MpopbiB B cocTosiHUe byaabl

«« CaHrxapakwmTa, N3BeCTHbIN Kak OeHuc JInHreyn, poauncsa B 1925 rogy B
JIoHOoOHe.

«« B 16 net oH oco3Han ceba byaancTtom n Hadan nsyyatb 6yaansm B HAnW.
-« B 1967 roay ocHoBan bygaounckyto ObwmHy "TpupaTHa" B AHI MK,

* ABmxeHue "TpupartHa"

-« [IBM>XeHue "TpupaTHa" npenctasnseT cobon npopsbiB B Oyaansm B AHI AN,

«« J10 3TOro cywiecTtsoBaan gpyrue dyaannckme opraHmsaumm, Ho OHU CTpaganu
OorpaHnYeHnsmn.

«« JItlOOW NbITANINCb CKPbITb CBOIO OYAANNCKYO NAEHTUYHOCTb, YTODObLI He
OT/INYATLCHA OT OPYrux.

* WN3meHeHune BoCcnpuaTus 6yaamsma

-« Cenyac Bce 6osblUe nogen 0CoO3HAKT, 4To byaansm aoskeH npeobpaxkaTb
BCE aCNeKTbl XXU3HN.

<« Byaansm goskeH BAnATb Ha paboTy, cBo6ogHOE BpeMs, OTHOLLEHUS,
TBOPYECTBO U Aa)Ke NMUTaHue.

-« Bynaonsm peBosloLMOHEH U A0/HKEeH BbITb MOCTOAHHBLIM U LUMPOKO
NPUMEHSAEMBIM.

* [popbIB B cocTossHne byaabl

-« CaHrxapakwuTa npepiaraeT ncciaenoBaTb NOHATUE nNpopbiBa B Oyaansm m
ha)ke B COCTOoAHVe byaabl.

«« JlyXOBHaA XXWNU3Hb A0JI>XHa ObITb He NpoCcTo Xx066un, a NnpeobparkaoLwmnm
rakTOpOM.

* JAyXOBHaA XU3Hb KaK NOCTeNeHHoe pasBUTUe N NpopbIB

«« [lyXOBHasi XXMN3Hb MOXKET pPacCMATPUBATLCS KaK MOCTENeHHOe pa3BUTUE uan
KaK MpopbiB.

-« MpopbIB NoApasyMeBaeT pe3Kuii nepexod 0T OJIHOrO YPOBHS NepeXXnBaHus K
npyromy.

«« [lyxOBHas XXN3Hb TPebyeT yCUNUN 1 Aa)ke NPUHYXOEHUN K
CaMOCOBEPLLUEHCTBOBAHMIO.

* MpenaTcTBUsA HA NYTU K AYXOBHOMY Pa3BUTUIO

«« MpenaTcTBma MOryT ObITb O4eHb TPYAHBIMU U TPYOHOU3/IEYNMbIMN.

«« NHOrpa TpebyeTcs NposoMUTLCA Yepes 3TU NPEnATCTBUS C MOMOLLbIO
OYXOBHOW "B3pbIBYaTKN".

+« [1yXxOBHaf XMN3Hb COCTOUT N3 NepnofoB MeLJIEHHOro nporpecca n pesknx
MPOpPbLIBOB.

¢ Yepes uto Mbl NpopbiBaeMcs

«« MpopbIBaTbCS HY>XHO Yepe3 Mupckoe, obycnoBAeHHOe U caHcapy.
«« Ba)KHble acneKTbl OJ1s1 NPOpbIBa: HEFATUBHbLIE 3MOLINK, NCUXONOTrMYecKas
006yCNOBNIEHHOCTb, PaLIMOHAIbHOE MbILLIEHNE, YYBCTBO BPEMEHN.



* HeraTtuBHble aMmoLuu

«« HeraTmeHble aMmounn ocNnabnaoT n NPUBOAAT K Sronsmy.
«« OHM LWUMPOKO pacrnpocTpaHeHbl n ycunamearotca CMU n peknamon.
«« HeobxoamMMo CTPeMUTbCH K MO3UTUBHBLIM 3MOLMAM 1 NOOOEPXKUBATb X B

APYrux.

* MNcuxonornuyeckas o6ycNnoBNeHHOCTb

«+ [cuxonormnyeckas obycnoBNeHHOCTb BAMSET Ha MUPOBO33PEHNE N

nosefneHume.

«+ MpuMepbl: aHrIMNCKas ncmxosornyeckas obycnoBneHHOCTb, 06yC/IOB/IEHHOCTb
pacoun N KJ1lacCoBOW MPUHALNIEXXHOCTbIO.

-« Ba)kHO 0CO3HaBaTb 1 NpeofosieBaTb 3TN 0OYCNOBAEHHOCTU A1 AYXOBHOIMO
pa3BUTKUA.

* Mcuxonornyeckasa oGycnOB/EHHOCTb PaGoToW

-« PaboTa BAMSAET Ha Halle BOCNPUATNE N NOBEAEHME.
«« Mbl CTAHOBMMCS 3aBUCUMbIMU OT CBOEN NMPodeccnm n coumasnbHON CUCTEMBI.

* PenurnosHasi 06yc/i0B/IEHHOCTb

«« Penurmnsa Mo)xeT BHYLIATb YYBCTBO BUHbI, KOTOPOE BAUSIET Ha Hally XXWU3Hb.
<« MpuMepbl N3 XPUCTUAHCKOrO BOCMNTAHMNS NOKa3bIBAOT, KakK 3TO MOXET ObiTb
Pa3pyLNTENbHbIM.

+ O6wWwan o6ycNnoBNEHHOCTb
«« Mbl 0ByCnoBsieHbl KTACCOBOW, COLMANIbHON, PESINTUO3HOW, NMPUPOLHON U
A3bIKOBOW (paKkTOpamu.
«« B Hac mano cBob60HOro N CNOHTAHHOIO, Mbl YaCTO AENCTBYEM MO NPUBbIYKE.

* Heo6xopgmMMmocTb NpopbiBa

«« HaM HYy>XHO NpeononeTb NCUXoN0orn4yeckyt obycsioBNeHHOCTb As
DOCTVXKEHNSA OYXOBHOW XXU3HMN.

«« [lpopbIiB 0O3Ha4YaeT oTaAesiIeHne OT "MeXaHUCTUYHOCTU" N CAMOOTOXXAECTBJIEHNSA
C couManbHbIMU N KYJIbTYPHbIMU (haKTOpaMu.

* MpopbIB Yepe3 payMoOHa/IbHOE MblLL/IeHKE

«« PauUMOHaNbHLIA YM Ba>XeH, HO HE MOXXEeT NOCTUYb PeanlbHOCTb.
«« [1N9 0OCTMXXEHUSA COCTOAHUA byaabl HY)>XKHO NpeoaoneTb paunoHaIbHbLIA YM U
BbINTW 3@ ero npenensl.

* [i3eH N paunoHa/IbHbIA YM

o [13€H KPUTUKYET PaLMOHAJIbHbIN YM U ero crocobHOCTb NOCTUYb PeasibHOCTb.
«« Jlloan NpeanoymTaoT AyMaTb, YTO PaLIMOHAJIbHBIN YM BCEMOryL, 1 60ATCS
HepaLNoHaILHOro.

« Crtpax nepepg, cU/ibHbIMU 3MOLUAMU

<« Mbl NpeanoynTaemM NpupyyeHHble aMmounmn, nsberas CUAbHbIX 1
HepaunoHabHbIX.



«« B IHOWN Be3yMLUbl He 6OATCSA, Tak Kak He BosATCA HepaLMOHAIbHOTO.

* Cu/bHble Moy n nx BanNaHune

«« CUNIbHbIE 3MOLIN MOTYT BbIBECTU U3 CeOSA N NPUBECTU K MOTEPE KOHTPOIS.
<« HekoTopble 3MOLMKN, TaKMe KaK CEKCYalbHOE »XKeJslaHNe N HAapPKOTUKN,
BbI3bIBAIOT PE3KYIO peakLuto.

< LibiraHe cMMBONM3NPYIOT MPPaALIMOHAIbHOE N HEYKPOTUMOE, YTO Bbi3bIBAET
6ecnokKoncTBO Yy ropoACKNUX BNacTemn.

+ OuwyuieHne BpemMeHu

-« BpemMs MOXXHO pa3gennTb Ha OpPraHMYeckoe N MexaHu4eckoe.

<« OpraHu4yeckoe BpeMsi — 3TO HENpepbiIBHOE HacToswee, 6€3 NpoLwwioro n
oyayuwiero.

<« MexaHun4eckoe BpeMsa — 3TO JIMHENHOe BPeMS, pa3fesieHHOe Ha NpoLusoe,
HacTosiwee n bynyuiee.

«« BONBLUMHCTBO NOAEN XXUBYT MO YacaM, YTO pa3pyLUaeT oWyLlleHne
OpraHMYecKoro BpeMeHMu.

+ MpopbIB yepes owyLieHne BpeMeHU

-« MpopbIB Yepe3 MexaHn4yeckoe BpeMs o3HavyaeT obpeTeHne He3aBUCUMOCTN OT
Hero.

«« JlloQn XUBYT NO YacaM, YTO NPUBOAUT K NOTEpEe eCTECTBEHHOr0 pUTMa

XKU3BHW.

«« MpopbIB Yepes oLYyLLEHNE BPEMEHN NMO3BOJISET XXNUTb OT MOMEHTA K MOMEHTY U
HaCNaXXA4aTbCsl HEMPEPbLIBHOCTLIO.

* [popbIB B cocTossHNe byaabl

«« MpopblIB Yepe3 HeEraTUBHbIE SMOLUN BeAEeT K NOJIOXKUTENbHbLIM 3MoLUMAM No6BK
N coCTpadaHus.

-+ [peogoneHne ncuxonornyeckom obycnoBneHHOCTN BeAeT K ceoboae v
CMOHTAHHOCTM.

«+ [lpopbIB Yepes paunoHasabHbIN YM BeAEeT K TPpaHCLUeHAeHTabHON
HepaunoHaNbHOCTMN.

«+ MpopbIB Yepes ouwyLleHNe BPpEMEHN BEAET K MepeXXmMBaHMIO BEYHOro

"cenyac".

* [pocBeTneHHasa NNYHOCTb

-« MpocBeTNIeHHbIN YeNoBeK MPOSBASET NON0XKUTENbHbIE 3MOLMN, cBOBOAY U
CMOHTAHHOCTb.

«« OH He NpuBSs3aH K PaLUMOHA/IbHOMY MbILLJIEHUIO N MEXAHUYECKOMY BPEMEHW.
-« MpocBeTNeHHas NMYHOCTb MOXET Ka3aTbCs pebeHkKy, besymuy nnm
NPUBULEHMIO.

« Kak coBepluaetcsi NpopbIB

«+ [popbIB fOCTUraeTCs Yepes pa3BUTUE OCO3HAHHOCTU, BHUMATENLHOCTU U
naMmaTOBaHMSA.
«« OCO3HAHHOCTb pacTBOPSET HeraTUBHbIE 3MOLN N 0BYCNOB/IEHHOCTD.



+« JlyXoBHas XXWU3Hb HEBO3MOXXHa 6e3 0Co3HaHHOCTN.

* OCO3HaHHOCTb U AiyXOBHasA NMpaxkTuka

«« OCO3HaAHHOCTb pa3pyllaeT 06yCNOBAEHHOCTb U HEFATUBHYIO CTOPOHY.

«« PerynapHasi AyxoBHasi NpakTuka, byab To nyaxka, MeguTaums uim MoJsINTBbI,
NPUBOAUT K HAKOMJEHMo 61arnx ceMsH.

«« [popbIB 4OCTUraeTCa Yepe3 TEPNEHNE N NMOBTOPEHNE NPAKTUKMN.

* lMpeoponeHune HeraTMBHbIX 3AMOLUIA

«« PaszBuTmMe NONOXKUTENBbHbLIX SMOLUIN Yepes3 NPaKTUKK, TaKne Kak MmeTTa-
6xaBaHa.

«« ObLleHne c noabmMmun, obnagaoWwmMMy NMOJIOXKNUTENbHBIMU SMOLUAMMN.

«+ [paBunabHOE NUTaHMe u NpebbiBaHNE Ha OTKPbLITOM BO34YyXe.

«« ICNosib30BaHME APKUX LLBETOB U oexXAbl 4S9 CTUMYJIMPOBAHUS
MOJIOXKUTENIbHbIX 3MOLUN.

* [peopgoneHue NCUXOIOrNYECKOM 06ycn03ne|-||-|ocm

«« OCO3HaAHHOCTb NOMOraeT 0CO3HaTb CBOK 0OYC/IOBNIEHHOCTb.

-« MNyTewecTBua B Apyrme cTpaHbl N 3HAKOMCTBO C HOBbIMU KYJIbTYpPaMU.
«« Oco3HaHMe cBoel 06yCcnoBNEHHOCTM Yepes CTOJIKHOBEHME C YYXKUMU
KyJibTypaMu.

* [peoponeHue payMoHa/IbHOIoO MbilW1€HUA

-« Ncnonb3oBaHue MeToLa NapafoKca AN BbIXxo4a 3a npefesbl KoHUenTyalbHOM
MbICJIN.

«+ Mpunmep n3 TekctoB CoBeplieHcTBa MyapocTn o boaxucattee n ero obete
CrnacTu BCeX CyLLeCcTB.

« NapagokcanbHbIii nogxoa K NMpocBeTneHuto

.« [lpocBeTNneHne He CyLEeCTBYET, Kak U TOT, KTO ero obpeTtaeT
-« MeTopg KoaHa B [13eH HamnpaBJieH Ha NPeoAoJ/IeHNE PaLNOHaNbLHOIo ymMa
«« KoaHbl TpebyloT CTporon oucumnnanHbl 1 Bepbl B Mactepa

* HekoHuUenTya/NbHble BUAbI 06LEHUS

«« Mudbl, NereHabl 1 CUMBOJIN3M MOMOraloT NepeaaTh HEKOHLIENTYaslbHYO
NcTuHY byanamnsma

«« KOHI n3MeHUN noaxon K Mugam, NpM3HaAB UX BaXKHOCTb

-« MNpa3gHoBaHMe Becaka 6e3 peyei NnogYepKNBAET BaXXHOCTb MUPUYECKOro 1
CUMBOJINYECKOT 0

* MpopbIB yepes ouyLeHUe BpeMeHU

<« OTKa3 OT YacoB NOMOraeT NpPeonosieTb MeEXaHNYECKOe BpeMs
-« PaboTa 6e3 nocTosiHHbIX paboymx YacoB MOXXeT cnocobCcTBOBaTbL NPOPbLIBY

* YcnoBusa agnsa npopbiBa

[MpopbIB Yauie NPONCXOONT B KPU3UCHbBIX CUTYaUNaX
-« bynna obpen lNpocBeTneHne nocse WecTn NeT ycunun n ronona



<« du3nYyeckne nuweHns n 6onesHn MoryT yKpenuTb AyX U crnocobCcTBOBaTb
NpopbIBY

«« oK 1 noTepst MOryT NPUBECTU K NPOPbLIBY, KOrla Ka)XeTCs, YTO HeT
HaOexxabl

* MNpopbIB B MOMEHT CMepTH

<« CMepTb ABAAETCA BEMYaNLIMM KPU3MCOM U BO3MOXKHOCTbIO 419 NpOopbIBa.
-« Bo Bpems 1 nocne cMepTun Kaxkabl nepexusBaeT "sSCHbI CBET NyCTOThbI".
«s DTOT CBET — OTPa>keHune Halwero NogJIMHHOro yma, ToXXA4eCTBEHHOro
PeanbHocCTWN.

«« OCO3HaHMe 3TOro ceeTa BeJeT K 0CBODOXXAEHUNIO 1 BO3MOXXHOMY
npeKpaLeHnio NepepoXX4eHui.

« T'HeBHOE GOXECTBO KakK CUMBO/ NpopbIBa

-« [HeBHOe boxxecTBO — M30bpakeHne npopbiBa B TubeTckom byaamnime.
<« 3TO (hurypa CMHero uBeTa C MOLLHbIM TEJIOC/IOXKEHNEM N yCTpPaLUAOWNM
rHEBOM.

<« CUMBOIN3NPYET CUbI MPOpPbIBA Yepe3 HeBeadeHne N HEOCO3HAHHOCTb.

<« OKpPY>XE€HO OPEO0JIOM MJIaMEHN, CUMBOJIN3UNPYIIOLLIMM NpeoaosieHne
obycnoBneHHoro.

+ 3aBeplieHMe NpopbiBa

-+ MpopblB 3aBepLUaeTCs, Koraa sce 06ycnoBNEHHOE BbIXXXKEHO.
«« OCTaéTca ToNbKOo cusowas purypa bynasl non nepesoMm boaxu.
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