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Íîâàÿ êíèãà Ìàíòýêà ×èà «Ýìîöèîíàëüíîå çäîðî-
âüå» ïðåäñòàâëÿåò î÷åíü äåéñòâåííóþ ïðîãðàììó ñàìî-
èñöåëåíèÿ, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé íåçäîðîâûå ýìîöèè 
ãíåâà, äåïðåññèè, ñòðàõà è âèíû òðàíñôîðìèðóþòñÿ 
â äîáðîòó, îòâàãó, ðàäîñòü è óìèðîòâîðåííîñòü. Â ðå-
çóëüòàòå óëó÷øèòñÿ çäîðîâüå îòâåòñòâåííûõ çà ýìîöèè 
îðãàíîâ è î÷åíü áûñòðî èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó è âñÿ 
âàøà æèçíü.

Êíèãà çíàêîìèò âàñ ñ òðåìÿ ïðîñòûìè è ïîíÿò-
íûìè 10–20-ìèíóòíûìè äàîññêèìè ïðàêòèêàìè, ñî-
ïðîâîæäàåìûìè ïîøàãîâûìè èíñòðóêöèÿìè è âñïî-
ìîãàòåëüíûìè èëëþñòðàöèÿìè. Â íåé äàíû òàêæå çà-
ìå÷àòåëüíî ìóäðûå ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ, öâåòó 
îäåæäû è âèçóàëèçàöèè. 
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Daily Tools for Transforming Anger, Depression and Fear

Âñå ïðàâà çàðåçåðâèðîâàíû, âêëþ÷àÿ ïðàâî íà ïîëíîå  
èëè ÷àñòè÷íîå âîñïðîèçâåäåíèå â êàêîé áû òî íè áûëî ôîðìå.







Íàøå îáùåñòâî ýìîöèîíàëüíî íåçäîðîâî. Ïî äàí-
íûì Íàöèîíàëüíîãî èíñòèòóòà ìåíòàëüíîãî çäî-

ðîâüÿ (ÍÈÌÇ) 2005 ãîä, åæåãîäíî îäèí èç ÷åòûðåõ 
àìåðèêàíöåâ â âîçðàñòå îò âîñåìíàäöàòè ëåò è ñòàð-
øå ñòðàäàåò îò «äèàãíîñòèðóåìîãî óìñòâåííîãî ðàñ-
ñòðîéñòâà». Ó÷èòûâàÿ íûíåøíèé ýêîíîìè÷åñêèé ñïàä, 
÷èñëî ëþäåé ñ óìñòâåííûìè ðàññòðîéñòâàìè íà äàííûé 
ìîìåíò, âåðîÿòíåå âñåãî, ñòàëî åùå âûøå. 

Ñðåäè óìñòâåííûõ ðàññòðîéñòâ ÍÈÌÇ îòìå÷àåò 
äåïðåññèþ, áèïîëÿðíîå ðàññòðîéñòâî, òðåâîæíûå 
ñîñòîÿíèÿ, ôîáèè, ñèíäðîì ïîñòòðàâìàòè÷åñêîãî 
ñòðåññà, îáñåññèâíî-êîìïóëüñèâíûå ðàññòðîéñòâà, 
íàðóøåíèÿ ïèòàíèÿ, à òàêæå ñóèöèäû. Äàæå òà îñòàâ-
øàÿñÿ ÷àñòü âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ, ó êîòîðîé íå âûÿâ-
ëåíî êîíêðåòíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ðàçëàäà, ÷óâñòâó-
åò ñåáÿ âûáèòîé èç êîëåè òðóäíîñòÿìè, ñòðåññàìè è 
íå óñòðîåííîñòüþ ñîâðåìåííîé æèçíè. Ïîíÿòíî, ÷òî 
ìû íóæäàåìñÿ â ïðàêòè÷åñêèõ è äîñòóïíûõ èíñòðó-
ìåíòàõ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîãëè áû ïîïðàâèòü ýìî-
öèîíàëüíîå çäîðîâüå. 



Êíèãà «Ýìîöèîíàëüíîå çäîðîâüå» ïðåäñòàâëÿåò î÷åíü 
äåéñòâåííóþ ïðîãðàììó ñàìîèñöåëåíèÿ, ñ ïîìîùüþ 
êîòîðîé íåçäîðîâûå ýìîöèè ãíåâà, äåïðåññèè, ñòðàõà 
è âèíû òðàíñôîðìèðóþòñÿ â äîáðîòó, îòâàãó, ðàäîñòü è 
óìèðîòâîðåííîñòü. Îíà çíàêîìèò âàñ ñ òðåìÿ ïðîñòûìè 
è ïîíÿòíûìè 10–20-ìèíóòíûìè äàîññêèìè ïðàêòèêà-
ìè, ñîïðîâîæäàåìûìè ïîøàãîâûìè èíñòðóêöèÿìè è 
âñïîìîãàòåëüíûìè èëëþñòðàöèÿìè, êîòîðûå ñòàíóò äëÿ 
âàñ îïîðîé ïðè âûïîëíåíèè äàííûõ ïðàêòèê. 

Äâóìÿ ïåðâûìè ïðàêòèêàìè — Øåñòü Öåëèòåëüíûõ 
Çâóêîâ è Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà — óæå áîëåå äâóõ òûñÿ÷ ëåò 
ïîëüçóþòñÿ â Êèòàå. Òðåòüÿ ïðàêòèêà, Âûñâîáîæäåíèå 
Îäíîé Ýìîöèè, ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòàííûì íàìè óíèêàëü-
íûì ïðîäîëæåíèåì ïåðâûõ äâóõ. 

Âñå òðè ïðàêòèêè îòíîñÿòñÿ ê öèãóí. «Öè» îçíà÷àåò 
«ýíåðãèÿ» èëè «äûõàíèå». Ïîä «ãóí» ñëåäóåò ïîíèìàòü 
«âëàäåíèå», èëè «ïðàêòè÷åñêîå ìàñòåðñòâî». Ïîä öèãóí, 
òàêèì îáðàçîì, ïîäðàçóìåâàåòñÿ ðàçâèòèå æèçíåííîé 
ñèëû: åå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, óâåëè÷åíèå, ïåðåðàñïðå-
äåëåíèå è ïîâûøåíèå åå âèáðàöèé.

Áîëüøèíñòâî èç íàñ, ïðåäñòàâèòåëåé îáùåñòâà 
Çàïàäà, íå íàó÷åíû ñïðàâëÿòüñÿ ñ íàøèìè òàê íàçû-
âàåìûìè «îòðèöàòåëüíûìè» ýìîöèÿìè. Íåêîòîðûå 
ëþäè ïðîñòî áåðóò è âûïëåñêèâàþò ñâîé ãíåâ, ôðó-
ñòðàöèþ èëè æåñòîêîñòü, ïðè÷èíÿÿ òåì ñàìûì äðóãî-
ìó äóøåâíóþ èëè ôèçè÷åñêóþ áîëü. 

Áîëüøèíñòâî èç íàñ ñ÷èòàþò íåãàòèâíûå ýìîöèè 
ñëàáîñòüþ, íåäîñòàòêàìè õàðàêòåðà ëèáî äàæå ãðå-
õîì. Áóäó÷è ëþäüìè öèâèëèçîâàííûìè, ìû ó÷èìñÿ 



îòâåðãàòü èõ — ñêðûâàòü èõ íàëè÷èå, îòðèöàòü èõ èëè 
ïîäàâëÿòü, çàñòàâëÿåì ñåáÿ íå ÷óâñòâîâàòü ýòè ðàçðó-
øèòåëüíûå ýíåðãèè. 

Ðàçóìååòñÿ, îíè íèêóäà íå èñ÷åçàþò. Îíè íàêàïëè-
âàþòñÿ; îíè çàëåãàþò â íàøèõ âíóòðåííèõ îðãàíàõ, 
ìûøöàõ è îñåäàþò â äóøå. Ïîðîé îíè ïðîðûâàþòñÿ è 
ïóãàþò íàñ — â âèäå âíåçàïíûõ âñïûøåê ãíåâà — ëèáî 
ïðèíèìàþò âèä íåîæèäàííûõ ïðèñòóïîâ äåïðåññèè, 
èçëèøíåé òðåâîæíîñòè. 

Îíè ïîðòÿò íàì æèçíü, ïîðîæäàÿ íåâðîçû, çàâè-
ñèìîñòè è ïðèñòðàñòèÿ, à òàêæå ôèçè÷åñêèå áîëåçíè. 
Çàãëóøàÿ åñòåñòâåííóþ ðåàêöèþ íà íåãàòèâíûå ýìî-
öèè, ìû çàãëóøàåì ñâîþ åñòåñòâåííóþ ðåàêöèþ è íà 
ïîçèòèâíûå ýìîöèè. Ñ âèäó æèçíü ìîæåò êàçàòüñÿ 
ïðåêðàñíîé, îäíàêî íà ñàìîì äåëå ìû îùóùàåì åå 
ïóñòîòó è áåññìûñëåííîñòü. 

Æèçíü áåç ñòðàñòè — ýòî ïðèæèçíåííàÿ ñìåðòü.

Äàîñèçì, êèòàéñêàÿ æèçíåííàÿ ôèëîñîôèÿ, êîòî-
ðîé íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëåå ïÿòè òûñÿ÷ ëåò, à òàêæå åãî 
âåòâè — öèãóí è òðàäèöèîííàÿ êèòàéñêàÿ ìåäèöèíà — 
èìåþò èíîå âîççðåíèå íà áîëåçíåòâîðíûå ýìîöèè. 
Âñå ýìîöèè ñ÷èòàþòñÿ òîé èëè èíîé ðàçíîâèäíîñòüþ 
ýíåðãèè è âîñïðèíèìàþòñÿ êàê åñòåñòâåííîå ïðîÿâëå-
íèå ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. 

Ýìîöèè, âîñïðèíèìàåìûå êàê íåãàòèâíûå, ÿâëÿ-
þòñÿ âàæíûìè ïîñëàíèÿìè íàøåé Äóøè; îíè ñîîáùàþò 
íàì î òîì, ÷òî íåêîå ðàâíîâåñèå íàðóøåíî è åãî íóæíî 
âîññòàíîâèòü. Äàîñèçì ïðèçíàåò, ÷òî íåðàçðåøåííûå 
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè âðåäíû — îäíàêî íå îòòîãî, 
÷òî îíè ïëîõè èëè ãðåõîâíû.



Çàïàäíàÿ ìåäèöèíà ãëàâíîé ïðè÷èíîé áîëåçíåé 
ñ÷èòàåò áàêòåðèè è âèðóñû. Òðàäèöèîííàÿ æå êèòàé-
ñêàÿ ìåäèöèíà óñìàòðèâàåò ïåðâîïðè÷èíó âñåõ íåäó-
ãîâ â äèñáàëàíñå òåëà, óìà è Äóõà; âèðóñû è áàêòåðèè 
àòàêóþò ëèøü òåõ, ó êîãî óæå íàðóøèëñÿ ýìîöèîíàëü-
íûé èëè ôèçè÷åñêèé áàëàíñ. 

Êèòàéñêàÿ ìåäèöèíà äåëèò ïðè÷èíû çàáîëåâàíèé 
íà òðè êàòåãîðèè: âíóòðåííèå, âíåøíèå è ïðî÷èå.

Ñîãëàñíî êèòàéñêîé ìåäèöèíå, îñíîâíàÿ âíóòðåí-
íÿÿ ïðè÷èíà íåäóãîâ êðîåòñÿ â ýìîöèîíàëüíîé äèñ-
ãàðìîíèè. Óäåðæèâàíèå âíóòðè ñåáÿ ãíåâà, ïå÷àëè, 
ñòðàõà, áåñïîêîéñòâà èëè èíûõ ïîäîáíûõ ïðîÿâëåíèé 
íàíîñèò óäàð ïî ñîîòâåòñòâóþùåé èì ïàðå âíóòðåííèõ 
îðãàíîâ. Ýòè îðãàíû íà÷èíàþò äàâàòü ñáîè â ðàáîòå è 
çàáîëåâàþò. 

Îáðàòèòå, ïîæàëóéñòà, âíèìàíèå íà òî, ÷òî â öèãóí 
è òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ìåäèöèíå ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî 
êàæäûé âíóòðåííèé îðãàí èìååò øèðîêóþ îáëàñòü 
âëèÿíèÿ ÷åðåç ñâîé ìåðèäèàí (ïóòü, ïî êîòîðîìó äâè-
æåòñÿ ýíåðãèÿ), ñâÿçàí ñî âñåìè îñòàëüíûìè îðãàíà-
ìè è èõ ìåðèäèàíàìè è íàäåëåí ñâîèìè äóõîâíûìè 
ôóíêöèÿìè. Åñëè íåãàòèâíûå ýìîöèè ïðîäîëæàþò 
íàêàïëèâàòüñÿ â êàêîì-òî îðãàíå, íå òðàíñôîðìèðó-
ÿñü, òî ñî âðåìåíåì îêðóæàþùèå èõ êðîâü, ìûøöû, 
ñóõîæèëèÿ è äðóãèå îðãàíû òîæå ïîâðåæäàþòñÿ.

Âíåøíèå ïðè÷èíû çàáîëåâàíèé â òðàäèöèîííîé 
êèòàéñêîé ìåäèöèíå — ýòî ðåçóëüòàò âîçäåéñòâèÿ 
ðåçêèõ ïåðåïàäîâ ïîãîäû: óäóøàþùåé æàðû, õîëîäà, 
ñèëüíîãî âåòðà, ñûðîñòè èëè çàñóõè. ×ðåçìåðíîå êîí-
äèöèîíèðîâàíèå âîçäóõà ëèáî ðàáîòà îòîïèòåëüíîé 
ñèñòåìû ïîìåùåíèé òàêæå ìîæåò âûçâàòü áîëåçíü.

Ïðî÷èå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíåé (ïîìè-
ìî âíóòðåííèõ è âíåøíèõ) — ýòî îñëàáëåííûé îðãà-



íèçì ôèçè÷åñêîå èëè óìñòâåííîå ïåðåíàïðÿæåíèå, 
÷ðåçìåðíàÿ ñåêñóàëüíàÿ àêòèâíîñòü, ïëîõîå ïèòàíèå, 
òðàâìû, ïàðàçèòû, òîêñè÷íûå âåùåñòâà è íåïðàâèëü-
íîå ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå*.

Êðîìå òîãî, áîëåçíåòâîðíûå ýìîöèè íàðóøà-
þò êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ êðîâè — ñîîòíîøå-
íèå ùåëî÷è è êèñëîòû. Êðîâü ó íàñ ñòàíîâèòñÿ ãóùå 
è çàêèñëèâàåòñÿ, ïîýòîìó íà÷èíàåò òå÷ü ìåäëåííåå è 
ðàáîòàòü ìåíåå ýôôåêòèâíî. Çàêèñëåííàÿ êðîâü äåëàåò 
íàñ áîëåå ïîäâåðæåííûìè èíôåêöèÿì è áîëåçíÿì.

Íà äóõîâíîì óðîâíå íåãàòèâíîñòü ïðåïÿòñòâóåò 
íàøåìó ðàçâèòèþ. 

Äàîññêîå ðåøåíèå ïðîáëåìû — èçó÷àòü è ïåðå-
íàïðàâëÿòü âñþ ìîùü âðåäîíîñíûõ ýìîöèé â ïîçè-
òèâíóþ æèçíåííóþ ñèëó. Òîãäà òî, ÷òî îòðàâëÿåò íàì 
æèçíü, ñòàíåò ëåêàðñòâîì, ñòèìóëèðóþùèì íàøå îìî-
ëîæåíèå, ðàññëàáëåíèå è äóõîâíîå ðàçâèòèå.

Çàïàäíàÿ ìåäèöèíà è ïñèõîëîãèÿ â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ îáðàòèëèñü â ñòîðîíó äðåâíåé äàîññêîé ìóäðîñòè 
è ïðàêòèê. Ó÷åíûå èññëåäóþò è ïðèçíàþò ðàçðóøè-
òåëüíîå âëèÿíèå çàòàåííûõ áîëåçíåòâîðíûõ ýìîöèé. 
Â 1975 ãîäó â ïñèõîñîìàòè÷åñêîé ìåäèöèíå âîçíèê-
ëà íîâàÿ îòðàñëü — ïñèõîíåéðîèììóíîëîãèÿ (íàçû-
âàåìàÿ òàêæå ïñèõîèììóíîëîãèåé). Îíà çàíèìàåò-
ñÿ èçó÷åíèåì âçàèìîñâÿçè ìåæäó ýìîöèîíàëüíûìè 
ñîñòîÿíèÿìè è èììóííîé ñèñòåìîé è îñíîâûâàåòñÿ 

* Giovanni Maciocia, The Foundations of Chinese Medicine: A  Comprehensive 
Text for Acupuncturists and Herbalists (Edinburgh: Churchill Livingstone, 
1989), pp. 132–141.



íà ïîëîæåíèè, ÷òî òåëî è óì íåäåëèìû. Èññëåäîâàíèÿ 
íåéðîáèîëîãà Êýíäèñ Ïåðò ïîäòâåðæäàþò: âñå ýìîöèè 
ñóòü áèîõèìè÷åñêèå ðåàêöèè, ñïîñîáíûå íàâðåäèòü 
òåëó ëèáî èñöåëèòü åãî. Íàøóìåâøèé ôèëüì «×òî ìû 
âîîáùå çíàåì?!»* ÿðêî è íàãëÿäíî èëëþñòðèðóåò íåêî-
òîðûå èç åå âûâîäîâ.

Â ïîñëåäíèå ãîäû íåêîòîðûå äèïëîìèðîâàííûå 
âðà÷è îò îôèöèàëüíîé ìåäèöèíû, à òàêæå ñòðàõîâûå 
êîìïàíèè ñòàëè îáðàùàòüñÿ ê «èíòåãðàòèâíîé ìåäè-
öèíå», òî åñòü ðàáîòàòü â òàíäåìå ñ äîêòîðàìè âîñòî÷-
íîé ìåäèöèíû, èãëîòåðàïåâòàìè è êèòàéñêèìè òðàâ-
íèêàìè. Â ñåòü ïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé, ðàáîòàþùèõ 
ñ Êàëèôîðíèéñêèì óíèâåðñèòåòîì â Ëîñ-Àíäæåëåñå 
(UCLA), òåïåðü âõîäèò óíèâåðñèòåòñêèé Öåíòð ìåäè-
öèíû Âîñòîêà-Çàïàäà, â àðñåíàëå êîòîðîãî åñòü àêó-
ïóíêòóðà, àêóïðåññóðà è èíúåêöèè â òðèããåðíûå òî÷êè, 
è âñå ýòî ïîêðûâàåòñÿ íåêîòîðûìè ñòðàõîâûìè ïëà-
íàìè. UCLA òàêæå âðåìÿ îò âðåìåíè ïðåäëàãàåò áåñ-
ïëàòíûå ëåêöèè è ñåìèíàðû, ïîñâÿùåííûå áîðüáå ñî 
ñòðåññîì, óïðàâëåíèþ ãíåâîì, ìåäèòàöèè, õàòõà-éîãå, 
òàéöçè è öèãóí, — è âñå ýòî äëÿ óëó÷øåíèÿ óìñòâåí-
íîãî è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Ýòè ìåòîäû ìîãóò ïðè-
íåñòè îãðîìíóþ ïîëüçó.

Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ è Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà 
ìîãóò äîïîëíèòü è óñèëèòü ïðî÷èå ìåòîäû òåðàïèè, à 
ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ è ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðàêòèêóÿ èõ 
ðåãóëÿðíî, ìû ïðèâíîñèì óëó÷øåíèÿ âî âñå ñôåðû 
íàøåé æèçíè.

* È êíèãà ïî ýòîìó ôèëüìó, êîíå÷íî. Â «Ñîôèè» ýòà çàìå÷àòåëüíàÿ 
êíèãà, ê ñîæàëåíèþ íå èìåþùàÿ îñîáîãî óñïåõà, âûõîäèëà è ïîä 
ýòèì íàçâàíèåì, è êàê «Êíèãà âåëèêèõ âîïðîñîâ», õîòÿ â îðèãèíàëå 
ýòî çâó÷èò êàê What the Bleep Do We Know!?, ò. å. ñêîðåå «×òî çà ôèã-
íåé (èëè ÷åì ïîõóæå) íàáèòû íàøè ãîëîâû?!». — Ïðèì. ðåä.



Ïî÷åìó íà ïåðâûé ïëàí ó íàñ âå÷íî âûõîäÿò ýìî-
öèè? Ìíîãèå èç íàñ ïåðåæèâàþò èõ êàê ïîìåõó, 

êàê ÷òî-òî íåïîäâëàñòíîå êîíòðîëþ. Îäíàêî ýìîöèè — 
íå ïðîñòî êîëþ÷êà â áîòèíêå. Îíè ñëóæàò åñòåñòâåííîé 
ýíåðãåòè÷åñêîé ðåàêöèåé íà âîñïðèíèìàåìîå íàìè 
ïîñðåäñòâîì îðãàíîâ ÷óâñòâ. Îíè — æèçíåííî âàæíûå 
ïîñëàíèÿ íàøåé Äóøè, íàøåãî Âûñøåãî ß, àäðåñîâàí-
íûå íàøåé ëè÷íîñòè èëè òåëó.

Ïðîøó îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìíîãèå çàïàä-
íûå äóõîâíûå êíèãè èñïîëüçóþò ïîíÿòèÿ «Äóøà» è 
«Äóõ» êàê ñèíîíèìû. Ìåæäó òåì â äàîñèçìå è íåêî-
òîðûõ äðóãèõ ýçîòåðè÷åñêèõ ïèñàíèÿõ Äóøà ñ÷èòàåòñÿ 
ïîñðåäíèêîì ìåæäó íàøåé ëè÷íîñòüþ ëèáî òåëîì è 
íàøèì Äóõîì.

Áðèòàíñêèé äóõîâíûé ó÷èòåëü Ðîíàëüä Áèçëè òàê 
ïîÿñíÿåò ðàçëè÷èå ìåæäó Äóøîé è Äóõîì:



«Äóõ — îò Áîãà [Äao]. Åäèíñòâåííàÿ öåëü Äóøè — 
âîçâûñèòü íàøå ñîçíàíèå äî óðîâíÿ Äóõà. Äóøà 
åñòü àêòèâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íàøåãî ñóùåñòâà. Îíà 
âûèñêèâàåò íàøè ñòðàõè è êîìïëåêñû è çàñòàâëÿåò 
íàñ âçãëÿíóòü èì â ëèöî. Îíà ïîääåðæèâàåò íàñ â 
ïðîöåññå î÷èùåíèÿ îò ýòèõ ñëàáîñòåé. Íàøà Äóøà 
åñòü ëþáÿùèé ðîäèòåëü è ìóäðûé ó÷èòåëü»*.

Âñå ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ ñûðüåì ÷åëîâå÷åñêîé æèç-
íè, îíè ñëóæàò ðóêîâîäÿùåé ñèñòåìîé äëÿ íàøèõ 
ðåøåíèé è äåéñòâèé. Îíè — èñõîäíûé ìàòåðèàë äëÿ 
ìóçûêè, æèâîïèñè, ðèñîâàíèÿ, ñêóëüïòóðû, òåàòðà, 
êèíî, òàíöà, ïîýçèè è ëèòåðàòóðû. Íàøè ýìîöèè — 
ýòî äóõîâíûå ñîêðîâèùà.

Áîëåå ñïîêîéíûå, èíüñêèå, ýìîöèè áåçìÿòåæíî-
ñòè, ìÿãêîñòè, ïðèçíàòåëüíîñòè, äîáðîòû è íåæíîñòè 
ñîîáùàò íàì î òîì, ÷òî ìû ïðåáûâàåì â åäèíñòâå ñ 
íàøèì Âûñøèì ß, à çíà÷èò, ñ Äàî. 

Ãîðÿ÷èå, ÿíñêèå, ýìîöèè óñòðåìëåííîñòè, ýíòóçèàç-
ìà, âîñòîðãà, ñ÷àñòüÿ, ýêñòàçà è áëàæåíñòâà èçâåùàþò 
î òîì, ÷òî ìû ïðåêðàñíî äâèæåìñÿ âïåðåä, òàêæå ïðå-
áûâàÿ â ãàðìîíèè ñ Äàî.

* Ronald P. Beesley, Esoteric Christianity (Kent, England: White Lodge 
Publications, 1975), pp. 36–40. Ýòî áëèçêàÿ ê òåêñòó ïåðåäà÷à ñëîâ 
Ð. Áèçëè.



Òàê ïî÷åìó æå ìû ïåðåæèâàåì íåãàòèâíûå, áîëåç-
íåííûå ýìîöèè âìåñòî òîãî, ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ 
îäíèìè ëèøü ïîçèòèâíûìè, ïðèÿòíûìè? 

Ôèçè÷åñêàÿ áîëü ñëóæèò ñèãíàëîì áåäñòâèÿ: íåêèé 
àñïåêò íàøåé æèçíè íóæäàåòñÿ â ïîìîùè. Ñëîâî ýìîöèÿ 
ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî ñëîâà emovere, îçíà÷àþùåãî 
îòõîäèòü, óäàëÿòüñÿ. Îò÷àÿíèå, áåñïîêîéñòâî, ÿðîñòü, 
ðåâíîñòü è óæàñ — ïðåêðàñíûå ó÷èòåëÿ, ñâîèì óêîëàìè 
ïîáóæäàþùèå íàñ âûõîäèòü èç ñèòóàöèè, óäàëÿòüñÿ â 
ñòîðîíó — â ñòîðîíó ãàðìîíèè, ðàäîñòè è îòâàãè.

Òðàãèçì ñîâðåìåííîé æèçíè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 
áîëüøèíñòâî èç íàñ íå ïîçâîëÿþò ñåáå èñïûòûâàòü 
åñòåñòâåííóþ áîëü è îñîçíàâàòü óðîêè áóðíûõ ýìîöèé. 

Ìû òðàòèì äðàãîöåííîå âðåìÿ, ïàðàëèçîâàííûå 
ñòðàõîì, îòðèöàíèåì è ïîäàâëåíèåì. 

Ìû ãëóøèì áîëü åäîé, àëêîãîëåì, ìåäèêàìåíòàìè 
è íàðêîòèêàìè, ýëåêòðîííûìè èãðóøêàìè, ðàçâëå÷å-
íèÿìè, ñåêñîì, ãðóäîé ðàáîòû è ïîòîêîì íåíóæíîé 
èíôîðìàöèè. 

Íàøè òåëà ðàñïëà÷èâàþòñÿ äèñêîìôîðòîì, ñáîÿìè 
â ðàáîòå è áîëåçíÿìè. Íàø óì ðàñïëà÷èâàåòñÿ îòäå-
ëåííîñòüþ è îò÷óæäåíèåì îò íàñ èñòèííûõ. 

Êàê ñêàçàë Ýêõàðò Òîëëå: 

«Ëþáîå ïðèñòðàñòèå âîçíèêàåò èç áåññîçíàòåëü-
íîãî îòêàçà âèäåòü è ïðîæèâàòü ñâîþ áîëü. …Âû 
èñïîëüçóåòå ÷òî-òî ëèáî êîãî-òî, ÷òîáû çàìàñêèðî-
âàòü ñâîþ áîëü»*.

* Ýêõàðò Òîëëå. Ñèëà íàñòîÿùåãî (The Power of Now). Ì.: «Ñî ôèÿ», 
2009.



Ìíîãèå íåîñëîæíåííûå ôèçè÷åñêèå ðàçëàäû ìîæíî 
îáëåã÷èòü ñ ïîìîùüþ ïðàêòèê Öåëèòåëüíûå Çâóêè, 

Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà è Âûñâîáîæäåíèå Îäíîé Ýìîöèè. 
Áîëüøîå ÷èñëî ïðàêòèêóþùèõ âîñïîëüçîâàëèñü èìè 
äëÿ áîðüáû ñî ñòðåññîì, áåññîííèöåé, óñòðàíåíèÿ ïðî-
áëåì ñ ïèùåâàðåíèåì, ïåðååäàíèåì, êóðåíèåì òàáàêà 
èëè ìàðèõóàíû.

ÏÐÅÄÎÑÒÅÐÅÆÅÍÈÅ: Åñëè ó âàñ ñåðüåçíàÿ áîëåçíü, ïðåä-
ñòàâëÿþùàÿ îïàñíîñòü äëÿ æèçíè, îáðàòèòåñü çà ïîìî-
ùüþ ê îïûòíîìó ìåäèêó èëè òåðàïåâòó. Íåñîìíåííî, 
òåõíèêè, îïèñàííûå â ýòîé êíèãå, ìîãóò ïîìî÷ü â êîì-
ïëåêñå ñ ïðîôåññèîíàëüíûì ëå÷åíèåì — îíè óñïîêîÿò 
âàñ è ïîìîãóò ðàññëàáèòüñÿ. Îäíàêî íå ïîëàãàéòåñü 
òîëüêî íà îäíè ýòè òåõíèêè.



Íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ â óñòðàíåíèè îïèñàííûõ 
íèæå ïðîáëåì ìîæíî äîñòè÷ü, åñëè ñî÷åòàòü ýòè ïðàê-
òèêè ñ óìåðåííûìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, äîñòà-
òî÷íûì êîëè÷åñòâîì è êà÷åñòâîì ñíà è ðåãóëÿðíûì 
òðåõðàçîâûì ïèòàíèåì, âêëþ÷àþùèì âñå ïÿòü âêóñîâ 
è ïÿòü öâåòîâ.

Âûïîëíèòå 9–18 ïîâòîðåíèé çâóêà  Ø-ø-ø-ø-ø-ø 
(ãíåâ, çàâèñòü, ðåâíîñòü). Äëÿ óðàâíîâåøèâàíèÿ ýìî-
öèé è âíóòðåííèõ îðãàíîâ ñðàçó ïîñëå íåãî ëèáî ïîç-
æå â òîò æå äåíü âûïîëíèòå ïðàêòèêó âñåõ Øåñòè 
Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ (ïî 3 èëè 6 ïîâòîðåíèé). 

Êàæäûé äåíü âûïîëíÿéòå Âíóòðåííþþ Óëûáêó, óäå-
ëÿÿ îñîáîå âíèìàíèå ïå÷åíè è ñåðäöó. 

Íåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ âûïîëíÿéòå ïðàêòèêó 
Âûñâî áîæ äåíèÿ Îäíîé Ýìîöèè. 

Åøüòå ïîáîëüøå ïðîäóêòîâ çåëåíîãî öâåòà è ïèùó 
ñ êèñëûì âêóñîì. Âêëþ÷àéòå â åæåäíåâíûé ðàöèîí 
ñûðûå ïðîäóêòû áðîæåíèÿ. 

Ó÷èòåñü áûòü ëåã÷å è ãèá÷å ñ ñîáîé è äðóãèìè. 
Ìíîãî÷èñëåííûå çàïàäíûå èññëåäîâàíèÿ äîêàçûâàþò, 
÷òî ðåãóëÿðíàÿ ïðàêòèêà òàéöçè ïîìîãàåò óìåíüøèòü 
ïðîÿâëåíèÿ àðòðèòà.

Âûïîëíèòå 9–18 ïîâòîðåíèé çâóêà Ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ 
(ïå÷àëü, äåïðåññèÿ).

 Ñðàçó ïîñëå ýòîãî ëèáî ïîçæå â òîò æå äåíü âûïîë-
íèòå ïðàêòèêó âñåõ Øåñòè Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ (ïî òðè 
èëè øåñòü ïîâòîðåíèé). 



Ïðè âûïîëíåíèè ïðàêòèêè Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà 
îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿéòå ëåãêèì è òîëñòîìó êèøå÷-
íèêó. 

Âûïîëíÿéòå ïðàêòèêó Âûñâîáîæäåíèå Îäíîé Ýìîöèè 
äëÿ ïå÷àëè è äåïðåññèè. 

Ðàáîòàéòå íàä ïðîùåíèåì ñåáÿ è äðóãèõ çà îøèáêè 
è òðàâìû ïðîøëîãî.

Âûïîëíèòå 6–18 ïîâòîðåíèé çâóêà ×ó-ó-ó-ó-ó-ó 
(ñòðàõ, íåðâîçíîñòü). 

Ïîñëå ýòîãî ëèáî ïîçäíåå â òîò æå äåíü âûïîëíèòå 
âñå Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ. 

Ïðè âûïîëíåíèè ïðàêòèêè Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà îñî-
áîå âíèìàíèå óäåëÿéòå ïî÷êàì è áîëåâîìó ìåñòó. 

Ïðîñòó÷èòå (ëåãîíüêî), ïîìàññèðóéòå è íàêðîéòå 
ëàäîíÿìè ïî÷êè è êðåñòåö 6–12 ðàç. 

Âûïîëíèòå óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó; îáó÷èòåñü òàé-
öçè, öèãóí «Æåëåçíàÿ Ðóáàøêà» ëèáî ïîçèöèÿì öèãóí.

Âûïîëíèòå 6–18 ïîâòîðåíèé çâóêà Õó-ó-ó-ó-ó-ó 
(áåñïîêîéñòâî, æàëîñòü ê ñåáå, òðåâîãà). 

Ïîñëå ýòîãî ëèáî ïîçäíåå â òîò æå äåíü âûïîëíèòå 
âñå Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ. 

Ïðè âûïîëíåíèè ïðàêòèêè Âíóòðåííÿÿ Óëûáêà îñî-
áîå âíèìàíèå óäåëÿéòå æåëóäêó, ïîäæåëóäî÷íîé æåëå-
çå è ñåëåçåíêå. 

Áëàãîñëîâëÿéòå è ñ áëàãîäàðíîñòüþ âêóøàéòå ïèùó. 
Åøüòå ìåäëåííî, íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè, ïåðåæåâû-
âàéòå êàæäóþ ïîðöèþ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ïðåâðà-
òèòñÿ â ïîëóæèäêóþ êàøèöó.



Âûïîëíèòå ïî 6–18 ïîâòîðåíèé çâóêîâ  Ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ 
è ×ó-ó-ó-ó-ó-ó-ó (ïå÷àëü è ñòðàõ). 

Ñðàçó æå èëè â òîò æå äåíü âûïîëíèòå ïîñëåäîâà-
òåëüíî âñå Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ. 

Âûïîëíèòå Âíóòðåííþþ Óëûáêó, óäåëÿÿ îñîáîå âíè-
ìàíèå ëåãêèì è ïî÷êàì. 

Ïðîõëîïàéòå îáëàñòü ëåãêèõ 6–9 ðàç. Ñëåãêà ïðî-
õëîïàéòå êóëàêàìè îáëàñòü ïî÷åê. 

Ïîìàññèðóéòå è ïðîãðåéòå ýòó îáëàñòü ëàäîíÿìè.

Âûïîëíèòå 6–18 ïîâòîðåíèé çâóêà Ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ-ñ 
(ïå÷àëü, äåïðåññèÿ). Ïîñëå ýòîãî èëè ïîçæå âûïîëíè-
òå ïî î÷åðåäè âñå Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ. 

Âûïîëíèòå Âíóòðåííþþ Óëûáêó, óäåëÿÿ îñîáîå âíè-
ìàíèå ëåãêèì è òîëñòîìó êèøå÷íèêó. 

Ïðîõëîïàéòå îáëàñòü ëåãêèõ. 
Îòäûõàéòå è ïåéòå áîëüøå æèäêîñòè. Ñâåæåâûæàòûé 

ëèìîííûé ñîê, ðàñòâîðåííûé â ãîðÿ÷åé âîäå ñ äîáàâ-
ëåíèåì íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà êàéåíñêîãî ïåðöà, 
ïîìîæåò ïðî÷èñòèòü íîñ è ëåãêèå.

Âûïîëíèòå 6–18 ïîâòîðåíèé çâóêà Õàó-ó-ó-ó-ó-ó 
(íåòåðïåëèâîñòü, âûñîêîìåðèå). 

Ïîñëå ýòîãî èëè ïîçæå âûïîëíèòå ïî î÷åðåäè âñå 
Øåñòü Öåëèòåëüíûõ Çâóêîâ. 

Âûïîëíèòå Âíóòðåííþþ Óëûáêó, óäåëÿÿ îñîáîå âíè-
ìàíèå ðòó, ÿçûêó è ñåðäöó.


