Co3sepuaHue yma

«WM Kaknm o06pa3om, MOHaxXM, MOHaX OTCNEXKMUBAET YM B yMe?»

«Mpn 3TOM, MOHax Pacrno3HAET yM CO CTPACTblO, KaK YM CO CTpacTblo; yMm 6e3 cTpacTu, Kak ym bes
cTpact. OH Pacno3HaAéT ym C OTBPALLEHMEM, KaK YM C OTBpaLlleHMeM; ym 6e3 oTBpalLeHus, Kak ym bes
oTBpalLeHuns. OH pacno3HaéT ym ¢ 3abnyxRaeHnem, Kak ym ¢ 3abayKaeHnem; ym 6e3 3abnyRaeHus, Kak
ym 6e3 3abayxaeHus. OH pacno3HAéT Cy)KEHHOe COCTOSIHME YMa, KaK CY)EHHOe COCTOsiHMEe YMa;
pacceAHHOe COCTOAHME YyMa, KaK paccefaHHoe cocToAHue yma. OH pacno3HaéTr cocpefoTovyeHHoe
COCTOAHME YMa, KaK COCPeaoTOYeHHOe COCTOHWE yMa; He COCpefoTOYEeHHOE COCTOAHME YMA, KaK He
cocpeaoToYeHHOe COCTOAHUE YMma.

CyTTa «YeTbipe ocHOBbl 0co3HaHHoCcTMY (MH 10)

NPO3PEHUE

«Takum 06pa3om, OH OTCAEKMBAET YM B YMe BHYTPEHHe, M60 OH OTCAEeXMBAET YyM B YMe BHELUHE,
nMb0o OH OTCNEXMBAET YM B YyMe BHYTpPeHHe W BHelwHe. OH oTcnexmBaeT GaKTopbl BOSHUKHOBEHUSA B
yme, nnbo OoH oTcnexuBaeT aKTopbl MCYE3HOBEHMA B yMe, /IMOO OH oTcnexuBaeT aKTopbl
BO3HWUKHOBEHWA U UCYE3HOBEHUA B yMeEY.

«JInbo ero oCo3HaHHOCTb COOTHOCUTCS C MbIC/IbIO «YM CYLLECTBYET» MO Mepe HeobXxoAMMOCTU, TOSIbKO
pagy 3HAHMA M OCO3HAHHOCTU. U OH XMBET HE3aBUCMMO M HEe K YeMy He NpuBA3aH B mupe. BoT Kak
MOHaX OTC/IEXKMBAET YM B yMme».

MH 10

OTHOLUEHUE YMA

C KakMm OTHOLLUEeHMeM Bbl npakTukyete? C npasBu/bHbIM WAW HenpaBuabHbIM? Habaogalowmn ym
O0/MKeH OblTb CBOBOAEH OT N0ObIX OXKUAAHWUM, CYKOAEHUN, NpeanouTeHnl 1 npeaybexaeHnin. epute
yMm B cepeauHe. CnoKoliHo 6e3 BoB/ieYyeHUs HabaoaalTe 3a pPas3iMYHbIMU YMCTBEHHBIMW COCTOAHUAMMU.
Mo3B0/IbTE BCEMY NPUXOAUTb U YXOAUTb, HE pearnpys Ha npoucxogdliee.

Koraa Bbl Habnogaete 60/b, OyabTe 0CO3HAHHbI K YMY, KOTOPbIM HabogaeT 60/b, a HE K camon 60/u.
MpoBepsanTe peakuMn yma Nno OTHOLWEHMUIO K 6oan. HabnogaiTe 3a peakumsimum, Kak 6yarto 6bl KTO-TO
NMOCTOPOHHUI HabtoAAET Yblo-TO 6O/Ib.

PacnosHaBanTe No mepe BO3HWMKHOBEHWUA MPOAB/AEHUA: THEBA, PALOCTU, KALHOCTHU, Kapbl, CMYLLEHWUS,
HanpsXeHua, cTpaxa, COHAMBOCTM, OONW, cyacTbs, AENPEeccuMn, OUEMeHEeHWs, COXaleHus u ap.
Mo3B0/IbTE UM BbITb TEM, YEM OHM ABAAIOTCA — MWL 6€3/IMYHOCTHBIMU YMCTBEHHbBIMU NPOABAEHUAMM.
YbexaeHne B CyLLeCTBOBAaHMM MOCTOSIHHOIO «A» YMNOPHO OCTaéTcA HEeM3MEHHbIM, 3arpsa3HAas Haw
YMCTBEHHbIN MOTOK, NPUBbIYHbIM 06pPa3oM pearnpys NoYTU Ha BCE, YTO BO3HWKAET B BUAE TENECHbIX U
YMCTBEHHbIX [ABfeHW]. MOCKOAbKY 3abnyKaeHue BeAéT Hac K CaMOMpPOM3BOJIbHOMY LEM/IAHMIO 3a
3MOLMMK, KAK 32 CBOM, UK KaK 3a cebsn, TO 3TO NOL CUY UCNPABUTb JIMLLIb NMYTEM PA3OTONKAECTBAEHUA U
BMAEHUSA ABNEHNI 6E3/IMYHOCTHBIMM.

[enepcoHannsaumsa UaM pasoTOXKAECTBNEHME 3aKNHOYAETCA B TOM, YTOHbl HEOAHOKPATHO OTMeYaTb B
yMe BO3HWKHOBEHMe /060 3MOLMM, KaK «npocTto smouua». CmoTpute 6ecnpucrtpactHO Ha Bce
YMCTBEHHbIE COCTOSHMA. PaccmaTpuBaliTe BCE BO3HMKaAlOLLEE, KaK BHELWHee, Kak KTO-TO MOCTOPOHHWIA,
KaK NnycToe v NUWEHHOE IMYHOCTU. TaK Bbl ocBoboanTe ceba oT nyT. C NCMXONIOrMUYECKOM TOUKK 3peHus
TaKoOM nNyTb PacCMOTPEHWA Belleil NO3BONSAET cAenaTb War Hasag. YesoBeK 3MOUMOHANIbHO
OTCTPaHAETCA M 33 CYET 3Toro mM3basnseTca oT 6eCnoKOMCTBa M CTpaxa, KOTopble Ha CaMOM gene emy U
He NpuHagneXat. B AelCTBUTENbHOCTU TeflecHble U YMCTBEHHble ABJAEHUS MIHOBEHHO BO3HMKAIOT,
BbINOHAIOT CBOKO GYHKLMIO M ecTeCTBEHHbIM 06pa3om 1cyesaloT.



