
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 



 

Важные понятия 
 
Активация Я-схемы наркозависимости 
Наркозависимые пациенты постоянно активируют разработанную и отлично 
отрепетированную Я-схему наркозависимости, которая концентрирует внимание на 
стимулах, ассоциирующихся к поиском и употреблением наркотика, а также предоставляет 
быстрый доступ к скриптам и планам наркозависимого поведения, повышаюшего риск 
распространения ВИЧ и других заболеваний, передающихся  половым путем и посредством 
употребления наркотических веществ. Такое поведение способствует развитию ВИЧ и 
ухудшению здоровья пациентов. 
 
Осознанность дыхания Анапанасати 
Анапанасати - слово из языка Пали, которое означает осознание вдоха и выдоха.  Это слово 
описывает технику медитации, которая концентрирует внимание на физических ощущениях, 
возникающих при прохождении воздуха через нос при вдохе и выдохе.  Эта точка (которая в 
терапии 3-S и в другой литературе называется якорем) находится обычно в районе ноздрей 
или верхней губы.  Когда сознание отвлекается, человек, занимающийся медитацией, просто 
отмечает, что сознание отвлеклось, и мягко, но настойчиво, возвращает сознание к якорю.  
Предпочтительно, чтобы медитация выполнялась ежедневно в течение часа, в тихом месте, 
бех помех. Человек, занимающийся медитацией, может сидеть на полу в позе лотоса, если 
ему удобно, или может опуститься на колени на специальную скамеечку для медитации, или 
может сидеть на стуле с прямой спинкой; руки спокойно лежит на коленях. 
 
Якорь 
См. Анапанасати. В терапии 3-S пациенты обучаются прибегать к якорю для поддержания 
устойчивости сознания во время эмоционального дисбаланса или во время усиливающейся 
тяги к наркотику.  
 
Пять препятствий - пять "врагов"  
Препятствия, которые мешают пациенту испытать его истинную натуру 
1. Тяга (желание) 
2. Неприязнь (злая воля, ненависть, враждебность) 
3. Лень (безразличие, инертность, сонливость) 
4. Возбужденность (беспокойство, приступы волнения) 
5. Сомнение (потеря ориентации, невежество)  
 
Пять духовных качеств - пять "друзей" 
Пять из восьми искусств, индрий, которые, согласно учению Абхидхамма питака, держат под 
контролем свои противоположности, пять врагов. "Пять духовных качеств делают 
возможным заметные изменения характера, поведения, мышления и устремлений. Иногда 
они делают возможным полную перестройку личности." (Исследования Абхидхамма, стр. 62). 
1. Вера - держит под контролем сомнение 
2. Энергия - держит под контролем лень (безразличие, инертность, сонливость) 
3. Осознание  -- синоним полноты осознания, держит под контролем безрассудство как 
реакцию на тягу к наркотику или неприязнь со стороны людей) и поддерживает баланс всех 
духовных качеств. 



4. Сосредоточенность - держит под контролем возбужденность 
5. Мудрость - преодолевает невежество человека по поводу его истинной сущности 
 
Привычные модели мышления  
Рефлекс Санскара. В терапии 3-S Я-схема наркозависимости рассматривается как привычная 
модель сознания, Санскара, которая неизбежно приводит к страданию. 
 
Невежество 
Заблуждение; недостаточное осознание истинной сущности; привязанность к Я-
идентичности, непонимание непостоянства и условности всего сущего. 
 
Любящая доброта Метта   
Любящая доброта (см. нижеследующий раздел о технике медитации Метта) 
 
Сознание обезьяны 
Блуждающее сознание 
 
Концентрация на одной точке 
Практика концентрации внимания на одной точке (напр., на ощущениях потока воздуха при 
вдохе и выдохе вокруг ноздрей) для развития Сосредоточенности и усмирения блуждающего 
сознания.  
 
Активация Я-схемы 
В терпапии 3-S "Я" понимается как многогранное и динамическое явление, состоящее из 
развитых и последовательно организованных систем знания или убеждений о долгосрочных 
намерениях данного человека, которые хранятся в долговременной памяти, и которые 
связаны с эмоциями и поведением через сеть ассоциаций. Активация Я-схемы, таким 
образом, вводит в действие определнные убеждения, которые селективно фокусируют 
внимание на входящей информации, ассоциирующейся с данными убеждениями и которая 
предоставляет быстрый доступ к соответствующему поведенческому репертуару через 
автоматизированные скрипты событий и планы действий. 
 
Страдание ( дуккха) 
Дуккха - слово из языка Пали, которое означает "страдание". Данное понятие описывает 
физическую или душевную боль и мучения, причиненные смертью, старостью, болезнью, 
горем или нищетой, и вызванние непониманием непостоянства всех сущих явлений. В более 
общем смысле это слово обозначает несовершенство и хрупкость всего сущего, что в силу 
своей непостоянности подвержено страданию.   
 
Випассана 
Випассана - слово Пали, которое интерпретируется как "прозрение". Обычно это слово 
обозначает вид медитации, при котором внимание концентрируется на физических 
ощущениях, которые появляются и исчезают, и тем самым выражают собственное 
непостоянство. В терапии 3-S пациент обучается начальным ступеням медитации, которые 
предполагают систематическое наблюдение физических ощущений, которые ассоциируются 
с тягой к наркотику и которые появляются и исчезают, демонстрируя непостоянство тяги к 
наркотику.  
 
 



 
 
 
 
Четыре Благородные Истины 
 

1. Страдание существует потому, что мы рождены в форме физического 
тела, с чувствами, ощущениями, умом и состояниями сознания - это пять 
совокупностей существования.  

 
 

2. Страдание вызывается неодолимыми желаниями и влечениями, которые 
происходят от этих пяти групп, как если бы эти группы были постоянны, 
как если бы у них была собственная личность, которой у них нет.   

 
 

3. Страдание оканчивается, когда прекращается тяга и влечение к чему-
либо. 

 

4. Избавиться от тяги и влечения, а, следовательно, и от страдания, можно 
на Благородном Восьмеричном Пути. 

 



Благородный Восьмеричный Путь и три "Тренировки"  

Понятия, применяемые для структурирования и организации лечебных целей 
терапии Духовной Я-схемы. Терапия предназначена для коррекциии 
наркозависимости и других видов деструктивного поведения, которые увеличивают 
риск распространения ВИЧ и других инфекционных заболеваний. 

Тренировки Мудрости (Панна): 
 
Правильное Понимание/Взгляд (Самма диттхи) Понимание, что Я наркозависимости 
является не истинной сущностью человека, а, скорее, привычной моделью сознания 
(рефлексом Санскара), и что тяга к наркотику и чувство неприязни, которые ассоциируются с 
самоидентификацией с наркозависимостью, приводят к страданию - причинению вреда себе 
и другим людям. 
 
Правильное Намерение/Правильная Мысль ( самма-санкаппа) Намерение не причинять 
вреда себе и другим людям, а также познать свою истинную сущность посредством опыта. 

Тренировка Морали/Нравственности (Шила): 
 
Правильная Речь (Самма вача) Отказ от вредной наркозависимой речи, т.е., от лжи и 
манипулирования, и привыкание к цельной речи, которая ассоциируется с активной Я-схемой 
духовности. 
 
Правильное Поведение  (Самма камманта) Отказ от вредного наркозависимого поведения, 
т.е., от поведения, связанного с повышенным риском употребления наркотиков и 
незащищенных половых актов, и привыкание к целостному поведению, которое ассоциирует 
с активной Я-схемой духовности 
 
Правильный Образ Жизни (Самма аджива) Отказ от образа жизни, связанного с 
употреблением наркотиков, т.е., от проституции или наркоторговли, и ведение целостного 
образа жизни, который ассоциируется с активной Я-схемой духовности 

Тренировка Овладения Сознанием (Самадхи): 
 
Правильное Усилие (Самма ваяма): Усилие, необходимое для отказа от Я-схемы 
наркозависимости и для продолжения Духовного Пути 
 
Правильное Умонастроение, (Самма сати): Осознание активности Я-схемы; наблюдение 
появляющихся и исчезающих ощущений без автоматической реакции на них тягой к 
наркотику или неприязнью 
 
Правильная Сосредоточенность (Самма самадхи):  Развитие навыка концентрации на 
одной точке с целью непричинения вреда себе и другим людям  



Медитация Метта  
(Автор адаптации к терапии 3-S - Zoë Cullen)  
 
Нижеследующее описание техники медитации Метта взято с сайта 3-S (www.3-S.us). 
Описание предоставляет детальную информацию об этом виде медитации для тех 
психотерапевтов, кто мало знаком с учением буддизма. Необходимо напомнить, что 
сокращенная версия медитации Метта включена в курс терапии наркозависимости 3-S (см. 
индивидуальную терапию 3-S, Сеанс 5). Во время Сеанса 5 пациент обучается понимать, что 
другие люди, так же, как и он сам, хотят быть счастливыми и свободными от страдания. 
Пациент запоминает фразы "Пусть я буду счастлив и избавлен от страдания" и "Пусть …. имя 
человека ... тоже будет счастлив и избавлен от страдания". Пациент учится произносить эти 
фразы в конце ежедневной медитации осознанности дыхания Анапанасати, а также в любое 
врема, когда они находятся в стрессовой социальной ситуации под угрозой активации Я-
схемы наркозависимости.  Более подробное описание медитации Метта приводится ниже.  
 
Метта, слово из языка Пали, обычно переводится как "любящая доброта".  Метта означает 
дружбу, непричинение вреда и стремление к счастью для других людей. Хотя Метта 
обозначает множетсво, казалось бы, не связаных между собой понятий, она по сути есть 
особая форма любви, не зависящей от личного интереса заботы о другом человеке и 
подобной любви к ребенку или родителю. Понятно, что сущность этого вида энергии может 
быть трудно выразить в словах. При выполнении медитации Метта, необходимо 
произносить особые слова и фразы для пробуждения "безграничного теплого чувства". Сила 
этого чувства распространяется далеко за пределы семьи, религии или социального класса.  
Любящее сострадание Метта  - это инструмент приложения доброты и щедрости ко всем 
существам и, как следствие, обретение истинного счастья через счастье другого человека. 

Практика 

Усилия человека, выполняющего медитацию, и многократные повторения  Метта 
позволяют наделять четыре универсальные желания (жить счастливо и свободно от вражды, 
болезни и страдания) очень личным значением любви, посредством которой человек 
испытывает внутреннюю трансформацию. Хотя опытные люди могут выполнять медитацию 
Метта в течение часа ежедневно утром и вечером, вы можете начать практиковать Метта 
по десять-пятнадцать минут в день. Вы можете выполнять медитацию как в положении сидя, 
так и во время ходьбы (предпочтительно без определенного места назначения, как при 
гулянии).  Вы также можете попробовать интегрировать практику Метта в ежедневный 
распорядок дня. 

Для начала в течение нескольких минут успокойте свое сознание и сконцентрируйте 
внимание на чувстве любящей доброты. Начинайте с предложения Метта себе самому.  
Если появляются отвлекающие мысли, признайте их, зделайте себе замечание вернуться к 
ним после медитации Метта, но быстро отодвиньте их в сторону для сохранения 
сосредоточенности. 

Произнесите следующие фразы про себя со скоростью, которая помогает вам поддерживать 
концентрацию:  



1.  Пусть я буду в безопасности и под защитой. 

2.  Пусть я буду спокоен и счастлив. 

3.  Пусть я буду здоров и силен. 

4.  Я приму условия этого мира и спокойно проследую по жизни. 

Продолжайте произносить эти фразы от первого лица.  

Затем, когда вы сочтете нужным, предложите Метта кому-то другому, кто поддерживает 
вас, кто всегда был на вашей стороне. Вызывание в памяти образа этого человека во время 
медитации может помочь; например, представляя себе этого человека в виде ребенка или в 
пожилом возрасте может помочь "открыть сердце" 

1.  Пусть он будет в безопасности и под защитой. 

2.  Пусть он будет спокоен и счастлив. 

3.  Пусть он будет здоров и силен. 

4.  Пусть он примет условия этого мира и спокойно проследует по жизни. 

Затем предложите Метта тому, кого вы любите. 

1.  Пусть он будет в безопасности и под защитой. 

2.  Пусть он будет спокоен и счастлив. 

3.  Пусть он будет здоров и силен. 

4.  Пусть он примет условия этого мира и спокойно проследует по жизни. 

Как только ваша Метта начнет легко выполняться по отношению к близким людям, можете 
включать в практику предложение Метта другим категориям людей: 

• Близким друзьям.  
• Людям, к которым вы относитесь нейтрально.  
• Людям, к которым вы относитесь с неприязнью  
• Всем без исключения людям и существам (выберите любое слово для описания 

подходящих для вашей медитации существ). Может быть полезно разбить людей на 
категории, напр., все мужчины, все женщины, все просвещенные и все 
непросвещенные, все те, кто счастливы, затем те, кто одновременно счастлив и 
испытывает страдания, затем те, кто только страдает.  

1.  Пусть они будут в безопасности и под защитой. 

2.  Пусть они будут спокойны и счастливы. 



3.  Пусть они будут здоровы и сильны. 

4.  Пусть они примут условия этого мира и спокойно проследуют по жизни. 

Хотя обычно медитация Метта в начале практики выполняется по отношению к себе и 
заканчивается предложением Метта всем остальным людям, не ожидайте от себя 
способности немедленно предложить Метта другим с самого начала практики. Все мы 
пытаемся предложить безусловную любовь многим людям в нашей жизни; включить 
множество людей в практику Метта бывает довольно трудно, но становится возможно 
путем упорной работы над медитацией.  Вы можете свободно выбрать любые категории из 
числа "Я" и "все остальные", либо ограничиться только категорией "Я". Подразделение 
людей на категории есть всего лишь инструмент ограничения Метта во избежание 
перегрузки новичка. По мере привыкания к практике медитации, ограничения можно 
снимать. 

Естественно, отдельные люди могут попадать в различные категории. Эта неоднозначность 
должна быть понята и принята. Осознание наших чувств к другим людям есть первый шаг к 
любящей доброте. Чувство неприязни или нерешительности, которое возникает при образе 
какого-либо человека, не должно означать отказ от предложения Метта этому человеку.  
осознание наличия такого чувства - знак прогресса практики. В соответствии с учением 
буддизма, самое худшее, что может случиться с человеком, это страдание, вызванное 
чувством, которое человек не осознает или не может определить. Подсознательная неприязнь 
(или желания) укрепляет привычные модели сознания, которые неизменно приводят к 
страданиям. Поэтому, по мере того, как вы все глубже проникаете в ваше "Я", позвольте 
проявиться негативным эмоциям, которые вы активно сможете заменить на любящую 
доброту Метта. 

Пусть вы будете в безопасности и под защитой. 

Пусть вы будете спокойны и счастливы. 

Пусть вы будете здоровы и сильны. 

Примите условия этого мира и спокойно следуйте по жизни. 

Дополнительное чтение о практике любящей доброты Метта: 

Метта. The Philosophy and Practice of Universal Love by Acharya Buddharakkhita (1989).  The 
Wheel Publication No. 365/366.  Sri Lanka, Buddhist Publication Society (Available on-line at 
http://www.accesstoinsight.org/lib/bps/wheels/wheel365.html 



Цитаты из Библии, соответствующие положениям терапии 3-S 

 

Строки, соответствующие цели укрепления "Я" духовности и 
осознания истинной духовной сущности 
 
Да будет украшением вашим не внешнее плетение волос... но сокровенный сердца человек... 
(1-е Петра, 3:3-4) 
 
...из Которого все тело, составляемое и совокупляемое посредством всяких взаимно 
скрепляющих связей, при действии в свою меру каждого члена, получает приращение для 
созидания самого себя в любви (К Ефесянам 4:16) 
 
...отложить прежний образ жизни ветхого человека, истлевающего в обольстительных 
похотях (К Ефесянам 4:22)  
 
... преобразуйтесь обновлением ума вашего... (К Римлянам 12:2) 
 
...потому что Бог производит в вас и хотение и действие по Своему благоволению. (К 
Филиппийцам 2:13) 
 
Мы же все ... преображаемся в тот же образ... (2-е Коринфянам 3:18) 
 
Господи! что повелишь мне делать? (Деяния 9:6) 
 
И сказал им: смотрите на меня и делайте то же (Судьи 7:17) 
 
  ...и облечься в нового человека, созданного по Богу, в праведности и святости истины.  (К 
Ефесянам 4:24)  
 
Павел: "Я каждый день умираю", но результат смерти - "сеется тело душевное, восстает тело 
духовное" ((1-е Коринфянам 15:31-44) 
 
 ...не говорите лжи друг другу, совлекшись ветхого человека с делами его и облекшись в 
нового, который обновляется в познании по образу Создавшего его... (К Колоссянам 3:9) 
 
...и не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего, чтобы вам 
познавать, что есть воля Божия, благая, угодная и совершенная. (К Римлянам 12:2) 
 
...представьте себя Богу, как оживших из мертвых... (К Римлянам 6:13) 
 
...и облекшись в нового, который обновляется в познании по образу Создавшего его... (К 
Колоссянам 3:10) 
 
... облекитесь в Господа нашего Иисуса Христа, и попечения о плоти не превращайте в 
похоти. (К Римлянам 13:14) 



 
Мы же все открытым лицем, как в зеркале, взирая на славу Господню, преображаемся в тот 
же образ от славы в славу, как от Господня Духа. (2-е Коринфянам 3:18) 
 
  Пребудьте во Мне, и Я в вас.  (От Иоанна, 15:4) 
 
Я в них, и Ты во Мне (От Иоанна, 17:23) 
 
 ... должно вам родиться свыше. (От Иоанна, 3:7) 
 
Дети мои, для которых я снова в муках рождения, доколе не изобразится в вас Христос. (К 
Галатам, 4:19) 
 
Ему должно расти, а мне умаляться. (От Иоанна, 3:30) 
 
В Нем и вы, услышав слово истины,... запечатлены обетованным Святым Духом (К Ефесянам 
1:13) 
 
Ибо Я дал вам пример, чтобы и вы делали то же, что Я сделал вам. (От Иоанна, 13:15) 
 
... и взыщете Меня и найдете, если взыщете Меня всем сердцем вашим. (Иеремия 29:13)  
 
Ибо мы - Его творение... (К Ефесянам 2:10) 
 
Объявил я пути мои, и Ты услышал меня (Псалтирь 118:26) 
 
...да даст вам, по богатству славы Своей, крепко утвердиться Духом Его во внутреннем 
человеке... (К Ефесянам 3:16) 
 
Я с вами во все дни до скончания века. (От Матфея 28:20) 
 
Живущий под кровом Всевышнего под сенью Всемогущего покоится (Псалтирь 90:1) 
 
Псалом Давида: К тебе, Господи, взываю: твердыня моя! (Псалтирь 27:4) 
 
Если мы живем духом, то по духу и поступать должны. (К Галатам 5:25) 
 
И как, по данной нам благодати, имеем различные дарования, то, ... будьте братолюбивы друг 
к другу с нежностью; в почтительности друг друга предупреждайте (К Римлянам 12:6) 
 
... назвал тебя по имени твоему; ты Мой (Исайя 43:1) 
 
Христос пострадал за нас, оставив нам пример, дабы мы шли по следам Его. (1-е к Петру 
2:21) 
 
И не печальтесь, потому что радость пред Господом - подкрепление для вас. (Неемия 8:10) 



Строки, соответствующие цели остановки привычного 
активирования Я-схемы наркозависимости 
 
...отложить прежний образ жизни ветхого человека, истлевающего в обольстительных 
похотях (К Ефесянам 4:22) 
 
… не сделал нам ущерба сатана, ибо нам не безызвестны его умыслы. (2-е Коринфянам 2:11) 
 
... и не давайте места диаволу.(К Ефесянам 4:27) 
 
Оружия воинствования нашего не плотские, но сильные Богом на разрушение твердынь: ими 
ниспровергаем замыслы (2-е Коринфянам 10:4) 
 
... свергнем с себя всякое бремя... (К Евреям 12:1) 
 
Смотрите, братия, чтобы не было в ком из вас сердца лукавого и неверного, дабы вам не 
отступить от Бога живаго. (К Евреям 3:12) 
 
Посему и мы, имея вокруг себя такое облако свидетелей, свергнем с себя всякое бремя и 
запинающий нас грех и с терпением будем проходить предлежащее нам поприще (К Евреям 
12:1) 
 
... но каждый искушается, увлекаясь и обольщаясь собственною похотью (Иакова 1:14) 
 
... Бог... при искушении даст и облегчение, так чтобы вы могли перенести. (1-е к Коринфянам 
10:13) 
 
Блажен человек, который переносит искушение, потому что, быв испытан, он получит венец 
жизни (Иакова 1:12) 
 
Итак, если вы в неправедном богатстве не были верны, кто поверит вам истинное? (От Луки 
16:11) 
 
... хотя я упал, но встану (Михей 7:8) 
 
... ибо семь раз упадет праведник, и встанет (Притчи 24:16) 
 
... всякий, кто смотрит на женщину с вожделением, уже прелюбодействовал с нею в сердце 
своем (От Матфея 5:28) 
 
... и не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего (К Римлянам 
12:2) 
 
... но каждый искушается... Не обманывайтесь, братия мои возлюбленные. (Иакова 1:14-16) 
 



Строки, соответствующие Тренировке Мудрости в буддизме и 
терапии 3-S 

Правильное Намерение и Правильное Понимание 
 
... к речам моим приклони ухо твое... потому что они жизнь для того, кто нашел их (Притчи 
4:20-22) 
 
.. ... и пленяем всякое помышление в послушание Христу... (2-е Коринфянам 10:5) 
 
обновиться духом ума вашего (К Ефесянам 4:23) 
 
... и не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего, чтобы вам 
познавать, что есть воля Божия, благая, угодная и совершенная. (К Римлянам 12:2)  
 
Как возвышенны для меня помышления Твои, Боже, и как велико число их! (Псалтирь 
138:17) 
 
Твердого духом Ты хранишь в совершенном мире, ибо на Тебя уповает он. (Исаия 26:3) 
 
Непрестанно молитесь. (1-е Фессалоникийцам 5:17) 
 
Семикратно в день прославляю Тебя... (Псалтирь 118:164) 
 
Как люблю я закон Твой! весь день размышляю о нем. (Псалтирь 118:97) 
 
Всегда видел я пред собою Господа, ибо Он одесную меня (Псалтирь 15:8) 
 
Больше всего хранимого храни сердце твое... (Притчи 4:23) 
 
Избавь меня от кровей, Боже, ... и язык мой восхвалит правду Твою. (Псалтирь 50:16) 
 
Разве не знаете, что вы храм Божий, и Дух Божий живет в вас? (1-е Коринфянам 3:16) 
 
 Наконец, братия мои, что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что 
любезно, что достославно, что только добродетель и похвала, о том помышляйте. 
 (К Филиппийцам 4:8) 
 
... представьте тела ваши в жертву живую, святую, благоугодную Богу, для разумного 
служения вашего (К Римлянам 12:1) 
 
... я научился быть довольным тем, что у меня есть. (К Филиппийцам 4:11) 
 
... всякое место, на которое ступит нога ваша, будет ваше (Второзаконие 11:24) 
 
… все, чего ни будете просить в молитве, верьте, что получите, - и будет вам. (От Марка 
11:24) 
 



Помышления плотские суть смерть, а помышления духовные - жизнь и мир (К Римлянам 8:6) 
 
... и будешь иметь сокровище на небесах… (От Матфея 19:21) 
 
Благоразумие делает человека медленным на гнев... (Притчи 19:11) 
 
...проводите время странствования вашего... (1-е Петра 1:17)  
 
... и пользующиеся миром сим, как не пользующиеся; ибо проходит образ мира сего. (1-е 
Коринфянам 7:31) 
 
Но вы не вспоминаете прежнего... (Исаия 43:18) 
 
Много таких вещей, которые умножают суету: что же для человека лучше? (Екклесиаст 6:11) 
 
Научи нас так счислять дни наши, чтобы нам приобрести сердце мудрое. (Псалтирь 89:12) 
 
 Умею жить и в скудости, умею жить и в изобилии; научился всему и во всем, насыщаться и 
терпеть голод, быть и в обилии и в недостатке. (К Филиппийцам 4:12) 
 
Всему свое время, и время всякой вещи под небом (Екклесиаст 3:1) 
 
Итак не заботьтесь о завтрашнем дне, ибо завтрашний сам будет заботиться о своем: 
довольно для каждого дня своей заботы. (От Матфея 6:34) 
 
Просите, и дано будет вам; ищите, и найдете; стучите, и отворят вам (От Матфея 7:7) 
 
Входите тесными вратами, потому что широки врата и пространен путь, ведущие в погибель, 
и многие идут ими; потому что тесны врата и узок путь, ведущие в жизнь, и немногие 
находят их. (От Матфея 7:13-14) 
 
Ищите же прежде Царства Божия и правды Его, и это все приложится вам. (От Матфея 6:33) 
 
... и уши твои будут слышать слово, говорящее позади тебя: "вот путь, идите по нему"   
(Исаия 30:21) 
 
Испытай меня, Боже, ... и направь меня на путь вечный. (Псалтирь 138:23-24) 
 
"Вразумлю тебя, наставлю тебя на путь, по которому тебе идти; буду руководить тебя, око 
Мое над тобою" (Псалтирь 32:8) 
 
… и поведу слепых дорогою, которой они не знают, неизвестными путями буду вести их; 
мрак сделаю светом пред ними, и кривые пути - прямыми: вот что Я сделаю для них и не 
оставлю их. (Исаия 42:16) 
 
 



Строки, соответствующие Тренировке Овладения Сознанием в 
буддизме и терапии 3-S 

Правильное Умонастроение (Полнота Осознания), Правильная 
Сосредоточенность, Правильное Усилие 
 
... бодрствуйте и молитесь, чтобы не впасть в искушение: дух бодр, плоть же немощна. (От 
Матфея 26:41) 
 
... и сядет переплавлять и очищать серебро, и очистит сынов Левия и переплавит их, как 
золото и как серебро, чтобы приносили жертву Господу в правде. (Малахия 3:3) 
 
Путь праведных - уклонение от зла: тот бережет душу свою, кто хранит путь свой. (Притчи 
16:17) 
 
Посему, кто думает, что он стоит, берегись, чтобы не упасть. (1-е Коринфянам 10:12) 
 
 Остановитесь и познайте, что Я - Бог (Псалтирь 46:11)  
 
Отврати очи мои, чтобы не видеть суеты... (Псалтирь 118:37) 
 
Обдумай стезю для ноги твоей, и все пути твои да будут тверды. (Притчи 4:26) 
 
Быв же спрошен фарисеями, когда придет Царствие Божие, отвечал им: не придет Царствие 
Божие приметным образом, и не скажут: вот, оно здесь, или: вот, там. Ибо вот, Царствие 
Божие внутрь вас есть. (От Луки 17:20-21)  
 
Твердого духом Ты хранишь в совершенном мире, ибо на Тебя уповает он. (Исаия 26:3) 
 
Кроткое сердце - жизнь для тела, а зависть - гниль для костей… (Притчи 14:30) 
 
Да не смущается сердце ваше и да не устрашается. (От Иоанна 14:27) 
 
Блаженны чистые сердцем, ибо они Бога узрят. (От Матфея 5:8) 
 
Посему да приступаем с дерзновением к престолу благодати... (К Евреям 4:16) 
 
И да владычествует в сердцах ваших мир Божий... (К Колоссянам 3:15) 
 
...мир Мой даю вам; не так, как мир дает... (От Иоанна 14:27) 
 
Возрадуйтесь... ибо велика вам награда на небесах. (От Луки 6:23) 
 
... и мир Божий, который превыше всякого ума, соблюдет сердца ваши (К Филиппийцам 4:7) 
 
Глаза твои пусть прямо смотрят... (Притчи 4:25) 
 



Да не отходит сия книга закона от уст твоих; но поучайся в ней день и ночь, дабы в точности 
исполнять все, что в ней написано: тогда ты будешь успешен в путях твоих и будешь 
поступать благоразумно. (Иисус Навин 1:8) 
 
Блажен человек, который переносит искушение, потому что, быв испытан, он получит венец 
жизни (Иакова 1:12) 
 
...проповедуй слово, настой во время и не во время... (2-е Тимофею 4:2) 
 
Всякое наказание в настоящее время кажется не радостью, а печалью; но после наученным 
через него доставляет мирный плод праведности. (К Евреям 12:11) 
 
О сем заботься, в сем пребывай, дабы успех твой для всех был очевиден. (1-е Тимофею 4:15) 

 

Строки, соответствующие Тренировке Морали/Нравственности 

Правильная Речь, Правильное Поведение, Правильный Образ 
Жизни 
 
От плода уст человека наполняется чрево его; произведением уст своих он насыщается. 
(Притчи 18:21) 
 
... и внутренности мои будут радоваться, когда уста твои будут говорить правое. (Притчи 
23:16) 
 
Честь для человека - отстать от ссоры; а всякий глупец задорен. (Притчи 20:3) 
 
Глупый весь гнев свой изливает, а мудрый сдерживает его. (Притчи 29:11) 
 
Тайно клевещущего на ближнего своего изгоню… (Притчи 101:5) 
 
Кто хранит уста свои, тот бережет душу свою (Притчи 13:3) 
 
Никакое гнилое слово да не исходит из уст ваших, а только доброе для назидания в вере, 
дабы оно доставляло благодать слушающим. (К Ефесянам 4:29) 
 
Не торопись языком твоим, и сердце твое да не спешит произнести слово пред Богом; потому 
что Бог на небе, а ты на земле; поэтому слова твои да будут немноги. (Екклесиаст 5:1) 
 
Радость человеку в ответе уст его, и как хорошо слово вовремя! (Притчи 15:23) 
 
…всякий человек да будет скор на слышание, медлен на слова, медлен на гнев (Иакова 1:19) 
 
… Итак будем искать того, что служит к миру и ко взаимному назиданию. (К Римлянам 
14:19) 
 



Где нет больше дров, огонь погасает, и где нет наушника, раздор утихает. (Притчи 26:20) 
 
Если заповеди Мои соблюдете, пребудете в любви Моей… (От Иоанна 15:10) 
 
Гневаясь, не согрешайте: солнце да не зайдет во гневе вашем; и не давайте места диаволу. (К 
Ефесянам 4:26-27) 
 
Так и вера, если не имеет дел, мертва сама по себе. (Иакова 2:17) 
 
...прославляйте Бога и в телах ваших... (1-е Коринфянам 6:20) 
 
…кто напояет других, тот и сам напоен будет. (Притчи 11:25) 
 
ибо приидет... и тогда воздаст каждому по делам его. (От Матфея 16:27) 
 
Псалом Давида. Господи! кто может пребывать в жилище Твоем? кто может обитать на 
святой горе Твоей? Тот, кто ходит непорочно и делает правду, и говорит истину в сердце 
своем; кто не клевещет языком своим, не делает искреннему своему зла и не принимает 
поношения на ближнего своего тот, в глазах которого презрен отверженный, но который 
боящихся Господа славит; кто клянется,... и не изменяет; кто серебра своего не отдает в рост 
и не принимает даров против невинного. Поступающий так не поколеблется вовек. (Псалтирь 
15:1-5) 
 

Строки, соответствующие терапии 3-S и учению буддизма о 
любящей доброте и сострадании 
 
О ты, раздирающий душу твою в гневе твоем! (Иов 18:4) 
 
... но будьте друг ко другу добры, сострадательны, прощайте друг друга… (К Ефесянам 4:32) 
 
И когда стоите на молитве, прощайте, если что имеете на кого... (От Марка 11:25) 
 
... благословляйте проклинающих вас и молитесь за обижающих вас. (От Луки 6:28) 
 
Если же не прощаете, то и Отец ваш Небесный не простит вам согрешений ваших. (От Марка 
11:26) 
 
... снисходя друг другу и прощая взаимно, если кто на кого имеет жалобу... (К Колоссянам 
3:13) 
 
... но будьте друг ко другу добры, сострадательны... (К Ефесянам 4:32) 
 
 Я говорю вам: любите врагов ваших, благословляйте проклинающих вас, благотворите 
ненавидящим вас и молитесь за обижающих вас и гонящих вас, да будете сынами Отца 
вашего Небесного, ибо Он повелевает солнцу Своему восходить над злыми и добрыми и 
посылает дождь на праведных и неправедных. (От Матфея 5:44-45) 
 



Ибо если вы будете прощать людям согрешения их, то простит и вам Отец ваш Небесный... 
(От Матфея 6:14)  
 
... а если не будете прощать людям согрешения их, то и Отец ваш не простит вам согрешений 
ваших. (От Матфея 6:15) 
 
Наблюдайте...чтобы какой горький корень, возникнув, не причинил вреда... (К Евреям 12:15) 
 
Любовь долготерпит, ... не радуется неправде, а сорадуется истине; ... все переносит (1-е 
Коринфянам 13:4-7) 
 
Кроткий ответ отвращает гнев, а оскорбительное слово возбуждает ярость. (Притчи 15:1) 
 
Итак во всем, как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и вы с ними...  (От 
Матфея 7:12) 
 
... все вы одно во Христе Иисусе. (К Галатам 3:28) 
 
И когда стоите на молитве, прощайте, если что имеете на кого... (От Марка 11:25) 
 

Строки, соответствующие терапии 3-S и буддийскому учению об 
избавлении от страха и страдания 
 
Смерть! где твое жало? ад! где твоя победа? (1-е Коринфянам 15:55) 
 
Господь - свет мой и спасение мое: кого мне бояться? Господь крепость жизни моей: кого 
мне страшиться? (Псалтирь 26:1) 
 
Когда я в страхе, на Тебя я уповаю. (Псалтирь 55:4) 
 
... довольно для тебя благодати Моей, ибо сила Моя совершается в немощи... (2-е 
Коринфянам 12:9) 
 
 Псалом Давида. Господь - Пастырь мой; я ни в чем не буду нуждаться: Он покоит меня на 
злачных пажитях и водит меня к водам тихим, подкрепляет душу мою, направляет меня на 
стези правды ради имени Своего. Если я пойду и долиною смертной тени, не убоюсь зла, 
потому что Ты со мной; Твой жезл и Твой посох - они успокаивают меня. Ты приготовил 
предо мною трапезу в виду врагов моих; умастил елеем голову мою; чаша моя преисполнена. 
Так, благость и милость да сопровождают меня во все дни жизни моей, и я пребуду в доме 
Господнем многие дни. (Псалтирь 22:1-6) 
 
Все могу в укрепляющем меня Иисусе Христе. (К Филиппийцам 4:13) 
 
Ложусь я, сплю и встаю, ибо Господь защищает меня. (Псалтирь 3:6) 
 
 Возложи на Господа заботы твои, и Он поддержит тебя. Никогда не даст Он поколебаться 
праведнику. (Псалтирь 54:23) 



 
... и вот Я с тобою, и сохраню тебя везде, куда ты ни пойдешь... (Бытие 28:15) 
 
Веселое сердце благотворно, как врачевство... (Притчи 17:22) 
 
 

Примечание: 
 

Все цитаты приведены по тексту полного русского перевода Библии, изданного в 1876 г. под 
руководством Синода. 
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