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AbcTpaKT:

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTosLLEero: pyKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETNEHUNIO» UCCNEAYET CUY XXWU3HWN B
HacTosiLeM MoMeHTe. OH noby>xAaeT YnuTaTenein 0Co3HaTb CBOM MbIC/IN 1 YYBCTBA M COCPELOTOYUTHCSA Ha
HaCcTosLLEM MOMEHTE, a He BecnokonTbLCs 0 NpowwsioM nnm Byayuiem. KHura pasfeneHa Ha Tpy 4acTu: nepBas 4acTb
MOCBSILLEHA CUIe HAaCTOSLLEr0 MOMEHTa, BTOPas YacTb NCCAeAyeT UCTOYHMK CTpafaHns 1 cnocobbl ero
npeofosieHns, a TPeTbs YaCTb NOCBALWEHa TPaHChOpPMaL My Co3HaHMs. B nepsoit YacTu Tonne 06bsAcHAeT BaXXHOCTb
XKWU3HW B HACTOSILLEM MOMEHTE M TO, KakK 3TO MOXXET MOMOYb HaM JlyylLlie 0CO3HaBaTb CBOW MbIC/AW U YyBCTBA. OH
Takxe 06Cy)KaaeT NOHATME «3ro» U TO, KaK OHO MOXKET NPMBECTM K CTpadaHuio. OH Npu3sbiBaeT YnTaTesei
0CO3HaTb CBOM MbIC/IN N YYBCTBA U COCPEAOTONNTLCSA Ha HACTOSLLEM MOMEHTE, @ He 6eCNOKONTLCS O NPOLLSIOM UK
bynyuwiem. OH Takxxe 0bbsCHSAET, Kak 0CBOBOANTLCS OT 3r0 1 KaK XMUTb B HACTOALLEM MOMeEHTe. Bo BTOpoi YacTu
Tonne nccnenyeT NCTOYHUK CTPaAaHUs 1 cnocobbl ero npeoosieHns. OH 06bACHSAET, KaK Halla NPUBSA3aHHOCTb K
npoLioMy 1 byayLiemMy MOXET NPUBECTU K CTPAAAHNI0 N KaK 0CBOBOANTLCS OT 3TOIN NpuBsA3aHHOCTK. OH TakXxe
06Cy>XaeT KOHLEMNUWIO «MPOCBETNEHNS» 1 TO, KAK OHO MOXET NMOMOYb HaM 0CBOBOAUTLCSA OT CTpadaHuii. B
TpeTbel YacTu Tonsie paccMaTpUBAET TPAHCHOPMALIMIO CO3HAHUSA. OH 06BACHSET, KaK 0CO3HATb CBOW MbIC/IN 1
YyBCTBA M KakK 0CBOOOAUTLCS OT 3ro. OH TakxKe 06Cy>XAaeT KOHLENUUIO «MPOCBETIEHUN» U TO, KAK OHO MOXET
MoMoYb HaM 0CBOBOANTLCA OT CTpaAaHuii. OH NPU3bIBAET YATATESEen 0CO3HATL CBOM MbIC/IN 1 HYyBCTBA U
COCPefoTO4MTHLCS Ha HAaCTOALEM MOMEHTE, a He 6eCNoKONTLCS 0 NPoLIoM uan byayuiem. KHiura 3kxapTa Toine
«Cuna HaCToALWEro: pykoBoACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHUIO» UCCNeayeT CUNY XXU3HW B HAcTosLLeM MoMeHTe. OH
nobyxaaeT YynTaTesneh 0CO3HaTb CBOU MbIC/IN M HYBCTBA U COCPEAOTONNTLCSA Ha HACTOSLLEM MOMEHTE, a He
BecnokouTbcsa 0 npowwiom unu byaywiem. KHura pasgeneHa Ha TpU YacTh: nepBas YacTb MOCBSLLEHA CUne
HaCTOsLLEr0 MOMEHTa, BTOpas YacTb UCCiefyeT UCTOYHUK CTpafaHns 1 cnocobbl ero NnpeofoseHns, a TpeTbs YacTb
nocBsLLeHa TpaHCchopMaL My Co3HaHMS. B 3Tol KHure Tonne Npu3biBaeT YnTaTeNel 0CO3HaTb CBOW MbICAN 1
YyBCTBA M COCPEAOTONUTLCSA Ha HACTOsLLEM MOMEHTE, a He 6ecnoKonTbCs 0 NpoLioM nan byaywem.

OCHOBHbIe upeu:

#1. KHuea 9kxapma Toane «Cuina HacmosuLe20: pykoeodcmeo K 0yx08HOMY nNpoceem. 1eHuo»
noo6yscdaem yumame.ieii Hcumov HACMOAWLUM MOMEHMOM U NOMHUMb 0 CBOUX MbICASIX U Oelicmeusix.
OHa 00Bs1CHsAeM, KAK HCU3Hb 8 HACMOSAULeM MOMEHMe MoXMcem noMoyb Ham aydyule 0CO3HAMb Hauie
@HymMpeHHee cyuL,ecmeo u oo pecmu nokoii u paéocms 8 HCu3Hu.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTOSILLEro: PYKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETNEHNI0» NobyxaaeT yntatenen
XXUTb HAaCTOSALLUM MOMEHTOM M MOMHUTb O CBOMX MbIC/SX U AeNCTBMAX. OHa 0BBACHSAET, Kak XMN3Hb B HACTOSALLEM
MOMEHTE MOXXET MOMOYb HaM JyyLle 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE CYyLLEeCTBO U 06pecTn NOKOWM 1 PafaoCTb B XM3HK. B
KHUre Tak)xe obcyXxaaeTcs, Kak OTNYCTUTb NPOLLJIOE N OTKPbLITLCS ANS BO3MOXKHOCTen byayuwiero. OH noby>xagaeT
ynTaTesnen oCo3HaBaTb CBOW MbIC/IN U 4yBCTBa U MOMHUTb O CBOUX ,EI,GIZCTBVIHX. B HeM Takxe Oﬁ'bﬂCHﬂeTCﬂ, KaK
MCNONb30BaTbh MEAUTALMIO N BHUMATENbHOCTb, YTOObLI Jlyylle 0CO3HaBaTb HAaCTOSALWMIA MOMEHT 1 obpecTun
BHYTPEHHWI MOKON M pafoCTb. B kHUre «Cnna HacTosALWEro» Takxxe 06Cy)KAaeTcs, Kak UCMonb30BaTb CUITY
HaCTOALLEro ans yayyweHns )um3Hn. OHa 06bACHAET, Kak UCMOJIb30BaTh HACTOSLLMUIA MOMEHT, YTobbl CO3aaTb
NO3UTUBHbIE U3MEHEHUS B Hallel XN3HWU. OH nobyxaaeT YntaTenen bbiTb BHUMATENIbHBIMU K CBOUM MbICJIAM 1
4yBCTBaM 1 0CO3HaBaTb CBOW AENCTBUSA. B Hell TakKe 00BbACHAETCS, Kak UCNOMIb30BaTh CUY HAaCTOSILLEr0 MOMEHTA
ONs co3naHns bosiee 3HaYNMONM XU3HW. B KHMUre Takxxe 06cy)XgaeTcs, Kak MCMo/b30BaTb CUY HAaCTOSLWErO, YTOObI
co3paTb 6osiee NOSIHOLEHHYI0 XXU3Hb M 06pecTn BHYTPEHHNI MOKOM 1 pagocTb. «Cuna HacToAWero» —
BLAOXHOBASIOWWAS U MO3HaBaTe/IbHasa KHUMa, KOTopas nobyxaaeT Yntatenen X1MTb HaCTOALLMM MOMEHTOM U
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NMOMHWTb O CBOUX MbICNSX U AeNCTBUAX. OHa 0OBACHSAET, KakK XMN3Hb B HACTOSLLEM MOMEHTE MOXXET NMOMOYb HaM
Nyylle 0Co3HaTb CBOE BHYTPEHHEE CYLECTBO 1 06PeCTM MOKOW U PafoCTb B XU3HM. DTO KHUMA, KOTOPAs MOXET
MoMoYb YnTaTeNsIM CO34aTb 60nee 0CMbICIEHHYO U MOSHOLLEHHYIO XU3Hb U 06PeCTr BHYTPEHHUIA NOKOA 1 PafoCTb.

#2. KHuea 00bsiCHsI€M, KAK HAW PA3yM NOCMOSIHHO HANO/HEH MbICASAMU U 3d6omamu 0 Npow/1oM u
O6ydywem, u KaK 3mo Modicem npueecmu K cmpadaHuio u Hecuacmoio. OH nodyxcdaem yumamenetu
0CO3HAMb C80U MbIC/IU U 8MECMO 3M020 COCPEAOMOYUMbCA HA HACMOsIULeM MOMeHme.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTOSILLEro: PYKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETNIEHNI0» 0O6BACHAET, KakK Hall pa3yM
NOCTOAHHO HaNOJIHEH MbICNAMW L TPEBOraMn O NPOLUJIOM U 6yu,ymeM, N KaK 3TO MOXET NpunBeCTn K CTpadaHWIO "
HecYacTblo. OH no6y>Ku,aeT ynTaTenemn 0Co3HaTb CBOW MbIC/IN N BMECTO 3TOr0 CoCpeoTo4NTbCA Ha HaCTOoALLEM
MOMeHTE. B KHure 06bACHAETCSH, YTO, NaMATYS 0 HACTOSLLEM MOMEHTE, Mbl MOXKEM JyYyLle 0CO3HaBaTb CBOW MbIC/N
M YyBCTBa W, B KOHEYHOM cyeTe, b6biTb 6onee f0BOJSIbHLIMM CBOEN XU3HbI0. OH Tak)Xe MPM3bIBAeT YNTaTeNeN
NPakTUKOBaTb MEAMTALMIO N APYTrne TEXHUKMN 0CO3HAHHOCTW, KOTOPbIe MOMOrYT UM OCTaBaTbCs B HACTOALEM
MOMEHTE U Jly4Llie 0CO3HaBaTb CBOWM MbIC/IN 1 YyBCTBA. [lenas 3To, YNTaTean MOTYT Hay4YMTbCs OTNYCKaTb CBOU
3a60Thl 11 TPEBOMM M XXUTb HACTOALMM MOMEHTOM C 60JIbLUMM MUPOM U PafoCTbio. KHUra Takke 00BbACHSET, Kak
HaLLW MbIC/X 1 6ECNOKONCTBA 0 NPOLLIOM K Byayuiem MoryT NPUBECTU K YyBCTBY cTpecca 1 becnokoncTea. OH
noby>x4aeT YnTaTesieil 0CO3HaTb CBOW MbICAN 1 BMECTO 3TOr0 COCPEeAO0TOYUTLCS Ha HAacTosALLEM MOMeHTe. [lenas
3TO, YNTATESIM MOFYT Hay4YNTbCA OTMNYCKaTb CBOM 3a60Tbl M TPEBOTU 1 XXUTb HACTOALMM MOMEHTOM C 60/bLINM
MUPOM N PafoCTblo. B KHMre Takxxe 06bACHAETCA, KaK BHUMATENbHOCTb MOXKET MOMOYb HaM Jlyylle 0CO3HaBaTh
CBOM MbIC/IN 1 YYBCTBa U CTaTb 6osiee 0OBOJIbHBIMU CBOEW XWN3HbI0. HaKoHeL, OH NPM3bIBAaET YnTaTeNen
NPaKTMKOBaTb MegUTaLMIo U Apyrme MeTohbl 0CO3HAHHOCTW, KOTOPbIE MOMOrYT UM OCTaBaTbCA B HACTOALLEM
MOMEHTE U lyylle 0CO3HaBaTb CBOW MbIC/IN U YYBCTBA.

#3. B KHuze 005ACHsEMCA, KAK HAWe 320 MOJ¥cem 0bimb UCMOYHUKOM CMpPadaHull U KaK Mbl MO¥ceM
HAY4UMbCS1 OMNYCKAMb C80e 320 U jy4ule 0CO3HA8AMb C80e UCMUHHoe «s1». OH nodyHcdaem
yumame:eii 0CO3HAMb C80e BHYMPEHHee CyuLecmeo u oo pecmu nokoii u padocmsv 8 HCU3HuU.

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTOSLEro: PyKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETNEHNI0» 06bACHSAET, Kak Halle 3ro
MOXKET ObITb UCTOYHNKOM CTpafaHus U KakK Mbl MOXKEM Hay4YUTbCs OTNYCKaTb ero. KHura npusbiBaeT Yutatenei
0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE CyLecTBO 1 06pecTn NOKON 1 pafocCTb B XNU3HW. OH 06bACHSET, YTO Halle 3ro — 370
JIOXKHOE oLylleHne cebs, 0CHOBaHHOE Ha HalleM MpPOLU/IOM OMbITE W Halle NPUBSA3AHHOCTY K MaTepuanbHbIM
BellaM. 9To Noby>kAaeT HaC 0CO3HaTb Halle UCTUHHOE «S», KOTOPOe HaXOAUTCS 3a NpefenaMn Hallero 3ro u
CBS13aHO C HAaCTOSLWMUM MOMEHTOM. B KHUre Tak)xe 06bACHAETCH, Kak Mbl MOXXEM UCMONb30BaTb MEAUTALINIO 1
BHMMATENbHOCTb, YTOObI Nly4ylle 0CO3HATb CBOE UCTUHHOE «S» 1 0BPECTN BHYTPEHHWI NOKOWA N PafoCTb. ITO TakXe
00BbACHAET, KaK Mbl MOXKEM UCMOJIb30BaTh CMY HAaCTOSLWEro MOMEHTA, YTOObI Jlyylle 0CO3HaTb CBOE UCTUHHOE «A»
1 06pecTn BHYTPEHHWI MOKON U pafoCTb. HakoHel, KHUra Npu3biBaeT Hac NPakTUKOBATb 1to60Bb K cebe n bbiTb
nobpbiMn Kk cebe, 4TobbI 06PECTN NCTUHHOE CHACTbE 1 YO0BJAETBOPEHNE B XKU3HMW.

#4. B KHuze 00vs1CHs1€MCs, KAK Mbl MOJCeM jydule 0CO3HA8AMb CE0U MbIC/AU U Yyecmed U KaK Mbl
ModiceM Hay4umvces 0biMb HUMamMe AbHbIMU K €C80UM delicmeusim. OH nodyxcdaem yumame el 6bIMo
8HUMAME/IbHbLIMU K CBOUM MbBIC/A5AM U deliCmeusiM U 0CO3HA8AMb HACMOAWLUL MOMeHm.

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTosLWwero: pyKoBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHMIO» MPU3bIBAET YnTaTeNen
Nlyylle 0Co3HaBaTb CBOM MbIC/IN 1 YYBCTBa U OCO3HaBaTb CBOM AeNCTBUA. OHa 06bACHAET, Kak Mbl MOXXEM Hay4UTbCS
NPUCYTCTBOBATb B AaHHbI MOMEHT 1 HabnlaaTh 3a CBOUMMW MbICASMU 1 YyBCTBaMu 6e3 ocyxaeHuns. Knura
npu3biBaeT YnTaTenen 6biTb BHUMATEbHBIMW K CBOMM MbICISIM U AEACTBUAM U 0CO3HaBaTb HAaCTOALWMNA MOMEHT.
3710 Takxe NobyxaaeT YynTaTenen oCo3HaBaTb CBOW IMOLUN U MOMHUTbL O TOM, KaK UX MbICN N AEACTBUS BAUSIOT
Ha UX XXN3Hb. [TOMHS 0 CBOMX MbICAAX U LENCTBUAX, Mbl MOXEM Jly4Llie 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE «5» 1 Jlyylle
MOHATb CBOK UCTUHHYIO MpUpoay. KHWUra Takxxe npu3biBaeT YuTaTesn e MoMHUTEL 06 OKpyXXaloLwel ux cpege u
0CO3HaBaTb, KaK MX OENCTBMA BAUSAIOT Ha OKpy>Xatowmin Mup. OH nobyxxgaeT yntaTtenen noMHUTL O CBOUX
OTHOLLEHUSX N 0CO3HAaBaTh, KaK NX AENCTBNSA BANSIOT Ha OKPY>KatoLLmX. [TOMHSA 0 CBOMX MbICSIAX U BEACTBUSAX, Mbl
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MO>XEeM JlyLlie 0CO3HaBaTb CBOE BJIMSHUE Ha MUP U JyYLEe NOHUMaTb CBOE MECTO B HEM. JkxapT Tonne «Cuna
HaCTodALLEero: |-|yTeBO,£I,I/ITeJ'Ib no AyxXOBHOMY MPOCBET/IEHNIO» — BAOXHOBNAAOLWaA N CcoAepXaTeibHada KHUra,
KOoTOpad r|06y>Kp,aeT yutaTenen bblTb BHUMATENIbHBIMU K CBOUM MbICIAM U )J,eI7ICTBVI$-IM N OCO3HaBaTb HaCTOHLLI,VII7I
MOMEHT. [TOMHSA 0 CBOMX MbIC/IAX U AENCTBUAX, Mbl MOXKEM JTyYLLE 0CO3HATb CBOE BHYTPEHHEE «5A» U yYLUEe MOHATb
CBOI0 NCTUHHYIO NpMpPoay. 9Ta KHUra — BeCLEeHHbIN pecypc Aas BCEX, KTO XOYET Jy4Lle NOoHATb cebs un
OKpy>KatoLwmnin mmp.

#5. KHu2a 00®5CHs1€M, KAK Mbl M0OXCeM HaAy4yumubcsi 6bimb 001ee BHUMAMeE TbHbIMU K C8OUM
MbICAAM U 4Y8CMEBAM U KAK Mbl MOM}CeM UCN01b3068dMb Medumauuio U 6HUMaAme, /ibHOCMb, YMood bl
Ay4ule 0CO3HABAMb C80e 8HYMpeHHee cyuitecmeo. OH npu3bieaem yumameJieli UCN0163068dMb
Medumauuio u 6HUMAmMe TbHOCMb, YMOO bl AyYUIe 0CO3HAMb C80e BHYMPEeHHee CyuL,ecmeo u oopecmu
nokKoii u padocmo 6 HCU3HU.

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTosiwero: MNyTeBoanTeNb No AyXOBHOMY MNPOCBET/IEHUIO» NOBYXXAaeT yntaTenen
6onee BHUMATENbHO OTHOCUTLCS K CBOMM MbIC/IAM M YyBCTBaM. B HeM 06bSACHAETCA, Kak MeanTaLns u
BHMMAaTENIbHOCTb MOTYT MOMOYb HaM JIyYLle 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE CYLLECTBO U 06pecTn NOKON 1 paaocTh B
XKN3HW. B KHUre gaHbl NPakTUYeCKne COBETHI 0 TOM, KaK NCMOoJIb30BaTb MEAUTALIMIO N OCO3HAHHOCTb, YTOOLI NyyLue
0CO3HaBaTb CBOE BHYTPEHHEE CYLLEeCTBO W NyYLUEe NPUCYTCTBOBATb B HAaCTOSALLEM MOMeHTE. B HeM Takxe
0bbACHAETCA, KaK MCNOJSIb30BaTh OCO3HAHHOCTb, YTOObI Jy4Lle 0CO3HaBaTb CBOM 3MOLMM U CTaHOBUTLCS Bonee
CcoCTpagaTefibHbIMM U NoOHMMatoLWwmMm cebs n gpyrmx. HakoHew, KHUra Nnpu3sbiBaeT YuTaTenen NCnonbL30oBaTb
MeaUTauunio N BHUMATENIbHOCTb, 4TObbI CTaTb Bonee CBA3aHHLIMU C OKPYXKatoLLmMM MupoM 1 obpectn bonee
rnybokoe YyBCTBO LIS U CMbIC/IA XKU3HN.

#6. KHuza 0055CHsI€M, KAK Mbl MOJCeM HAYYUMbCs1 y4ule 0CO3HABAMb C80U MbIC/AU U Yy8cmed u
KaK Mbl MOJCeM UCN0./1b308aMbsb CU/1y MOMeHMd, 4mobdbvl cmamos 60./1ee 0CO3HAHHLIMU @ C80UX
deilicmeusix. OH nodyxcdaem yumame el UCNO1b308dMb CUNMY HACMOsIULE20 MOMEHINA, YMOObL cCMamb
00./1ee BHUMAMeE IbHLIMU K CB0UM MbIC/A5AM U 0eliCMEUsIM U 0CO3HA8AMb HACMOAWLUL MOMEHM.

3kxapT Tonne «Cnna HaCTOALLEr0: PYKOBOACTBO K JYXOBHOMY NMPOCBET/IEHMIO» NPU3bIBAET YnTaTENEN
NCMoSb30BaThb CUJIY HACTOSILLEr0 MOMEHTA, 4TOObI CTaTb 60/1€€ BHUMATEbHLIMU K CBOMM MbICASM U AEACTBUSM. B
HeM 00BACHAETCSH, KaK Mbl MOXXEM HayYUTLCS yylle 0CO3HABATb CBOU MbIC/IM 1 YYBCTBA U KaK Mbl MOXXEM
MCMOJMb30BaThb CUJIY HACTOSILLEr0 MOMEHTA, YTObbI CTaTb 60/1ee 0CO3HAHHLIMM B CBOMX AEWCTBUSAX. KHUra npusbiBaeT
YyuTaTesNel 0Co3HaBaTh HACTOALMA MOMEHT U MPU3HABATbL CUJY HACTOSLLEr0, YTOOblI MOMOYb UM CTaTk Bonee
BHUMATE/IbHBIMI K CBOVMM MbICISIM U AeiCTBUAM. OH TakXe [laeT NpakTU4Yeckue COBEThI 0 TOM, KaK UCMoJib30BaTh
CUNY HACTOSILLLEr0 MOMEHTA, YT0bbl CTaTb 60/1ee BHUMATE/IbHLIMU K CBOMM MbICISAM U AENCTBUSM, Hanpumep,
COCPenoTOYUTLCA Ha HACTOSLLEM MOMEHTE, 0CO3HATh CBOW MbIC/IM U YYBCTBA U PAcMno3HaTk CUNTY HACTOSLLEro
MOMEHTA, 4TOObI MOMOYb HaM CTaTb 60s1ee 0CO3HAHHBIMK. 0CO3HABas HalW AeNCTBUSA. «Crna HACTOSLLEr0» TaKXe
[aeT PyKOBOACTBO O TOM, KaK 1CMO/b30BaTh CUJY «Ceiyac», 4Tobbl cTaTb Bosiee 0CO3HAHHBIMU B CBOVX AENCTBUSAX
B MOBCEAHEBHOW XU3HWU. OH NPU3bIBAET YUTaTENEN ObITb BHUMATEbHLIMI K CBOUM MbICIISIM U AEeACTBUSM, YTOObI
co3naTh 6osiee 3HAYMMYIO 1 MOJIHOLEHHYIO XXM3Hb. KHIra Tak)Xe [aeT COBEThI O TOM, Kak 1CMo/b30BaTh CUY
MOMEHTa, 4T0ObI CTaTb Hos1Iee 0CO3HAHHBIMK B CBOUX AEACTBUAX B OTHOLUEHUSAX, Ha paboTe 1 B Apyrux chepax
XKU3HW. cnonb3ysa cuny MoMeHTa, 4Tobbl CTaTb 6051ee BHUMATENIbHBIMU K CBOUM MbIC/ISIM 11 EACTBUAM, Mbl MOXKEM
co3faTh 60siee 3HAYUMYIO 1 MOJIHOLEHHYHO XXI3Hb.

#7. B KHuze 00vs1CHs1€MC5, KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULe20 MOMeHMa, Ymooul
Jy4duwie 0CoO3HamMb ceoe 8HymMpeHHee cyuLecmeo u oopecmu nokoiu u padocms e Jicu3dHu. OH npu3dvieaem
yumameei uCNO/1b308aMdb CU/y HACMOsIULE20 MOMeHMA, YMOObl /y4ule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyuiecmeo u oopecmu nNokKou u padocmsw 8 HCU3HU.

KHnra dkxapTa Tonne «Cula HacTOoALLLEr0: PYKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETJ/IEHNIO» NMPU3bIBAET YTaTENEN
NCNOSIb30BaTb CUAY HAacTOALWEro, YTOObI yyLIe 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHeE CyLecTBO U 06pecT NoKown 1 pagocTb B
XWN3HW. B KHUre 06bACHAETCA, KaK Mbl MOXXKEM MCMOAL30BaTb CUJTYy MOMEHTa, 4Tobbl cCTaTb 60/1ee BHMMaTENbHbIMMY K
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CBOVIM MbICNISIM, YYBCTBAM W [EACTBUSAM U NyYllie 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHee CyllecTBo. OH TakXXe NpusbiBaeT
YyuTaTeneln NCnoab3oBaTh CUJTY HACTOALLEr0O MOMEHTA, YTOObI Jyylle 0CO3HATh CBOK YXOBHYIO CBSI3b CO BCENIEHHOM
1 06pecTn YyBCTBO BHYTPEHHEr0 NMOKOS U PaloCcTU. KHUIra TakXKe AaeT NPakTUYecKne COBEThl 0 TOM, Kak
CNO/b30BaThb CWJY HACTOALLEro, 4Tobbl co3aaTh Hosee 3HA4YMMYH U MOJTHOLEHHYIO XM3Hb. OCO3HaBas CBOe
BHYTPEHHee CyLLEeCTBO, Mbl MOXKEM HAYUYUTbCS XUTb HACTOALMM MOMEHTOM U LIEHUTb KPAcoTy W PafocTb, KOTOpbIe
MOXXET MPeasoXNTb XKU3Hb.

#8. B KHu2e 00b5CHs1€MCS, KAK Mbl MOMCEM UCNO0/1b306dMb CU/Y MOMEHMa, Y¥moobul ay4ywe
0C03HABAMb C80U MbLIC/IU U YY8CMEd, U KAK Mbl MOMXMCEM UCNO0,/1b308dMb Medumauuio u
6HUMAamMe,/IbHOCMb, YMo0ObI Ay4We 0CO3HA8aMb céou delicmausi. OH npu3blieaem yumame.ieti
uCcno/ib308ams Medumauuio U 6HUMAMe 1bHOCMb, YMOObI /Ay4YUIe 0CO3HABAMb C80U MbIC/1U U delicmeust
U 0C03HABAMb HACMOAWL UL MOMeHm,

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTosILWEro: PYKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHNIO» 0ObACHSET, KakK Mbl MOXXEM
MCMNOMb30BaTb CUJTY HAacTOALLEro, YTobbl Jyylle 0CO3HaBaTb CBOW MbICAN 1 YyBCTBa. OH MPM3bIBAET YNTaTENEN
MCNoOSb30BaTh MeAUTALMIO N BHUMATENbHOCTb, YTOObI Jy4lle 0CO3HaBaTb CBOW MbICAN U AEACTBMUSA 1 0CO3HaBaTb
HaCTOALWNA MOMEHT. bnarogaps megmtaunm 1 0CO3HAHHOCTU Mbl MOXXEM JTyHLle 0CO3HaBaTb CBOW MbIC/IX U YyBCTBA
N TO, KaK OHW BAUSAIOT Ha Halun AeNcTBMS. Mbl Tak)Xe MOXKEM fly4lle y3HaTb 06 OKpy>KaloLlen Cpeae 1 0 ToM, Kak
OHa BANSIET Ha HaLUW MbICAW 1 4yBCTBA. MOMHSA 0 CBOMX MbICASX U OENCTBUAX, Mbl MOXXEM JTy4LLle 0CO3HaTb CBOE
BHYTPEHHEE «A» U TO, KaK OHO BJIMAET Ha Hally XWU3Hb. KHMUra Tak)Xxe NpusbiBaeT YnTaTesen ncnosb3oBaTb CUy
HaCTOALLEro MOMeHTa, 4Tobbl Slyylle 0CO3HaThL CBOE AYXOBHOE NyTewecTBME U CTaTb 6osiee CBA3aHHbIMU C
60>XeCTBEHHbIM. B KHMIe Take 06bACHAETCA, KaK Mbl MOXKEM MCM0JIb30BaTb CU1Yy MOMEHTA, 4TObbI nyyLue
0CO3HaBaTb CBOW 3MOLMM W TO, KaK OHM BAMSAIOT Ha Haly XWU3Hb. OH nobyxaaeT yntatenen buiTb bonee
BHUMaTEIbHbIMN K CBOUM 3MOLMAIM M OCO3HABATb, KakK OHW BJIUAIOT Ha UX XU3Hb. biarogaps 0CO3HaHHOCTU K
MeauTaLumn Mbl MOXXEM JlyYyLle OCO3HaBaTb CBOM 3MOLIUW N TO, KaK OHW BAMAIOT Ha Hally XWU3Hb. Mbl TaKXXe MOXEM
Jlyylle 0Co3HaBaTb OKPYXXatoLLYo cpedy v TO, KaK OHa BAUSAET Ha Halum aMounn. NMOMHS 0 CBOMX IMOLUAX, Mbl
MOXEM JyyLle 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE «5» M TO, KaK OHO BINSIET Ha Hally XWU3Hb. IKxapT Tosne «Cuna
HaCTOALLEero: pykoBoacTBo K AyXOBHOMY MPOCBETJIEHUNIO» NMPU3bIBaeT yuTaTenemn Ncnosib3oBaTb chny HacTodwero
MOMEHTa, 4TOObI Jiy4qlle oCo3HaBaTb CBOU MbIC/TN N ,EI,eI7ICTBVIFI N 0CO3HaBaTb HaCTOHLLI,I/II7I MOMEHT. Enaro,uapﬂ
MeaUTaLUN U 0CO3HAHHOCTY Mbl MOXKEM JlyYLle 0CO3HaBaTb CBOM MbIC/N U YYBCTBA U TO, KaK OHU BAUAIOT Ha Hawu
AencTems. Mbl TakXXe MOXEM nyylle y3HaTb 06 OKpYyXatoLLen cpeae 1 0 TOM, Kak OHa BAUSIET Ha Haly MbICAU U
4yBCTBa. [TOMHS 0 CBOUX MbIC/IAX U LENCTBUAX, Mbl MOXKEM fy4yLLUe 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHEE «A» U TO, KaK OHO
B/USIET Ha Hally XXWU3Hb. KHNMa TakXXe MpU3bIBaeT YnTaTe e NCNOb30BaTb CUJTY HAacTOALWEr0O MOMEHTA, YTOObI
JlydLle 0CO3HaTb CBOe LyXOBHOE MyTellecTBue 1 ctatb 6osee cBA3aHHbIMU C 60)KECTBEHHbIM.

#9. B KHuze 00b5CHs€MCS, KAK Mbl MOMXCEM UCNO0/1b3068dMb CU/1Yy HACMOAAULe20 MOMEHMa, Ymoo bl
Jy4duwe 0CoO3Hamb ceoe 8HymMpeHHee cyuLecmeo u oo pecmu nokoi u padocmbo e dcu3Hu. OH npu3dvieaem
yumameei uCNO/1b308aMb CuU/y HACMOsIULE20 MOMeHMA, YMOO bl /y4yule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyuiecmeo u oopecmu nNokKou u padocmsw 8 HCU3HU.

KHnra dkxapTa Toane «Cujla HacTOALLEro: pyKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETJIEHNIO» NMPU3bIBAET YTaTENEN
MCMNONb30BaTb CUJTY HAacTOALLEro, 4Tobbl Jlyylle 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHEE CYLLECTBO 1 06pecTun NoKon 1 pagocTb B
XKMN3HU. B KHNre 06bACHAETCA, Kak Mbl MOXKEM MCMOJIb30BaTh CUJTY MOMEHTA, 4T0ObI CTaTb 60/1e€ BHUMATENbHBLIMU K
CBOMM MbIC/IAAM, YYBCTBaM U AENCTBUAM U y4lle 0CO3HATh CBOE BHYTPEHHee CywecTBo. OH TakXXe npusbiBaeT
yuTaTesen NCnosb30BaTb CUIY HACTOALLEr0 MOMEHTa, 4TobbI yylle 0CO3HaThL CBOK AYXOBHYIO CBA3b CO BCEIEHHON
1 0bpecTn YyBCTBO BHYTPEHHEr0 NOKOSA 1 pagocTu. KHura Tak)xe faeT npakTuyeckue COBEThI O TOM, Kak
MCNOSb30BaTh CUY HAacTOALWEro, 4Tobbl Co3aaTh Hoslee 3HaYNMYI0 1 MOHOLEHHYI0 XXU3Hb. OCO3HaBas CBoe
BHYTPEHHEE CYyLLEeCTBO U NOAKJIIOYAACh K AYXOBHON 3HEpPrun BceneHHoM, Mbl MoXXeM 06pecTun YyBCTBO Mupa 1
pafoCcTu, KOTOpbIE MOMOrYT HaM XWUTb 60/1ee 3HaYNMON N NOSHOLLEHHOW XXN3HbIO.

#10. B KHuze 00bs1CHsI€MCS, KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULE20, 4YMOObL AyYUe

CTp. 4/8


https://vsuhom.ru/

Bnyonnw" py

0C03HABAMb C80U MbIC/IU U YY8CMEd, U KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULe20, YMOO bl
Ay4dwe oco3Hasamsw ceou deiicmeusi. OH nody}cOaem yumame,ieli UCNO/1b306dMb CU/IY HACINOSULE20
MoMeHmMa, Ymobbl cmams 60/1ee BHUMAMENbHLIMU K CBOUM MbICASAM U delicmeusiM U 0CO3HA8AMb
Hacmosiw,uii MOMeHm.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTosLLEero: pyKOBOACTBO K AyXOBHOMY MPOCBETNEHNI0» 0OBACHSAET, KakK Mbl MOXXEM
MCNob30BaTb CUY HACTOALLEro, YTOObI Nyylle 0CO3HABaTb CBOM MbIC/IN 1 YyBCTBA. OH NPU3bIBAET YuTaTENEN
MCNO/b30BaTb CY HAaCTOSLLErO MOMEHTa, YTobbl CTaTb 60/1ee BHUMATENbHbIMW K CBOUM MbICASIM U LEACTBUAM 1
0CO3HaBaTb HACTOALWMIA MOMEHT. MOMHS 0 CBOMX MbICNSX U AEACTBUAX, Mbl MOXKEM Jlyylle 0CO3HaBaTb cebs 1
OKPY>XaKLWMA MUP. ITO 0CO3HAHME MOXET NMOMOYb HaM NPUHMMaTL 6onee NpaBubHbIE PELLEHUS 1 XUTb 6onee
OCMbICNIEHHOW XW3HbIO. B KHUIe Takxxe 06bACHAETCS, KaK Mbl MOXXEM UCMO0J1b30BaTb CUJTy MOMEHTa, 4Tobbl CTaTb
601ee BHUMATENbHBLIMU K CBOUM 3MOLMSAM, U KakK Mbl MOXEM UCMO/Ib30BaTb 3TO OCO3HAHME AJ1s CO3AaHUA
MO3NTUBHbIX M3MEHEHWI B CBOEN XMN3HW. MOMHS 0 CBOMX 3MOLIMSAX, Mbl MOXEM Jly4LLE 0CO3HABATb CBOE BHYTPEHHEE
«S1» 1 MUP BOKPYF Hac, U 3TO MOXXET NMOMoYb HaM co3aaTh 60siee NOSHOLEHHYIO XU3Hb. «Cila HACTOSLLEr0» TakKXe
noby>xaaeT YnTaTeNe MCNo/b30BaTb CUY «Cevac», YToObI Jyylle 0CO3HaBaTb CBOE OKPY)XEHWE U TO, KaK OHM C
HUM B3aMMOAeNCcTBYIOT. MoMHs 06 OKpY>KatoLLLen cpefie, Mbl MOXEM Jlyylle 0CO3HABATb Halle OKPY>XEHWe 1 TO, Kak
HalLX OENCTBMS MOTYT Ha HEro MoBANSATb. ITO 0CO3HAHNE MOXKET NMOMOYb HaM NMPUHUMaTL Bosiee NpaBusbHbIE
PELLEHUNS U XKUTb BoNee 0CMbICIEHHON XWN3HbI. KHUIra TakKe 06bSCHSAET, KaK Mbl MOXXEM WCMOJb30BaTh CUTY
MOMEHTa, 4T0bbl CTaTb 60/1€€ BHUMATE/IbHLIMU K HALLUUM OTHOLLEHUSIM, U KaK Mbl MOXKEM MCMO0/Ib30BaTh 3TO
0CO3HaHWe ANs CO34aHNS NMO3NTUBHBIX M3MEHEHWI B HaLLeR XU3HW. TIOMHS 0 HaLUMX OTHOLLEHWSX, Mbl MOXXEM
Jlyylle 0Co3HaBaTb CBOE BHYTPEHHEE «S1» U MUP BOKPYT HAC, M 3TO MOXXET NMOMOYb HaM co3aaTh bonee
MOJTHOLLEHHYIO XKW3Hb.

#11. B KHuze 00bs1CHAACMCS, KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULL20 MOMeHMa, Ymoo vl

Ay4Ywe 0Cco3HaAmMb ceoe 8HyMpeHHee cyuLecmeo u oopecmu nokoiu u padocmo 6 xcu3dHu. OH npu3svieaem
yumame:ei uCNO/1b308aMb CU/y HACMOsIULE20 MOMeHMA, YMOObI /y4yule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyuiecmeo u oopecmu nNokKotu u padocmo 6 HCUu3HU.

KHura 9kxapTa Tonne «Cuna HacToALEero: PyKoBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETNEHUIO» NPU3bIBAET YMTaTeNen
MCMoJib30BaTb CUJY HACcTOSALLEro, YTobbl yylle 0CO3HATL CBOE BHYTPEHHEe CyLLeCcTBO U 0B6pecTn NoKon 1 pagocTb B
XU3HW. B KHUre 06bACHAETCS, Kak Mbl MOXEM UCMOb30BaTb CMY MOMEHTa, YTobkbl CTaTb 60nee BHUMaATENbHLIMU K
CBOVIM MbICNSIM, YyBCTBAM W OEACTBUSM 1 Jy4lle 0CO3HaTb CBOE BHYTPEHHee CyLlecTBO. OH TakXXe NpusbiBaeT
yMTaTenNen NCNoAb30BaThb CUITY HACTOALLEr0O MOMEHTA, YTOObI Jyylle 0CO3HaTL CBOK LYXOBHYIO CBSI3b CO BCENEHHON
n 0bpecTtun bonee rnybokoe YyBCTBO MUPA W PABOCTM B XXU3HU. KHUIra TakXe BaeT NPakTUYECKNEe COBETHI O TOM, Kak
NCMoNb30BaTb CUJIY MOMEHTA, YTOObI LOONTLCA MO3UTUBHLIX M3MEHEHUI B CBOEN XXWU3HU 1 CTaTb Bamxe K cebe.
Mcnonb3ys cuny HacTOSLLEr0o MOMEHTA, YNTATEN MOTYT Hay4YNTbCSA XKNUTb HAaCTOSLLMM MOMEHTOM U HAXOAUTb
6onblUee YyBCTBO MUPA U PALOCTU B KMU3HN.

#12. B KHuze 005CHsAA€MC5, KAK Mbl MOXCEeM UCNO/1b308aMb CU/AY HACMOSIULe20, YMOObI AyUlle
0C03HABAMb C80U MbICAU U Yy8CMed, U KAK Mbl MOX}CeM UCNO0/16308dMb CU/1Y HACMOAULE20, YMOO bl
Ay4ule 0co3Haeamsv ceou delicmeusi. OH nobyrcdaem yumame.iell UCNO/1b308aMb CU/AY HACMOAULE20
MomMeHma, 4mobdbl cmamo 60.1ee BHUMAMe TbHbIMU K CB0UM MbIC/ASIM U delicmeusim u 0Co3Haedamb
Hacmosawuli MomMeHm.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTosLLero: pyKoBOACTBO K AyXOBHOMY MPOCBETNEHNI0» 0OBbACHSET, KaK Mbl MOXXEM
MCNO/b30BaThb CUJY HACTOALLEro, YTOObI Syylle 0CO3HaBaTb CBOM MbIC/IM 1 YyBCTBa. OH NobyxaaeT yntaTenei
MCMO/b30BaThb CUJY HAaCTOSLLErO MOMEHTa, YTobbl CTaTb 60/1ee BHUMATENIbHbIMW K CBOUM MbICASIM U A€ACTBUAM U
0CO3HaBaTb HACTOALWWMA MOMEHT. MOMHS 0 CBOMX MbICISAX U AEACTBUAX, Mbl MOXKEM Jlyylle 0CO3HaBaTb cebs un
OKPY>XaLWMA MUP. ITO 0CO3HAHME MOXKET NMOMOYb HaM NPUHMMaTL 6onee NpaBubHbIE PELLEHUS U XUTb boee
OCMbICNIEHHOW XW3HbIO. B KHUIe Takxxe 06bACHAETCS, KakK Mbl MOXXEM UCMO0J1b30BaTb CUJTy MOMEHTA, 4T0bbl CTaTb
6onee BHUMATENbHLIMU K CBOUM 3MOLIUAM, 1 KaK Mbl MOXEM 1CMO/Ib30BaTh 3TO 0CO3HAHMWE, YTOObI O0OUTLCS
MO3UTUBHBIX U3MEHEHUIA B CBOEM XKMN3HU. [TOMHS 0 CBOMX 3MOLIMSIX, Mbl MOXXEM Jly'lle 0CO3HaBaTb CBOE BHYTPEHHEE

CTp. 5/8


https://vsuhom.ru/

Bnyomm py

«S1» 1 MUP BOKPYT HacC, U 3TO MOXXET NMOMOYb HaM co3aaTh 60siee NOMHOLEHHYIO XU3Hb. «Cia HACTOSLLEr0» TaKXe
noby>xxaaeT YnTaTeNeh MCNob30BaTh CUY «Ceiivyac», YTOObI Jyylle 0CO3HAaBAaTh CBOE OKPYXKEHWE U TO, KaK OHM C
HUM B3auUMoAencTBYIOT. [TOMHsSI 06 OKPYXXatoLLEeN Cpelie, Mbl MOXXEM Jyylle 0CO3HABaThb Halle OKPY)XEHUE U TO, Kak
HalLK LeNCTBMS MOTYT Ha HEro MoBANATbL. ITO 0CO3HAHME MOXKET NMOMOYb HaM NPUHUMaTL Bosiee NpaBusibHbIE
PELLEHMNS N XKNTb BoNee 0CMbICIEHHON XMN3HbI. KHUIra TakKe 06bACHSAET, Kak Mbl MOXXEM WUCMONb30BaTb CUITY
MOMEHTa, 4T0bbl CTaTb 60N1ee BHUMATE/IbHBIMU K HALLUUM OTHOLLEHUSIM, N KaK Mbl MOXKEM MCM0/Ib30BaTh 3TO
0CO3HaHMe, YTobbl 4OBUTHLCS NO3UTUBHBIX U3MEHEHWUIA B CBOEN »KM3HW. TTOMHS 0 HALLMX OTHOLIEHUSAX, Mbl MOXEM
Jlyylle 0Co3HaBaTb CBOE BHYTPEHHEE «si» U MUP BOKPYT HAC, M 3TO MOXXET NMOMOYb HaMm co3aaTh bonee
MOJIHOLIEHHYIO XU3Hb.

#13. B KHuze 00vs1CHsAA€MCS, KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULe20 MOMeHMa, Ymooul

Jy4yuwie 0CoO3Hamb ceoe 8HympeHHee cyuLecimeo u oopecmu nokoi u padocmo e Jicu3dHu. OH npu3dvieaem
yumameei uCNO/a1b308aMdb CuU/y HACMOsIULE20 MOMeHMA, YMOObl /y4ule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyuiecmeo u oopecmu nNokKou u padocmsw 8 HCU3HU.

KHnra dkxapTa Toane «Cula HacTOALLLEr0: PyKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBETJIEHNIO» NMPU3bIBAET YTaTENEN
MCMNONb30BaTb CUJTY HAacTOALLEro, YTobbl lyylle 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHEE CYLLECTBO U 06pecTun NoKon 1 pagocTb B
XWN3HW. B KHUre 06bACHAETCA, Kak Mbl MOXXEM UCMOAL30BaTb CUJTYy MOMEHTa, 4Tobbl cCTaTb 60/1ee BHMMaTENbHbIMY K
CBOMM MbIC/IAM, YYBCTBAM U AENCTBUAM U y4lle 0CO3HATb CBOE BHYTPEHHee CywecTBo. OH Tak)Xe npusbiBaeT
yuTaTesen NCnosb30BaTb CUIY HACTOALLEr0O MOMEHTa, Y4Tobbl yyLlle 0CO3HAThL CBOK AYXOBHYIO CBA3b CO BCE/IEHHON
n obpecTtun 6onee rnybokoe 4yBCTBO MUPa M PALOCTU B XN3HW. KHUra Tak)Ke faeT NpakTUYecKne COBEThI O TOM, Kak
MCNONb30BaTb CUMY MOMEHTA, YTOObl AOBUTLCSA NO3NTUBHBLIX U3MEHEHWUI B CBOEN XU3HU 1 CTaTb Banxe K cebe.
icnonb3ys cuy HacTOALWEr0 MOMEHTa, YNTATEIM MOTYT HAYYUTbCS XUTb HAaCTOSALWMUM MOMEHTOM M HaXOOUTb
6osiblLee YyBCTBO MUPa M PafoCTU B XKN3HMU.

#14. B KHu2e 00b5CHsA@MCS, KAK Mbl M0OJCEM UCNO0/1b3068dMb CU/1Y HACMOsIULL20, 4YMOObL AyyUIe
0C03HABAMb C80U MbLIC/IU U YY8CMBd, U KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULe20, YMOO bl
Ay4dwe oco3Hasamsw ceou deiicmeusi. OH nodyr}cOaem yumame,ieli UCNO/1b306dMb CU/IY HACIMNOSULE20
MoMeHmMa, Ymobbl cmams 60/1ee BHUMAMETbHLIMU K CB0UM MbICASAM U delicmeusiM U 0CO3HA8AMb
Hacmosiw,uit MoOMeHm.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTosLLEero: pyKOBOACTBO K AyXOBHOMY MPOCBETNEHNIO» 0OBACHSAET, KakK Mbl MOXXEM
CNOb30BaThb CUY HACTOALLEro, YTobbl Nyylle 0CO3HaBaTb CBOM MbIC/IN 1 YyBCTBa. OH NnobyxaaeT YnTaTenei
MCNO/b30BaTb CJY HAaCTOSLLErO MOMEHTa, YTobbl CTaTb 60/ee BHUMATENbHBIMW K CBOUM MbICASIM U LEACTBUAM 1
0CO3HaBaTb HACTOALWMIA MOMEHT. MOMHS 0 CBOMX MbICNSX U AEACTBUAX, Mbl MOXKEM Jlyylle 0CO3HaBaTb cebs 1
OKPY>XaKLWMA MUP. ITO 0CO3HAHMNE MOXET NMOMOYb HaM NPUHMMaTL 6onee NpaBubHbIE PELLEHUS 1 XUTb 6onee
OCMbICNIEHHOW XW3HbIO. B KHUMe Takxe 06bACHAETCS, KakK Mbl MOXXEM UCMO/b30BaTh CUJY HACTOSLLErO, YTOObI
Nlyylle 0Co3HaBaTb CBOM 3MOLIUM, U KaK Mbl MOXXEM UCMOJb30BaTb CUJTY HACTOALLEr0, YTOObI lyylle 0Co3HaBaTb
OKpY>KatoLLyto cpeay. MoMHS 0 CBOMX 3MOLMAX U OKPYXXAlOLEN Cpeae, Mbl MOXKEM CTaTb Bosiee CBA3aHHLIMU CO
CBOVIM BHYTPEHHUM «51» 1 MUPOM BOKPYF HaC. 3Ta CBS3b MOXKET MOMOYb HaM XWTb 60s1ee NOSIHOLEHHOMN »XM3HbIO.

#15. B KHuze 0051CHsAeMCS, KAK Mbl MOXMCeM UCNO0/Ab308aMb CU/AY HACMOSIULe20 MOMeHMa, 4moovl

Ay4yule 0CO3HAMb ce0e BHYMpeHHee CyuLecmaeo u oopecmu nokoii u padocms 6 xcu3Hu. OH npu3vieaem
yumame-eii UCN01b3068dMb CU/Y HACMOsIULE20 MOMEHMd, YMOo0 bl AyYule 0CO3HAMb c80e BHYMpPeHHee
cyuiecmeo u obpecmu nokoii u padocmsw 6 HCU3HU.

KHnra dkxapTa Tonne «Cufia HacTOALEro: pyKoBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHNIO» NPU3bIBAET YTaTENEN
MCMNOMb30BaTb CUJTY HAacTOALLEro, YTOoBbI JTyylle 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHEE CYLLECTBO 1 06pecTn NoKon 1 pagocTb B
XKMN3HU. B KHNre 06bACHAETCA, Kak Mbl MOXKEM MCMOJIb30BaTh CUJTY MOMEHTA, Y4TOObI CTaTb 60/1e€ BHUMATENbHBLIMU K
CBOMM MbIC/IAAM, YYBCTBaM U AENCTBUAM U y4lle 0CO3HaTb CBOE BHYTPEeHHee CywecTBo. OH TakXXe npusbiBaeT
yuTaTesen NCnosb30BaTb CUIY HACTOALLEr0o MOMEHTa, 4TobbI yylle 0CO3HaThL CBOK AYXOBHYIO CBA3b CO BCEIEHHON
n obpecTtun 6onee rnybokoe 4yBCTBO MUPa M PALOCTU B XN3HN. KHMUra Tak)Xe faeT NpakTuyYeckue COBEThHI O TOM, Kak
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NCMoNb30BaTb CUJIY MOMEHTA, YTOObI LOBNTLCA MO3UTUBHLIX M3MEHEHUI B CBOEN XU3HU 1 CTaTb Bamxe K cebe.
Mcnonb3ys cuny HacTOSLLEro MOMEHTA, YUTATEN MOTYT Hay4YNTbCA XKNUTb HAaCTOSLLMM MOMEHTOM U HaXOAUTb
6onblUee YyBCTBO MUPA U PALOCTU B KMU3HN.

#16. B KHuze 0051CHsAA@MCS, KAK Mbl MOXMCEeM UCNO/1b308aMb CU/AY HACMOSIULe20, YMOObI AyUlle
0C03HABAMb C80U MbICAU U Yy8CMed, U KAK Mbl MOX}CeM UCNO0/16308dMb CU/Y HACMOsSULE20, YUMo bl
Ay4ule 0co3Haeamsv ceou delicmeus. OH nobyrcdaem yumame.iell UCNO/1b308aMb CU/AY HACMOAULE20
MomMeHma, 4mobblI cmamo 60.1ee BHUMAMe, TbHbIMU K C60UM MbIC/ASIM U delicmeusim u 0Co3Haaedamsv
Hacmosawuli MomMeHm.

KHura dkxapTa Tonne «Cuna HacTosLLEero: pyKOBOACTBO K AyXOBHOMY MPOCBETNEHNIO» 0OBACHSAET, KaK Mbl MOXXEM
MCNoMb30BaThb CUY HACTOALLEro, YTOObI Nyylle 0CO3HaBaTb CBOM MbIC/IN K YyBCTBa. OH NobyxaaeT YnTaTenei
MCNOMb30BaTb CUY HAaCTOALLEr0 MOMEHTa, YTObbl CTaTb 601ee BHUMATENbHBIMW K CBOUM MbICIAM U EACTBUAM U
0CO3HaBaTb HACTOALMA MOMEHT. MOMHS 0 CBOWX MbICNSX U AEACTBUAX, Mbl MOXKEM JlyyLLE 0CO3HaBaTb cebs 1
OKPY>XaIoLWMA MUP. TO OCO3HAHME MOXET NOMOYb HaM NPUHMMaTL 6onee NpaBubHbIE PELLEHUS 1 XUTb 6onee
OCMbICNEHHOW XW3HbIO. B KHUMe Takxxe 00bACHAETCS, Kak Mbl MOXKEM UCMONb30BaTb CUY HAacTOALLEro, YTOObI
Jlyylle 0CO3HaBaTb CBOM 3MOLMW, U KakK Mbl MOXXEM UCMOJb30BaTb CUJTY HAaCTOSLLEro, 4TOObI NyYlle 0CO3HaBaTb
OKpYy>XatoLLyto cpefly. [TOMHS 0 CBOMX 3MOLMAX 1 OKPY)KAlOLLEN cpefe, Mbl MOXXeM CTaTb 6oee CBA3aHHLIMMK CO
CBOMM BHYTPEHHUM «51» 1 MMPOM BOKPYT HacC. 9Ta CBS3b MOXKET NMOMOYb HaM XUTb 60s1ee NOSHOLLEHHON XXMN3HbIO.

#17. B KHuze 00vsCHAAMCS, KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULL20 MOMeHMa, Ymoo sl

JAy4Yuwe 0CoO3HamMb ceoe 8HymMpeHHee cyuLecmeo u oopecmu nokoi u padocmo 6 icu3dHu. OH npu3svieaem
yumameei uCNO/1b308aMdb CU/y HACMOsIULE20 MOMeHMAd, YMOO bl /y4yule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyuiecmeo u oopecmu nNokKou u padocmow 6 HCU3HU.

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTosALWero: pyKoBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHMIO» MPU3bIBAET YNTaTENEN
MCNoNb30BaTh CUY HACcToALLEro, 4Tobbl yylle 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHee CyLLecTBO 1 0bpecTu nokon 1 pagocTb B
XKU3HU. B KHUre 06BbACHAETCS, KakK Mbl MOXKEM MCMNOJIb30BaThb CUJTY MOMEHTA, 4T0bbl CTaTb Hos1ee BHUMATENbHbIMU K
CBOUM MbICNSIM, YYBCTBaM U AENCTBMAM U1 Jly4Lle 0CO3HaTb CBOE BHyTpeHHee CylecTBo. OH TakXke npu3biBaeT
YymTaTenen NCcnosib3oBaTh CMAY HACTOSALWLEr0 MOMEHTA, YTOObI NyYyLle 0CO3HATb CBOK AYXOBHYIO CBA3b CO BCE/IEHHON
n obpectun 6onee rnybokoe 4yBCTBO MUpPa M PALOCTU B XU3HW. KHUra TakXe faeT NpakTUYeckmne COBEThI 0 TOM, KakK
MCMNONb30BaTb CUSTY MOMEHTA, YTOOblI 4OBUTLCA MO3UTUBHbLIX M3MEHEHUI B CBOEW XUN3HW 1 CTaTb Banxe Kk cebe.
icnonb3ys cuny HacToAWEro MOMeHTa, YATaTe I MOryT HaYYUTbCSA XUTb HACTOALLUM MOMEHTOM U HaXxo4UTb
6onbliee YyBCTBO MUPa U PafoCTy B XKU3HM.

#18. B KHu2e 00b51CHsI€MCS1, KAK Mbl M0OJCEM UCNO0/1b308dMb CU/1Y HACMOsIULE20, 4YMOObI AyyUie
0CO03HABAMb C80U MbIC/IU U YY8CMEBd, U KAK Mbl MOJCEM UCNO0/1b3086dMb CU/1Y HACMOsIULe20, YMoO bl
/Ay4ule 0co3HAeamsw ceou deticmeusi. OH nobyxcdaem yumameJieli UCNO/1b308AMb CUY HACMOAULE20
MOMeHmMa, Yymoobsl Ayyuie 0CO3HABAMb C80U MbIC/1U U delicmeusi U 0C03HA8aAMb HACMOAWL UL MOMEHM.

KHura 3kxapTa Tonne «Cuna HacTosLLEr0: PyKOBOACTBO K IyXOBHOMY MPOCBETNEHNI0» 00BACHSAET, KakK Mbl MOXEM
NCMO/b30BaTh CUY HACTOSALLEro, YTOObI Jyylle 0CO3HABaTb CBOM MbIC/IM 1 YyBCTBA. OH NPU3bLIBAET YuTaTENEN
NCMO/b30BaTh CUJY HACTOALLEr0 MOMEHTA, YT0bbl CTaTh 60/1ee BHUMATENIbHbIMU K CBOUM MbICAAM U AeACTBUAM 1
0CO3HaBATb HACTOALIMA MOMEHT. MOMHS 0 CBOMX MbICISAX U AEACTBUAX, Mbl MOXKEM JlyyLle 0CO3HaBaTh CBOE
BHYTPEHHEE «s1» 1 MUP BOKPY HAc. 3TO 0CO3HAHWE MOXXET NOMOYb HaM NPUHUMaTL Bosiee NpaBUIbHbIE PeLleHNs 1
XUTb 60/1€€ 0CMbICTIEHHOW XI3HbIO. KHUIa Takxxe 06bACHSAET, Kak Mbl MOXXEM UCMO0JIb30BaTb CUJTY MOMEHTA, YTO0bI
CTaTb 6onee BHUMATENbHBIMI K CBOMM 3MOLIMSM, N KaK Mbl MOXEM WCMO/Ib30BaTh CUy MOMEHTA, YT0ObI CTaTb
Bonee cocTpafaTesbHbIMU U MOHUMAOLWMMU APYrMX. TOMHS O CBOMX IMOLMAX, Mbl MOXEM Jy4LlEe 0CO3HaBaTb CBOW
CobCTBEHHbIE YyBCTBA M YyBCTBA OKPY>KaIOLLIMX HAC Jloaei. TO 0CO3HAHME MOXKET MOMOYb HaM co3aaThb 6osee
3HAYYMbIE OTHOLLEHUSA 1 XWUTb 601ee MOSHOLEHHOMN XU3HbIO.

#19. B KHuze O6'bﬂCHﬂemCﬂ, KAdaK Mbl MOj3cCeM UucCcno/s16308ambsv Ccu/j1ly Hacmosuiez2o momeHma, ymooui
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Jly4yule 0CO3HAMb C80e 8HYMPeHHee CyuLecmeo u oopecmu nokoii u padocms 6 cusHu. OH npu3vieaem
yumame:ieii UCNO/1b308aMb CU/Y HACMOsIULE20 MOMeHMAa, YMO0ObI /yyule 0CO3HAMb C80e 8HYMpeHHee
cyutecmeo u od6pecmu nokoi u padocmes 6 HCU3HU.

KHura 3kxapTa Tonne «Cua HacTosLWEero: PyKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHUIO» NMPU3bIBAET YMTaTeNEN
MCMoNb30BaThb CUJIY HACTOSILLLEro, YToObl yylle 0CO3HAaThL CBOE BHYTPEHHEE CyLLIeCTBO M 0B6pecT Nokon 1 pagocTh B
XU3HW. B KHUre 06bACHAETCS, Kak Mbl MOXKEM UCMO0/Ib30BaTh CUy MOMEHTA, YToObl CTaTb Hoslee BHUMATENbHLIMU K
CBOVIM MbICNISIM, YyBCTBAM W [EACTBUSAM U NyYllie 0CO3HaTh CBOE BHYTPEHHee CyllecTBo. OH TakXXe npusbiBaeT
YyuTaTenel NCnonab3oBaTh CUJTY HACTOALLEr0O MOMEHTA, YTOObI Jyylle 0CO3HATh CBOK YXOBHYIO CBSI3b CO BCENIEHHOM
1 06pecTn YyBCTBO BHYTPEHHEr0 NMOKOS U PaloCcTU. KHUIra TakXXe AaeT NPakTUYecKne CoOBEThl 0 TOM, Kak
MCMoNb30BaThb CUJIY HACTOSLLEr0, YTOObI CO3AaTh Hoee 3HaYMMYI0 M MOJHOLLEHHYIO XU3Hb. OCO3HaBas cBoe
BHYTPEHHee CyLLeCTBO 1 NMOAK/0YasACh K AYXOBHOW 3Heprum BceneHHon, Mbl MoXKeM 0bpecTu 4yBCTBO MUpa U
PafoCTy, KOTOPbIE MOMOMYT HaM XUTb 60s1ee 3HA4YMMON 1 NOSHOLLEHHOW »XXM3HbIO.

#20. B KHuze 00b51CHAA@MCS, KAK Mbl MOXCeM UCNO/Ab308aMb CU/AY HACMOSIULe20, YMOObI Ayylle
0C03HABAMb C80U MbBIC/AU U YY8CMEAd, U KAK Mbl MOX}CEM UCNO0/1b308dMb CU/LY HACTNOAULE20, YMO00 bl
Ay4ywe oco3Hasams ceou delicmeusi. OH nodyHcOaem yumameiell UCNO/1b308dMb CU/LY HACTNOSIULE20
MoMeHma, Ymoobbl cmams 60/1ee BHUMAMeENbHLIMU K CB0UM MbICAAM U 0elicmeusiM U 0CO3HA8ambv
Hacmosawuili MomMeHm.

KHura dkxapTta Tonne «Cuna HacTOsIWEro: PYKOBOACTBO K AYXOBHOMY MPOCBET/IEHNIO» 0OBbACHSAET, KakK Mbl MOXXEM
MCMNOMb30BaTb CUJTY HAacTOALLEro, YTOobbI JTyylle 0CO3HaBaTb CBOW MbICAN 1 YyBCTBA. OH MPM3bIBAET YNTATENEN
MCMONb30BaTb CUJTY HAaCTOALLEr0 MOMEHTA, 4TOBObI CTaTb 60/1ee BHUMATENbHLIMU K CBOUM MbICISM U AEACTBUAM 1
0CO3HaBaTb HAaCTOALLMA MOMEHT. [TOMHS 0 CBOUX MbIC/IAX U OEACTBUAX, Mbl MOXKEM JyyLle 0CO3HaBaTb cebs un
OKPY>XaLLNA MAP. DTO 0CO3HAHME MOXXET MOMOYb HaM NpuHMMaTb Bonee NpaBuabHbIe pelweHns n XuTb bonee
OCMBICNEHHON XWN3HbIO. B KHUIe Takxe 00bACHAETCA, KaK Mbl MOXKEM UCMOJIb30BaTh CUY HACTOALLErO, 4TObbI
JlydLle 0CO3HaBaTb CBOM 3MOLMM, U KaK Mbl MOXKEM UCMOJMIb30BaTh CMY HAacTOALWEro, YTobbl yylle 0Co3HaBaTb
OKpYy>XatoLLlyto cpeny. MoMHSA 0 CBOMX IMOLIMSX U OKPYXKatoLen Cpeae, Mbl MOXXeM CTaTb 6osee CBA3aHHbIMU CO
CBOMM BHYTPEHHUM «5» U1 MUPOM BOKPYT HacC. 9Ta CBA3b MOXET MOMOYb HaM XUTb 6onee NoSHOLLEHHOWN XXU3HbIO.

CTp. 8/8


https://vsuhom.ru/

