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ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÅ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈÅ 

Õîòÿ èäåÿ âíóòðåííåãî ðàññëàá-
ëåíèÿ äîñòàòî÷íî ïðîñòà, îñóùåñò-
âèòü åå îòíþäü íå ëåãêî. Åñëè âû íå 
îòëè÷àåòåñü îò áîëüøèíñòâà ëþäåé, 
òî îáíàðóæèòå, ÷òî óæå ÷åðåç íå-
ñêîëüêî ìèíóò âàñ íà÷íóò îòâëåêàòü 
ïîñòîðîííèå ìûñëè. Âàø ìîçã áóäåò 
ïëàíèðîâàòü êàêóþ-òî åðóíäó, ïðî-
ãíîçèðîâàòü èëè âíîâü ðåøàòü çà-
ñòàðåëûå ïðîáëåìû. Âàñ ìîæåò çà-
õâàòèòü ïîòîê ñëîâ èëè îáðàçîâ. Âû 
ìîæåòå íà÷àòü ñëåäèòü çà òåì, íà-
ñêîëüêî õîðîøî âû ðàññëàáèëèñü, è 
àâòîìàòè÷åñêè îòäàâàòü ñåáå ïðèêà-
çàíèÿ, êàê äîñòè÷ü îïðåäåëåííîãî 
ïñèõè÷åñêîãî èëè ýìîöèîíàëüíîãî 
ñîñòîÿíèÿ. Òàêîå ïðèíóæäåíèå, 
ïóñòü äàæå ìÿãêîå, íå ïîçâîëèò âàì 
ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ. 

 

 

 
1Ðàññëàáëåíèå óìà âîâñå íå ñâÿ-

çàíî ñ îñòàíîâêîé ìûøëåíèÿ. Ïîë-
íîñòüþ îñòàíîâèòü ìûøëåíèå òàê æå 
òðóäíî, êàê ïðåêðàòèòü äûøàòü. Ðàñ-
ñëàáëåíèå óìà ïîäðàçóìåâàåò íåïî-
âèíîâåíèå ïîáóæäåíèÿì, êîòîðûå 
ñëåäóþò çà ïðèõîäÿùèìè ê âàì â 
ãîëîâó ìûñëÿìè. Âû ïðîñòî ïîçâî-
ëÿåòå ìûñëÿì ñâîáîäíî òå÷ü äðóã çà 
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äðóãîì, íå èñïûòûâàÿ ïîòðåáíîñòè 
äåéñòâîâàòü ïî èõ óêàçêå. 

Êàê îñâîáîäèòü ñåáÿ îò ìàãíåòè-
÷åñêîãî ïðèòÿæåíèÿ ïîâñåäíåâíûõ 
ìûñëåé? Îäèí èç õîðîøèõ ñïîñî-
áîâ – íà÷àòü ñ÷èòàòü. Ñ êàæäûì âäî-
õîì ïðîèçíîñèòå â óìå î÷åðåäíóþ 
öèôðó. Ìåäëåííî ñîñ÷èòàéòå îò îä-
íîãî äî äåñÿòè, à çàòåì â îáðàòíîì 
ïîðÿäêå, îò äåñÿòè äî îäíîãî. Ìåæ-
äó öèôðàìè ïðîïóñêàéòå áåñïîêîÿ-
ùèå âàñ ìûñëè, íî çàòåì ñíîâà ïå-
ðåêëþ÷àéòå âíèìàíèå íà öèôðû. 
Ïîäîáíî øóìó ïðèáîÿ, ðèòì âàøèõ 
ñëîâ ñïîñîáåí óñïîêàèâàòü è ðàñ-
ñëàáëÿòü, ïîääåðæèâàÿ âàñ íà ïëàâó 
â ìûñëåííûõ ïîòîêàõ è òå÷åíèÿõ. 

Êðîìå òîãî, âíóòðåííåãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ ìîæíî äîñòè÷ü, åñëè 
ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàø ìîçã – ýòî 
áåçîáëà÷íîå ãîëóáîå íåáî, à îò-
äåëüíûå ìûñëè – ïòèöû, êîòîðûå 
ïîÿâëÿþòñÿ âäàëåêå, ïðîëåòàþò íàä 
ãîëîâîé è âíîâü èñ÷åçàþò íà ãîðè-
çîíòå. Êîãäà ê âàì â ãîëîâó ïðèõî-
äèò êàêàÿ-òî ìûñëü, âû ïîçâîëÿåòå 
åé äâèãàòüñÿ ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé 
ñêîðîñòüþ. 

Âû íå ïûòàåòåñü åå òîðîïèòü, à 
ïðîñòî äàåòå ñâîáîäíî ïðîëåòåòü 
íàä ãîëîâîé. 

Êîãäà âû íà÷íåòå âñòðå÷àòü ñâîè 
ìûñëè òàêèì ñïîñîáîì, òî çàìåòèòå, 
÷òî êàæäàÿ èç íèõ îáëàäàåò ñîáñò-
âåííûì õàðàêòåðîì. Íåêîòîðûå èç 
íèõ áûñòðûå, äðóãèå ìåäëåííûå. 
Íåêîòîðûå íàïðàâëåíû â ïðîøëîå, 
äðóãèå â áóäóùåå. 

Íàó÷èâøèñü îñòàâàòüñÿ íàåäèíå 
ñî ñâîèìè ìûñëÿìè, íå ïûòàÿñü ïðè 
ýòîì èìè ìàíèïóëèðîâàòü, çàíè-
ìàòüñÿ ñîðòèðîâêîé è àíàëèçîì, âû 
ñìîæåòå íàïðÿìóþ îïðåäåëÿòü èõ 
õàðàêòåð è ôîðìó. 

Ñîâåò: çàïîìíèòå ñëîâà áóääèñò-
ñêîãî ó÷èòåëÿ Òàðòàíãà Òóëêó: «Â 
âàøåì óìå ïðîèñõîäèò òî, ÷òî âû 
äåëàåòå». 
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