BnaropoaHbiii BocbMepuuHbiii MyTb Byaabl

«» KHura CaHrxapakwmuTbl, HanncaHHasa B 1990 rogy
-« BTOpoe nspanHue onybnnkosaHo B 2012 roay
+ MepeBo C aHMIMNCKOro BbiNOJHEH Mnxannom AHOpeeBbIM

+ OO aBTOpE

CaHrxapakwwuTa (OeHHuc Jinnreyn) poauncsa B 1925 rogy B JIoHOoHe

.« CTan byoannckmm MoHaxom B MIHAUM BO BpeMsa BTopon MUPOBON BOMHbI
OcHoBan bypgauninckyto ObwmHy "TpupaTHa" B 1967 rogy

B nocnenHmne roabl COCPenoTOYUICA HA NMNCATENbCKON OeATeNbHOCTH

 BBepgeHune

«« ABTOp O€1TCA CBOMMUN BNeYaTAEHUSAMUN OT KHUMU

«+ Jlekymm CaHrxapakLwWwmnTbl NOKasaan emy, 4To ero npeacrassaeHne o bygansme
Ob1N10 0AHOCTOPOHHUM

«« CaHrxapakwmuTa noa4yepKHy BaXXHOCTb Npeobpa>keHns, a He NpocTo
BUAEHNA

* Mpo6Gnembl AYXOBHOro pocta

<« ABTOp CYUTAET, YTO MHOIME NOAN CTAJIKNBAOTCSA C TPYAHOCTSIMU B AYXOBHOM
pocTe

<« HenoHnMaHMe Npupoabl YeN0BEeYECKMX CYLLECTB U AYXOBHOI0 pocTa NPUBOANT
K HeyZ10BJIeTBOPEHHOCTH

«« MpoTnBOpeYne Mexxay CO3HaTEsNIbHbIMU B3rNS4aMn N raybuHHBIMW XXeNaHUuaMun
MeLlaeT nporpeccy

* BbIXopa u3 Tynuka

«« YyeHuns CaHrxapakWwmnTbl NpeanaratoT OpraHUYHbIA POCT, CTUMYINPYHOLLINIA
AYXOBHOE BUAEeHMe N npeobpa>keHne BCex acrnekToB CyLLeCcTBa

«« Llenb 6yoannckoro Nyt — He NPOCTO NPo3peHune, a rnybuHHoe n3MeHeHune
CcylLlecTBa

« Fny6uHa cMbicna yyeHus

«« CaHrxapakwmTta packpbiBaeT rnybuHy cMbicna y4eHus o bnaropogHom
BocbMepuyHoOM lMyTUn

«« Y4yeHuMe 3aTparmBaeT MHOXECTBO TPaAULMNOHHbIX By AONNCKNX
npeacTtaBieHnin, Takux Kak HYeTolpe bnaropoaHslie ICTUHBbI 1 opyrue

* MNepeuHu B Gypausme

«« MepeyHn B 6yaamnsme MoryT 6biTb Kak TPaOULMOHHBIMWU, TaK N HOBbIMW.
<« CaHrxapakwuTa 0O>XXKUBNSET NepeyvyHun, Aenas ux akTyaslbHbIMU OS5
coBpeMeHHoro obuiecTBa.

* TpagULUNOHHbIE U HOBbIE UAeu

«« B KHMre CaHrxapakLWunTbl IPUCYTCTBYIOT KaK TPAaAWULMOHHbIE, TaK U HOBble
naoewu.



-« HekoTopblie naeun, Takme Kak NpuHLUMN BbiCLLEN 3BOIOLNN, ABASIOTCSA €ro
CcobCTBEHHbIMMW.

* PagukanbHOCTb yueHuii CaHrxapakwuTbl

«« YyeHuns CaHrxapakWwmnTbl pagnKalbHbl, HO B XOPOLWEM CMbIC/IE,
«« OHW NCXOOAT U3 KOpHen byaansma n aganTUpoBaHbl K COBPEMEHHbIM
yCJI0BUSAM.

* Tpypa v 3apaboTOK B Oyaausme

«« CaHrxapakwmTa KpUTUKYeT NPOTECTAHTCKYIO TPYLOBYIO 3TUKY.
<« B TpupaTHe Byoanctel MmoryT 3apabaTbiBaTb Ha XXU3Hb, NpeBpallas paboTy B
OYXOBHYIO MPaKTUKY.

+ CoBMecTHas paboTta Kak fyxoBHasi MpakTuka

-« CoBMecTHas paboTa B TpupaTHe paccMaTpMBAETCS KaK AyXOBHas NpakTUKa.
-« PaboTa nomMoraeT oco3HaTb CBOW c1aboCcTn 1 cunbl, a TakxKe cnocobcTeyeT
JINYHOMY POCTY.

e OnbIT U USMEHeHUs

«« Jlekymun CaHrxapakwmnTbl 060raTUINCh ONbITOM MOCAeaHUX OeCATUNeTun.
<« NI3mMeHuBLUMECS 0b6CcTOATENbCTBA TPEDYIOT aganTaumm U CMeLeHNs akLeHTOB.

* 3HayeHune bnaropogHoro BocbmepuyHoro NyTu

«« BnaropogHbin BocbMepuyHbin MyTh - YeTBepTas u3 YeToipex bnaropoaHbix
NcTunH.

«« OH onucbiBaeT NyThb K NpocBeTneHnto n HnpeaHe.

-+ YNoMmnHaHue o bnaropogHom BocbMepuyHoM lyTu BCTpeyaeTcsa BO BCEX
OyoAUNCKUX TPpagnumax.

* 3HauyeHue cnosa "apbsa"

-« "apbsa" o3HayvaeT "6naropoAHbin" n "ceaton"
-« B lepMaHumn cywecTtsoBaaun ABe rpynmnbl, CNOpMBLLUKE O 3HAYEHUN CJoBa

* BnaropogHbii BocbMepuuHbii MyTb Byaabl

«s [lyTb COCTOUT N3 BOCbMW LLIAr0OB, HO OHWU CJlIeytoT OO4HOBPEMEHHO
«« [lepBbl War - caMbAr-gpuULLITK, 4TO O3Ha4YaeT "coBeplleHHoe BugeHune"

» MyTb BUAEHNA N NyTb NpeoGpaxeHns

«« [lyTb BUOEHNA COOTBETCTBYET NepBOMY LIary - CoBepLieHHOMY BUOEHNIO
oo [yTb r|pe06pa>KeH|/|ﬂ BK/IO4a€T CeMb OCTaJIbHbIX LLIAroBs

* MpunynHbI BO3HUKHOBEHUSA COBEpPLUEHHOro BUAeHusA

«« JInyHasa Tparegusa, MUCTUYECKOE NepexxnBaHne, MeanTaums, 6eckopbiCTHaANA
NOMOLLb APYrUM
<« MOXET BO3HUKHYTb 13 MOJIHOTbl YKN3HEHHOr 0 OMbITa



* BaXHoOCTb COXpaHeHns coBepLUeHHOro BuaeHus

«« Ba>XHO He NoTepATb N He 3abbITb O nepexmsaHmMm
oo yI'J'Iy6J'IF|Tb n pa3BnBaTb €ro, 4TO6bl OHO HAMOJIHMJIIO BCIO XMN3Hb

+ [yxoBHOe pa3Butue n bnaropogHbiii BocbmepuuHbii MyTb

-« [lyxoBHOE pa3BuUTME O3Ha4YaeT AOCTUIKEHME COBEPLUEHHOro BUAEHNSA U
npeobpa>keHue cyuwiecTsa.

-« BnaropogHbin BocbMepuyHbiv [yTb BeAeT K 3TOMY BUOEHUIO U
npeobpa>keHunto.

* MNpupoaa 6bITUA N COBEPLUEHHOE BUAEHMUE

-« CoBepLUeHHOEe BNOEHNE He CBA3aHO C n3ydyeHmnem byagammnckom cdunocogpun.
«« DTO HEMOCPEACTBEHHOE AYXOBHOE NepeXxnBaHMe, KOTOPOE MOXXHO BbIpa3nTb
WHTeNNeKTyanbHO.

-« BupgeHune npmnpoabl 66ITMA HE CBOANTCA K PUIOCOPCKUM CUCTEMAM.

* Tpwu ob6pasa npupoabl 66ITUA

<« KOJ1eco XX13Hu CMMBOJIN3NPYyeT 00ycioBsieHHOe ObiTe U ero cTpajaHus.

-« Bynga v maHgana natu 6yan npeactaBasioT cobot HeobycnossieHHoe bbiTue K
npocBeT/IeHMe.

«« MyTb CBA3bIBAET KOJIECO XWU3HU N Byaay, Nnoka3biBas NyTb K MPOCBETJ/IEHMIO.

* Yetbipe bnaropogHbie ICTUHbI

«« ICTWMHa 0 cTpagaHumn, ero NpuyYnHe N NpeKkpaLleHnn.
«« ICTMHa 0 NYyTKN K NpeKpaLLeHntio CTpadaHus.
«« OTU UCTUHbI COOTBETCTBYIOT 06pa3am Koneca XusHu, byaabl n nyTtu.

* Tpu npusHaka 06yC/IOB/IEHHOIO ObITUSA

<« ObycnoBneHHoe bbITME XapaKTepM3yeTcs CTPpadaHNeM, HEMOCTOSHCTBOM U
OTCYTCTBMEM UCTUHHOIO "qa".

«« CTpafaHune BKJIIOYaET peasibHOe, NoTeHUasbHOe U MeTauinyeckoe Buabl.
«« ICTUHHOE ya0BNETBOPEHNE MOXKHO HAaUTU TOJIbKO B HEODYCNOB/IEHHOM
ObITUNN.

* 06ycn03ne|-||-|oe ObITUE HENOCTOAHHO

«« Bce 0bycnoBseHHOE HEMOCTOSHHO U NpexoasLie
<« HeT yCTOMYMBOCTU U HAOEXXHOCTUN B MUPCKOW XKN3HU
«« Ba)KHO BUAETb HEMOCTOAHCTBO U NPexXoasLLecTb BeLleln

* 0OO6ycnoBneHHoe GbITNE NULLIEHO UCTUHHOrO "A"

-« B obycnossieHHOM 6bITUN HEBO3MOXXHO HAaNTU UCTUHHOE "q"
«s MbIC/IM 1 YYBCTBa He ABJIAIOTCA HACTOALLMNMU
«« ICTUHHOE "9" BO3MOXXHO TOJIbKO Ha YpOBHE HEODYCNOB/IEHHOM peasibHOCTU

« Kapma un nepepoxaeHue
-« Byanabl BUOEIM NpoUecc KapMbl U NepepoXxaeHnin
-« KapMa onpepgensieT cHacTbe Wian cTpafaHue B 3TOW XXN3HU



«« MNepepoXxaeHne 3aBUCUT OT NPOLLJIbIX OEACTBUN

* YeTbipe WYHbLATbI

«« CaHCKpUTa WYHbATA: NycTOTa 00yCNOBAEHHOTO

<« ACaHCKpMTa WYHbSATA: NYCTOTa HEOOYCNOBNEHHOI O

-« MaxalwyHbaATa: BeANKas NycToTa, CTUpalLWas pasinyums
«« lLyHbSTA WYHbATHI: MYCTOTA NYCTOThl, MONYaHMe

* MpakTuueckoe NPUMeHeHUe yyeHust

«« MI3yyeHme TeOopummn Ba>KHO, HO HEL4OCTATOYHO
-« Heobxoanmo NMPaKTMNKOBaATb Y4YEHUE, 4yTO6blI 4OCTNYb OYyXOBHOIo npo3peHuns
«« [lyTewecTBMe K BepLUMHE ropbl: N3yyYyeHMe KapTbl U Ha4Yano nyTn

+ BocxoxaeHue K BepLuMHe

-+ MepBOe NosiBNieHNEe BepPLWNHbI BOOXHOBASAET N obogpser.

«« BepLunHa NOCTOAHHO B NOJie 3peHus, YTO NoMoraeT NPOoLo/IKaTb NyThb.
-« BocxoXKgeHune CoOOTBETCTBYET NPOXOXKAEHMIO OCTasIbHbIX CTagnm
BnaropogHoro BocbmepuyHoro Myrtu.

* Pa3ym v yyBCTBa B fyXOBHOW XXU3HU

«« BTOpasa ctaamna bnaroponHoro BocbMepunyHoOro lNyTm KacaeTca OTHOLIEHMNS
pa3symMa u 4yBCTB.

«« [IOHMMaHMe y4eHNA Nerko, HoO NPUMeHeHMe Ha NPakKTUKe CJI0XKHO.

«« [pyMep C KNTAaNCKUM MMNEepaToOpPOM U anocTosioM NaBaoM NokasbiBaeT
pasHnNLy Mexxa4y NOHUMaHUEM N NPAKTUKON.

s 3MouUU U YYBCTBA B AYXOBHO XNU3HU

«« MOHUMaHME NCTUHbI PACCyAKOM He BCeraa npuBoAUT K eé npakTu4eckomy
OCYLLECTBJIEHMIO.

<« DMOLIMM N YYBCTBA CUJIbHEE paccyika U UrpatoT BaXKHYO POJib B 1YXOBHOW
XKU3BHW.

<« Heobx0OMMO HaTN 3MOLIMOHASIbHbIE SKBUBAJIEHTbI UHTENIEKTYaJIbHOIO
NOHUMaHUS.

* CambsK-caMKasibna - coBepLleHHble aMoLuu

«« CaMbfik-CaMKasibna o3Ha4vaeT "uesioCTHble 3MoLUUnN 1 YyBCTBaA".

-« JTO NepBas cTaama nyTu npeobpa>keHus, npeacTaBasaowas cobon
npeobpa>keHne sMoUNOHaNbHbIX PeakLni.

«« CoBepLUeHHble IMOLNN ABJIAITCA CBA3YIOLLMM 3BEHOM MeXYy COBEPLUEHHbIM
BUAEHNEM U nocnefyrwmnMmm ctTagnamm nyTu.

* 3Ha4dyeHne aMoLUNiAi B AYXOBHOM XXN3HU

<« [1yxOBHas XW3Hb HEBO3MO>XXHa 6e3 y4yacTua cepaua 1 sMouun.

«« [pnBHECEHNE SMOUNI B OYXOBHYIO XXN3Hb HE OOJ/IXXHO OblTb HEFATUBHbIM.
«« Peyb naget o npeobpa>KeHHbIX 3MOLMNAX, CBA3AHHbIX C UCTUHHbLIM
MOHUMAHUEM.



* Monopgexb 1 3aKat uuBuausaumun

<« Monogexb npeapekaeT 3akaT LUUBUIN3ALNN, HO 3TO HE CBSA3AHO C
COBEpPLUEHHbIMN 3MOLNAMMU.

<« MOLUMM MONOAEXWN OCHOBAHbI Ha Npeapaccyakax N Pesinrno3Hbix
obocHOBaHUSAX.

* OWMOKN B NOHUMAHUU penurnn

«« PennrnosHbole amoummn, Takme Kak MHKBU3NLNA N KpeCTOoBble NoxXoabl, He
ABNAKOTCA CcCoBepLUEeHHbIMN.
«« B HUX HEeT anemMeHTa COBEepPLUEHHOro BUAEHUA.

* MpeoGpaszoBaHue amouuii

«« IHTennekTtyasibHble y6E)K,EI,eHI/IFI He MOryT rlpeo6pa3|/|Tb SMOoUnNN.
«« [lonHoe rlpeo6pa>KeH|/|e BO3MO>XHO TOJIbKO 4Yepe3 yXOBHOE NMpo3peHNE.

* CoBeplUueHHble 3mMmoLuuu

+« CoBepLIeHHble MoK BKIOHYAOT MO3UTUBHBLIN N HEMATUBHbIN aCNEeKThI.
«« HeraTmeHbIN aCneKT: OTCYTCTBUE BOXAEJIEHNA, 37106bl N XXEeCTOKOCTMW.

* OTcyTcTBME BOXAeeHUs (HallluKkpambs)

«« HanwkpamMbs o3Ha4YaeT oTpevyeHme OT MUPCKUX XKeNaHUN.

«« DTO pe3ynbTaT BUOEHNA NUCTUHHOW Npupoabl bbiTUS.

-« Ba)xHO 3agaBaTb cebe Bonpoc: "OT Yero s OTPEKCH C Tex Nop, Kak cTan
WHTepecoBaTbCs byaamnamom?"

* OrtcyTcTBME 3/100bI (aBbSINAAA)

-« ABbsiNafa CBsA3aHa C BOXAeneHnem un 3s06oin.

«« 371062 4aCTO BO3HUKAET N3-3a HEUCMOJIHEHHbIX XXE&NaHUMN.

-« Ba)xHO 3agaBaTb cebe BonpocC: "YAyyLwmnacsa m Mon XxapakTep C Tex Nop, Kak s
Ha4an cneposaTb byoansmy?"

+ OTCyTCTBME XXECTOKOCTU (aBUXMMCA)

«« ABMXMMCa O3Ha4YaeT OTCYTCTBUE YMbILLUJIEHHOIr O MPUYNHEHNS CTPaLaHNA.

<« XKeCcToKOCTb Xy>Xe 3/1006bl, TakK Kak nogpasymesaeT 6eccMbIC/IeHHOE
npu4nHeHne 6onu.

«« Ba)kHO 0OBbACHATL OETAM, YTO APYrne XXuBble CyulecTBa CTpagatoT.

-« Ba)xHO 3agaBaTb cebe Bonpoc: "CTan M 9 MeHee XEeCTOKUM Noce TOoro, Kak
CTan cneposaTb 6bynansmy?"

* OxoTa 1 BeretTapmaHcTBO

-« OxoTa HeponycTuMa C ByAANNCKON TOYKN 3PEHNS NU3-3a XKECTOKOCTW.
-« BeretapuaHcTBO MoXXeT ObITb BbIOOPOM UCKpeHHero bynauncTa.

* MO3UTUBHBIN acnekT coBepLUEHHbIX 3MOL WA
-« BkntovaeT bnarme 4yBcTBa: gasHue, noboBb, COCTpajaHne, COpafocCTb,
CMOKOWCTBUE, ooBepue.
<« TN 4YyBCTBa 06pa3yloT Bpaxma-Bnxapbl, BO3BbILLUEHHbLIE COCTOAHMS.



+ JfasiHue (gaHa)

-« naBHasa bygonnckas gobpopertensns.

-« BkntoyaeT gasHue MmaTepumaibHbIX Bewen, BpeMeHun, 3HaHUn, beccTpawns,
Tena n XXN3HMW.

«« B Byoannckmx ctpaHax gasiHue npoHW3biBaeT BCE aCNEeKTbl XXU3HW.

* o60Bb (ManTpwn)
JioboBb K 6NM3KNM Apy3bsAM, pacnpocTpaHsaeMas Ha BCeX XXMBbIX CYLLEeCTB.
-« B byaoansmMe eCcTb NPaKTUKK AN Pa3BUTUA MANTPMU.

* CocTtpapgaHue (kapyHa)

JlloboBb NpeBpallaeTcs B COCTpagaHue npu Buae cTpajaHus.

-« CocTpafaHue xapakTepHo ans éyan n 6oaxmcaTTs.

-« ABaJIOKUTELLBapa OJINLLeTBOPAET cocTpaaaHue, ero obpas cumBonusnpyeT
beckoHe4yHoe XeJlaHne NoMoYb.

« CocTpagaHue B 6ygausme

-« CocTpapaHune B bygansme MaxasiHbl CTaBUTCSH Ype3BblHalHO BbICOKO.

-« bynoaa roBopuT, 4TO ANSA OOCTUXXeHUA MNpocBeT/ieHnsa 4OCTaTOYHO OCBOUTDL
TOJIbKO COCTpasaHue.

«« CoCTpafaHue K MyKaM ApYyrux cyw,ecTB npmBoanT K MpocBeTeHuto.

 JlereHaa 0 MO/IOAOM YE/IOBEKE U CTAPOM MOHaxe

<« Mononom 4enoBek, pacTpaTUBLLUNIA COCTOSHME, PELLUAET CTaTb MOHAXOM.

<« HacToAaTenb npepnaraeTt eMy CbirpaTh B LUaXMaTbl C MOHAXOM, MPOUrpaBLUEMY
oTpyb6AaT ronosy.

<« Monogon 4enoBeKk U3 CoOCTpadaHnUsa HaMepPEeHHO NPourpbiBaeT, 4Tobbl cnacTu
MOHaxa.

-« HacToATenb npuHmnMaeT ero, Buasi B Hem byayuiero 6oaxmcaTsy.

¢ MyauTta, unm copapocTtb

«« MyaounTa — pafoCcTb Npu BUAE CHaACTbSA APYrux.

-« TaHasg pafoCTb MO NOBOAY YYXXUX HEeyAa4y MOXKHO MCKOPEHUTb 4yepes
OCO3HAHHOCTbL N Bnarune ycnnums.

-« PapgocTb — TMNn4Ho Byaaninckoe 4yBCTBO, aCCOLMNPYIOLLEECH C pesiurnen.

* Ynekca, W CNOKoOMCTBMUE

«« Yrekca — 6e3MATEXHOCTb NN NMOKOMN.
«« Mokon B bygaonsmMe — nosioXXunTesibHoe COCToAHUe, 6mn3koe K 61akeHCTBY.
«« YNeKca — Ba)KHbI aCNeKT COBEPLUEHHbIX SMOLINN.

+ LWpapgxa, unu Bepa n npegaHHOCTb

-« lllpagaoxa — Bepa v NpefaHHOCTb, HanpaBJ/IeHHbIE Ha TPW AParoueHHOCTU:
byoay, Oxapmy n CaHrxy.

-« bynaoa onvueTBopsieTca ndobpaxeHmnem, IxapMma — CBALWEHHbIMUN TEKCTaMN,
CaHrxa — MoHaxaMu.

e« K3TUM CMMBOJIAM OTHOCATCS C BEJINKUM YBa>Ke€HNEM.



* CeMununeHHas nymka

«« [lpakTuka onda pa3BnuTUA Bepbl U MpenaHHOCTHU.
«« COCTOUT N3 CEMU HacTen, npeactTaBdloWnNX nocnenoBaTes/ibHOCTb HabO>XXHbIX
HaCTpOEHI/IIz n rnos.

* MepBas ctragua CemuuneHHow Mypxu

.« [ogHOLWEHMe fapoB: UBeThl, CBeT, 61aroBoHms, BoAa, NuLla, My3blKa
«« 3TV NOAHOWEHNA CUMBONIN3NPYIOT NPUBETCTBME Byaabl Kak rocTts

* Bropas ctagua CemuuneHHoii Mympxn

-« BaHpoaHa: NnoknoHeHMe Tenom, Bblpa>XeHne yBa>xeHnqa " 6naroroBeHus
«« Pasnin4yHble BUAbI MOKJIOHEHUSA: cCOeANHEHNE NafoHeN, npoCcTnpaHme Ha nony

* TpeTtbsa cTagmna CemuuneHHon Mymxu

-« ObpalteHue K Mpubexunwly: BBepeHne cebs byanane, Oxapme n CaHrxe
<« QopManbHoe npuHaTue Mpunbexxunwa Yepes NOBTOPEHME TEKCTA U LN

* YerBepTaa ctagua CemuuneHHom Mypku

-« PackasiHne B owmnbkax: ocBoboXxaeHne oT YyBCTBA BUHbI
++ [1CNXONOrNYECKMN CMbIC pacKasHNSA, BaXXHOCTb 0CBOBO)XAEHUSA OT BUHbI

* Maraa ctagna CemuuneHHon Mymxu

-« CopapoBaHue 6aary: BooxHoseHune gobponertensamm apyrux nonen
«+ [pnMepbl BAOXHOBASAWMNX INYHOCTEN U nx gobpoaetenn

* LWecTtana ctagua CemuuneHHow Mygpxu

«« Monbba: roTOBHOCTb YY4€HMKa NONYHYUTb YYEHUE
-« JlereHpa o byane v bpaxme CaxaMnaTn, BaXXHOCTb »KeJlaHUS YYeHMKa

* Cepbmasn ctagua CemuuneHHoim Mymxn

«« [locBsALLEHME 3aCyr U CaMOOTPEYEHNE: XKeslaHMe pa3aennTb 3acayru C
ApYruMun

«« Pa3BunTME 4YyBCTBA, YTO BCE CYLLECTBA BbIMOJHAOT MPaKTUKy BMecTe C BaMu
<« O6beT boaxmcaTTBbl: CTpeMaeHne K NpoCBET/IEHNIO OJ151 BCEX XXUBbIX CYLLECTB

+ 3HaueHue AYXOBHOI1 OGLYMHbI
++ MMoONOXKUTENbHbIE 3MOLMK Slerye pa3BmBaTb B rpynne
HAyxoBHasa obwnHa noMmoraeT npeobpa3oBaTb SMOLMOHAJIbHYIO MPUPOAY
«« Ba)KHOCTb pa3BuUTUSA MOJIOXKNTESbHBIX 3MOLMN B coobuiecTBe

* JyxoBHas OGLIMHA N €€ hyHKLNN

HAyxoBHasa oblMHa cywecTByeT 014 pa3BUTUA U npeobpa>keHns sMmouni.
Ecnn obwimHa He BbINOMHAST 3TUX (PYHKUUN, NyYLlle eé He NMEeTb.

* BnaropogHbii BocbMmepuuHbiv MyTb Byaabl

.- CoBeplueHHOe BUaeHNne — 3TO AyXOBHOE NnepexunBaHne, a He NPoCcTo
NHTEeNNeKTyasibHoe MOoHUMaHue.



-« BuaeHne 0oKHO NPOHUKHYTb BO BCE CEPbIl XKU3HU N U3MEHUTb €€ Ha BCex
YPOBHSIX.

-« MpocBeT/ieHne HacTynaeT, Koraa XKN3Hb MEHSAeTCst B COOTBETCTBUM C
COBEpLUEHHbIM BUOEHMEM.

« CoBeplueHHas peyb

-« CoBeplUeHHas peyb — 3TO TpeTun acnekT bnaropogHoro BocbMmepnyHoro
MyTn byaabl.

«« Peyb Ba)KHa U JOJHKHA MOOYUHATBCA AYXOBHOW XU3HWU.

-« B 6bynansme peyb, TENO N YM COCTABASAIOT PaBHO3HAYHYIO Tpuaay.

» 3HaueHue peuun B Ky/bType U AYXOBHOCTHU

<« Peyb O0T/INYAET YesnloBeKa OT XXUBOTHbIX M UTPaeT KJII0YEBYIO POJIb B KYJIbType
N 3HAHUAX.

-« B BagXxpasiHe pe4b CBSi3aHa C ropJioBbIM LLEHTPOM, CMMBOJIN3UNPYIOLLINM
Bblpa>KeHNe MbICNIEN N YYBCTB.

« KauecTBa coBepLUEHHOI peun

-« CoBepLUeHHas peyb XapakTepusyeTcs NpaBanBoCTbIO, ApyXXentbuem,
MOJIE3HOCTbIO N CMOCOBHOCTBLIO MPUBOANTL K COracuio.

<« DTN KavyecTBa NPeacTaBslOT YeTbipe YPOBHA PeYn, KaXKObl N3 KOTOPbIX
rny6>xe npeablayuiero.

* YpoBeHb NpaBANBOCTU

«+ MMpaBAMBOCTb BKJIlOYAET B ce6S1 HE TOJIbKO (PaKTUYECKY0 TOYHOCTb, HO U
4YeCTHOCTb, OTKPOBEHHOCTb.

«« Ba)XHO roBOPUTL TO, YTO AENCTBUTENILHO AyMaellb N YYBCTBYELlb.

«« BONBLUNHCTBO NtOJEN He 3HAIOT, 0 YEM AYMAIOT, U HE MOryT roBOPUTb NpaBay B
NMOJIHOM CMbIC/IE.

<« [OBOPUTbL NpaBAy — 3HAYUT BbITb CaMnM COBOM 1 BbiparkaTb CBON NCTUHHbIE
MbIC/IN N YyBCTBaA.

* YpoBeHb gpyXxenoous

-« CoBeplueHHas peyb AoJI>KHa bbITb HE TOJIbKO MPaBANBON, HO N APY>XestobHOoR,
nosHon nobsn.

-« Opyxenobne o3HavyaeT 0CO3HaHWE APYroro YeaoBeka U yMeHne roBopuTb C
HUM.

«« YacTo Mbl HEe CMOTPUM Ha cobecefHMKa 1 He OCO3HAEM ero CyulecTBOBaHME.
«+ JItob60Bb B 006LLEHNM O3HAYaEeT OCO3HAaHME APYroro 4YesoBeka, a He
3MOLIMOHAJIbHYIO PeaKLMIo Ha Hero.

«« Mbl YacTo obLaeMcs C NpoekumaMm cobCTBEHHOro ymMa, a He C peaJibHbIMU
nogbMu.

« HesHaHue ppyr gpyra

«« JIloOn 4acTo He 3HaloT ApYyr Apyra, HECMOTPSA Ha ANNTENbHOE COBMECTHOE
Npo>XmnBaHue.



«« OHM NpPUNUCLIBAIOT APYr APYry CBOW 3MOLUMOHaJIbHble peakuunn, a He NCTUHHbIe
Ka4eCTBa.
«« DTO NMPUBOAUT K HEOOPA3YMEHNAM N KOH(JIMKTAM B OTHOLLEHUSAX.

* Heo0OXogMMOCTb OCO3HAHHOCTU

«« Oco3HaHMe n NtoboBb MOMOralT MOHATb NCTUHHbIE MOTPEBHOCTU APYrmX
nogen.

<« DTO NO3BOJISET FOBOPUTbL NPaBAY N MOMOraTb, @ He MpPoeynpoBaTb CBOU
XKenaHus.

* YpoBeHb NONMEe3HOCTU

«« Peyb gonxxHa cnocobcTtBoBaTh OYXOBHOMY POCTY cobecenHuKa.

«« Ba)>XKHO MMeTb NO3UTUBHbLIN HaCTpOI7I n BOCNPNNMHYNBOCTb.

+« KOHCTPYKTUBHasA KPUTUKA, OCHOBaHHAA Ha MOJIOXKMUTENbHbIX 3MOLUAX,
NnoJjie3Ha.

* YpoBeHb cornacusi, rapMOHUN U eAMHCTBa

«« Peyb O0/1>KHaA BECTU K B3aUMHOW NOMOLLX U CaMONPEOA0JIEHNIO.
<« JTO AOCTUraeTCs Yepe3 B3aMMHYI0 NMPaBAMBOCTb U OCO3HAHME HY>XAO APYr

apyra.
-« B3auMMHoe camonpeononieHne BeAeT K FapMOHUN N e QUHCTBY.

« MonuaHue Kak Bbiclias oopma 06LeHUs

-« Mon4yaHue — 3TO BbICLIag popMa obLLeHUs, Korga ym nepegaet cebs 6es cnos
1N 3HAKOB.

<« DTO NpsAMOE BO3AENCTBME Ayxa Ha AyX, 6e3 nocpeHNKOB.

-« Mpumep: PamaHy Maxapulimn, KOTOPbIA 00/IF0e BPpeMS HE NMPOU3HOCU HI
CJI0Ba.

* MonuaHue KakK aHeprusa

<« MonyaHue obnagaeT yanBUTENbHOM SHEPrunen, Kotopas ycrnokanBaeT n
yTewlaerT.

-« HacTosllee Mon4aHMe peKo BCTPeYaeTCss B COBPEMEHHOW XXU3HW.

«« Peyb YacTo npeawecTByeT MbIC/IN, YTO AENAET MOSTHAHNE UCKITIOYEHMEM.

« CoBeplUeHHas peyb

-« CoBeplueHHasa peyb — 3TO ngean obuweHns, NpasaAnBbIA, OPYXXeOOHbIN 1
NoNe3HbIN.
-« OHa crnocobcTByeT corsiacmio, rapMoOHNN U e AUHCTBY.

« CoBeplUeHHOE geiicTBue

o COBepLUEHHoe nencTteme — 370 NMPOHNKHOBEHNE COBepPLUEeHHOIro BuaeHm4d B
0eAaTesibHOCTb.
-« Bonpoc o coBepLieHHOM OEeNCTBUN NOABOAUT K CYLWHOCTU 3TUNKN.



* lMapeHue HpaBoOB

«« MNMageHne HPaBOB CBSA3aHO C YMaAKOM PeMrnm n TPaauLMOHHbLIX MOPabHbIX
yCTOEB.
<« MHOrve nan CYNTaIT, YTO €CJIN UM XOPOLLO, TO 3TO NPABUJILHO.

* WNypaelicko-XxpucTuaHckas aTuka

-« 3anagHas 3TUKa UMeeT NYyOeNCKO-XPUCTUAHCKME KOPHN.

<« HpaBCTBEHHOCTb pacCMaTpPMBaAETCA KaK 3aKOH BoXXnin, HaBsi3aHHbIN
YyesloBeKy.

«s XpPUCTUAHCKas 3TUKA TakK)Xe OCHOBaHa Ha NpuHUuMne NpuHyonTeIbHOro
nencTeuns.

* TpaguumnoHHasi aTUKa

«« BONBLLIMHCTBO NOOEN B BeJ'II/IKO6pI/ITaHI/II/I MOHNMaAlOT MOpPaJib KakK 0643aHHOCTD,
BO3J/10KEHHYIO N3BHE.

«« JTO npmBoaonT K TOMY, H4TO JilOOWN Ae1aloT HE TO, YTO XOTAT, a TO, Hero He
XOTAT.

* Byaauinckuii KpuTepuii 3TUKN
-« B byoannckon Tpaanumm HpaBCTBEHHOCTb onpeaenseTcs COCTOAHMEM yMa, a
He Teosloruen.
e« [leNCTBUA OeNATCA Ha UCKYCHbIE U HEUCKYCHbIE, FAe NCKYCHble cBO6OAHbI OT
CTPACTHbIX XXeNaHUN N HEHABUCTN.
«« HPaBCTBEHHOCTb 3aBUCUT OT UHTENNIEKTa U MHTYUTUBHOIO MPOHUKHOBEHUA.

+ Mopenu HpaBCTBEHHOIO NOBeAEHUsA

«« Wnnbl (HacTaBneHns) byaabl He ABNAOTCA CBOOOM MpaBuJl, a ckopee
obpa3uamm noBegeHms.

-« CobniogeHmne Wwua noMoraeT OCTUYb COCTOAHUS YMa, BbIPa>XE€HHOro B 3TUX
HaCTaBJ/IEHUSAX.

«« [pnMepbl WKN: BO3OEP)KaHME OT NPUYNHEHNSA Bpeda XXUBbLIM CyLLeCTBaM U1
npakTuka nwben n apyxxenobus.

* [lATb WKXN U NATb Axapm

«« MATb WKW HOCAT HEraTUBHbLIN XapaKTep, HO MMEIOT MO3UTUBHbIE
COOTBETCTBUSA.

«« MATb AXapM (3TUYECKUX NPUHLMMNOB) AOMNOJHAOT HEraTUBHbIE HAaCTaBJIEHMS.
-« Bo3pep>kaHne oT NpUYNHEHNS Bpeda XNBbIM CyLLeCTBaM COOTBETCTBYET
npakTuke nobeu n gpyxentobus.

* BblpaxeHue n6BU Yepes AencTBUsA

«« JloboBb O0J/IXKHA NMPOSBASATLCS B AEACTBUSX, @ HE TOJIbKO B MbIC/AX.

«« MpuMep: My>X He OapuUT XXeHe LBETbl, HECMOTPSA Ha goarue roabl 6paka.

-« OKpy>xatoLime He 0653aHbl NPUHMMATL N060Bb KakK A0/KHOE, OHA A0JIXKHa
6bITb BUAHA B MOCTYMNKax.



» Bo3sgepXaHue oT B3ATUA U LWEeAPOCTb

-« Bo3goep)xaHune OoT B34TUSA TOr0, 4TO He OTAAHO No ,u,06p0|7| BOJ1€, BKJIIOHaAET
YECTHOCTb U WeAPOCTb.
«« LlenpocCTb BKJIlOYAET HEe TOJIbKO YyBCTBa, HO U aKT OapeHuns.

« Bo3gepxaHue oT NPUUYNHEHUA Bpega B ceKcyaslbHoIli cepe u
YAOBNETBOPEHHOCTb

-« Bo3gep>xaHue oT NPUYNHEHNS BpeLa BKJOHaeT N3HaCcu0BaHMe, NoOXULLEHNE n
npentobonesHme.

«« Y0OBNETBOPEHHOCTb O3HAYaeT NO3UTUBHOE COCTOAHME cBOBOALI OT
NCNOJQIb30BaHMA CeKCa A19 HEBPOTMYECKUX noTpebHocTewn.

» Bo3sgepXaHue OT JDKMBOW peuun v NpaBauBOCTb

«« JIXKMBas pevyb KOPEHUTCH B NPUBA3AHHOCTU, HEHABUCTU U CTpaxe.
«« [lpaBAMBOCTb BKJIHOYAET NCKPEHHOCTb U YeCTHOCTb.

* BospgepXaHue OT CNMPTHOIO U HAPKOTUKOB N OCO3HAHHOCTb

-« Bo3gep)>kaHue oT CINPTHOIrO U HAPKOTUKOB MOXKET 03HA4YaTb Kak MoJsiHoe
BO34ep>KaHue, TakK U YMEepeHHOCTb.

-« OCO3HAHHOCTb SABNASIETCHA KpUTEpMeM OJis Bbibopa MeXxay NMTbem u
BO3Jep>XaHuem.

« BXuKwWwy camBapa-iunia u 6ogxucarea cameapa-imnna

-« Bxukwy camBapa-wunna Bkao4aeT 150 HacTaBsieHUN O MOHaXo0B,
cTpemMAwmxca K HmpsaHe.

-« boaxucaTBa camBapa-Linia BKJOYaeT 64 HacTasseHna ona boaxmcaTs,
cTpemMawmxcs K NpocseTneHuto Ha 6a1aro Bcex CyLecTs.

* LenocTtHoe genctBue

-« CoBeplueHHOoe OencTBMe O0JIXKHO ObiTb LLeNOCTHbLIM, B KOTOPOM y4acCTBYeT BCe
"a" yenoBeka.

-« Jla)ke npaBuibHOE OENCTBUE MOXET OblTb HECOBEPLLUEHHbLIM, €CJIN HEe
LLe/T0CTHO.

«« [IpoCBeT/IEHHLIN YM MOXET OEeNCTBOBAaTb C NOJIHOM OoTAAa4en, Kak byaona
AMorxacmnaxu.

« CoBeplueHHoe aelicTBue u MNpocBeTieHne

<« B MOMEHTbI AENCTBUA Mbl MOXKEM MOJIHOCTbLIO Bblpa3nTb cebs.

<« YOOBNeTBOpPEHME 1N MOKOWN, KOTOPbIE Mbl UCMbITbIBAEM, HEBO3MOXXHO MOJTYyYUTb
nHave.

<« CTpemMneHune K cocTosaHuto 6yaabl nnm NMpocBeTNeHns NoMoraeT MOHATb
NPUHLNNbI 3TUKMW.

* CHbI HasaABY N NX 3HaYeHue

«« CHbl HasiBy BO3HUKAIOT M3-3a CKYYHOW NOBCEAHEBHOW XXU3HMW.
«« ['pe3bl 0 NyyLwem Mupe MoryT 6biTb MpeaBecTHUKaMu by ayLiero.



-« Bennkne mevtaTenu npowwnoro, Takme Kak NnatoH n Nepbept Yanc,
co3gasanu obpasbl ngeanbHoro obwecTsa.

* Bypauiickue rpesbl 06 uaeasibHoM obLuiecTse

-« byponism npepgnaraet obpas CykxaBaTu, 4Ynctom 3emnm 6e3 ctpagaHuin m
KOH(JINKTOB.

«« B CykxaBaTun HeT OefNleHNs Ha MYy>XCKOE 1 XXEHCKOE, N He HY>XHO paboTaTb.
-« Bynoamnsm cTtpemMuTCsa co3gaTb naeanbHoe obwecTBO 34eChb U cenyac.

« CoBeplUeHHbIi cnocob 3apabaTbiBaHUS CPEACTB K CYLLEeCTBOBaHUIO

«« MAaTbI 3Tan bnaropogHoro BocbmepunyHoro Myt byanbl cBsi3aH C
N3MEHEHNEM KOIJIEKTUBHOIO BbITUS.

-« Bynansm npusbiBaeT K npeobpasoBaHmio obLwecTBa AN8 OOCTUXKEHUS naeana.
-« B bynaonsme ecTb coumnasnbHblie, NOANTUYECKME N SKOHOMUNYECKNE YHEHUS.

» CouyuanbHble yueHus Byaabl

-« bynna He 0006psa KAaCTOBYO CUCTEMY, CHUTAS, YTO MNOJIOXKEHME YEsI0BEKA
NOJIXKHO onpenensTbCsa 4OCTONMHCTBAMM.

-« B nonuTtnyeckon cchepe byaannsm BblagBUraeT uaean gxapmapanxu, Luaps,
PYKOBOACTBYOLLErOCA 3STUHECKMMN N AYXOBHBIMU MPUHLIKWNAMN.

* Mpumep axapmapamxu
«« Lapb Awoka 13 gnHactum Maypbes Obls1 MpMMepoM AxapMapaixu.

«« OH pacwupwun yapcTeo Maragxy n ctan 6yaancTom, NOKOPUB MHOXKECTBO
rocynapcTB.

* Awoka 1 ero o6paujeHume

«« ALLIOK@ OCO3HaJ y>Xac CTpagaHuun, npu4YnHIEeMblX BOMHaAMK, N OTKa3asCca OT
3aXBaTHUYECKUX MNJIAHOB.

<« OH cTan Ha3biBaTbCA OxapMalluoka, unn Awoka CnpaBeannsbii, 1
MPOBO3raacui Cay>XeHune Niasam ri1aBHON Lenbio CBOEro rnpasieHus.

-« AlIOKa nogaep»xusan dyoaonsm n Hanpassisga MUCCUMOHEPOB B pa3Hble CTPaHbI.

* JKOHOMMYECKUN acneKT KONINEeKTUBHOIO ObITUSA

-« Bynansm y4uT coBeplieHHOMY cnocoby 3apabaTbiBaHUA CpencTB K
CyLLeCTBOBaHMUIO.

«s DKOHOMMNYECKUWN aCMNeKT Ba)KeH, TaK KakK Ka)KAbl YesloBeK LOJIKeH
TPYOUTbLCA.

-« Bypna BKAOYMA 3TOT acnekT B biaropogHbin BocbMepunyHbin My Th, Tak Kak
c4yuTan ero bosiee CyLeCTBEHHbIM, YEM COLMAJIbHBIN U MOJIMTUYECKNIA aCNEKThI.

* BnusiHMe pa6oTbl HA YM U TeNo
<« PaboTa oKa3blBaeT CUJIbHOE BAUSIHME Ha YM U TesI0 YesloBeKa.

«« YM MOXeT 6bITb U3ypOL4OBaH, Kak B cayyae ¢ [lopnaHoM Npeem.
«« Mpumepbl: bup>xeBon bpokep, bykMekep Ha CKayvkax, paboTHUK CKOTOBOMHMU.



* MMcuxuyeckne HapyLeHUs HA CKOTOGOIHe

-« lccnepoBaHuA rnokasanu, 4To y ABYX TpeTen paboTHUKOB CKOTOBOMHN
cepbe3Hble NCUXnYecKmne HapyLeHus.

«« PaboOTHUKN YacTo He BblaepxmnBaau 6onblue ABYyX NeT n3-3a Cepbe3HbIX
ncuxmyeckux npobnem.

* BaXHOCTb NpPaBUJILHOIO cnoco6a 3apa63.TblBaHI/IFI cpeancTe

-« 3apabaTbiBaHNe CPeACTB K CyLLEeCTBOBaHUIO BAMSET Ha AyXOBHOE pa3BuTume.
+ MpuMepbl N3 CKOTOBOWHM NOKa3bIBAKOT, YTO HenpaBuJbHbLIM criocob 3apaboTka
MellaeT AYXOBHOMY POCTY.

* Bbyaausm n npaBU/bHbI CNOCO6 3apaboTKa

-« Ha 3anane 6yaancTbl 0CO3HAN BaXKHOCTb NpaBuibHOro cnocoba 3apaboTka.
-« HekoTopble 6y AANCTbI MEHAIOT paboTy 13-3a eé HECOBMECTUMOCTH C
OyaaANNCKUMN MPUHLMAAMN.

+ 3anpeweHHble npodeccun no bypgne

<« TOProBJsi XKNBbIMW CyLLLECTBaMM, MPUroTOBJIEHNE SA0B, NPoAaka CANPTHbIX
HaNMMTKOB N HAPKOTUKOB.

«« MI3roToBNIEHME OPYXXUS U €r0 Npoaarka.

-« [afaHMe, acTPOJIOrNa 1 KONAOBCTBO.

-« AKTepckoe peMecsio, ycuamsawuiee an4HoCTb U HEHABUCTb.

« CoBpeMeHHble YyC/I0BUS U NepecMoTp NPUHLUNOB

-« CoBpeMeHHasi XUn3Hb TpebyeT nepecMoTpa NPUHLMMOB NpaBUbHOro cnocoba
3apaboTka.

«« Mpocheccun penatcsa Ha YeTblipe rpynnbl: HEMpPaBWU/bHbIE, YBESINYMBaAOLLME
a/TYHOCTb, KOTOPbIE MOXKHO YJyYLWNTb, U He Tpebytoline YypesMepHoro
YMCTBEHHOIO HanNps>XeHus.

* [MpusBaHue n ero sHayeHue

«+ [punsBaHmne — ny4ywnin cnocob 3apaboTka, CBA3aHHbIN C BaXXHbIMU
XXU3HEHHbLIMUN LeNsaMu.

-« TBOpYECKME Npodeccun MoryT CTaTb NpM3BaHUEM, €C/IN He NpeBpaLlalTCs B
KOMMepLuto.

* MpoAoMKUTENbHOCTb U €€ BNUsiHNe

«« Jlloan npoBoasT 60/bLIYIO YaCTb BpeEMeHU Ha paboTe, 4TO Ba)KHO AJis
NYXOBHOIO pa3BUTUS.

« CpepacTBa K CyLLECTBOBAHUIO U GyAAU3M

«« ABTOp CHYMTAET, 4TO A06bLIBaHUIO CPeACTB CcreayeT YAeNATb Kak MOXHO
MEHblLIe BPEMEHMN.

<« OH obpallaeTca K MoNoAeXW, NpusbiBas nx 3apabaTbiBaTb CTONIbKO, YTOObI
XBaTaJI0 HA CKPOMHYIO XKUN3Hb, @ OCTaj/ibHOE BpeMs MocBsALaTbh byaansmy.

<« Bo3MOXXHbI ABa criocoba: HenosiHas 3aHATOCTb UM paboTa WecTb MecsuUeB B
rogy c nocneayroLlwmm oTNYCKOM ANs 3aHATUN 6yaamn3mom.



* Byapauiickuii OpgeH "TpupartHa"
«« OpaoeH "TpupaTHA" CTPEMUTCSH CO30aTb NMPOMEXXYTOYHYIO KaTeroputo araen
MeXxay MUpPSHaMN N MONHOCTbIO NOCBSALWEHHbIMN Byaan3my.
-« Takne nogn 6yayT CNYy>XUTb MOCTOM MeXAYy MUPOM U AYXOBHbIMU
N3MepeHnsIMuN.

+ CoBeplueHHbIW cNoco6 3apadaTbiBaHUA CpeacTB

-« CoBeplieHHbIN cnocob 3apabaTbiBaHNS CPeACTB K CyLLEeCTBOBaHUIO TpebyeT
npeobpa>keHns obuiecTsa.

«¢« JTO BKJIIOYAET 3KOHOMUNYECKNWN, COLUMANTbHBIA N MONTUYECKUIN aCNeKTbl.

-« Bynpavnckumnm opaeH "TpupaTHa" onnueTBoOpsSeT naeasbHoe obLecTBo B
MUHMaTIOpE.

* JyxoBHas OGLUMHA N caHrxa

-« CaHrxa, nam pyxoBHas obLUMHA, OCHOBaHa Ha 3TUYECKUX U AYXOBHbIX
npUHLMNAx.

«« KayeCcTBO OTHOLWIEHUN MeXxy YsieHaMu oOLWmnHbI MeeT Ype3BblHanHoe
3HaYeHwue.

-« HacTosawee bynannckoe aBm>xeHne B CTpaHax 3anaja MoXeT BO3HUKHYTb
TOJIbKO N3 coobulecTBa noaen, o06beMHEHHbIX OYXOBHON CBA3bIO.

+ CoBeplueHHoOe ycunue

«+ LecTon acnekT bnaropogHoro BocbMepuyHoro lNyTn - coBepLlueHHoe ycuauve.
«« [lyXxOBHaA XXN3Hb TpebyeT aKTUBHOW AEATENbHOCTU, YMCTBEHHOWN, AYXOBHOMN
3CTEeTUYECKOMN.

-« bynansm npegHasHayeH a8 akTUBHbIX JIIOAEWN, TOTOBbIX K CAMOCTOSATESIbHbLIM
YyCUnNAM.

<« Bynoaonsm He onsg NoXuablX gam, a gas SHEePrudHbIX 1 MONOAbIX NOOEN.

+ O6Lyee coBepLIEHHOE ycunme

<« Ycnnue HeobxoamMo Ha BCex 3Tanax nyTu
-« BkntoyaeT B cebs YyeTbipe CTapaHus: npeaynpexaeHue, ycTpaHeHue,
pa3BUTUE N COXPaHeHne

* YeTbipe cTapaHusa

-« MpepynpexaoeHue: npeaoTBpaLleHne BOSHUKHOBEHUS HENCKYCHbIX MbICNEN
<« YCTPaAHEHNE: NCKOPEHEHME YXKE CYLLLECTBYOLNX HEUCKYCHbIX COCTOSSHUIA yMa
<« Pa3BuTMeE: CO3MaHME NCKYCHbIX COCTOSIHUIM YMa

<« CoxpaHeHue: noanepxaHme y>xe CyLecTBYILNX NCKYCHbIX COCTOSIHUIM yMa

* MMcuxonornyeckuii xapakrep ycunus

<« YCUNMe HOCUT NCUXONOrNYEeCcKN XapakKTep
-« BkNovyaeT HenpecTaHHyto paboTy Hag cobon n cBOMM yMOM

* TpyAHOCTU U UHepLUA

«+ DHTY3MaA3M JIEerko yJieTy4nBaeTCsa U3-3a BHYTPEHHUX CUJT NHEPLU NN
«« [Mpumepbl: Heobx0aAMMOCTb BCTaBaTb paHO YTPOM ON1A MeONnTaunn



e YeCTHOCTb 1 caMONOHUMaHue

«« BaXKHO y3HaTb cebs, 4TobbI MPUCTYIMNTb K YHETbIPEM CTapPaHNAM
«« YeCcTHOCTb NO OTHOLWeEHUtO K cebe Heobxoanma ans MPaKTUNKN

* MpepynpexpaeHne HENCKYCHbIX COCTOSIHUIT yMa

«s HEeNcKycCHble COCTOAHUSA YMa BO3HUKAIOT N3 CTPACTHOM0 XelaHUsA, HEHaBUCTU
n 3abnyxageHns

-« YyBCTBa SABNAOTCA HENOCPEACTBEHHBLIM NCTOYHUKOM HENCKYCHbIX MbIC/IEN

<« BONTENBbHOCTb N OCO3HAHHOCTbL MOMOralT NPeaoTBPaTUTb MPOHUKHOBEHMNE
HEUCKYCHbIX MbIC/ien

* YcTpaHeHMe HEUCKYCHbIX COCTOSIHUIA yMa

<« YCTpaHeHne BkOYaeT B cebs bopbby C NATLIO MOMEXaMU: Xa>K40W
MaTepuasibHbiX Bewen, HEHaBUCTbO, DECMOKOMCTBOM U TPEBOIrOW, anaTUYHOCTbIO
N BAJIOCTbIO, COMHEHNEM N HEPELNTESIbHOCTbIO

«« Ba>KHO 6bITb YeCTHbIM C COBOMN N MOHMMAaTb CBOW UCTUHHbIE COCTOSAHUSA YMa

+ CoBpeMeHHOe 3anagHoe o6LecTBO 1 ero nNpoo6siembl

-« ObLEeCcTBO XapakTepunlyeTcsad 6eCNOKONCTBOM, TPEBOIMOM N CNELLKOMN.
«« Jlloon He co3patoT BnevyaT/eHMs NoKOos, YTO MellaeT MeanTaunm.

* Mowmexu B 6yaansme

-« becnokoncTBo, 03ab04eHHOCTb, TPEBOra U CrNeLlKa.

«« ANATUYHOCTb M BAJNIOCTb, KOTOPbIE YacTo SABNAIOTCA peakunen Ha
6ecnokKoncTBO.

«« COMHEHME 1N HEPELUNTENbHOCTb, HECMNOCOOHOCTb NMPUHATL PeLleHus.

+ CpaBHeHue yma c Bogoii

«« YM, KaK BOZa, MOXeT ObITb 3arpsA3HeH NATbIO NMoMexamu.

«s YM, NCMOJIHEHHbIN CTPACTHOr0 XeJlaHUA, CPaBHUBAKOT C BOOOW, CMELLlaHHON C
Kpackamu.

e« YM, O€PXKUMbIA HEHaBUCTbIO, CPABHUBAIOT C KUMNSLLEN BOOOWN.

«« YM, obypeBaeMbii 6&€CrnoKONCTBOM N TPEBOIron, CPaBHMBAIOT C B3BOJIHOBAHHOMN
BOOOW.

e« YM, 06BATBIN @aNaTUYHOCTbLIO U BAJIOCTbIO, CPAaBHUBAIOT C 3apOCLUNM
BOOOPOC/IAMU NPYO0M.

«s YM, HAXOOALWMNCA NOL BJUAHNEM COMHEHUNA N HePeLINTEeNIbHOCTN, CPaBHUBAKOT
C BOOOW, 3arpA3HEHHOWN YepPHbIM 3JI0BOHHbIM UJIOM.

+ MeToabl ycTpaHeHUsi NoMeXx

«« Pa3MbllieHVE 0 NOCNEACTBUAX HEUCKYCHOIMO COCTOSIHUA yMa.
Pa3BUTUE NPOTUBOMOJIOXKHOCTU, Harnpumep, 06BN K HEHABUCTM.
NlaBaTb HEUCKYCHbIM MbICNAM YATU, HE yaensis UM 0coboro BHUMaHUS.
-« MNopaBrieHNe HENCKYCHbIX MbIC/IEN YCUINEM BOU.

e Pa3BUTUE UCKYCHbIX COCTOSIHUIA yMa
Pa3BuTtme 6osiee BbICOKMX COCTOSAHUN CO3HaHUA N BbITUS Yepe3 MegnTaumio.



«« Meomntaumsa B KOHTEKCTe ,D,yXOBHOI7I KW3HW, Ha3blBaeMas bxaBaHoON.
«« Llenb MmeguTauunn - rlpeo6pa>KeH|/|e CO3HaHNA N OOCTMXKEHNE OXbAH.

* [AXbfAAHbI N NX onNUucaHue

«« [epBasa oxbsiHa CPaBHUBAETCA C MblJIbHbIM MOPOLLKOM, CMELUaHHbIM C BOAOWN.
-« Bce ncuxonormnyeckoe 6bITME HaCbIWAETCSA BbICLLUMM CO3HAHUEM.

-« Byppna 4acTo BblpaXkasl CBOE YYEHME B MOITUYECKMX U XYA0)KECTBEHHbIX
obpa3zax.

* CpaBHeHUue AXbAH

-« BTOpas oxbsiHa: 03epo, NoJsiHOe BOAbl, CAMBOIM3NPYET BAOXHOBEHNE.

<« TpeTbs AXbSHA: NOTOC, PacTyLMA B BOAE, CUMBOJIN3NPYET NPUCYTCTBME B
BbICLLUEM COCTOSAHUN CO3HaHUA.

-« YeTBepTas oxbsHa: Yenosek B 6en0M NpoCcTbiHE, CUMBONM3NPYET 3aLLNTY OT
BHELLUHEero mmpa.

* Cdepbl 6e3 chopm
«« beckoHe4Hoe NPOCTPAHCTBO: paclUMpeHMe yMa 3a ero rpaHuubl.
-« beckoHe4yHoe Co3HaHue: 0co3HaHne BeCcKOHeYHOCTN yMa.
«« OTCYyTCTBME "HEBELWIHOCTMN": HEPA3/INYNMOCTb BELLEN.
«« OTCYTCTBME BOCMPUATUSA U HE-BOCMIPUATUSA: NPpeofosieHne ABONCTBEHHOCTM.

s MepguTauusa n ycunue

<« MeaunTtaumsa c ycuamnem: co3HaTeNlbHOe yCcuamne ans 0OCTUXXEHUS BbICLUMNX
COCTOSAHUW CO3HAHWA.

«« COXpaHeHne NCKYCHbIX COCTOSIHUI yMa: HEOBX0AMMOCTb pPerynsipHomn
MPaKTUKN ON49 nogaep)xaHusa 4OCTUMHYTOro.

« CoBepLUEeHHOEe ycuve v 3aBoLus

«« [JyXOBHas XWN3Hb KaK BbICLUASA 3BOSIOLNSA: NPOLECC AOCTUXKEHNSA HOBbIX
ypoBHen bbiTuS.

+« DBOJIOLMNA: MPOLLECC CTAHOBNEHUS N AOCTUXKEHUS HOBbIX YPOBHEN
opraHmsaumu.

«« COOTHOLUEHME HU3LIEN U BbICLLEN 3BOJIIOLNN: HMU3LWLAsA 3BONIOLNSA KaK NnpeameT
HayKu, BbICLLIAs 3BOJIIOLUSA KakK 0bnacTb pennrunu.

« [Aunarpamma 3B0/OLUM

+» TOYKa 2: BO3HNKHOBEHMNE CaMOCO3HaHWA.

«« TOYKa 3: Ha4YaN0 TPAHCLEHOEHTHOro CO3HaHUA.

-+« TO4YKa «: HupBaHa, [lpocsBeTneHne, coctodaHne bynoabl.
«« OTpe3ok A: H(ppa-4yenoBeyeckas cTaaus.

«« OTpe3ok b: yenoseyeckada ctaaus.

«« OTpe3ok B: ynbTpa-4yenoseyeckasa ctagus.

«« OTpe30okK [: TpaHCc-4YesioBeYyeckasa cTagud.



« JBoNOUUA 1 eé cTtaguun

«« DBOJIOLNA NPOXOOUT Yepes CTaaum OT NPOCTENLLNX POPM XKU3HU [0
CBEPXYEJIOBEYECKON CTaAUMN.

«« Ha cTagnmn B Haxo[AaTCs NCKYCCTBO, HayKa, Ky/bTypa U HU3LWME BUAbI
penurum.

<« Ha cTagnun I' HaxognTCa CcBepxyesioBevyeckas Uin TpaHCc-4esioBevyecKas
cTagus.

* CoBeplueHHOe ycusive U cos3HaTtesibHas aBonouusa

-« CoBeplueHHoe ycunne — wecton 4neH bnaropogHoro BocemepuyHoro MyTn.

«« BocbMepuyHbIn MyTb cooTBeTCTBYET oTpe3kam C u D aponouunu.

-+ BbiClWlag aBonoumna — MHANBUAYaNbHOE ABNEeHne, Tpebytoliee caMOCO3HaHNSA K
ycnnus.

* YpPOBHU OCO3HAHHOCTU

-« BbiCWwag 3BoslOLUMA MPONCXOANT B OCO3HAHHOCTU, YTO NMPUBOAUT K NpoOrpeccy B
OCO3HAHHOCTM.

+« YPOBHUN OCO3HAHHOCTU COCTaB/AT ceaAbMyto YaCcTb bnaropoaHoro
BocbmepuyHoro MNyTw.

«+ [lpMep HEBHMMATENILHOCTU B MOBCEAHEBHOW XXN3HW MOKa3blBaeT, KakK JIerko
Mbl OTBJIEKaeMcs 1 3abbiBaeM 0 Ba)kHbIX genax.

® an/I‘-II/IHbI HeBHNMMaTe/IbHOCTU

«« HeBHMMaTeNbHOCTb CBA3aHa C 3abbIBYMBOCTbLIO U cnabon
COCpenoTO4EeHHOCTbIO.

«« Cnabas cocpeloOTO4EHHOCTb 0OBACHAETCA OTCYTCTBMEM HEN3MEHHOWN Lenn.
«« OTCYTCTBME HEN3MEHHOWN LEeNn NpMBOAUT K OTCYTCTBUIO UCTUHHOWN
WHAVWBNAYASNIbHOCTU U 3BOJIIOLUN.

* YpPOBHU OCO3HAHHOCTU

«« OCO3HaHMe Bellen: BOCNpUATUE MaTepuasibHbIX NpeaMeToB U OKpYXatoLero
Mupa.

«« Oco3HaHMe cebs: 0Co3HaHME CBOUX MbIC/IEN, YYBCTB N OENCTBUN.

«« OCO3HaHMe apyrunx: NOHUMMaHue N B3aumMoLencTeme C opyrumun JioabMu.

«« OCO3HaHMe BbICLLIEN peaibHOCTU: NOHMMaHue abCoNOTHON NCTUHBI N CMbIC/Ia
MKU3HW.

« OcoO3HaHWE OKpYXaloLero Mmupa

<« Mbl peKo 0CO3HAaeM CBOE OKPY>XEHMNE N3-3a HEXBATKN BPEMEHM.
«« Mbl BUOMM BELLM CKBO3b MPU3MY CBOEWN JINYHOCTU N OFPaHNYEHUA.
HeobxoAnMMO Hay4YnTbCA CMOTPETb Ha BeLlM paan HUX CaMUX.

* Oco3HaHue caMoro ceos

«« OCO3HaHMe Tesia BKJIl0YaeT 0CO3HaHMEe ABUXKEHUW, NOJIOXKEHUS PYK U HOT.
«« OCO3HaHMe 3MOoUNN U YYBCTB NOMOraeT KOHTPOJIMPOBATb HEraTUBHbIE
COCTOSHMSA.



«« OCO3HaHMe MbIC/NIeN MOMOraeT YMEHbLUNTb NOTOK MbIC/IEN N OOCTUYb
be3monBusa yma.

* [lpmepbl OCO3HAHHOCTU

-« ANoHCKas YanHas uepeMoHnAaA 0eEMOHCTPUPYET OCO3HAaHHOCTb B nNoBCceagHEBHbLIX
nenax.

-« Bbu3Hec-naH4y nokas3biBaeT, 4TO O4HOBPEMEeHHOEe BbIMNOJIHEHVE HECKONIbKUX aen
HecoBMeCTUMO C OCO3HaHHOCTbIO.

«« OCO3HAHHOCTb MOMOraeT AenaTb Bce Boslee MegneHHo " O6,£I,yMaHHO, 4TO
no3BonseT focTtuyb 6onbLuero.

 Oco3HaHue ceodd

«« OCO3HaHMe Tena, aMOLUUN N MbICSIen HeEOBXOANMO NPaKTUKOBATb MOCTOSAHHO.
«« OCO3HaHHOCTb U3MeHSAET 1 rnpeobparkaeT xapakTep.

* Oco3HaHue nrogeii

«« OCO3HaHMe Naen Kak nM4HocTen TpebyeT B3rnaaa Ha HUX.

«« YNpa>KHeHns No COBEPLUEHCTBOBAHUIO HAaBbIKOB 06LLEHMSA BKJKOYAOT "MPOCTOo
cMoTpeTb".

-« [lapwaH B IHAMM — 3TO OCO3HaHME AYXOBHOIM0 y4YUTEeNs Kak OyXOBHOW
JINYHOCTW.

* Oco3HaHue Bbicleilt PeanbHocTU
«« Oco3HaHuMe Bbicwen PeanbHOCTU — 3TO HeNocpeaCTBEHHOE co3epLaHme.
«« [lpakTnkKa namaToBaHnAa o byane Bkao4YaeT 0OCO3HaHME ero JIMYHOCTU U
OYXOBHbIX Ka4eCTB.
«« OCO3HaHMe WYHbATbLI TpebyeT NpeaBapuTEesIbHOro ONbiTa MeguTaLnn.

* CoBeplieHHoe Camaaxu

«« [locnegHAaa ctagus nyTn — CaMbdK-CaMaaxu, njin copepieHHoe CaMaaxu.
«« YeMm BbllLe CTaamns OYXOBHOIo pa3BunTtud, TéMm MeHbLle MOXXHO O Hen ckasaTb.

* HwupsaHa u lNpocBeTneHne

-« bynna penko rosopus o HupsaHe u lNpoceseTneHun.
«« B YXOBHOM XXN3HN YeM MeHbLLEe roBOPAT O NpeaMeTe, TeEM OH Ba)KHee.

* BnaropogHblii BocbMepuuHbiii MyTb

+s MO>XHO MHOI0 roBOPUTbL O APYrMX CTaguax rnyTu, HO O COBEPLUEHHOM caMaxu
MeHbLue.
-« CoBeplUeHHOe caMaXu — 3TO KyJIbMUHaL M BCero nyTu rnpeobpa>keHus.

» Pasnuuuve mexay camagxu v LwamMarxoii

-« CaMagxm MOXeT 03Ha4YaTb COCPefO0TOYEHHOCTb YMa UK YCTONYMBOE
npebbiBaHMe B [pocBeTNneHnN.

-+ LllamaTxa — 3TO cocpefoTo4YeHMne yMma, COCTOosIHME riyboKoro nokos u
YMUPOTBOPEHHOCTMW.



* LWamaTtxa n e€ ypoBHU

-« lLlaMaTxa oenuTcs Ha TpU CTeneHun: cocpenoTodeHne Ha rpybom obbekTe, Ha
TOHKOM ABOWHUKE U CAIUSIHWE C HUM.
«« [puMep NpakKTUKM LWaMaTXN: COCPenoToYeHNne Ha n3obpaxkeHnm byaabl.

« Camanartu

<« CamanaTTn — 3TO NepeXXnuBaHus, LOCTUIHYTbIE B pe3ysibTaTe NPaKTUKN
cocpenoToYeHus.

«« [epexmnBaHMsa MOryT ObITb Pa3HbIMU 1 3aBUCAT OT JIMYHOIO TEMMNEpPaMEHTa.
-« PacnpocTpaHeHHOe nepeXxuBaHne — CBET, HO MOryT ObITb 1 Apyrue,
HanpuMep, 3BYKWU.

» MMepexuBaHnA B NpaKkTUKe cocpefoToveHus

-« Bepytowme B bora 4acTto gymatoT, 4TO 3T0 bor roBoput ¢ HUMK, Ho B Byaansme
3TO 3BYKU U3 yMa.

-« Bo Bpems npakTukn noam MOryT BOCNPUHMMATL 3anaxum, 4TO yKa3biBaeT Ha
oynLLeHne yma.

«+ MepexnBaHUA MOryT BKJIIOYATb BUOEHUS Men3aken, reomeTpmnyecknx ouryp,
MaHZanbl U gpyrmux obpasos.

«« BO3MOXXHbI U3MEHEeHNA Beca, XXapa 1 Xosi04a, KOTopble MOryT BOCMPUHUMATbLCS

APYrMu.

* Pa3BUTME TOHKMX YyBCTB U CNOCOGHOCTEW

-« HekoTopbie NPakKTUKKM MOTryT pa3BUTb TOHKWE YyBCTBA, TakMe KakK NoOHMMaHue
MbICNEN OPYrUX noaen.
-« HekoTopble ntoan gocturatoT HupBaHbl 6e3 pa3BnuTng ocobbix crocobHocTen.

* [epexuBaHusa camanarTu

-« CamManaTTu BKJIlOYAET OLLYLLEeHNs panocTu, 6na)keHCcTBa, 3KCTa3a u
SACHOBUAEHUS.

«« BO3MO>XHbI BCMbILIKW NPO3PEHUNS, KOrAa YeSIOBEK BHE3AMHO MNOHMMAET UCTUHY
y4yeHus.

* CocTosiHne camagxu

.« CaMagXxm — 3TO COCTOSAHME yCTOon4YMBOro npebouiBaHnsa B Boicien PeanbHOCTW.
«« OTpuuaTesbHOE OnNMcaHne caMagxu BKJOYaeT OTCYTCTBME Tpex narybHbix
CKJIOHHOCTEeN: KaMacpaBbl, 6xaBacpaBbl N aBUAbAACPaABLI.

«« [MoNoXuTenbHbIE ONMUCaHNSA BKJOYAIOT TPpU acnekTa caMagxu: 6e3 obpasa, 6e3
HampaBAE€HNSA N NYCTOThI.

« AcnekTbl camagxu

-« Camagxu 6e3 obpa3za — cBoboga OT MbICNIEN U OCMbICSIEHUS.
CamMagxu 6e3 HanpaBneHnsa — OTCYTCTBUE NPeanoyTeHUn N TEHAEHUNNA.
CaMagxu nycToTbl — MOJIHOE NOCTMXKEHMNE UCTUHHOWN NPUPOabI BbITUS.

« CBfA3b caMagxu U NpamXHU B A33H-0yaau3me
Xy3aHeH yTBep)XAaeT, YTO caMalXxu 1 Npag>XHs — O0OHO U TO Xe.



-« Camagxu B A33H-0yaamn3Me o3HavaeT ycTon4ymeoe npebbiBaHne B
NPOCBET/IEHHOM COCTOSIHUN.

* WcTUHHOE camaaXu U ero oTimume oT CocpeaoToUeHUs

«« Xy3MHEH yTBEpPXAAEeT, 4TO CaMagXn He O3Ha4YaeT NMPOCTO COCpPenoToYeHmne
yMa.

«« ICTMHHOE caMagXxn paBHO3HAYHO Mpag>XHe N 0CTaeTCs HEN3MEHHbIM MpPU
Nobbix obcToATENBCTBAX.

«« B A33HCKMX MOHACTLIPSAX N3y4aloT BCE TPU CTaaun caMagxu: LiamaTxy,
caManaTTu U BbiCLLee caMaaxu.

* BnaropogHblii BocbMepuuHbIi MyTb Kak npouecc pocta

«« Llenb bnaropogHoro Bocbmepu4Horo Myt — nonHoe npeobpakeHne bbiTuS.
«o J1IyXOBHbIN NMYyTb — 3TO COBOKYMHbIA MPOLLECC POCTa U paClLUMpPEHNs, a He
MPOCTO Nepexon OoT O4AHOW CTaAun K opyrown.

-« CoBepLueHHOEe BNnaeHne Bo34eNCTBYET Ha AIMOLUNN, pPedb U OENCTBUS,
npeobparkasa BCe acneKThbl CyulecTBa.

* Mupckon n TpaHCLUEHAEHTHbIN NYTb

o MI/IpCKOI7I NMyTb NMPaKTUKYETCA CO3HATEJIbHO N YMbIWLWJIEHHO, KaK ONCLUUTMJINHA.
o TpaHCLI,eH,EI,eHTHbIVI NMyTb — 3TO eCTeCTBEHHOE BblpaXXeHNE BHYTPEHHEIO
NMOCTMXKEHWNA, KOrga nyTb CTaHOBUTCA NYyTEM r|pe06pa>KeH|/|;|.

* Pasnuuue mexay TPaHCUEeHAEHTHbIM U MUPCKUM

«« B TpeTbeM n 4yeTBepTOM 3Tanax BocbMepunyHoOro NyTn nerko pasinydnTtb
TpaHCUeHOeHTHOe N MUpPCKoe.
-« B nepBoM 3Tane TpyaHee OTJINYUTb TPAHCLUEHOAEHTHOEe OT MUPCKOroO.

* MNpumepbl cOBEPLIEHHOrO BUAEHUS

«« [pnMepbl COBEPLLUEHHOI0 BUAEHUS, MPUBEAEHHbIE B rN1aBe, ABASAOTCS
npuMepamMmn COBEPLUEHHOIN0 BUAEHMNS, @ HE MUPCKOro acnekTa.

«« [lyTaHMUa BO3HUKAET M3-3a NCMOJIb30BAHMNSA OANHAKOBbLIX TEPMUHOB OJ15
ONMUCaHNSA TPAHCLUEHAEHTHbIX U MUPCKUX MepexXMBaHni.

* Pa3BuUTUE COBEPLUEHHOIO BUAEHUS

-« CoBepLUeHHOe BUAEHNE KaK NepBas cTaans BocbmepuyHoro MNyTu He siBnsieTCs
MOJIHbIM.

«« [onHoe coBepLUEeHHOEe BUAeHNE BO3HMKAET NoC/ie 3aBEPLUEHNSA CEMMU
OCTaBLUMXCS 3Tanos.

* CBfi3b MeXxAay nyTamMu

«« [paBusibHOE coCcpenoTo4YEeHNE CNYXKUT OCHOBOW AJ1S pa3BUTUS COBEPLLUEHHOI O
BUOEHMS.

-« CoBeplUeHHOe BuaeHne aenaeT UCTUHbI NpeaMeTOM BHYTPEHHEro
MOCTUXKEHUS.



 TMpakTuyeckue nocneacTBus

«« HecnocobHOCTb OTANYNTDL TpaHCLI,eH,EI,eHTHbIIZ nyTb OT MNPCKOIro npmnBoaAnUT K
beccMbICIeHHON NMnpakKTunKe.
«« BONIBLUMHCTBO TXepaBaAWHOB HE MOHUMAKOT Pa3INYNA Mexay ABYMSA NyTAMN.

« Tpaguuuu n Bo33peHus

<« B XMHasHe MyapoCTb 3ak/to4aeTCca B CNOCOBHOCTM BUAETb AXapMbl.
<« B MaxasHe MyOpoCTb 3aKJ/Il04aeTCs B CBEAEHNN OXAPM K LUYHbATE.
«« B manmnckux pykonmcax TxepaBafbl MOXKHO 0OHapyXNTb 3a4aTKun

MaxXaAHCKOIo BO33peHNA.
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