
Íà÷íåì ñ íà÷àëà

Ê
àê âû ïðîñûïàåòåñü óòðîì? Ìíîãèå ãîâîðÿò, ÷òî óæå

ñ óòðà çíàþò, çàëàäèòñÿ äåíü èëè íåò — ïî òîìó, êàê

ïðîñûïàåøüñÿ è âñòàåøü. Åñëè â õîðîøåì íàñòðîåíèè —

çíà÷èò è äåíü áóäåò õîðîøèì, åñëè íåâûñïàâøèìñÿ è ðàç-

áèòûì — òî ñîîòâåòñòâåííî è äåíü òàêîé æå. Íó à åñëè êàê

îáû÷íî — òî è äåíü áóäåò îáû÷íûé.

Ýòî åñëè òû íå óìååøü óïðàâëÿòü ñâîèì ðàçóìîì. Åñëè

óìååøü — ìîæíî ìåíÿòü î÷åíü ìíîãîå.

Ëåíà íà ñåäüìîì ìåñÿöå áåðåìåííîñòè. Ñåññèÿ ïîçàäè,

ñåé÷àñ ó íåå îáû÷íàÿ ó÷åáà â âóçå è, ÷òî â åå ïîëîæåíèè âïîë-

íå åñòåñòâåííî, ìíîãî÷èñëåííûå ïîñåùåíèÿ âðà÷åé. Ëåíà

îáó÷àëàñü ïàðó ëåò íàçàä ñâåðõîáó÷àåìîñòè è ñåé÷àñ õî÷åò

ëó÷øå ïîäãîòîâèòüñÿ ê ïðåäñòîÿùèì ðîäàì. ß ïðåäëîæèë åé

îñâîèòü íàâûê óïðàâëåíèÿ áîëåâûìè îùóùåíèÿìè.

Äî çàíÿòèé îñíîâíîé ãðóïïû åùå 30 ìèíóò, è ìû íà÷èíà-

åì çàíèìàòüñÿ ñ Ëåíîé è Ñâåòëàíîé, êîòîðàÿ ïðèøëà ïîðàíü-

øå, ÷òîáû íàâåðñòàòü ïðîïóùåííîå, à ïîïàëà íà òàêîé íå-

îáû÷íûé òðåíèíã.

ß ïðåäëàãàþ ñíà÷àëà ïðîâåñòè ïðåäâàðèòåëüíûé íàñòðîé

íà áûñòðîå îáó÷åíèå íàâûêó ñàìîîáåçáîëèâàíèÿ, ñïóñòÿ ìè-

íóòó — îñíîâíîé íàñòðîé íà ýôôåêòèâíîå îáó÷åíèå.

Ïðèìåðíî ïîñëå 15 ìèíóò çàíÿòèÿ ÿ ïðåäëàãàþ èì ñàìî-

ñòîÿòåëüíî îáåçáîëèòü êèñòü ðóêè. À åùå ÷åðåç ïàðó ìèíóò

äåâóøêè ùèïëþò ñåáÿ çà ðóêó. Ñíà÷àëà ëåãêî, çàòåì ñèëüíåå

è ñèëüíåå. Ñâåòëàíå ýòîãî êàæåòñÿ ìàëî, è îíà íîãòÿìè ñ

áîëüøèì óñèëèåì ïûòàåòñÿ óùèïíóòü ñåáÿ çà ðóêó — íèêà-

êîé áîëè!

Ïîñëå ýòîãî çàíÿòèÿ Ëåíà ðàññêàçûâàåò î òîì, ÷òî ñåé÷àñ

åé áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ, êàê ðàáîòàåò ýòà òåõíèêà âî ñíå.

Îíà ñ âå÷åðà ïðîãîâàðèâàåò íàñòðîé, ÷òî âñþ íî÷ü áóäåò õîðî-

øî ñïàòü è ïðîñíåòñÿ âûñïàâøåéñÿ è â õîðîøåì íàñòðîåíèè.



— È âû çíàåòå, äåéñòâèòåëüíî ïðîñûïàþñü â õîðîøåì íà-

ñòðîåíèè, êàê è çàêàçûâàëà!

Èòàê, äåíü ìîæåò íà÷èíàòüñÿ ñ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ!

Ìàêñèì, çàìäèðåêòîðà èçâåñòíåéøåé ôèðìû, ðàññêàçàë î

òîì, ÷òî ïîñëå æóòêèõ ïåðåäðÿã ñî ñâîèì çäîðîâüåì îí ïðè-

øåë ê âûâîäó, ÷òî æèçíü íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü ÷åðåäî-

âàíèåì ÷åðíûõ è ñâåòëûõ ïîëîñ.

— Ìîæíî æèòü òîëüêî â ñâåòëîé ïîëîñå! — óáåæäåííî ñêà-

çàë îí â êîíöå ðàçãîâîðà.

Ñêåïòèêè ñêàæóò — òàê ëåãêî ãîâîðèòü òîìó, êòî èìååò

ïðåñòèæíóþ ðàáîòó è õîðîøèé çàðàáîòîê.

È âîò òóò ìû êàñàåìñÿ îäíîãî èç ñåêðåòîâ, êîòîðûì ïîäå-

ëèëñÿ ñî ìíîé Ìàêñèì. Ó íåãî áûëî ñëîæíåéøåå çàáîëåâàíèå

ïîçâîíî÷íèêà, ïîñëå êîòîðîãî ëþäè â ëó÷øåì ñëó÷àå, âûæè-

âàÿ, îñòàþòñÿ èíâàëèäàìè. ×åëîâåê, êîòîðûé åãî ëå÷èë, ñêà-

çàë åìó: «Ïî÷òè âñå, êîãî ÿ ëå÷èë, ñíîâà ïîïàäàþò ñþäà». Ïî-

òîìó ÷òî ìàëî âûëå÷èòü òåëî, ýòî ëèøü âíåøíåå ïðîÿâëåíèå

òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â äóøå ÷åëîâåêà.

— Òû çíàåøü, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ñóìåë ÷òî-òî èçìåíèòü

âíóòðè ñåáÿ, — ãîâîðèò ìíå Ìàêñèì. — Ïîýòîìó ÿ ñåé÷àñ íå â

èíâàëèäíîì êðåñëå, à â ýòîì îôèñå, à òå, êòî âìåñòå ñî ìíîé

ëå÷èëñÿ, — èõ óæå ïî÷òè íèêîãî íåò.

Âîò è âûõîäèò, ÷òî ÷åðíûå è áåëûå ïîëîñû â æèçíè — ýòî

íå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò íåçàâèñèìî îò íàñ. È ÷òî ìîæíî è íà-

ñòðîåíèå çàêàçûâàòü ñ âå÷åðà, ÷òîáû äåíü çàëàäèëñÿ, è æèòü,

ñîçäàâàÿ áîëüøå ñâåòëûõ ïîëîñ.

Â ãèïíîçå åñòü èíòåðåñíûé ôåíîìåí — ïîñòãèïíîòè÷åñêîå

âíóøåíèå. Ñóòü åãî â òîì, ÷òî ÷åëîâåêó, ïîãðóæåííîìó â ñî-

ñòîÿíèå ãëóáîêîãî ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà, äàþò çàäàíèå, êî-

òîðîå îí äîëæåí âûïîëíèòü ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ïîñëå îêîí-

÷àíèÿ ñåàíñà. Ïîòîì èñïûòóåìîãî âûâîäÿò èç ñîñòîÿíèÿ

ïîãðóæåíèÿ, âíóøèâ àìíåçèþ (çàáûâàíèå) íà âñå, ÷òî ñ íèì

áûëî âî âðåìÿ ñåàíñà. È ÷åëîâåê âûïîëíÿåò ïîëó÷åííóþ êî-

ìàíäó, ïðàêòè÷åñêè íå ïðèëàãàÿ íèêàêèõ ñîçíàòåëüíûõ óñè-

ëèé, âñå ïðîèñõîäèò êàê áû ñàìî ñîáîé.

Ïîêàçàòåëåí ïðèìåð ñ ñåêðåòàðøåé, êîòîðîé âíóøèëè, ÷òî

îíà íà ñëåäóþùèé äåíü ðîâíî â ïîëäåíü âîéäåò â êàáèíåò
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íà÷àëüíèêà è ïîñòàâèò ñòóë ïðÿìî íà åãî ðàáî÷èé ñòîë. Ñåêðå-

òàðøà ðàáîòàëà äî îáåäà êàê îáû÷íî, çà ïÿòü ìèíóò äî ïîëóäíÿ

â åå ïîâåäåíèè ñòàëà ïðîÿâëÿòüñÿ íåêîòîðàÿ íåðâîçíîñòü, à â

ïîëäåíü îíà âîøëà â êàáèíåò íà÷àëüíèêà, èçâèíèëàñü è ïîñòà-

âèëà íà ñòîë ïåðåä øåôîì ñòóë. Åñòåñòâåííî, íà÷àëüíèê áûë â

êóðñå ýòîãî ýêñïåðèìåíòà, õîòü è íå âåðèë, ÷òî ýòî âîîáùå âîç-

ìîæíî.

Íà÷èíàþùèé áèçíåñìåí, ïðîéäÿ ó ìåíÿ êóðñ óïðàâëåíèÿ

ìûøëåíèåì, ïîåõàë íà Ñåâåð ïî äåëàì ñâîåãî áèçíåñà. Ñïóñ-

òÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ïðèõîäèò è ñîêðóøåííî ãîâîðèò, ÷òî áèç-

íåñ íå èäåò, ñ íèì íèêòî íå õî÷åò çàêëþ÷àòü äîãîâîðû.

Ïîñêîëüêó ó íåãî áûë íàâûê ñâåðõîáó÷àåìîñòè, ÿ ïðåäëî-

æèë åìó âûïîëíèòü óïðàæíåíèå «òðè ñòóëà» — äëÿ áûñòðîãî

íàõîæäåíèÿ îøèáîê â ñâîåì ïîâåäåíèè.

Ïðèìåðíî ÷åðåç 10 ìèíóò ÿ óñëûøàë, êàê îí êðîåò ñàìû-

ìè íåëåñòíûìè ñëîâàìè ñâîå ïîâåäåíèå, êàê îí ãëóïî ñåáÿ

âåë âî âðåìÿ ïåðåãîâîðîâ è òàê äàëåå.

Ïðîõîäèò åùå íåêîòîðîå âðåìÿ, è Ñåðãåé ñíîâà âñòðå÷àåò-

ñÿ ñî ìíîé. ß âíóòðåííå ãîòîâëþñü âûñëóøàòü ðàññêàç îá î÷å-

ðåäíûõ íåóäà÷àõ, íî òåïåðü îêàçûâàåòñÿ, ÷òî áèçíåñ íàëàæè-

âàåòñÿ, è îí ïðèøåë ïðîñòî ïîáëàãîäàðèòü ìåíÿ çà ïðîñòîå,

íî î÷åíü äåéñòâåííîå îáó÷åíèå.

— Âû çíàåòå, ÿ ïîçíàêîìèëñÿ íà Ñåâåðå ñ ðóêîâîäèòåëåì

î÷åíü âûñîêîãî óðîâíÿ, ó êîòîðîãî òîæå åñòü «Êëþ÷». È ÷òî

îñîáåííî èíòåðåñíî, òàê ýòî òî, ÷òî îí êàæäîå óòðî èñïîëüçóåò

â «Êëþ÷å» íàñòðîé íà âåñü äåíü, è â òå÷åíèå âñåãî äíÿ ñëîâíî

íåâèäèìûé ïîìîùíèê ïîìîãàåò åìó áûòü áîëåå ñîáðàííûì,

áîëåå ïðîíèöàòåëüíûì è âíèìàòåëüíûì è ïðè ýòîì ìåíüøå

óñòàâàòü!

Ïîëó÷àåòñÿ, íàì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ïîëó÷àòü âíóøåíèÿ

îò ãèïíîòèçåðîâ, ÷òîáû êà÷åñòâåííî âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàí-

íîñòè â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ. Äîñòàòî÷íî ïîðó÷èòü ýòî ñâî-

åìó ïîäñîçíàíèþ, è âàø âíóòðåííèé ðàçóì, ñëîâíî íåâèäè-

ìûé ïîìîùíèê, áóäåò ïîìîãàòü âàì.

Íà çàíÿòèÿõ ìû áåðåì è áîëåå ïðîñòîé àíàëîã ýòîé òåõíè-

êè, êîòîðûé ÿ íàçûâàþ «çàïèñíàÿ êíèæêà».
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Êîãäà òðåáóåòñÿ ÷òî-òî âñïîìíèòü â òå÷åíèå äíÿ, íàïðè-

ìåð, âçÿòü èç äîìà êíèãó äëÿ ñâîåãî çíàêîìîãî èëè çàéòè â

ìàãàçèí ïîñëå ðàáîòû, äîñòàòî÷íî â «Êëþ÷å» äàòü ñåáå ñîîò-

âåòñòâóþùèé íàñòðîé. Òàìàðà, ñòóäåíòêà âóçà, ðàññêàçûâà-

åò, ÷òî åå âñåãäà ïîðàæàåò, êàê òî÷íî âñïîìèíàåòñÿ «çàïè-

ñàííàÿ» â ìûñëåííóþ «çàïèñíóþ êíèæêó» èíôîðìàöèÿ.

È âîò òåïåðü ìû ïîäõîäèì ê íà÷àëó íà÷àë — ê ïðèíöèïàì

ðàáîòû ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçóìà â öåëîì, è ê òîìó, êàê ýòî ïðî-

èñõîäèò â ñîñòîÿíèè ñâåðõîáó÷àåìîñòè â ÷àñòíîñòè.
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Â áîãàòñòâå è â áåäíîñòè,

â ãîðå è â ðàäîñòè

Ì
íîãèå ãîâîðÿò, ÷òî ïðèìåíÿþò íàâûê óïðàâëåíèÿ ðà-

çóìîì òîëüêî êîãäà ñòàëêèâàþòñÿ ñ ñåðüåçíûìè òðóä-

íîñòÿìè.

Ìíå ïî÷åìó-òî âñïîìèíàåòñÿ ïðèò÷à î äâóõ âåðóþùèõ:

Îäèí ìèðÿíèí âñþ æèçíü, è â ãîðå è â ðàäîñòè, îáðàùàëñÿ

ìûñëåííî ê Òâîðöó, áëàãîäàðèë çà äîáðî è ïðîñèë ïîìî÷ü, êî-

ãäà ñòàëêèâàëñÿ ñ êàêèìè-òî ïðîáëåìàìè.

Äðóãîé æå ñ÷èòàë, ÷òî íå ñòîèò Íåáåñà òðåâîæèòü ïî

ïóñòÿêàì, è î Ñîçäàòåëå ïðàêòè÷åñêè íå âñïîìèíàë.

Îäíàæäû îíè ëåòåëè íà îäíîì ñàìîëåòå, è ñàìîëåò óïàë

â ìîðå. Îáîèì ãðîçèëà âåðíàÿ ãèáåëü, è òîãäà îíè îáðàòèëèñü

ñ ïðîñüáîé î ïîìîùè ê Âñåâûøíåìó.

Ïåðâûé ìûñëåííî ïîáëàãîäàðèë Òâîðöà çà âñå äîáðî, êî-

òîðîå îí ïîëó÷àë â ýòîé æèçíè, è ñêàçàë:

— Òû âñåãäà ïîìîãàë ìíå, ïîæàëóéñòà, ïîìîãè ìíå è â

ýòîò ðàç!

À âòîðîé ñêàçàë ïðî ñåáÿ:

— Ïîæàëóéñòà, ïîìîãè ìíå! ß òåáÿ íèêîãäà íè î ÷åì íå

ïðîñèë, çðÿ íå áåñïîêîèë, ïîìîãè ìíå ñåé÷àñ ñïàñòèñü!

Àâòîð ïðèò÷è ñïðàøèâàåò, êîìó èç íèõ ïîìîæåò Âñåâûø-

íèé? Êàê âû äóìàåòå?

Ðàíüøå ÿ äóìàë, ÷òî ïîìîùü ïðèäåò ê òîìó, êòî íå áåñïîêî-

èë Íåáåñà ïî ïóñòÿêàì è îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ ëèøü â êðàé-

íåì ñëó÷àå.

Êàê ïèøåò â îäíîé èç ñâîèõ êíèã Õ. Ì. Àëèåâ, ñîñòîÿíèå

óïðàâëÿåìîé ñàìîðåãóëÿöèè ïîäîáíî ñâåæåìó, ðîâíîìó äû-

õàíèþ ïîñëå òÿæåëîé áîëåçíè. Òû ñòàíîâèøüñÿ äðóãèì, õîòÿ

âíåøíå âðîäå áû âñå â òåáå îñòàåòñÿ ïðåæíèì. Åùå íåñêîëüêî

ìèíóò íàçàä òû õîäèë ñîííûé è òåáå «ñîâñåì íå óëûáàëîñü»

ñèäåòü çà êîìïüþòåðîì. Íî âîò äåëàåòñÿ ïðåäâàðèòåëüíûé



íàñòðîé, òû ïðîäîëæàåøü âûïîëíÿòü ïðîñòûå óòðåííèå äå-

ëà, à ìîçã íàñòðàèâàåòñÿ íà ïðîäóêòèâíóþ è ñîñðåäîòî÷åí-

íóþ ðàáîòó.

Êà÷åñòâî èëè ñèëà âêëþ÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ àêòèâíîãî âíóò-

ðåííåãî ðàçóìà ó âñåõ ëþäåé ðàçëè÷íà, îá ýòîì ÿ ðàññêàæó

íåìíîãî ïîäðîáíåå â äðóãîì ðàçäåëå. Íî ÷òî óíèêàëüíî — ýòî

òà ëåãêîñòü â ðàáîòå, êîòîðàÿ ïðèõîäèò â ýòîì ñîñòîÿíèè,

ñëîâíî ïîëåò äóøè.

Æåíùèíà èäåò ñ ðàáîòû äîìîé, â ðóêàõ òÿæåëûå ñóìêè.

Â ãîëîâó ëåçóò ìûñëè î òîì, ÷òî ìóæ ìîã áû è ñàì ïîêóïàòü

âñå ïðîäóêòû, ÷òî ïîñóäà äåòüìè, ñêîðåå âñåãî, íå ïîìûòà, è

ïëàíêà åå íàñòðîåíèÿ ãîòîâèòñÿ îïóñòèòüñÿ íèæå íóëåâîé

îòìåòêè. À ýòî çíà÷èò, ÷òî îíà ïðèäåò äîìîé â ðàçäðàæå-

íèè è íè÷òî óæå íå áóäåò åå ñåãîäíÿ ðàäîâàòü.

— ÑÒÎÏ! — ãîâîðèò îíà ñåáå. — ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ

ëó÷øå! Ìãíîâåííîå âîëåâîå óñèëèå, ïîòîì íàñòðîé:

— Ìîëîäîñòü è çäîðîâüå, íàñòðîåíèå õîðîøåå!

È óæå ÷åðåç íåñêîëüêî øàãîâ îíà íå ïðîñòî íåñåò ñóìêè,

âîçâðàùàÿñü ñ ðàáîòû, à îçäîðàâëèâàåò ñâîþ ïñèõèêó è òåëî.

Âñå ìû ÷èòàëè î âðåäå íåãàòèâíûõ ìûñëåé, íî íå òàê-òî

ïðîñòî îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè äóøè è òåëà

ýòî ïîëó÷àåòñÿ íàìíîãî ëåã÷å. È, ÷òî ñàìîå ïðèÿòíîå, ïîçè-

òèâíûå ìûñëè, ïîäîáíî êàòàëèçàòîðó, çàïóñêàþò ïîçèòèâ-

íûå ïðîöåññû è ñëó÷àéíîñòè â æèçíè.

Îíà ïðèõîäèò äîìîé, è äîìà åå æäåò ëþáÿùàÿ ñåìüÿ. Äå-

òè, êîòîðûå òîëüêî 5 ìèíóò íàçàä âñïîìíèëè î íåìûòîé ïîñó-

äå, êàê ðàç ñåé÷àñ çàâåðøàþò íàâîäèòü ïîðÿäîê íà êóõíå.

Êàê ïðàâèëî, ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì îáðàùåíèè ê ñâîèì

âîçìîæíîñòÿì ïî óïðàâëåíèþ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèìè ïðî-

öåññàìè ýôôåêò îò ïðèìåíåíèÿ ýòîãî íàâûêà äîñòèãàåòñÿ áû-

ñòðåå, õîòÿ ñóáúåêòèâíûå îùóùåíèÿ îò âõîæäåíèÿ â ýòî ñî-

ñòîÿíèå ïðè ýòîì îáû÷íî ìåíåå âûðàæåíû. Êàê ãîâîðèò

Õ. Ì. Àëèåâ, òåðÿåòñÿ ýôôåêò íîâèçíû. À êà÷åñòâî âêëþ÷å-

íèÿ æåëàåìûõ ïðîöåññîâ, íàîáîðîò, âîçðàñòàåò.
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Ñîñòîÿíèå ñâåðõîáó÷àåìîñòè

À
âòîð óíèêàëüíîãî ìåòîäà óïðàâëÿåìîé ïñèõîôèçèîëî-

ãè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè «Êëþ÷» Õ. Ì. Àëèåâ íàïèñàë

íåñêîëüêî êíèã î ñâîåì óäèâèòåëüíîì îòêðûòèè. Çà ðóáå-

æîì ýòîò ìåòîä ñ÷èòàþò ðåâîëþöèîííûì íàó÷íûì äîñòè-

æåíèåì, íà âñåìèðíîé êîíôåðåíöèè â Áàäåí-Áàäåíå ìåòîä

áûë îòìå÷åí êàê íå èìåþùèé àíàëîãîâ ïî ïðîñòîòå îáó÷å-

íèÿ è áûñòðîòå ïîëó÷åíèÿ êîíêðåòíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Áîëåå òîãî, ÿ óâåðåí, ÷òî ïðîéäóò äåñÿòêè, ìîæåò áûòü,

ñòî èëè äâåñòè ëåò, è î «Êëþ÷å» Àëèåâà ïñèõîëîãè âñåãî ìèðà

áóäóò âñïîìèíàòü òàê æå, êàê ñåãîäíÿ âñïîìèíàþò î ïåðâîé

ïñèõîëîãè÷åñêîé ëàáîðàòîðèè Âóíäòà. Îáùåñòâî åùå íå ñêî-

ðî â ïîëíîé ìåðå îñîçíàåò çíà÷åíèå åãî îòêðûòèÿ, è êàæäîå

íîâîå ïîêîëåíèå ó÷åíûõ áóäåò ðàñêðûâàòü, îïèðàÿñü íà ýòîò

ìåòîä, íîâûå è íîâûå ãëàâû â íàóêå î ÷åëîâåêå.

Ìåòîä äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïðîñò. ß íå áóäó â ðàìêàõ äàí-

íîé ðàáîòû ïðèâîäèòü ïîäðîáíîå îïèñàíèå òîãî, êàê âîéòè â

íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå «ïî Àëèåâó», — ýòî îïèñàíî âî ìíî-

ãèõ äðóãèõ èçäàíèÿõ: êàê â êíèãàõ, òàê è â íàó÷íûõ æóðíà-

ëàõ; äàâàëîñü â òåëåïåðåäà÷àõ è íà âèäåîêàññåòàõ. Íî çàî÷íî,

ê ñîæàëåíèþ, ýòî íå òàê ïðîñòî. Êîíå÷íî, ëó÷øå âñåãî, åñëè

÷åëîâåê ïðîõîäèò î÷íîå îáó÷åíèå.

Ëè÷íî ÿ íà÷èíàë èìåííî ñ «Êëþ÷à». Ïîñëå íåñêîëüêèõ

ëåò ðàáîòû ñ ýòîé óäèâèòåëüíîé òåõíîëîãèåé ìíå óäàëîñü ñîç-

äàòü íà åå îñíîâå òåîðèþ ïî ñâåðõîáó÷àåìîñòè, à çàòåì, ïîñëå

ìíîãî÷èñëåííûõ ýêñïåðèìåíòîâ, òåõíîëîãèþ ñâåðõáûñòðîãî

îâëàäåíèÿ çíàíèÿìè è íàâûêàìè, ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷íóþ

îò òåõíèêè Àëèåâà. Ãëàâíîå îòëè÷èå — âõîæäåíèå â îñîáîå

ñîñòîÿíèå ìûøëåíèÿ ïðîèñõîäèò áåç ïðèìåíåíèÿ ãèïíîçà.

Êàê ñëåäñòâèå: ñðàâíèòåëüíî ëåãêî èäåò çàî÷íîå îâëàäåíèå

òåõíîëîãèåé.

Äëÿ ÷èòàòåëåé êàê ðàç è ïðåäëàãàåòñÿ ýòîò àëãîðèòì, ðàç-

ðàáîòàííûé ñïåöèàëüíî äëÿ çàî÷íîãî îáó÷åíèÿ.



Óæå íå îäèí ãîä ÿ âåäó îáøèðíóþ ïåðåïèñêó ÷åðåç Èíòåð-

íåò, è ýòî ïîçâîëèëî ìíå îòîáðàòü èç ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ,

ðåêîìåíäîâàííûõ ëþäÿì äëÿ çàî÷íîãî îáó÷åíèÿ, èìåííî òî,

÷òî âêëþ÷àåò òàê íàçûâàåìîå «ñîñòîÿíèå ñâåðõîáó÷àåìîñòè»

ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ, íåçàâèñèìî îò óðîâíÿ ãèïíàáåëüíîñòè,

âîçðàñòà è äðóãèõ ôàêòîðîâ.

Èòàê, ñîñòîÿíèå ñâåðõîáó÷àåìîñòè.

Ñîñòîèò èç òðåõ ñîñòàâëÿþùèõ, ãàðìîíè÷íîå ñîåäèíåíèå

êîòîðûõ è äàåò æåëàåìûé ýôôåêò.

Ïî÷òè âñå óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü ñòîÿ èëè ñèäÿ.

Òî÷íåå, åñëè âàì óäîáíî ñòîÿòü — ëó÷øå âûïîëíÿòü ñòîÿ.

Åñëè ó âàñ êàêèå-òî ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì — ìîæåòå ñè-

äåòü. È òîëüêî åñëè â ñèëó êàêèõ-òî ñåðüåçíûõ ïðè÷èí ÷åëî-

âåê íå ìîæåò äàæå ñèäåòü — òîãäà âñå íèæåîïèñàííîå âû-

ïîëíÿåòñÿ ëåæà.

Ãëàçà îòêðûòû, ñìîòðèì ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ïðåäñòàâüòå,

÷òî âû ñìîòðèòå íà ìèð, êàê ôîòîàïïàðàò. Èëè êàê âèäåîêà-

ìåðà. Áåçîöåíî÷íî. Ïðîñòî ñìîòðèòå è âîñïðèíèìàåòå âñå, ÷òî

íàõîäèòñÿ â âàøåì ïîëå çðåíèÿ. Íèêàêèõ îöåíîê: íðàâèòñÿ,

íå íðàâèòñÿ, õîðîøî, ïëîõî, êðàñèâî, íåêðàñèâî. Íèêàêèõ.

Ïðîñòî ñìîòðèòå è âîñïðèíèìàåòå âñå, ÷òî ïåðåä âàìè.

Ïàðàëëåëüíî ñ ýòèì íà÷èíàéòå îùóùàòü ñâîå òåëî. Ïðî-

÷óâñòâóéòå âñå îùóùåíèÿ, êîòîðûå èìåþò ìåñòî. Êàê âíåø-

íèå òåëåñíûå îùóùåíèÿ (ïðèêîñíîâåíèÿ ê òåëó îäåæäû, îáó-

âè, ñòóëà èëè êðåñëà), òàê è âíóòðåííèå — ìûøå÷íûå è

äðóãèå. Òîæå — áåçîöåíî÷íî. Íèêàêèõ îöåíîê: êðàñèâî, íå-

êðàñèâî, õîðîøî, ïëîõî, — íèêàêèõ. Âàì íóæíî ïðîéòèñü

òàêèì îáðàçîì ïî âñåì òåëåñíûì îùóùåíèÿì: ñ ãîëîâû äî

êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã. Èëè íàîáîðîò: îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ

íîã äî ãîëîâû. Åñëè âàì íåóäîáíî — âñòàíüòå èëè ïåðåñÿäüòå

òàê, ÷òîáû òåëó áûëî óäîáíî. Ýòî î÷åíü âàæíî — âàøåìó òåëó

äîëæíî áûòü óäîáíî è êîìôîðòíî.

Çàòåì îäíîâðåìåííî è ñìîòðèòå è âîñïðèíèìàåòå âñå òî,

÷òî âèäèòå (áåçîöåíî÷íî), è îùóùàåòå âñå ñâîå òåëî öåëèêîì.

Ýòî ïåðâàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ñîñòîÿíèÿ ñâåðõîáó÷àåìîñòè.

Ìîæíî ïðàêòèêîâàòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ, êàê òîëüêî âû îá ýòîì

âñïîìèíàåòå. Åäåòå â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå íà ðàáîòó,
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ñèäèòå íà ñêó÷íîé ïëàíåðêå, æäåòå ó÷èòåëÿ ïåðåä óðîêîì,

èäåòå ïî àëëåå ïàðêà — â ëþáîå âðåìÿ. ×åì ÷àùå, òåì ëó÷øå.

Â ãåøòàëüòòåðàïèè åñòü òàêèå ïîíÿòèÿ êàê âíóòðåííÿÿ,

âíåøíÿÿ è ñðåäíÿÿ çîíû.

Â ìîåé âîëüíîé èíòåðïðåòàöèè ýòî âûãëÿäèò ñëåäóþùèì

îáðàçîì.

Âíóòðåííÿÿ çîíà — ýòî íàøè òåëåñíûå îùóùåíèÿ.

Âíåøíÿÿ — ýòî òî, ÷òî ìû âèäèì âîêðóã, ÷òî âîñïðèíèìà-

åì èçâíå.

À ñðåäíÿÿ çîíà — ýòî íàøè ìûñëè. Òîò ñàìûé ïîòîê ìûñ-

ëåé, êîòîðûé ïîñòîÿííî êðóòèòñÿ ó ÷åëîâåêà â ãîëîâå. Îäèí

ñòóäåíò ó ìåíÿ íà çàíÿòèè íàçâàë ýòî «ñëîâîìåøàëêîé». Ýòîò

ïîòîê ÷àùå âñåãî íå òîëüêî íå ïîëåçåí, íî è âðåäåí, òàê êàê

ìåøàåò öåëîìó ðÿäó ïðîöåññîâ íà óðîâíå äðóãèõ ñòðóêòóð ðà-

çóìà.

Êàê òîëüêî âû ïåðåâîäèòå âíèìàíèå íà âíåøíþþ è âíóò-

ðåííþþ çîíû îäíîâðåìåííî è äåëàåòå ýòî äîñòàòî÷íî êà÷åñò-

âåííî, òî â ãîëîâå íàñòóïàåò íåêîå ïîäîáèå òèøèíû. «Ñëîâî-

ìåøàëêà» èñ÷åçàåò.

Ôðèö Ïåðëç, îäèí èç ñîçäàòåëåé ãåøòàëüòòåðàïèè, íàçû-

âàë ýòî íå èíà÷å êàê «âû÷èùåíèåì ïîìîéíîãî âåäðà». Îäíî

òîëüêî ýòî óïðàæíåíèå, îñâàèâàåìîå è ïîñòîÿííî ïðàêòèêóå-

ìîå íåâðîòèêàìè, óæå ñàìî ïî ñåáå èñöåëÿëî î÷åíü è î÷åíü

ìíîãèõ îò ðàçëè÷íûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì.

Ïðàêòèêîâàòüñÿ â ýòîì óïðàæíåíèè ÿ ðåêîìåíäóþ íå-

ñêîëüêî äíåé ïîäðÿä. Íå ñïåøèòå ôîðñèðîâàòü ñâîå îáó÷å-

íèå. Ëó÷øå âñåãî, åñëè âû äàäèòå ñåáå îäíó íåäåëþ íà îòðà-

áîòêó ýòîé ñòàäèè îñâîåíèÿ ñâåðõîáó÷àåìîñòè.

Êàê òîëüêî âû îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå — òî åñòü ñìîæåòå

è âñå âèäåòü, è îùóùàòü âñå ñâîå òåëî, è âàì íà òî, ÷òîáû ýòî

ïîëó÷èëîñü, íå òðåáóåòñÿ ìíîãî âðåìåíè, — âû ìîæåòå ïåðå-

õîäèòü êî âòîðîé ñîñòàâëÿþùåé.

Íåîáõîäèìî íå ïðîñòî ÷óâñòâîâàòü ñâîå òåëî, à îùóùàòü

åãî ñ ëþáîâüþ. Çàáîòèòüñÿ î íåì. Ñëåäèòü, ÷òîáû âàøèì ðó-

êàì, íîãàì, ïëå÷àì, êîëåíÿì, ëîêòÿì…. áûëî óäîáíî. ×òîáû

íè÷åãî íå çàòåêàëî, íå ïåðåæèìàëîñü. Âû ìîæåòå ïðÿìî ñåé-

÷àñ îùóòèòü ñâîå òåëî è ïîñëàòü ëþáîâü êàæäîé êëåòî÷êå

ñâîåãî îðãàíèçìà?
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Ñäåëàéòå ýòî!

Ýòî î÷åíü âàæíî. Êàæäûé äåíü õîòÿ áû îäíó ìèíóòó ïîñû-

ëàéòå ñâîåìó òåëó èñêðåííþþ ëþáîâü, íàïèòûâàÿ ýíåðãèåé

ëþáâè è çäîðîâüÿ âåñü îðãàíèçì, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà âñå,

÷åì îäàðèëà âàñ ïðèðîäà (èëè Áîã, êîìó êàê óäîáíåå ýòî íà-

çûâàòü). Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ

äíåé. Îïòèìàëüíî âçÿòü åùå îäíó íåäåëþ.

Êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, íî ÷àñòî çà ñàìûìè âàæíûìè

îòêðûòèÿìè äàëåêî è õîäèòü-òî íå íàäî. Ïðîñòî íóæíî ïîâ-

íèìàòåëüíåå âñìîòðåòüñÿ â òî, ÷òî ó íàñ ñ âàìè óæå åñòü.

Èòàê, ïðîäîëæàåì.

Âû îñâîèëè ñîñòîÿíèå áåçîöåíî÷íîãî âîñïðèÿòèÿ ñâîåãî òå-

ëà è òîãî, ÷òî íàõîäèòñÿ âîêðóã âàñ, îñâîèëè êàê îáðàùàòü

âíèìàíèå íà ñâîå òåëî, îùóùåíèå ñåáÿ, ñâîåãî îðãàíèçìà ñ ëþ-

áîâüþ, ïðèíÿòèå ñåáÿ ñ ëþáîâüþ. Ïîñëå ýòîãî ìîæíî ïåðåõî-

äèòü ê òðåòüåé ñîñòàâëÿþùåé ñîñòîÿíèÿ ñâåðõîáó÷àåìîñòè.

Ìíîãî ëåò ðàáîòàÿ ñ èçìåíåííûìè ñîñòîÿíèÿìè ñîçíàíèÿ,

íàáëþäàÿ è èññëåäóÿ ïîâåäåíèå, æåëàíèÿ, ìîòèâû, äðóãèå

òîíêîñòè ïîäñîçíàíèÿ è òåëåñíîãî ðàçóìà, ìíå óäàëîñü ïðè-

âåñòè âñå òî, ÷òî ÿ íàáëþäàë, ê îäíîìó îáùåìó çíàìåíàòå-

ëþ — ìîäåëü ðàçóìà 4V. Èëè, äðóãèìè ñëîâàìè, ê ÷åòûðåõ-

âåêòîðíîé ìîäåëè, âêëþ÷àþùåé ñîçíàíèå, òåëåñíûé ðàçóì,

ïîäñîçíàíèå è ñâåðõñîçíàíèå.

Â ïðèíöèïå íèêàêîãî îòêðûòèÿ Àìåðèêè â ýòîì íåò. Âñå

òåðìèíû èçâåñòíû åùå ñî âðåìåí ñîâåòñêîé ïñèõîëîãèè. Êàê

ìû ìîæåì ïðî÷èòàòü â êðàòêîì ïñèõîëîãè÷åñêîì ñëîâàðå ïîä

ðåäàêöèåé À. Â. Ïåòðîâñêîãî è Ì. Ã. ßðîøåâñêîãî (Ì., 1985),

ñîçíàíèå — âûñøèé óðîâåíü îòðàæåíèÿ äåéñòâèòåëüíîñòè,

ïðèñóùèé òîëüêî ÷åëîâåêó, êàê îáùåñòâåííî-èñòîðè÷åñêîìó

ñóùåñòâó.

Â ýòîì æå ñëîâàðå ìû ìîæåì ïðî÷èòàòü: íàäñîçíàòåëü-

íîå — íå ïîääàþùèéñÿ èíäèâèäóàëüíîìó ñîçíàòåëüíî-âîëå-

âîìó êîíòðîëþ óðîâåíü ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè ëè÷íîñòè

ïðè ðåøåíèè òâîð÷åñêèõ çàäà÷. Ýòî — ñâåðõñîçíàíèå.

Ê ñîæàëåíèþ, â ýòîì ñëîâàðå íå íàøëîñü ñòîëü æå ëàêî-

íè÷íûõ îïðåäåëåíèé òåëåñíîãî ðàçóìà è ïîäñîçíàíèÿ. Ïî-

ýòîìó ìíå ïðèäåòñÿ ñôîðìóëèðîâàòü èõ ñàìîñòîÿòåëüíî.

24 � Ðàçáëîêèðóé ñâîé óì: ñòàíü ãåíèåì!


