что человек проводит сравне-
ние между двумя возможными вариантами, один из которых он 
задаёт как эталонный. При этом он имеет в виду, что медитация 
«получается», если во время занятия он попадает в состояние 
выраженного психосоматического благополучия, в состояние 
медитативного блаженства. А вот «не получается» для него озна-
чает, что во время медитации не удалось войти в такое, столь им 
желаемое эмоционально положительное состояние. Вместо это-
го во время медитации он испытывал дискомфорт, неприятные 
ощущения и наплыв отрицательных эмоций. 
 Конечно же, человеку не хочется встречаться с непри-
ятным психосоматическим опытом. Однако, как уже неодно-
кратно говорилось на страницах этой книги, медитация – это 
не путь к счастью, а путь к духу. Тот, кто в своей духовной 
практике руководствуется установкой на обретение счастья 
и блаженства, на самом деле, имеет ту же самую, сугубо гедо-
нистическую мотивацию, что и любой наркоман. Различают-
ся только способы достижения «кайфа». И точно так же, как 
наркоман, он сначала получает блаженство, но потом будет 
вынужден за него расплачиваться последующими страдани-
ями. Вместо того, чтобы огнём своего сознания растворять 
блокировки и отрабатывать свою карму, он всё более усугу-
бляет свою кармическую задолженность. В конечном счёте, 
он не получит ни предполагаемого духовного развития, ни 
столь желаемого счастья. Парадоксальным образом и то, и 
другое получает только тот, кто в своей медитативной прак-
тике имеет мужество осознанно пребывать с неприятным 
психосоматическим опытом, мужество пребывать вместе с 
несовершенством собственного бытия. Чем больше тяжелого 
и неприятного он растворяет во время своей медитации, тем 
больше радости и света входит в него в последующем. 
 Итак, подлинная медитация – это не путь к счастью, а путь 
к духу. Однако тот, кто имеет мужество идти по этому пути, об-
наруживает, что путь к духу непременно приводит и к счастью. 
 Таким образом, чтобы энергомедитативная практика 
была правильной и эффективной, нужно с абсолютной яснос-
тью понимать всю ценность претерпевания дискомфортно-
го психосоматического состояния, всю ценность осознанного 
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пребывания с неприятным опытом. Не бывает и быть не мо-
жет духовной практики на основе бездуховной мотивации. 
Если такое понимание отсутствует, то медитация вырождает-
ся в поиск медитативного кайфа. При этом происходит экс-
плуатация самого сильного энергетического канала и начи-
нается патологический забор энергии из окружающей среды. 
Такая гедонистически ориентированная медитация с неиз-
бежностью приводит к очень тяжёлым последствиям как для 
самого практикующего, так и для окружающих его людей. 
 Можно сказать, что энергомедитативная практика по-
добна мощному автомобилю, который делает ваше продви-
жение по пути несравненно более быстрым и эффективным. 
Однако тот, кто сел за руль, должен хорошо знать правила 
движения и уметь управлять этим автомобилем. Если же он 
не в состоянии его контролировать, да к тому же ещё не зна-
ет правил движения, тогда он подвергает большой опасности 
и самого себя, и окружающих людей. И тогда лучше бы ему 
просто ходить пешком. 

*     *     *
 Время от времени ко мне на консультацию приходят 
клиенты, относящиеся к весьма странной породе людей.  
Их уникальная особенность заключается в том, что они же-
лают получить великие результаты, не прилагая никаких  
серьёзных усилий. 
 Обычно при записи на консультацию я всегда объясняю 
человеку, что для решения его проблем предполагается его соб-
ственное активное участие и что вариант «Я вам болею, а вы 
меня лечите» в данном случае не проходит. Эти разъяснения вы-
глядят следующим образом: «На консультацию имеет смысл идти 
только в том случае, если вы готовы к самостоятельным ежеднев-
ным занятиям энергомедитативной практикой. Кроме того, воз-
можно потребуется внести определённые изменения в ваш образ 
жизни и режим питания. Если же у вас такой готовности нет, то 
идти ко мне на консультацию не имеет никакого смысла. Зачем 
зря тратить моё время и ваши деньги?». Клиент выслушивает и 
заверяет, что он об этом знает и готов работать над собою. Од-
нако когда он приходит на консультацию, обнаруживается, что 
на самом деле это не так. «Как, у вас такие строгие диетические 
ограничения! Нельзя то, нельзя это. А что же мне тогда есть?». На 
самом же деле, рекомендуемые диетические ограничения впол-
не посильны и, к тому же, абсолютно необходимы. 
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 «Заниматься каждый день, утром и вечером! Да ещё по 
30-50 минут! Так много? И сколько же мне придется зани-
маться таким образом?». В этом случае я сразу же объясняю 
клиенту, что при таком отношении к собственной практике у 
него нет никаких шансов на успех и что ему лучше всего сразу 
же оставить эту затею. Совершенно очевидно, что у человека 
полностью отсутствует необходимая для занятий мотивация. 
Его установка по отношению к энергомедитативной практи-
ке – совершенно неправильна. Эта практика им воспринима-
ется как тяжкое бремя, с которым придётся дальше идти по 
жизни: «Другие люди свободны, а вот мне теперь придётся за-
ниматься, каждое утро и каждый вечер. А ведь мне и без того 
жить тяжело. Ну да ладно, что поделаешь, попробую». 
 Правильное же отношение состоит в том, что эти мето-
ды практики являются великим благом и представляют собою 
драгоценность. Вам повезло, – у вас есть эта драгоценность, 
а ведь у многих людей её нет. Таким образом, обладание эти-
ми знаниями и этими методами – большая удача и великая 
привилегия. Однако, если вы не практикуете эти методы, то 
это всё равно, что у вас их нет. В этом случае вы явно не за-
служиваете этой привилегии. 
 Как я уже упоминал, особенность духовного знания за-
ключается в том, что оно не нуждается в атмосфере великой 
секретности. Оно само защищает себя от недостойных, ибо 
требует сильной мотивации, высокой работоспособности, 
большого упорства и терпения. 

*     *     *
 Предлагаемые читателю в последующих двух главах ба-
зовые программы для даосского круга (глава 3-я) и для обрат-
ного круга (глава 4-я) включают в себя только неспециали-
зированные методы энергомедитативной практики, иначе 
говоря – методы общего воздействия. Как я уже ранее го-
ворил, практика специализированных методов требует пред-
варительной диагностики и наличия опытного и компетент-
ного наставника. Без соблюдения этих важных условий она 
может причинить вред практикующему. По этой причине 
специализированные методы практики в данной работе не 
приводятся. Для их изложения требуется отдельная большая 
книга, которая, возможно (если тому будут благоприятство-
вать жизненные обстоятельства) будет написана в будущем. 
Здесь же, базовые программы энергомедитативной практи-
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ки как для даосского круга, так и для обратного, имеют в 
своей основе следующие методы общего воздействия: 
 1) медитация-самонаблюдение;
 2) медитация-присутствие; 
 3) дыхательная практика;
 4) гимнастические комплексы.
 Следует хорошо понимать, что даже в этом случае (ког-
да из программы занятий исключены специализированные 
методы практики), единственно верной методики, наибо-
лее пригодной для всех людей, не существует, да и быть не 
может. Причиной тому являются большие различия между 
людьми, как по состоянию энергосистемы (которое определя-
ет индивидуальный набор соматических и психоэмоциональ-
ных проблем), так и по индивидуальной предрасположенно-
сти к тем или иным методам энергомедитативной практики. 
Таким образом, даже при полном соблюдении основных 
принципов построения оптимальной методики занятий, ука-
занных в предыдущей главе, всё равно всегда будет иметь 
место неустранимая методическая многовариантность 
энергомедитативной практики. Какими бы замечательными 
ни были методические принципы и сами методы практики, 
всё равно конкретная методика должна быть индивидуали-
зирована, подобно тому, как хороший костюм может быть 
пошит только тогда, когда общие принципы кройки и ши-
тья сочетаются с индивидуальной подгонкой в соответствии 
с конкретными размерами и особенностями фигуры клиен-
та. Таким образом, методическое творчество, целью которого 
является адаптация программы занятий к индивидуальным 
особенностям и возможностям занимающегося, только при-
ветствуется. При этом, однако, не следует забывать о неко-
торых весьма важных условиях. Такими необходимыми для 
методического творчества условиями являются: 
 а) наличие здравого смысла у практикующего и от-
сутствие мотивационной «воспаленнности» по отношению к 
собственной практике. Лучше всего, если в ваших занятиях 
нет никакой чрезмерности, никакой фанатичной исступлён-
ности, а есть спокойная основательность, регулярность и не-
отступность. 
 б) тщательная проверка своей программы занятий на 
соответствие методическим принципам построения опти-
мальной методики, изложенным в первой главе. 
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Глава 3
Энергомедитативная практика  

для даосского круга

  В этой главе сначала даются различные методические 
варианты (программы ежедневных занятий), а затем подроб-
но разъясняются их составные части – конкретные методы 
энергомедитативной практики. 
 Каждый из нижеследующих методических вариантов 
предполагает ежедневные занятия два раза в день – утром и 
вечером. При сохранении общей структуры занятия (как утрен-
него, так и вечернего), вы можете выбрать для себя тот объём 
практики, который для вас посилен на данный момент вре-
мени. В программу занятий заложено три уровня – mini, midi 
и maxi, что даёт нам свободу манёвра и позволяет подобрать 
тот вариант, который в наибольшей степени соответствует 
нашим возможностям и нашим жизненным обстоятельствам. 
Так, например, для большинства начинающих максимальный 
режим вечернего занятия (50 минут дыхания и затем 50 ми-
нут медитации-самонаблюдения) будет слишком трудным. Луч-
ше всего начинать с умеренных объёмов практики, скажем, с  
10 минут полного дыхания, за которым следует 30 минут меди-
тации. Со временем эти объёмы можно постепенно увеличивать. 
Таким образом, в программе занятий я задаю общий диапазон 
(10 – 30 – 50 минут), в рамках которого каждый занимающий-
ся может осуществить свой конкретный выбор. Для успешной 
практики, конечно же, очень важны усердие и настойчивость, 
однако не менее важными являются гибкость и здравый смысл. 
Конкретные и расписанные во всех подробностях планы – это 
хорошо, но гибкость и методическая адекватность – ещё лучше. 
Об этом я уже много говорил в главе «Принципы построения 
оптимальной методики занятий энергомедитативной практи-
кой», к которой и отсылаю заинтересованного читателя. 

РАЗЛИЧНЫЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ ВАРИАНТЫ  
ЭНЕРГОМЕДИТАТИВНОЙ ПРАКТИКИ  

В РЕЖИМЕ ДАОССКОГО КРУГА

Первый методический вариант
Утреннее занятие
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 1) Комплекс на позвоночник (10-15 минут).
 2) Полное дыхание даосского круга, выполняемое  
в Симпласане – «прокачивающее» дыхание, обеспечивающее 
сублимацию сексуальной энергии (10-30-50 минут). 
 3) Медитация-присутствие в сидячей позе всадника для 
даосского круга (10-30-50 минут).

Вечернее занятие
 1) Полное дыхание даосского круга в Симпласане  
(10-30-50 минут).
 2) Медитация-самонаблюдение в Симпласане (10-
30-50 минут).

 Это основной и наиболее мною рекомендуемый мето-
дический вариант. Большим его преимуществом является то, 
что он вполне доступен и посилен для всех категорий зани-
мающихся, даже для пожилых и ослабленных людей. Будучи 
простым и удобным, первый методический вариант в то же 
самое время обладает большим общеоздоровительным и раз-
вивающим потенциалом. 

Второй методический вариант
Утреннее занятие

 1) Комплекс на позвоночник (10-15 минут).
 2) Полное дыхание даосского круга, выполняемое в 
Симпласане – «прокачивающее» дыхание, обеспечивающее 
сублимацию сексуальной энергии (10-30-50 минут). 
 3) Медитация-присутствие в режиме чередования: один 
день медитация выполняется в столбовом стоянии, а другой 
день – в сидячей позе всадника (10-30-50 минут). 

Вечернее занятие
 1) Полное дыхание даосского круга в Симпласане (10-
30-50 минут).
 2) Медитация-самонаблюдение в Симпласане (10-30-
50 минут).

 Этот методический вариант отличается от предыдуще-
го тем, что медитация-присутствие выполняется не только в 
положении сидя, но и в положении стоя (метод столбового 
стояния). Второй методический вариант более всего подхо-
дит для молодых и сильных людей, не имеющих избыточ-
ного веса и не страдающих варикозным расширением вен.  
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По сравнению с первым методическим вариантом, он явля-
ется значительно более трудным для выполнения. Однако это 
полностью окупается его большей эффективностью благода-
ря использованию метода столбового стояния. В то же вре-
мя, этот метод имеет и свои серьёзные недостатки. Стояние 
столбом, будучи весьма сильным и весьма эффективным ме-
тодом энергетического развития, в то же самое время сильно 
загружает ноги. При больших объёмах столбового стояния (по 
30-50 минут), в области ног легко возникают застойные яв-
ления. В некоторых случаях это может привести к отёчности 
ног, появлению болей в ногах и даже к развитию варикозно-
го расширения вен. По этой причине столбовое стояние нуж-
дается в дополнительном методе, снимающем эти застойные 
явления. Таким методом практики, замечательным образом 
восстанавливающим циркуляцию энергии по ножным кана-
лам и нормализующим кровообращение в нижних конечно-
стях и является медитация-осознание, выполняемая в сидя-
чей позе всадника. 
 Китайский метод столбового стояния широко распро-
странён и известен с глубокой древности. Однако в моей 
школе методика столбового стояния имеет свои особенности. 
Она выгодно отличается от обычного подхода к столбовому 
стоянию, поскольку обеспечивает профилактику возможных 
обострений. В моей методике столбовое стояние в обязатель-
ном порядке сочетается с медитацией в сидячей позе всад-
ника. Это очень важно, поскольку гарантирует безопасность 
занимающегося. В данном методическом варианте утренняя 
медитация-присутствие выполняется в режиме чередования: 
один день – в столбовом стоянии, а другой день – в сидячей 
позе всадника. Такой методический вариант обеспечивает 
полную безопасность практикующему. Если в первый день 
ноги сильно загружаются за счёт стояния столбом, то во вто-
рой день медитация-присутствие выполняется в положении 
сидя с расставленными ногами (в сидячей позе всадника) и 
ногам предоставляется необходимый отдых. 
  Согласно моему опыту, наилучшим методом освобож-
дения ног и снятия нижнего перегруза является медитация 
в сидячей позе всадника. Именно сочетание этих двух мето-
дов (стояния столбом и медитации в сидячей позе всадника) 
делает энергомедитативную практику значительно более лёг-
кой и, в то же самое время, значительно более продуктивной. 
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Такое сочетание двух взаимодополняющих методов имеет 
экстраординарный развивающий потенциал. 
 По моему глубокому убеждению, методику энергоме-
дитативной практики, использующую столбовое стояние без 
последующей медитации в сидячей позе всадника нельзя 
считать ни полноценной, ни безопасной. Сидячая поза всад-
ника – это наилучшая позиция тела для ликвидации синдро-
ма забитых ног и для восстановления нормальной циркуля-
ции энергии по ножным каналам. 
 Завершая разбор этого методического варианта, напо-
минаю читателю, что, несмотря на его сбалансированность и 
несмотря на наличие дополнительного метода профилакти-
ки возможных обострений, тем не менее, он противопоказан 
людям с избыточным весом, варикозным расширением вен 
в ногах, а также пожилым и ослабленным. Таким людям я 
рекомендую заниматься энергомедитативной практикой со-
гласно первому методическому варианту. 

Методика занятий энергомедитативной практикой 
для женщин в менструальный период

 Прежде всего, несколько общих замечаний. В период 
месячных, особенно в первые три дня, женщинам следует 
больше отдыхать и, по возможности, воздерживаться от из-
лишней активности. В менструальный период физические 
и психические нагрузки следует минимизировать во избе-
жание преждевременного старения. Различные дела, требу-
ющие напряженных усилий, лучше всего отложить «на по-
том» и заняться ими только по окончании этого трудного и 
энергозатратного периода. Во время критических дней жен-
щинам не следует заниматься по своей обычной программе. 
Энергомедитативная практика в этот период проводится 
по особому специализированному методическому варианту. 
В это время необходимо прекратить занятия гимнастикой. 
Особенно важно исключить любые упражнения, требующие 
усилий и напряжения. В менструальный период не может 
быть рекомендована даже дыхательная практика, не говоря 
уже о столбовом стоянии. Рекомендуемая программа заня-
тий включает только медитацию в сидячей позе всадни-
ка. Медитативная позиция скрещенных ног в этот период не 
годится. Ноги должны находиться в открытой позиции, по-
зволяющей жизненной энергии свободно и беспрепятственно 
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циркулировать по ножным каналам. Такие условия как раз и 
обеспечиваются в сидячей позе всадника. 
 Рекомендуемая программа энергомедитативной практи-
ки для менструального периода выглядит следующим образом:

Утреннее занятие
 I. Подготовительные упражнения.
 1) Освобождение плеч (12-24 повторения);
 2) Массаж ушей ладонями (12-24 повторения);
 3) Массаж ушей в направлении вверх-вниз (36 по-
вторений).
 II. Медитация-присутствие в позиции «Даос на верши-
не» (30-50 минут).     

Вечернее занятие
 I. Те же самые подготовительные упражнения, что и утром.
 II. Медитация-самонаблюдение в позиции «Даос на вер-
шине» (30-50 минут). 

 Женщины, у которых менструальный период проходит 
весьма тяжело и болезненно, при занятиях по этой программе 
в режиме даосского круга почувствуют большое облегче-
ние. Такой режим энергомедитативной практики оказывает 
исключительно благоприятное воздействие на всю половую 
сферу, период месячных проходит легко и безболезненно,  
а кроме того, устанавливается чёткий и хорошо предсказуе-
мый биологический женский цикл. 
 Особое внимание хочу обратить на тот факт, что про-
блемы с тяжёлым и болезненным менструальным периодом 
следует решать занимаясь только на даосском (не на обрат-
ном) круге. Это связано с тем обстоятельством, что избыточ-
ную энергию, переполняющую половую сферу в данный пе-
риод, легче всего и разумнее всего выводить вниз по ножным 
иньским каналам (на выход через ноги по их внутренней по-
верхности). Такое направление движения энергии как раз и 
соответствует даосскому кругу. 
 Справиться с болевым менструальным синдромом в ре-
жиме обратного круга намного сложнее. Дело в том, что в этом 
случае нам придётся направлять избыточную энергию от поло-
вой сферы в противоположном направлении – вверх по перед-
ней поверхности тела, что намного труднее и проблематичнее. 
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 Приступив к занятиям по данной программе в режиме 
даосского круга, вы будете поражены тем, насколько легко, 
как оказывается, решается ваша многолетняя проблема, если 
подойти к ней с грамотных энергетических позиций. 

КОНКРЕТНЫЕ МЕТОДЫ ЭНЕРГОМЕДИТАТИВНОЙ ПРАКТИКИ
Комплекс на позвоночник

 1) Сейдза, массаж ушей (12-24 повторений);
 2) Сейдза, ладони на пояснице (1-3 минуты);
 3) Крокодил, ноги расставлены (12-24 повторений);
 4) Крокодил, ноги сомкнуты (12-24 повторений);
 5) Подъёмы таза (12-24 повторений);
 6) Локти-колени (12-24 повторений);
 7) Проработка позвоночника в зоне между лопаток (три 
серии движений, каждая по 12 повторений);
 8) Круг Жизни (12-24 повторения);
 9) Сейдза, массаж ушей (12-24 повторения);
 10) Сейдза, ладони на ушах (1-3 минуты). 

 Этот комплекс полноценно и качественно прорабаты-
вает весь позвоночный столб. Поскольку он активизирует 
восходящую ветвь даосского круга, делать его следует только 
в утреннее время, но не вечером, – во избежание перевоз-
буждения и трудностей засыпания. 
 Комплекс состоит из наиболее ценных упражнений, ото-
бранных из различных оздоровительных систем, а также соб-
ственных находок, объединённых в оптимальную последова-
тельность. Он является итогом многолетних поисков наилучших 
методов оздоровительного воздействия на позвоночник. Со-
гласно моему опыту, полноценная проработка позвоночника 
и наиболее эффективное его оздоровление возможны именно 
на даосском круге. Вопреки общераспространённому мнению, 
асаны Хатха-йоги, преобладающее большинство которых запу-
скает обратный режим энергетической циркуляции, – оказы-
ваются малоэффективными для лечения радикулита и избавле-
ния от болей в спине. Наоборот, многие энтузиасты Хатха-йоги, 
в результате слишком усердных занятий, как раз и заполучают 
всевозможные проблемы с позвоночником. Что же касается 
данного комплекса, то его регулярная практика полностью ис-
ключает эти проблемы. В то же время, не следует забывать, что 
комплекс предназначен для практически здоровых людей. Если 
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имеет место серьёзное заболевание позвоночника или обостре-
ние радикулита, полностью делать этот комплекс не следует.  
В таких случаях нужно заниматься по специальной програм-
ме и непременно под руководством опытного наставника. При 
этом обычно начинают с самомассажа поясницы в позиции 
Сейдза (исключительно благоприятная поза для нижнего от-
дела позвоночника) и самых легких упражнений, постепенно 
наращивая количество повторений и постепенно добавляя бо-
лее сложные упражнения. Другими словами, данный комплекс 
имеет развивающий и общеоздоравливающий характер, но 
в полном своём объёме не может быть использован в началь-
ный период лечения тяжёлых заболеваний позвоночника. При 
обострениях можно оставить не более 1/3 всех упражнений 
комплекса, да и те следует практиковать мягко и осторожно, 
избегая резких движений. Плавный и замедленный режим вы-
полнения позволяет вовремя остановиться, не пересекая ту 
границу, за которой начинаются болевые ощущения. Не следу-
ет забывать о том, что появление боли – это предупреждающий 
сигнал о том, что тренировочное воздействие уже имеет не 
развивающий, а повреждающий характер, уже идет во вред, 
а не на пользу. Если же мы выполняем упражнения в быстром 
«рывковом» режиме, то появляется опасность незаметным для 
себя образом пересечь болевую границу. Кроме того, мягкая 
и плавная манера выполнения гимнастических упражнений 
приближают их к двигательному режиму китайской оздорови-
тельной системы Тай-цзи и делает их медитативными и энер-
гетически насыщенными. Для этого также необходимо полно-
ценно осознавать своё тело, прежде всего, те его зоны, которые 
в данном упражнении подвергаются наибольшей стимуляции. 
Таким образом, даже практически здоровым людям рекомен-
дуется все динамические упражнения комплекса выполнять 
неторопливо, плавно и осознанно. Ну а для тех, у кого имеются 
проблемы с позвоночником и боли в спине, соблюдение этого 
правила является обязательным. В комплексе всего 10 упраж-
нений. Будучи весьма полезными и высокоэффективными, в 
то же самое время, эти упражнения вполне доступны и доста-
точно просты для освоения. Лучше всего их делать в утреннее 
время до завтрака. 

*     *     *
 Несколько слов о различии между физкультурным (это 
у меня ругательное слово) и медитативным режимами вы-
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полнения динамических упражнений. В моей школе любые 
упражнения, в том числе и все упражнения данного комплек-
са, следует выполнять в состоянии спокойной осознанности, 
в полном соответствии с великим принципом «делать и ду-
мать одно». В этом случае даже самые простые упражнения 
будут пропитаны осознанием и будут давать несравненно 
более высокий уровень энергетической насыщенности. Для 
того, чтобы на протяжении всего комплекса сохранить меди-
тативное состояние сознания, необходимо выполнять упраж-
нения в неспешной, неторопливой манере, памятуя о том, 
что «когда Бог создавал время, он создал его достаточно»*. 
Упражнения должны выполняться плавно, избегая резких 
движений, более медленно, нежели привычный темп движе-
ний в повседневной жизни и, конечно же, осознанно. 
 Типичная ошибка начинающих (практически всех 
начинающих – не думайте, что вы являетесь приятным ис-
ключением) состоит в диссоциации (в разобщении) между 
телом и сознанием. Тело выполняет предписанные движе-
ния, а сознание занято чем-то другим. В этом случае вы 
уподобляетесь нерадивому монаху, который бубнит молит-
ву, а сам в это время думает о том, что ему дадут на ужин. 
Применительно к гимнастическому комплексу, принцип 
«делать и думать одно» означает, что когда ваше тело вы-
полняет упражнения, вы должны полноценно осознавать 
это движение и все сопутствующие ему телесные ощуще-
ния, не отвлекаясь ни на что иное. Обычный «физкультур-
ный» режим выполнения упражнений в моей школе счита-
ется неприемлемым и недопустимым. 
 Весь комплекс занимает от 10 до 15 минут, в зависи-
мости от количества повторений. Рассмотрим составляющие 
его упражнения в порядке их очерёдности. 
 1. Сейдза, массаж ушей ладонями (12-24 повторения).
 Это массажное упражнение выполняется в позиции 
сидя на пятках, очень популярной в традиционной японской 
культуре, где она носит название Сейдза. В индийской йоге 
та же самая поза называется Ваджрасана (санскр. – алмаз-
ная поза), либо Вирасана (санскр. – поза героя). Эта асана 
весьма благоприятна для нижнего отдела позвоночника, по-
этому она и является базовой позицией данного комплекса.  

 * Ирландская пословица.
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В зависимости от положения рук и постановки позвоночни-
ка, Сейдза может быть использована как для даосского кру-
га, так и для обратного. Естественно, здесь мы рассматрива-
ем позицию Сейдза даосского круга (см. рис.50). 

Рис.50. Позиция Сейдза (Ваджрасана) для даосского 
круга, вид прямо. Руки на бедрах ладонями вниз.

 В этой позе носки ног должны быть расположены 
«внахлёст», а колени расставлены примерно на расстояние 
двух кулаков друг от друга. Позвоночник должен быть слег-
ка наклонён вперёд – стандартное требование для даосско-
го круга. Постановка головы должна соответствовать заты-
лочной мудре (подбородок взят на себя и слегка вниз, так, 
чтобы обеспечить лёгкое вытягивание шейных позвонков 
вверх). При постановке позвоночника важно убрать лордоз-
ный провал (изгиб вовнутрь в поясничном отделе позвоноч-
ника). Для этого нужно выполнить два следующих условия: 
во-первых, слегка втянуть живот и во-вторых, подать весь 
позвоночник (не поясницу, а именно весь позвоночник) впе-
рёд (см. рис.51). 
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           (а)  (б)

Рис.51. Ваджрасана (Сейдза)  
для даосского круга, вид сбоку.  

а) Неправильная постановка позвоночника  
(заваливание назад);  

б) Правильная постановка позвоночника.

 Для даосского круга наиболее простое и удобное поло-
жение рук – на бедрах, чуть выше колен и ладонями вниз. 
Последнее существенно важно. Если развернуть руки ладо-
нями вверх, то энергия будет циркулировать уже в режиме 
обратного круга. 
 Приняв позицию Сейдза, выполняем массаж ушей ладо-
нями. Массирующие движения выполняются в горизонталь-
ном направлении. При этом, во время возвратного движения 
рук, ушные раковины загибаются. Такая техника растира-
ния ушей ладонями позволяет прорабатывать обе стороны 
ушной раковины (задняя поверхность уха прорабатывается 
во время возвратного движения рук). Данное упражнение 
показано на рис.52.
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Рис.52. Массаж ушей ладонями 
с загибанием ушной раковины.

 Рекомендуемое количество повторений составляет 
12-24, при желании можно его довести до 36 повторений. 
Это упражнение оказывает двоякое воздействие. Во-пер-
вых, оно стимулирует очень значимую для состояния всей 
энергосистемы зону ушей, где сосредоточено большое коли-
чество биоактивных точек. Эта зона настолько важна, что 
в китайской иглорефлексотерапии воздействие на точки 
ушной раковины существует как отдельное направление, 
называемое эр-чжень-ляо или аурикулотерапия. Таким об-
разом, добротный массаж ушей обеспечивает весьма цен-
ное общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на 
все системы и органы. 
 Во-вторых, в этом упражнении мы не только массиру-
ем уши ладонями, но и наоборот, ушами массируем ладо-
ни. Тем самым мы весьма сильно активизируем выходную 
зону ручных иньских каналов. Такое массажное упражне-
ние значительно повышает эффективность последующего 
упражнения комплекса, поскольку резко усиливает излуче-
ние энергии из ладоней. 
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 2. Сейдза, ладони на пояснице (1-3 минуты).
 Эта модификация Ваджрасаны предложена мною и не яв-
ляется классической. Упражнение выполняется в статическом 
режиме и, благодаря излучающим ладоням, является одной из 
самых сильных энергонаполняющих асан даосского круга. 

Техника выполнения
 Сохраняется та же самая позиция сидя на пятках, что 
и в предыдущем упражнении. Однако ладони помещаем на 
поясницу, примерно на зону почек, таким образом, чтобы 
пальцы были направлены вниз. Существуют два возможных 
варианта размещения ладоней. В первом варианте, показан-
ном на рис.53, ладони ставятся на поясницу как можно бли-
же к позвоночнику. При этом локти максимально (насколько 
позволяет растяжка в плечевых суставах) отводятся назад,  
а плечи и грудь полноценно расправляются. 

Рис.53. Поза сидя на пятках (Сейдза)
с ладонями на пояснице (первый вариант).

 Во втором варианте, показанном на рис.54, ладони 
также размещаются на пояснице, но уже более удобным об-
разом, ближе к боковой поверхности туловища. 
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Рис.54. Поза сидя на пятках (Сейдза) 
с ладонями на пояснице (второй вариант).

 Энергетическое воздействие этих двух позиций различ-
но. Самым простым и, в то же самое время, хорошо работаю-
щим критерием выбора между ними, являются собственные 
ощущения. Выбирать следует ту позицию рук, при которой у 
вас возникают наиболее сильные энергетические эффекты. 
Упражнение 2 – это энергетизирующая асана, лечебно-оздо-
ровительное воздействие которой ничем не хуже, чем у сеан-
са физиотерапии. Рекомендуемое время пребывания в этой 
асане составляет 2-3 минуты, во всяком случае, не менее  
1 минуты. Если же у вас возникает выраженный разогрев в 
пояснице и в животе, распространяющийся на всё тело – тог-
да лучше всего не ограничиваться указанным временем,  
а постараться побыть в этой позе побольше. Внутренняя (ме-
дитативная) техника во время пребывания в этой асане, рав-
но как и в любых других асанах, заключается в спокойном 
созерцании неоднородности ощущений собственного тела. 
Это простое упражнение позволяет увидеть драматическое 
различие между обычными йогическими асанами, трениру-
ющими растяжку, и энергонаполняющими позициями тела. 
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Другими словами – различие между физкультурной «йогой» и 
работой с жизненной энергией. 
 Предыдущее массажное упражнение активизирова-
ло выход энергии по ручным иньским каналам, вследствие 
чего наши ладони стали работать в режиме усиленного из-
лучения энергии. Когда мы, после этого, накладываем их на 
поясницу, происходит выраженное энергетическое напол-
нение. Данное упражнение, кроме общеоздоравливающе-
го и общеукрепляющего эффекта, также оказывает весьма 
благотворное воздействие на всю поясницу и связанные с 
нею внутренние органы, особенно на почки и печень (пер-
вый вариант), а также на желчный пузырь и поджелудоч-
ную железу (второй вариант). 
 3. Крокодил, ноги расставлены (рис.55).
 Исходное положение – сидя на полу, ноги согнуты 
в коленях и расставлены (примерно на ширину плеч). Ла-
дони опираются на пол, причём пальцы рук направлены 
вперёд. Ладони должны полностью соприкасаться с по-
верхностью пола («пятка» ладони не должна отрываться от 
опорной поверхности). 

Техника выполнения
 Скручиваем нижний отдел позвоночника вправо, а оба 
колена опускаем вправо же до касания с полом. При этом ко-
лено левой ноги оказывается рядом с подошвой правой ноги. 
Одновременно голова поворачивается в противоположную 
сторону (т.е. влево). Взгляд направляется на пол в область 
слева от левой ступни. Это правая крайняя позиция упраж-
нения «Крокодил, ноги расставлены». 
 Затем начинаем движение в противоположную сторону, 
т.е. влево, нижний отдел позвоночника закручивается влево, 
колени также идут влево до касания с полом. При этом коле-
но правой ноги оказывается рядом с подошвой левой ноги. 
Одновременно голова поворачивается в противоположную 
сторону, т.е. вправо. Взгляд фиксируется в области справа 
от правой ступни. Это левая крайняя позиция упражнения 
«Крокодил, ноги расставлены».
 Далее весь цикл повторяется. Количество повторе-
ний подсчитывается исходя из: «влево – раз, вправо – два, 
влево – три и так далее. Проработка нижнего отдела позво-
ночника осуществляется за счёт спирального скручивания  
позвоночника. 
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Рис.55. Упражнение «Крокодил, ноги расставлены».

 Это упражнение, при условии его мягкого и плавного 
выполнения, исключающего болевые ощущения, особенно 
ценно при проблемах с нижней частью позвоночника и, на-
ряду с самомассажем поясницы, может выполняться даже в 
период обострения радикулитных болей. Рекомендуемое ко-
личество повторений – 24. Ослабленным и пожилым людям 
можно начинать с 12 повторений и постепенно увеличивать 
до стандартных 24-х повторений. Если имеются хронические 
проблемы с нижним отделом позвоночника, количество по-
вторений следует довести до 36. 
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 4. Крокодил, ноги сомкнуты (рис.56).
 Это то же самое упражнение, что и предыдущее (Кроко-
дил, ноги расставлены) с тем лишь различием, что ноги дер-
жим сомкнутыми. 

Рис.56. Упражнение «Крокодил», ноги сомкнуты.

 В крайних позициях упражнения одна стопа лежит на 
другой, как это показано на рис.57. 
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Рис.57. Позиция стоп в крайнем положении 
упражнения «Крокодил, ноги сомкнуты».

 Если в предыдущем упражнении основное воздействие 
оказывается на самый нижний отдел позвоночника (область 
копчика), то в этом упражнении основное воздействие под-
нимается выше, на пояснично-крестцовую зону. Дальней-
шие упражнения комплекса следуют той же логике. По ходу 
выполнения комплекса воздействие постепенно поднимает-
ся – от самого нижнего отдела позвоночника через его сред-
нюю часть и до самого верхнего его отдела. Рекомендуемое 
количество повторений – точно такое же, как и для предыду-
щего упражнения (12 – 24 – 36 повторений). 
 5. Подъёмы таза.
 Исходное положение – лёжа на спине, ноги согнуты в 
коленях и расставлены на ширину плеч (позиция «ноги до-
миком»). Руки под головой, на затылке, пальцы переплетены 
(см. рис.58). 

  
(а)
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  (б)
Рис.58 Упражнение «Подъёмы таза»:

а) исходное положение; б) конечное положение.

Техника выполнения
 Упражнение всегда должно начинаться с Мула-бандхи. 
Простой, чисто гимнастический, подъём таза вверх, лишает 
это упражнение его терапевтической ценности. Итак, в са-
мом начале упражнения, сжимаем ягодицы и слегка припод-
нимаем таз. От поверхности пола отрываются только ягодицы 
и зона копчика, тогда как вся поясница остаётся прижатой 
к полу. Такое положение тела создаёт идеальные условия для 
выполнения Мула-бандхи. Начальное сжатие ягодиц сопро-
вождается втягиванием нижней части живота (лобковой 
зоны) и всей половой сферы. Втягивание осуществляется на-
меренным образом, с использованием соответствующих вну-
тренних мышц. Для женщин – это будет сжатие-втягивание 
влагалища, а для мужчин – подъём-втягивание яичек. Кроме 
того (и это очень важно!), непременно должно выполняться 
втягивание нижней части живота, зоны, расположенной не-
посредственно над половыми органами. При этом происхо-
дит исключительно полезное воздействие на яичники у жен-
щин и на предстательную железу у мужчин. И только после 
полноценного выполнения Мула-бандхи переходим ко второй 
части упражнения – поднимаем таз вверх, как можно более 
высоко. При этом верхняя часть спины сохраняет контакт с 
полом (см. рис.58-б). Переход от первой части (Мула-бандхи) 
ко второй (подъёму таза) должен быть плавным, а всё движе-
ние должно иметь непрерывный характер.
 Затем плавно опускаем таз на пол и качественно рассла-
бляем ранее сжатые зоны (ягодицы, промежность, половую 
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сферу и нижнюю часть живота). Во избежание мышечного 
зажима в области поясницы, каждый раз после опускания 
таза следует выполнить несколько колебательных движений 
вправо-влево нижним отделом позвоночника (так называ-
емое «расслабление рыбы»). Эти движения выполняются на 
фоне намеренного расслабления поясницы и напоминают 
работу рыбы хвостом во время её передвижения. 
 Как первую часть упражнения (подъём таза и сжатие-
втягивание), так и вторую часть упражнения (опускание таза 
и расслабление) следует выполнять плавно и процессуально, в 
так называемом «червеобразном» режиме исполнения. Други-
ми словами – в режиме плавной текучести и постепенного (ни 
в коем случае не рывкового) нарастания сжатия внутренних 
мышц. Такой режим выполнения подобен плавно-текучему 
перемещению дождевого червя. Дыхание в данном упражне-
нии имеет произвольный характер, т.е. всё внимание следует 
посвятить плавному чередованию мышечного напряжения и 
расслабления, а о дыхании можно не беспокоиться, предо-
ставив его самому себе. Лечебно-оздоровительный эффект 
упражнения основан на принципе «грязная губка в проточ-
ной воде». Для того, чтобы сделать губку чистой, нужно все-
го лишь опустить её в проточную воду, а затем сжимать и 
разжимать в течение определённого времени. Мула-бандха 
ликвидирует застойные явления и оказывает благотворное 
воздействие на всю мочеполовую сферу. Таким образом, это 
упражнение мы выполняем в йогическом, а не в чисто физ-
культурном режиме. Простые подъёмы таза, без выполнения 
Мула-бандхи, не дадут и десятой доли желаемого оздорови-
тельного эффекта. 
 Рекомендуемое количество повторений – от 24-х до 36-
ти. При наличии проблем с мочеполовой сферой количество 
повторений можно увеличить, а само упражнение делать по 
2 – 3 раза в день. 
 Упражнение выполняется вне какой-либо привязки к 
дыханию, хотя, в принципе, возможен и такой методический 
вариант. Однако здесь мы не обращаем специального внима-
ния на дыхание, полагаясь на его автоматическую подстрой-
ку к выполняемым движения. Другими словами, во время 
выполнения подъёмов таза о дыхании мы не заботимся. 
 Хотя это упражнение оказывает значительно большее 
воздействие на половую сферу и нижнюю часть живота, не-
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жели на позвоночник, тем не менее, я его включил в состав 
комплекса по причине его большой терапевтической ценности. 
Подъёмы таза, выполняемые совместно с Мула-бандхой – это 
мощнейшая сублимационная техника, ликвидирующая энерге-
тическую избыточность и застойные явления в половой сфере. 
 Особенно важно делать это упражнение в утреннее вре-
мя, когда максимум энергетической волны как раз прихо-
дится на половую сферу (как известно, у практически здоро-
вого взрослого человека в период пробуждения наблюдается 
повышенное кровенаполнение половых органов и соответ-
ствующее ему половое возбуждение). Кроме того, это упраж-
нение рекомендуется выполнять и в любое время суток при 
сильном половом возбуждении. Прокачивание сексуальной 
энергии (её сублимация) совершенно необходимо в период 
полового воздержания по следующим двум причинам.
 Во-первых, это позволяет выйти из состояния хрониче-
ской гиперсексуальности, в котором человек перестаёт кон-
тролировать своё поведение и становится сексуально невме-
няемым. Будучи в этом состоянии, человек может совершать 
поступки, о которых впоследствии будет горько сожалеть. Не-
удачный, неадекватный выбор сексуального партнера, вре-
мени и места для интимной близости представляют серьёз-
ную угрозу как для репутации, так и для здоровья. Случайные 
скоропалительные (временное умопомрачение) половые свя-
зи всегда сопряжены с риском нежелательной беременности 
и с риском заполучить половую инфекцию. Кроме того, впо-
следствии нередко оказывается очень трудным отделаться от 
назойливых притязаний своего случайного партнёра, совер-
шенно неприемлемого для дальнейших отношений. 
 Во-вторых, избыточная сексуальность с неизбежнос-
тью приводит к ночным семяизвержениям (поллюциям). При 
этом у мужчин происходит растрата ценнейшего биологи-
ческого материала (половых клеток), а также сильнейший и 
трудновосполнимый выброс жизненной энергии. 
 Если же мы в период полового воздержания регулярно 
выполняем упражнение «Подъёмы таза» как утром, так и ве-
чером (перед сном), – тогда избыточная сексуальная энергия 
от половой сферы через промежность и копчик переводится 
в позвоночный столб. Она уже не растрачивается, а запуска-
ется в циркуляцию по микрокосмической орбите, оживляя, 
оздоравливая и наполняя силой весь организм. 



502

 Что касается женщин, то сексуальная разрядка (ор-
газм) у них не приводит к таким растратам энергии как это 
происходит при мужском оргазме, сопровождающемся эя-
куляцией (семяизвержением). Поэтому даосская сексуаль-
ная йога своей главной целью заявляет «благополучие муж-
чины при полном удовлетворении женщины». «Благополучие 
мужчины» обеспечивается высоким самоконтролем во вре-
мя секса и владением техникой сублимационного дыхания, 
позволяющего переводить избыток сексуальной энергии в 
микрокосмическую орбиту (вверх по позвоночному столбу). 
Другими словами, даосское «благополучие мужчины» пред-
полагает способность длительное время заниматься любо-
вью без эякуляции. 
 В отличие от мужчин, у женщин главные растраты 
сексуальной энергии происходят не во время оргазма, а в 
менструальный период. В это, всегда трудное для женщины 
время, происходит демонтаж яйцеклетки и выведение про-
дуктов её распада из организма. По своему энергетическому 
воздействию, менструация у женщины соответствует эяку-
ляции у мужчины. И в том и в другом случае происходит вы-
брос ценнейшего биологического материала, сопровождаю-
щийся большими энергетическими затратами. 
 Понятие «половые излишества» справедливо только по 
отношению к мужчинам. Интенсивная половая жизнь, при 
которой половой акт всегда завершается семяизвержени-
ем – быстро изнашивает мужчину и приводит его к преждев-
ременному старению. 
 Что же касается женщин, то для них регулярное и пол-
ноценное сексуальное удовлетворение (оргазм), наоборот, 
оказывает общеоздоравливающее воздействие на организм 
и весьма благодатное, гармонизирующее воздействие на 
всю психоэмоциональную сферу. Если же женщина живет 
на фоне хронической сексуальной неудовлетворённости, 
тогда создаются условия для застойных явлений в половой 
сфере, которая превращается в зону хронической энергети-
ческой избыточности. На соматическом уровне это приво-
дит к развитию опухолей, к хроническим воспалительным 
процессам или различным инфекциям, плохо поддающимся 
лечению. На психоэмоциональном уровне длительная сексу-
альная фрустрация приводит к эмоциональной неустойчи-
вости и резким колебаниям настроения. Наиболее типичны 
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перепады от выраженной раздражительности и гневливости 
к депрессии (печаль, слезливость) и наоборот. Кроме того, 
сексуальная неудовлетворенность, нередко плохо осозна-
ваемая, в сознании фрустрированной женщины зачастую 
трансформируется в замещающую потребность в пище. 
Сексуально фрустрированной женщине всё время хочется 
чего-то вкусненького (как правило, особенно хочется шоко-
лада, вообще чего-либо сладенького). 
 Как видим, техника сублимации сексуальной энергии 
имеет очень большую ценность как для профилактики забо-
леваний, возникающих вследствие хронического энергети-
ческого перегруза половой сферы, так и для общего психо-
энергетического развития. Даосские мастера утверждают, 
что именно сексуальная энергия является фундаментом ду-
ховного развития. Таким образом, систематическое «прока-
чивание» сексуальной энергии с помощью такого простого 
упражнения, как «подъёмы таза» может привести к далеко 
идущим и в высшей степени благоприятным изменениям как 
на соматическом, так и на психоэмоциональном и даже на 
поведенческом уровне. 
 Предупреждение.
 Если «Подъёмы таза» выполняются в больших объёмах 
как отдельное самостоятельное упражнение, то мы получаем 
двоякий эффект. 
 С одной стороны, оказывается исключительно благо-
творное воздействие на всю мочеполовую сферу, вплоть 
до рассасывания доброкачественных опухолей. С другой 
стороны, как следствие, возникает сильный перегруз по 
нижнему отделу позвоночника. Поэтому, во избежание по-
явления болей в пояснично-крестцовой зоне и проблем с 
нижним отделом позвоночника, параллельно с подъёмами 
таза совершенно необходимо регулярно выполнять упраж-
нения для нижнего отдела позвоночника («Крокодил, ноги 
расставлены», и «Крокодил, ноги сомкнуты»). Кроме того, 
рекомендуется выполнять массаж поясницы (растирание 
поясницы ладонями, движениями вверх-вниз) в позиции 
Сейдза (сидя на пятках). Рекомендуемое количество повто-
рений (массирующих движений вверх-вниз) – 24, при жела-
нии можно и более. Кроме того, ни в коем случае не следует 
пренебрегать «расслаблением рыбы», которое является обя-
зательной составной частью упражнения «подъёмы таза».  
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 6. Локти-колени.
 Исходное положение – лёжа на спине, руки на затыл-
ке, ноги согнуты в коленях и расставлены на удобное рассто-
яние, подошвы полностью прилегают к полу (см. рис.59-а). 

Техника выполнения
 Плавно, без рывка, поднимаем одновременно верхнюю 
часть тела и ноги, согнутые в коленях. При этом мы стараем-
ся, чтобы локти и колени соприкоснулись друг с другом, как 
это показано на рис.59-б. 
  

(а)
     

(б)
Рис.59. Упражнение «Локти-колени»:

  а) исходное положение; б) конечная позиция. 

 Идеальный вариант выполнения упражнения – это 
когда «локти обнимают колени», т.е. локти своей внутрен-
ней поверхностью соприкасаются с наружной поверхнос-
тью сомкнутых ног. Для усиления полезного воздействия 
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рекомендуется, во-первых, выполнять упражнение в спо-
койном, несколько замедленном режиме, а во-вторых, 
делать остановку (небольшую, посильную паузу) в самой 
трудной центральной позиции. Затем плавно возвращаем-
ся в исходное положение лежа на спине, при этом ноги по-
дошвами ставим на пол. 
 Это упражнение исключительно полезно в случае де-
формации позвоночника по типу «лордозного провала»  
(см. рис.60). 
   

   (а)  (б)
Рис.60. Деформация позвоночника 

по типу «лордозного провала»: 
(а) нормальная осанка; (б) лордозный провал.

 Лордозный провал сопровождается хроническим мы-
шечным зажимом в области поясницы и является причи-
ной нарушения как кровообращения, так и энергетической 
циркуляции в этой зоне. Данное упражнение как раз спо-
собствует избавлению от этой, весьма распространённой 
патологии осанки. Это упражнение заставляет работать 
ослабленные мышцы брюшного пресса, повышая их тонус. 
Это оказывает двоякий эффект. Во-первых, укрепляются 
мышцы живота и убираются жировые отложения. Во-вто-
рых, усиление мышечного тонуса брюшного пресса авто-
матически приводит к расслаблению и снятию мышечного 
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спазма в области поясницы. Дело в том, что мышцы живо-
та и мышцы поясницы – антагонисты. Когда мы усилива-
ем мышечный тонус живота, тем самым мы способствуем 
расслаблению поясницы. И наоборот, когда мы усиливаем 
мышечный тонус поясничной мускулатуры (пример – йо-
гическая Салабхасана) – тем самым мы способствуем рас-
слаблению мышц живота. 
 Данное упражнение, при всей его простоте, необычай-
но эффективно, будучи, в то же самое время, вполне посиль-
ным даже для людей пожилого возраста. Рекомендуемое ко-
личество повторений – 24. Пожилым и ослабленным людям 
следует начинать с 12 или даже с 6 повторений. Молодым и 
здоровым можно сразу делать по 36 повторений. 
 
 7. Проработка позвоночника в зоне между лопаток. 
 Исходное положение – Сейдза (поза сидя на пятках), 
руки на бёдрах, ладонями вниз. Упражнение состоит из 3-х 
серий движений, каждая из которых выполняется по 12 раз. 
 В том случае, если именно эта зона позвоночника 
особенно неблагополучна, количество повторений можно 
увеличить до 18 и даже 24-х повторений, при условии со-
хранения должного качества выполнения. Как метод ци-
гун-терапии, это упражнение может выполняться отдельно 
от других упражнений комплекса два раза в день – утром 
и вечером. Во время всего упражнения внимание следует 
держать на позвоночнике, на зоне, расположенной между  
лопатками. 
 
 а) движения вперёд-назад (рис.61).
 Эти движения центрированы относительно зоны меж-
ду лопаток. Хотя они выполняются с полной амплитудой, 
тем не менее, главным является движение позвоночника 
назад. Его следует выполнять качественно и полноценно. 
Противодвижение, т.е. выдвигание позвоночника вперёд, 
напротив, делается с умеренным усилием, здесь важно не 
переусердствовать. Рекомендуемое количество повторе-
ний – 12, считая вперёд-назад – раз, вперёд-назад – два и 
так далее. Само по себе большое количество повторений не 
имеет особого смысла, если упражнение выполняется меха-
нически. Лучше сделать меньшее количество повторений, 
но зато качественно и осознанно. 
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Рис.61. Движения позвоночника 
вперёд-назад (первая серия движений).

 
 б) вращение вправо; в) вращение влево. 
 Круговые движения позвоночника в последних двух 
сериях движений также центрированы относительно зоны 
между лопатками. Рекомендуемое количество повторений  
12 и более. Вторая и третья серии этого упражнения показа-
ны на рис.62. 

   (а)    (б)
Рис.62. Круговые движения позвоночника, вы-

полняемые относительно зоны между лопатка-
ми: (а) – вращение вправо; (б) – вращение влево. 
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 Здесь упражнение №7 дано для проработки позвоноч-
ника в области между лопаток. Однако, при необходимости, 
аналогичным образом можно воздействовать на любой, бес-
покоящий вас отдел позвоночника. Например, можно выпол-
нять все 3 серии движений, центрируясь на пояснично-крест-
цовом отделе позвоночника. Это упражнение исключительно 
полезно, однако в период обострения заболеваний позвоноч-
ника выполнять его следует очень осторожно, мягко и непре-
менно в сочетании с массажем поясницы. Если же при его 
выполнении возникают болезненные ощущения – лучше все-
го от него отказаться до улучшения состояния. 
 8. Круг Жизни.
 В китайском цигун так называется зона перехода от 
грудных позвонков к шейным. Это «любимое» место остеохон-
дроза. Фактически, у 30% молодёжи и у 90% людей пожилого 
возраста имеются проблемы с этой зоной позвоночника. Дан-
ное упражнение разработано в моей школе и, на мой взгляд, 
является исключительно ценным методом воздействия на эту 
часть позвоночника. 
 Исходное положение – Сейдза (поза сидя на пят-
ках). Важно следить за правильным положением позво-
ночника, не допуская его «заваливания» назад. Для рабо-
ты в режиме даосского круга позвоночник должен иметь 
умеренный наклон вперёд. 

Техника выполнения
 Упражнение состоит из двух циклически повторяю-
щихся противонаправленных движений.
 а) Голова наклоняется вперёд, одновременно с 
этим руки выполняют массирующее движение, двига-
ясь по боковой и задней поверхности шеи до Круга Жизни  
(см. рис.63-а). 
 б) Голова максимально запрокидывается назад, тог-
да как руки в то же самое время выполняют массирующее 
движение, двигаясь в обратном направлении (см.рис.63-б).  
Во время возвратного движения рук массирующее воздей-
ствие также прорабатывает область надплечий, примыкаю-
щую к задней поверхности шеи.  
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     (а)      (б)
Рис.63. Упражнение «Круг Жизни».  

(а) Наклон головы вперёд  
с одновременным движением рук назад; 

(б) Запрокидывание головы назад  
с одновременным движением рук вперёд. 

 В качестве рабочей поверхности для массажа использу-
ются ладони и кончики пальцев. В этом упражнении голова и 
руки двигаются в противоположных направлениях. Когда го-
лова наклоняется вперёд, руки идут назад (т.е. к Кругу Жиз-
ни); когда голова запрокидывается назад, руки идут вперёд. 
Типичная ошибка для этого упражнения –неполноценный 
наклон головы назад. В начале практики на это следует обра-
тить особое внимание. Упражнение следует выполнять с пол-
ной амплитудой. Однако ни в коем случае нельзя его делать 
резко, в «рывковой» манере. Движения должны выполняться 
плавно, процессуально и осознанно. Рекомендуемое количе-
ство повторений – 24. Если именно этот отдел позвоночника 
более всего беспокоит практикующего, тогда количество по-
вторений следует увеличить до 36. 
 Попутно замечу, что известная йогическая поза плу-
га (одна из немногих асан Хатха-йоги, запускающих даос-
ский режим энергетической циркуляции), очень хорошо воз-
действует на нижний отдел позвоночника, однако при этом 
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оказывает крайне неблагоприятное воздействие на верхний 
отдел позвоночника, прежде всего, на Круг Жизни. Поэтому 
тем, кто регулярно практикует Халасану, настоятельно реко-
мендую также практиковать упражнение «Круг Жизни». 
 9. Сейдза (поза сидя на пятках), массаж ушей ладо-
нями (12-24 повторения). 
 Повторение первого упражнения комплекса без каких-
либо изменений. 
 10. Сейдза, ладони на ушах.
 Это очень сильная энергонаполняющая асана даосско-
го круга. Она выполняется в статическом режиме и при за-
крытых глазах. Расположение ладоней показано на рис.64. 

Рис.64. Сейдза, ладони на ушах.

 Столь сильный энергонаполняющий эффект достигается 
за счёт того, что ручные иньские каналы образуют замкнутый 
энергетический контур, в котором и происходит накопление 
энергии. Ладони (выходная зона ручных иньских каналов) за-
мыкаются на внешнюю поверхность ушной раковины, которая 
также относится к ручным иньским каналам (та часть ушной 
раковины, которая обращена к затылку – соответствует янским 
каналам). Таким образом, накладывая ладони на уши, мы за-
мыкаем ручные иньские каналы на иньские же каналы головы. 
 Рекомендуемое время выполнения 1-3 минуты. При 
желании это упражнение можно выполнять и большее коли-
чество времени (5-10 минут). Ограничением является только 
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усталость рук. Данное упражнение является не только обще-
укрепляющим и общеоздоравливающим, но также является 
мощным методом цигун терапии, способным излечить многие 
заболевания (все те, которые связаны с нарушением функци-
онирования ручных иньских каналов). 

Дыхательная практика
 Дыхательные упражнения не рекомендуется делать 
сразу после еды. Лучше всего дыхательную практику выпол-
нять натощак. Здесь мы рассмотрим два основных метода 
дыхательной практики – полное дыхание даосского круга и 
попеременное дыхание через ноздри. 

Полное дыхание даосского круга
 Положение тела.
 В принципе, дыхательная практика может выполняться в 
различных позициях тела. Однако, как самый простой, весьма 
удобный и, в то же самое время, вполне эффективный вари-
ант, я рекомендую Симпласану* – положение сидя на низкой 
скамье или банкетке со скрещёнными ногами (см. рис.65).

Рис.65. Симпласана – самая простая и удобная поза 
для дыхательной и медитативной практики.

 Скамья или банкетка должны быть высотой примерно в 
30-33 см. Обычный стул для Симпласаны не годится – слишком 
 * Авторский неологизм. «Симпл» - по-английски означает «простой», 
«асана» на санскрите – позиция тела. Совместно это означает «простая поза». 
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высоко. В этой позе мы сидим с прямым позвоночником и скре-
щёнными ногами. В отличие от Симпласаны обратного круга, 
позвоночник слегка наклонён вперёд. Он не должен быть согнут 
вперёд, как удилище под нагрузкой, а именно накренён вперёд, 
сохраняя своё прямое положение. Правильная постановка голо-
вы имеет большое значение, ибо обеспечивает беспрепятствен-
ное прохождение энергии через заднюю поверхность шеи и за-
тылок. Заключается она в следующем. Подбородок надо взять 
«на себя» и слегка опустить вниз. При этом происходит мягкое 
вытягивание вверх шейного отдела позвоночника. Таким об-
разом, правильная постановка головы соответствует формули-
ровке «опускание подбородка вытягивает вверх затылок». Такое 
положение головы отличается от классической индийской Джа-
ландхара-бандхи, в которой подбородок максимально опуска-
ется вниз, прижимаясь к яремной ямке. Рекомендуемая мною 
для даосского круга постановка головы получила название «за-
тылочная бандха». Следует также иметь в виду, что правиль-
ная постановка головы невозможна, если вы ссутулились. Пле-
чи необходимо держать расправленными. Колени должны быть 
полноценно раздвинуты в стороны, что возможно только при 
хорошем расслаблении в области тазобедренных суставов. 
 На Востоке наиболее распространённой является клас-
сическая медитативная позиция сидя на полу скрестив ноги 
(см.  рис.66). В индийской традиции эта поза называется Сид-
дхасана (она же – половинная поза лотоса). 

Рис.66. Сиддхасана (поза полулотоса).



513

 В Сиддхасане пятка одной ноги прижимается к про-
межности (к области между анусом и половыми органами), 
а ступня другой ноги кладётся сверху, таким образом, чтобы 
пятка располагалась напротив нижней части живота, непо-
средственно над половыми органами. Следует отметить, что 
в Сиддхасане мы вовсе не сидим на голом полу. Непремен-
но нужно подложить под себя подушку или свёрнутое одеяло. 
Сиддхасана несравненно легче, чем Падмасана (полная поза 
лотоса). Кроме того, Сиддхасана является асимметричной по-
зой и благодаря этому оказывает асимметричное воздействие 
на энергосистему практикующего. На мой взгляд, это является 
не недостатком Сиддхасаны, а напротив, её преимуществом, 
поскольку позволяет осуществить асимметричное корректи-
рующее воздействие на энергосистему практикующего. Гра-
мотное использование Сиддхасаны позволяет уравновесить в 
энергетическом отношении правую и левую стороны тела. 
 Сиддхасана является одной из наиболее важных меди-
тативных асан индийской йоги. Великий йогин древности 
Сватмарама в своём знаменитом трактате «Хатха-йога Пра-
дипика» следующим образом говорит о Сиддхасане: 
 «Как умеренность в пище – важнейшее правило йогиче-
ского образа жизни, а ненасилие (Ахимса) – важнейшая мораль-
ная заповедь Йоги, так и Сиддхасана, как доподлинно известно 
всем достигшим, является наиболее важной из всех асан». 
 Действительно, Сиддхасана является очень устойчивой 
позой и поэтому весьма благоприятна как для дыхательной, так 
и для медитативной практики. Однако она требует определён-
ной подготовки, поэтому для пожилых людей, а также для тех, 
у кого нет необходимой растяжки ног, лучше всего проигнори-
ровать эту трудную позу и, вместо неё, воспользоваться значи-
тельно более удобной и, вместе с тем, вполне подходящей для 
успешной практики Симпласаной. Кроме того, следует иметь в 
виду, что Сиддхасана является сублимационной позой – сни-
мает сексуальный перегруз (энергетическую избыточность в 
половой сфере), но, при этом, может оказать неблагоприятное 
воздействие на нижний отдел позвоночника. Поэтому при ра-
дикулите и различных проблемах с поясницей и нижним от-
делом позвоночника длительное пребывание в Сиддхасане не 
рекомендуется. По этой причине в данном методическом ва-
рианте для практики полного дыхания рекомендуется Симпла-
сана, не имеющая таких противопоказаний. 
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 Во время дыхательной практики глаза следует держать 
открытыми, что облегчает прохождение энергии по позво-
ночнику и всем янским каналам. 
 Положение рук.
 В первой половине занятия дыхательной практикой руки 
лучше всего держать на бедрах чуть выше колен, ладонями 
вниз. При этом создаются наилучшие энергетические условия 
для осуществления дыхательной функции, за которую отвечает 
канал перикарда, а также для профилактики возможного пере-
груза по каналу сердца, отвечающего за сердечную деятель-
ность. Хорошее состояние ручных иньских каналов является 
весьма важным для успешной дыхательной практики. Позиция 
рук «ладони на коленях» наиболее благоприятствует функцио-
нированию ручных иньских каналов. Однако и в этой простой 
позиции рук имеются свои тонкости. На рис.67 показаны два 
варианта позиции «ладони на бедрах». Вариант (а) является 
ошибочным, так как создаёт неблагоприятные условия для ра-
боты канала сердца. Вариант (б) показывает правильную по-
становку руки, лишённую вышеуказанного недостатка. 
  

         (а)        (б)
Рис.67. Позиция рук «ладони 

на бёдрах» (иньская позиция рук); 
(а) – неправильно; (б) – правильно.
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 Для освобождения ручных иньских каналов (снятия 
энергетического перегруза) перед дыхательной практикой 
нужно выполнить подготовительное упражнение «массаж 
ушей ладонями», которое активизирует эти энергетические 
каналы. Это упражнение уже было дано при изложении 
утреннего гимнастического комплекса, поэтому здесь я на 
нем останавливаться не буду. Замечу только, что если ды-
хательная практика выполняется сразу же после утреннего 
гимнастического комплекса, то вторично делать это подго-
товительное упражнение нет никакой необходимости. А вот 
перед вечерним дыханием массаж ушей ладонями следует 
сделать пренепременно. 
 Во второй половине занятия дыхательной практикой 
руки следует сложить на животе ниже пупа так, как это по-
казано на рис.68.

  Рис.68. Руки сложены на животе, ладонная  
поверхность одной руки накладывается  

на тыльную поверхность другой руки  
(янская позиция рук).
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 При этом пальцы рук не переплетаются, кончики боль-
ших пальцев не соприкасаются. Правая рука расположена 
снаружи, а левая – внутри. Ладонная сторона правой руки на-
кладывается на тыльную сторону левой руки. В свою очередь, 
ладонная сторона левой руки прилегает к животу в области 
ниже пупа. Такая позиция рук благоприятствует активиза-
ции ручных янских каналов и является энергонаполняющей. 
При переходе к этой позиции тело начинает разогреваться и 
возникает состояние спокойствия и эмоционального благопо-
лучия, состояние своеобразной эмоциональной «сытости». 
 Положение языка.
 В многочисленных пособиях и руководствах по меди-
тации, как правило, рекомендуется так называемая Набхи-
мудра – постоянное удерживание языка слегка прижатым к 
нёбу. Это очень хорошая рекомендация для обратного круга, 
однако при энергомедитативной практике в режиме даос-
ского круга она совершенно неприемлема. Прижатие языка 
к нёбу немедленно активизирует область межбровья и за-
пускает энергетическую циркуляцию по обратному кругу.  
Таким образом, для даосского круга Набхи-мудра (языко-
вое замыкание энергетического контура не годится).

Техника полного дыхания даосского круга
 В этом методе дыхательной практики задержка ды-
хания после вдоха отсутствует. Конечно же, дыхательная 
практика, выполняемая с задержкой после вдоха, оказывает 
значительно более сильное воздействие на энергосистему и 
имеет значительно больший развивающий эффект. Однако, 
при отсутствии должной осторожности она может приве-
сти к нежелательным последствиям. Прежде всего – это обо-
стрение по сердцу, проявляющееся в таких симптомах как 
учащённое сердцебиение, тяжесть и боли в области сердца. 
Таким образом, дыхательная практика с культивированием 
задержки после вдоха полностью противопоказана людям, 
имеющим проблемы с сердцем. Такой метод практики яв-
ляется высокоэффективным и сильнодействующим, но при 
этом, как и все сильнодействующие методы, требует особой 
осторожности. 
 Этого недостатка лишён излагаемый здесь метод пол-
ного дыхания даосского круга. В нём задержка после вдоха 
отсутствует, что и делает этот метод дыхания вполне безо-
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пасным для практикующего. При соблюдении должной осто-
рожности, он может практиковаться с большой пользой для 
здоровья даже людьми со слабым сердцем. Таким образом, 
дыхательный цикл полного дыхания даосского круга состоит 
только из трёх фаз: вдоха, выдоха и задержки после выдоха. 
При этом весь процесс дыхания, как вдох, так и выдох, вы-
полняется только через нос. 
 а) Фаза вдоха.
 Во время вдоха живот наполняется и выпячивается. 
Одновременно подбородок плавно опускается вниз (верх-
няя бандха для даосского круга). Как я уже ранее упоминал, 
в моей школе существуют два способа выполнения верх-
ней бандхи – умеренное опускание подбородка (затылочная 
бандха) и полное опускание подбородка до его прижатия к 
яремной ямке (классическая Джаландхара-бандха). Различие 
между ними заключается в том, что Джаландхара-бандха 
стимулирует зону «Круга Жизни» (область перехода от груд-
ных позвонков к шейным, попросту говоря, зону загривка), 
активизируя энергопотоки в этой зоне. Предложенная мною 
затылочная бандха (умеренное опускание подбородка, со-
провождающееся вытягиванием затылка и всех шейных по-
звонков вверх) воздействует иначе. Она благоприятствует 
прохождению энергии через затылок и особенно полезна для 
людей со слабым зрением. Кроме того, затылочная бандха, в 
отличие от классической Джаландхара-бандхи не оказыва-
ет неблагоприятного воздействия на канал сердца. Другими 
словами, людям с больным сердцем классическая Джаланд-
хара-бандха противопоказана и вместо неё им следует прак-
тиковать затылочную бандху. 

 Во время дыхательной практики с использовани-
ем затылочной бандхи, руки следует держать на бёдрах, 
чуть выше колен, ладонями вниз. 
 Во время дыхательной практики с использованием 
классической Джаландхара-бандхи, руки следует дер-
жать сложенными на животе. 

 Различие между затылочной бандхой и Джаландхара-
бандхой показано на рис.69.
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   (а)    (б)
Рис.69 (а) Джаландхара-бандха; (б) затылочная бандха.

 При дыхании с использованием затылочной бандхи 
(руки на бёдрах, ладонями вниз) по завершении вдоха весь 
позвоночный столб следует умеренно подать вперёд. При 
этом позвоночник должен сохранять прямое положение 
(«прямое» – вовсе не значит «вертикальное»). Он не сгибается, 
а именно накреняется вперед. Для сравнения представьте 
себе разницу между удилищем, согнутым под нагрузкой и на-
кренённым телеграфным столбом. Таким образом, во время 
вдоха вес слегка переносится вперёд, а давление на ладони, 
опирающиеся на бедра, усиливается. 
 При дыхании с использованием Джаландхара-бандхи, 
накатывание позвоночника вперёд в конце вдоха уже не яв-
ляется необходимым. Вполне достаточно просто сохранять 
правильную «даосскую» постановку позвоночника и не допу-
скать его заваливания назад. 
 Вдох не следует выполнять полностью, до предела. При 
правильном выполнении в конце вдоха всегда должен оставать-
ся небольшой запас. Это означает, что при желании мы могли бы 
ещё «довдохнуть», однако останавливаемся, сделав вдох только 
на 90-95%. Наконец, вдох выполняется мягко, плавно и неспеш-
но, но не допуская каких-либо напряжений в дыхательной си-
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стеме, не допуская «одышливости», т.е. состояния кислородной 
задолженности, при котором возникает желание отдышаться. 
 Ещё одно замечание. Все движения (опускание подбо-
родка и небольшое накатывание позвоночника вперёд) вы-
полняются мягко, плавно и процессуально, не допуская ни-
каких рывков. С энергетической точки зрения на фазе вдоха 
активизируется восходящий поток энергии, идущий вверх 
по позвоночнику (восходящая ветвь даосского круга). Таким 
образом, вдох (а также и задержка после вдоха, которая в 
данном методе дыхания отсутствует) – это фаза усиления ак-
тивности всех янских каналов. 
 б) Фаза выдоха.
 Во время выдоха голова плавно поднимается, возвра-
щаясь в обычное положение, а живот естественным образом 
подбирается. Намеренное втягивание живота на этой фазе не 
делается. Точно так же, нет никакой необходимости в наме-
ренном возвращении позвоночника из небольшого наклона 
вперёд, выполненного на фазе вдоха. Как показывает практи-
ка, он сам возвращается в исходное (предшествующее вдоху) 
положение. Так же как и вдох, выдох выполняется мягко, не-
спешно и процессуально. На фазе выдоха, во время подъёма 
головы, жизненная энергия движется сверху вниз по перед-
ней поверхности тела в направлении от головы через грудную 
клетку к нижней части живота. Таким образом, на выдохе ак-
тивизируется нисходящая ветвь даосского круга. Такая тех-
ника дыхания полностью соответствует методическому прин-
ципу Тай-цзи (Один раз Инь, один раз Ян – таков Дао-Путь) и 
полноценно прорабатывает всю микрокосмическую орбиту. 
 в) Задержка (остановка) дыхания после заверше-
ния выдоха.
 Во время задержки дыхания после выдоха, сначала вы-
полняется Уддийана-бандха (втягивание живота в области пупа) 
и только после этого выполняется Мула-бандха (втягивание 
нижней части живота и половой сферы). Фактически, Уддийа-
на-бандху мы начинаем выполнять чуть раньше, в самом конце 
выдоха, а завершаем её во время задержки после выдоха. Затем 
Уддийана-бандха плавно и «бесшовно» переходит в Мула-бандху 
(нижнее втягивание). Между этими двумя бандхами не должно 
быть грубого перехода. Они должны выполняться слитно и не-
прерывно, таким образом, чтобы невозможно было различить, 
где кончается Уддийана-бандха и где начинается Мула-бандха. 
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Эти бандхи не следует выполнять в режиме грубого «рывкового» 
усилия. Кроме того, втягивание должно быть умеренным, но не 
максимальным. Бандхи всегда выполняются мягко, неспешно, 
процессуально и без чрезмерного втягивающего усилия. 

Работа внимания (внутренняя техника) 
при выполнении полного дыхания даосского круга

 На фазе вдоха внимание следует держать на «ниточ-
ке вдоха», т.е. на медленном и непрерывном процессе вдоха.  
В конце вдоха, при накатывании позвоночника вперёд, вни-
мание следует направить на позвоночный столб. 
 На фазе выдоха внимание следует держать на «ниточ-
ке выдоха», т.е. на медленном и непрерывном процессе выдо-
ха. В конце выдоха и на задержке дыхания после выдоха 
требуется полноценное осознание сначала процесса Уддийа-
на-бандхи, а затем – Мула-бандхи согласно принципу «делать 
и думать одно». При этом внимание направляется на те зоны, 
где происходит втягивание и следовательно имеет место мак-
симальная стимуляция. При Уддийана-бандхе – это область 
пупа и Дань-Тяня, при Мула-бандхе – это низ живота (лобко-
вая зона) и половая сфера. 
 При регулярной практике полного дыхания даосского 
круга, когда сам процесс дыхания уже будет освоен в достаточ-
ной степени, следует перейти к более продвинутому способу ра-
боты внимания, при котором во время вдоха внимание подни-
мается вверх по позвоночнику, а во время выдоха опускается 
вниз по переднесрединному каналу. В этом случае мы получаем 
самый эффективный вариант полного дыхания даосского кру-
га – дыхание по микрокосмической орбите. Если говорить 
более точно, то на фазе вдоха внимание идёт от половых орга-
нов через промежность, копчик и далее вверх по позвоночнику 
до средней части затылка (но не до макушки). На фазе выдоха 
внимание идет вниз по передней поверхности тела от области 
носа и до нижней части живота (до лобковой зоны, располо-
женной непосредственно над половыми органами). 
 Ещё одно замечание. Не следует стремиться к одинако-
вой продолжительности вдоха и выдоха. Как правило, про-
должительность выдоха будет больше, чем продолжитель-
ность вдоха. Это совершенно нормально и беспокоиться по 
поводу такой дыхательной асимметричности не нужно. Более 
длительный выдох – это нормально. Что же касается задерж-



521

ки дыхания после выдоха, то она должна быть посильной, 
умеренной и ни в коем случае не вызывать перенапряжения 
и одышливости, не выходить за пределы комфортной зоны. 
При соблюдении этих условий она не будет опасной для прак-
тикующего даже при больших объёмах дыхательной практи-
ки. В этом отношении она сильно отличается от задержки по-
сле вдоха, которая далеко не безобидна для практикующего, 
о чем я уже неоднократно предупреждал читателя. 
 Наконец, не следует забывать, что при выполнении пол-
ного дыхания даосского круга, существенно важным являет-
ся соблюдение всех тех принципов дыхательной практики, 
которые мною уже были подробно изложены в I части этого 
тома, в главе «Дыхание как энергомедитативная практика». 
Рекомендую читателю перед тем как приступить непосред-
ственно к дыхательной практике, ещё раз освежить в своей 
памяти этот материал. 

О стиле выполнения дыхательных упражнений
 Важно знать, что существуют два, сильно отличающих-
ся по своему воздействию, индивидуальных стиля осущест-
вления дыхательной практики. Их можно обозначить как 
успокаивающий и активизирующий. 
 Активизирующий стиль дыхательной практики отли-
чается внутренней установкой на усилие самопреодоления. 
Дыхательная практика воспринимается как работа и предпо-
лагается, что чем больше напряженного усилия будет вложено 
в эту работу, тем более она будет продуктивной. Естественно, 
этот стиль отражает личностные особенности практикующе-
го. Он присущ людям активным, деятельным, привыкшим 
к мобилизации волевых ресурсов с тем, чтобы преодолевать 
препятствия. Такой человек предрасположен к решению лю-
бых проблем посредством мобилизации, прежде всего, энер-
гетических ресурсов, в значительно меньшей степени – ин-
формационных. Это деятель, не созерцатель. Недостатком 
такого подхода к жизни в целом и к дыхательной практике 
в частности, является чрезмерная опора на силовые методы, 
на мобилизацию энергии и достижение результата посред-
ством напряженного усилия. При этом его деятельность не 
имеет достаточного информационного обеспечения. Приме-
нительно к дыхательной практике это означает, что он ды-
шит слишком напряжённо, слишком старательно выполняет 
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втягивание живота. Режим дыхания у него чрезмерно нагру-
зочный – слишком большая продолжительность дыхательного 
цикла, слишком медленный вдох, выдох и слишком большая 
задержка после выдоха. В процессе дыхания все ресурсы ухо-
дят на базовые, так сказать, телесные технические моменты, 
тогда как тонкая настройка дыхания практически отсутству-
ет. Под тонкой настройкой я разумею внутреннюю работу по 
таким направлениям, как расслабление, спокойствие и осо-
знанность. В этом и состоит различие между грубым дыха-
нием и тонким дыханием. В первом случае имеет место чисто 
силовой подход к дыхательной практике, во втором – дыха-
ние рассматривается как процесс тонкой настройки. 
 Недооценка внутренней работы над расслаблением, со-
хранением спокойствия и должного медитативного состояния 
во время дыхательной практики может привести к весьма не-
приятным последствиям. Напряжённое (силовое) дыхание даёт 
сильную активизацию восходящих энергопотоков, особенно 
если оно выполняется при открытых глазах. За полчаса такого 
напряжённого дыхания можно заполучить сильнейший верхний 
энергетический перегруз с такими его проявлениями как повы-
шенное давление и головная боль. Или же, если переусердство-
вать с задержками дыхания и вообще задать слишком напря-
жённый (непосильно замедленный) режим дыхания, то можно 
заполучить сильный перегруз по сердцу с такими проявления-
ми, как учащённое сердцебиение и боли в области сердца. 
 Успокаивающий стиль дыхательной практики являет-
ся полной противоположностью активизирующему. Прежде 
всего, он отличается внутренней психологической установкой 
практикующего. Дыхательная практика воспринимается не как 
работа, а как отдых, как возможность расслабиться и восста-
новить свои силы. Такой стиль присущ людям созерцательным, 
мало способным к напряжённому усилию и к самопреодолению.  
В этом случае имеет место чрезмерная расслабленность, обычно 
проявляющаяся в неспособности сохранять прямое положение 
позвоночника и сонливости во время дыхательной практики. 
Таким людям важно обратить особое внимание на правильную 
постановку позвоночника а также на полноценное втягивание 
живота и половой сферы. Им следует знать, что то усилие втяги-
вания, с которым они выполняют Дань-Тянь бандху совершенно 
недостаточно, надо втягивать значительно сильнее. Таким лю-
дям также можно порекомендовать выполнять дыхание не при 
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закрытых глазах, а при открытых. Кроме того, им следует за-
менить психологическую установку относительно дыхательной 
практики, т.е. настраиваться не на отдых, не на мягкое дыхание 
в своё удовольствие, а на работу, на усилие самопреодоления. 

*     *     *
 С методической точки зрения полное дыхание можно 
использовать либо как основной метод энергомедитативной 
практики, либо как вспомогательный. Здесь возможны три 
различных методических варианта: 
 В первом варианте полное дыхание используется толь-
ко как вспомогательный метод, предшествующий основной 
практике – медитации-присутствия или медитации-самона-
блюдения. Поэтому рекомендуемый объём дыхания сравни-
тельно невелик и составляет всего 10 минут. 
 Возможен и другой методический вариант – более тру-
доёмкий, но зато и намного более эффективный. В этом слу-
чае полное дыхание используется наравне с медитацией, в 
качестве основного метода энергомедитативной практики.  
В этом варианте дыхательная практика, предваряющая 
дальнейшую медитацию, выполняется уже не по 5-10 минут, 
а по 30-50 минут. Таким образом, в каждом занятии сначала 
выполняется дыхательная практика в полноценном объёме 
(30-50 минут), а затем медитация, также 30-50 минут. Дан-
ный вариант предназначен только для ревностных учеников, 
для тех, кто имеет сильную мотивацию и располагает своим 
временем. Он требует высокой организованности и самодис-
циплины, однако получаемые при этом результаты воистину 
удивительны и превосходят самые смелые ожидания. 
 Наконец, вполне возможен и такой методический ва-
риант, при котором базовой практикой является только ды-
хательная медитация, как единственный и самодостаточный 
метод энергомедитативной практики. 

Попеременное дыхание через ноздри
 Этот метод дыхательной практики в индийской йоге но-
сит название Чандра-Сурья Пранаяма. На санскрите Чандра 
значит Луна, а Сурья – Солнце. В Свара-йоге левая ноздря назы-
вается лунной, а правая – солнечной. Отсюда и название этого 
уникального метода, не имеющего аналогов в других традици-
ях. Попеременное дыхание активизирует циркуляцию энергии 
в режиме даосского круга. В системе занятий для обратного 
круга попеременное дыхание использоваться не должно. 
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 Позиция тела.
 Лучше всего попеременное дыхание выполнять в Сим-
пласане либо же в Сиддхасане. Ранее, в этой же самой главе, 
эти позы уже были рассмотрены. 
 Положение рук.
 Левая рука лежит на левом бедре, чуть выше колена ла-
донью вниз. Правая рука держится на весу. Средний палец 
правой руки прижат к середине лба, выше линии бровей. Боль-
шой палец правой руки открывает и закрывает правую ноз-
дрю, а сомкнутые мизинец и безымянный – открывают и за-
крывают левую ноздрю. Положение рук показано на рис.70.   
     

Рис.70. Положение рук при выполнении
попеременного дыхания через ноздри.
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 Очень важно соблюдать именно эту позицию рук.  
Повторяю: левая рука лежит на левом бедре, её ладонь 
обращена вниз. Правая же рука поднята к голове для 
переключения ноздрей. Если сменить указанную позицию 
рук на противоположную (на зеркальную), то при том же 
самом объёме дыхательной практики вы получите сильный 
перегруз по сердцу. Причиной тому является положение 
левой руки. Если левая рука поднята к голове, она сильно 
сгибается в локтевом суставе и тем самым перекрывает вы-
ход энергии по левому каналу сердца. В результате нару-
шается нормальная циркуляция энергии по этому каналу и 
начинаются проблемы с сердцем. Если же левая рука ле-
жит на левом бедре ладонью вниз – тогда создаются условия 
для нормального функционирования этого энергетического  
канала. 
 Ещё одно важное замечание. Если даже левая рука рас-
положена внизу, этого ещё недостаточно. Необходимо пра-
вильное положение кисти руки относительно оси предплечья. 
На рис.71 показана выходная зона канала сердца. 

Рис.71. Левая рука. Выходная зона канала сердца.

 При правильной постановке руки жизненная энергия 
беспрепятственно проходит по каналу сердца. Если же рука 
ставится неправильным образом, тогда возникает блокиров-
ка энергопотока за счёт перегиба в лучезапястном суставе. 
Правильное и неправильное положения левой руки показаны 
на рис.72. 
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           (а)    (б) 
Рис.72. Положение левой руки во время  

попеременного дыхания. а) неправильная позиция;  
б) правильная позиция.

 О различии между правильной и неправильной поста-
новкой руки для иньской позиции рук я уже говорил ранее. 
Это различие было показано на рис.67. Тем не менее, я впол-
не сознательно иду на повтор ради удобства читателя. 

Техника попеременного дыхания
 Попеременное дыхание следует выполнять при открытых 
глазах. В отличие от полного дыхания даосского круга в нём ис-
пользуется посильная задержка после вдоха. Весь дыхательный 
цикл попеременного дыхания выглядит следующим образом. 
 а) Закрываем большим пальцем правую ноздрю и вы-
полняем медленный вдох через левую. 
 б) Зажать обе ноздри и опустить подбородок (Джаланд-
хара-бандха). Задержка дыхания после вдоха. 
 в) Поднимаем голову (снимаем Джаландхара-бандху), 
выдох через правую ноздрю. 
 г) Вдох через правую же ноздрю.
 д) Закрываем обе ноздри и опускаем подбородок (Джа-
ландхара-бандха). Задержка дыхания после вдоха. 
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 е) Поднимаем голову (снимаем Джаландхара-бандху) и 
делаем медленный выдох через левую ноздрю. 
 Далее цикл повторяется. Дыхание должно выполнять-
ся медленно, плавно и спокойно. Задержка после вдоха не 
должна быть чрезмерной. Не следует допускать появления 
сердцебиения и одышливости. Для начинающих вполне до-
статочно выполнять задержку после вдоха  на 3-5 «внутрен-
них счетов» (т.е. во время задержки мысленно считать до 
трёх или до пяти), а затем переходить к выдоху. Если выдох 
выполняется быстро и бурно – значит вы взяли на себя слиш-
ком трудный режим дыхания. При правильном выполнении 
после задержки сохраняется внутренний ресурс, позволяю-
щий сделать выдох в медленной и спокойной манере. 
 Так же как и в полном дыхании, вдох не следует делать 
до самого конца, до предела. При правильном выполнении 
вдоха нужно чуть-чуть «недовдохнуть». Техника работы жи-
вотом во время попеременного дыхания та же самая, что и 
при полном дыхании даосского круга. На вдохе живот напол-
няется и слегка выпячивается, а на выдохе самопроизвольно 
подбирается. В самом конце выдоха живот втягивается (Уд-
дийана-бандха и Мула-бандха, выполняемые в мягкой мане-
ре). В отличие от полного дыхания, в попеременном дыхании 
не культивируется задержка после выдоха. Однако это не 
значит, что её всеми силами следует избегать. Если, по завер-
шении выдоха, возникает естественная и самопроизвольная 
(ни в коем случае не намеренная) задержка дыхания, – ниче-
го в этом страшного нет, пусть она будет. Не следует только 
забывать, что специфической особенностью попеременного 
дыхания, помимо поочередного использования правой и ле-
вой ноздри, является именно культивирование посильной за-
держки после вдоха. 

*     *     *
 Метод попеременного дыхания через ноздри в данной 
системе даётся не как основной (базовый) метод энергомеди-
тативной практики, а только как вспомогательный, как ме-
тод специального назначения. 
 В последней части данной книги, посвящённой энер-
гомедитативной практике и задающей конкретную про-
грамму занятий, я ограничился изложением только базо-
вых (неспециализированных) методов энергомедитативной 
практики. Полноценное рассмотрение такого, весьма об-
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ширного, круга вопросов как энергетическая диагности-
ка (соматические и психоэмоциональные проявления на-
рушений функционирования конкретных энергетических 
каналов и центров), лечение различных соматических и 
психоэмоциональных нарушений посредством специализи-
рованных методов энергомедитативной практики, составле-
ние базового энергомедитативного лечебника и тому подоб-
ное – требует большой отдельной работы. Если жизненные 
обстоятельства будут тому благоприятствовать, возможно, 
эта работа и будет мною выполнена в ближайшие несколь-
ко лет. Тем не менее, здесь я сделаю одно исключение. Речь 
идёт о нелекарственном методе профилактики гриппа, при-
чём любой разновидности гриппа. Этот раздел из будущего 
энергомедитативного лечебника я решил здесь представить 
ввиду всё нарастающей опасности новой пандемии гриппа, 
которая, как утверждают специалисты эпидемиологи, мо-
жет оказаться более страшной по своим последствиям, чем 
недоброй памяти «испанка», унесшая в 1918 году от 20 до  
50 миллионов жизней. 
 Таким замечательным и высокоэффективным методом 
предотвращения заболевания гриппом, причем любой раз-
новидностью гриппа, является только что рассмотренный 
нами метод попеременного дыхания через ноздри. Во время 
эпидемии гриппа необходимо выполнять попеременное ды-
хание 2, а ещё лучше – 3 раза в день, в объёмах по 10-30 ми-
нут за каждое занятие. Особенно важно выполнять его сразу 
же после контакта с инфицированным больным. При обще-
нии с человеком, болеющим гриппом, вы немедленно ощу-
щаете появление выраженной тяжести и дискомфорта в об-
ласти головы, в обширном регионе, захватывающем весь лоб, 
глаза, межбровье и нос. При этом сразу же возникает нару-
шение энергетической циркуляции через эти зоны, для вос-
становления которой, собственно и требуется попеременное 
дыхание. Достаточно двух-трёх минут общения с инфициро-
ванным больным, как возникает блокировка таких важных 
точек, как Ян-бай и Шан-инь-сян, показанных на рис.73.



529

Рис.73. Зоны нарушений энергетической циркуляции
  в начальном периоде заболевания гриппом.

 (1) – зоны точек Шан-инь-сян; 
 (2) – зоны точек Ян-бай;
 (3) – зоны внемеридианных точек (проекционные 
зоны почек в области головы).

 Кроме того, на рис.73 показаны неклассические точки, 
расположенные в верхней части лба несколько ниже волоси-
стой линии лба и на более удаленном расстоянии друг от друга, 
чем точки Ян-бай. В этих точках также возникает блокировка 
энергоциркуляции и соответствующий ей энергетический вы-
брос. В начальный период заражения гриппом возникает субъ-
ективное ощущение того, как будто нечто тяжёлое, тёмное и 
враждебное «плюхнулось» на вас, на область головы, показан-
ную на рис.73. Хотя, фактически, вы уже заразились гриппом, 
тем не менее, первые 1-2, максимум 3 часа, это заражение про-
исходит только на энергетическом уровне, а следовательно, си-
туация вполне обратима. Протовирус гриппа, существующий 
пока только на энергетическом уровне, но ещё не имеющий 
грубоматериального тела, внедряется в указанную область голо-
вы, нарушая энергетическую циркуляцию. Далее он начинает 
очень быстро развиваться за счет нашей жизненной энергии. 
Достигнув в этом, чисто энергетическом, развитии определён-
ного порогового уровня, протовирус гриппа претерпевает каче-
ственный скачок и переходит уже на грубоматериальный уро-
вень, превращаясь в обычный вирус гриппа, который может 
быть выявлен с помощью стандартного микробиологического 
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 * Удивительное дело! Столько существует книг по Хатха-йоге, однако 
ни в одной из них нет указаний на то, что попеременное дыхание (наиваж-
нейшая йогическая Пранаяма!) приводит к перегрузу по каналу сердца и 
что оно полностью противопоказано людям, имеющим проблемы с сердцем.  
На мой взгляд, это явный признак деградации современной Хатха-йоги. 

исследования. Конечно же, реальный процесс развития гриппа 
выглядит несколько сложнее. Процесс изменения соотношения 
между количеством энергетических протовирусов и материаль-
ных вирусов в общем объёме привнесенной инфекции развива-
ется постепенно, вплоть до достижения точки необратимости, 
после которой заболевание гриппом становится неизбежным. 
Если же, после контакта с человеком, который болен гриппом, 
вы сразу же сумеете уединиться и выполнить попеременное ды-
хание (лучше всего, в течение 30 минут), тогда, за счет резкого 
усиления энергетической циркуляции в указанной области го-
ловы (лоб и нос) вы сумеете пропустить через себя эту зловред-
ную энергетику и освободиться от болезни. И делать это надо 
сразу же, немедленно, памятуя о том, что на данный момент у 
вас нет и быть не может более важного дела. В такой ситуации 
следует отложить все дела – любые дела, на потом. Как говорил 
Будда, «каждый момент имеет свою необходимость». 
 Если же прошло 2-3 часа и более, золотое время может быть 
упущено и болезнь окажется неизбежной. Даже если вам прихо-
дится жить вместе с людьми, уже болеющими гриппом и дышать 
инфицированным воздухом, попеременное дыхание 3 раза в день 
по 15-30 минут будет вам надёжной защитой. И это не пустые 
слова, это проверено на практике. Конечно же, стопроцентной 
гарантии в этом мире ни для чего не существует. И тем не менее, 
для тех, кто во время эпидемии гриппа практикует поперемен-
ное дыхание, вероятность заболеть существенно ниже, намного 
ниже, чем у окружающих людей, даже если они и прибегают к 
рекомендуемым медициной средствам профилактики. 

*     *     *
 К сожалению, попеременное дыхание через ноздри имеет 
свои ограничения и противопоказания. Как я уже ранее гово-
рил, прежде всего, это проблемы с сердцем (тахикардия, тя-
жесть и боли в сердце). Практика попеременного дыхания в 
больших объёмах может усугубить эти проблемы и даже приве-
сти к сердечному приступу. Таким образом, попеременное ды-
хание сердечникам противопоказано*. Но даже практически 
здоровые люди должны быть осторожными. При появлении та-
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ких неприятных симптомов как учащённое сердцебиение и тя-
жесть или боли в области сердца – следует немедленно умень-
шить объёмы вашей практики (не чаще, чем 2 раза в день и не 
больше 10 минут за одно занятие). Кроме того, следует снизить 
нагрузку за счёт уменьшения задержки дыхания после вдоха. 
 Ещё одна мера предосторожности в связи с возможным 
обострением по сердцу – не стоит выполнять попеременное 
дыхание поздно вечером, а особенно – непосредственно пе-
ред сном. У людей со слабым сердцем это может привести к 
сердечному приступу посреди ночи. 
 Тот, кто регулярно практикует попеременное дыхание, 
должен избегать употребления продуктов, которые приводят 
к перегрузу по каналу сердца. Это чеснок, кофе, пиво. Кроме 
того, он не должен злоупотреблять парной баней, а также из-
бегать чрезмерных физических нагрузок. 
 Как средство профилактики возможного обострения 
по сердцу, я также рекомендую массаж точки Шао-хай, рас-
положенной на канале сердца. Массаж делается только для 
левой стороны (на левой руке). Расположение этой точки воз-
действия показано на рис.74. 

Рис.74. Расположение точки Шао-хай 
(точка №3 по каналу сердца).

 Эта точка расположена чуть выше локтевого сгиба. Если 
канал сердца находится в перегрузе, то эта точка при нажатии 
оказывается очень болезненной. Во время массажа левая рука, 
где расположена точка воздействия, держится на весу, в «позе 
нищего», как это показано на рис.74. Массажное воздействие 
оказывается большим пальцем правой руки (чередовать рит-
мичные нажатия и периоды неподвижного удержания). Общее 
время воздействия зависит от вашей ситуации. Если сердце не 
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беспокоит, то для профилактики достаточно 30 секунд. Если 
же в области сердца возникли неприятные ощущения, тог-
да этот массаж следует делать по 2-3 минуты несколько раз 
в день. Для более сильного освобождающего воздействия на 
левый канал сердца я рекомендую сначала простимулировать 
правую точку Шао-шан и только после этого перейти к левой 
точке Шао-хай. Точка Шао-шан показана на рис.75.

Рис.75. Расположение точки Шао-шан 
(точка №11 по каналу лёгких). 

 Она расположена на ногтевой фаланге большого пальца 
руки, на переходе от боковой к верхней поверхности, в 3 мм 
от угла ногтевого ложа. Это конечная точка канала лёгких, 
соответствующая его выходной зоне. Массирующее воздей-
ствие (пульсирующие нажатия) на эту точку нужно делать не 
сбоку, а под небольшим углом, то есть слегка выходя на ян-
скую (верхнюю) поверхность ногтевой фаланги. Это то место, 
где нажатие будет наиболее болезненным. Рекомендуемое 
время воздействия на точку – 30-60 секунд. 
 Здесь очень важно ничего не напутать. Сначала масси-
руем точку Шао-шан (№11 по каналу лёгких) на правой руке 
и только после этого переходим к массажу точки Шао-хай (№3 
по каналу сердца) на левой руке. В ситуации обострения по 
сердцу, массировать указанную точку канала лёгких на левой 
руке нельзя. Это резко ухудшит состояние левого канала серд-
ца, создаст ещё больший перегруз по этому каналу. 

*     *     *
 Для профилактики гриппа попеременное дыхание яв-
ляется ключевым и наиболее важным методом. Тем не менее, 
настоятельно рекомендую следующие вспомогательные мето-
ды, прекрасно дополняющие базовый метод и усиливающие 
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его воздействие. Речь идёт о подготовительных массажных 
упражнениях, которые следует выполнять непосредственно 
перед попеременным дыханием. 
 Прежде всего, это массаж верхней части лба (зоны 
справа и слева, расположенные чуть ниже волосистой линии 
лба). Эти зоны показаны на рис.73 (3). 
 Массаж выполняется кончиками сомкнутых пальцев, 
используя давление, одновременно с растиранием. Рекомен-
дуемое количество движений – 24-36. 
 Второе массажное упражнение выполняется в области 
точек Ян-бай, расположенных в области лба над бровями. 
Эти зоны показаны на рис.73(2). 
 Массаж выполняется так же, как и в первом упражне-
нии (растирание кончиками сомкнутых пальцев). При масса-
же полезно использовать вьетнамский бальзам «Золотая звез-
да», нанося небольшое его количество на зону воздействия. 
 Третье массажное упражнение – это массаж ушей. Это 
уже другой вариант массажа ушей – янский, в отличие от уже 
рассмотренного нами иньского варианта. Он подробно разъ-
яснён немного далее, в этой же самой главе (второе подготови-
тельное упражнение, рекомендуемое перед медитацией-само-
наблюдения), куда я и отсылаю заинтересованного читателя. 
 Завершая эту тему, перечислю то, чего во время эпиде-
мии гриппа следует избегать. Такими противопоказаниями, 
увеличивающими опасность заболевания, являются:
 а) употребление алкоголя;
 б) закаливающие процедуры (обливание холодной во-
дой, холодный душ и т.п.);
 в) конфликты и агрессивное противостояние.
 Если вы находитесь в состоянии гнева, обиды и раздраже-
ния; если ваше преобладающее психоэмоциональное состояние 
окрашено хроническим недовольством и общим негативизмом 
(постоянное внутреннее «нет»), тогда ваши шансы заболеть грип-
пом резко возрастают. Таким образом, во время эпидемии грип-
па следует культивировать состояние спокойствия, доброжела-
тельности и великодушной терпимости к чужим недостаткам. 

Медитация-самонаблюдение 
 В данной программе занятий медитация-самонаблю-
дение выполняется после полного дыхания, однако не сра-
зу же, а после двух подготовительных упражнений. Времени 
они занимают немного, а пользу принесут большую. Благо-
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 * Как и многие другие упражнения, приведенные в этой книге, осво-
бождение плеч разработано самим автором и не является заимствованным 
из каких-либо оздоровительных систем. 

даря этим двум упражнениям, эффективность вашей после-
дующей медитации будет значительно выше. Кроме того, они 
являются своего рода прослойкой, разделяющей дыхание и 
медитацию. Они позволяют погасить инерцию полного дыха-
ния и без какого-либо дискомфорта переключиться на после-
дующую медитацию. Итак, сразу же после полного дыхания 
и непосредственно перед медитацией нужно выполнить два 
следующих подготовительных упражнения. 
 1. Освобождение плеч.*
 Это упражнение выполняется сидя в Симпласане и дер-
жа руки сложенными на животе. 

Техника выполнения
 Полный цикл данного упражнения состоит из трёх 
следующих фаз:
 а) медленный подъём плеч до максимально возможного 
верхнего положения (см. рис.76-а); 
 б) медленное опускание плеч вниз;
 в) медитативная пауза в самом нижнем положении  
(см. рис.76-б).

   (а)         (б)
Рис.76. Упражнение «Освобождение плеч»:
 а) верхняя позиция, б) нижняя позиция.
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 Подъём и опускание плеч следует выполнять плавно, 
медленно и осознанно. Следует избегать резкого бросания 
плеч вниз, что является наиболее типичной ошибкой при 
выполнении этого упражнения. Далее, очень важно в са-
мой нижней позиции выдержать небольшую медитатив-
ную паузу (примерно 5 секунд). Во время этой паузы нужно 
убедиться в том, что плечи полноценно опущены и поста-
раться качественно расслабить зоны надплечий (те зоны, 
где военные носят погоны). Рекомендуемое количество по-
вторений – от 6 до 12-ти. Большее количество повторений 
только приветствуется. 
 При всей своей простоте «освобождение плеч» – весь-
ма сильная и необычайно эффективная техника. Особен-
ную ценность это упражнение имеет для людей, имеющих 
повышенный уровень тревожности и предрасположенных 
к навязчивым страхам, а также для аутичных и глубоко 
интровертированных личностей. Такого рода психоэмоци-
ональные проблемы в качестве своего энергетического суб-
страта имеют хроническую блокировку энергопотоков в об-
ласти надплечий (зоны, расположенные между плечевыми 
суставами и боковой поверхностью шеи). На физическом 
плане этому соответствует хронический мышечный зажим 
в этой области (синдром поднятых плеч). 
 2. Массаж ушей (янский вариант).
 Массаж ушей уже был ранее мною рассмотрен. Однако 
это был массаж ушей ладонями с загибанием ушной ракови-
ны. Поскольку такой способ массажа ушей оказывает сильное 
активизирующее воздействие на ручные иньские каналы, он 
также может называться иньским вариантом массажа ушей. 
Здесь же речь идёт о другом, янском варианте массажа ушей, 
который оказывает уже совершенно иное воздействие. 

Техника выполнения
 Ушные раковины зажимаем между большими и согну-
тыми указательными пальцами, как это показано на рис.77.
 Далее всё очень просто. Крепко сжимая уши, делаем 
растирающие движения руками вверх-вниз. При этом полно-
ценно прорабатываются обе поверхности ушной раковины. 
Кроме того, во время этих движений сустав согнутого указа-
тельного пальца должен оказывать стимулирующее давление 
на зону, расположенную рядом с ушной раковиной (там так-
же располагаются важные точки воздействия). Режим воз-
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действия должен быть достаточно интенсивным, желательно 
до появления гиперемии (покраснения и разогрева) ушей.  
Рекомендуемое количество повторений – 36 и более. Посколь-
ку на ушной раковине находится большое количество БАТ 
(биологически активных точек), связанных со всеми система-
ми и органами нашего тела, этот массаж оказывает исклю-
чительно благоприятное общеоздоравливающее воздействие. 
Он приводит к активизации энергопотоков, усиливая цир-
куляцию жизненной энергии во всем организме и, особенно,  
в области головы. 

Рис.77. Массаж ушей в направлении
вверх-вниз (янский вариант).

 Ну а теперь, после рассмотрения подготовительных 
упражнений, перейдём непосредственно к самой медитации. 
 Самонаблюдение всегда выполняется при закрытых 
глазах. Это условие является очень важным и нарушать 
его нельзя. 
 Положение тела.
 Медитацию-самонаблюдения лучше всего выполнять в 
Симпласане или же, если позволяет растяжка ног – в Сиддха-
сане. Обе эти позы уже были рассмотрены в этой же самой 
главе, в её разделе, посвящённом дыхательной практике. 
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 Для медитации-самонаблюдения, выполняемой в Сим-
пласане или же в Сиддхасане руки лучше всего держать сло-
женными на животе ниже пупа (на области Дань-Тяня). При 
этом ладони обращены к животу, т.е. руки не просто нахо-
дятся у живота, но именно прилегают к животу, как это по-
казано на рис.78. 

Рис.78. Симпласана, руки сложены у живота  
ниже пупа. Правая рука и правая нога снаружи,  

левая рука и левая нога – внутри.

 Ладонь одной руки накладывается на тыльную поверхность 
другой руки. Пальцы не переплетаются. Существенно важно, 
чтобы локти были опущены, а плечи полноценно расслаблены. 

*     *     *
 В существующей литературе, посвященной теории и 
практике медитации, часто говорят о «мужской» и «женской» 
позициях рук, используемых при занятиях пранаямой и ме-
дитацией. По моему убеждению, основанному на многолет-
нем практическом опыте, это различие носит сугубо умозри-
тельный характер и не имеет под собою реальной основы. 
 Что именно происходит с энергетической точки зрения, 
когда левая рука расположена внутри, а правая – снаружи 
(когда ладонь правой руки накладывается на тыльную по-
верхность левой)? А происходит следующее: выход энергии по 
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ручным иньским каналам правой руки замыкается на вход 
энергии по ручным янским каналам левой руки. Таким об-
разом, излучающая правая ладонь накладывается на прини-
мающую тыльную поверхность кисти левой руки (Инь питает 
Ян). Получаем асимметричное энергетическое воздействие 
данной позиции рук, проявляющееся в явном усилении вход-
ного энергопотока через левую руку. Это воздействие благо-
приятствует ликвидации энергетических выбросов и улуч-
шает энергетическую циркуляцию по левой стороне головы 
(функционирование левого полушария). Если же мы сменим 
позицию рук на зеркальную, то получим режим благоприят-
ствования уже для правой стороны головы. Согласно моим 
наблюдениям, примерно у 95% людей имеет место явное пре-
обладание правой (энергетической) стороны головы (правого 
полушария головного мозга) в сочетании с угнетением и от-
ставанием в своём развитии левой (информационной) сторо-
ны головы (левого полушария головного мозга). 
 А вот обратная картина наблюдается намного реже. Луч-
шее состояние энергосистемы левой половины головы наблю-
дается не более чем у 3-5% населения. Данная закономерность 
в равной степени справедлива как для мужчин, так и для жен-
щин. Вот почему для преобладающего большинства людей по-
казана именно та позиция рук, при которой правая ладонь 
наложена на тыльную (янскую) поверхность левой руки (см. 
рис.78). Противоположная (зеркальная) позиция рук будет бо-
лее подходящей всего лишь для 3-5% всех занимающихся. 
 Естественно, у читателя возникнет аналогичный во-
прос и о правильной постановке ног (т.е. о том, какая из них 
должна быть внутри, а какая – снаружи). Для Симпласаны 
закономерность заключается в следующем. Если нога рас-
положена снаружи, то по той же самой стороне создаются 
более благоприятные условия для ножных янских каналов. 
Если же нога расположена внутри, то для ножных иньских 
каналов. Практически это означает следующее. Если ваша 
постановка рук является наиболее распространённой, т.е. 
правая рука снаружи, а левая внутри, тогда лучше всего и 
ноги держать аналогичным образом, т.е. правую ногу снару-
жи, а левую – внутри, как это показано на рис.78. 
 Для другой категории людей (для тех, у кого в худшем 
состоянии правая сторона головы, нежели левая) поза долж-
на быть противоположной (зеркальной). 
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 Ещё одно важное предупреждение. Ни в коем случае не 
следует соединять вместе кончики больших пальцев, как это 
показано на рис.79. 

Рис.79. Соединение кончиков больших пальцев –  
мудра обратного круга. Для даосского круга  

такое положение рук не годится.
 В этом случае энергопотоки переключаются в режим 
обратного круга, тогда как мы рассматриваем методы для 
даосского круга. И, напоминаю ещё раз, пальцы переплетать 
не следует. Ладонь одной руки со всеми пальцами наклады-
вается на тыльную (янскую) поверхность кисти и пальцев 
другой руки, как это показано на рис.80. 

Рис.80. Правильное положение сомкнутых рук 
для даосского режима энергетической циркуляции.
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 Здесь я подробно и обстоятельно изложил внешние тех-
нические условия успешной медитации самонаблюдения (по-
ложение тела, положение рук, подготовительные упражнения 
и т.п.). Что же касается внутренней техники медитации-са-
монаблюдения, то есть собственно медитации, то подроб-
нейшему её разбору посвящена глава 6-я первой части этого 
тома, к которой я и отсылаю читателя. 
 Для того, чтобы медитация-самонаблюдение была успеш-
ной и высокоэффективной, необходим оптимальный уровень 
активации головного мозга и, соответственно, оптимальный 
уровень энергетического обеспечения психической активно-
сти. Без должного энергетического обеспечения невозможно 
ни качественное сосредоточение внимания, ни полноценная 
осознанность. Поэтому, если вы находитесь в состоянии вяло-
сти и сонливости, лучше всего, вместо медитации-самонаблю-
дения практиковать либо полное дыхание, либо медитацию-
присутствие. Другим препятствием для успешной практики 
медитации-самонаблюдения, препятствием противополож-
ного характера, является энергетическая избыточность. Речь 
идёт о возбудимых и гиперактивных людях, для которых ме-
дитация-самонаблюдение очень тяжела и малопродуктивна. 
Для этого имеются две серьёзные причины. Во-первых, этих 
людей настолько распирает избыток энергии, настолько они 
напряжены и нетерпеливы, что спокойное сидение в медита-
ции для них просто непереносимо. Во-вторых, даже если они 
сумели заставить себя сидеть неподвижно, в предписанной 
позе при закрытых глазах, они постоянно отождествляются 
с содержимым своей психики. Дело в том, что энергообеспе-
ченность психики очень велика, а осознанность, а следова-
тельно и пропускная способность канала сознания резко от-
стают. Мыслеформы имеют высокую энергонасыщенность 
и растворяются с большим трудом. А вот отождествление с 
ними происходит очень легко. В результате, вместо медита-
ции-самонаблюдения происходит неконтролируемая меди-
тация-выращивание патологических доминант. И после по-
лучаса такой вымученной «медитации» вместо успокоения и 
умственной тишины имеет место ещё большее перевозбуж-
дение и ещё большая переполненность сознания мыслями и 
эмоциями. Поэтому таким гиперактивным людям нельзя сра-
зу же приступать к медитации. Сначала им необходимо сжечь 
излишнюю энергию через интенсивную, до утомления, физи-
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ческую активность. Таким образом осуществляется выравни-
вание нарушенного соотношения между энергетическими и 
информационными параметрами личности. Для этого можно 
использовать любые формы физической активности: продол-
жительная (30-60 минут) пробежка; интенсивная, до обильно-
го потоотделения, гимнастика и так далее. После этого меди-
тация-самонаблюдение будет получаться значительно лучше. 
 Наконец, для людей, имеющих повышенный уровень 
тревожности, либо страдающих навязчивыми страхами, во 
время медитации рекомендуется чередовать периоды выпол-
нения «освобождения плеч» (первое подготовительное упраж-
нение) и периоды «чистой» медитации-самонаблюдения. Та же 
самая техника медитации рекомендуется и для глубоко интро-
вертированных людей (замкнутость, отгороженность, нездо-
ровая погруженность в собственный внутренний мир, труд-
ности общения). Для таких людей главное внимание следует 
уделять снятию мышечного зажима с левого надплечья. Для 
тревожных людей, для тех, кто страдает различными фобия-
ми – главное внимание следует уделять правому надплечью. 

Медитация-присутствие
 Медитация-присутствие – наиболее важный метод 
для энергетического развития, для наполнения жизненной 
силой, возвращения ранее утраченных активности, физи-
ческой и умственной работоспособности, эмоциональной 
яркости и наполненности сексуальной энергией. Медитация-
присутствие всегда выполняется при открытых глазах. Это 
условие является очень важным и нарушать его нельзя. Сто-
ит только закрыть глаза, как осознание окружающего мира 
сразу же резко ослабляется, зато столь же резко усиливается 
осознание мира внутреннего. Таким образом, та же самая 
техника осознания, при открытых глазах даёт медитацию-
присутствие, а при закрытых – медитацию-самонаблюдение. 
Об этом я уже многократно говорил, однако, поскольку это 
правило имеет очень большое практическое значение, счи-
таю необходимым повторить его ещё раз. Существует так-
же ещё одна закономерность влияния закрытых или откры-
тых глаз на местопребывание непроизвольного внимания.  
Заключается она в следующем. 
 При открытых глазах наше внимание естественным 
образом опускается вниз. При этом нижнее пространство и 
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 * Название позы, хотя и выдержано в китайском стиле, принадлежит 
автору и не заимствовано из какой-либо традиционной оздоровительной си-
стемы – В.К. 

нижняя половина тела (живот, поясница, ноги) осознаются 
намного лучше, чем верхнее пространство и верхняя поло-
вина тела. При закрытых глазах картина диаметрально про-
тивоположная: внимание естественным и самопроизвольным 
образом поднимается вверх. При этом значительно лучше 
осознается верхнее пространство и верхняя половина тела 
(голова, руки, плечевой пояс), тогда как нижнее пространство 
и нижняя половина тела осознаются значительно хуже. Стоит 
нам только закрыть глаза, как центр тяжести нашего непроиз-
вольного внимания автоматически поднимается вверх. Если 
же мы открываем глаза, тогда центр тяжести непроизвольно-
го внимания немедленно опускается вниз, в нижнюю часть 
тела, усиливая осознание нижнего пространства. Для медита-
тивной практики эта закономерность имеет весьма большое 
значение, поскольку именно в тех зонах, куда направляется 
наше осознающее внимание, происходит растворение энер-
гетических блокировок, активизация энергопотоков и явное 
улучшение энергообмена с окружающей средой. 
 Подготовительные упражнения.
 Перед медитацией-присутствия, так же, как и перед 
медитацией-самонаблюдения рекомендуется выполнить сле-
дующие подготовительные упражнения: 
 а) освобождение плеч;
 б) массаж ушей (янский вариант).
 Эти два упражнения, повышающие эффективность по-
следующей медитации, уже были подробно мною рассмотрены в 
этой же самой главе, в разделе о медитации-самонаблюдения. 
 Положение тела.
 Медитацию-присутствие можно выполнять в разных 
позициях тела – в Симпласане, в сидячей позе всадника да-
осского круга, а также в положении стоя. 

Медитация-присутствие в сидячей позе всадника
 В моей школе сидячая поза всадника для даосского кру-
га получила название «Даос на вершине»*. «Даос на вершине» 
представляет собою положение сидя на стуле, при котором 
ноги не скрещиваются, а расставлены и стоят подошвами на 
полу (см. рис.81).
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Рис.81. Даос на вершине (сидячая поза всадника  
для даосского круга).

 Постановка позвоночника и постановка головы осу-
ществляются стандартным для даосского круга образом: 
позвоночник должен быть прямым и слегка наклонённым 
вперёд, а положение головы соответствует затылочной 
бандхе. Существенно важным является правильное поло-
жение ног. В отличие от позиции скрещённых ног, здесь 
подошвы полностью прилегают к полу. С энергетической 
точки зрения это очень важно, поскольку обеспечивается 
полноценная циркуляция энергии по ножным каналам, как 
по янским, так и по иньским. В этой позе энергетика ног 
беспрепятственно работает как на вход, так и на выход. 
По этой причине поза «Даос на вершине» является уникаль-
ной и незаменимой. Нет другой такой асаны, которая мог-
ла бы оказывать столь сильное и благотворное воздействие 
на циркуляцию энергии по ножным каналам, как сидячая 
поза всадника. 
 Итак, подошвы прилегают к полу, а ступни расставле-
ны примерно на ширину плеч. Ступни расположены в соот-
ветствии с рис.82, т.е. пятки наружу, а носки внутрь. 
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Рис.82. Постановка ног в позиции «Даос на вершине».

 Распространённая ошибка в постановке стоп заключа-
ется в том, что излишне старательный ученик, вместо того, 
чтобы поставить расслабленную стопу в позицию «пятка 
наружу, носок внутрь», прилагает совершенно ненужное 
мышечное усилие, напрягая мышцы стопы, чтобы загибать 
носок вовнутрь. В результате создаётся избыточный мышеч-
ный тонус на янской части стопы, при котором энергопотоки 
направляются по ножным янским каналам на выход, т.е. за-
пускается обратный круг. Возникает сшибка энергопотоков, 
в результате которой прекращается нормальная циркуляция 
энергии по ножным каналам. Для беспрепятственной цирку-
ляции энергии в режиме даосского круга существенно важ-
но, чтобы вес приходился на внутреннюю (иньскую) часть 
подошвы, тогда как наружная (ребро стопы) при правильной 
постановке стопы опустошается (остаётся незагруженной). 
Для этого необходимо: а) расслабить голеностопы внутрь и  
б) слегка сдвинуть колени, приблизив их друг к другу. Рассто-
яние между коленями должно быть меньше, чем расстояние 
между стопами. В таком положении создаются благоприят-
ные условия для движения энергии вниз по ножным иньским 
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каналам (по внутренней поверхности ног) и вверх по нож-
ным янским каналам (по задней и боковой поверхности ног). 
Распределение веса на ступнях ног показано на рис.83. 

Рис.83. Постановка стопы для даосского круга.  
Внутренняя часть стопы загружается,  
тогда как наружная – опустошается.

 Эти технические моменты исключительно важны для 
энергомедитативной практики в режиме даосского круга.  
Их необходимо соблюдать не только для позиции «Даос на вер-
шине», но также и при стоянии столбом и при выполнении раз-
личных динамических форм (Тай-цзи цигун даосского круга). 
 Для позиции «Даос на вершине» в моей школе использу-
ются два положения рук (иньское и янское). Иньское положе-
ние рук показано на рис.84.

Рис.84. Даос на вершине. Иньское положение рук.
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 В иньской позиции руки лежат на бёдрах чуть выше 
колен, ладонями вниз. Это положение рук благоприятству-
ет циркуляции энергии по ручным иньским каналам (выход 
энергии через руки). 
 Янское положение рук показано на рис.85.

Рис.85. Даос на вершине. Янское положение рук.
 
 В янской позиции кисти рук сложены вместе (одна на 
другую) и поставлены вертикально – «заборчиком», на бёдра 
чуть выше колен. Эта позиция рук благоприятствует входу 
энергии по ручным янским каналам, поэтому и называется 
«янской». Во время медитации эти две позиции рук можно 
чередовать в произвольном режиме, в зависимости от теку-
щей энергетической ситуации. Позиция «Даос на вершине» 
является наилучшей для практики медитации-присутствия в 
том случае, если имеются серьёзные проблемы с ногами – ва-
рикозное расширение вен, отечность ног, боли в суставах 
ног, постоянное чувство тяжести в ногах. 
 Она более всего подходит для энергомедитативной практи-
ки при избыточном весе, а также для женщин в менструальный 
период. Далее, если вы практикуете медитацию-самонаблюде-
ние в Сиддхасане (в классической позе сидя на полу скрестив 
ноги), то медитацию-присутствие вам необходимо практико-
вать в позиции «Даос на вершине». В противном случае могут 
возникнуть хронические нарушения кровообращения, а также 
циркуляции энергии в области ног, как это нередко бывает у 
практикующих дзэн-буддийскую сидячую медитацию. 
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*     *     *
 При всей своей полезности, сидячая поза всадника даос-
ского круга (позиция «Даос на вершине») не лишена определён-
ных недостатков. Дело в том, что при длительном пребывании 
в этой позе, наряду с замечательным улучшением энергетиче-
ском циркуляции через коленные и голеностопные суставы, 
может возникнуть энергетический перегруз в тазобедренных 
суставах. При этом появляется чувство дискомфорта и даже 
болезненные ощущения в этой области. В этом случае следует 
перейти к позе скрещенных ног – Симпласане, с руками, сло-
женными на животе ниже пупа. Это та же самая позиция, кото-
рая уже была мною дана для медитации-самонаблюдения. Как 
только боли и дискомфорт в области тазобедренных суставов 
исчезнут, можно снова вернуться к позе «Даос на вершине». 

*     *     *
 Как уже ранее говорилось, рекомендуемые объёмы вре-
мени для медитации-присутствия, как и для медитации-са-
монаблюдения составляют 30-50 минут, а «ленивый» сохра-
нительный минимум – 10 минут. Следует помнить, что даже  
30 минут базовой практики (полного дыхания, самонаблюде-
ния или присутствия), всё-таки не обеспечивает полноценно-
го занятия. Для этого требуется не менее 50 минут. Этот важ-
ный практический вывод основан на большом многолетнем 
опыте и лично для меня представляется надёжным и несо-
мненным. Конечно, для большинства людей лучше всего на-
чинать с умеренных и посильных объёмов практики, посте-
пенно их наращивая, с тем, чтобы в конечном итоге придти к 
полноценному, обеспечивающему максимальную эффектив-
ность, 50-минутному занятию. Особенно это относится к ды-
хательной практике, которую рекомендуется начинать с 10-
15 минут и постепенно увеличивая (не более чем на 5 минут 
в неделю), доводить до полноценных 50 минут. 
 Что же касается внутренней, собственно медитативной 
техники, то она весьма подробно и обстоятельно изложена в 
I части этого тома, в главе «Медитация-присутствие», к кото-
рой я и отсылаю читателя. 

Медитация-присутствие в позиции стоя 
(метод столбового стояния для даосского круга)

 Стояние столбом (чжань-чжуан-гун) является излю-
бленным методом взращивания жизненной силы и боевой 
мощи в традиционных китайских боевых искусствах. Метод 
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столбового стояния является главным секретом (бао) и тем 
фундаментом, на котором строится всё здание боевого ис-
кусства. Старые мастера говаривали: «заниматься боевым 
искусством без практики столбового стояния – всё равно 
что черпать воду решетом». Таким образом, метод столбово-
го стояния может быть рекомендован всем, кто практикует 
восточные боевые искусства. Однако, применительно к стол-
бовому стоянию даосского круга, возникает проблема, суть 
которой состоит в том, что все существующие восточные бо-
евые искусства (по крайней мере, все известные мне стили 
боевых искусств) построены на основе обратного круга. Это 
относится даже к наиболее эзотерическим, так называемым, 
внутренним стилям китайских боевых искусств – к Синь-и-
цюань, Тай-цзи-цюань и Ба-гуа-чжан, а также и к японско-
му Айки-до, не говоря уже о всевозможных жёстких стилях 
У-шу, а также о японском Каратэ, корейском Тхеквондо и 
вьетнамском Вьет-во-дао. Между тем, если столбовое стоя-
ние выполняется на даосском круге, то и практикуемое бо-
евое искусство также должно быть построено на даосском 
круге (имеются в виду базовые стойки, динамические формы 
и технические приемы данного боевого искусства). К сожа-
лению, за пределами моей школы такого боевого искусства 
я нигде не обнаружил. Да и в моей школе оно практикуется 
только как определённое прикладное дополнение к общераз-
вивающей энергомедитативной практике и не более того. 
 Таким образом, для тех, кто занимается любым тради-
ционным восточным боевым искусством, я рекомендую за-
ниматься не на даосском, а на обратном круге. Если же прак-
тиковать столбовое стояние на даосском круге, тогда нужно 
осваивать боевое искусство на основе Тай-цзи цюань даос-
ского круга, которое в настоящее время существует только в 
рамках моей школы. 
 Надо сказать, что это даст свои уникальные преимуще-
ства, поскольку столбовое стояние даосского круга оказывает 
на практикующего значительно более сильное воздействие, 
нежели столбовое стояние обратного круга и даёт исключи-
тельно сильный энергонаполняющий эффект. Будучи непре-
взойдённым методом энергетического развития (взращива-
ния Жизни), стояние столбом может быть рекомендовано не 
только тем, кто практикует боевые искусства, но и всем же-
лающим улучшить своё здоровье и повысить уровень общей 
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жизнеспособности. Оздоровительный и общеукрепляющий 
эффект этой практики является экстраординарным. Как пи-
шется в одном из авторитетных руководств по китайскому 
цигун*, «Главное предназначение метода столбового стоя-
ния – для случаев неврастении и гипертонии. Можно исполь-
зовать при язве и артритах. Здоровые люди, выполняя сто-
яние столбом, существенно укрепляют организм». 
 Более всего столбовое стояние подходит для молодых и 
сильных людей, не имеющих избыточного веса и особых про-
блем со здоровьем. Однако оно имеет и свои недостатки. Преж-
де всего, регулярно практикуемое столбовое стояние сильно за-
гружает ноги и поэтому требует дополнительных упражнений, 
снимающих этот перегруз. Без использования специальных 
компенсаторных методов столбовым стоянием лучше вообще 
не заниматься. К таким дополнительным методам, обеспечива-
ющим безопасность практикующего, прежде всего относится 
«Даос на вершине» (сидячая поза всадника для даосского кру-
га). Из гимнастических упражнений следует особо выделить 
упражнение «Локти-колени», которое входит в состав утренне-
го комплекса на позвоночник, но вполне может практиковать-
ся и как отдельное упражнение, дающее отдых ногам. 
 По большому счёту, серьёзная практика столбового сто-
яния, как и любого другого метода, требует наличия компе-
тентного наставника. Самое важное, что нам следует помнить, 
занимаясь столбовым стоянием – это недопустимость появле-
ния хронической забитости ног, которая проявляется в ощу-
щениях постоянной тяжести, болезненности и скованности в 
ногах. Столбовое стояние противопоказано людям с избыточ-
ным весом или нарушениями кровообращения ног (варикоз-
ное расширение вен). Кроме того, стояние столбом – трудный 
метод, требующий определённой выносливости (как физиче-
ской, так и психической). Поэтому пожилым людям, а также 
людям больным и астенизированным лучше всего практико-
вать медитацию-присутствие в положении сидя. 
 В то же время, не следует и преувеличивать трудности 
и опасности метода столбового стояния. Тем, кто для посто-
янной практики всё-таки выбрал далеко не самый лёгкий 
метод столбового стояния, я бы хотел сказать в порядке обо-

 * «Цигун: история, теория, практика». Ма Цзижень, М.М.Богачихин. 
София, Москва, 2003 г. 
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 * Кстати, знаменитый святой и чудотворец Серафим Саровский фак-
тически практиковал одну из форм столбового стояния. Он мог часами не-
подвижно стоять на камне, с руками, сложенными на груди (позиция «на-
мастэ») и непрестанно творить при этом молитву. 

дрения и моральной поддержки, что пребывать в столбовом 
стоянии – не труднее, чем пребывать в этой жизни. Безуслов-
но, придётся и потерпеть. Но оно того стоит! 
 Столбовое стояние – не только могущественная практи-
ка наполнения Силой и обретения Жизни, но и непревзой-
дённый метод развития экзистенциальной выносливости. 
По этой причине стояние столбом является также и практи-
кой духовного развития, причем в несравненно большей 
степени, нежели простое вознесение молитв Господу*. 
 Для того, чтобы стояние столбом осуществлялось более лег-
ко и более продуктивно, я настоятельно рекомендую сначала вы-
полнить утренний комплекс на позвоночник. Предварительная 
полноценная проработка позвоночника запускает восходящую 
ветвь даосского круга, а стоять столбом на восходящей энерге-
тике значительно легче. К тому же и эффективность стояния 
(его энергонаполняющий эффект) будет значительно выше. 

*     *     *
 Для столбового стояния даосского круга в моей школе 
используется модификация У-Цзи (стойки Беспредельности). 
Эта позиция показана на рис.86. 

Рис.86. Стойка У-Цзи для даосского круга, вид прямо.
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 В этой позе стопы расставлены на расстояние пример-
но в три ширины вашего кулака. Постановка ног должна 
быть достаточно удобной. Стопы стоят почти параллельно, 
но, тем не менее, в мягкой, не сильно выраженной форме. 
При этом должно соблюдаться правило «пятки слегка наружу, 
а носки и колени слегка вовнутрь». При постановке ног но-
сками вовнутрь, важно не переусердствовать, чтобы не соз-
давать в стопах ненужное напряжение. Носки только слегка 
развернуты вовнутрь. При правильной постановке ног также 
важно, чтобы голеностопные суставы были «расслаблены во-
внутрь». Колени также следует направить вовнутрь таким об-
разом, чтобы расстояние между коленями было меньше, чем 
расстояние между ступнями. В результате принятия такой 
стойки вес приходится на внутреннюю сторону стопы, тогда 
как внешняя сторона стопы опустошается. При этом созда-
ются благоприятные условия для циркуляции энергии вниз 
по внутренней поверхности ног и вверх по наружной, как это 
показано стрелками на рис.86. 
 Далее, колени должны быть слегка подсогнуты, а позво-
ночник – наклонённым вперёд, как это показано на рис.87. 

Рис.87. Стойка У-Цзи для даосского круга, вид сбоку.
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 Постановка головы соответствует «затылочной банд-
хе» – стандартное требование для даосского круга. 
 Положение рук.
 Здесь возможно несколько вариантов. Во-первых, 
руки можно поместить на переднюю поверхность бёдер  
(см.рис.88). 

Рис.88. Столбовое стояние даосского круга.  
Ладони на передней поверхности бёдер  

(иньская позиция рук).

 Положение рук именно на передней поверхности 
ног – весьма существенно для даосского круга. Позиция рук 
«по швам» – не годится, поскольку запускает циркуляцию 
энергии в режиме обратного круга. Позиция рук «ладони на 
передней поверхности бёдер» благоприятствует освобожде-
нию ручных иньских каналов. 
 Вторая позиция рук, особенно рекомендуемая 
при столбовом стоянии даосского круга представлена  
на рис.89. 
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Рис.89. Столбовое стояние даосского круга. 
Руки сложены на животе (янская позиция рук).

 В этой позиции руки сложены на животе несколько 
ниже пупа. Пальцы рук не переплетаются. Большие пальцы 
сомкнуты, но не кончиками, а ногтевыми фалангами, как 
это показано на рис.90. 

   
Рис.90. Мудра больших пальцев для даосского круга.
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  Эта мудра оказывает активизирующее воздействие 
на весь позвоночный столб. А вот соединять кончики боль-
ших пальцев ни в коем случае нельзя. Этот вид энергетиче-
ского замыкания годится только для обратного круга. 
 В третьем варианте руки держатся на весу, перед гру-
дью, в позиции «разомкнутый круг» (см. рис.91). 

Рис.91. Столбовое стояние для даосского круга. 
Руки на весу, в позиции «разомкнутый круг».

 
 В этом положении локти должны быть опущены, а ки-
сти рук согнуты таким образом, чтобы ладони были обраще-
ны к себе. Позиция «разомкнутый круг» особенно благоприят-
на для тех, у кого имеются проблемы с сердцем. Расстояние 
между руками может варьировать. В среднем положении рук 
выход энергии по ручным иньским каналам и вход энергии 
по ручным янским каналам уравновешены. При разведении 
рук это соотношение изменяется в сторону усиления актив-
ности ручных иньских каналов (выхода энергии через руки). 
При сближении рук, наоборот, усиливается активность руч-
ных янских каналов (усиливается вход энергии через руки). 
При сомкнутых руках активизация ручных янских каналов 
достигает максимума. Позиция «сомкнутые руки на весу, пе-
ред животом» показана на рис.92. 
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Рис.92. Столбовое стояние для даосского круга.
Сомкнутые руки держим на весу, перед животом.

 Это уже будет четвёртая позиция рук для столбового 
стояния в режиме даосского круга. Какую же из них выбрать 
для своей практики? Самый простой, удобный и эффектив-
ный вариант – это позиция «руки сложены на животе ниже 
пупа». Если вы затрудняетесь в выборе – рекомендую оста-
новиться на этом варианте, как наиболее подходящем для 
постоянной практики. 
 Другой методический подход заключается в свободном 
чередовании различных вариантов столбового стояния, в за-
висимости от текущей энергетической ситуации. Этот мето-
дический подход рассмотрен в следующей главе под назва-
нием «оседлать гребень энергетической волны». Ещё лучше, 
если имеется такая возможность, обратиться к компетентно-
му наставнику, который составит оптимальную для вас про-
грамму занятий энергомедитативной практикой. 

*     *     *
 В самом начале стояния столбом необходимо выпол-
нить настроечную технику «трех расслаблений». 
 а) Нижнее расслабление
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 * Зоны надплечий расположены выше плечевых суставов, там, где 
военные носят погоны.

 Требуется прочувствовать и расслабить нижнюю часть 
тела, прежде всего ноги и поясницу;
 б) Верхнее расслабление
 Требуется прочувствовать и расслабить зоны надпле-
чий* и весь плечевой пояс. 
 в) Психическое «расслабление»
 Когда мы приступаем к своей практике, имеется не 
только множество напряжений в нашем физическом теле 
(мышечных зажимов), но также весьма сильные и при этом 
плохо осознаваемые зажимы и напряжения в нашей пси-
хике. Они представляют собой психические эквиваленты и 
психические соответствия мышечных зажимов. Для того, 
чтобы ослабить их действие, мы и используем технику пси-
хического расслабления. Об этом уже много говорилось в 
главах, посвящённых медитации-самонаблюдения и меди-
тации-присутствия, к которым я и отсылаю заинтересован-
ного читателя. Здесь же я дам эту технику предельно кратко, 
без подробных разъяснений. 
 Психическое расслабление прежде всего состоит в 
том, что вы мысленно повторяете следующие ключевые (на-
строечные) слова: «Расслабление, спокойствие». После этого 
следует ослабить основные психические блокировки, из-за 
которых мы находимся в постоянном психическом напряже-
нии, в состоянии хронической внутренней зажатости. Это, 
во-первых, тревога и страхи, а во-вторых, – нетерпимость, 
гневливость и раздражительность. Для ослабления повышен-
ной тревожности необходимо мысленно сказать себе: «Дове-
ряю жизни», а для ослабления нетерпимости и гневливости – 
«Я согласен, я принимаю. Да». При регулярной, систематиче-
ской практике эти простые слова производят очень глубокое 
воздействие, постепенно изменяющее личность практикую-
щего. Без такой предварительной настройки вы будете вы-
полнять столбовое стояние в зажатом состоянии, а это очень 
сильно снизит его эффективность. 
 Ключевые слова, используемые для психического «рас-
слабления», т.е. для снятия психических зажимов, это: спокой-
ствие, доверие к жизни и принятие. «Три расслабления» 
позволяют в значительной степени ослабить психосоматиче-
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ские зажимы и освободить внутреннее пространство с тем, 
чтобы жизненная энергия могла свободно и беспрепятствен-
но циркулировать как внутри самого тела, так и между на-
шим телом и окружающим пространством. 
 После выполнения настроечной техники «трёх рассла-
блений» можно переходить непосредственно к медитации-
присутствия, к её базовой внутренней технике. Так же, как и 
в медитации-самонаблюдения, главное здесь – прекращение 
привычной работы ума, прекращение думания и принятие, 
в качестве главной психической деятельности, процесса осо-
знания всего, что есть в теле и в окружающем мире. Таким 
образом, принципиально важен переход от думания к «чи-
стому» восприятию, к созерцанию. 
 Как уже неоднократно упоминалось, исходным плац-
дармом для медитации-присутствия является созерцание не-
однородности ощущений физического тела. Однако этим мы 
не ограничиваемся, а стремимся выйти своим сознанием в 
окружающее пространство. Для этого, на протяжении всего 
периода столбового стояния, периодически нужно выполнять 
следующие настроечные действия: 
 1) Прочувствовать, т.е. выйти своим осознающим вни-
манием в пространство, расположенное сзади. 
 2) То же самое сделать для пространства, расположен-
ного спереди. 
 3) Прочувствовать пространство, расположенное справа.
 4) Прочувствовать пространство, расположенное слева. 
 5) Прочувствовать пространство под собой (располо-
женное снизу). 
 6) Прочувствовать окружающее пространство одновре-
менно со всех сторон*.
 Полностью эту последовательность настроечных дей-
ствий нужно выполнять только первые 2-3 недели практики 
столбового стояния. В дальнейшем в этом уже нет необходимо-
сти. Будет вполне достаточно одного (последнего) настроечного 
действия (прочувствовать окружающее пространство одновре-
менно со всех сторон). Такую настройку полезно делать время 
от времени на протяжении всего занятия, однако особенно 
важно выполнять её в самом конце столбового стояния. 

 * Пространство, расположенное сверху (над головой) опущено совер-
шенно сознательно, поскольку включение сознания в верхнее пространство 
не совместимо с даосским режимом циркуляции жизненной энергии. 
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*     *     *
 Для выхода из столбового стояния также используется 
специальная техника. Она заключается в плавном и мягком 
покачивании вперёд-назад, которое следует повторить не 
менее трёх раз. Во время покачивания вес плавно перено-
сится сначала на носки, а затем на пятки. Слегка подсогну-
тые колени используются как амортизатор, позволяющий 
выполнять это движение наиболее гармоничным и удобным 
образом. Выход из столбового стояния через покачивание 
вперёд-назад активизирует циркуляцию энергии по нож-
ным каналам и способствует снятию застойных явлений в 
ногах. Покачивание должно выполняться медленно и осо-
знанно. Во время покачивания внимание следует направить 
вниз, на ноги и всё нижнее пространство. При этом очень 
легко возникает ощущение энергетического поля в области 
нижнего пространства. Многие занимающиеся впервые 
почувствовали реальность существования энергии-праны 
именно во время такого качания, выполняемого на выходе 
из столбового стояния. 
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Глава 4
Энергомедитативная практика  

для обратного круга

 Для того, чтобы ваша практика была успешной и вы-
сокоэффективной, исключительно важно соблюдать ме-
тодический принцип фокусирования усилий на главном.  
В предлагаемой системе главным является медитация-осо-
знание в двух её разновидностях (медитация-самонаблюде-
ние и медитация-присутствие), а также дыхательная медита-
ция (полное дыхание обратного круга). Эти методы должны 
практиковаться ежедневно и в достаточных объёмах – по 
30-50 минут в каждом отдельном занятии. Кроме дыхания и 
медитации в предлагаемую программу занятий также вклю-
чены два гимнастических комплекса: утренний и вечерний. 
В состав этих комплексов входят как динамические, так и 
статические упражнения. Сразу же следует сказать, что лю-
бые гимнастические комплексы, при всей их полезности, яв-
ляются не основными, а вспомогательными упражнениями. 
Это значит, что они не должны занимать слишком много вре-
мени. Принцип фокусирования усилий на главном означает 
полную неприемлемость такой ситуации, когда львиная доля 
времени уходит на второстепенные упражнения (гимнасти-
ка, самомассаж, асаны и т.п.), тогда как на базовые прак-
тики времени не остаётся. Должно быть ясное понимание 
того, «где здесь гость, а где хозяин»; что является главным, 
а что – второстепенным. Если у вас недостаёт времени для 
полного занятия, включающего как основные, так и вспо-
могательные методы практики, без колебаний пожертвуйте 
вспомогательным ради сохранения главного. 

*     *     *
 В этой главе сначала даются различные методические 
варианты (программы ежедневных занятий), а затем подроб-
но разъясняются их составные части – конкретные методы 
энергомедитативной практики. 
 Каждый из нижеследующих методических вариантов 
предполагает ежедневные занятия два раза в день – утром 
и вечером. При сохранении общей структуры занятия (как 
утреннего, так и вечернего), вы можете выбрать для себя тот 
объём практики, который для вас посилен на данный момент 
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времени. В программу занятий заложено три уровня – mini, 
midi и maxi, что даёт нам свободу манёвра и позволяет по-
добрать тот вариант, который в наибольшей степени соот-
ветствует нашим возможностям и нашим жизненным обсто-
ятельствам. Так, например, для большинства начинающих 
максимальный режим вечернего занятия (50 минут дыхания 
и затем 50 минут медитации-самонаблюдения) будет слиш-
ком трудным. Лучше всего начинать с умеренных объёмов 
практики, скажем, с 10 минут полного дыхания, за кото-
рым следует 30 минут медитации. Со временем эти объёмы 
можно постепенно увеличивать. Таким образом, в програм-
ме занятий я задаю общий диапазон (10 – 30 – 50 минут),  
в рамках которого каждый занимающийся может осуще-
ствить свой конкретный выбор. Для успешной практики, ко-
нечно же, очень важны усердие и настойчивость, однако не 
менее важными являются гибкость и здравый смысл. Кон-
кретные и расписанные во всех подробностях планы – это хо-
рошо, но гибкость и методическая адекватность – ещё лучше. 
Об этом я уже много говорил в главе «Принципы построения 
оптимальной методики занятий энергомедитативной прак-
тикой», к которой и отсылаю заинтересованного читателя. 

Различные методические варианты 
энергомедитативной практики  

в режиме обратного круга
 

Первый методический вариант
Утреннее занятие

 1) Утренний гимнастический комплекс (полный вари-
ант 20-30 минут, сокращенный – 10-15 минут);
 2) Полное дыхание обратного круга, выполняемое  
в Симпласане – «прокачивающее» дыхание, обеспечивающее 
сублимацию сексуальной энергии (10-30-50 минут); 
 3) Медитация-присутствие в позе фараона (в сидячей 
позе всадника для обратного круга) (10-30-50 минут). 

Вечернее занятие
 1) Полное дыхание обратного круга, выполняемое  
в позе фараона (в сидячей позе всадника), обеспечивающей 
освобождение ног (10-30-50 минут); 
 2) Медитация-самонаблюдение в Сиддхасане или же  
в Симпласане (10-30-50 минут); 
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 3) Вечерний гимнастический комплекс, активизирую-
щий нисходящую ветвь обратного круга. Благоприятствует 
засыпанию и здоровому сну (10-15 минут). 
 Это основной и наиболее мною рекомендуемый мето-
дический вариант. Большим его преимуществом является то, 
что он вполне доступен и посилен для всех категорий зани-
мающихся, даже для пожилых и ослабленных людей. Буду-
чи простым и удобным, первый методический вариант в то 
же самое время, обладает большим общеоздоравливающим и 
развивающим потенциалом. 

Второй методический вариант
Утреннее занятие

 1) Утренний гимнастический комплекс (полный вари-
ант 20-30 минут, сокращенный – 10-15 минут);
 2) Полное дыхание обратного круга, выполняемое  
в Симпласане – «прокачивающее» дыхание, обеспечивающее 
сублимацию сексуальной энергии (10-30-50 минут);
 3) Медитация-присутствие в столбовом стоянии (10-30-
50 минут).

Вечернее занятие
 1) Полное дыхание обратного круга, выполняемое в 
позе фараона (в сидячей позе всадника), обеспечивающей 
освобождение ног (10-30-50 минут);
 2) Медитация-самонаблюдение в Сиддхасане или же в 
Симпласане (10-30-50 минут);
 3) Вечерний гимнастический комплекс, активизирую-
щий нисходящую ветвь обратного круга. Благоприятствует 
засыпанию и здоровому сну (10-15 минут). 
 Этот методический вариант отличается от предыдуще-
го тем, что медитация-присутствие выполняется не в поло-
жении сидя, а в положении стоя (метод столбового стояния). 
Второй методический вариант более всего подходит для мо-
лодых и сильных людей, не имеющих избыточного веса и не 
страдающих варикозным расширением вен. По сравнению 
с первым методическим вариантом, он является значитель-
но более трудным для выполнения. Будучи весьма сильным 
и весьма эффективным методом энергетического развития, 
стояние столбом, тем не менее, сильно загружает ноги, созда-
вая там выраженный перегруз. При больших объёмах стол-
бового стояния (по 30 – 50 минут), в области ног легко воз-
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никают застойные явления (как для кровообращения, так и 
для энергетических каналов). В некоторых случаях это может 
привести к отёчности ног, появлению болей в ногах и даже 
к развитию варикозного расширения вен. По этой причи-
не столбовое стояние нуждается в дополнительном методе, 
снимающем застойные явления в области ног. Таким мето-
дом практики, замечательным образом восстанавливающим 
циркуляцию энергии по ножным каналам и нормализующим 
кровообращение в нижних конечностях, и является полное 
дыхание, выполняемое в сидячей позе всадника. 
 Китайский метод столбового стояния широко распро-
странён и известен с глубокой древности. Однако в моей 
школе методика столбового стояния имеет свои особенности. 
Она выгодно отличается от обычного подхода к столбовому 
стоянию, поскольку обеспечивает профилактику возможных 
обострений. В моей методике столбовое стояние в обязатель-
ном порядке сочетается с полным дыханием в сидячей позе 
всадника. Это очень важно, поскольку гарантирует безопас-
ность занимающегося. В данном методическом варианте ме-
дитация-присутствие выполняется в столбовом стоянии, а 
практика полного дыхания – в положении сидя с расставлен-
ными ногами (в сидячей позе всадника). Согласно моему опы-
ту, наилучшим методом освобождения ног и снятия нижнего 
перегруза является сидячая поза всадника. Именно сочетание 
этих двух методов (стояния столбом и медитации в сидячей 
позе всадника) делает энергомедитативную практику значи-
тельно более лёгкой и, в то же самое время, значительно бо-
лее продуктивной. Такое сочетание двух взаимодополняющих 
методов имеет экстраординарный развивающий потенциал. 
 По моему глубокому убеждению, методику энергоме-
дитативной практики, использующую столбовое стояние без 
последующей (в вечернем занятии) дыхательной медитации 
в сидячей позе всадника нельзя считать ни полноценной, ни 
безопасной. Сидячая поза всадника – это наилучшая позиция 
тела для ликвидации синдрома забитых ног и для восстанов-
ления нормальной циркуляции энергии по ножным каналам. 
Кроме того, тем, кто практикует стояние столбом, очень полез-
но выполнять такие упражнения, как подъём ног из положе-
ния лежа, Махамудрасана, Випарита-карани и Сарвангасана. 
 Завершая разбор этого методического варианта, напо-
минаю читателю, что, несмотря на его сбалансированность и 
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несмотря на наличие дополнительного метода профилакти-
ки возможных обострений, тем не менее, он противопоказан 
людям с избыточным весом, варикозным расширением вен 
в ногах, а также пожилым и ослабленным. Таким людям я 
рекомендую заниматься энергомедитативной практикой со-
гласно первому методическому варианту. 

Методика занятий энергомедитативной  
практикой для женщин в менструальный период

 Прежде всего, несколько общих замечаний. В период 
месячных, особенно в первые три дня, женщинам следует 
больше отдыхать и, по-возможности, воздерживаться от из-
лишней активности. В менструальный период физические 
и психические нагрузки следует минимизировать во избе-
жание преждевременного старения. Различные дела, требу-
ющие напряженных усилий, лучше всего отложить «на по-
том» и заняться ими только по окончании этого трудного и 
энергозатратного периода. Во время критических дней жен-
щинам не следует заниматься по своей обычной программе. 
Энергомедитативная практика в этот период проводится 
по особому специализированному методическому варианту. 
В это время необходимо прекратить занятия гимнастикой. 
Особенно важно исключить перевернутые асаны, а так-
же любые упражнения, требующие усилий и напряжения.  
В менструальный период не может быть рекомендована 
даже дыхательная практика, не говоря уже о столбовом сто-
янии. Рекомендуемая программа занятий включает только 
медитацию в сидячей позе всадника. Медитативная пози-
ция скрещенных ног в этот период не годится. Ноги должны 
находиться в открытой позиции, позволяющей жизненной 
энергии свободно и беспрепятственно циркулировать по 
ножным каналам. Такие условия как раз и обеспечиваются 
в сидячей позе всадника. 
 Как я уже говорил, гимнастические упражнения в 
менструальный период делать не следует. Исключением яв-
ляется Махамудрасана, которая может выполняться перед 
сидячей медитацией. Рекомендуемая программа энергоме-
дитативной практики для менструального периода выгля-
дит следующим образом:

Утреннее занятие
 1) Махамудрасана (1-3 цикла);
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 2) Медитация-присутствие в сидячей позе всадника 
(30-50 минут).

Вечернее занятие
 1) Махамудрасана (1-3 цикла);
 2) Медитация-самонаблюдение в сидячей позе всадни-
ка (30-50 минут).
 Занимаясь таким образом, вы будете чувствовать себя 
значительно лучше. Если же менструальный период проходит 
очень тяжело и болезненно, тогда вам лучше всего заниматься 
на даосском режиме энергетической циркуляции. При переходе 
на даосский круг эта проблема очень быстро ликвидируется. 

КОНКРЕТНЫЕ МЕТОДЫ ЭНЕРГОМЕДИТАТИВНОЙ ПРАКТИКИ
Утренний гимнастический комплекс 

для обратного круга
 Этот активизирующий комплекс вполне посилен для регу-
лярных занятий (соответствует принципу «рюкзак альпиниста») и,   
в то же самое время, весьма полезен и эффективен. Комплекс со-
стоит из двух частей – динамической (циклически повторяющи-
еся упражнения) и статической (асаны). Первая (динамическая) 
часть комплекса обеспечивает необходимую проработку и разо-
грев тела и создаёт условия для более лёгкого и более качественно-
го выполнения последующих статических упражнений (асан). 
 Комплекс состоит из следующих упражнений:
 1) Ваджрасана (Сейдза), руки в позиции «кулаки на  
бёдрах» (1-2 минуты);
 2) Приседания (12-24 повторения);
 3) Мельница (2 серии по 12 повторений);
 4) Горка-прогиб (12-24 повторения); 
 5) Подъёмы таза (12-24 повторения);
 6) Подъёмы ног (12-24 повторения);
 7) Бхуджангасана (3 повторения);
 8) Махамудрасана (1-3 минуты);
 9) Випарита-карани либо Сарвангасана (1-3 минуты);
 10) Матсьяасана (1-3 минуты);
 11) Пашимоттанасана (1-3 минуты);
 12) Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-2 минуты).
 Количество повторений для динамических упражнений 
и время пребывания в асанах выбираются в зависимости от 
ваших физических возможностей, а также от времени, ко-
торым вы располагаете. На все 12 упражнений комплекса 
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обычно уходит примерно 20-30 минут. Рассмотрим каждое 
из этих упражнений по отдельности. 
 1. Ваджрасана (Сейдза), кулаки на бёдрах.
  На санскрите Ваджрасана означает «алмазная поза». По 
желанию также можно использовать японский термин «Сейд-
за», либо санскритский «Вирасана». В переводе с санскрита 
«вира» означает – доблестный воин, герой, победитель. Эта 
традиционная медитативная поза особенно популярна в 
Дзэн-буддизме и восточных боевых искусствах. Кратковре-
менной медитацией в позиции Сейдза начинается и закан-
чивается каждое тренировочное занятие в каратэ, айкидо 
и многих других боевых искусствах. Сейдза – это простая и 
весьма удобная позиция сидя на пятках. На рис.93 приведён 
классический вариант позиции Сейдза (Ваджрасаны), в ко-
тором руки лежат на бёдрах, ладонной поверхностью вниз. 

   (а)        (б)
Рис. 93. Ваджрасана (Сейдза), классический вариант.

а) вид прямо, б) вид сбоку.

 В этой позе расстояние между раздвинутыми коленями 
должно быть таким, чтобы свободно помещалось два кулака. 
Постановка позвоночника и головы – стандартная для всех 
медитативных асан обратного круга. Существенным отли-
чием рекомендуемого мною варианта от классической позы 
является положение рук. В моей модификации руки сжаты 
в кулаки и расположены на бёдрах, чуть выше колен. Поста-
новка кулаков – вертикальная (см. рис. 94). 
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Рис. 94. Упражнение №1. Ваджрасана (Сейдза).
Позиция рук «кулаки на бёдрах».

 
 С точки зрения энергетического воздействия, эта по-
зиция рук будет более выигрышной, нежели классическая. В 
этом положении, при открытых глазах, выполняется кратков-
ременная медитация-присутствие. Для наших целей вполне 
достаточно 1-3 минут пребывания в этой позе, хотя, при же-
лании, вполне можно с большой пользой для себя увеличить 
это время до 10 минут и более.
 Воздействие асаны.
 Ваджрасана (Сейдза) при позиции рук «кулаки на коле-
нях» является асаной выраженного активизирующего и энер-
гонаполняющего действия, которое просто трудно не заметить. 
Поэтому она очень полезна при астении и снижении общей жиз-
неспособности. Эта асана является прекрасной иллюстрацией 
драматического различия между подлинной Йогой и её физкуль-
турно-гимнастической имитацией. Достаточно посидеть в этой 
позиции 3-5 минут, чтобы увидеть полную необоснованность и 
наивность убеждения современных Хатха-йогов, согласно кото-
рому, чем более трудной и сложной является та или иная асана, 
чем большей она требует подвижности в суставах, тем больше 
йогическая «продвинутость» овладевшего ею человека. При этом, 
весьма грубом и упрощённом, сугубо материалистическом под-
ходе полностью игнорируется самое важное – энергетическая и 
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медитативная составляющие йогической практики. Между тем, 
что может быть более нелепым, чем йог-материалист? Это сло-
восочетание столь же абсурдно, как тигр-вегетарианец, немой 
оратор или, скажем, чукча-винодел.
 2. Приседания. 
 Исходное положение – стоя, ноги в позиции «пятки вме-
сте, носки врозь», руки по швам (см. рис. 95-а).
 Во время всего упражнения пальцы рук должны быть 
растопырены и слегка напряжены. Такая постановка рук, 
сохраняющаяся в течение всего упражнения, активизирует 
выход энергии по ручным янским каналам. Приседания вы-
полняются с отрывом пяток от пола. В исходном положе-
нии ладони обращены к боковой поверхности бёдер (к «лам-
пасам»). Начиная приседание, выводим прямые руки вперёд 
и разворачиваем их таким образом, чтобы их тыльная сторо-
на была обращена наружу (см. рис. 95-б). 
    

        (а)      (б) 
Рис.95. Упражнение №2. Приседания.

 а) Исходное положение; б) Начало приседания, руки
 разворачиваются тыльной поверхностью вперёд.

 Затем, во время самого приседания, одновременно 
с движением тела вниз, руки, прямые, как две доски, под-
нимаются спереди. Когда полный присед завершён, руки 
вытянуты перед собой примерно на уровне плечевых суста-
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вов, при этом тыльная сторона кистей рук обращена вверх  
(см. рис.96). 

Рис.96. Упражнение №2. Позиция 
полного приседа (вид сбоку).

 В конечной позиции полного приседа внимание следует 
направить на ощущение выхода энергии по ручным янским 
каналам. Затем переходим к возвращению из приседа в ис-
ходное положение. В самом начале подъёма разворачиваем 
руки таким образом, чтобы ладони были обращены друг к 
другу. При этом пальцы рук должны быть растопырены и на-
пряжены (см. рис.97).

Рис.97. Упражнение №2. Возвращение 
в исходное положение из приседа.
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 Во время подъёма туловища из позиции приседа пря-
мые и напряжённые руки «режут пространство» сверху вниз. 
При этом они двигаются по параллельным траекториям (см. 
рис.97). При возвращении в исходное положение руки при-
нимают позицию «по швам». Когда руки поднимаются вверх 
(во время приседания), они должны быть выпрямлены в лок-
тевых суставах. Во время подъёма туловища из позиции при-
седа руки разворачиваются ладонями друг к другу и сгиба-
ются в локтевых суставах, как это показано на рисунке.
 Данное упражнение оказывает комплексное воздей-
ствие на тело и энергосистему, однако сильнее всего – на 
ручные янские каналы (выход энергии через руки). Упраж-
нение следует делать неспешно, в спокойном режиме, со-
гласовывая движения с дыханием. Приседание с подъёмом 
рук выполняется на вдохе, а возвращение в положение стоя 
с одновременным опусканием рук – на выдохе. Количество 
повторений, в зависимости от уровня вашей физической 
подготовки, а также от времени, которым вы располагае-
те, может варьировать в диапазоне от 12 до 36 повторений. 
Стандартное количество повторений – 24. Минимальное ко-
личество повторений, с которого могут начинать пожилые и 
ослабленные люди – 6 повторений. 
 3. «Мельница» (вращение рук назад)
 Это упражнение состоит из двух частей. Первая из 
них (первая серия движений) выполняется при сжатых ку-
лаках. Вторая часть (вторая серия движений) совершенно 
идентична первой с тем лишь различием, что выполняется 
при открытых ладонях. Таким образом, техника выполне-
ния первой и второй серии движений, за исключением этого 
различия, во всём остальном совершенно одинакова. Полная 
форма упражнения «Мельница» достаточно сложна. Поэтому, 
для удобства читателя, отдельно даётся описание работы рук 
и отдельно – работы ног. 
 Работа рук. Исходное положение – стоя, ступни рас-
ставлены на удобное расстояние и расположены параллельно 
друг другу. Руки расположены внизу, раздвинуты в стороны 
и слегка выдвинуты вперёд (рис.98).
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Рис.98. Исходное положение  
для упражнения №3 «Мельница».

 На протяжении всего упражнения руки должны быть 
«как доски», т.е. должны быть выпрямлены в локтях и запяс-
тьях. В первой серии движений (в первой части упражнения) 
руки сжаты в кулаки, а во второй – руки открыты, а паль-
цы растопырены и слегка напряжены. Как во время подъ-
ёма руки, так и во время её опускания, тыльная поверхность 
кисти должна быть обращена вверх, а ладонная – вниз. Само 
упражнение заключается в непрерывном вращении прямых 
рук в направлении, соответствующем обратному кругу, т.е. 
спереди вверх, а сзади – вниз. На рис.99 направление вра-
щения рук показано стрелками. 
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Рис.99. Упражнение №3 «Мельница». Работа рук.

 В этом упражнении руки движутся в противофазе: 
когда одна рука идёт вверх, другая рука, в то же самое вре-
мя, идёт вниз. При этом, во время вращения рук, проис-
ходит постоянное скручивание позвоночника. Когда правая 
рука движется вверх, правое плечо выдвигается вперёд, а 
левое отходит назад. Когда левая рука движется вверх, – на-
оборот, левое плечо выдвигается вперёд, а правое отходит 
назад. Благодаря постоянному скручиванию позвоночника 
вправо-влево получаем не прямую, а диагональную траекто-
рию движения рук. Это означает, что правая рука поднима-
ется не прямо перед собой, а в направлении влево – вверх. 
Аналогичным образом, когда поднимается левая рука, она 
тоже идёт не прямо, а диагонально, т.е. вправо – вверх. 
Упражнение следует делать таким образом, чтобы обеспе-
чить максимальную проработку плечевых суставов, особен-
но во время движения руки назад. «Мельницу» следует вы-
полнять плавно, неспешно и осознанно, стараясь держать 
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в сфере своего внимания обе руки одновременно. Следует 
иметь в виду, что это совсем не так просто, как может по-
казаться на первый взгляд. 
 Работа ног. Противофазное движение рук сочетается с 
периодическим переносом веса с одной ноги на другую, как 
это показано на рис.100.

Рис.100. Упражнение №3 «Мельница». Работа ног.

 В позиции (а) вес приходится на левую ногу, причем 
главным образом загружается именно ребро стопы (выходная 
зона ножных янских каналов). Правая нога остаётся «пустой». 
В крайних позициях, показанных на схеме (а) и на схеме (б), 
вес тела полностью перенесен на одну ногу, тогда как другая 
нога находится в позиции «пустой шаг». Переход из позиции 
(а) в позицию (б) естественно сопровождается разворотом 
всего туловища влево. Выполняется этот переход следующим 
образом. Движение начинается с разворота пустой (правой) 
ноги вокруг носка, таким образом, чтобы правая стопа пере-
местилась в позицию, показанную на рис.100 (б). Затем вес 
переносится на правую ногу, а левая нога опустошается и 
разворачивается вокруг своего носка. Изменение позиции 
ног сопровождается разворотом туловища влево. Существен-
но важно, чтобы в конечной позиции вес тела в большей сте-
пени приходился на ребро загруженной стопы (в позиции 
(б) – на ребро правой ноги). Перенос веса следует выполнять 
мягко и плавно. Обратный переход из позиции (б) в позицию 
(а) происходит аналогичным образом, но зеркально. 
 Согласование работы рук и работы ног в упражне-
нии «Мельница». В позиции (а), непосредственно перед на-
чалом движения перехода в позицию (б) руки расположены 
следующим образом: левая рука (одноименная с загруженной 
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ногой) расположена в самой верхней позиции, а правая рука 
(одноименная с пустой ногой) расположена в самой нижней 
позиции. Переносим вес на правую ногу с разворотом туло-
вища влево (переход из позиции (а) в позицию (б)). Сразу же 
после этого начинаем поднимать правую руку спереди, одно-
временно с опусканием левой руки сзади до тех пор, пока 
правая рука не займет самое верхнее положение, а левая – са-
мое нижнее. После этого вновь переходим из позиции (б) в 
позицию (а). Далее цикл повторяется. Существенно важно 
направить внимание на ребро стопы, а затем опустить вни-
мание вниз, по направлению силовых линий ножных янских 
каналов загруженной ноги (энергетическое заземление). 
 Полная форма упражнения «Мельница» (сочетание дви-
жения рук и движения ног) показана на рис.101.  
   

     (а)      (б)
Рис.101. Упражнение №3 «Мельница». 

Полная форма упражнения.
 (а) – при сжатых кулаках;

(б) – при открытых ладонях.

 Рекомендуемый объём для этого упражнения состав-
ляет 1-3 минуты для каждой части. Сначала всегда следует 
выполнять упражнение при сжатых кулаках (первая часть 
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упражнения) и только после этого – при открытых ладонях 
(вторая часть упражнения). Хотя рекомендуемое время вы-
полнения – от 1 до 3-х минут для каждой части, при желании 
можно его делать и в значительно больших объёмах, исполь-
зуя его уже в качестве динамической медитации. 
 С точки зрения оздоровительно-физкультурной это 
упражнение оказывает благотворное влияние на плечевой 
пояс и верхний отдел позвоночника. Однако самое важ-
ное в этом упражнении – его энергомедитативная состав-
ляющая. Рассмотрим это немного подробнее. Позиция рук 
«сжатые кулаки», используемая в первой части упражне-
ния, сильнейшим образом активизирует восходящую ветвь 
обратного круга, прежде всего, вход энергии по ножным 
иньским каналам. Эта позиция рук исключительно полез-
на при пониженном давлении и общей астенизации. Далее, 
само по себе вращение рук приводит не только к физкуль-
турной проработке плечевых суставов, но и к стимуля-
ции (растягиванию) верхней части грудной клетки. Такая 
стимуляция очень благоприятна при заболеваниях лёгких 
и ослабленности иммунной системы. Далее, позиция рук 
«открытые ладони», используемая во второй части упраж-
нения, сильнейшим образом активизирует ручные янские 
каналы (выход энергии по наружной поверхности рук). Ко-
нечно, такой замечательный энергетический эффект мо-
жет быть получен только при том условии, что, во-первых, 
на протяжении всего упражнения пальцы рук держат-
ся растопыренными и напряженными, а, во-вторых, что 
движения рук выполняются не в обычном физкультурном 
режиме, но медленно, плавно и осознанно. Наконец, мяг-
кий и плавный перенос веса с одной ноги на другую так-
же имеет глубокий энергетический смысл. Когда вес тела 
приходится на левую ногу, а правая опустошена (позиция, 
изображенная на рис.100-а), по левой (загруженной) ноге 
активизируются нисходящие энергопотоки, а по правой 
(пустой) ноге – восходящие энергопотоки. Другими слова-
ми, если нога загружена, тогда по этой стороне активизи-
руется выход энергии по ножным янским каналам. Если 
же нога опустошена, тогда по этой стороне активизиру-
ется вход энергии по ножным иньским каналам. Таким 
образом, перенос веса с одной ноги на другую, выполня-
емый медленно, плавно и осознанно – это разновидность 
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цигун, причем высокоэффективного цигун, построенного 
в полном соответствии с древним методическим правилом 
«Один раз Инь, один раз Ян – таков Дао-Путь». 
 Однако, при всей теоретической простоте, этот ме-
тод имеет свои нюансы, пренебрежение которыми может 
свести на нет возможную пользу от его применения. Ока-
зывается, огромное значение имеет время пребывания в 
каждой из противоположных позиций. Энергопотоки, цир-
кулирующие в нашем теле, имеют свою инерцию. Поэтому 
очень важно не переходить слишком быстро из одной по-
зиции в другую, в противном случае они просто не успе-
вают включаться. На практике это означает, что упражне-
ние следует делать медленно и неторопливо. Важно побыть 
определённое время, минимально необходимое для активи-
зации данного энергетического расклада, в одной и той же 
позиции ног. А возникающую паузу мы заполняем медлен-
ным движением рук. 
 В целом, упражнение «Мельница» исключительно благо-
приятно для расширения сознания, для его выхода в окружа-
ющее пространство. Таким образом, это упражнение являет-
ся динамической медитацией пространственного осознания. 
При правильном выполнении оно может привести к экстра-
ординарным результатам, в частности, к панорамному (со 
всех сторон одновременно) восприятию всего окружающего 
пространства. Упражнение «Мельница» особенно рекоменду-
ется для регулярного выполнения тем людям, у кого наруше-
на циркуляция энергии через затылочную область и верхний 
отдел позвоночника. В одних случаях это проявляется как 
ослабленность зрения, в других – как сниженная работоспо-
собность и общая слабость (астения). Кроме того, это упраж-
нение очень полезно для тех, кто практикует Айкидо. Регу-
лярная практика этого упражнения позволит им выйти на 
другой уровень мастерства. 
 4. Горка-прогиб. 
 Это упражнение взято из оздоровительного комплекса 
«Око возрождения», приведенного в одноимённой книге Пи-
тера Кэлдера. Там оно фигурирует под названием РД-5 (пятое 
ритуальное действие). Однако здесь мы его используем в мо-
дифицированном виде. Изменения относятся, прежде всего, 
к режиму дыхания, а также к постановке головы. Исходная 
позиция упражнения – «горка» (см. рис.102). 
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 * Мои критические замечания никоим образом не означают отрица-
тельного отношения к книге Питера Кэлдера «Око возрождения». Напротив, 
я её считаю замечательной, вдохновляющей на работу над собой и настоя-
тельно рекомендую с ней ознакомиться. – В.К. 

Рис.102. Упражнение №4. Позиция «Горка».

 В этой позиции ноги расставлены несколько больше 
ширины плеч, а руки – примерно на ширину плеч. Главный 
критерий – ваше удобство при выполнении данного упраж-
нения. В положении «горка» большой ошибкой будет опу-
скание головы, при котором взгляд обращён в сторону ног. 
Голова должна быть умеренно поднята, таким образом, что-
бы взгляд был направлен на кисти рук. Только в этом случае 
создаются благоприятные условия для энергетической цир-
куляции в режиме обратного круга. В книге Кэлдера в этой 
позиции рекомендуется прижимать голову подбородком к 
грудине. Я же считаю это указание ошибочным и явно сни-
жающим эффективность данного упражнения. Дело в том, 
что прижатие подбородка к груди в позиции «горка» запуска-
ет энергию по даосскому кругу, тогда как всё упражнение 
предназначено для обратного круга. Таким образом, если 
следовать инструкциям относительно этого упражнения, 
данным в книге Кэлдера*, в результате мы получим нездо-
ровую «сшибку» энергопотоков. Сомневающемуся читателю 
рекомендую попробовать тот и другой вариант и убедиться 
на собственном опыте. 
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 В позиции «горка» мы стараемся, в меру своих возмож-
ностей, опустить пятки на пол. При этом задняя поверхность 
ног подвергается сильному растяжению. Затем, максимально 
прогибаясь и запрокидывая голову назад, переходим в пози-
цию «прогиб» (см. рис.103). 

Рис.103. Упражнение №4 «Горка-прогиб». 
Позиция «Прогиб».

 Режим дыхания в моей модификации также отличает-
ся от того, который даётся в книге Кэлдера. В моём варианте 
при подъёме головы вверх (при переходе в позицию «прогиб») 
делаем вдох, а при подъёме таза вверх и опускании голо-
вы вниз (при переходе в позицию «горка») – делаем выдох. 
У Кэлдера для этого упражнения даётся противоположный, 
как он называет «парадоксальный» режим дыхания. На мой 
взгляд и согласно моему опыту, лучше всего делать не так, 
как рекомендует Кэлдер, а наоборот. Итак, во время перехода 
от «горки» к «прогибу» – делаем вдох, а во время перехода от 
«прогиба» к «горке» – выдох. Это будет и более естественным, 
и более эффективным. Данное упражнение, при правильном 
выполнении, активизирует, прежде всего, вход энергии по 
ручным иньским каналам, а также (это уже в меньшей степе-
ни), активизирует выходные зоны ножных янских каналов. 
 Стандартное количество повторений для молодо-
го и практически здорового человека – 24 (считая: горка, 
прогиб – раз, горка, прогиб – два и т.д.). Более широкий 
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диапазон нагрузки – от 12 до 36 повторений. Минимум, 
предназначенный для людей пожилых и астенизированных –  
6 повторений. Естественно, на этом минимуме не следует 
останавливаться, но постепенно и осторожно наращивать 
количество повторений.
  5. Подъёмы таза.
 Исходное положение – лёжа на спине, ноги согнуты в 
коленях и расставлены на ширину плеч. Руки сжаты в кула-
ки и лежат на полу вдоль туловища (точнее, под небольшим 
углом к туловищу). Сжатые кулаки находятся на уровне яго-
диц (см. рис.104-а).

(а)
 

(б)
Рис.104. Упражнение №5. «Подъёмы таза».

   (а) исходное положение; 
 (б) положение полного подъёма таза.
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 Техника выполнения
 Упражнение всегда должно начинаться с Мула-банд-
хи. Простой, чисто гимнастический, подъём таза вверх ли-
шает это упражнение его терапевтической ценности. Итак, 
в самом начале упражнения, сжимаем ягодицы и слегка 
приподнимаем таз. От поверхности пола отрываются толь-
ко ягодицы и зона копчика, тогда как вся поясница оста-
ётся прижатой к полу. Такое положение тела создаёт иде-
альные условия для выполнения Мула-бандхи. Начальное 
сжатие ягодиц сопровождается втягиванием нижней части 
живота (лобковой зоны) и всей половой сферы. Втягивание 
осуществляется намеренным образом, с использованием со-
ответствующих внутренних мышц. Для женщин – это будет 
сжатие-втягивание влагалища, а для мужчин – подъём-втя-
гивание яичек. Кроме того (и это очень важно!), непремен-
но должно выполняться втягивание нижней части живота, 
зоны, расположенной непосредственно над половыми ор-
ганами. При этом происходит исключительно полезное воз-
действие на яичники у женщин и на предстательную же-
лезу у мужчин. И только после полноценного выполнения 
Мула-бандхи переходим ко второй части упражнения – под-
нимаем таз вверх, как можно более высоко. При этом верх-
няя часть спины сохраняет контакт с полом (см.рис.104-б). 
Переход от первой части (Мула-бандхи) ко второй (подъёму 
таза) должен быть плавным, а всё движение должно иметь 
непрерывный характер.
 Затем, столь же плавно опускаем таз на пол и каче-
ственно расслабляем ранее сжатые зоны (ягодицы, про-
межность, половую сферу и нижнюю часть живота). Во из-
бежание мышечного зажима в области поясницы, каждый 
раз после опускания таза следует выполнить несколько 
колебательных движений вправо-влево нижним отделом 
позвоночника (так называемое «расслабление рыбы»). Эти 
движения выполняются на фоне намеренного расслабле-
ния поясницы и напоминают работу рыбы хвостом во вре-
мя её передвижения. 
 Как янскую часть упражнения (подъём таза и сжа-
тие-втягивание), так и иньскую часть упражнения (опу-
скание таза и расслабление) следует выполнять плавно и 
процессуально, в так называемом «червеобразном» режи-
ме исполнения. Другими словами – в режиме плавной те-
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кучести и постепенного (ни в коем случае не рывкового) 
нарастания сжатия внутренних мышц. Такой режим вы-
полнения подобен плавно-текучему перемещению дожде-
вого червя. Дыхание в данном упражнении имеет произ-
вольный характер, т.е. всё внимание следует посвятить 
плавному чередованию мышечного напряжения и рассла-
бления, а о дыхании можно не беспокоиться, предоста-
вив его самому себе. Лечебно-оздоровительный эффект 
упражнения основан на принципе «грязная губка в про-
точной воде». Для того, чтобы сделать губку чистой, нужно 
опустить её в проточную воду, а затем сжимать и разжи-
мать в течение определённого времени. Мула-бандха лик-
видирует застойные явления и оказывает благотворное 
воздействие на всю мочеполовую сферу. Таким образом, 
это упражнение мы выполняем в йогическом, а не в чисто 
физкультурном режиме. Простые подъёмы таза, без вы-
полнения Мула-бандхи, не дадут и десятой доли желаемо-
го оздоровительного эффекта. 
 Рекомендуемое количество повторений – от 12-ти до 
24-х. При наличии проблем с мочеполовой сферой количе-
ство повторений можно увеличить до 36-ти, а само упраж-
нение делать по 2-3 раза в день. 
 6. Подъёмы ног.
 Это упражнение взято из оздоровительного комплек-
са «Око возрождения», приведенного в книге Питера Кэл-
дера. Там оно фигурирует под названием РД-2 (второе ри-
туальное действие). 
 Исходное положение – лёжа на спине, руки вдоль туло-
вища, сжаты в кулаки (у Кэлдера руки в кулаки не сжимают-
ся, а лежат вдоль туловища, ладонями к полу). Сжатые кула-
ки активизируют вход энергии по ножным иньским каналам. 
Поэтому предлагаемая мною модификация даёт значительно 
большее энергетическое наполнение и, следовательно, явля-
ется более предпочтительной. Исходное положение показано 
на рис.105 (а).
 Теперь поднимаем голову, прижимая подбородок к гру-
ди, и одновременно поднимаем прямые ноги вверх. При этом 
таз не должен отрываться от пола. Ноги стараемся держать 
прямо, не сгибая их в коленях. Ступни следует взять на себя 
(т.е. носки ног не должны быть вытянутыми). Конечная по-
зиция показана на рис.105 (б). 
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(а)

    (б)
Рис.105. Упражнение №6. 

Подъёмы ног из положения лёжа.
(а) исходная позиция; (б) конечная позиция.

 В книге Кэлдера эти два движения выполняются по-
следовательно. Сначала поднимается голова и подборо-
док прижимается к груди, и лишь после этого поднимают-
ся ноги. В моей модификации оба движения выполняются 
одновременно. Дело в том, что отдельный подъём головы с 
прижатием подбородка к груди запускает даосский режим 
энергетической циркуляции, что в данном упражнении при-
водит к сшибке энергопотоков. Моя модификация лишена 
этого недостатка и является более предпочтительной. Реко-
мендую читателю попробовать оба варианта и убедиться на 
собственном опыте. Движения должны быть согласованы с 
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дыханием: на вдохе – подъём ног и головы, на выдохе – их 
одновременное опускание. 
 Это упражнение оказывает стимулирующее воздей-
ствие, прежде всего, на ножные янские каналы и нижний 
отдел позвоночника, а также и на ножные иньские кана-
лы (благодаря сжатым кулакам). Рекомендуемое стандарт-
ное количество повторений – 24. Приемлемый диапазон –  
от 12 до 36 повторений. Начальный минимум (для пожилых и 
ослабленных людей) – 6 повторений.
  7. Бхуджангасана
 В переводе с санскрита Бхуджангасана означает «поза 
кобры». Исходное положение – лёжа на животе, руки согнуты 
в локтях, ладони на уровне подбородка и чуть шире плеч. 
Локти прижаты к бокам (см. рис.106). 

Рис.106. Упражнение №7. Бхуджангасана. 
Исходное положение.

Рис. 107. Упражнение №7. Бхуджангасана. 
Конечная позиция.
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Техника выполнения
 Сделать медленный и спокойный вдох. На последую-
щей задержке дыхания после вдоха медленно и плавно 
поднимаем голову, запрокидывая её назад. Когда это дви-
жение дошло до своего предела, продолжаем прогиб назад, 
поднимая верхнюю часть тела. В Бхуджангасане подъём 
туловища осуществляется исключительно за счёт работы 
мышц спины, но ни в коем случае не за счёт выпрямле-
ния рук. Мышечное усилие рук добавляется только в самой 
конечной фазе упражнения, да и то при этом руки оста-
ются согнутыми в локтях. Таким образом, главное в этом 
упражнении – заставить полноценно работать мышцы спи-
ны. Ни в коем случае нельзя облегчать себе жизнь за счёт 
выжимания на руках. Упражнение выполняется медленно 
и плавно – тогда и нагрузка на мышцы спины будет полно-
ценной. Грудная клетка должна быть раздвинута, а плечи 
хорошо развёрнуты. Во время подъёма верхней части туло-
вища точка максимального приложения ваших усилий (точ-
ка максимального мышечного напряжения) плавно сколь-
зит начиная от задней поверхности шеи и далее вниз по 
спине. Когда вы приняли конечную позицию подъёма туло-
вища назад–вверх (см.рис.107), эта точка достигает своего 
крайнего положения, приходящегося на зону между почек. 
В этом положении следует задержаться в течение неболь-
шого, посильного времени (в принципе, вполне достаточно 
3-5 секунд). Затем, столь же медленно и плавно, сохраняя 
должную работу мышц спины, опускаемся в исходное по-
ложение. При этом точка максимального мышечного на-
пряжения плавно возвращается в своё начальное положе-
ние. Голова возвращается в исходное положение в самую 
последнюю очередь. Возвращение туловища назад выпол-
няется на выдохе, который также должен быть плавным 
и неспешным. Вернувшись в исходное положение, нужно 
сделать небольшую паузу, необходимую для того, чтобы 
расслабиться и отдышаться, и только после этого делать 
следующее повторение. Рекомендуется делать 3-6 повторе-
ний, что займет не более 2-3 минут. 
 При выполнении этой позы важно следить за тем, 
чтобы живот не отрывался от пола, что является наиболее 
распространенной ошибкой, резко снижающей эффектив-
ность упражнения. 
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 * Предупреждение. Холодная вода не даст такого эффекта. Утреннее 
питьё холодной воды воздействует не столько на почки, сколько на кишеч-
ник. Простейшее и, в то же самое время, весьма эффективное средство про-
тив хронических запоров – это стакан чистой прохладной воды, который 
следует выпивать натощак, в утреннее время.

 Воздействие асаны. Бхуджангасана – одна из наибо-
лее важных асан Хатха-йоги. Она уникальна по своему воз-
действию, поскольку даёт два замечательных эффекта, труд-
нодостижимых с помощью каких-либо иных способов. 
 Во-первых, Бхуджангасана – наилучшее из всех из-
вестных мне средств против сутулости (нарушения осанки 
по кифозному типу). А это имеет не только эстетическую цен-
ность. Сутулиться – не просто некрасиво, но, прежде всего, 
очень нездорово. Сутулость нарушает нормальную циркуля-
цию энергии и всегда приводит к серьёзным нарушениям 
здоровья. Стоит вам поделать это замечательное упражнение 
хотя бы в течение 2-3 недель, как вы с удивлением обнару-
жите, что привычное сутулое положение становится для вас 
неудобным и дискомфортным. Увеличение мышечного тону-
са верхней части спины приведёт к тому, что вы будете по 
несколько раз в день самопроизвольно расправлять плечи и 
выпрямлять позвоночник. 
 Если ваш ребёнок постоянно сутулится – совершенно 
бесполезно его увещевать, ругать и напоминать о необходи-
мости держать грудь развернутой, а верхнюю часть спины 
выпрямленной. Всё, что необходимо в этом случае сделать, 
чтобы действительно решить эту проблему – это добиться 
того, чтобы он каждое утро выполнял Бхуджангасану, хотя 
бы в объёме минимальных 3-х повторений. Если Бхуджанга-
сана выполняется правильным образом, задействуя не руки, 
а мышцы верхней части спины – тогда проблема сутулости у 
вашего ребёнка перестанет существовать уже через 3-6 ме-
сяцев ежедневной практики.
 Во-вторых, Бхуджангасана оказывает сильнейшее 
оздоровительное воздействие на почки. В Индии она весь-
ма успешно применяется для того, чтобы вывести песок 
из почек. Для этого перед выполнением Бхуджангасаны 
следует выпить 1-2 стакана горячей воды*. Конечно, бла-
готворное воздействие на почки будет оказываться и без 
предварительного питья воды, но с ним эффект будет бо-
лее сильным. Однако, если имеется камень в почках, лучше 
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всего временно воздержаться от практики Бхуджангасаны. 
Дело в том, что она может сдвинуть этот камень, который 
далее пойдёт по мочевыводящим путям на выход. Если ка-
мень большой, он может застрять в мочеточнике, что и при-
ведёт вас на операционный стол. Поэтому в таких случаях 
лучше всего прибегнуть к различным методам дробления 
камня, либо его растворения с помощью строгой вегетари-
анской диеты и строгого солевого режима в сочетании с до-
статочно длительным курсом приема лекарственных трав 
(лучше всего для этой цели подходит знаменитая Пал-Пала, 
она же – Эрва шерстистая). Таким образом, даже такое за-
мечательное упражнение, как Бхуджангасана имеет и свои 
противопоказания. К ним, кроме наличия камней в поч-
ках, относятся также различные формы тяжёлой патологии 
позвоночника: смещение позвонков, ущемление дисков, 
обострение радикулита, чрезмерный прогиб позвоночника  
в поясничном отделе (так называемый, лордозный провал) 
и некоторые другие проблемы.
 8. Махамудрасана.
 С классической йоговской Маха-Мудрой это упражне-
ние имеет только внешнее (да и то неполное) сходство. Здесь 
не используются ни специальное дыхание, ни Мула-бандха, 
ни Уддийана-бандха. В данном комплексе это упражнение 
используется как специфическая асана, весьма сильно ак-
тивизирующая как ручные, так и ножные энергопотоки. 
Поэтому я и дал ей название «Махамудрасана». В отличие 
от предыдущих упражнений комплекса это – статическое 
упражнение, выполняемое в режиме йогической асаны. 
 Техника выполнения. 
 Сидя на полу, согнуть левую ногу в колене, прижимая 
пятку к промежности. Правая же нога остаётся выпрям-
ленной, постановка стопы соответствует позиции «носок на 
себя, пятка – от себя». Ноги раздвинуты таким образом, что 
образуют угол примерно 900 (бедро согнутой левой ноги на-
правлено влево-вперёд, а выпрямленная правая – вправо-
вперёд). Левая рука сжата в кулак. Он расположен у левой 
стороны живота и развёрнут тыльной поверхностью вниз. 
При этом левый кулак одновременно соприкасается с левой 
(согнутой в колене) ногой и с левой стороной живота. Правой 
рукой нужно взяться за носок выпрямленной правой ноги  
(см.рис.108).
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Рис.108. Упражнение № 8. Махамудрасана.

 В том случае, если растяжка ног недостаточна, и вам 
трудно взяться за носок, сохраняя ногу выпрямленной в ко-
лене, тогда можно использовать облегчённый вариант: просто 
положить руку ладонью вниз на выпрямленную ногу ниже 
колена. Спустя месяц-другой регулярных занятий вы сможе-
те доставать носок выпрямленной ноги и выполнять Махаму-
дру в полноценном варианте. Главное – набраться терпения 
и не форсировать постепенное развитие растяжки ног. 
 При выполнении Махамудрасаны существенно важно 
соблюдать следующие условия: 
 а) Кулак должен быть сжат достаточно сильно (но без 
чрезмерности). Сжатый кулак оказывает общее активизиру-
ющее воздействие, поскольку стимулирует вход энергии по 
ножным иньским каналам с той же стороны. 
 б) Поясницу следует подать вперёд, стараясь выпря-
мить позвоночник. Сгибания позвоночника вперёд, по воз-
можности, следует избегать. 
 в) Плечи должны быть развёрнуты, а голова подня-
та таким образом, чтобы взгляд был направлен вперёд, но  
не вниз.
 г) При правильном выполнении Махамудрасаны вес 
приходится на левую сторону, тогда как правая ягодица слег-
ка приподнята и пола не касается (имеется в виду позиция, 
когда левая нога согнута в колене, а правая выпрямлена). 
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 При соблюдении этих условий мы получаем не только 
выраженное воздействие асаны на энергопотоки, но также 
и замечательный психоэмоциональный эффект: самопро-
извольно возникает специфическое состояние внутренней 
силы и уверенности в себе. Рекомендуемое время пребыва-
ния в каждой позиции составляет 10-30 секунд (при жела-
нии можно и больше). Это значит, что сначала мы выполняем 
Махамудрасану для левой стороны в течение 10-30 секунд, 
затем столько же для правой стороны. Это будет один цикл 
Махамудрасаны. Рекомендуется выполнить от 1 до 3-х та-
ких циклов. Таким образом, общее время выполнения всего 
упражнения составляет примерно 1-3 минуты.
  9. Випарита-карани либо Сарвангасана.
 Эти два важных упражнения относятся к категории 
перевёрнутых асан. Сарвангасана оказывает значитель-
но более сильное воздействие, нежели Випарита-карани.  
В то же время, она намного труднее для выполнения и тре-
бует определённого уровня физической подготовленности. 
Поэтому, если Сарвангасана оказалась для вас слишком 
трудной, в данном комплексе вместо неё можно выполнять 
значительно более лёгкую позу Випарита-карани. При отёч-
ности ног и варикозных венах Випарита-карани будет даже 
лучше, чем Сарвангасана, поскольку при одном и том же 
уровне физической подготовленности в Випарита-карани 
(полусвече) можно простоять в два раза дольше, чем в Сар-
вангасане (полной свече). 
 Наконец, для молодых и здоровых людей возможен и 
такой, наиболее нагрузочный вариант, при котором выпол-
няются оба упражнения – сначала Випарита-карани, а затем 
Сарвангасана. Перевернутые асаны – очень полезные, но, 
при этом, и сильнодействующие упражнения. Поэтому следу-
ет соблюдать необходимую осторожность и избегать слишком 
длительного пребывания в этих позах. 
 Випарита-карани. 
 Исходное положение – лежа на спине, вытянув ноги, 
руки вдоль туловища, ладонями вниз. Держа ноги выпрям-
ленными (не сгибая их в коленях) поднимаем их вверх.  
Используя инерцию этого движения, поднимаем также таз, 
отрывая его от пола и заводя ноги назад. Затем помеща-
ем ладони на нижнюю часть спины, непосредственно перед 
тем местом, где она теряет своё благородное название. В ко-
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нечной позиции вес тела через ладони приходится на пред-
плечья. Получается жёсткая конструкция, где вся нагрузка 
идёт на кости предплечий. При правильном выполнении 
отпадает необходимость в каких-либо мышечных усилиях 
и можно даже полноценно расслабиться в этой позе. Как 
показано на рис.109, ноги располагаются под углом 45°. Са-
мим практикующим поза должна восприниматься как очень 
удобная и гармоничная.

Рис.109. Упражнение №9.  
Випарита-карани (полусвеча).

 Рекомендуемая продолжительность пребывания в этой 
асане для начинающих составляет 1–3 минуты. 
 Воздействие асаны. Випарита-карани является наи-
более удобной из всех перевернутых асан Хатха-йоги. При 
определённом уровне подготовки в этой позиции можно 
пребывать в течение длительного времени – до получаса и 
даже более. Випарита-карани – наилучшая поза для снятия 
нижнего перегруза и для отдыха ног. Особенно она показа-
на при таких заболеваниях как варикозное расширение вен 
в области ног, отечность ног, постоянное чувство тяжести и 
боли в ногах, а также при пониженном артериальном давле-
нии. Если вы регулярно выполняете столбовое стояние, тогда 
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перевернутые асаны, такие как Випарита-карани и Сарван-
гасана будут для вас весьма полезными. Они чрезвычайно 
эффективны для снятия синдрома «забитости» ног и для про-
филактики варикозного расширения ножных вен. В то же 
самое время лицам, страдающим головными болями и по-
вышенным давлением перевернутые асаны противопоказа-
ны и практиковать их ни в коем случае не следует, особенно  
в периоды обострений. 
 Сарвангасана (стойка на плечах).
 В Сарвангасану мы выходим непосредственно из Випа-
рита-карани. При этом туловище и ноги одновременно вы-
тягиваются вверх и, в идеале, образуют одну прямую линию 
(см. рис.110). 

Рис.110. Упражнение №9-Б Сарвангасана.

 По сравнению с Випарита-карани, руки ещё более сги-
баются в локтях, а ладони сдвигаются вверх по спине (как 
можно выше). В конечной позиции подбородок прижимает-
ся к груди, а задняя поверхность шеи сильно растягивается. 
В отличие от Випарита-карани, в Сарвангасане носки ног 
должны быть вытянуты вперёд (в Випарита-карани ступни 
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следует взять «на себя»). Вхождение в стойку на плечах долж-
но быть плавным и хорошо контролируемым. Во время «на-
катывания» вперёд важно не переборщить, чтобы не травми-
ровать шейный отдел позвоночника. В любом случае следует 
избегать болевых ощущений и не делать резких, плохо кон-
тролируемых движений. Рекомендуемая продолжительность 
пребывания в Сарвангасане для начинающих составляет  
1-3 минуты. В последующем время выполнения можно по-
степенно увеличивать до 10 минут и более. 
 Воздействие асаны.
 Сарвангасана оказывает исключительно мощное акти-
визирующее и энергонаполняющее воздействие. Как пишет 
Айенгар «…Невозможно преувеличить значение Сарвангаса-
ны. Эта поза – одно из величайших благ, дарованных челове-
честву нашими древними мудрецами. Сарвангасана – мать 
всех асан. Она служит панацеей от большинства распро-
странённых заболеваний». 
 Действительно, омолаживающий и общеукрепляющий 
эффект этой замечательной асаны – вне всяких сомнений. 
Однако не следует забывать про необходимость грамотного 
дозирования нагрузки и весьма осторожного и постепенного 
увеличения времени выполнения асаны. Не следует также за-
бывать о противопоказаниях, каковыми являются повышен-
ное давление, головные боли и проблемы с шейным отделом 
позвоночника. При избыточном весе нужно быть очень осто-
рожным с этой асаной и не форсировать увеличение времени 
её выполнения. При очень большом весе лучше всего вообще 
отказаться от этой асаны, по крайней мере, до тех пор, пока 
вес не снизится до приемлемого уровня.
 10. Матсьяасана (поза рыбы).
  Матсьяасана является контрастно-сопряжённой позой 
по отношению к Сарвангасане. Будучи взаимодополняющи-
ми, эти позы всегда выполняются совместно: сначала Сар-
вангасана, а затем Матсьяасана. 
 Техника выполнения
 Исходное положение – лёжа на спине, ноги вытянуты. 
Под голову следует подложить подушку (она должна нахо-
диться под затылком и под задней поверхностью шеи). Руки 
лежат вдоль туловища, ладони соприкасаются с боковой по-
верхностью бёдер. Локти нужно держать как можно ближе к 
телу. Исходное положение показано на рис.111. 
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Рис.111. Исходное положение 
для выполнения Матсьяасаны.

 Опираясь на локти и прижимая ладони к боковой стороне 
бёдер, прогибаемся в верхнем отделе позвоночника, стараясь 
максимально запрокинуть голову назад. Далее нужно упереть-
ся в подушку теменной зоной головы. Позицию упора следует 
использовать для усиления прогиба назад до максимально воз-
можного уровня. После этого, оставаясь в позиции упора, сле-
дует полноценно расслабить заднюю поверхность шеи и верх-
нюю часть спины (рис.112). Рекомендуемое время пребывания 
в Матсьяасане для начинающих – от 2-х до 5 минут. Впослед-
ствии вы можете его увеличить до 10 минут и более. 

Рис.112. Упражнение №10. Матсьяасана. 
Модификация, используемая в моей школе.

 Воздействие асаны. 
 Матсьяасана, выполняемая в данной модификации, 
оказывает исключительно сильное и весьма полезное воз-
действие на практикующего. На мой взгляд, её благотворные 
эффекты ничуть не меньше, чем у Сарвангасаны. Матсьяа-
сана проводит энергию в направлении обратного круга от 
передней части головы к её верхней части, затем через заты-
лок вниз по задней поверхности шеи и далее вниз по задней 
поверхности тела, через верхнюю часть спины и поясницу, 
заканчивая областью копчика. Если Сарвангасана активизи-
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рует энергопотоки восходящей ветви обратного круга (вверх 
по передней поверхности тела по направлению к голове), то 
Матсьяасана (в данной мною модификации) способствует 
прохождению энергии через голову и активизирует энерго-
потоки нисходящей ветви обратного круга (вниз по задней 
поверхности тела). При правильном выполнении этой асаны, 
спустя несколько минут возникает ощущение разогрева в 
области копчика. Данная модификация отличается от клас-
сической Матсьяасаны, которая обычно выполняется при 
скрещённых ногах (в идеале – в позе лотоса). На мой взгляд, 
скрещенные ноги снижают эффективность асаны, перекры-
вая выход энергии по ножным янским каналам. Кроме того, 
месторасположение центра тяжести непроизвольного внима-
ния в этих двух вариантах коренным образом различается. 
В классическом варианте (ноги скрещены), показанном на 
рис.113, центр тяжести внимания (местопребывание непро-
извольного внимания, задаваемое позицией физического 
тела) располагается значительно ниже, чем в моей модифи-
кации Матсьяасаны. В то же время, в классическом вариан-
те усиливается прогиб в поясничном отделе позвоночника, 
тогда как полноценный прогиб в шейном и грудном отделах 
позвоночника затрудняется. Таким образом, я не рекомен-
дую улучшать приведенную мною, простую и удобную моди-
фикацию, даже если у вас прекрасно разработаны коленные 
суставы и вы легко выполняете полную позу лотоса (Падма-
сану). На мой взгляд, с точки зрения энергетического воз-
действия, более эффективной является рекомендуемая мною 
Матсьяасана при вытянутых ногах. Я уже не говорю о том, 
что она намного легче и удобнее для практикующего и позво-
ляет находиться в ней значительно более длительное время, 
чем это позволяет классический вариант Матсьяасаны. 

Рис. 113. Матсьяасана, классический вариант.
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 11. Пашимоттанасана.
 В переводе с санскрита «уттан» означает «растяжение», 
а «паши» (иногда в переводе на русский даётся «пасчи» или 
«пащи») означает «задняя поверхность тела, спина». Таким об-
разом, Пашимоттанасана означает «поза растяжения задней 
поверхности тела». 
 Техника выполнения
 Сесть на пол, вытянув ноги перед собой. Во время 
упражнения нельзя сгибать ноги в коленях. Подать ту-
ловище вперёд и взяться руками за носки ног. При этом 
пятки подаются вперёд, а стопы берутся «на себя». В клас-
сическом варианте туловище не просто накреняется, но 
сгибается вперёд, с тем, чтобы головой коснуться колен 
(см.рис. 114). 

Рис.114. Пашимоттанасана, классический вариант.

 Если рассматривать классический вариант Пашимот-
танасаны с точки зрения циркуляции энергопотоков, то он 
имеет весьма существенный недостаток. Налицо серьёзное 
противоречие: положение ног активизирует энергетическую 
циркуляцию в режиме обратного круга, тогда как положе-
ние туловища – в режиме даосского круга. По этой причине 
я рекомендую другой, неклассический вариант, лишённый 
этого недостатка, при котором все элементы асаны полнос-
тью соответствуют энергетической циркуляции в режиме 
обратного круга.
 В предлагаемом мною варианте туловище только пода-
ётся вперёд, накреняется, но не сгибается, а голова поднима-
ется вверх, как показано на рис.115.
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Рис.115. Упражнение №11. Пашимоттанасана,
рекомендуемый мною вариант.

 В Пашимоттанасане сильному растяжению подвер-
гается задняя поверхность ног, особенно зоны позади ко-
лен. Поэтому практиковать её следует очень осторожно, 
не допуская травмирования связок. Мы не должны за-
бывать, что йогическая растяжка всегда выполняется на 
фоне полноценного расслабления, без применения грубой 
силы. При этом всегда следует избегать болевых ощуще-
ний. Осваивать Пашимоттанасану нужно весьма осторож-
но. Начальное время пребывания в асане не должно пре-
вышать 30 секунд. Постепенно это время увеличивается 
до 3 минут.
 Эта поза имеет весьма благотворное и разностороннее 
воздействие на практикующего. В рекомендуемой мною мо-
дификации активизируются не только ножные энергетиче-
ские каналы, но также и ручные (особенно ручные иньские), 
за счет подъёма головы и раскрытия «верхних иньских ворот» 
– (верхней части грудной клетки и горла). 
  12. Ваджрасана (Сейдза), руки в «намастэ».
 Та же самая позиция тела, что и в первом упражнении 
комплекса. Отличается только положение рук. Здесь руки 
сложены в традиционную восточную позицию «намастэ»  
(см. рис.116).
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Рис.116. Упражнение №12. Ваджрасана.
Руки в позиции «намастэ».

 Эта позиция рук активизирует ручные янские каналы в 
режиме обратного круга (выход энергии через руки). Её луч-
ше всего использовать в самом конце комплекса, поскольку 
она снимает верхний энергетический перегруз и оказывает 
успокаивающее действие. Находясь в этой позе, выполняем 
краткую завершающую медитацию при открытых глазах.  
Рекомендуемое время 1-2 минуты. При желании, с большой 
для себя пользой, его можно довести до 10 минут, выполняя 
в этой позе медитацию-присутствие. 

*     *     *
 Рассмотренный комплекс состоит из двух частей, кото-
рые могут выполняться совместно (большой комплекс), либо 
же по-отдельности. Если вы не располагаете временем, вме-
сто большого утреннего комплекса можно сделать малый – ли-
бо комплекс динамических упражнений, либо же – комплекс 
асан, по вашему выбору. Эти два «малых» комплекса выгля-
дят следующим образом.



596

Комплекс динамических форм 
(для утреннего занятия)

 1) Ваджрасана (Сейдза), руки в позиции «кулаки на  
бёдрах» (1-2 минуты);
 2) Приседания (12-24 повторения);
 3) Мельница (1-3 минуты);
 4) Горка-прогиб (12-24 повторения);
 5) Подъёмы таза (12-24 повторения);
 6) Подъёмы ног (12-24 повторения);
 7) Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-2 минуты).

Комплекс асан (для утреннего занятия)
 1) Ваджрасана (Сейдза), кулаки на коленях (1-2 минуты);
 2) Бхуджангасана (3 повторения);
 3) Махамудрасана (1-3 минуты);
 4) Випарита-карани либо Сарвангасана (1-3 минуты);
 5) Матсьяасана (1-3 минуты);
 6) Пашимоттанасана (1-3 минуты);
 7) Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-2 минуты). 

Вращающийся дервиш
 Данное упражнение весьма специфично по своему 
энергетическому воздействию и поэтому не может быть ре-
комендовано для всех. Если для людей с постоянным верх-
ним энергетическим перегрузом (повышенное давление и 
т.п. проблемы) это упражнение является «благодатным дож-
дём» и спасением, то для людей с постоянным нижним энер-
гетическим перегрузом (пониженное давление, варикозные 
вены, и т.п. проблемы) оно категорически противопоказано.  
По этой причине я его не включаю в гимнастический ком-
плекс, а представляю как отдельное самостоятельное упраж-
нение, которое, в том случае, если к нему нет противопока-
заний, может выполняться в самом конце гимнастического 
комплекса, либо же непосредственно перед медитацией. Сна-
чала несколько слов о его происхождении. 
 Это замечательное упражнение взято из оздоро-
вительного комплекса «Око возрождения», изложенного  
в одноименной книге Питера Кэлдера (РД-1 или первое ри-
туальное действие). Комплекс «Око возрождения» состоит из 
шести упражнений, которые там именуются «ритуальными 
действиями». Кэлдер утверждает, что эти упражнения яв-
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ляются древней оздоровительной практикой тибетских лам, 
которую они на протяжении многих веков хранили в тай-
не (о это сладкое и манящее слово «тайна», чудодейственно 
увеличивающее объём продаж популярной эзотерической 
литературы!). Книга Кэлдера представляет собою подлин-
ный шедевр как с методической точки зрения, так и с точки 
зрения «пиарной». Мотивирующий (вдохновляющий) эффект 
этой книги просто поразителен, а изложенный в ней со всеми 
подробностями комплекс оздоровительных упражнений, без-
условно, имеет большую ценность. В то же самое время, за-
явленное автором тибетское происхождение комплекса «Око 
возрождения» представляется крайне сомнительным. Скорее 
всего, комплекс этих упражнений составлен самим авто-
ром, которому пришла в голову замечательная идея принять 
определённые асаны Хатха-йоги как конечные позиции ди-
намических, циклически повторяющихся упражнений. Что 
же касается первого упражнения комплекса «Око возрожде-
ния» (ритуальное действие первое или «вращение вправо»), 
то оно, вне всякого сомнения, заимствовано из суфийской 
традиции. По этой причине, отдавая должное его суфий-
скому происхождению, здесь я его привожу под названием  
«Вращающийся дервиш». 

 Техника выполнения
 Исходное положение: стоя прямо, стопы параллель-
ны и слегка расставлены. Руки расположены горизонталь-
но, вытянуты в стороны на уровне плеч. При этом тыльная 
поверхность рук обращена вверх. Из этого положения, со-
храняющегося на протяжении всего упражнения, начина-
ем вращение вправо. Если представить себе, что мы стоим 
в самом центре нарисованного на полу циферблата (число 
12 расположено прямо перед нами, а число 6 – позади нас), 
то правильное направление вращения – по ходу часовой 
стрелки (см.рис.117). 
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Рис.117. Вращение вправо (по ходу часовой стрелки).

 Направление вращения имеет очень большое значение. 
С формальной точки зрения вращение вправо следовало бы 
уравновесить последующим вращением влево. Однако в дан-
ном случае формальная логика не работает. Дело в том, что 
именно вращение вправо обеспечивает активизацию нисхо-
дящего потока энергии согласно правилу буравчика (ввинчи-
вание). При этом, явным и несомненным образом, усилива-
ется вход энергии в верхнюю часть головы из пространства, 
расположенного непосредственно над головой. Правило бу-
равчика применительно к упражнению «Вращающийся дер-
виш» показано на рис.118. 
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Рис.118. Активизация макушечного центра при вра- 
щении вправо в упражнении «Вращающийся дервиш».

 Если энергетический центр, расположенный в верхней 
части головы, находится в ослабленном состоянии, тогда на-
рушается равновесие между восходящими и нисходящими 
энергопотоками. Такой человек очень уязвим, поскольку в 
этой, весьма неблагоприятной энергетической ситуации лю-
бые стрессовые воздействия, как психоэмоциональные, так 
и физические, с неизбежностью приводят к нездоровому вы-
бросу энергии через макушечный центр. 
 Если этот центр работает недостаточно эффективно, 
тогда при сильном восходящем энергопотоке его «выбивает 
вверх», в энергосистеме возникает брешь, через которую по-
стоянно уходит большое количество жизненной энергии, по-
добно тому, как через верхнее дымоходное отверстие уходит 
дым в чуме. В таком случае, чем больше мы делаем акти-
визирующих упражнений, чем более усиливаем восходящий 
энергопоток, тем больше мы «кормим» выброс энергии из об-
ласти головы и тем хуже мы себя чувствуем после этого. Для 
данной ситуации типично специфическое состояние разби-
тости, вялости, неспособности к продуктивной физической 
и умственной деятельности, а также раздражительной сла-
бости. Пребывающему в таком психосоматическом состоя-
нии человеку ничего делать не хочется, а хочется только от-
лежаться (ситуация, которую я называю «Диван зовёт!»). Оно 
и понятно, поскольку любая физическая или умственная ак-
тивность усиливает восходящий энергопоток и ещё более усу-
губляет положение вещей. Вот почему, во избежание разба-
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ланса между восходящими и нисходящими энергопотоками, 
упражнение «Вращающийся дервиш» рекомендуется делать 
после гимнастических комплексов, либо после дыхательной 
практики, т.е. непосредственно перед медитацией. 
 Патологический выброс энергии из макушечного центра 
легко определяется простым наложением ладони на верхнюю 
часть головы. Если действительно имеет место энергетиче-
ский выброс, тогда сразу же возникает ощущение выражен-
ного тепла в этой зоне. В этом случае вращение вправо полез-
но делать несколько раз в день – не только утром, но также и 
днём, и вечером. 
 При выполнении упражнения «Вращающийся дервиш» 
голова держится прямо, таким образом, чтобы ось вращения 
приходилась на макушечный чакрам, расположенный на са-
мой верхней части головы, в зоне акупунктурной точки Бай-
хуэй, 20 XIII. Место расположения макушечного центра по-
казано на рис.119. 

Рис.119. Руки подняты над головой.  
Кончики пальцев направлены на макушечный центр.
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 В случае утечки энергии через макушечный центр (си-
туация верхнего энергетического перегруза) имеет место сле-
дующий симптомокомплекс: 
 - повышенное давление, головная боль и чувство тяже-
сти в голове;
 - своеобразное сочетание повышенной эмоциональной 
возбудимости и астенизации (раздражительная слабость);
  – гормональная недостаточность и недостаточность  
либидо (ослабленность сексуального влечения); 
 Как уже ранее говорилось, в этом случае (в ситуации 
хронического верхнего перегруза) данное упражнение полез-
но делать несколько раз в день. 
 Возможна и диаметрально противоположная энерге-
тическая ситуация – когда макушечный центр, наоборот, 
слишком сильно работает на вход (на поглощение энергии 
из окружающего пространства). В этом случае имеет место 
нижний энергетический перегруз, который носит хрониче-
ский характер. Причиной возникновения нижнего перегруза 
является разбаланс между восходящей и нисходящей ветвя-
ми микрокосмической орбиты. Восходящие энергопотоки в 
этом случае значительно слабее, нежели нисходящие – от-
сюда и хроническая энергетическая избыточность в нижней 
части тела, которую я и называю нижним энергетическим 
перегрузом. Для такой ситуации характерен следующий на-
бор симптомов: 
 - варикозные вены на ногах;
 - проблемы с половой сферой (в частности, очень ти-
пичным является развитие фибромиомы матки у женщин);
 - заболевания желчного пузыря или же поджелудочной 
железы;
 - повышенная тревожность и предрасположенность  
к навязчивым страхам; 
 - пониженное давление.
 В этом случае (для ситуации нижнего энергетического 
перегруза) упражнение «Вращающийся дервиш» полностью 
противопоказано и практиковать его ни в коем случае не сле-
дует. Попутно замечу, что то же самое относится и к меди-
тации на макушечном центре. При нижнем энергетическом 
перегрузе и сопутствующей ему приведённой выше симпто-
матике медитация-сосредоточение на макушечном центре 
категорически противопоказана. То же самое в полной мере 
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относится и к медитации на пространстве над головой, столь 
популярной среди последователей Шри Ауробиндо. 
 Движение ног во время вращения вправо. В своей 
книге «Око возрождения» Питер Кэлдер не даёт каких-либо 
конкретных указаний по этому поводу. Его многочисленные 
последователи полагают, что способ перемещения ног не 
имеет существенного значения, лишь бы он обеспечивал вра-
щение вправо. Я полагаю, что это не так. Например, один из 
московских учителей йоги рекомендует во время вращения 
стоять на пятке одной ноги, используемой как ось вращения, 
а другой ногой отталкиваться. На мой взгляд, такая техника 
нежелательна, поскольку приводит к весьма асимметрично-
му воздействию на энергосистему. Много лучше использовать 
способ перемещения, схематически показанный на рис.120. 

 

Рис.120. Способ перемещения ног 
во время вращения вправо.

 Рекомендуемое количество повторений для упражнения 
«Вращающийся дервиш» составляет 12-24-36 полных враще-
ний. Стандартный объём – 24 вращения.
 Критерием для выбора оптимального количества повто-
рений является ваше состояние. Появление лёгкого голово-
кружения служит сигналом к прекращению вращений. 
 В этом отношении имеются весьма большие индивиду-
альные различия. У кого-то головокружение начинается уже 
после первых 6 вращений. В таком случае следует начинать 
с 3–4 вращений и очень постепенно наращивать их количе-
ство. У кого-то, наоборот, с вращениями нет никаких про-
блем. Такие люди без всякой предварительной подготовки 
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свободно выполняют 24–36 вращений. В любом случае, сле-
дует избегать крайностей и не допускать появления тошноты 
и обморочного состояния, не допускать потери равновесия. 
 Существует ещё один вариант упражнения «вращаю-
щийся дервиш», показанный на рис.121.

Рис.121. Упражнение «Вращающийся дервиш», 
руки сжаты в кулаки и скрещены 
на уровне солнечного сплетения.

 В этом варианте руки сжаты в кулаки, а предплечья 
скрещены на уровне солнечного сплетения. Поскольку руки 
опущены и держатся перед животом, положение тела будет 
значительно более устойчивым (по сравнению с предыдущим 
вариантом), а количество вращений резко увеличится. Имен-
но этот вариант упражнения я рекомендую людям, у кото-
рых при вращении легко возникает головокружение. 
 Сразу после вращения резко останавливаться нельзя. 
Перед полной остановкой нужно выполнить 1-2 замедленных 
поворота и только потом вернуться в исходное положение.  
В конечной позиции стопы поставлены параллельно друг 
другу на удобном расстоянии (меньшем, чем ширина плеч). 
Позиция стоп для исходного (оно же и конечное) положения 



604

показана на рис.122. После остановки опускаем руки вниз, 
в позицию «по швам» и стоим в этом положении до полного 
прекращения головокружения и до обретения полноценной 
устойчивости. После этого складываем ладони в позицию 
«намастэ» (см.рис.122).

Рис.122. Стойка У-Цзи, стопы параллельны, 
руки в позиции «намастэ».

 После того, как вы побыли в этом положении 1-2 ми-
нуты, упражнение «Вращающийся дервиш» можно считать 
законченным. 

Вечерний гимнастический комплекс 
для обратного круга

 Вечерний комплекс предназначен для активизации 
нисходящей ветви обратного круга. Он благоприятствует 
успокоению и засыпанию. Вечерний комплекс состоит из 
следующих упражнений: 
 1) Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-3 минуты);
 2) Матсьяасана (1-3 минуты);
 3) Крокодил в положении лёжа на спине (3 серии дви-
жений, 2-5 минут);
 4) Асимметричная поза релаксации лёжа на спине  
(3-5 минут);
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 5) Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-3 минуты).
 Весь комплекс занимает примерно 10-20 минут.  
Рассмотрим каждое из его упражнений в отдельности. 
 1. Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-3 минуты).
 Это упражнение ранее уже было рассмотрено (послед-
нее упражнение утреннего гимнастического комплекса)
 2. Матсьяасана (1-3 минуты). Это упражнение также 
уже было рассмотрено (упражнение №10 утреннего гимна-
стического комплекса). 
 3. «Крокодил» в положении лёжа (3 серии движений,  
2-5 минут). Это упражнение заимствовано из индийской йоги 
и представляет собою сокращённую модификацию комплек-
са «Крокодил». 
 Упражнение выполняется в положении лёжа на спине 
при открытых глазах. В предлагаемом здесь варианте даются 
три следующие серии движений: 
 Первая серия. Исходное положение – лёжа на спине, 
ноги вытянуты, ступни раздвинуты. Руки вытянуты в сто-
роны на уровне плеч. Пальцы рук сложены в мудру «коза». 
При этом тыльная поверхность кисти обращена к полу. Ис-
ходное положение для упражнения «Крокодил» показано 
на рис.123.

Рис.123. Исходное положение для первой части 
упражнения «Крокодил».
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 Само упражнение заключается в спиральном скручива-
нии позвоночника, во время которого таз и ступни ног пово-
рачиваются в одну сторону, а голова – в другую. В первой се-
рии движений ступни ног раздвинуты примерно на ширину 
плеч или даже несколько меньше (так, чтобы практикующе-
му было удобно). Обе ступни разворачиваем вправо, стара-
ясь положить их на пол, правую – наружной поверхностью, 
а левую – внутренней. При этом левое бедро и левая сторона 
таза поднимаются, обеспечивая скручивание в поясничном 
отделе позвоночника. Одновременно разворачиваем голову 
влево, то есть в направлении, противоположном движению 
ног. Затем выполняем противоположное движение, при ко-
тором ступни ног разворачиваются влево, а голова – вправо. 
Движения следует выполнять неспешно, плавно и осознанно, 
другими словами – процессуально. Выполнение упражнения 
«Крокодил» в грубой, рывковой манере является недопусти-
мым. Первая серия движений показана на рис.124. 

Рис.124. Упражнение «Крокодил». 
Первая серия движений.

 Вторая серия. Исходное положение – лёжа на полу, 
руки лежат точно так же, как в первой серии (вытянуты в 
стороны на уровне плеч и сложены в мудру «коза»). Отличие 
от первой серии заключается только в положении ног: во вто-
рой серии движений пятка левой ноги помещается на носок 
правой (при этом пальцы правой ноги сгибаются «на себя»). 
Исходное положение для второй серии движений показано 
на рис.125. 
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Рис.125. Исходное положение для второй части
упражнения «Крокодил».

 Во второй серии движения выполняются точно так 
же, как и в первой. Сначала ноги разворачиваются вправо,  
а голова влево. Затем выполняется противоположное движе-
ние – ноги разворачиваются влево, а голова – вправо. Про-
исходит спиральное скручивание позвоночника, такое же, 
как в первой серии движений, но только более выраженное 
за счёт иной позиции ног. Вторая серия движений показана  
на рис.126.
  

Рис.126. Упражнение «Крокодил». 
Вторая серия движений.
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 В третьей серии движений положение ног меняем на 
противоположное: пятка правой ноги помещается на носок 
левой. Далее выполняются спиральные скручивания позво-
ночника, точно так же, как и во второй серии движений. 
 Каждую из трёх серий рекомендуется выполнять по 
12 повторений, считая влево – раз, вправо – два и так да-
лее. После каждой серии следует сделать паузу для отдыха 
в асимметричной позе релаксации, которая будет рассмо-
трена далее. При выполнении упражнения «Крокодил» ды-
хание произвольное. 
 Русскоязычный читатель впервые ознакомился с упраж-
нениями серии «Крокодил» по книге немецкого автора Алоиза 
Рааба «Йога против нарушений осанки и болей в спине». К со-
жалению, это замечательное упражнение фактически отсут-
ствует в стандартных руководствах по «классической» Хат-
ха-Йоге. Между тем, многие современные хатха-йоги имеют 
серьёзные проблемы с позвоночником, чаще всего – с пояс-
ничным отделом позвоночника, которые с большим трудом 
решаются с помощью классических йоговских асан. Введе-
ние в ежедневную практику упражнения «Крокодил», даже в 
таком сокращённом виде, как это даётся в предлагаемом ве-
чернем комплексе, позволяет полностью избавиться от этих 
проблем. От классического варианта «Крокодила», представ-
ленного Алоизом Раабом, эта модификация отличается по не-
скольким пунктам. 
 Во-первых, значительно меньшим количеством упраж-
нений (серий движений). Во-вторых, отсутствием специаль-
ного дыхания, согласованного с движениями. Мы выполня-
ем «Крокодил» в режиме свободного произвольного дыхания.  
В-третьих, в моей модификации отсутствует так называе-
мое «расслабление рыбы». Вместо него, после каждой серии 
движений выполняется кратковременная релаксация в спе-
циальной асимметричной позе, благоприятствующей рассла-
блению поясницы и освобождению ножных янских каналов. 
В четвертых, в этом упражнении используется мудра «коза», 
благоприятствующая освобождению ручных янских каналов 
и оказывающая благотворное воздействие на весь верхний 
отдел позвоночника. 
 В целом, упражнение «Крокодил», в сочетании с после-
дующим расслаблением в «асимметричной позе релаксации», 
активизирует всю нисходящую ветвь обратного круга, вклю-
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чая как ручные янские каналы (выход энергии через руки), 
так и ножные янские каналы (выход энергии через ноги.  
Таким образом, это упражнение исключительно благоприят-
но для поддержания в хорошем функциональном состоянии 
всего позвоночника, как верхнего его отдела, так и нижнего 
(пояснично-крестцового). 
 4. Асимметричная поза релаксации. Эту позу следует 
выполнять в течение 1-2 минут после первой и второй серии 
движений, и в течение 3-5 минут после третьей серии движе-
ний упражнения «Крокодил». Поза показана на рис.127.

Рис.127. Асимметричная поза релаксации.

 В этой позе практикующий лежит на спине. Руки ле-
жат под углом к туловищу, т.е. уже не в стороны, как во 
время упражнения «Крокодил», а несколько ниже, тыльной 
поверхностью вниз. Пальцы рук сложены в мудру ножных 
янских каналов (большой палец и мизинец соприкасаются 
кончиками, образуя «колечко», остальные пальцы держим 
выпрямленными). В отличие от обычной йоговской Шава-
саны, эта поза асимметрична. Таким образом, имеется два 
варианта её выполнения. 
 В первом левая нога выпрямлена, а правая согнута в 
колене. Голова повёрнута в сторону, соответствующую вы-
прямленной ноге (в данном случае – в левую сторону). 
 Второй вариант – зеркальный. В нём уже правая нога 
выпрямлена, а левая согнута в колене. Голова развернута в 



610

правую сторону. Рекомендуется первую половину общего вре-
мени релаксации побыть в одной позе, а вторую – в зеркаль-
ной. По своему энергетическому воздействию предлагаемая 
асимметричная поза релаксации значительно лучше класси-
ческой Шавасаны. Дело в том, что если в положении лёжа на 
спине мы держим ноги вытянутыми, то в области поясницы 
возникает мышечный зажим, препятствующий нормальной 
энергетической циркуляции через эту, исключительно важ-
ную, зону. Это очень хорошо чувствуют люди, имеющие там 
проблемы (пояснично-крестцовый радикулит и т.п.). Стоит 
только согнуть ноги в коленях, как в области поясницы сра-
зу же возникает облегчение. Таким образом, по той стороне, 
где нога согнута в колене, облегчается прохождение энергии 
через поясницу. А по той стороне, где нога вытянута – созда-
ются благоприятные условия для прохождения энергии через 
область колена (выход энергии по ножным янским каналам). 
Отсюда понятно, почему лучше всего практиковать не Шава-
сану, а асимметричную позу релаксации в двух вариантах, в 
режиме их произвольного чередования. 
 5. Ваджрасана (Сейдза), руки в намастэ (1-3 минуты). 
Эта поза в вечернем комплексе выполняется дважды: в самом 
начале и в самом конце. Позиция рук «намастэ» активизиру-
ет выход энергии по ручным янским каналам. Ваджрасана 
(сидение на пятках) сама по себе исключительно благопри-
ятна для поясницы и всего нижнего отдела позвоночника. 
Таким образом, сочетание Ваджрасаны и позиции рук «на-
мастэ» оказывает весьма благотворное воздействие на весь 
позвоночник, причём в режиме обратного круга. 

Дыхательная практика
 По причинам, не требующим специального разъясне-
ния, дыхательные упражнения не следует делать сразу же 
после еды. Лучше всего дыхательную практику выполнять 
натощак, по крайней мере, спустя 2-3 часа после еды. 
Полное дыхание обратного круга
 Положение тела:
 В принципе, дыхательная практика может выполняться 
в самых разных позициях тела: стоя, сидя или лёжа. Здесь мы 
рассмотрим две, наиболее важные и наиболее мною рекомен-
дуемые позы для дыхательной практики. Это Симпласана и 
«Поза фараона». Рассмотрим каждую из них по отдельности. 
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 Симпласана* – положение сидя на низкой скамье или 
банкетке со скрещенными ногами (см рис.128). 

Рис.128. Симпласана – самая простая и удобная поза 
для дыхательной и медитативной практики.

 Скамья или банкетка должна быть высотой примерно 
в 30 – 33 см. (обычный стул не годится – слишком высоко).  
В Симпласане мы сидим с прямым позвоночником и скре-
щёнными ногами. Как мы уже знаем, правильная постанов-
ка позвоночника исключительно важна для энергомедита-
тивной практики и является стандартным требованием для 
всех медитативных асан. В отличие от Симпласаны даосско-
го круга, здесь позвоночник не имеет наклона вперёд, а рас-
положен строго вертикально. Заваливание позвоночника на-
зад также является нежелательным. 
 То же самое относится и к постановке головы. В отли-
чие от даосского круга, при котором голова слегка опущена, а 
подбородок взят на себя (затылочная бандха) – здесь мы дер-
жим голову несколько выше. Таким образом, по сравнению 
с даосским кругом, подбородок слегка приподнят и голова 
находится в прямом положении. 

 * Авторский неологизм. «Симпл» - по англ. означает – простой, про-
стая; асана на санскрите – позиция тела, поза. 
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 Симпласана – наиболее благоприятная поза для субли-
мации сексуальной энергии и для снятия энергетической из-
быточности в нижней части тела (прежде всего, в области по-
ловых органов). Выполнение Мула-бандхи с одновременным 
сжатием кулаков в самом конце выдоха – наилучший способ 
активизации восходящего энергопотока, идущего от половой 
сферы и нижней части живота вверх по передней поверхно-
сти тела. Позиция открытых ног (сидячая поза всадника, она 
же – «поза фараона») – не может дать такого сублимирующе-
го эффекта, который обеспечивает полное прокачивающее 
дыхание в Симпласане. 
 Сублимационное дыхание также может выполняться в 
классической восточной медитативной позиции сидя на полу 
скрестив ноги. В индийской традиции эта поза называется 
Сиддхасана (она же – половинная поза лотоса). Следует отме-
тить, что в Сиддхасане мы вовсе не сидим на голом полу. Не-
пременно нужно подложить под себя подушку или свёрнутое 
одеяло (см. рис.129).

Рис.129. Сиддхасана (половинная поза лотоса).

 Сиддхасана является очень устойчивой позой и поэтому 
весьма благоприятна как для дыхательной, так и для медита-
тивной практики. Однако она требует определённой подготов-
ки, поэтому для пожилых людей, а также для тех, у кого нет не-
обходимой растяжки ног, – лучше всего проигнорировать эту 
трудную позу и, вместо неё, воспользоваться удобной и, вместе с 
тем, вполне подходящей для успешной практики Симпласаной. 
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 Ещё одна, исключительно важная позиция тела для ды-
хательной практики – это поза фараона (она же – сидячая 
поза всадника для обратного круга). Эта позиция показана 
на рис.130. 

Рис.130. Поза фараона (сидячая поза всадника для
обратного круга). Руки в позиции «кулаки на коленях».

 Эта позиция тела особенно рекомендуется тем, у кого 
имеются проблемы с ногами (отечность ног, варикозные вены 
и т.д.), а также всем тем, кто регулярно и в больших объёмах 
практикует столбовое стояние. Сидячая поза всадника для 
обратного круга подробно и обстоятельно разъяснена немно-
го дальше, в этой же самой главе, в разделе, посвящённом 
медитации-присутствия, куда я и отсылаю заинтересованно-
го читателя. 
 Для дыхательной и медитативной практики исключи-
тельно важное значение имеет надлежащее положение рук. 
Для полного дыхания обратного круга основной и наилучшей 
является позиция «кулаки на коленях» (см. рис.130).
 Это выражение – не совсем точное. На самом деле, ку-
лаки лежат не на самих коленях, а на бёдрах чуть выше ко-
лен. Постановка кулаков – вертикальная, как это и показано 
на рисунке. При этом не следует сгибать руки в лучезапяст-
ных суставах (см. рис.131). 
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      (а)            (б)
Рис.131.Постановка кулаков: 

(а) – неправильная; (б) – правильная.
   
 Ещё одно замечание относится к положению большого 
пальца во время сжатия кулака. Он должен быть согнут, как 
это показано на рис.132. Выпрямленное положение большого 
пальца не годится. 
 
   

      (а)         (б)
Рис.132. Положение большого пальца при сжатии

кулака: (а) неправильное; (б) правильное.
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 Сжатые кулаки активизируют все иньские каналы, 
прежде всего ножные. Чем более сильно сжаты кулаки, тем 
сильнее включаются ножные иньские каналы и тем больше 
активизируется восходящий энергопоток в режиме обратно-
го круга (движение энергии вверх по переднесрединному ка-
налу). Умеренное сжатие кулаков в равной степени активи-
зирует как ножные иньские, так и ручные иньские каналы. 
Конечно же, при сильном сжатии кулаков руки будут быстро 
уставать. Поэтому во время дыхательной практики рекомен-
дуется избегать чрезмерного сжатия кулаков. Вполне доста-
точно простого сохранения формы сжатых кулаков. Кроме 
того, при усталости и затекании рук, рекомендуется перио-
дически давать им отдых, переводя их из позиции «сжатые 
кулаки» в позицию «открытые ладони» (см. рис.133). 

Рис.133. Позиция рук «открытые ладони».
 
 В этой позиции ладонь открыта и руки лежат на бёдрах, 
чуть выше колен тыльной поверхностью вниз, а ладонной 
поверхностью вверх, как это и показано на рисунке. 

Техника полного дыхания обратного круга
 В этом методе дыхательной практики, точно так же, как 
и в полном дыхании даосского круга, задержка дыхания после 
вдоха отсутствует. Конечно же, дыхательная практика, выпол-
няемая с задержкой после вдоха, оказывает значительно бо-
лее сильное воздействие на энергосистему и имеет значитель-
но больший развивающий эффект. Однако, при отсутствии 
должной осторожности, она может привести к нежелательным 



616

 * Эта техника не является классической. Она разработана мною спе-
циально для дыхания обратного круга (В.К.).

последствиям. Прежде всего, это обострение по сердцу, прояв-
ляющееся в таких симптомах, как учащённое сердцебиение, 
тяжесть и боли в области сердца. Таким образом, дыхательная 
практика с культивированием задержки после вдоха полнос-
тью противопоказана людям, имеющим проблемы с сердцем. 
Такой метод практики, безусловно, является высокоэффек-
тивным и сильнодействующим, но при этом, как и все силь-
нодействующие методы, требует особой осторожности. Этого 
недостатка лишён излагаемый здесь метод полного дыхания 
обратного круга. В нём задержка после вдоха отсутствует, что 
и делает этот метод дыхания вполне безопасным для прак-
тикующего. При правильном выполнении и при соблюдении 
должной осторожности, он может практиковаться с большой 
пользой для здоровья даже людьми со слабым сердцем. 
 Таким образом, дыхательный цикл полного дыхания об-
ратного круга состоит только из трёх фаз: вдоха, выдоха и 
задержки после выдоха. При этом весь процесс дыхания, 
как вдох, так и выдох, выполняется только через нос. 
 Фаза вдоха. Во время вдоха живот наполняется и вы-
пячивается. Одновременно выполняется очень важная тех-
ника, которой я дал название «верхняя бандха обратного 
круга»*. Она полностью противоположна классической йо-
говской Джаландхара-бандхе, которую можно назвать «верх-
ней бандхой даосского круга». В моей системе существуют 
два варианта выполнения верхней бандхи обратного круга: 
первый вариант – с умеренным подъёмом головы, второй –  
с полным запрокидыванием головы. 
 При выполнении умеренной бандхи, голова слегка под-
нимается, открывая горло (верхние энергетические ворота). 
При этом происходит активизация всех ручных иньских кана-
лов, особенно канала перикарда, а также создаются благопри-
ятные условия для свободного прохождения энергии от груд-
ной клетки к голове через область горла. Существенно важно, 
что этот режим дыхания (с использованием умеренного подъё-
ма головы) может выполняться в течение длительного периода 
времени (по 30-50 минут). Кроме того, именно этот режим ды-
хания наиболее благоприятен при заболеваниях лёгких, а так-
же при ослаблении иммунной системы. Горловая бандха (уме-
ренный подъём головы во время вдоха) показана на рис.134. 
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Рис.134. Горловая бандха (умеренный подъём головы).

 Второй вариант дыхательной практики в режиме об-
ратного круга – дыхание с полным запрокидыванием го-
ловы. В этом случае во время вдоха голова мягко и плавно 
поднимается вверх и запрокидывается назад. В конечной по-
зиции голова максимально запрокинута назад, подобно тому, 
как это происходит при выполнении Матсьяасаны – йогиче-
ской позы рыбы. Конечная позиция «бандхи полного запро-
кидывания головы» показана на рис.135.
     

Рис.135. Конечная позиция 
полного запрокидывания головы.
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 Ещё раз позволю себе напомнить читателю, что дви-
жение подъёма и запрокидывания головы происходит на 
фазе вдоха и выполняется плавно и медленно, без каких-
либо рывков. Благодаря бандхе полного запрокидывания 
головы создаются благоприятные условия для проведения 
энергии через область головы (вверх по лицу и затем от ма-
кушки вниз через затылок), а также для активизации энер-
гопотоков вниз по позвоночнику, вплоть до самой нижней 
его части (до копчика). Чтобы увеличить воздействие на все 
янские каналы (на нисходящую ветвь обратного круга) луч-
ше всего дыхание с полным запрокидыванием головы вы-
полнять при открытых глазах. 
 Такой способ дыхания оказывает весьма сильное 
воздействие, однако имеет и свои ограничения. В отли-
чие от варианта с умеренным подъёмом головы, он не 
подходит для длительного выполнения. Довольно быстро 
возникают дискомфортные ощущения в области голо-
вы, а также в шейных позвонках. Поэтому начинающим 
я рекомендую ограничить время выполнения дыхания с 
полным запрокидыванием головы объёмом в 5-10 минут. 
Относительно дыхания с умеренным подъёмом головы та-
кого ограничения не существует. Его можно смело дово-
дить до 30-50 минут. 
 Дыхание с полным запрокидыванием головы очень бла-
гоприятно (хотя, на первых порах, и очень дискомфортно) для 
тех, у кого нарушена энергетическая циркуляция в области 
затылка, задней поверхности шеи, надплечий и Круга Жизни 
(верхний отдел позвоночника). При этом, всегда имеет место 
выброс энергии назад из области затылка, а также из зоны 
перехода от грудных позвонков к шейным (эту важную зону 
китайцы называют «Круг Жизни»). 
 Как правило, такого рода нарушение энергетиче-
ской циркуляции сопровождается резким снижением зре-
ния. Причиной тому является нарушение энергетического 
равновесия между передней поверхностью головы (лицо, 
область глаз) и задней поверхностью головы (затылок). 
Если имеет место хронический выброс энергии из обла-
сти затылка, происходит утечка вовне той энергии, кото-
рая должна обеспечивать нормальное функционирование 
зрительного аппарата. Другими словами, зрение «садится» 
из-за отсутствия должного обеспечения энергией, которая 
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в норме должна поступать от области затылка по направ-
лению к глазам*.
 Возникает сугубо практический вопрос: Каким образом, 
в рамках одного занятия, сочетать оба типа дыхания (с уме-
ренным подъёмом головы и с полным её запрокидыванием)? 
 На мой взгляд, лучше всего начинать с дыхания при 
умеренном подъёме головы. Это будет основная часть вашей 
дыхательной практики, занимающая львиную долю времени 
(30-50 минут). И только после этого можно перейти к дыханию 
с полным запрокидыванием головы. Это будет завершающая 
практика, выполняемая в объёме 5-10 минут. Она должна 
выполняться именно в конце, но не в начале, поскольку по-
зволяет пропустить энергию через голову и направить её вниз 
по позвоночнику, по нисходящей ветви обратного круга.  
Таким образом, это завершающее дыхание предназначе-
но для гармонизации энергопотоков и для снятия верхнего 
энергетического перегруза. 
 Ещё одно важное замечание. Вдох не следует выпол-
нять полностью, до предела. При правильном выполнении в 
конце вдоха всегда должен оставаться небольшой запас. Это 
означает, что при желании мы могли бы ещё «довдохнуть», 
однако останавливаемся, сделав вдох только на 90-95%. 
 Наконец, вдох всегда выполняется мягко, плавно и 
неспешно, но не допуская «одышливости», т.е. состояния 
напряжения в дыхательной системе, при котором возни-
кает желание отдышаться. То же самое относится и к со-
путствующему вдоху движению головы. Подъём головы 
выполняется мягко и плавно, в полном согласовании с про-
цессом вдоха. 
 Фаза выдоха. На выдохе голова плавно возвращается 
в исходное положение, а живот естественным образом под-
бирается. Намеренное втягивание живота на этой фазе не 
делается. Так же, как и вдох, выдох выполняется мягко, не-
спешно и процессуально. 

 * Для полноты картины замечу, что нарушения энергетического ба-
ланса между передней и задней поверхностью головы может быть и проти-
воположного типа, с хроническим выбросом энергии из области глаз. Нако-
нец, подобные энергетические разбалансы могут иметь место и для грудной 
клетки (грудь – верхняя часть спины) и для нижней части тела (живот – по-
ясница). Каждому из этих разбалансов соответствует своя разновидность 
соматической и психической патологии. 
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Задержка (остановка) дыхания  
после завершения выдоха

 Во время задержки дыхания после выдоха, сначала 
выполняется Уддийана-бандха (втягивание верхней части 
живота) и только после этого выполняется Мула-бандха 
(втягивание нижней части живота и половой сферы). Фак-
тически, Уддийана-бандху (втягивание живота в области 
пупа) мы начинаем выполнять чуть раньше, в самом конце 
выдоха, а завершаем её уже во время задержки после вы-
доха. Затем Уддийана-бандха плавно и «бесшовно» пере-
ходит в Мула-бандху (нижнее втягивание). Между этими 
двумя бандхами не должно быть грубого перехода. Они 
должны выполняться слитно и непрерывно, таким образом, 
чтобы невозможно было различить, где кончается Уддийа-
на-бандха и где начинается Мула-бандха. Эти бандхи не 
следует выполнять в режиме грубого «рывкового» усилия. 
Кроме того, само втягивание должно быть умеренным, но 
не максимальным. 
 Ещё один важный технический момент. Заключается 
он в том, что одновременно с выполнением Мула-бандхи, 
нужно увеличить сжатие кулаков. Умеренное, без чрезмерно-
го усилия, сжатие кулаков сохраняется вплоть до начала сле-
дующего вдоха. Этот простой технический приём приводит к 
резкому усилению входа энергии по ножным иньским кана-
лам и таким образом даёт замечательный активизирующий и 
энергонаполняющий эффект. Сжатие кулаков нет необходи-
мости делать на протяжении всех 30-50 минут дыхательной 
практики. Вполне достаточно его выполнять в самом начале, 
первые 10-12 дыханий, после чего перейти к обычному ре-
жиму дыхания, без специального, намеренного сжатия кула-
ков. Таким образом, начальная активизация и быстрое вклю-
чение энергопотоков сменяются режимом дыхания, удобным 
для длительного выполнения. 
 Бандхи всегда выполняются мягко, неспешно, процес-
суально и без чрезмерного втягивающего усилия. Подобно 
тому, как при выполнении вдоха рекомендуется слегка «недо-
вдохнуть», точно так же, при выполнении бандх рекоменду-
ется слегка «недовтянуть». То же самое относится и к сжатию 
кулаков, которое должно быть умеренным и ни в коем случае 
не максимальным. Только при соблюдении всех этих условий 
дыхательная практика будет удобной и гармоничной. 
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Работа внимания (внутренняя техника) 
при выполнении полного дыхания обратного круга

 Для дыхания с умеренным подъёмом головы и дыхания 
с полным запрокидыванием головы используется различная 
внутренняя техника. Поэтому для каждого из этих вариантов 
дыхания обратного круга рекомендуемая работа внимания 
будет дана отдельно. 

Работа внимания во время дыхания  
с умеренным подъёмом головы

 На фазе вдоха внимание следует держать на «ниточке 
вдоха», т.е. на медленном и непрерывном процессе вдоха. 
На фазе выдоха внимание следует держать на «ниточке вы-
доха», т.е. на медленном и непрерывном процессе выдоха. 
Кроме того, во время вдоха внимание плавно поднимается 
вверх по передней поверхности тела. Маршрут прохождения 
внимания соответствует восходящей ветви обратного кру-
га (от половой сферы и нижней части живота через солнеч-
ное сплетение, грудную клетку, через горло и до межбровья).  
В зависимости от конкретной энергетической ситуации, воз-
можны вариации маршрута прохождения внимания. На-
пример, женщины могут вести внимание от нижней части 
живота (от области яичников) до горлового центра (первый 
маршрут), либо же – вести внимание от половой сферы (от об-
ласти матки) до межбровья (второй маршрут). Соответствен-
но, мужчины могут вести внимание от нижней части живота 
(лобковой зоны, энергетически связанной с предстательной 
железой) до горлового центра (первый маршрут). Либо же они 
могут вести внимание от области тестикул (от яичек) и до 
межбровья (второй маршрут). Естественно, для разных ти-
пов людей, для разных энергетических, а, следовательно, со-
матических и психоэмоциональных проблем, рекомендуется 
свой вариант дыхательной медитации. Однако полноценное 
освещение всей совокупности вопросов, связанных с энер-
гетической диагностикой и терапией посредством энерго-
медитативной практики требует отдельной большой книги.  
Задача этой работы состоит только в том, чтобы дать основы, 
дать базовые методы неспециализированного воздействия на 
сознание и энергосистему человека и не более того. 
 Сделав эти полезные замечания, вернёмся к описа-
нию работы внимания во время дыхательной практики с 
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умеренным подъёмом головы. В конце вдоха и на задерж-
ке после выдоха требуется полноценное осознание сначала 
процесса Уддийана-бандхи, а затем Мула-бандхи и сжатия 
кулаков, согласно принципу «делать и думать одно». В самом 
конце дыхательного цикла (непосредственно перед началом 
следующего вдоха) важно направить внимание на сжатые 
кулаки. Как я уже говорил, при всей своей простоте, сжатие 
кулаков является необычайно эффективной энергонаполня-
ющей техникой обратного круга и выполняется только в на-
чальный период занятия (первые 10-12 дыханий). После пе-
рехода к основному (без сжатия кулаков) режиму дыхания, 
на задержке после выдоха мы выполняем осознание при 
открытых глазах (медитация-присутствие). Медитативная 
пауза после выдоха должна быть посильной и комфортной.  
Во время задержки дыхания практически у всех начина-
ющих наблюдается одна и та же ошибка. Она заключает-
ся в том, что для большинства людей задерживать дыхание 
– означает прилагать усилия, напрягаться. Поэтому, при 
намеренной задержке дыхания самопроизвольно возника-
ет состояние физической и психической зажатости. Если я 
задерживаю дыхание, значит, я терплю, значит я напряга-
юсь. Чтобы противодействовать этой тенденции, во время 
остановки дыхания нужно принимать специальные меры. 
Лучше всего воспользоваться стандартными формулами на-
стройки: «Расслабление», «Спокойствие», «Осознание» (имен-
но в такой последовательности). Таким образом, нужно не 
только выполнить задержку дыхания, но и обеспечить пра-
вильное состояние расслабленности и спокойной осознан-
ности во время этой задержки. 

Работа внимания во время дыхания
 с полным запрокидыванием головы

 В этом случае весь период вдоха делится на две части. 
В первой части голова плавно поднимается до того уровня, 
который я ранее обозначил «умеренным подъёмом головы». 
 Одновременно с первой фазой движения головы наше 
внимание поднимается вверх по передней поверхности 
тела. Маршрут прохождения внимания соответствует вос-
ходящей ветви обратного круга (от нижней части живота 
через солнечное сплетение, грудную клетку, через горло и 
до межбровья). 
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 Во второй части вдоха голова продолжает движение 
назад вплоть до позиции максимального запрокидывания. 
 Одновременно со второй фазой движения головы на-
зад, наше внимание проходит через верхнюю часть головы 
и затем опускается вниз по задней поверхности тела. Марш-
рут прохождения внимания соответствует уже нисходящей 
ветви обратного круга (от верхней части головы через за-
тылок и заднюю поверхность шеи, далее вниз по позвоноч-
нику через верхнюю часть спины, поясницу и заканчивая 
областью копчика). 
 Таким образом, благодаря движению головы, во время 
вдоха наше внимание прорабатывает всю микрокосмиче-
скую орбиту. Во время первой фазы вдоха прорабатывает-
ся передняя поверхность тела (восходящая ветвь обратного 
круга), во время второй фазы вдоха прорабатывается задняя 
поверхность тела (нисходящая ветвь обратного круга). В ре-
зультате мы получаем уникальную и высокоэффективную 
технику дыхания – дыхание по микрокосмической орбите в 
режиме обратного круга. 
 Во время выдоха голова плавно возвращается в исхо-
дное положение, а затем, во время задержки дыхания по-
сле выдоха выполняются нижние бандхи (Уддийана-бандха 
и Мула-бандха). 
 Во время задержки после выдоха сохраняется втягива-
ние живота. Работа внимания в этот период зависит от по-
зиции тела, в которой выполняется дыхательная практика. 
Если дыхание выполняется в Симпласане (кулаки на коле-
нях), тогда во время задержки дыхания после выдоха внима-
ние движется по ходу ручных янских каналов (выход энергии 
через руки по наружной поверхности рук). Маршрут прохож-
дения внимания таков: по янской (наружной) поверхности 
рук от плечевых суставов вниз по направлению к локтевым 
суставам и далее, от локтевых суставов к янской (тыльной) 
поверхности рук, по-прежнему сжатых в кулаки. Важно не 
ограничиваться пределами собственного тела и вывести своё 
внимание в пространство перед собой, продолжая силовые 
линии ручных янских энергетических каналов. 
 Работа внимания и движение энергии в этот период 
(на задержке дыхания после выдоха) показаны стрелками на 
рис.136. 
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Рис.136. Дыхательная практика в Симпласа-
не (кулаки на коленях). Работа внимания 

и движение энергии на задержке 
дыхания после выдоха.

 Если же дыхание выполняется в сидячей позе всадни-
ка (кулаки на коленях), тогда во время задержки дыхания 
после выдоха внимание движется по ходу ножных янских 
каналов (выход энергии по задней и боковой, а также и по 
передней поверхностям ног). Маршрут прохождения вни-
мания таков: от поясницы и тазобедренных суставов вниз 
по янской (наружной) поверхности ног, по направлению к 
коленным, а затем и голеностопным суставам. При правиль-
ной постановке ног на этой фазе дыхания легко возникает 
чувство тепла в области стоп, особенно ярко чувствуется ра-
зогрев на ребре стопы. Важно не ограничиваться пределами 
собственного тела и вывести своё внимание в пространство 
перед собой, продолжая силовые линии ножных энергети-
ческих каналов (от области стоп вперед, по горизонтали, 
на уровне пола). Работа внимания и движение энергии в 
этот период (на задержке дыхания после выдоха) показаны 
стрелками на рис.137. 
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Рис.137. Дыхательная практика в сидячей позе  
всадника (кулаки на коленях). Работа внимания и 

движение энергии на задержке дыхания после выдоха.

*     *     *
 Несколько слов относительно того, какой должна быть 
задержка дыхания после выдоха. Прежде всего, она не долж-
на быть слишком большой. Во время дыхательной практики 
любые чрезмерности неприемлемы и наказуемы. Задержка 
после выдоха должна быть необременительной и ни в коем 
случае не вызывать перенапряжения, проявляющегося в 
одышливости и учащённом сердцебиении. В этом методе ды-
хания задержка после выдоха всего лишь обслуживает вы-
полнение бандх и сопутствующую работу внимания – и не бо-
лее того. Правильный режим дыхания – такой, при котором 
мы в состоянии выполнять дыхательную практику в течение 
30-50 минут подряд. Таким образом, дыхание должно быть 
медленным, плавным, процессуальным, а задержки дыхания 
посильными. На первых порах задержки должны занимать 
ровно столько времени, сколько необходимо для качествен-
ного выполнения бандх (не более 3-5 секунд). Исключением 
являются особые периоды, изредка случающиеся во время 
дыхательной практики, когда происходит спонтанная, само-
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произвольная (ни в коем случае не намеренная) остановка 
дыхания. В этот период дышать совсем не хочется, проис-
ходит спонтанное прекращение дыхания, которое может без 
какого-либо неудобства длиться 30-60 секунд и даже более. 
Такие спонтанные остановки дыхания – очень хороший при-
знак правильного развития вашей практики. В этом случае 
ограничивать себя указанным временем задержки дыха-
ния (3-5 секунд) не следует. В случае спонтанной останов-
ки дыхания следует, так сказать, сотрудничать с процессом 
и пребывать в этом состоянии столько, сколько оно длится. 
Наилучшая внутренняя техника для таких периодов – это 
медитация-осознание, т.е. пребывание в состоянии безмя-
тежности и спокойной осознанности. 
 По мере естественного развития нашей дыхательной 
практики, общая продолжительность дыхательного цикла, 
включая продолжительность вдоха, выдоха и задержки по-
сле выдоха должна постепенно увеличиваться. 
 Ещё одно замечание. Не следует стремиться к одинако-
вой продолжительности вдоха и выдоха. Как правило, про-
должительность выдоха будет больше, чем продолжитель-
ность вдоха. Это совершенно нормально и беспокоиться по 
поводу такой дыхательной асимметричности не нужно. Бо-
лее длительный выдох – это нормально. Что же касается за-
держки дыхания после выдоха, то, как я уже говорил, она 
должна быть посильной, умеренной и ни в коем случае не 
вызывать перенапряжения и одышливости, не выходить за 
пределы комфортной зоны. При соблюдении этих условий 
она не будет опасной для практикующего даже при больших 
объёмах дыхательной практики. В этом отношении она силь-
но отличается от задержки после вдоха, которая далеко не 
безобидна для практикующего, о чем я уже неоднократно 
предупреждал читателя. 

*     *     *
 На предыдущих страницах я изложил только основные 
технические моменты дыхательной практики для обратного 
круга: надлежащее положение тела, рук, ног и согласование 
различных фаз дыхания с тремя бандхами. Эти, весьма важ-
ные технические моменты представляют собою необходимые 
условия для дыхательной практики. Однако всего этого недо-
статочно, чтобы непосредственно приступить к самой прак-
тике. Необходимо также полноценно и качественно освоить 
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более тонкие принципы. Эти принципы имеют фундамен-
тальное значение для успешности и продуктивности ваших 
занятий. К ним относятся:
 1) Принцип культивирования замедленности дыхания 
(прогрессивного уменьшения частоты дыханий).
 2) Принцип посильности и постепенности увеличения 
нагрузки. Согласно этому принципу, в ходе дыхательной 
практики недопустимо появление избыточного напряжения, 
одышливости и сердцебиения. 
 Как видим, первый и второй принципы являются про-
тивоположными по своей направленности, а следовательно, 
взаимодополняющими. Их можно суммировать в общей реко-
мендации дышать как можно более медленно, но без одыш-
ливости и перенапряжения. 
 3) Принцип медитативности (сохранения состояния 
осознанности в процессе дыхания). 
 4) Принцип сохранения надлежащего фонового состо-
яния, в рамках которого происходит дыхательная практика. 
Речь идёт о двух важнейших условиях успешной энергомеди-
тативной практики: расслаблении и спокойствии. 
 Без соблюдения этих важнейших условий ваша дыха-
тельная практика будет слишком жёсткой и грубой, а следо-
вательно и малоэффективной. Обо всём этом было подробно 
рассказано в I части данного тома, в главе, посвящённой ды-
хательной медитации, к которой я и отсылаю читателя. Ещё 
одно, самое последнее замечание. Дыхательную практику 
можно выполнять как при открытых глазах, так и при за-
крытых. Если не вдаваться во все подробности, то главное 
различие заключается в том, что практика при открытых гла-
зах оказывает активизирующее действие, тогда как дыхание 
при закрытых глазах – успокаивающее. Таким образом, если 
вы занимаетесь в утреннее время и желаете активизировать-
ся – лучше всего дышать при открытых глазах. Если же вы 
занимаетесь вечером и при этом находитесь в возбуждённом 
состоянии – лучше всего, во избежание бессонницы, практи-
ковать при закрытых глазах. 

Медитация-самонаблюдение
 Медитация-самонаблюдение всегда выполняется при 
закрытых глазах. Это условие является очень важным и на-
рушать его нельзя.  
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 Положение тела.
 Медитацию-самонаблюдения лучше всего выполнять в 
Симпласане или же, если позволяет растяжка ног – в Сиддха-
сане. Обе эти позы уже были рассмотрены в этой же самой 
главе, в её разделе, посвящённом дыхательной практике. 
 Положение рук.
 Для медитации-самонаблюдения наиболее простой и 
удобной является позиция рук «открытые ладони», показан-
ная на рис.138. 

Рис.138. Позиция рук «открытые ладони».

 В этой позиции руки лежат на бёдрах чуть выше колен, 
тыльной поверхностью вниз. Обе ладони раскрыты, а кисти 
рук расслаблены. Другая позиция рук для медитации-само-
наблюдения – мудра «коза». В этой позиции руки также ле-
жат на бёдрах несколько выше колен, тыльной поверхностью 
вниз. Однако пальцы рук образуют специфическую «рога-
тую» конфигурацию. Средний и безымянный пальцы согну-
ты, а большой палец накладывается сверху на их ногтевые 
фаланги, образуя «колечко» и создавая таким образом энерге-
тическое замыкание. Указательный палец и мизинец держим 
выпрямленными, прилагая для этого определённое усилие. 
Это усилие распрямления указательного пальца и мизинца не 
должно быть чрезмерным, но и полного их расслабления до-
пускать нельзя. Мудра «коза рогатая» показана на рис.139. 
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Рис.139. Мудра «коза».

 Эта мудра активизирует выход энергии по ручным ян-
ским каналам (выход энергии по наружной поверхности рук). 
 Ещё одна позиция рук для медитации-самонаблюдения 
называется «кулаки на коленях». В этом положении обе руки 
сжаты в кулаки, которые поставлены на бёдра чуть выше 
колен. Постановка кулаков – вертикальная (см. рис. 140). 

Рис.140. Позиция рук «кулаки на коленях».
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 Данная позиция рук оказывает общее активизирующее 
действие благодаря стимуляции ножных иньских каналов. 
Поэтому она особенно рекомендуется в том случае, если ва-
шей проблемой является сонливость во время медитации. 
 Следующая, также весьма сильная по своему воздей-
ствию, хотя и более трудная, нежели предыдущие, позиция 
«ладонь-кулак». В этой позиции ладонь одной руки «обнимает» 
кулак другой руки. При этом обе руки держим перед собою 
на весу, примерно на уровне солнечного сплетения. Локти 
должны быть опущены, а плечевой пояс хорошо расслаблен. 
Позиция «ладонь-кулак» показана на рис.141. 

 
Рис.141. Позиция рук «ладонь-кулак»,

руки перед собой, на весу.

 Для большинства людей лучше всего держать руки в 
позиции «правая ладонь обнимает левый кулак». В этом слу-
чае обеспечивается наиболее сильное воздействие на левую 
руку и левую сторону головы (на энергосистему левой поло-
вины головы, которая у большинства людей находится в зна-
чительно худшем состоянии, нежели правая). В этой позиции 
следует держать руки большую часть времени, а в противо-
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положной – значительно меньшую. Исключением являются 
те редкие люди, у которых энергетическая асимметрия имеет 
противоположный характер. 
 Позиция рук «ладонь – кулак» имеет особую ценность 
именно по причине своей асимметричности. Благодаря 
этому мы получаем возможность осуществить асимметрич-
ное воздействие с тем, чтобы выправить энергетический 
разбаланс между правой и левой сторонами нашего тела. 
При усталости руки можно временно положить на бёдра, 
тыльной поверхностью вниз в ранее рассмотренную по-
зицию «открытые ладони». После отдыха в этой простой и 
удобной позиции, руки вновь возвращаются в положение 
«ладонь-кулак». 
 Множество вариантов позиций рук порождает про-
блему выбора. Какой же из них выбрать? Здесь возмож-
ны два различных подхода, каждый из которых наиболее 
подходит для определённой категории людей. Есть люди, 
у которых существует сильно выраженная потребность в 
ясности, четкости и определённости. Им лучше всего вы-
брать один-единственный вариант и в дальнейшем строго 
и неизменно ему следовать, не прибегая ни к каким иным 
вариантам. Таким людям я рекомендую выбрать позицию 
«руки на весу, перед животом, ладонь одной руки обнима-
ет кулак другой». Наиболее важной является позиция «пра-
вая ладонь обнимает левый кулак». При усталости меняем 
её на противоположную позицию («левая ладонь обнимает 
правый кулак»), однако начинать и заканчивать медита-
цию следует в основной позиции «правая ладонь обнимает 
левый кулак». 
 Другая категория людей стабильности и неизменности 
предпочитает творческий поиск, новизну и разнообразие. 
Таким людям я рекомендую на протяжении всего занятия 
периодически менять позицию рук, согласно методическому 
принципу, которому я дал название «оседлать гребень энер-
гетической волны». Дело в том, что в каждый период вре-
мени максимум энергетической волны, периодически цир-
кулирующей по микрокосмической орбите, приходится на 
определённую зону энергосистемы, на определённые энер-
гетические каналы. Если метод практики соответствует те-
кущей энергетической ситуации – тогда мы находимся «на 
гребне» энергетической волны и наша практика будет наи-
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более эффективной. Если же энергетическая волна ещё не 
дошла до этой зоны или уже прошла эту зону – эффектив-
ность медитации будет значительно ниже. Например, если 
в данный момент энергия идёт на вход по ножным иньским 
каналам, лучше всего держать руки в позиции «кулаки на 
коленях», любое другое положение уже не будет таким эф-
фективным. Если в данный момент энергия идёт на выход 
по ручным янским каналам – тогда нет ничего лучше, чем 
мудра «коза». Если в данный момент наиболее активно про-
исходит движение энергопотоков по левой стороне тела (при 
этом дыхание в большей степени осуществляется через левую 
ноздрю, то есть в этот период левая ноздря дышит лучше, 
чем правая) – тогда нужно держать руки в позиции «правая 
ладонь обнимает левый кулак». Противоположная позиция 
для такой энергетической ситуации уже не годится. При та-
ком методическом подходе менять позицию рук можно толь-
ко тогда, когда данная энергетическая ситуация «отзвучит», 
только тогда, когда она исчерпает себя и ей на смену придёт 
другая энергетическая ситуация. Иначе говоря, тогда, когда 
энергетическая волна пройдёт дальше. Таким образом, для 
этого методического подхода характерен постоянный поиск 
оптимальной вписанности в тонкоматериальную реальность, 
в энергетическое Дао нашего тела. 
 Сразу же хочу сказать, что ни один из этих двух под-
ходов не лучше другого, если рассматривать их абстрактным 
образом, вне привязки к конкретному человеку. Здесь нет 
лучшего и худшего методического варианта, а есть подходя-
щий либо неподходящий для данного человека. Не следует 
навязывать человеку тот стиль энергомедитативной практи-
ки, который для него противоестествен, который вызывает у 
него раздражение и неприятие. Так что смело выбирайте тот 
вариант, который вам более подходит и не думайте, что он 
хуже другого варианта. Для вас он будет и наиболее удобным 
и наиболее эффективным. 
 Ещё одна, весьма распространённая позиция рук пред-
ставлена на рис.142. В индийской традиции эта позиция 
используется для уважительного приветствия и называется 
«намастэ». В положении «намастэ» руки сложены у груди, ла-
донями друг к другу. 
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Рис.142. Позиция рук «намастэ».

 Эта позиция используется во всех традициях, особенно 
в буддизме и христианстве. С точки зрения энергетической, 
она оказывает весьма сильное воздействие на ручные ян-
ские каналы (выход энергии по наружной поверхности рук). 
Однако сильный выход энергии по ручным Ян приводит к 
угнетению ручных иньских каналов, в том числе и канала 
перикарда, отвечающего за иммунную систему и органы ды-
хания. Чрезмерная практика медитации в позиции намастэ, 
не уравновешенная грамотной работой на ручные иньские 
каналы, может сильно повредить здоровью практикующего. 
В качестве негативного примера можно привести тот факт, 
что во многих буддийских монастырях Тибета заболевае-
мость монахов туберкулёзом лёгких достигала 70% (данные 
современного ламы Оле Нидала). На мой взгляд, причиной 
тому (пусть не единственной, но достаточно весомой) явля-
ется злоупотребление благовониями (курительными палоч-
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ками) в сочетании с чрезмерной практикой позиции «нама-
стэ». Позиция рук «намастэ» является специализированной 
и весьма сильной по своему воздействию, поэтому при её 
использовании важно помнить, что она никоим образом не 
является самодостаточной, что она имеет как свои показа-
ния, так и свои противопоказания. На мой взгляд, позиция 
«намастэ» может быть использована только эпизодически 
и кратковременно, но не в качестве основной позиции для 
продолжительной медитации. 
 Таковы требования к внешней форме, к позиции тела, 
при которой мы выполняем медитацию-самонаблюдение. Что 
же касается внутреннего содержания, т.е. собственно меди-
тативной техники самонаблюдения, то о ней весьма подроб-
но рассказано в отдельной главе, в I части данного тома, куда 
и следует обратиться заинтересованному читателю для осве-
жения в памяти этого материала. 

Подготовительные упражнения
 В принципе, медитацию-самонаблюдение можно вы-
полнять и без какой-либо предварительной подготовки. Од-
нако для большинства людей лучше всего всё-таки выпол-
нить подготовительные упражнения. Времени они занимают 
немного, а пользу приносят большую. Благодаря этим заме-
чательным упражнениям, эффективность вашей последую-
щей медитации значительно возрастает. 
 1) Освобождение плеч. 
 Это упражнение выполняется сидя в Симпласане 
и держа руки в позиции «открытые ладони». Техника вы-
полнения заключается в следующем: медленно и осознанно 
поднимаем плечи вверх; затем, столь же медленно и про-
цессуально опускаем плечи вниз. Следует избегать резко-
го бросания плеч вниз, что является наиболее типичной 
ошибкой при выполнении этого упражнения. Далее, очень 
важно сделать небольшую медитативную паузу (около 5 се-
кунд) в самой нижней позиции. Во время этой паузы нуж-
но убедиться в том, что плечи полноценно опущены вниз, 
и постараться качественно расслабить зоны надплечий 
(те зоны, где у военных погоны). Упражнение показано  
на рис.143. 
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   (а)      (б)
Рис.143. Упражнение «Освобождение плеч».
(а) нижняя позиция; (б) верхняя позиция.

 Подъём и опускание плеч следует выполнять плавно, 
медленно и осознанно. Рекомендуемое количество повто-
рений – от 6 до 12. Большее количество повторений только 
приветствуется. При всей своей простоте «освобождение пле-
ч» – весьма сильная и необычайно эффективная техника. Осо-
бенную ценность это упражнение имеет для людей, имеющих 
повышенный уровень тревожности и предрасположенных к 
навязчивым страхам. Такого рода психоэмоциональные про-
блемы в качестве своего энергетического субстрата имеют 
хроническую блокировку энергопотоков в области надплечий 
(то самое место, где военные носят погоны). На физическом 
плане этому соответствует хронический мышечный зажим в 
этой области. 
 2) Повторение мантры «ом».
 Это, весьма важное подготовительное упражнение вы-
полняется уже при закрытых глазах. Руки лежат на коленях, 
тыльной поверхностью вниз в позиции «открытые ладони». 
Мантра непременно произносится вслух (поётся), необяза-
тельно громко, вполне достаточно вполголоса. Первый звук 
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«о» должен иметь определённую протяжённость, но не слиш-
ком большую. Он имеет вспомогательный характер. Главным 
же звуком в этой мантре является мягкое, но наполненное 
скрытой мощью и органным звучанием «м-м-м». Этот звук 
произносится – выпевается значительно дольше, чем ввод-
ное «о». При правильном исполнении мантры «ом» во второй, 
основной её части, во время звучания органного «м-м-м» 
ощущаются тонкие вибрации во всех главных резонаторах – 
в горле, черепной коробке и в грудной клетке. Эпицентром 
этих вибраций является весьма важная с энергетической 
точки зрения зона под носом, соответствующая местораспо-
ложению акупунктурной точки Жэнь-чжун (наиболее важная 
точка неотложной помощи). Благотворная вибрация мантры 
«ом» ликвидирует всевозможные застойные явления в ин-
формационном пространстве нашей психики. Она дробит и 
разрушает (причем не в метафорическом, а в самом, что ни 
на есть буквальном смысле этих слов) различные нездоровые 
внутрипсихические образования, такие как всевозможные 
навязчивости и стереотипии, персеверативные психические 
структуры, сверхценные идеи и т.п. 
 Естественно, повторение этой мантры создаёт исклю-
чительно благоприятные условия для последующей медита-
ции самонаблюдения. Рекомендуемый объём выполнения 
этого подготовительного упражнения составляет от трёх до 
пяти минут. При желании это время можно увеличить. 

*     *     *
 Для того, чтобы медитация-самонаблюдение была 
успешной и высокоэффективной, необходим оптимальный 
уровень активации головного мозга и, соответственно, опти-
мальный уровень энергетического обеспечения психической 
активности. Без должного энергетического обеспечения не-
возможно ни качественное сосредоточение внимания, ни 
полноценная осознанность. Поэтому, будучи в состоянии 
вялости и сонливости, лучше всего вместо медитации-са-
монаблюдения практиковать либо полное дыхание, либо 
медитацию-присутствие. Другим препятствием для успеш-
ной практики медитации-самонаблюдения, препятствием 
противоположного характера, является энергетическая из-
быточность. Речь идёт о возбудимых и гиперактивных лю-
дях, для которых медитация-самонаблюдение очень тяжела 
и малопродуктивна. Для этого имеются две серьёзные при-
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чины. Во-первых, этих людей настолько распирает избыток 
энергии, настолько они напряжены и нетерпеливы, что спо-
койное сидение в медитации для них просто непереносимо. 
Во-вторых, даже если они сумели заставить себя сидеть не-
подвижно, в предписанной позе при закрытых глазах, они 
постоянно отождествляются с содержимым своей психики. 
Дело в том, что энергообеспеченность психики очень велика, 
а осознанность, а следовательно и пропускная способность 
канала сознания резко отстают. Мыслеформы имеют высо-
кую энергонасыщенность и растворяются с большим трудом. 
А вот отождествление с ними происходит очень легко. В ре-
зультате, вместо медитации-самонаблюдения происходит не-
контролируемая медитация-выращивание патологических 
доминант. И после получаса такой вымученной «медитации» 
вместо успокоения и умственной тишины имеет место ещё 
большее перевозбуждение и ещё большая переполненность 
сознания мыслями и эмоциями. Поэтому таким гиперактив-
ным людям нельзя сразу же приступать к медитации. Снача-
ла им необходимо сжечь излишнюю энергию через интенсив-
ную, до утомления, физическую активность. Таким образом 
осуществляется выравнивание нарушенного соотношения 
между энергетическими и информационными параметрами 
личности. Для этого можно использовать любые формы фи-
зической активности: продолжительная (30-60 минут) про-
бежка; интенсивная, до обильного потоотделения, гимнасти-
ка и так далее. После этого медитация-самонаблюдение будет 
получаться значительно лучше. 
 Вторая рекомендация для гиперактивных и беспокой-
ных людей – особая методика выполнения медитации. В этом 
случае, на протяжении всего времени медитации нужно че-
редовать (произвольным образом) периоды выполнения ман-
тры «ом» (второе подготовительное упражнение) и периоды 
«чистой» медитации самонаблюдения, в пропорции, пример-
но, “fifty-fifty”.
 Наконец, для людей, имеющих повышенный уровень 
тревожности, либо страдающих навязчивыми страхами – 
аналогичным образом, рекомендуется во время медитации 
чередовать периоды выполнения «освобождения плеч» (пер-
вое подготовительное упражнение) и периоды «чистой» ме-
дитации-самонаблюдения. Та же самая техника медитации 
рекомендуется и для глубоко интровертированных людей 
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(интроверсия – это чрезмерная погруженность в собствен-
ный внутренний мир, сочетающаяся с замкнутостью, отгоро-
женностью и трудностями общения). 
 Для таких людей главное внимание следует уделять сня-
тию мышечного зажима с левого надплечья. Для тревожных 
людей, для тех, кто страдает различными фобиями – главное 
внимание следует уделять правому надплечью. 

Медитация-присутствие
 Медитация-присутствие – наиболее важный метод 
для энергетического развития, для наполнения жизненной 
силой, возвращения ранее утраченных активности, физи-
ческой и умственной работоспособности, эмоциональной 
яркости и наполненности сексуальной энергией. Медитация-
присутствие всегда выполняется при открытых глазах. Это 
условие является очень важным и нарушать его нельзя. Сто-
ит только закрыть глаза, как осознание окружающего мира 
сразу же резко ослабляется, зато столь же резко усиливается 
осознание мира внутреннего. Таким образом, та же самая 
техника осознания при открытых глазах даёт медитацию-
присутствие, а при закрытых – медитацию-самонаблюдение. 
Об этом я уже многократно говорил, однако, поскольку это 
правило имеет очень большое практическое значение, счи-
таю необходимым повторить его ещё раз. 
 В моей школе используются два варианта медитации-
присутствия, весьма сильно различающиеся по своему воз-
действию. В первом варианте медитация-присутствие вы-
полняется в сидячей позе всадника, во втором – в положении 
стоя (метод столбового стояния). Рассмотрим каждый из этих 
методов по-отдельности. 

Медитация-присутствие в сидячей позе всадника
 Этот метод энергомедитативной практики является 
уникальным и незаменимым. Он оказывает сильное и весьма 
благотворное воздействие на всю энергосистему практикую-
щего. Сидячая поза всадника обратного круга – это удобная, 
безопасная и, в то же самое время, невероятно эффективная 
медитативная позиция тела. Поэтому я особенно рекомендую 
её для постоянной практики, как один из наиболее ценных 
методов. Эта медитативная позиция имеет исключительно 
важное значение, особенно если вашей основной практикой 
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является столбовое стояние. Большие объёмы стояния стол-
бом (по 30-60 минут) сильно загружают ноги и даже могут 
привести к серьёзным осложнениям, таким как варикозное 
расширение вен, отечность ног, боль и чувство тяжести в но-
гах. Поэтому тот, кто много стоит столбом, обязательно дол-
жен также практиковать медитацию-присутствие в сидячей 
позе всадника. Эта позиция – наилучшая для освобождения 
ножных энергетических каналов и ликвидации синдрома 
«забитых ног». Кроме того, это наилучшая поза для людей, 
страдающих отечностью ног, болями в ногах и варикозным 
расширением вен. Для женщин в период месячных медита-
цией следует заниматься только в этой позе, все остальные 
позиции тела в этот период не подходят. Сидячая поза всад-
ника показана на рис.144. 

Рис.144. Сидячая поза всадника для обратного круга.

 В отличие от классических медитативных поз (Падма-
саны и Сиддхасаны), здесь ноги не скрещиваются. Это 
принципиально важный момент. Именно благодаря тому, 
что ноги не скрещиваются, а подошвы стоят на полу, обе-
спечивается полноценная циркуляция энергии по ножным 
энергетическим каналам, как ножным янским (выход энер-
гии), так и по ножным иньским (вход энергии). Сидячую позу 
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всадника можно также называть позой открытых ног или же 
позой фараона. Это положение сидя на стуле с широко рас-
ставленными ногами. Высота стула должна быть подобрана 
таким образом, чтобы колени находились примерно на том 
же уровне, что и тазобедренные суставы. При необходимо-
сти можно поднять ноги, подложив под них свернутое вчет-
веро одеяло. В сидячей позе всадника для обратного круга 
подошвы стоят на полу, а ноги расставлены на расстояние 
несколько большее, чем ширина ваших плеч. Ступни ног по-
ставлены параллельно (см. рис.145). 

  

Рис.145. Положение ног в сидячей  
позе всадника для обратного круга.

 Колени следует широко раздвинуть, так, чтобы вес ноги 
приходился на ребро стопы. При правильной постановке ног 
расстояние между коленями должно быть несколько больше, 
чем расстояние между ступнями. Это существенно важно 
для установления правильной энергетической циркуляции в 
режиме обратного круга. Если ноги поставлены надлежащим 
образом, то энергия идёт вниз по ножным янским каналам с 
выходом на загруженную наружную часть стопы. Внутрен-
няя же (иньская) часть стопы опустошается, что создаёт бла-
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гоприятные условия для восходящего энергопотока по вну-
тренней поверхности ног. 
 Таким образом, в сидячей позе всадника позиция ног 
идеальна с точки зрения циркуляции энергии по ножным ка-
налам (как ножным иньским, так и ножным янским). Тра-
диционные восточные позиции скрещённых ног (Падмасана, 
Сиддхасана) напротив, перекрывают нормальную циркуля-
цию энергии в нижних конечностях, однако создают лучшие, 
по сравнению с сидячей позой всадника, условия для меди-
тации-самонаблюдения. 
 Постановка головы и постановка позвоночника так-
же отличаются от аналогичной позы даосского круга (поза 
«Даос на вершине»). Позвоночник не следует наклонять 
вперёд, он должен быть прямым и находиться в вертикаль-
ной позиции (заваливание назад тоже нежелательно). Голо-
ва также не должна быть наклонена вперёд. При обратном 
круге подбородок держится несколько выше, чем при да-
осском. В то же время, следует избегать и чрезмерной «за-
дранности» подбородка. Сидячая поза всадника обратного 
круга показана на рис.145 (стрелками показано направле-
ние энергопотоков). 

Положение рук для медитации-присутствия
 в сидячей позе всадника

 Здесь рекомендуется три позиции рук, каждая из кото-
рых оказывает своё специфическое воздействие на энерго-
систему практикующего. 
 Первая, весьма сильная по своему воздействию, пози-
ция рук – это «кулаки на коленях» (см. рис.145). 
 Она уже была ранее рассмотрена в этой же главе (в раз-
деле о дыхательной практике). Напомню читателю, что ку-
лаки следует держать в вертикальном положении, как это и 
показано на рисунке. 
 При выполнении медитации-присутствия, держа руки 
в позиции «кулаки на коленях», можно почувствовать, как 
движется энергетическая волна вверх по переднесредин-
ному каналу. Вначале возникает ощущение энергетической 
активизации (тепло, жжение и т.п.) в нижней части перед-
несрединного канала – в области живота или даже в области 
промежности. Затем это ощущение постепенно поднимается 
вверх через солнечное сплетение, грудную клетку, переднюю 



642

поверхность шеи; далее энергетическая волна идёт вверх по 
лицу через межбровье, достигая волосистой линии лба, а за-
тем и макушки головы. Таким образом, энергетическая вол-
на (а точнее – динамический чакрам, циркулирующий по 
микрокосмической орбите) сначала поднимается вверх по 
переднесрединному каналу до верхней части головы, а затем 
опускается вниз по заднесрединному каналу до копчика. Да-
лее весь процесс повторяется вновь, начиная с нижней части 
переднесрединного канала. 
 Следует иметь в виду, что, хотя позиция «кулаки на ко-
ленях» позволяет прорабатывать весь переднесрединный ка-
нал, начиная от промежности (точка Хуэй-инь) и кончая ма-
кушкой (точка Бай-хуэй), тем не менее, главное воздействие 
оказывается на ножные иньские каналы (внутренняя по-
верхность ног и область живота). Таким образом, эта позиция 
рук является активизирующей и наилучшей при вялости и 
сонливости (симптомы так называемого «нижнего энергети-
ческого перегруза»). В случае верхнего энергетического пере-
груза лучше всего использовать позицию «открытые ладони», 
представленную на рис.144. 
 В этой позиции руки расположены на бедрах чуть 
выше колен. Тыльной поверхностью они обращены вниз, а 
ладонной вверх. Руки должны быть полностью раскрыты-
ми, а пальцы рук слегка растопыренными. Когда кисти рук 
держатся в постоянном, хотя и умеренном напряжении, а 
пальцы рук выпрямлены (при расслаблении они сразу же 
сгибаются) – происходит активизация выхода энергии по 
ручным янским каналам. В позиции рук «открытые ладони» 
легко прочувствовать продолжение своих ручных янских 
каналов вперед, в окружающее пространство. Эта позиция 
весьма благоприятствует пространственному осознанию, 
иначе говоря – расширению сознания благодаря его выходу 
в окружающее пространство. 
 Позиция «кулаки на коленях» активизирует переднесре-
динный канал и сопряженные с ним ручные и ножные инь-
ские каналы (особенно ножные). Позиция «открытые ладони», 
выполняемая при растопыренных и, вследствие этого, слегка 
напряжённых пальцах, активизирует выход энергии по руч-
ным янским каналам. Таким образом, эти две позиции рук 
являются контрастно-сопряжёнными и взаимодополняющи-
ми. Начинать лучше всего с позиции «кулаки на коленях»,  
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а затем, когда руки устанут и затекут в этой позиции – 
перейти к положению «открытые ладони». 
 Имеются ещё две полезные позиции рук, при которых 
кисти также лежат на бёдрах чуть выше колен, тыльной по-
верхностью вниз. Это специализированные позиции рук,  
в которых используются специфические пальцевые замыка-
ния (так называемые мудры), создающие особые энергетиче-
ские эффекты. 
 В первой из них, особенно удобной для длительной 
практики медитации, большой и средний пальцы соприка-
саются своими кончиками, тем самым образуя замкнутый 
энергетический контур (см. рис.146). 

Рис.146. Мудра внутренней гармонии
(замыкание большого и среднего пальцев).

 Остальные пальцы держатся выпрямленными. Контакт 
тыльной поверхности кисти с передней поверхностью бедра, 
да ещё при открытых глазах, активизирует выход энергии 
по ручным янским каналам. В то же самое время, соприкос-
новение (энергетическое замыкание) кончиков большого и 
среднего пальцев активизирует ручные иньские каналы. Тем 
самым создаются благоприятные условия для гармоничной и 
сбалансированной циркуляции энергии по ручным каналам 
(баланс между ручным Ян и ручным Инь). Отсюда и название, 
которое я дал этой мудре – «мудра внутренней гармонии». Эта 
мудра является наилучшей для практики медитации-присут-
ствия в условиях верхнего энергетического перегруза. 
 Другая специализированная позиция (мудра) активи-
зирует ножные янские каналы (выход энергии через ноги в 
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режиме обратного круга); я её так и назвал: «мудра ножных 
янских каналов». В этой позиции руки лежат на бедрах, чуть 
выше колен, тыльной поверхностью вниз. Большой палец и 
мизинец соприкасаются своими кончиками, тем самым об-
разуя замкнутый энергетический контур. Остальные пальцы 
держим выпрямленными (см. рис.147). 

Рис.147. Мудра ножных янских каналов.

 Эта мудра особенно полезна при заболеваниях ног, бо-
лях в поясничной области и проблемах с нижней частью по-
звоночника. Кроме того, она особенно показана в тех случа-
ях, когда имеет место нарушение циркуляции энергии через 
область затылка. При этом нарушается энергетическое рав-
новесие между передней (лицо) и задней (затылок) сторона-
ми головы. Хронический выброс энергии из затылка назад 
приводит к резкому ослаблению зрения и выраженной асте-
низации (синдром «пустоты глаз», при котором отсутствует 
их энергетическое наполнение). В этом случае мудра ножных 
янских каналов особенно полезна. Дело в том, что ножные 
янские каналы сопряжены как с областью поясницы, где на-
ходятся их энергетические центры, так и с областью затылка, 
где находится их, так сказать, верхнее представительство, 
их верхние чакрамы. Поэтому данная мудра будет оказы-
вать благотворное воздействие не только на непосредственно 
«ножную» часть янских каналов, но также на сопряженные  
с ними области поясницы и затылка. 
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 Перед тем, как приступить к медитации присутствия 
в сидячей позе всадника, настоятельно рекомендую потра-
тить 2-3 минуты на подготовительное упражнение «освобож-
дение плеч». Это упражнение уже было рассмотрено в этой 
же самой главе в разделе, посвященном медитации самона-
блюдения. Разница будет лишь в том, что здесь мы его будем 
выполнять при открытых глазах в сидячей позе всадника и 
держа руки в позиции «мудра ножных янских каналов». 

Медитация-присутствие в положении стоя
(метод столбового стояния для обратного круга)

 Чжань-чжуан-гун (столбовое стояние) является излю-
бленным методом энергомедитативной практики в тради-
ционных китайских боевых искусствах. Оно может быть 
рекомендовано всем, кто практикует восточные боевые 
искусства. Более всего столбовое стояние подходит для 
молодых и сильных людей, не имеющих избыточного веса 
и особых проблем со здоровьем. Однако оно имеет и свои 
серьёзные недостатки. Прежде всего, регулярно практику-
емое столбовое стояние сильно загружает ноги и поэтому 
требует дополнительных упражнений, снимающих этот пе-
регруз. Без использования специальных компенсаторных 
методов столбовым стоянием лучше вообще не заниматься. 
К таким дополнительным методам, обеспечивающим без-
опасность практикующего, относятся перевёрнутые асаны 
(Випарита-корани мудра, Сарвангасана), а также Махаму-
драсана и сидячая поза всадника (последняя имеет осо-
бенно большое значение). По большому счёту, серьёзная 
практика столбового стояния требует наличия компетент-
ного наставника. Самое важное, что следует помнить, за-
нимаясь столбовым стоянием – это недопустимость появ-
ления хронической забитости ног, которая проявляется в 
ощущениях постоянной болезненности, тяжести и скован-
ности в ногах. Столбовое стояние противопоказано людям 
с избыточным весом или с нарушениями в системе крово-
обращения ног (варикозное расширение вен). Кроме того, 
стояние столбом – трудный метод, требующий определён-
ной выносливости (как физической, так и психической). 
Поэтому пожилым людям, а также больным и астенизиро-
ванным лучше всего вначале практиковать медитацию-
присутствие в положении сидя. 
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*     *     *
 В китайской традиции, в различных школах цигун, 
особенно тех, которые являются составной частью боевых 
искусств, используется великое множество различных форм 
столбового стояния. В моей школе, как основная, использу-
ется весьма простая, удобная и очень эффективная стойка 
У-Цзи (кит. стойка Беспредельности). Аналогичная пози-
ция тела имеется и в индийской йоге, где она носит назва-
ние Тадасана – поза горы. Также её называют Самастхити.  
На санскрите «сама» означает «прямой», а «стхити» – «пре-
бывание, стояние». Таким образом, Самастхити означает 
«пребывание в прямостоянии». Кстати, санскритское «стхи-
ти» четко соответствует древнерусскому «стояти». Таким об-
разом, буквальный смысл русского слова «самостоятельный» 
означает «прямостоящий». 
 Однако, к великому сожалению, в современной йоге 
полностью утрачено знание о том, какой огромный потен-
циал развития скрывается в этом упражнении, а также и о 
том, как следует его практиковать, чтобы высвободить этот 
скрытый потенциал. Никто из ведущих йогинов современ-
ности, ни Айенгар, ни Сатьянанда, ни другие учителя Йоги 
не обращает должного внимания на замечательный метод 
длительного (по 30-50 минут) неподвижного пребывания в 
положении стоя. Нигде так ярко не проявляется деградация 
современной Хатха-йоги, потеря ею энергетической состав-
ляющей и отсутствие непосредственной работы с жизнен-
ной энергией-праной. А ведь именно эта энергомедитатив-
ная составляющая и является главным отличием подлинной 
Йоги от вульгарной физкультуры, которая, пользуясь своей 
экзотической привлекательностью, имитирует настоящую 
Йогу. Никакое, пусть самое изощрённое развитие внешней 
формы никогда не сможет компенсировать утрату внутрен-
него содержания. В противном случае нет никакой разни-
цы между настоящим йогином и мастером спорта по гим-
настике или же цирковым артистом, работающим в жанре 
«каучук». Удивительно, но факт – одна из самых сильных по 
своему воздействию на энергосистему человека, асана, в 
индийской йоге полностью игнорируется. Самый знамени-
тый йогин современности – Б.К.С.Айенгар рассматривает её 
только с точки зрения формирования правильной осанки и 
не более того. То же самое смело можно сказать и про других 
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современных Хатха-йогов. Фактически, для современной 
Хатха-йоги, эта асана не имеет собственного развивающего 
значения и просто обозначается как исходная позиция для 
выполнения других асан. 

*     *     *
 Для столбового стояния в режиме обратного круга  
в моей школе используется стойка Беспредельности (У-Цзи) в 
нескольких вариантах, каждый из которых имеет свою спе-
цифику и оказывает различное воздействие на энергосисте-
му практикующего. С точки зрения постановки ног все эти 
варианты делятся на две группы. 
 В первом варианте, представленном на рис.148, ноги 
стоят в позиции «пятки вместе, носки врозь».  

Рис.148. Столбовое стояние обратного круга. 
Позиция ног «пятки вместе, носки врозь».

 Здесь весьма важно держать колени врозь (а-ля Чарли 
Чаплин) с тем, чтобы вес приходился на ребро стопы, а не на 
её внутреннюю часть. 
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 Во втором варианте, представленном на рис.149, сто-
пы расположены параллельно, на расстоянии примерно в две 
ширины кулака друг от друга.

Рис.149. Столбовое стояние обратного круга,
 позиция параллельных стоп.

 Опять же, ноги следует ставить таким образом, чтобы 
вес в большей степени приходился на наружный край сто-
пы – стандартное требование для обратного круга. Различие 
между этими двумя позициями ног, с точки зрения активи-
зации энергетических потоков, заключается в следующем. 
 Позиция «пятки вместе, носки врозь» в большей степе-
ни благоприятствует входу энергии по ножным иньским ка-
налам и оказывает выраженный активизирующий эффект. 
Однако при этом она угнетает ножные янские каналы, созда-
вая мышечное напряжение по янской поверхности ног. 
 Позиция параллельных стоп в большей степени благо-
приятствует выходу энергии через ноги по ножным янским 
каналам. Конечно же, в этом отношении она сильно уступа-
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ет сидячей позе всадника, намного более сильной по своему 
воздействию на ножные янские каналы. 
 Итак, мы имеем две различные позиции ног, приме-
няемые при практике метода столбового стояния. Для каж-
дой из них возможны различные позиции рук. На основе 
многолетнего опыта, для столбового стояния в режиме об-
ратного круга мною были отобраны, как наилучшие и наи-
более эффективные, следующие сочетания положения ног и 
положения рук. 
 а) Ноги в положении «пятки вместе, носки врозь», 
а руки – в позиции «по швам» (см. рис.148).
 Данная позиция столбового стояния является класси-
ческой стойкой У-Цзи (стойкой Беспредельности), которую 
особенно рекомендовал знаменитый китайский мастер Сун 
Лутан. 
 В этой позиции ладони касаются боковой поверхности 
бёдер. Это важно. Если же перевести руки на переднюю по-
верхность бёдер, тогда позиция рук будет соответствовать 
даосскому кругу. В результате мы получим «сшибку» энерго-
потоков. 
 Позиция «руки по швам» – самая простая и удобная. 
Однако, с точки зрения активизации энергопотоков, она 
значительно уступает другим позициям рук. Используя эту 
позицию, мы выигрываем в удобстве, в лёгкости выполнения 
столбового стояния, но явно проигрываем в эффективности. 
  б) Ноги в положении параллельных стоп, а руки –  
в позиции «по швам» (см. рис.149). 
 Этот вариант столбового стояния – самый лёгкий и са-
мый удобный из всех. Стоять в этой позиции даже легче, чем 
в предыдущем варианте (в классической стойке У-Цзи), по-
скольку она значительно меньше загружает ноги. Ещё раз 
напоминаю, что руки располагаются именно «по швам», 
т.е. на боковой поверхности бёдер, но ни в коем случае не  
на передней. 
 в) Ноги в положении «пятки вместе, носки врозь», 
а руки – в позиции «ладонь-кулак на весу» (см. рис.150). 
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Рис.150. Столбовое стояние. 
Ноги в положении «пятки вместе, носки врозь», 

а руки – в позиции «ладонь-кулак на весу».

 В этом положении руки держим на весу, перед грудью. 
Позиция «ладонь обнимает кулак» уже была ранее рассмотре-
на (в этой же самой главе). Тем не менее, добавлю несколько 
замечаний. Руки, сложенные в позицию «ладонь-кулак», нахо-
дятся на весу, перед грудью, на удобном расстоянии от тела. 
Локти должны быть опущены, а плечи – полноценно рассла-
блены. Предплечья (часть руки, расположенная между локте-
вым и лучезапястным суставами) должны быть расположены 
горизонтально. Это означает, что кисти рук (кулак-ладонь) и 
локти должны быть расположены на одной высоте. 
 На мой взгляд, эта позиция рук является наиболее 
важной и оказывающей наибольший энергетический эф-
фект. Она представляет собою энергетическое Тай-цзи для 
ручных каналов: кулак активизирует иньские каналы, ла-
донь – янские. Таким образом, позиция «ладонь обнимает 
кулак» является практическим воплощением монады Тай-
цзы – единства взаимодополняющих Инь и Ян. Особая цен-
ность этой позиции заключается в её асимметричности, что 
даёт возможность оказывать избирательное усиливающее 
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воздействие на слабую, т.е. отстающую в энергетическом 
отношении сторону головы и всего тела. Как я уже упоми-
нал, обычно более слабой в энергетическом отношении яв-
ляется левая сторона головы. Поэтому для преобладающе-
го большинства людей как для мужчин, так и для женщин, 
наиболее важной является позиция «правая ладонь обнима-
ет левый кулак» и в этой позиции следует практиковать в 
два раза большее количество времени, чем в противополож-
ной. Практически это означает, что начинать и заканчивать 
столбовое стояние следует именно с позиции «правая ладонь 
обнимает левый кулак».
 Во многих руководствах по энергомедитативной прак-
тике утверждается, что позиция рук и ног для мужчин зер-
кальным образом отличается от аналогичной позиции для 
женщин. Эти представления глубоко ошибочны и совершен-
но не соответствуют энергетической реальности нашего тела. 
Они никоим образом не являются результатом подлинного 
экстрасенсорного видения, а всего лишь мертворождённой 
продукцией спекулятивного мышления. Различия между 
мужчинами и женщинами с точки особенностей энергоси-
стемы, безусловно, существуют. Однако эти различия не от-
носятся к билатеральной энергетической асимметрии. На са-
мом деле у преобладающего числа людей, как у мужчин, так 
и у женщин, наблюдается один и тот же тип энергетической 
асимметрии, а именно: «пустота» по правой стороне головы, 
прежде всего по правой височной области, и хронический 
энергетический перегруз по левой стороне головы, весьма 
часто сопровождающийся соответствующим выбросом энер-
гии. Таким образом, инструкции относительно медитативной 
позиции тела должны быть совершенно идентичными как 
для мужчин, так и для женщин. Представления о том, что 
мужчины должны принимать правую позицию, тогда как 
женщины – левую, следует отбросить как надуманные и не 
соответствующие действительности. Сделав это полезное от-
ступление, вновь вернёмся к основной теме. 
 Итак, для столбового стояния в режиме обратного круга 
наилучшей является позиция рук «ладонь обнимает кулак». 
Если эту позицию рук сочетать со стойкой «пятки вместе, 
носки врозь», тогда получаем наибольший активизирующий 
эффект (возникает специфическое состояние душевного 
подъёма, радости, силы и уверенности в себе, которое я на-
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зываю «чувством радостной Силы»). Этот вариант столбового 
стояния весьма благоприятен при астении и депрессии. 
 г) Ноги в положении параллельных стоп, а руки –  
в позиции «ладонь-кулак на весу» (см. рис.151). 

Рис.151. Столбовое стояние. 
Ноги в положении параллельных стоп, 

а руки – в позиции «ладонь-кулак на весу».

 В этом варианте столбового стояния руки держим на весу, 
но не перед грудью, как в предыдущем варианте, а несколь-
ко ниже – перед верхней частью живота (напротив солнечного 
сплетения). Сочетание этой позиции рук со стойкой параллель-
ных стоп даёт более мягкое воздействие по сравнению с пред-
ыдущим вариантом. Этот вариант по своему воздействию на 
энергосистему и на психологическое состояние практикующего 
является наиболее гармоничным, и поэтому я его особенно ре-
комендую для постоянной практики. Точно так же, как и для 
предыдущего варианта, позиция «правая ладонь обнимает ле-
вый кулак» является основной, а противоположная ей позиция 
«левая ладонь обнимает правый кулак» – вспомогательной. 
 д) Ноги в положении параллельных стоп, а руки – в по-
зиции «ладонь-кулак на солнечном сплетении» (см. рис.152). 
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Рис.152. Столбовое стояние. 
Ноги в положении параллельных стоп, а руки – 

в позиции «ладонь-кулак на солнечном сплетении».

 Эта, весьма полезная, но уже специализированная, по-
зиция рук имеет свои особенности. Во-первых, руки держим 
не перед животом, на весу, а накладываем их на солнечное 
сплетение (на живот выше пупа). Во-вторых, здесь уже для 
преобладающего большинства людей, главной является по-
зиция «левая ладонь обнимает правый кулак». Это важно 
и пренебрегать этой рекомендацией не советую. В-третьих, 
ноги непременно должны быть в позиции параллельных стоп. 
Классическая стойка У-Цзи (пятки вместе, носки врозь) здесь 
не годится. Чтобы не утяжелять повествование, я воздер-
жусь от объяснения причин, по которым эту разновидность 
столбового стояния следует выполнять именно таким обра-
зом. Попробуйте и убедитесь сами. Эта позиция особенно ре-
комендуется при заболеваниях системы пищеварения (при 
гастритно-язвенных проблемах), а также при постоянном 
чувстве холода в теле. Кроме того, она очень благоприятна 
для гиперактивных и раздражительных людей. Тем не менее, 
как и всякий специализированный метод, эта разновидность 
столбового стояния предполагает наличие компетентного на-
ставника, знающего, какие могут быть обострения при уси-
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ленной практике и каким образом снимать эти обострения. 
Позицию рук «ладонь-кулак на солнечном сплетении» можно 
также вполне успешно практиковать в положении сидя (в си-
дячей позе всадника либо в Симпласане). 
 е) Ноги в положении «пятки вместе, носки врозь», 
а руки – в положении «кулаки внизу» (см. рис. 153)  
(поза каратиста). 

Рис.153. Столбовое стояние. Ноги в положении  
«пятки вместе, носки врозь»,  

а руки – в позиции «кулаки внизу».

 В этой стойке обе руки сжаты в кулаки и расположе-
ны внизу, как это показано на рисунке. Расстояние между 
кулаками должно быть больше, чем ширина ваших плеч. 
Руки слегка согнуты в локтях, а кулаки расположены ниже 
уровня локтей. Руки выдвинуты вперед и в стороны и по-
ставлены тыльной (янской) поверхностью наружу, как это 
показано на рисунке. 
 Это положение рук является самым сильным для ак-
тивизации восходящих энергопотоков в режиме обратного 
круга (входа энергии по ножным иньским каналам). Оно даёт 
выраженное ощущение силы и душевного подъёма, однако 
при слабости нисходящих энергопотоков и при слабой про-
пускной способности энергосистемы головы – может приве-
сти к повышению давления, головной боли и эмоциональному 
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перевозбуждению. Так что этой стойкой пользоваться следует 
весьма осторожно и непременно в сочетании с последующей 
медитацией самонаблюдения. При усталости рук, сжатых 
в кулаки, следует перейти к позиции «руки по швам», т.е. к 
классической стойке У-Цзи. После того, как руки отдохнут, 
вновь возвращаемся к позиции «сжатые кулаки внизу». 
 ж) Ноги в положении параллельных стоп, а руки  
в позиции «намастэ» (см. рис.154). 

Рис.154. Столбовое стояние. Ноги в положении парал-
лельных стоп. Руки сложены в позицию «намастэ».

 Если предыдущая позиция «кулаки внизу» оказывает 
сильнейшее воздействие на вход энергии через ноги (на нож-
ные иньские каналы и соответствующие им энергетические 
центры живота), то позиция «намастэ» активизирует ручные 
янские каналы. Таким образом, если позиция «кулаки внизу» 
снимает нижний энергетический перегруз и оказывает общее 
активизирующее действие, то позиция «намастэ» снимает 
верхний энергетический перегруз и оказывает общее успока-
ивающее действие. Кстати, по этой причине я рекомендую 
упражнение «Вращающийся дервиш» всегда завершать крат-
ковременным (1-3 минуты) пребыванием в стойке У-Цзи при 
параллельных стопах и держа руки в позиции «намастэ». 
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 з) Ноги в положении параллельных стоп, а откры-
тые руки держим перед собою, на весу (см. рис.155).  

Рис.155. Столбовое стояние. Стопы параллельны, 
открытые руки держим перед собою на весу.

  В этой стойке руки находятся перед собою, в положении 
«открытые ладони». Они согнуты в локтях под углом 90° и раз-
вернуты тыльной поверхностью вниз, а ладонной вверх. Плечи 
должны быть хорошо расслаблены, предплечья следует держать 
параллельными друг другу, а пальцы рук слегка растопыренны-
ми. Это положение рук является одним из самых сильных по 
своему энергетическому воздействию. Замечательным образом 
активизируются ручные энергетические каналы; как вход энер-
гии через руки (по иньским каналам), так и выход энергии через 
руки (по янским каналам). Направление энергопотоков показа-
но стрелками на рисунке. Согласно моему опыту, этот вариант 
столбового стояния является наиболее сильным с точки зрения 
развития пространственного осознания. Решающее значение 
здесь имеет использование силовых линий ручных янских ка-
налов (продолжение этих каналов в направлении вперёд). Это 
позволяет весьма легко и успешно осуществить пространствен-
ное расширение сознания, а следовательно и перейти на значи-
тельно более высокий уровень энергетического наполнения.
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*     *     *
 Итак, применительно к столбовому стоянию в режиме 
обратного круга мы рассмотрели восемь различных вариан-
тов. Какой конкретный метод практики выбрать из всего 
этого многообразия? 
 Самый простой и высокоэффективный вариант 
столбового стояния – это «ладонь-кулак на весу» при парал-
лельной позиции стоп. Если вы в растерянности и затрудняе-
тесь в выборе – рекомендую остановиться именно на этом ва-
рианте, как наиболее подходящем для постоянной практики. 
 Второй методический подход заключается в свобод-
ном чередовании различных вариантов столбового стояния, 
в зависимости от текущей энергетической ситуации. Этот ме-
тодический подход уже был мною рассмотрен в этой же гла-
ве под названием «оседлать гребень энергетической волны». 
Ещё лучше, если имеется такая возможность, – обратиться к 
компетентному наставнику, который составит оптимальную 
для вас программу занятий.  

*     *     *
 В самом начале стояния столбом необходимо выполнить 
настроечную технику «трёх расслаблений». 
 а) Нижнее расслабление.
 Требуется прочувствовать и расслабить нижнюю часть 
тела, прежде всего, ноги и поясницу. 
 б) Верхнее расслабление.
 Требуется прочувствовать и расслабить зоны надпле-
чий* и весь плечевой пояс.
 в) «Психическое» расслабление.
 Это наиболее сложная форма предварительной настрой-
ки, поэтому остановимся на ней более подробно. Когда мы 
приступаем к своей практике, кроме многочисленных мышеч-
ных зажимов – зон избыточного напряжения в нашем физиче-
ском теле, – также имеются весьма сильные и при этом плохо 
осознаваемые зажимы и напряжения в нашей психике. Они 
представляют собой психические эквиваленты и психические 
соответствия мышечных зажимов. Для того, чтобы ослабить 
их действие, мы и используем технику психического рассла-
бления. Об этом уже много говорилось в I части данного тома, 

 * Зоны надплечий расположены выше плечевых суставов, там, где 
военные носят погоны.



658

в главах, посвященных медитации-самонаблюдения и меди-
тации-присутствия, к которым я и отсылаю заинтересованно-
го читателя. Здесь же я дам эту технику предельно кратко, без 
подробных разъяснений. Психическое расслабление прежде 
всего состоит в том, что вы мысленно повторяете следующие 
ключевые (настроечные) слова: «Расслабление, спокойствие». 
После этого следует ослабить основные психические блокиров-
ки современного человека, из-за которых он находится в по-
стоянном психическом напряжении, в состоянии хронической 
внутренней зажатости. Это, во-первых, тревога и страхи, а 
во-вторых – нетерпимость, гневливость и раздражительность. 
 Для ослабления повышенной тревожности необходимо 
мысленно сказать себе: «Я доверяю жизни», а для ослабле-
ния нетерпимости и гневливости – «Я согласен, я принимаю. 
Да». При регулярной, систематической практике эти простые 
слова производят очень глубокое воздействие, постепенно 
изменяющее личность практикующего. Без такой предвари-
тельной настройки вы будете выполнять столбовое стояние 
в зажатом состоянии, а это очень сильно снизит его эффек-
тивность. Ключевые слова, используемые для «психическо-
го» расслабления, т.е. для снятия психических зажимов, это: 
спокойствие, доверие к жизни и принятие. «Три рассла-
бления» позволяют в значительной степени ослабить психосо-
матические зажимы и освободить внутреннее пространство 
с тем, чтобы жизненная энергия могла свободно и беспрепят-
ственно циркулировать как внутри самого тела, так и между 
нашим телом и окружающим пространством. 
 После выполнения настроечной техники «трёх рас-
слаблений» можно переходить непосредственно к медита-
ции-присутствия, к её базовой внутренней технике. Так же, 
как и в медитации-самонаблюдения, главное здесь – пре-
кращение привычной работы ума, прекращение думания и 
принятие осознания всего, что есть в теле и в окружающем 
мире, в качестве главной психической деятельности. Таким 
образом, принципиально важен переход от думания к «чи-
стому» восприятию, к созерцанию. Как уже неоднократно 
упоминалось, исходным плацдармом для медитации-при-
сутствия является созерцание неоднородности ощущений 
физического тела. Однако этим мы не ограничиваемся, 
а стремимся выйти своим сознанием в окружающее про-
странство. Для этого, на протяжении всего периода стол-
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бового стояния периодически нужно выполнять следующие 
настроечные действия. 
 1) Прочувствовать, т.е. выйти своим осознающим вни-
манием в пространство, расположенное спереди. 
 2) Прочувствовать пространство, расположенное сзади.
 3) Прочувствовать пространство, расположенное слева.
 4) Прочувствовать пространство, расположенное справа.
 5) Прочувствовать пространство, расположенное снизу.
 6) Прочувствовать пространство, расположенное сверху 
(над головой).
 7) Прочувствовать окружающее пространство одновре-
менно со всех сторон.
 Полностью эту последовательность настроечных дей-
ствий нужно выполнять только в первые 2-3 недели прак-
тики столбового стояния. В дальнейшем вполне достаточно 
только одного, последнего настроечного действия (прочув-
ствовать окружающее пространство одновременно со всех 
сторон). Такую настройку полезно делать время от времени 
на протяжении всего занятия, однако особенно важно её вы-
полнять в самом конце столбового стояния. 

*     *     *
 По завершении столбового стояния следует выполнить 
специальное завершающее упражнение – качание вперёд-
назад, которое активизирует циркуляцию энергии в ножных 
каналах и помогает снять застойные явления в области ног. 
Такой выход из столбового стояния выполняется согласно 
следующей инструкции. 
 Плавно переводим руки вниз, в позицию «по швам», по-
сле чего выполняем медленное покачивание в направлении 
вперёд-назад, с пяток на носки. Существенно важно не де-
лать это покачивание слишком амплитудным. Другими сло-
вами, не следует допускать чрезмерного отрыва пяток или 
носков от пола. Качаться следует медленно, плавно и меди-
тативно. Рекомендуемая продолжительность этого завершаю-
щего упражнения – 1-2 минуты. При желании (в том случае, 
если возникли выраженные энергетические эффекты в соче-
тании с особым восприятием нижнего пространства) – мож-
но выполнять такое медитативное покачивание значительно 
большее время. В этом случае оно, фактически, используется 
как динамическая разновидность столбового стояния, пара-
доксальным образом сочетающая в себе статику и динамику. 
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Послесловие

 Человек современной западной культуры попал в ту-
пиковую ситуацию мировоззренческого вакуума. Научно-ма-
териалистическое мировоззрение лишено духовного содер-
жания и никак не может быть вдохновляющим. Религиозное 
мировоззрение слишком многого требует от умного и об-
разованного человека, принуждая его отречься от права на 
самостоятельные суждения. Современный человек Запада 
уже научился думать и отказаться от этой способности 
в пользу слепой веры он уже не может. Таким образом, со-
временная наука – это разум без души, а современная рели-
гия – это душа без разума. В результате и то, и другое ока-
зывается ущербным. 
 Разве можно считать полноценным научное позна-
ние, которое полностью игнорирует существование выс-
шей реальности, познание, в котором нет опоры на ин-
туитивную мудрость-праджню, для которого нет ни 
тонкоматериальной, ни духовной составляющей нашего 
бытия? Разве можно считать полноценной религиозную 
духовность, которая требует от своих последователей 
слепой и безрассудной веры в вещи, абсолютно несовме-
стимые со здравым смыслом, веры, которая требует от-
казаться от естественной способности человека к само-
стоятельному познанию? 
 По моему глубокому убеждению, будущее принадле-
жит мировоззрению нерелигиозной духовности, которое 
качественно отличается как от материализма, так и от 
религии. Это мировоззрение и соответствующий ему путь 
духовного развития и представлены в данной работе. 
 Книга «Путь без иллюзий» никоим образом не сводит-
ся к развёрнутой критике тех учений и взглядов, которые 
я считаю устаревшими и не соответствующими реаль-
ному положению вещей. В ней, в достаточно развёрнутой 
форме, дано конструктивное изложение мировоззрения 
нерелигиозной духовности, начиная от его философских 
аспектов и заканчивая вполне конкретными практиче-
скими наставлениями. 
 Вообще говоря, опровержением ошибочных мнений 
и ложных взглядов можно заниматься до бесконечности. 
Однако дело это неблагодарное и малоперспективное. 
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Многоликая неадекватность, присутствующая в этом 
мире, подобна многоголовой гидре из античного мифа о 
подвигах Геракла. Отсекаешь ей одну голову, и тут же, 
на смену вырастают три новые. Поэтому главная зада-
ча этой книги не в том, чтобы раскритиковать опреде-
лённые взгляды и концепции и заменить их своими соб-
ственными. Весь пафос моей книги в ином – в том, чтобы 
найти тот корень, из которого произрастают всевоз-
можные ошибки и заблуждения и указать средство к его 
уничтожению. На мой взгляд, такой первопричиной лю-
бой существующей в этом мире неадекватности явля-
ется господствующий в наше время способ познания. Речь 
идёт о рациональном познании, главными инструмен-
тами которого служат дискурсивное мышление и речь.  
Таким образом, подлинное решение проблемы принципиаль-
ной ущербности существующего способа познания, пробле-
мы нашей, воистину чудовищной, тотальной неадекватно-
сти состоит в принятии новой познавательной парадигмы.  
На смену познанию рациональному (ratio – лат. разум) 
должно придти познание интуитивное, на смену челове-
ку разумному должен придти человек мудрый, на смену че-
ловеку размышляющему – человек медитирующий. 
 Что же касается самого автора данной книги, то он 
ни в коем случае не претендует на обладание врожденным 
иммунитетом против совершения ошибок. На самом деле 
в природе не существует такой вещи, как безошибочность. 
Существуют только разные уровни адекватности, о коей 
самому человеку судить довольно трудно. Вообще говоря, 
любая плодотворная концепция, любая продуктивная си-
стема знаний подобна живому дереву, которое растёт и 
развивается. Такое дерево каждую осень сбрасывает ста-
рую листву, а каждую весну на нём появляются новые лис-
тья. Неизменной же остаётся только пластмассовая ёлка. 
Претензии на абсолютную безошибочность нелепы именно 
потому, что они одновременно означают претензии на ис-
черпывающую полноту и завершенность системы знаний. 
Однако эта полнота и завершенность сильно напоминает 
покойницкую. Всё, что плодотворно, всё, что живёт и ды-
шит, всегда имеет некую незавершенность, а стало быть и 
потенциал для дальнейшего развития. Надеюсь, что именно 
такой и является моя книга. 
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*     *     *
 Как говорил мудрый испанец Ортега-и-Гассет, таин-
ственный и многоликий кризис нашего времени проявляется, 
прежде всего, как торжество посредственности. И он совер-
шенно прав. Горестными приметами нашего времени явля-
ются абсолютное преобладание жизни приземлённой и весьма 
низкое качество человеческой личности. Тем не менее, этот 
затянувшийся кризис уже подходит к своему завершению. На-
ступают новые времена, при которых произойдёт радикаль-
ная смена мировоззрения и появление новой познавательной 
парадигмы. На смену современной гипердемократии с её дове-
денными до абсурда принципами свободы и равенства, придёт 
новая аристократия, аристократия способностей, заслуг и 
достоинств. На смену приземленной жизни, со всеми её убоги-
ми идеалами общества массового потребления, придет иная 
жизнь, – жизнь окрыленная, жизнь, насыщенная духовными 
поисками и творчеством, жизнь, основанная на постоянном 
усилии самопреодоления. Вспомним Гёте: «Лишь тот досто-
ин счастья и свободы, кто каждый день за них идёт на бой». 

*     *     *
 Всё, что имеет начало, имеет и конец. Вот и пришла 
пора нам расставаться, мой терпеливый читатель. Пусть же 
в паруса твоей жизни задует свежий ветер счастливых пере-
мен! Доброго и светлого Пути тебе! Стойкости и терпения.  
До новых встреч!

Владимир Каргополов
Санкт-Петербург 

Октябрь 1998 г. – август 2006 г. 

Сайт Владимира Каргополова:  
www.kargopolov.spb.ru

Электронный адрес для отзывов и пожеланий:
mail@kargopolov.spb.ru  

 По вопросам приобретения книги В.Каргополо-
ва «Путь без иллюзий» (индивидуальная рассылка по по-
чте и мелкооптовые поставки) обращаться по e-mail:  
booksale@kargopolov.spb.ru
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Обретение Жизни.
Энергомедитативная практика

Эзотерической Школы 
Владимира Каргополова

 Школа существует более 20 лет, имеет уни-
кальные наработки и высокоэффективные методы.  
Особенностью Школы является индивидуальный подход 
к занимающимся. В настоящее время это единствен-
ная в мире эзотерическая школа, в которой обучают 
энергомедитативной практике как для даосского кру-
га, так и для обратного круга.

Сайт Школы: www.kargopolov.spb.ru
Электронный адрес Школы: mail@kargopolov.spb.ru

Преподаватели Школы, являющиеся  
непосредственными учениками Владимира Каргополова:

В Санкт-Петербурге:

 Ермолаев Андрей Алексеевич 
тел.: 356-27-75

 e-mail: ermolaev@kargopolov.spb.ru

 Ходорцов Валерий Александрович 
 e-mail: khodortsov@kargopolov.spb.ru

В Сибири (Алтайский край):

 Шагалов Владимир Анфанович 
тел.: 8-38-535-22-193

 e-mail: shagalov@kargopolov.spb.ru
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