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Korga Bl B monckax «cekpera C4acTIMBOU KU3HU» TOrPYKaeTech B IICUXOJIOTHIO,
Y JJAKE B 930TEPUKY, HO B UTOTE HAXOUTE «HUAYETO», BBl HE Mogo3peBaere,

YTO UMEHHO «HUYEro» - 3TO TO, YTO BBl UCKaIN, U YTO B 3TOM 3aKJII0YAETCsI

BECh «CEKPETHBI CeKpeT CYaCTIIMBOM KU3HU». 51 Morya Obl cKa3aThb, YTO

9TO «s PEIIUJIa HAMCATh JAHHYI0 KHUTY», HO, BO3MOXHO, YTO UMEHHO BbI
«AHULIMMPOBAIN» HamucaHue aaHHou kauru 11 Bac, uroosr YBUIIETD, kak
CO3/IAI0TCS «IMPOOIEMbI», KaK CO3AI0TCS «COCTOSIHUS», KaK co3aaéTcs Bcs Bara
PEATLHOCTD, ¥ IOYEMY MPUXOJUTCS CHOBA M CHOBA UCKaTh CHIEIUAIMCTA (TICUXOJIora
WJIM 930TEPHKa), CHOBA M CHOBA TIOTPYKaThCsl B TIOUCKM ce0s1, B TIOUCKHU OTBETOB, B
IIOMCKH IYyTU, KOTOPOT'O HET.
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IlyTh, KOTOPOrO HET:
caMoucciel0BaHNe U CaMOIIO3HaAHMe

INPAKTUYECKOE 3A/JAHUE

Hpemae, YyeM Mbl HAUHEM IMyTb, KOTOPOI'O HET - CAMOIIO3HAHWUE U CaAMOUCCIIENOBAHNUEC, IIPEAJIa-
raro Bam BBITIOJTHUTH JIBa MMPOCTBIX 3aJaHUS.

Bananve 1: Ha jucte Oymaru wiv B OJIOKHOTE HamuimmTe (OT PyKH) CIHMCOK C OTBETaMU Ha
Borpoc - «Kto A7». [Tummre Bc€, 4T0 MPUXOAUT B TOJIOBY, HE Pa3yMbIBasi, IOAXOIUT JIA TO CIOBO
WJIN HET - TTOAXOIUT BCE.

3aganue 2: cocTaBbTe BTOPOM CIIUCOK, C OTBeTaMM Ha Bonpoc «Kakou A7». OnAtk xe, nuiuTe
BCE, YTO NPUXOIUT Ha yM. [ToMUMO HAcCTOSIIIIEro BpeMeHH, MOKHO HAIUCATh TO, KAKMM Bbl ObLIH
KOI1a-To, WK, KakuM Bel XoTUTe OBITH B OydyILIEM.

Bropas yacts Broporo 3ajaHus: JONOJHUTE CIIMCOK «Kakoil S1» BTOpBIM CIIMCKOM CJIOB C ITPO-
TUBOIIOJIOKHBIMH 3HAUEHUSIMU: HATIPUMED, «HUIIUNR» - «OOraThlil», «BECENbI» - «TPYCTHBII», «y0O-
TU» - «BEJIUKUIA», <HACTOSIIUI» - «(haJIbIIUBbIN»/«HEUCK PEHHUI», «ITOJIE3HBIN» - «OeCIOJIC3HbIN»,
U TaKk jajee.

Ecnu Bol BHINOTHUIM 3aJaHUS, TO TIEPEXOAUTE K CIICAYIOIIEH IIaBe.



C. HilCCilP. <<l_lylb. KOTOPOI'O HET: CaMOUMCCJIIEAOBAHUE U CAMOIIO3HAHUE»

KTO 51? KAKOMA $1?

HpO6J'ICMa «IIOUCKa ceOs» U CBOMX BO3MOXKHOCTEH 3aK/II0UAETCs B TOM, YTO YEJIOBCK HUIICT
TOro, KOro Her.

HaBaiite BHUMaTEIbHO MOcMOTpUM Ha Bai cnimcok «KTO f». Be€, uyto Bel Hanicanu B 3rom
CITHCKe, Kaxaoe cJioBo (1 gaxe Barie ums) - amo ne Boi. Bc€, uro Bel Hamycaim B TOM CIIMCKE - 3TO
Bamm conmasnbHbie poiiy U COLMAIbHBIE MAacKU. Bbl UTpaeTe 3TU posy, HO 3TH POJIM - 3TO He Bl

CoumasnbHble poJId MEHSIOTCS, B 3aBUCUMOCTH OT TOro, ¢ kKeM Bl KoHTakTUpyeTe. Hanpumep,
ceiyac Bel mposBIIAeTECh KaK «YUTATENb», & S KAK «aBTOP» WJIM KAK «IICUXOJOI». SIBIIAOCh U 4
«aBTOPOM>» U/WJIN «IICUXOJIOTOM>», WJIH eIlIE KEM-TO, 3aBUCHUT HE OT MEHs, a OT TOro, Kak Bel Bocripu-
HUMaeTe MeHs U JIaHHyIo KHUTY. 3amevaete? B Baineii peasisHOCTH He 51 onIpesiesisiio «KTO 5i», a Bbl,
1 BCEX OCTAJIbHBIX JIIOZIEH Tak:ke orpezesnsere Brl, a He OHM.

BaxHo: Bhl onpenensiere colmaibHble poiiu ceOsl WU JIPYTHX JIIOZIEH, TO eCTh, Bbl He BUaMTE
«peaJibHbIX» JIofiel, Bbl BUIUTE 00pa3bl B CBOEM BOCHIPUSTHUU.

A Teneppb JaBaiTe MOCMOTPUM Ha BTopol criucok «KAKOU ».
Bai cnivicok BHIITIAIUT NPUMEPHO TakK:

HeYOauHUK > YCNEeUtHblll
HULuLi > 602amolii
8€Cénvlli > 2pYCMHbIIL
seAuKUll > yooeull
00513.1U8b1I > cMenblii
HeYEEepPeHHbll > YEePeHHbLIl

Bcé€, uro Bl Hancaii BO BTOPOM 3a7aHuM - 310 Toxe He Bel. M naxe Bropas 4acrte crivcka
(C MPOTUBOMOJIOKHBIMU 3HAYEHUAMM) - ITO HE BBI.

Bcé, uyto Brl Harcanm - 310 TO, YTO MoKas3biBaeT Barr morennman, Bamm Bo3MOKHOCTH.
Ymo makoe «<nomenyuan»?

IoTtentman - 310 Mosie BEpOATHOCTEH, WM, KBAHTOBOE II0JIE, 3TO «ITyCTOTa», HATIOJHEHHAs
SHEpPrueu.

B KBaHTOBOM MexaHMKE €CTb (PM3MYECKHMM IPHHLMUI, KOTOPbIM HAa3bIBAETCS «KOPIIYCKY-
JIAPHO-BOJIHOBOM [JyaJu3M». [JaHHBI IPUHLMII TOBOPUT O TOM, YTO MUKPOYACTHULIbI MPOSABJIAIOT
O/THOBPEMEHHO M CBOWCTBA YacTWIl, U BOJHOBBHIE CBOicTBA. Hanmmume mmm orcyTcTBHe HaOmona-
TeJs BIUsET HA TO, KAKKMEe CBOKCTBA OyJeT MpOSIBIATh YacTHIA: TO €CTh, YacTHIA BeAET ceOs Kak
«YacTULa», KOrJa eCTh HAOJIOATelb - TOT, KTO OCO3HAET U (PUKCHPYET CBOUM CO3HAHUEM «(hOpMY»;
TIOKa HaOJTI0/1aTeIb OTCYTCTBYET, YaCTULIA MPOSIBIIAETCS KAaK «BOJIHA» - KAK M10JIE BEPOSATHOCTEH, Y HEeé
HET KOHKPETHOU «(POpPMBI».
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To xe camoe nporcxoaut ¢ Bammum norennuanom. OT camoro yoororo J1o CaMmoro BeJIMKOro, OT
CaMoro XyZLIEro JO CaMoro JIy4lIero, OT HeylauHMKa JJO CaMOr'o YCIIEIIHOIO - 3TO BOJTHOBbIE CBOMCTBA
Batiero norenumana. Buumanue onpenesnsier 1o, Kakyio Mo3uiuio Bel 3aiiMETe B 3TON BEPOSTHOCTH,
TO €CTb, Bailie BHUMaHue co30a€T U3 Baiero noreHnuaia «4acTuily» (KOHKPETHYIO MTO3ULUIO, KOH-
KpeTHY10 (hOpMY B I0JI€ BO3MOKHOCTEHN U BEPOSTHOCTEN) - ITO KOPITYCKYJIIPHbIE CBOMCTBA IOTEHLM-
asia. Barie BHUMaHMe onpeie/inio Bac «HUIIUM», «HeyBEPEHHBIM», UJTH, «OOTaThIM» U «CMEJTBIM».

Ecnu Bel oOpaTuTe BHIMaHKe Ha CBOE BHUMaHKeE, TO Bbl 3ameTuTe, uto Barre BHUMaHUE OCTO-
SIHHO «CKadeT» ¢ OJHOM (hOpMbI Ha JIPYTyIo, C OMHOW UJEH Ha JAPYTYIO, C OJIHOW MBICIU Ha APYTYIO.
Bame BHUMaHME ¥ yM TTOCTOSIHHO aKTUBHBI, HO HECMOTPS HA 3Ty aKTUBHOCTh, Bbl 4acToO «3acTpeBa-
eTe» B KOHKPETHOW KaTeropuu WJel U CMBICIIOB, HAIPUMEp, B HeyJauyax U OTCYTCTBUM BO3MOKHO-
CTeH, B allaTUYHbIX WX JACTIPECCUBHBIX COCTOSIHUSX, B UY:KUX UIEAX, CTPEMJICHUSIX UM JKeJTaHUSIX.

ITO MOKHO CPaBHUTh C UTPO HA POsiIe: MMesi MHOKECTBO KJIABUIII C Pa3HBIMU 3BYYaHUSIMHU,
HUMEA BO3BMOXHOCTb UI'PaTb KPACUBYIO MY3BIKY KU3HHU, BEI HaxxuMaeTe Bcero OBE KJIaBUIIIU, 4 KTO-TO
OJIHY, Y JEJIO HE B TOM, UTO «5 He ymelo uzpamo» (UrpaTb U COYMHATh MY3BIKY KU3HU YMEIOT BCE),
A€JI0 B TOM, KaKyl0 MY3BIKY Bu P urparb, BO 4TO Bu peInIKn BOBJIEYbLCA, HAa YTO pEIINIIN
choKycHpoBaTh CBOE BHUMAHHE.

Bam moxket Ka3aThbCs, YTO OTU ABE KJIaBUIIIN U31aI0T HerI/IHTHHﬁ 3BYK, 1 OHU KaKHEC-TO HCKPaA-
cHBbIC (Ha CO3HATEILHOM YPOBHE HMKOMY He HPaBUTCS CTPajaTh), HO OHU KpPAacUBbIE, KPACHBbHIC B
COBOKYITHOCTU C APYT'UMH 3BYKaMH, KPpACHUBBLIC TOrJd, KOI’la OHA IICIZCTBHTGJIBHO HYXHBI B MY3LIKE,
KpaCuBbIC TOrJa, KOrga Bh BUOWTE, KaK UT'PACTE.

OrpoMHoOe KOJIMYECTBO JIIOJEH CTPaIaloT OYEHb KPaCcKBO, U JaKe €CTh TAKHME CTPaajiblibl, KOTO-
pble BHIOMPAIOT OCTaBaThCs B STUX CTPAIAHUSIX, YTOOBI TBOPUTD, CO3aBaTh, CO3UIATH, YTOOBI HATION-
HATb 3TOT MUP alaTUYHO-AENPECCUBHON ICTETUKOIL.

Urak, 3Has, yTo y Bac ecTh MHOKECTBO KJIABHIII C PA3HBIMU 3BYYaHUSAMHU, 4TO Y Bac ectb BO3-
MOHOCTbh UT'PaTh CaMylo pa3HyI0 MY3bIKYy, KaKyl0 MY3bIKY KU3HU Bbl BBIOSpETe UrpaTh MpsIMO Ceil-
yac? KakoW «JacTuliei» Bol xoTHTe ceds onpeneuTh? Kakylo «hopMy» Bl xotute odpectu?

OTBeT Ha /1Ba BaXXHBIX BOMPOCA «KTO sI» U «KAKOH s1» yxke ObLT B HavYase JaHHOW IJIaBbl. BbI
TOT, KOTO HeT.

Korma Ber umiere «ce0s1», KTO 0CO3HAET MPOIIECC MOUCKa?

Korma Bel mieITaerech «onuparbcs Ha ceOsi», KTO Ha KOrO Onupaetcs?

Korna Brt «uttete ceOsi», 4YTO B IEHCTBUTEILHOCTH BhI vimere?

Bel nimere He «ceOsi», Bellb €CTh TOT, KTO HIIET, KTO OCO3HAET IMpoliecc oucka. Bel uinere
«MACKU», 3TO-CTPYKTYPBI - OUepe/IHbIE U/IeU U KOHIIEIINHU, Yepe3 KOTOpbie Oy/IeT yBJIeKaTeIbHO MPo-
SIBJISITBCSL ¥ CTPA/IATh.

VIMeHHO 3T0-CTPYKTYPBI OMUPAIOTCS HA KOTO-TO UJIM YTO-TO, HA MJIEH Y MBICJIU O YEM-JIN00, TO

€CTh, Ha YOeXJICHUsI, KOTOpble He Baili, a 3aMMCTBOBAHHBIE Y ABTOPUTETHBIX JTIOJICH.

Bce 3ro-cTpyKTypbl, MACKH Y COLIMAIIBHBIE POJIU - TO BCE TO, YTO BbI ONUCHIBAIM B TPaKTUYe-
CKOM 3aJIaHVH, U BCE 3TU MBICIIU O ceOe - 9TO JIMIIb MPUBBIYKYA BOCIIPUATHUS W MBIIILJICHUsI, MBICIIU
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o cebe - 310 yke chopMUpOBaHHBIE HelpOHHBIE ceTh. To ecTh, korna Bel gymaere o cebe - 3TO He
BHI Tak AYyMaAE€TE, 9TO IIPUBLIYKA TaK AyMaThb.

Ecnu Bol BApyT noyMaitu, 4to «3ro-CTPYKTYPbD» - 9TO UTO-TO «ILJIOX0€», OT Yero «Ha10 u30a-
BUTBHCSI» WM «OCBOOOIUTHCS», CIIEIMAIBLHO i Bac crenaio BakHOe prMedaHue:

JItoOble 3T0-CTPYKTYpPhl, HECMOTPs Ha CBOIO MILTTIO30PHOCTb, SIBJISIOTCS BaXKHBIM HHCTPYMEHTOM
TSI COLTMAITBHOTO B3aumoyieicTBUs. OHU HYKHBI U BAKHBI, HO He 3a0bIBaiTe, UTO, BCE ke, ITO JIUIIIb
HJICU U KOHUECIIIHUU yMa, TO, Y€ro HET B ,HeﬁCTBI/ITCJIbHOCTI/I.

My3bIKM HET B JAENCTBUTEIBHOCTH, OHA CYIIECTBYET TOJIBKO JJISI TOTO, KTO €€ CIIyIIaeT, KTO
OCO3HAET MHOKECTBO Pa3HbIX 3BYKOBBIX BUOPAIUN «MY3bIKOW.

B maBe nipo «mmoTpeOHOCTH» MBI TIOAPOOHEE PaCCMOTPUM, KaKHe 3r0-CTPYKTYPBl MBI Oecco-
3HATeJIbHO 00CITyKHUBaeM, MHa4e TOBOPsI, YeM Mbl HAIIOJIHSIEM CBOIO KU3Hb.
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OCO3HAHHOCTbD

Ko TOT, KTO MInieT «ceds1»? Ecnm Bce Te CIMCKUA «KTO S» U «KaKOW s» - 9T0 He BBI, TO KTO
ke Brr? Kto 51?

B IIaHHOfI I'J1aB€ MBI nonpo6yeM pacCMOTPETb Cebs ¢ NOMOIIBIO ITPAKTUKHU OCO3HAHHOCTHU U
6C3KOHLICHTya)IbHOFO BOCIIpUATUA.

BeskoHuenTyaipHOE BOCHPUATHE - 3TO BOCHPUATHE HEOOPEMEHEHHOE CUCTEMaMU 3HaHUiA, a
TAKMX «CUCTEM» OrPOMHOE KoindecTBo. Harpumep, 110060 NCUXOIOrMYeCKUil METO] - 3TO KOHIIEN-
TyaJIbHasi CUCTEMA, IJIe €CTh CBOM IIOHATH S, CBOM IIPaBUJIa, CBOM aJITOPUTMBI JercTBuil. Hayka, 330Te-
pUKa, poecCuOHaNIbHbIE 3HAHUS, U 1a)Ke CeMEHbIE B3MVIsAbl - BCE HAMOJIHEHO KOHLETIIUAMU yMa,
TO eCTh, Koraa Bel BocnpuHiMaete 4to-nbo, Bel renaere 310 1o Toii cucteme B3IISI0B M yOexae-
HU, ujiell 1 KOHLEeNLMiA, KoTopoll Bac Hayunau 1 1o KoTopoil Bbl IpUBBIKJIM BOCIIPUHUMATh MUP.
Xotute Bl 3TOr0 MM HeT, KOHIENTYaJIbHOE BOCHPHSITHE TIPOMCXOIUT aBTOMATUYECKH, Oaromapsi
HeWpopU3NOIOrMYECKOMY Pa3BUTHIO.

Ho, uyto ecniu HOHpO6OBaTb BOCIIPUHHUMATh MUD HE KOHLUCIIIUAMU, HE q)OpMaMI/I, d OCO3HAHHO.

OO0 0CO3HAHHOCTH XOIUT OrPOMHOE KOJIMUECTBO MJLTIO3UM U McKakeHui. Korna-to u s mymaia,
YTO 3HAI0, YTO TAKOE «OCO3HAHHOCTb» («s1 3K MCUXOJIOI»), HO HACTYIIWJI MOMEHT, KOrjja MOE 3HaHHUe
CTaJI0 WLTIO3UEN.

IMapagokc: yToObl OOBsICHUT, Bam Oe3KOHIENTyalbHOE BOCIPHUATHE, MHE HEOOXOIUMO
UCTIONIb30BATh KOHLIENTYyaIbHbIE 3HAHUS, U 51 MIOHMMAIO, YTO MOsI MOMBITKA OOBSCHUTh OCO3HAH-
HOCTb, He riepeiacT Bam omnbITa 0CO3HAHHOCTH, 00 3TOM HEBO3MOKHO TOBOPUTH CIIOBAMH, TaK KaK B
0CO3HABAHUM HET CJIOB (HET KaKUX-JIMOo uiei u koHuenuuit). Ho Mel Bc€ ke morpodyem ;)

Hanee Bel yBuaute 10 (pakTOB 00 0OCO3HAHHOM (O€3KOHLENITYaIbHOM ) BOCIIPUSATHH, BO3MOKHO,
OHM MOMOTyT Bam 3aMeTUTh U SICHO YBHIETh 3Ty OCO3HAaHHOCTb, HO, €CJIM Bbl HUUEro He MOHsIN,
TO HE cremmTe paccrpauBarbesd. OTMedy eme pas T0, YTO 0CO3HAHHOCTH HEBO3MOKHO ONMCATH
U HEBO3MOZKHO NOHATH YMOM. OCO3HaHHOCTb OOHAPYKMBAETCS B OIBITE (HA MPAKTUKE; B KOHLIE
r1aBbl Bl yBUIUTE POCTBIE MPAKTUKYM PACIIO3HABAHUS OCO3HAHHOCTH).
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10 bakTOB 00 0CO3HAHHOCTH

daxr 1: mpoOy)IEHHBIN (OCO3HAHHBIN YEJIOBEK ) He CKaXKET, UYTO OH «IPOOYKIEHHBI» U «OCO-
3HAHHBII», TOTOMY UTO «5I MpOOYXAEHHBII», «5 OCO3ZHAHHBIN» - ITO €IIE OIHA WILTIO3US yMa U UTpa
JyXOBHOTO 370, B KOTOPO# YEJIOBEK AENUT JIIOEH Ha «IIPOOYKIEHHBIX>» U «CIISLIUX», B KOTOPOH eMy
IIPUXOJUTCS YKUBATHCS CO «CIIAIIMMU» U «HEOCO3HAHHBIMU» POJICTBEHHUKAMM, a B JOAAX OH BUIUT
He JIoJeH, a «00TOB». YM TaKkoro 4esoBeKa YBIEKCS uaeeil mpoOy:kaAeHUs 1 OCO3HAHHOCTH, TO €CTh,
YBJIEKCS] KOHLIETILU M.

B oco3HanHOM BoOCIIpUATUA KAJKIbIM YEJIOBEK - 3TO BYIJIA.

®PakT 2: B 0CO3HAHHOM BOCHPUATUU HET HU «JYXOBHOI'0», HU «MaT€pHUaJIbHOI0», HU BHYTPEH-
HEro, H1 BHEIIHETO. )Iaxce BUIUTCA, YTO «A€Hb 1 HOYb>», «CBET U TbMa» - 9TO BCEI'0O JIUIIIb €CTECTBCH-
HO€ IBUKECHUC 3emim B HJIaHCTapHOfI CUCTEME, I'IC COJIHLIC CBETUT BCEraa.

He cyiiectByeT «1yXxOBHOTO pa3BUTHS», HE CYILIECTBYET «MaT€PUAILHOTO pa3BUTH». JIioObie
MBICJIM O PAa3BUTHH - ITO UI'Pl YyMa, B KOTOPBIX YEJIOBEK JEJUT MUP U JEJIUT JII0AEH Ha KaTeropuw,
Ha ypOBHM, HA THIIBL, U TaK Aajee.

Hamnpumep, eciu Bel BHUMAaTEIbHO pacCMOTPUTE «MaTepraibHOE Pa3BUTHE, TO 3AMETUTE, UTO
«borarcTBa» He CyHIeCTBYET Oe3 MBICIIM O «OOraTcTBe», TO K€ CaMOE€ OTHOCHTCS K «HHIIETE» - 9TO
JIMIIb CPAaBHUTEJIbHAS, KOHLIENTYyaJIbHAs OLIEHKA, 9TO BCETo JIMIIb MbICTb. U Kak TobKo Bbl BcTpanBa-
eTe KOHILIETIINIO «O0orarcTBa v OETHOCTU» B CBOE BOCIIPHUSATHE, TO ABTOMATHUECKY HAYMHAETE JICIUTh
monen Ha «OeTHBIX» M «O0raThiX», Ha «IIEAPBIX» U «CKYIIBIX», Ha TeX, K KoMy Y Bac oco6oe oTHoIe-
HUE, U TeX, K KOMY OTHOIIIeHHe IpeHeOpesxuTessHoe. Tenepb He Bbl, a KoHLenuus onpenenser Baie
OTHOILIEHHE K JosAM, Baim neficTBus, KOHLenuus onpeesnseT Baiy noTpeGHOCTH U CTpeMIIEHHU .

Jlioowie u3meHenus - 310 Haim MBICJIN 00 «u3MeHeHHsIX», o00e pa3BUTHE - TO HAIIH
MBICJIY O «Pa3BUTUMW». B NIEUCTBUTEILBHOCT HUYETO HE «MEHSETCS» U HE «Pa3BUBAETCSA», BCE MPO-
cTo npoucxoaur. Bame {1 - To I, KoTopoe 0cO3HAET mpoucxoaAliee, HUKOrJa He MEHAETCA U He
pa3BUBacTCs.

®akT 3: B 0OCOBHAHHOCTH HET «aBTOPHUTETOB», HET KKYMHUPOB>», HET «BBICIIETO A>», HCT HAYETO
«CBATOI'0», HET OYapOBaAHUA U HET PAa304apOBaHUS, HET KOT'O-TO «BbIIIE» WU HET KOI'O-TO «HUKE». Ho
€CTb COCTpaJaHUE, JIIO6OBI>, YBA’XKE€HUE U NOBEPUEC, U HE K KOMY-TO KOHKPETHO, a4 K KA’ KAOMY YCJIOBEKY.

dakr 4: Korjga Bel 06Hapy>KI/ITC TOTAJIbHOC TIPUCYTCTBUE B MOMCHTC, Brui 3aMETUTE, YTO HET
HHX OJHOIO croco0a OMmMcarh 3TO COCTOSHUE OCO3HAHHOCTH. A JIIOObIE 00BACHEHUS TOro, 4YTO TaKO€
«OCO3HAHHOCTB>» - 3TO UJIIIO3UH, KOTOPLIC POKIAIOT APYIruc UIIIO3UHN.

®dakT 5: B 0CO3HABaHMU NCUE3aET TOT, KTO TOBOPUT «H», MO9TOMY HE IMPOUCXOIUT OTOKIACCTB-
JIEHUS C SMOIUOHAJIbBHBIMU 1 9YBCTBEHHbIMU COCTOSAHUSMMU. HpI/IMep M3 JIMYHOI'O OIIbITA: KOorga CJIbI-
[IWIIb B3PbIBBI IOCPEAN HOYU OT 6CCHI/IHOTHI/IKOB, €CTECTBEHHO BO3HUKACT TpEBOI'a B TCJIC, HO HET
TOI'O, «KTO TPEBOXUTCS», TPEBOI'd €CCTCCTBEHHO BO3HUKACT U €CTECTBEHHO MCUC3ACT.

He cymecTByeT «HeraTuBHbIX SMOLIUIA» U «TIO3UTUBHBIX SMOLIMI», TaK ke, KaK HE CyIIECTBYeT
«BBICOKMX BUOpalnii» U «HU3KUX BUOpanuii». Hac BOBJIEKAIOT B 3TH WEU U KOHIICTIIIMHU, a MbI TaK
JIETKO BHIOpAJIU BOBJIEKATbCSI U UTPATh B «BBICOKUE BUOpAIMI», U30eras TeX, KTO JKUBET Ha «HU3KUX

10
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BI/I6paLII/IHX>>, HE OCO3HaBasi, YTO HU3KHNE U BBICOKHE BI/I6pa]_lI/II/I - 9TO Halll €CTECTBECHHBIE 9MOIIUO-
HaJIbHBIC 1 YYBCTBEHHLIC COCTOSTHU .

dakT 6: B 0COZHAHHOM COCTOSTHUM OTBETCTBEHHOCTD, YBaKEHHUE, I0OBEpHe, JTIOOOBb, COCTPa/Ia-
HUE - 9TO eCTeCTBEHHbIe cocTosHUSI. He BO3HMKAeT Bompoca - «a Kak 008epsimv 2», «a KaK A00umso ?»,
«KaK OblMb 0MEemcmeeHHbIM ?» , BCE 3TO MPOUCXOAUT AaBTOMATUYECKH, UTO HE JIeJIaeT YeJOBEeKa «MsIT-
KHM», «JIOOpPbIM» U «JIOBepUMBBIM». OCO3HAHHOCThH TIO3BOJISIET YEJIOBEKY BHIOMPATh, BOBJIEKATHCS JIN
B 0OMaH JAPYyTrux JIOCH WU HET, U 9TO BOBJICUEHHUE HE BBI3bIBACT TPEBOTHY, HAMIPSKEHHU S, 37IOCTH, WU
KaKUX-JIMOO JIPYTUX SMOIVIA U IyBCTB.

daxT 7: Bcue3aloT Kakue-Imodo «OMopbl», HEOOXOIUMbIE Pa3HbIM MPOSIBICHUSIM ro, Halpu-
Mep, IpoeCCUOHATIBHOE 3T0 OIUPAETCs Ha yuuTeser, MpogeccopoB, YUEHBIX, U HA aBTOPUTETOB;
JETCKOE 3T0 OMUPAETCs Ha POAUTENILCKUE (PUTYPBI; AYXOBHOE 30 ONMPAETCS HA YUUTENIEH, HA HACTaB-
HHUKOB, HAa aBTOPUTETOB, Ha 00pa3bl CBATHIX; KTO-TO MBITAETCS OMUPATHCS «HA CeOs».

Bel niiere u BbicTpauBaeTe caMble pa3Hble «BHYTPEHHHUE U BHEIIHUE OIMOpPbI», MTOKA TyMaeTe,
yro Bamemy 1 ectb Kyna nagate. B geiicTBUTENBHOCTH MaJaTh HEKyJa U HEKOMY, U HET HU «BHYT-
PEHHUX OIOpP», HU «BHEIIHUX». HO ecTh TOT, KTO OCO3HAET ITU «OIOPbI», «B3JIEThI» U «TAACHUS»,
Y TOTO, KTO NaJaer.

dakT 8: B 0OCO3HAHHOM COCTOSIHM HET OTOKAECTBJIEHUS C SMOLMOHAIBHBIMU PEAKIUSAMU, HO
9TO HE 3HAYMT, YTO YEJIOBEK MepecTaéT SMOIMOHATBHO pearnpoBarh. Bel He MoXeTe pemarh «ObITh»
Bammm smorusam mim «He ObITh», HO Bbl MOXeTe pacCMOTpETh, TIOUeMy Ta WM MHAsT SMOILHS BO3-
HUKJIa, BBl MOXeTe IposiBUTH 3Ty SMOLMIO, Bbl MOXeTe NCoIb30BaTh SHEPTHIO0 SMOLIMH Ha BHINOJI-
HEHHUE KaKoro-moo AENCTBHS, MOCIEICTBIS KOTOpOro OyayT nose3Hsl Bam u moasiM.

®akT 9: B 0cO3HaHHOCTH Bbl HE «KOHIIEHTpUpPYyeTe BHUMaHKe», Bbl BUIMTE BHUMaHUE, BUJIUTE,
3a YTO OHO LIETUISIETCS, BUAUTE, IIOYEMY OHO LICTUISETCS UMEHHO 3a 3TO, BUANTE, KAK HA BHUMaHUE
BJIMSIOT MIPYUBBIYKYA BOCIIPUSTHS U MBIIJIEHUS, IOYeMY Y Bac IUMEHHO Takoe MBIIIJIEHHE U UMEHHO
TakKas XWU3Hb. BCE scHO BUIUTCA.

®akr 10: B 0CO3HAaHHOCTH BUIHO, YTO HET Pa3HULIBI MEXKAY «MouUM f» 1 «TBoUM S1». BuiHo,
YTO BCE JIIOIM Pa3Hble, OHU KMBYT U3 pa3HbIX MU U KOHLENIMMI, B pa3HbIX peasibHOCTAX. U B 3TOM
«Pa3HOCTU» Mbl BCE OJJMHAKOBBIE, TaK KaK «MO€ fA» u «Bame f» - 310 oqHO U TO *e «S», 3T0 0Cco-
3HaBaHUE Pa3HOOOPA3Usl STOTO MHpA.

+ 1 ¢akT: B OCO3HAHHOCTH BUIHO, KaK BCE IMTPOMCXO/IUT, u He MOXET He MIPOUCXO/NTb.
Ecmu Bel monpoOyere «HUYEro He JiefiaTh», TO 3aMeTUTe, YTO y Bac He MONyuuTcs «He Jearh»,
MOTOMY UTO Balll yM akTUBHBIi, T€JI0 UyBCTBYET, & COZHAHUE OTKPHITO HOBBIM UjI€sIM, KOTOPbIE YBJIe-
KyT Baie BHUMaHMe, 1 Bbl oOekuTe «JIearh» U CO3JaBaTh pe3ybTar.
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C. HilCCilP. <<l_lylb. KOTOPOI'O HET: CaMOUMCCJIIEAOBAHUE U CAMOIIO3HAHUE»

IIpakTHKU 0CO3HAHHOCTH

1) [MocmoTpuTe Ha OKpykarolyio Bac oOctaHOBKY Tak, Kak Oyaro Bel He 3HaeTe Bcex CJIOB.
PaccmarpuBaiite mpeameTsl, paccMaTpuBaiTe TEKCTypy, paccMaTpuUBaiiTe JeTalu TakK, Kak
Oynto Bel ManieHpKUil peOEHOK, KOTOPBIN YBJIEUEHHO PacCMaTPUBAET MUP.

2) Ecnu Bei B O6H_ICCTBCHHOM MECTE, TO CMOTPHUTE BHUMATECJIbHO 3a TEM, KaK IIPOUCXOAUT KU3Hb
(6C3OI_ICHO‘~IHO), KaK OBUT'al0TCA JIIOAU, KaK OHU T'OBOPAT (HC BOBJIEKANTECh B CMBICIIBI X CJ'IOB).

3) IlocmotpuTte, Kak CBETUT JlaMIla, a Koraa Bel cMoTpuTe Ha pacTeHue Wiu JIepeBo, TO 3aMe-
yaiiTe To, YTo Bbl CMOTpHUTE Ha POCT 3TOTO JepeBa, MPSAMO ceivac OHO pacTeT (OUYeHb MEAJIEHHO, HO
pacrer).

4) Eciu Bbl HaxoauTech B OCBEIIEHHOM IPOCTPAHCTBE, 3aMeyaiiTe 3TO OCBEILEHUE, HE TO, KaK
IIPEAMETHl OTPAXKAIOT CBET M TaKUM 0Opa30M Mbl pacro3HaéM (hopMblI NPEJMETOB, a TO, KaK CBET
HAaXOJUTCS B MPOCTPAHCTBE, TO €CTh, MEXAY BaMu U npeaMeToM mycToe NpOCTPAHCTBO 3aI0JI-
HEHO CBETOM, NONPOOYyITE 3aMETUTH ITO.

5) U ew€ onHa npakTUKa: Koraa Bl 3akpeiBaete I71a3a, Bel gymaerte, 4yTo BUAWUTE TEMHOTY.
[MonpobyiiTe 0CO3HATH, YTO BUAMT 3aKPHITHIN IJ1a3, KOT/a JPYTroi OTKPHIT U BUAUT MPUBBIYHYIO Kap-
TUHKY Barneit o6ctanoBkU. Tam HET MPUBBIYHON «TEMHOTBI», KaK MPU 3aKPBITHIX IJ1a3aX, U B TO ke
BpeMsl, HET TOM KapTUHKHU, KaKylo BUJUT OTKPBITHIN I71a3, U TOrA YTO e BUIUT 3aKPbITHIH 71237

HE IIBITAUTECH OIIUCATH CBOU HABJIFOJIEHUSI, a ipocto cMoTpuTe, TIpedbiBaiiTe B
3TOM COCTOSIHUM OCO3HABAHUS.
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UI'PA YMOB

3aayMbIBaIUCh JIM Bbl, 4eM BocIpusITHE MOTYroJOBAJION0O peOEHKA OTIIMYAETCS OT BOCIIPUATHS
B3pOCJIOTO (HAaIIpuMep, TPUALATUIIETHETO) YesoBeKa?

Bapocineii yenosek xuBeT u3z UJAEW nu KOHLEIILNY, koTopsle cUnTaeT «IIPaBUIbHBIMU»,
«HACTUHHBIMMW», B KOTOPbIX OH «YBEPEH», YBEPEH HACTOJIBKO, YTO VISl HETO HE CYLIECTBYET WHOM
«TIpaBIpbl», BCE MHOE - 3TO «HETPABHIIBHOE», «OIIHMOOYHOE», «OpeIoBOe».

Campblii TPOCTOM IpUMep - BeuHast 00ph0a «HAYYHBIX UIEATUCTOB» C «930TEPUKAMI» U «BEPY-
IOILIMMU B 330TEPUKY».

Kaxpiil yenoBek, «OTPUIIAIOIINI» 30TEPUKY, YBEPEHHO CKAXKET, UTO «330MepuKd - 3mo opeo
U cymacuiecmaue», Ipy TOM He UMesi 3HaHUI 00 230Tepudeckux cucremax u He noHumasi, HE OCO-
3HABAS npeamer ocyxieHus. YenoBek He 3HAET, O YEM I'OBOPUT, U HE 3HAET, YTO MMEHHO OH
«OCYK/IaeT» U «OTPULIAET», HO BCE Ke JIeNIaeT ITO.

Ecnu Bl Hay4yHBIN MAEQTNCT, TO HE CIIENINTe KPUTHKOBATh JaHHBIE CJIOBA M CMBICIBL. 5 00b-
SICHIO, T0YeMy Bbl npaBbl ¥ HEIIpaBbl OTHOBPEMEHHO. A eciii Bbl 330Tepuk Wi «BepyoIuii» B 330-
TEPUKY, TO MO3BOJIbTE OOBACHUTD, oUeMy 80% 330T€pUYECKOro KOHTEHTa (B COLIMAJIBHBIX CETAX U
B Baiiem yme) MOXXHO MPOCTO «3aU€PKHYTh» U 3a0bITh.

PaCCMOTpI/IM BHHUMATEJIbHEE TO, ITIOYEMY Bu OTpULACTE I30TCPUKY.

Bsl ucnone3yere (hakThl ¥ JIOTUKY (YTO OUYEHb XOPOLIO), YTOOBI OTPHULIATh WK coratuarses. Ho
«OTPULIAHUE» U «COIJIACHE» BO3HUKAET TOIA, KOrJa €CTh, YTO «OTPULIATE» U C YEM «COITIAILATHCS».

UroOsl oTpuath 00BEKT BocHpUATUS, cHadana HyxkHO JJOITYCTUTD B cBoEM yme, UTO 3TOT
o0bekT cyrmiectByet, 1 Yo oH MMEHHO Takoii, kakum Bbi ero otpuriiaere.

B Bamem BocnpusITUU «3930TEpUKa» - 3TO «BOJIIEOHAs TaOJEeTKa», YTO-TO «Marudeckoe»,
«MHUCTUYECKOE», UTO-TO «HepeaslbHOe» U «HeBO3MoxkHOoe». IMeHHo 310 3HAHUE o6beaunsier Bac
C TEMH, KTO CJIETIO «BEPUT» B I30TEPUKY.

Emeé pa3: orpunanne 33o0repuku OCHOBAHO HA BEPE B TO, uTO «330mepuxa - s3mo 601-
utebcmeo u Mazusi, Mo 4mo-mo HeoOwsicHUMoe». To ecTb, Te, KTO OTPULIAET, BEPST TaK ke, Kak
u «cneno Bepywomui», Ho BBIBUPAET orpunarensHoe nBukeHue. DTH JIIOOUM COCYLIECTBYIOT B
«O[IHOU KOJIEE», B OJJHOM 1 TOU € KOHUEMNLIMA BOCHPUATHUSA MUpa. IMEHHO O3TOMY €CTb JIIOAU, KOTO-
pble IEPEXOIAT U3 OAHOM KPAWHOCTH B APYTYIO, TO OHU «PEAIUCTbI», «<MATEPUAIUCTbI», TO «1yXOBHO
pa3BUTHIE», BBIHYKACHHBIE )KUTh CPEIA TEX, KTO HE XOUET «UI'PaTh» B JYXOBHOE Pa3BUTHE.

O6paTI/ITe BHUMAHHC HaA TO, KaK f UCIIOJIb3YIO CJIOBA «Bepa/ BEPUT» U «BHAHUE».

Ectb «Bepa», a ectb «3HaHue». Hanpumep, «s gepro 6 330mepuky», «s 6€pio 8 Ayuuyio 6epcuro
ceOs1», «si 8epio, YUMo Y MeHsl NOAYUUMCSL».

[onpoOyeM To ke camoe CKa3aTh CO CJIOBOM «3HAIO» - «si 3HAIO 30MEPUKY», «5L 3HAIO CeDs1»,
«s1 3HAIO, Y MeHs noayuumcst». YyBCTByeTe pa3HuIly?

Bui BEPUTC WJIM HE BEPUTE TOrJd, KOraa y Bac Her 3HaHus. HO, KaK TOJIBKO 3HAaHHUEC C(pOpMI/I—
POBAHO, B BEPE YKE€ HET HCO6XOILI/IMOCTI/I.
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Msue HeT HeOOXOAMMOCTH «BEPHUTh» B 930TEPHKY, MOTOMY UTO «sI €€ 3HaI0» (s u3ydaio ef),
3HAI0 MI0YEMY OHa «padOTaeT» U MoYeMy «He padoTaeT». «51 3Hal0 930TepUKy>», U IOITOMY MOT'Y CKa-
3ath, 4TO 80% 330TEPUYECKOr0 KOHTEHTA - 3TO HAOOP WJUTIO30PHBIX MW M KOHIETIIHA, KOTOpbIe
MOXHO TMPOCTO 3a0bITh. A eI, Kak MCUXOJIOT W 330TEPUK, 5 3HAIO, YTO TICUXOJIOTHS U 930TepHKa -
3TO «MBUIbHBIE My3bIpK». HO B 3aIIUTY ¥ IICUXOJIOTUH, ¥ 330TEPUKHU, JOOABITIO, YTO MBUIbHBIE ITy3bIPH
KpacuBble, 1 OHU MOTYT TIOMOYb BaM BepHYTbCSI B HACTOSIIIIMIA MOMEHT, K ToMy I, KoToporo B
UILeTe B JIyXOBHOM M MaT€pPUAIIbBHOM Pa3BUTHH, K TOMY I, KOTOpBII Bceraa Obll, ecTh U OyleT B
9TOM moMeHTe, K ToMy I, KOTOpBIii 10 CBOei Mpupoje Oe3rpaHUYHbINA, OECKOHEYHBIN, N300MIIb-
HBIA, IPEKPACHBI U CO3UAAIONIHIA, M3TyJaolInii JTI0OOBb, yBaXKeHHE U JoBepue. Bbl He 3aMedaete
Takoe «$1», Ho UMEeHHO 3710 {] ceifluac ynTaeT JaHHYIO KHUTY.

[Mpumeuanue: s TOBOPIO, UYTO «3HAIO 930TEPUKY», UMesl BBUJY TO, YTO 3HAIO €€, KaK OOBEKT
BOCIIPUATHSA, KaK MPEIMET U3yUeHHs, a HE TO, UYTO «3HAI0 BCIO 930TEPUKY». B 330Tepuke yx ciauui-
KOM MHOTO WJUTIO30PHBIX UeW M KOHUENUUI. MOXHO BCIO KU3Hb ITIOCBSTUTH U3YUYEHUIO 930TEPUKH,
TMICUXOJIOTUU U (prsIocoduM, HO TaK U HE HAlTU «CEKPETHBI CEKPET CUACTIIMBOM KU3HU», IOTOMY
YTO HU KAaKOE yYeHHe, HU Kakasl CUCTeMa WM METof He mnepeanyT Bam npsamon, mpakTHdecKui
onbIT oco3HaBaHus1 CeOsi M HACTOSIIIEr0 MOMEHTA - TOTO, YTO MIIYIIHE JIIO/IU MBITAI0TCS HANTH B pa3-
JIMYHBIX «IyXOBHBIX CUCTEMaX».

OpHa U3 MPUYKH, M0 KOTOPOU 930TEPUKY «HE MOTYT» JIOKa3aTh, 3aKJII0YAETCSI B TOM, UTO TICH-
XOJIOTHSI M 930TepUKa, Kak U ¢unocodus, SBISIOTCS KOHIENTYaJIbHBIMU CUCTEMAMU, HE UMEIOIIHe
00beKTa B JEUCTBUTEILHOCTH, TO €CTh, 3T0 TO, uTo [IPUTYMAHO denoBedyecKUM yMOM, W YTO
MoxHO uHTepnperrpoBats KAK YI'OJJHO.

N3-3a KoHIIeNITyaIbHOW ITPUPOJIBI, B YMaX JIIOJIEHN «POAUIIOCH» OIPOMHOE KOJIMYECTBO WILTIO3UH,
YTO B 930TEPUKE, YTO B IICUXOJIOTUH.

Korga-to ocofoe mcuxuueckoe COCTOSIHHE M TOBEleHWE 4YeJloBeKa BOCHPUHHMMAJIOCh Kak
«OAEPKUMOCTb JEMOHAMU», & PEaKIIMsl OpraHU3Ma Ha JIAKTO3Y MJIM Ha OCOObIE TIPOAYKTHI MUTAHUS
BOCIIPUHUMAJIACh «Topyei». CriocOOHOCTh KEHIIMHBI TIPOSIBIISATh KEHCTBEHHOCTb, MSTKOCTb, HEX-
HOCTb, CEKCYaJIbHOCTh U YBEPEHHOCTb, BOCIIPUHUMAJIACh «KOJIIOBCTBOM». HO mocreneHHo, To, 4To
OBLIIO «330TEPUKON» U «MUCTUKON» CTAJI0 OOBSCHATHCS TICHXOJIOTHEH.

Bo3HuKaeT uHTEepecHbIi BOIIPOC: TOYEMY IICUXOJIOTH, KaK YYEHBIE U UCCIIEJOBATENH, IEPECTaIN
«TIEPEBOJUTh>» I30TEPUUECKUI A3BIK HA Ncuxonornyeckuii? [louemy maxe McUXooru He 3aMeyaloT
TMICUXOJIOTUYECKUX U HEMPO(U3UOIOTMYECKUX MEXAHU3MOB B «330TEPUKE» ?

Bwmecto Toro, 4toObI MpOAOKATh OOBSACHATH 930TEPUKY TICUXOJIOTMYECKUM U HAYYHBIM SI3bI-
KOM, JIIO[IA PEIIVIIM PA3AeNsITh 3TH CUCTEMBI, TOPOKAast TAKUM 00pa3oM emie OObIIe WILTIO3HA.

Ilcuxomorusa n 930TEpUKaA A300MJIbHA WIUTIO3UAMUA, UACAMU YMaA, O KOTOPBIX HaAM pacCKa3aliu,
a MBI ITIPOCTO BOBJICKJIMCH B 9TO, U HAYAJIN CpOpMI/IpOBaTb M3 9TOr0 CBOIO pC€AJIbHOCTD. Taxumn minto-
SUAMU ABJIAIOTCA: «IIOUCK C€6H>>, «TIOMCK CBOE€TO MPU3BAHUA WU MPEAHAZHAYCHUA», «IIOMCK CBOMX
OIIopP», «JIydiaasa BEpPCUsd C66H», <<Hp0pa60TKI/I», «TEHEBAA 4aCTbh», «IIOUCK UACAJIBHOI'O HapTHépa»,
«COBMECTUMOCTDB», «KKAPMHUYECKHUE OTHOILICHUA», ITPOAOJIKATh MOKHO JOJITO.

Ecnu ¢ ncuxonorueit «0omee MeHee» MOHSITHO, YTO 9TO TAKOE, TO 930TEPUKY UHTEPIIPETUPYIOT
KaK YrofiHO, JIAIIb Obl HE YBUJIETh, YTO 930TEPUKA - ITO BCErO JIMIIb CUCTEMBbI 3HAHUH, HAOOp uaei
Y KOHIIETIIINI, 3TO emE OIUH CIOCOO BOCHPHUHUMATH MHUP U OOBSCHSTH €0 SIBICHMS], MCTIOIb3Ys
«330TepUYECKIE» TEPMUHBI M IOHATHS. TaKMMHU 5Ke CUCTEMaMH SIBJISIIOTCS JIIOObIE TICUXOIOTMYECKUE
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METO[bI, WU, (pUIococKkre yueHus, Wi, HayuyHsle Hanpasienuss IIO3HAHUS mupa u ero Bo3-
MOKHOCTEH.

D3otepuka - 310 HE «BostieOHas tadneTkar», HO HAC HAyYHITH lyMaTh IMEHHO TakK, U3-3a 3TOTO
OOIIECTBO pa3/iesIsieTCs] Ha TeX, KTO «BEPUT» U «HAEETCs», ¥ Ha TeX, KTO «HE BEPUT» U «OTPULIACT».
D30TeprKa He HYKJIAeTCs B «BEpPe», HO OHA HYK/IAETCSI B JIOTHUECKOM U PAITIOHAILHOM MBIIII-
JIeHUU. D30TePUKA HYKIAETCS B TOM, YTOOBI €€ OOBSCHSIIN «ITPAKTHUECKIM» , «HAYUHBIM» WJTH «TICH-
XOJIOTMUECKUM» SI3bIKOM. DTO HYKHO JIsI TEX, KTO CJIETIO BEPUT, U /715 TeX, KTO OTPHIIAET, IOTOMY UYTO
«Bepa» He JIaéT pe3yJIbTaToOB, a «OTPHUIIAHNE» BOBHUKAET M3-3a HE3HAHWSI 1 HETIOHUMAHUsI TIPE/IMeTa.

Oo6parute BHUMaHUE Ha TO, BepuTe Ji Bol i otpriiaete. Bel tymaete, 4to 1o Batne pemenue
«BEPUTh» UM «OTPULIATh», HO B JielicTBUTENbHOCTH, 3Ty MIEIO BbI B35/ y 1pyrux smopnei, y Tex,
KOT'O CUUTAETE aBTOPUTETOM.

BbI crblmmTe UMb «aBTOPUTETOB», U 3aMMCTBYETE Y HUX MIEH M MBICIH O 4éM-JIN00, Aaxe
€CJIi OHU TOBOPST, UTO «/Mbl HENPABUNBHDBII», 1 OCOOEHHO, €CII OHU TOBOPSAT, UTO «mbl Moaooeu!
Mol 8C¢ denaeutb NpaguabHo». B 3THX aBTopuTeTax Bhl HIlleTe «Ornopbl» AJisi CBOErO JIMYHOCTHOTO,
1po¢eCCUOHATIBHOTO M TyXOBHOTO 3r0. BBI CChIaeTech Ha HUX, YTOOBI TOATBEPAUTD CBOIO «IIPABOTY>»
Y CBOIO «IIPaBWJIBHOCTb». BBI cChlTaeTech Ha HUX, YTOOBI YyBCTBOBATH CEOs1 MPUYACTHBIM K TEM HJIH
WHBIM SIBJICHUSIM, COOBITHSIM, COOOLIECTBAM, TeHAEHIUAM. B ncuxonoruu 310 Ha3plBaeTcsl «COLHU-
aJIbHasi UICHTUYIHOCTh». Ham Xo4eTcst ObITh «IIPUYACTHBIM» K YeMY-JIM00, YTOOBI YYBCTBOBATh CeOs1
«OOJTBIIIE», «BIUSTETIbHEE», «IIPaBUIIbHEE», 9TOOb 00 aBTOpuTeToB U KymMupoB 1YMATD CEBSL.

Ecmu mowm croBa Bam kakyTcst 1OCTaTOYHO yOenuTeIbHBIMU, TO BBI cormacutrech co MHOHU U
HUHTETPUPYETE CMBICJIbI II&HHOfI KHUI'U B CBOIO )KU3Hb, B CBOE BOCIIPHUATUEC U MBILILJICHUEC. Hy a eCciin
MOM CJIOBa He KaKyTcsi Bam yoenTe IbHbIMU, TO TOJIBKO TIOTOMY, UTO «TOJIOCa» APYTHX aBTOPUTETHBIX
JIMII HACTOJIBKO «I'POMKHUE» B Bamem YME, 4TO KaK 6yIITO HET BO3MOXHOCTHU 3aMETUTH U IIOHATH YTO-
TO MHOE. ITO UI'PA YMOB.

Co MHOW He HaJl0 «COTJaIaThCs», MOTOMY YTO MOM MOMBITKH OOBSCHUTH OE3KOHIIEITYa b~
HOE BOCIIPUSITHE - 3TO BCETO JIUIIb e OfHA KOHIIETIIUs, Takasl ke, Kak U JIoOble Jpyrue uaeH B
TICUXOJIOTUH, 930TepHUKe, penuruu uin ¢gpunocopun. TyT, Kak TICUXOJIOT U 930TEPHK, 5 AOJIKHA ITPH-
3Hath, yT0o HET HY OJJHOI'O CITOCOBA ornucats Bam, 4To 3HaUUT «momanvHoe npucymcmeue 8
HAacmosiuem MomeHme» , 9T0 3HAYUT OBITh «OCO3HAHHBIM», YTO TAKOE «IIPOOYKICHHE» W «IIPOCBET-
JIEHHWEe», YTO TaKoe «Oe3KOHIIeNTyalbHOe Bocrpusitue», uto Takoe «[IPOCTO BbITb». [la, s mory
OIMMCaTh 3HAYEHUE ITUX CJIOB, OO Bbl MokeTe mouckarh onpezaeienue B uarepHere. HO, modoe
ormcanue, Oyab To MO€, OyaIb TO U3 MHTEpHETa, Oy/Ib To 0ObsicHeHus1 IV, He ciocoOHO niepeiaTh Bam
OCO3HABAHME Toro, 4to s Ha3bIBal0 «OCO3HAHHOCTBIO» WM «TOTAJbHBIM IIPUCYTCTBUEM». DTO
Bo3MO:kHO MOHATE 1 OCO3HATD TOJIBKO B I[TPAMOM OIIbITE, T0 ectb, Ha nipakTuke. Toabko
Ha MpaKkTuKe (B MPsMOM or1biTe) Bbl MOXkeTe Mo3HaTh U 0CO3HATh BKYC 9K30THUECKOTO (PPYKTa, KOTO-
pbIii HUKOTJa paHee He MPOOOBAIH.

Kcraru, nipsimo ceiiuac Bbl ieaete 3Ty «IpaKTUKy OCO3HAHHOCTH», HO HE 3amedaeTe 3TOro
nporiecca;

Bl MmequTHpyete, 0cOOEHHO BO BpeMsit MOHOTOHHOU paOOThl, HO OISTH ke, He 3aMedaeTe 3TOro;

Bel kaxaplil JeHp ucnonsdyere apdupManyy, He 3Has, 4To «adpupMalvsamMu» sIBJSIOTCS
JIFOBBIE yTBepxaenus o cede, 0 JTOAAX WU O MHpPE, JTIOOr0 CMBICTA U XapaKTepa;

BrI ucronb3yere «BU3yanu3aluio» KaxIblil pa3, Korga Meutaere 0 4éM-I100, KOrjaa CTaBUTe
eI ¥ TUTaHUpYyeTe, Koraa oOCcykIaeTe YTo-To, U IaXe KOrJa YhTaeTe WM MPOU3HOCHUTE CJIOBA.
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A Befb «adpdupmalun», «BU3yaTU3alus», «<MEAUTAIUN» U «OCO3HAHHOCTh» - 9TO BCE TO, UTO
OCYXaeTcsl M KpUTHKyeTcs, ouemy ? [ToroMy uTo OOJNBIIMHCTBO JTIOAEH He 3HAIOT, YTO TAKOE «330Te-
puka». OHU He 3HAIOT, YTO MHOTUE PEJIUTUO3HbBIC ICHCTBHS U PUTYAITBI UICHTUYHBI «KJIQTOUIICHCKOW
Marum» (1 B3sIThl UMEHHO «OTTYJa») - HallpUMep, NoKJIoHeHHe MoraM CBATeiX. OHU He 3HAIOT, U4TO
J0ObIe OBITOBBIC MM CEMEUHBIE PUTYAJTBI, IPUMETBI UJIH TPUBBIYKH - ITO TO, UTO SBJISIETCS «330TePH-
KOl 1 Maruei». Ho camoe uHTepecHoe, OONBITMHCTBO JIIOZIEH HE 3HAIOT, YTO BCE ITU I30TEPUIECKHUE
pUTYaIbl cCaMH TIO cebe «He paboTaloT» - 3TO MPOCTO JACHCTBU A, KOTOPHIM YeJIOBEK IPUAAET «0C000e»
3HaueHue. Bes «marus» npoucxogut Ha ypoeue COSHAHUA u BECCO3HATEJIBHOI'O, a tou-
Hee, Ha ypOBHE HEMPOHHBIX CBSI3€M U MO3TOBON aKTUBHOCTH.

BCE, yT0 HarnosHseT Bamry xu3Hb - 310 mums MHCTPYMEHT pansa toro, uroost IYMATD
ce0s1 u mup, 11 Toro, utoOsl OCO3HABATD.

Hasaiite pazoepémcs ¢ tem, uro Takoe OCO3HABAHME.
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OCO3HABAHUE

Ecnau Bu nepeBeaéTe BHUMAHHUE CO CMBICJIOB JaHHOI'O TEKCTA HA HOCUTEJIb JaHHOI'O TEKCTA, a
IIOTOM Ha 01<py>1<a10m1/1171 (bOH, TO 3aMCTUTE, KaK yIIpPpaBJAA€TE¢ CBOUM BHUMAHUEM. Bul moxeTe 3ame-
TUTB, KaK IIEPEBOAUTE CBOE BHMMAaHME C MEHTAJIbHBIX (I/IJ'IJ'IIO30pHLIX) (bOpM 1 OOBEKTOB BOCIIPUATUA
Ha OOBEKTHI HeﬁCTBHTCHBHOCTH.

Umo marxoe «006veKkmbvl OeliCMEUMeNbHOCIU» U «00BEKMbl BOCNPUSIMUSL ?
BaxHO OTMETUTD, YTO «PEATIBHOCTb» U «JIEUCTBUTEIILHOCTh» HE OIHO U TO KeE.

Kax/iplil 4esioBeK KUBET B CBOEW PEAIbHOCTH - B CBOEU «MHAMBUYATIbHON PEATBHOCTU», UJIH,
KaK TOBOPSAT IICUXOJIOTH, B CBOEN «KapTUHE MHUPa».

PeanbHoCTh cyOBEeKTHBHA, TOTOMY 4TO Barn B3misa Bceraa CyObeKTHBHBIN, Jaxe eciu Bam
KaeTcsl, YTO Bbl «0OBEKTUBHBI», HO 9TO HEBO3MOKHO HA HEMPO(U3HOIOTMUECKOM U TICUXOJornye-
CKOM YPOBHE.

A BoT HeﬁCTBI/ITCJILHOCTb OOBEKTHBHA.

B Oynamsme «1efCTBUTEIFHOCTD» HA3BIBAIOT «aOCONIIOTHOW PEaslbHOCTBIOY», 3 «UHWUBUIYaATb-
HYIO PEaJbHOCTh» Ha3bIBAIOT «OTHOCUTEJIBHOW PEAJbHOCTBIO» - 3TO PeajbHOCTh, OCHOBAHHAsl Ha
Baueii JInunocty, a TouHee, Ha ToM, 4To (popMupyeT Baiiry imuHOCTb 1 Belo Baty «kapTuHy Mupa.

He cymiecTByeT IByX OIMHAKOBBIX «PEAJIbHOCTEN», aXKe €CIIU KU3HEHHBIE IyTH CXOKH, J1aKe
€CJIN TO «OJIM3HEIbI» UK «JBOUHSIIKU» , «TPONHSIIKK», OHU BCE PABHO (DOPMUPYIOT CBOIO «UHAU-
BUJIYaJIbHYIO peaIbHOCTb» - 1oyemMy? O 3TOM MBI IOTOBOPHM B IJIaBE MPO «BHIOOP» .

OOBeKTHI IEUCTBUTEIBHOCTH CYIIECTBYIOT CaMU 1O ceOe, Oe3 Halllel MOMbITKY ONHICATh X W
MHTEPIPETUPOBATh.

Cy1ecTBYI0T «00bEKThl JeUCTBUTETBHOCTI» U «00bEKThl BOCIpUATHS», U 3T0 HE ogHO 1 TO
XKe, Jake eI OHU UMEIOT OJIHY U TY K€ «OCHOBY».

OOBEKT ICHCTBUTENBHOCTH - 9TO CTOJI, CTYJI, CMapT¢OH, KHUTa, HeOO, IEpeBO, TpaBa, COJHIIE,
U TaK Jajee.

OOBeKT BOCTIPUATHS - TO CJI0BA, YKa3bIBAIOIINE HA OOBEKT JEHCTBUTEIBHOCTH UM OOBEKT
VHVMBU/IyaJIbHOM peajibHOCTH, 3TO HA0Op CHMBOJIOB 1 00Pa30B HAIOJIHEHHbBIE CMBICJIOM, HAIPH-
Mep, «COJIHLIE» - 3TO CJIOBO YKa3bIBAIOIIIEE Ha SIPKOE CBETUIIO B HEOE, HO 9TO CBETUJIO B ICCTBUTEIIb-
HOCTH HE SIBJISIETCSI «COJIHIIEM», 3TO CJIOBO MBI TPUAYMAIH, YTOOBI TIOHUMATh JIPyT APYra, 4TOOBI
niepeaBaTh APYT APYry 3HAHUSA O IEHCTBUTEIbHOCTH.

B mupe cymectByer 6oiee ceMu THICSIY «SI3BIKOB», a 3HAUUT, CYIIECTBYET O0jiee CeMH ThICSY
CJIOB, YKa3bIBAIOIIMX HA COJHIIE, KAK Ha OOBEKT JIEWCTBUTEIHHOCTH. DTO HE MPOCTO «APYTOM SI3bIK».
SI3bIK y mofeit oquH, HO JIIOIM HAYYHJIHCH TT0-Pa3HOMY M3BJIEKATh 3BYKH, OIMCHIBAS YTO-JIMOO.

OOBeKT BOCHPHSATHUSI MBI aHAJIM3UPYEM, ONMCHIBAEM, (paHTa3rpyem, BOOOpakaeM, 1 MIMEHHO
Ha «OOBEKT BOCHPHSITHUS» Mbl SMOLIMOHAIBHO pearnpyem.
17



C. HilCCilP. <<n)'lb. KOTOPOI'O HET: CaMOUMCCJIIEAOBAHUE U CAMOIIO3HAHUE»

A BOT OOBEKT IEUCTBUTEIEHOCTA HEBO3MOXKHO KaK-JIMOO0 OmMcaTh, €ro MoxxHo Tobko OCO-
3HABATD B nipssMoMm omnbiTe.

[MpencraBbre, uTo BBI MBITaCTECH CIIOBaMU OOBSICHUTD UEJIOBEKY, KOTOPBI HUKOT/IA HE BUJIEI
He0O0, 4TO TAKOE «HEDO».

OH MOXeT HoMy4YuTh OT Bac «3HaHMEe» 0 TOM, UTO Takoe «HeOo». M OH Jake MOXET UCHOJb-
30BaTh 3TO 3HAHWE B CBOEH JaJIbHEWIIel KU3HHU, B KOTOPOH OH BcE eme He Bujel Hebo. OH MoxeT
repeiaBaTh 3TO 3HAHUE JAPYTUM JIIOASM, KOTOpBIe TOXe He BUaeau He60. OH MOXKET «BepUTb» WU
«HE BEPUTh» B TO, KAKOE ITO «HEOO», UTO OHO «OOJIBIIIOE», «TOTy00e», UIIH, «CePOe» M «XMypOe».
OH MOXeT 3a5BUTh, UTO «HEOO» - 9TO WILTIO3USI, 3TO BBIAYMKA, 3TO «Ope/1», a MOKeT UCKpEeHHE BEpUTh
B TO, 4TO «HE0O» NEUCTBUTEIILHO TaKoe, KakuM BBl ero orucam.

Ho, Kak TonbKO 4enoBek yBUAUT HEOO B MPSIMOM OMbITe (Ha MpakTUke), oH HakoHel-To OCO-
3HAET He00, kak 00beKT MPUPOIBI U KaK 00OBEKT JIeHCTBUTEILHOCTU. VI TOT/Ia, Te 3HaHUsI, KOTOpbIe
oH nonyuun panee, ooperyt ACHOCTD.

SIcHO3HAHME ¥ SICHOBUEGHUE - 3TO HE UTO-TO «Marmdeckoe» U «330Tepudeckoe», 3to OCO-
3HAHUE 3HAHUS, sicHoe BUIIEHHE, 3TO «UUCTOE» BOCHPUATHE OOBEKTOB JACHCTBUTEIBHOCTH.

OCO3HaHHOCTb - 3TO MPOIECC OCO3HABAHKS OOBEKTOB JIEHCTBUTEILHOCTA M OOBEKTOB BOCIIPH-
AT (MEHTaJIbHBIX (pOpM U MILTIO3UI), Korjia Bel He mpocTo «3Haete», a B ipsimoM omnbite BUIIUTE
9TO 3HaHME U TO, Ha YTO OHO YKa3bIBaeT. ITo BUAeTh YemoBeka, a He ero o0pa3 B CBOEM BOCIIPUSTHH,
9TO BUJIETh MPEIMET, a He ero Ha3BaHue M (PyHKIUH, STO BUIETh CUTYallUU U SIBJICHUS], & HE CBOU
SMOIIMOHAJIbHBIE PEAKIIMU Ha BOCIIPUSITHE STUX SIBJICHUI U CUTYalIUN.

Oco3HaBanue 1nposieisieT Bcio Baiy peanbHocTs. MOXHO cka3ars no-pyromy: Barna peass-
HOCTh CYILIECTBYET TOJIBKO Onaromapsi oco3HaBaHuio. Bc€ mpoucxomut B Barem oco3HaBanuu. U
caMO€ MHTEPECHOE, 3TO OCO3HABAaHUE - Ipolecc MposiBieHus Bcero B Bameint KusHu - 310 U ectb
BbBI, 310 1 ecTh TO camoe «5I» - Ta camas co3uaarenbHas u 6esrpannuHas Cuna.

B npumepe nipo «Heb0» 3aMEeHUTE CII0BO «HE00» Ha CJIOBO «OCO3HAHHOCTH».

Jltoam niepealoT ApYr APYry 3HaHUS O TOM, YTO TAKOE «OCO3HAHHOCTh», HO OOJIBIIIMHCTBO U3
Hux HE BUJAT «0oco3HaHHOCTB» B MPSAMOM OIIBITE, HE 3aMEYaloT ITpoLecc 0co3HaBaHusA. FIMeHHO
MO3TOMY MOKHO FOJJaMH XOJIUTh B TICUXOTEPAITHIO, HO TAK U HE «PELIUTh CBOU MPOOJIEMBbI», TaK U HE
TMIOHSATh, KAK OCO3HAIOTCST «ITPOOJIEMbI» M KaK OCO3HAIOTCS «PEIICHUS» ITUX MPOOJIEM.

OCO3HaHHOCTb - 3TO HE TOJIKO «3aMeuamb C80U MbICAU, IMOUUU, peuteHust u deiicmeus». U
«OCO3HaHHOCTB» - 3T0 HE 4T0-TO, YTO OrpaHruMBaeT yenoBeka B nposiBieHny smonui, 3to HE cro-
co0 «KOHTPOJIMPOBATh» ceOs1 U cBOoU peakiuu, 310 HE crocod KoHeHTpauy BHUMaHus1. [laxe yiam-
BUTEJILHO, YTO B OOIIECTBE CTAIM PACTIPOCTPAHSTCS TaKME B3IJISI/IBl HA «OCO3HAHHOCTH».

OcosnaBanue - 310 10, uto [IPOABJIAET BCE B Bateit peansnoctu. Hanpumep, 51, kak aBTop,
MPOSIBJISAI0 JAHHYIO KHUTY B CBOEU peasIbHOCTH, TO €CTb, 51 €€ MuIlly (Ilevaraio), 1 BUKy, Kak Ipouc-
XOIUT TpOLIeCC HanKrcaHus (reyatanusi), a Bel, Kak uuTaresb, IPOsIBIsETE STY KHUTY B CBOEW peasib-
HOCTH - BBl 0co3HaéTe 3Th OYyKBHI, CJIOBA, MPEJIOKEHUsI, CMBICIIBI, Bbl 0co3Haére 3Ty KHuUTy. Jlns
YeJIOBEKa, KOTOPbIM HUKOTIA HE TPOYUTAET ITY KHUTY U HE Y3HAET O Hel, 9TOM KHUTU HE CYIIeCTBYeET.

JaBaiite paccMOTpuM BHUMaTesbHee. Bbl 0co3HaéTe OYKBBI, TO €CTh «CUMBOJIBI», BB 0CO3HA-
€Te cJIoBa, Kak HAOOp CUMBOJIOB M KaK 0OBEKTHI BOCIIPUATHS, Bbl 0co3HaéTe TipesioxkeHus, Bbl oco-
3HaETe CMBICIIBI STUX IpeyIokeHuid, Bel ocozHaére kimoueBbie JIEW nanHoi kauru, Bel oco3naére
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«KHHUTY», KaK OObEKT IEHCTBUTETILHOCTU M KaK 0OBbEKT BOCHIPHUATHSI, Bbl 0cO3HAETE CBOE BOCTIpUATHE
JAHHBIX CMBICJIOB U ujiel, Bbl 0CO3HaETe CBOM SMOLMOHAJIBHBIE PEAKIIMU, HO HE HA CMBICIIbI U UJEU
kuury, a Ha CBOE BOCITPUATHE stux cMmbIcioB U uaei. 3amedaete?

UroObl Bol moHnMaty, Kak paboTaeTr «BOCIPHUATHE», JaBalTe pACCMOTPUM €r0 BHUMaTe/IbHee.
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BOCIIPUATUE

Bel nymaerte, uto ynpasiisieTe CBOei JKU3HbIO, HO B AEUCTBUTENHHOCTH, Bamu yripasisior Baru
MIPUBBIYKU: TIPUBBIYKY BOCIIPUSITUSI, TPUBBIUKY MBILIUIEHH S, IPUBBIYKY pearupoBaHuUsl, MOBEJeHYE-
CKU€ MPUBBIYKHU, PUBBIYKYU BHIOUPATh, BKYCOBbIE IPUBBIYKY, U Tak jaajee. [laxe 3ToT TekcT Bol Boc-
npuanMaere tak, KAK ITPUBbBIKJIN BocipuHUMAaTh MUp | JIO[EH, TO ecTh, Bbl He BbIOMpaeTe
CBOE OTHOIIIEHUE K UJEsIM U CMbIC/IaM JaHHOTO TEKCTa, 9TO MPOUCXOAUT aBTOMATUYECKU, XOTs Bam
KaXeTcs1, UTo 3TO Bl BEIOMpaeTe, «4To JyMaTh M KaKk OLICHUBATb».

Bame Bocnipusitiie Y KE chopMHpPOBaHO - 9TO OrPOMHBIE LIETIOYKM HEMPOHHBIX CBsI3€H, KOTO-
pble AKTUBUPYIOTCS B MOMEHT OCO3HABAHUS CMBICJIOB U MJIeW (MEHTAJIBHBIX (pOPM M OOBEKTOB).

Bocnpusitie «poxaaeT» MbIC/IH, a MBICJH BBI3bIBAIOT SMOLIMOHAIbHbIE PEAKLMH, & SMOLMHU BIIU-
SIIOT Ha BBIOOPBI M PeIlIeHH s, @ BHIOOPHI M pellieHHs] BIAMSIOT Ha MOBEeJEHNE U JeHCTBHS, a ICHCTBUS
CO3JIAIOT «CUTYaIUU», & CATYAl[I1 CHOBA aKTUBUPYIOT «IIPUBBIYKY BOCIPUSTUSI» U «ITPUBBIYKY MBIIII-
JICHUSI».

Korna Bel B3aumoneincteyere ¢ moasmu, Bel Bugure ux OBPA3bI B cBoéM Bocnipustuu, T0
ectb, Bol BunuTe HE uenoseka, a CBOE BocnipusiThe 3TOro 4enoBeKa U pearupyere MMEHHO Ha 3TOT
o0Opa3.

Ha nannbiii MomeHT y Bac cpopmupoBaicst o00pa3 MeHs1, Kak aBTopa M Mcuxoiora. 1ot oopas
HE 3aBUCHUT OT MEHs1,  3aBUCHUT JIUIIIb OT TOTO, KaK BbI MPUBBIK/IM BOCHIPUHUMATH ce0sl U JTofiei. ITo

otHocutcst kK0 BCEMY, uto Bel BUauTE B ceOe, B JTOISX, B CUTYAIHSIX.

Korna Bol «BimooiisieTech», «04apOBBIBACTECh» WU JJAKE «Pa304apOBbIBAETECH», BCE 3TO MPO-
MCXOJMT 10 OTHOILIEHHIO K TOMY 00pa3y, KOTOpbIi co3aaércs B Baiiem BocnpusaTuu.

Bot cxema HJIA TEX, KTO JIIOOUT «BU3YAJIU3ALIAIO»

20



C. HllCCilp. <<l_lyTI>, KOTOPOr'o HET: CaMOMCCIEA0OBAHUE 1 CAMOIIO3HAHUE»

Yenoeek

3ABMCUT OT INYHBIX
OBbEeKT AeNCTBNTENBHOCTU 0b6bekT BOCIpUATUA ybexaeHuni n
HaKOMIEHHOro OnbITa

CaMOBbIpaXkeHne U o
coumanbHbIN 06p63

AecTemA

MHTEpnpeTauna

peakuuun

Hpyroii yenoBek i Bac cymiecTByer, Kak «0ObEKT JeHCTBUTEIBHOCTH» M KaK «OOBEKT BOC-
TIPUATHUS.

OO6mbekT BocripusTus - 3170 TOT camblii OBPA3 B Bamiem yme. Bbl Bunute «coumaibHbiil 00pas»
YeJIoBeKa, TO €CTh, IMYHOCTD. JIioboe Bailie onyicaHye 3Toro yeoBeKa OTHOCUTCS K €ro JITYHOCTU B

BAIIIEM MTHANBUIYAJIBHOU PEAJIBHOCTH.

Barre BOCHPUATUC OTIIMYACTCA OT BOCIIPUATUA JPYIUM YCTIOBEKOM. Kak TOBOPUTCH, «CKO/NbKO
./lianlz, CMOABLKO U MHEHUID»
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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