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AHHOTaAIMA

Korna Bri B monckax «cekpeTa CUaCTIMBOM XU3HU» MOTPYKaeTECh
B [ICUXOJIOTHUIO, U J1aXe B 930TEPUKY, HO B UTOTE HAXOJUTE «HUYETO»,
Bb1 He moo3peBaeTe, YTO UMEHHO «HUYETO» - 3TO TO, UTO Bbl McKkanu,
M YTO B 3TOM 3aKJII0YAETCS] BECh «CEKPETHBIM CEKPeT CUaCTIIMBOMN
JKU3HU».

51 Mornma Obl CKa3aTh, YTO 3TO «s peIlWia HANKMCaTh JAHHYIO
KHUTY», HO, BO3MOXHO, YTO MMEHHO Bbl «MHUIIMUPOBATIN»
HalMCaHWe JaHHOW KHuru misg Bac, uroow YBUJIETDH, kax
CO3JIAITCS «IPOOJIEMBI», KAK CO3AI0TCS «COCTOSTHUSI», KaK CO3IaéTCs
Bcs Baia peanbHOCTh, M TOYEMY MPUXOJUTCS CHOBA U CHOBA
WCKAaTh cCrienyaancta (TICUXoJiora WM 330TepuKa), CHOBA U CHOBA
MOrPYXaThCsl B TIOMCKU CeOsl, B TMOMCKU OTBETOB, B TOWCKH IIyTH,
KOTOPOTO HET.



Conep:kanue

[MPAKTUYECKOE 3AJAHUE

KTO 51? KAKOW 51?
OCO3HAHHOCTD

10 pakToB 06 OCO3HAHHOCTU
IIpakTUKM OCO3HAaHHOCTU

NT'PA YMOB

OCO3HABAHUE

BOCIIPUATUE

Koner 03HaKOMHUTEIBHOTO (PparMeHTa.

12
14
19
21
30
36
39



IlyTh, KOTOpPOIrO HET:
camMouccJie/J0BaHue
U CAMOIIO3HAHUE

INPAKTUYECKOE 3AJAHUE

[Ipexne, yeM Mbl HAUHEM I1yTh, KOTOPOI'O HET - CaMOIIO3Ha-
HME ¥ CAMOUCCIIEJOBaHKE, ITpeularao Bam BHIOIHUTS 1BA IIPO-
CTBIX 3aJJaHUS.

3aganue 1: Ha Jiucte OyMaru Wiy B OJIOKHOTE HanmuimuTe (0T
PYKH) CIIMCOK € OTBETaMM Ha Bonpoc - «Kto A?». [Inmure BeE,
YTO MPUXOIUT B TOJIOBY, HE Pa31yMbIBasi, IIOXOIUT JIX 3TO CJIOBO
WJIU HET - TIOAXOIUT BCE.

3aianue 2: coctaBbTe€ BTOPOU CIIUCOK, C OTBETAMH Ha BOITPOC
«Kaxoit A?7». OnsTsb xe, nummTe BC€, 4To npuxonut Ha ym. [o-
MHMO HaCTOSIIEro BpeMEeHU, MOKHO HAImMCaTh TO, KAKUM BBl ObI-
JIM KOTJIa-TO, WK, KaKuM BbI XoTHTE OBITH B OyIyIIeM.

Bropas 4acTh BTOpPOro 3aJaHus: JOMOIHUTE CUCOK «Kakoi
$1» BTOpBIM CIICKOM CJIOB C IIPOTUBOIOJIOKHBIMUA 3HAYEHUSAMMU:
HalpyMep, «HUIIUI» - «OOraThlil», «BECENbIA» - «TPYCTHBIN»,



«yOOTHIi» - «BEJIMKUI», «HACTOSIIHI» - «(haJIbIIUBbINA»/«HEHC-
KPEHHUI», «TIOJIE3HBII» - «OECIIONe3Hbli», U TaK JaJiee.

Ecnmu Bbl BBINOJHUIIM 33/1aHUs, TO TIEPEXOIUTE K CIIeTYIONIEeH
JIaBe.



KTO 1?2 KAKOM $1?

Hpo6neMa «TIOMCKa ceOs1» M CBOMX BO3MOXKHOCTEN 3aKJIova-
€TCA B TOM, 4YTO YCJIIOBEK MIIET TOI'O, KOIro HET.

JlaBaiiTe BHUMaTesIbHO NocMOoTpuM Ha Bar criucok «KTO ».
Bcé€, uto Bhl Hanucaau B 3TOM CIUCKE, KaXJ0e CJI0BO (U Jaxke
Baitie ums) - amo He Boi. Bcé, uto Bl Hanycaiu B 3TOM CIIMCKE -
310 Bamm conpanbHbie poiv U COLMaIbHBIE MAaCKU. Bbl urpaere
9T POJIM, HO 3TU POJIH - 3TO HE Bl

CoumasnbHble PO MEHSAIOTCSA, B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, C KEM
Bel konTakTupyere. Hanpumep, ceityac Bel mposiBiiseTech Kak
«UUTATENb», a 51 KaK «aBTOP» WJIM KaK «IICUXOJIOr». SIBJIAIOCH TN
s «aBTOPOM» W/WJIM «IICUXOJIOTOM», WM €IIE KEM-TO, 3aBUCUT
HE OT MEHs, a OT TOro, Kak Bbl BocIIpUHUMAaeTe MEHs U JAHHYIO
KkHMTY. 3amedaere? B Bamenn peaqbHOCTH He 51 ONPENENsIo «KTO
si», a Bbl, M BCcex OCTaJIbHBIX JIIOJIEN Takxke orpeaessere Bol, a
HE OHHU.

Basxno: Bo onpenienisiere corpiaibHbIe ponu ceOs T JpyTHX
JIofiel, TO ecTh, Bbl He BUIUTE «peaibHbIX» JIiofen, Bel BuguTe

00pasbl B CBOEM BOCHPUSTHUH.

A Tereph JaBaiiTe TOCMOTPUM Ha BTOpoii cricok «KAKON



I».
BaIH CIIMCOK BBITJIAOUT HpI/IMepHO TaK:

HeYOAUHUK > YCNEeUHbLIL
HUUIL > 6ozamuwlii
8€cénvlil > 2pYCmHblll
eenuKuil > yooazuti
00513./UBbIL > CMENbLI
HeYBEPEHHbILL > |J6EePEHHbIL

Bcé€, uto Bel Hancai BO BTOPOM 33/IaHUU - 3TO TOXKE HE BBI.
N naxe BTOpasi yacTh CMCKa (C MPOTUBOMNOJIOKHBIMU 3HAYEHU-
sIMM) - 9TO He BHI.

Bcé, uro Bbl Hanmcanu - 3To TO, UTO NOKa3bIBaeT Ba rmoreH-
yai, Bamm BO3MOXXHOCTH.

Ymo makoe «<nomenyuan»?

[ToreHiman - 370 Mojie BEPOATHOCTEN, WU, KBAHTOBOE TIOJIE,
3TO «IYCTOTa», HATIOJITHEHHAS SHEPTUEH.

B KBaHTOBOI1 MeXaHUKe ecTh (PU3UYECKUI MPUHIIMII, KOTO-
pblil Ha3bIBAETCSl «KOPMYCKYJISIPHO-BOJIHOBOM Ayanu3m». [laH-
HBIIl IPUHIIUIT TOBOPUT O TOM, YTO MUKPOYACTULIBI ITPOSIBIISAIOT



OJTHOBPEMEHHO Y CBOWCTBA YacCTHII, U BOJIHOBbIE cBoWcTBa. Ha-
JIMYWe WIK OTCYTCTBUE HAOMIOAATE s BIUSET Ha TO, KAKNe CBOK-
CTBa OyJeT NPOSBJIATh YaCTHIIA: TO €CTh, YaCTUIIA BENIET ceOst Kak
«4JacThla», KOrja ecTh HabmoaaTes b - TOT, KTO OCO3HAET U (PHK-
CHpYeT CBOUM CO3HaHUeM «(opMy»; TOKa HAOMOIATENb OTCYT-
CTBYET, YacTHIla MPOSIBIISETCS KaK «BOJHA» - KaK MOJIe BEpOsIT-
HOCTEH, Y HEE HET KOHKPETHOU «(POPMBI».

To xe camoe npourcxogut ¢ Bammm norenimanom. OT camo-
ro yoororo 0 caMoro BeJMKOro, OT CAMOTO XYAIIIEro JI0 CaMo-
ro JIy4Illero, OT HeYJJauHMKa JO CAMOTO YCIEITHOTO - 3TO BOJIHO-
Bble CBOMCTBa Baillero norennuana. BHumanue onpenensier To,
KaKylo no3unuio Bel 3aiiMETe B 9TOI BEPOSAITHOCTH, TO €CTh, Ba-
1Ie BHUMAHUE CO3/1a€T U3 Baiero noreHnyana «4actuiy» (KOH-
KPETHYIO MO3UIIMI0, KOHKPETHYIO (pOpMY B T0JIE€ BO3MOXKHOCTEN
Y BEPOSITHOCTEM) - 9TO KOPITYCKYJISIPHbIE CBOMCTBA MOTEHIMAIA.
Bamie BHMMaHMe onpenienvio Bac «HUIIMM», «HEYBEPEHHBIM>,
WINA, «O0raTbIM» U «CMEJIBIM>.

Ecmu Bel oOpatute BHMMaHWe Ha CBOE BHUMaHME, TO Bl
3aMeTuTe, YTo Ballle BHUMaHMe MOCTOSIHHO «CKauyeT» C OJHOM
(popMBbI Ha IpyTyI0, C OQHOM UJIEW HA APYTYIO, C OIHOU MBICTIM Ha
Jpyryio. Bailie BHUMaHKe U yM TOCTOSTHHO aKTUBHBI, HO HECMOT-
P Ha 3Ty aKTUBHOCTh, BBl YacTo «3acTpeBaeTe» B KOHKPETHON
KAaTeropuu Ujed U CMBICIOB, HAIpUMED, B HEyJayax U OTCYT-
CTBUM BO3MOXHOCTEW, B allaTUYHBIX WJIM JCTIPECCUBHBIX COCTO-



AHUAX, B HYKUX UOCAX, CTPEMJICHUAX WA KEJTAHUAX.

DTO MOXHO CPaBHUTb C UTPOM HA posijie: UMesl MHOKECTBO
KJIABUIIl C Pa3HbIMM 3BYYaHUAMM, UMESI BO3MOXHOCTb WUI'PATh
KPACHBYIO MY3bIKY KM3HH, BBl HA)KMMaeTe BCEro JBE KJIABMILIH,
a KTO-TO OfIHY, U JIEJI0 HE B TOM, UTO «5 He ymero uzpamv» (Ur-
paTh U COUMHSTb MY3bIKY )KU3HU YMEIOT BCE), AEJI0 B TOM, KaKylo
My3bIKy Bl permim urpare, BO 4T0 Bbl pelniam BoBIeUYbCs, Ha
YTO petniv c(hOKyCUpOBaTh CBOE BHUMAaHHE.

Bam MOkeT Ka3aTbCs, 4TO ITH IBE KJIABUILN U3AAI0T HEPUST-
HBIM 3BYK, U1 OHU KaKMe-TO HEKPACKBbIE (Ha CO3HATEIBHOM YPOB-
HE HUKOMY HE HPAaBUTCSA CTpajarb), HO OHU KPaCUBBIE, Kpacu-
BbI€ B COBOKYITHOCTH C APYTMMH 3ByKaMH, KPAaCUBbIE TOI/A, KO-
rJa OHU JEVCTBUTEIBHO HY)KHBI B MYy3bIKE, KPACHUBBIE TOI/A, KO-
raa Bel BuguTe, Kak urpaere.

OrpoMHOE KOJMYECTBO JIIOJICH CTpa/laloT OYeHb KPAacHBO, W
Jla’ke eCTh TaKUe CTPaIajIbIlbl, KOTOPbIE BRIOUPAIOT OCTABAThCS B
STUX CTPAJaHUSIX, YTOOBI TBOPUTH, CO3/1aBaTh, CO3UAATh, YTOOBI
HAIOJIHATh STOT MUP AMaTUYHO-JCTIPECCUBHON 3CTETUKOM.

Nrak, 3Had, yTo y Bac ecTp MHOXKECTBO KJIaBUII C Pa3HBIMU
3BYy4YaHUSAMHU, YTO Yy Bac eCTb BOBMOKHOCTbh UIPaTh Camylo pas-
HYIO MY3bIKY, KaKyI0 MY3bIKY KM3HU Bbl BeIOEpeTe Urpath mpsi-
MO ceivac? KakoW «4acTuiiei» Bbl XoTute ceOsi onpenenuTh?
Kakyio «(opmy» Bel xoTrTe 00pecTtn?



OTBeT Ha ABa BAKHBIX BOTIPOCA «KTO SI» U «KAKOH 51» ykKe ObLT
B HayaJjle JaHHOU IJ1aBbl. BBl TOT, KOro HeT.

Korna Bsl vinete «ceds1», KTO 0CO3HAET MPOIIECC MOucKa?

Korna Bel nibITactech «onuparbcs Ha ce0si», KTO Ha KOO OIMHd-
paercsi?

Korga Bl «uiere ce0a», 4To B AEMCTBUTEILHOCTHA BHI Hilie-
Te?

Br1 uiere He «ceOs1», BEIb €CTh TOT, KTO MILET, KTO OCO3Ha-
€T mpoliecc MoucKa. Bl uIlieTe «MacKku», 3Sro-CTPYKTYphI - OUe-
peIHbIe WU U KOHLIEIINHY, Yepe3 KOTOpbIe Oy/IeT YBJIeKaTeIbHO
MPOSABJIATHCA U CTPAAaTh.

VIMEHHO 3r0o-CTPYKTYpBl ONUPAIOTCA HA KOTO-TO WJIM YTO-TO,
Ha UJIeN ¥ MBICJIU O Y€M-JTN00, TO eCTh, Ha YOeKJeHU s, KOTOPbIS
He Baim, a 3aMMCTBOBaHHbIE Y aBTOPUTETHBIX JIIOJIEH.

Bce 3ro-cTpyKTypbl, MACKM M COLMAJIBHBIE POJIM - 3TO BCE TO,
4yTO BBI ONKCHIBAJIM B TPAKTUYECKOM 3a/IaHUH, U BCE ITH MbICIIU
0 ce0e - TO JIUITb MPUBBIYKY BOCITPUSITHSI U MBIIIJICHU I, MBICIIU
0 cebe - 310 yke chopMUPOBAHHBIE HEWPOHHbIE ceTU. TO ecTb,
korga Bel gymaere o ceGe - 310 He Bl Tak qymaere, 3TO mpu-
BbIUKA TAK JyMaTb.



Eciu Bel BOpyr nogymaiu, 4ro «3ro-CTPyKTypbl» - 3TO YTO-
TO «IUIOXO€E», OT YEr0 «HA10 U30aBUTHCS» WIH «OCBOOOIUTHCS»,
crienMabHO Ui Bac cienaio BakHOe ITpUMevyaHue:

JIioObie 3rO-CTPYKTYpHI, HECMOTPSI HAa CBOIO WJLTIO30PHOCTD,
SIBJISIIOTCS. BOKHBIM MHCTPYMEHTOM JIJISI COLMAIBHOTO B3aMMO-
nevictBrst. OHM HY)XHBI M BaKHbI, HO He 3a0bIBalTe, YTO, BCE Ke,
9TO JIMIIIb UJICU Y KOHLIETILIMM YMa, TO, Yero HEeT B ICUCTBUTEIIb-
HOCTH.

My3bIKM HET B JEHUCTBUTEIBHOCTH, OHA CYIIECTBYET TOJIBKO
IUIsI TOTO, KTO €€ CITyIaeT, KTO OCO3HAET MHOXKECTBO Pa3HBIX 3BY-
KOBBIX BHOPAITUI «MY3bIKOW».

B riaBe rpo «motpeOHOCTH» MbI [TOIPOOHEE PACCMOTPUM, Ka-
KHE 3r0-CTPYKTYPBl Mbl 0€CCO3HATENIbHO OOCTYXKHUBAEM, MHAYE
TOBOPSI, Y€M MBI HAIlOJTHSIEM CBOIO XKU3Hb.



OCO3HAHHOCTD

Kto TOT, KTO MIIET «ceOsi»? Eciin Bce Te CIIUCKU «KTO » U
«Kako# s1» - 310 He Brl, To KTO )€ BBHI? KTO 517

B nanHo# r1aBe Mbl nonpoOyeM paccMotpeTh Cedst ¢ momo-
IIBI0 MPAKTUKU OCO3HAHHOCTU M OE3KOHIIENITYaJIbHOTO BOCIIPH-
SITUS.

Be3koHIIenTyaJIbHOE BOCIPUSTHE - 9TO BOCHIpUSTHE HeoOpe-
MEHEHHOE CUCTeMaMU 3HAaHUM, a TAKUX «CUCTEM» OIPOMHOE KO-
muyectBo. Hampumep, 1000 TCUXOTOTUYECKUN METOM - 3TO
KOHIIETITyaJIbHAsl CUCTEMA, TJIe €CTh CBOU MOHSTHSI, CBOU TTPABU-
Jla, CBOU aJITOPUTMBI AercTBuil. Hayka, 330Tepuka, npodeccu-
OHaJIbHbIC 3HAHMSI, U JaXke CeMeUMHbIe B3IJIAAbI - BCE HaIlOIHE-
HO KOHUEMILIUSIMU YMa, TO €CTb, KOrga Bbl BocIipHUMaeTe uTo-
6o, Bel geaeTe 9T0 MO TOM crUcTeMe B3IISIOB M YOeKICHUH,
UAel U KOHIENIUi, KoTopod Bac Hayuunu v no kotopoul Bei
MPUBBIKJIM BOCIPUHUMATH MUP. XOTUTE Bl 9TOr0 Uin HeT, KOH-
HENTyaIbHOE BOCIIPHUATHE TPOUCXOAUT aBTOMATUIECKH, O1aro-
Japsi HeUpO(PU3NOJIOTMYECKOMY PA3BUTHIO.

Ho, 4to ecmu monpo6oBaTh BOCIIPUHUMAThL MUP HE KOHIIET-
IUsIMU, He (POPMaMU, a OCO3HAHHO.



OO0 OCO3HAHHOCTH XOAWUT OTPOMHOE KOJIMYECTBO WILTIO3MNA U
uckaxeHnuu. Korma-1o u g gymasna, 4ro 3Ha10, 4TO TAKOE «OCO-
3HAHHOCTb» («51 3K TICUXOJIOT» ), HO HACTYIWJI MOMEHT, KOI/1a MOE
3HaHKE CTAJIO UJUTIO3UEN.

IMapagokc: yToOb 0OBACHUTH BaM Ge3KOHIIENTYaIbHOE BOC-
npusiTHE, MHE HEOOXOAMMO UCTIONIb30BaTh KOHIIENTYaIbHbIC 3HA-
HUS, U 51 TIOHMMAIO, YTO MOSl MOMBITKA OOBSICHUTH OCO3HAH-
HOCTb, He mepeactT Bam omnbita 0CO3HAHHOCTH, 00 STOM HEBO3-
MO>KHO TOBOPUTb CJIOBAMH, TaK Kak B 0CO3HABAHNHU HET CJIOB
(HeT Kakux-JMOo0 ueH u KoHuenui). Ho Mbl BcE ke monpooy-
eM ;)

Hanee Bel yBumute 10 hakToB 00 0cO3HAHHOM (OE3KOHIIETI-
TyaJIbHOM ) BOCIIPUSITUM, BO3MOKHO, OHM TOMOT'YyT Bam 3aMeTuTh
U SICHO YBUJIETh 3Ty OCO3HAHHOCTh, HO, €CJii Bbl HUYero He 1no-
HSUIM, TO HE CIIElIUTE paccrpauBarbcsa. OTMeuy ele pas To, 4To
OCO3HAHHOCTH HEBO3MO’KHO OMHUCATH U HEBO3MOKHO I10-
HATH YMOM. OCO3HAHHOCTh OOHAPYKUBAETCS B OMbITE (HA MPaK-
THKE; B KOHIIE [VIaBbl Bbl yBUMTE MPOCTHIE MPAKTUKU PACIIO3HA-
BaHUSI OCO3HAHHOCTH).



10 hakTOB 00 OCOBHAHHOCTH

®axT 1: mpoOyXIEHHBIN (OCO3HAHHBIN YEJIOBEK) HE CKaXkeT,
9TO OH «IPOOYKIEHHBIN» U «OCO3HAHHBIN», TIOTOMY 4TO «f1
POOYKAEHHBIN», «51 OCO3HAHHBI» - 3TO €lE OJHA WILTIO3US
yMa ¥ Urpa JAyXOBHOI'O 3r0, B KOTOPOHW YeJIOBEK AETUT Jojen
Ha «TPOOYXIEHHBIX>» U «CIAIINX», B KOTOPOU eMy MPUXOIUTCS
YKUBATbCS CO «CISIIUMU» U «HEOCO3HAHHBIMU» POJICTBEHHU-
KaMH, a B JIIOASIX OH BUIUT HE JII0EN, a «O0TOB». YM TaKOro ue-
JIOBeKa YBJIEKCA uUjeel poOyKAeHUsI U OCOBHAHHOCTH, TO €CTh,
YBIIEKCS] KOHIICTILIUSIMU.

B ocosnanHoM BocnipuaTin KAKIBIM YEJIOBEK - 9TO
BYJA.

®akT 2: B OCO3HAHHOM BOCIIPUSATHH HET HA «IyXOBHOTO», HUA
«MaTepuaJIbHOr0», HU BHYTPEHHETO, HU BHEIIIHET 0. [laxe BUInT-
Csl, 4TO «JIeHb M HOUb», «CBET M ThMa» - 9TO BCEro JIMIIb eCcTe-
CTBEHHOE JIBUKeHUE 3eMJId B TUIaHeTapHO cucteme, riae ConH-
1Ie CBETUT BCerjia.

He cymecTByeT «1lyXxOBHOTO pa3BUTH», HE CYILIECTBYET «Ma-
TepUATIbHOTO pa3BUTHs». JII0OBIE MBICITU O Pa3BUTHH - STO UI'PbI
yMa, B KOTOPBIX YeJIOBEK JEJUT MUP U JEJUT JIOEeH Ha KaTero-



puM, Ha YPOBHU, Ha TUIIbI, U TaK JaJiee.

Hanpumep, eciiu Bbl BHUMATEIbHO PACCMOTPUTE «MAaTepU-
QJIHOE Pa3BUTHE», TO 3AMETUTE, UTO «OOTaTcTBa» HE CYIECTBY-
eT 6e3 MBICIIU 0 «O0raTCTBe», TO e CAMOE OTHOCUTCS K «HHUIIE-
Te» - 9TO JIUIb CPABHUTENIbHASA, KOHLIENTYaIbHASA OLIEHKA, 3TO
BCErO JIMIIb MBIC/b. M Kak TONBKO Bl BCTpanBaeTe KOHLIEILINAIO
«borarcTBa 1 6€IHOCTU» B CBOE BOCIIPHUSATHE, TO ABTOMATHUECKH
HAYMHAETE IEJIUTH JIIOAEN Ha «OeqHBIX» U «O0raTbiX», Ha «IIE/I-
PBIX» U «CKYIIBIX», Ha TeX, K KoMy y Bac oco6oe oTHoleHnue, u
TeX, K KOMY OTHOIIIeHHe peHedpexutenbHoe. Teneps He Bel, a
KOHIIETILIMS ollpeiesisieT Baie oTHoIIeHue K iogaM, Bamm nei-
CTBUS1, KOHIIENIIMS onpezenseT Bamm norpedGHOCTH U cTpemie-
HUS.

JIioObie usmeneHunsd - 31o Ham MBICJIU 00 «n3MeHeHuax»,
moOoe pa3BUTHE - STO HAIIIM MBICII O «Pa3BUTUN». B neiicTBu-
TEJIBHOCTU HUYETO HE «MEHSETCS» M HE «Pa3BUBAETCHA», BCE
npocro npoucxoaurt . Bame 4 - To f, kotopoe oco3Haer npo-
UCXOJAIIEE, HUKOI/IA HE MEHSIETCS U HEe Pa3BUBAETCS.

®akT 3: B OCO3HAaHHOCTU HET «aBTOPUTETOB», HET «KYMH-
POB», HET «BBICILIETO 51», HET HUYErO «CBATOTO», HET 04apoBa-
HUS U HET pa304apoOBaHMs, HET KOTO-TO «BBIIIE» U HET KOrO-TO
«HWKke». Ho ectb cocTpasanue, 1000Bb, YBaXKEHUE U IOBEPUE,
Y HE K KOMY-TO KOHKPETHO, a K KaXI0MY YE€JIOBEKY.



daxr 4: koraa Bol 06Hapy)uTe TOTATBHOE TPUCYTCTBHE B MO-
MeHTe, Bbl 3aMeTuTe, YTO HET HU OJHOIO CIIoco0a OIUcaTh 3TO
COCTOSIHHE OCO3HAHHOCTH. A 1100bIe OOBACHEHHS TOTO, YTO Ta-
KO€ «OCO3HAHHOCTb» - 9TO WJUTIO3UM, KOTOPBIE POXKIAIOT APyrue
WJLTIO3HH.

dakr 5: B 0CO3HaBaHUM MCUYE3AET TOT, KTO TOBOPUT «SI», 1o-
9TOMY HE MPOUCXOAUT OTOXKIECTBIICHUA C SMOLIMOHAIBHBIMUA U
YYBCTBEHHBIMU COCTOSIHUAMM. [Ipumep u3 TM4HOro omnsita: Ko-
I71a CIIBIIINIIG B3PHIBBI TIOCPEM HOUM OT OECIIMJIOTHUKOB, €CTe-
CTBEHHO BO3HMKAET TPEBOra B Teje, HO HET TOr0, «KTO TPEBO-
KUTCSI», TPEBOTra €CTECTBEHHO BO3HUKAET U €CTECTBEHHO HUCYE-
3aer.

He cy1ecTByeT «HeraTuBHbIX SMOLIUIA» U «TTO3UTUBHBIX IMO-
IWIi», TaK ke, KaK He CYIIECTBYET «BBICOKMX BUOPAITUI» U «HU3-
KMX BUOpaiuii». Hac BoBJeKalT B 9TW WeW W KOHIEIMIIWH, a
MBI TaK JIETKO BBIOPAJIM BOBJIEKATHCS U UTPATh B «BBICOKHE BHO-
parmn», u3berast Tex, KTO KUBET HA «HU3KUX BUOpAlUsX», HE
OCO3HaBasi, YTO HU3KHUE U BBICOKME BUOPALIMM - TO HAILM ecTe-
CTBEHHBIE SMOIMOHAIbHbIE Y YYBCTBEHHBIE COCTOSIHUS.

®akT 6: B OCO3HAHHOM COCTOSIHUM OTBETCTBEHHOCTb, YBaXke-
HUeE, JoBepHe, JIIOOOBb, COCTPAJaHNE - ITO €CTECTBEHHBIE COCTO-
sausA. He BO3HHKaeT BOMpoca - «a Kak 008epsimy ?», «a KAK Al0-
oumo ?», «KaKk Obimv OMEENCMEeHHbLIM ?», BCE ITO MPOUCXOJUT



aBTOMAaTHUECKH, YTO He JIeJIaeT YeIoBeKa «MATKUM», «T00PbIM»
U «JIOBepYMBbIM». OCO3HAHHOCTH TO3BOJISIET YEJOBEKY BHIOW-
path, BOBJIEKAThCS JIU B OOMaH JPYTHX JIOICH UM HET, U 9TO BO-
BJIEYEHUE HE BBI3BIBAET TPEBOI'M, HANIPSKEHUS, 37I0CTH, WA Ka-
KHUX-JTMOO JPYTUX MO U YyBCTB.

dakT 7: Mcye3anT KaKue-I1Mo00 «OMOopbl», HEOOXOIUMBIE pa3-
HBIM TIPOSIBJIEHUSIM ro, Hampumep, MpogeCCUOHAIBHOE 30
OINUpaeTcsi Ha yYuTenen, podeccopoB, yUEHBIX, U HA ABTOPUTE-
TOB; JIETCKOE 3r0 ONUPAETCA Ha POOUTENIBCKUE (PUTYPBI; TyXOB-
HOE 3T0 OIMPAETCS Ha yUUTeNIed, HA HACTABHUKOB, HA aBTOPUTE-
TOB, Ha 00pa3bl CBATHIX; KTO-TO MBITAETCS OMUPATHCS «HA CeOsi».

Bbl vilieTe ¥ BhICTpauBaeTe caMble pa3Hble «BHYTPEHHHE U
BHEIIHHUE OIOPbI», TTOKa AyMaete, uro Bamemy f ectb Kyna na-
Jath. B 1EMCTBUTENBbHOCTH MajaTh HEKYAA U HEKOMY, U HET HU
«BHYTPEHHUX OIOp», HU «BHelHuX». Ho ectb TOT, KTO OCO3Ha-
€T 9TU «OIOPbI», «B3JIETHI» U «MaJCHUS», U TOTO, KTO MaJIaeT.

®akT 8: B OCO3HAHHOM COCTOSIHUM HET OTOXJECTBJIEHUS C
SMOLIMOHAJIBHBIMY PEAKLIMAMM, HO 3TO HE 3HAUUT, YTO YEJIOBEK
MEPECTAET SMOIIMOHAJILHO PEArupoBaTh. Bl HE MOKETE pelaTh
«ObITh» Bammm smormsam mim «He ObITh», HO BBl MOXeTe pac-
CMOTpPETh, MOYEMY Ta WIA WHASI SMOLIMS BO3HUKIA, Bbl MOXke-
T€ MPOSIBUTH ITY IMOLMIO, Bbl MOXETE MCMOJIL30BaTh SHEPIUIO
SMOIMM Ha BHIMOJHEHUE KAKOTO-TUOO NEUCTBUS, MTOCTIEACTBUS
KOTOpOro OyayT mosyie3Hsl Bam u mmozisim.



dakr 9: B 0co3HaHHOCTH BBl HE «KOHUEHTpUpPYyETe BHUMa-
Hue», BBl BUIUTe BHUMaHue, BUIUTE, 3a YTO OHO LIETUIAETCS, BU-
JUTE, NIOYEMY OHO LICIUIAETCA MMEHHO 3a 9TO, BUAMTE, KaK Ha
BHUMAaHNE BJIMAIOT IIPUBBIYKY BOCIIPUATHS U MBILUIEHUA, I0YE-
My y Bac uMEHHO Takoe MBIIIUIEHUE U UMEHHO TaKas *KU3Hb. Bee
SICHO BUJUTCH.

®akt 10: B 0OCO3HAHHOCTH BUAHO, YTO HET PA3HMIIBI MEXKIY
«MouM A» m «tBOMM {». BMAHO, 4TO BCE JIOAM pa3HBIE, OHU
KUBYT U3 Pa3HbIX UJEN W KOHLEMIMHU, B Pa3HbIX PEAJbHOCTSIX.
N B 3TON «pa3HOCTH» MbI BCE OIMHAKOBBIE, TAK KaK «MOE fA» u
«Barme » - 310 oHO M TO X)e «SI», 3TO 0cO3HaBaHUE Pa3HOOO-
pasus 3TOro MUpA.

+ 1 aKT: B OCOBHAHHOCTH BUIHO, KaK BCE ITPOVICXO/INT,
1 He MOXeT He nmpoucxoauTthb. Eciu Brl monpoOyere «HUUYero He
Jenatb», TO 3aMeTUTe, YTo y Bac He moiayuyuTcsi «He jAenath»,
noTtoMy 4To Baiit ym akTUBHBIH, TEJIO YYBCTBYET, & CO3HAHUE OT-
KPBbITO HOBBIM HjIesiM, KOTOpbIEe YBJIEKYT Baiie BHuManue, 1 Bbt
NOOEKUTE «JIeJIaTh» U CO3/aBaTh Pe3yJIbTar.



IIpakTHKH 0CO3HAHHOCTH

1) IMocmotpute Ha okpyxkamomrylo Bac 06cTaHOBKY Tak, Kak
Oyaro Bel He 3HaeTe Bcex CJIOB.

PaccmarpuBaiite peMeThl, pacCMaTpUBanTe TEKCTYPY, pac-
cMaTpHBaiiTe AeTalv Tak, Kak Oyaro Bbl MajneHbKUI peOEHOK,
KOTOPBII YBJICUEHHO pacCMaTpUBAET MHUP.

2) Eciu Bel B OOIIIECTBEHHOM MecTe, TO CMOTPUTE BHHMA-
TEJIbHO 32 TeM, KaK MPOUCXOANT KU3Hb (6€3011eHOYHO), KaK JIBU-
raloTcs JIIO/IU, KaK OHU TOBOPAT (HE BOBJIEKANTECH B CMBICIIBI UX
CJIOB).

3) IlocmoTpuTe, Kak CBETUT JlaMIla, a Korjga Bel cMmoTpuTe Ha
pacTeHre WM JepeBo, TO 3amedaiTe To, 9YTo Bbl cMoTpuTe Ha
POCT 3TOTO JiepeBa, MPSIMO ceifuac OHO PacTET (OUeHb MEIJICHHO,
HO pacTer).

4) Ecru Bel HaxoauTech B OCBEIIIEHHOM MTPOCTPAHCTBE, 3aMe-
YaiiTe 3TO OCBEIleHUe, He TO, KaK MPEeJMEThl OTPAXAIOT CBET U
TaKUM 00pa30M MbI Pacro3HaéM (OpMbl MPEAMETOB, a TO, KaK
CBET HAXOJIUTCS B MPOCTPAHCTBE, TO €CTh, MeX 1y Bamu u npen-
METOM MyCTO€ MPOCTPAHCTBO 3aNOJHEHO CBETOM, TIONpO-
OyliiTe 3aMETHTh 3TO.



5) U em€ ogHa npaktuka: koraa Bel 3akpbiBaete ra3a, Bei
Jaymaerte, 4to BuauTe TeMHOTy. [TonpoOyiiTe 0co3HaTh, YTO BU-
JUT 3aKPBITBIN T71a3, KOTJ1a APYrord OTKPHIT U BUJUT MPUBBIYHYIO
KapTUHKY Barieit oocraHoBKU. Tam HET MPUBBIYHOUN «TEMHOTBI»,
KaK TPU 3aKPBITHIX [1a3aX, U B TO ke BpeMsl, HET TOM KapTUHKH,
KAaKyl0 BUJUT OTKPBITHIM IJ1a3, U TOTAA YTO K€ BUIUT 3aKPBITHIA
riaa3?

HE TIBITAVITECH OIIMICATH CBOU HABJIIOJIEHN, a
IIPOCTO CMOTpPUTE, IPEOBIBAITE B 9TOM COCTOSIHUM OCO3HABAHMSI.



UT'PA YMOB

3aayMbIBIMCH JTU BbI, 4eM BOCTIpUATHE TTOTYTOJ0OBAJIONO pe-
OEHKa OTJIMYAETCSI OT BOCIIPUSITUS B3POCIIOrO (HAarpumep, TPU/-
LIATUJICTHEr0) YejioBeKa?

B3spocibiii yesnoBek KUBET U3 UJIEW u KOHLIEILIUU, xo-
TOpBIC CUUTACT «IIPABUJIbHBIMU», «UCTUHHBIMU», B KOTOPHIX OH
«YBEPEH», YBEPEH HACTOJIBKO, UTO JIJIsI HErO He CYIIECTBYET MHOMN
«TIpaBfbl», BCE MHOE - 3TO «HEMPABUJIBHOE», «OIIHMOOUHOEe»,
«OpeoBoe».

Campbiii IpOCTO¥ MpUMep - BeuHast 00pbOa «HAYyYHBIX Hjiea-
JIMCTOB» C «330TEPUKAMU» U «BEPYIOIIMMHU B 930TEPUKY».

Kaxaplii 4enoBek, «OTPUIAIOIIUNA» I30TEPUKY, YBEPEHHO
CKaXeT, UTO «330mepuKa - 3mo 0ped u cymacuiecmeue» , Ipu
9TOM HE UMes 3HaHWI 00 330TepHUECKUX CHCTeMaX U He TIOHH-
masi, HE OCO3HABA{ npeamert ocyxaenus. YenoBek He 3Ha-
€T, O YEM TOBOPUT, U HE 3HAET, YTO UMEHHO OH «OCYXJAeT» U
«OTPHULAET», HO BCE KE AEJIAET ITO.

Ecnu Bbl Hay4HBIi ujieanuct, TO He CHelmnTe KpUTUKOBATh
JaHHblEe CJIOBa U CMBICTBL. S 0OBsicHIO, moyeMy Bel mpaBbl U
HETpaBbl OJHOBPEMEHHO. A ecinu Bbl 330Tepuk WM «Bepylo-
MUI» B 930TEPHKY, TO MO3BOJIbTE OOBSCHUTD, ToueMy 80% 330-



TEPUYECKOTO KOHTEHTA (B COLIMAJIBHBIX CeTAX U B Bamem yme)
MOKHO TIPOCTO «3aYEPKHYTh» M 3a0bITh.

PaccmoTpuM BHHMatesbHee TO, oyeMy Bbl oTpuiiaere 330-
TEPUKY.

Bbi ncnionb3yete (pakThl U JIOTUKY (4TO OYEHb XOPOIIIO), YTO-
ObI OTpUIIATh WK coramiatecs. Ho «oTpunianue» u «cormacue»
BO3HMKAET TOIJIa, KOTJa €CTh, YTO «OTPUIIATh» U C YeM «COIJIa-
maTbCsa».

YroObl oTpHIaTh OOBEKT BOCIIPUATHS, CHaYaia HyxHO J1O-
[TYCTUTD B cBOéM yme, 4TO STOT OOBEKT CYIIECTBYET, M UTO
od UMEHHO Takoii, kakum Bl ero orpuriaere.

B Bamiem BocripusiTUH «3930TepHKa» - ITO «BOJIIEOHAs Tao-
JIETKa», U4TO-TO «Marn4eckoe», «MUCTUYEeCKOe», YTO-TO «Hepe-
aJIbHOE» U «HEBO3MOKHOe». ImeHHo 310 3HAHUE 00benuns-
eT Bac ¢ Temu, KTO CIIENo «BEpUT» B I30TEPUKY.

Eme€ pa3: orpunianue a3zorepuku OCHOBAHO HA BEPE B
TO, UTO «330MeEPUKA - MO 80MUUEOCMBO U MA2USl, MO YMO-MO
HeoOBsiIcHUMOe». TO eCTb, Te, KTO OTPHUIIAET, BEPAT TaK ke, Kak
u «cneno Bepywomuin», Ho BBIBUPAET otpuniaresipHoe 1BUAXe-
HUe. DTHU JIIOIU COCYIIECTBYIOT B «OJHOM KOjiee», B OJHON 1 TON
K€ KOHUEMNLIMYA BOCIpUATHS MUpa. VIMEHHO MTO3TOMY €CTb JIIO/IU,
KOTOPBIE NEPEXOAAT U3 OIHOM KPAMHOCTH B IPYI'YIO, TO OHU «Pe-



AJIMCThI», «MaTePUATTUCThI», TO «IYXOBHO Pa3BUTHIE», BBHIHYXK-
JEHHBIE XUTh CPEOU TEX, KTO HE XOYET «UIPaTb» B AYXOBHOE
pa3BUTHE.

OobparuTe BHUMaHUE Ha TO, KaK 51 CTIONB3YIO CJIOBA «Bepa/Be-
PUT» U «3HAHUE».

Ectb «Bepa», a ecTh «3HaHUe». Haripumep, «s gepro 6 330me-
DUKY», <51 6EPIO 8 MYUUUYIO 8EPCUIO CEDsL», «5 8EPIO, MO Y MEHS
NOAYUUMCSL» .

[TonnpoOyem TO ke camoe CKa3aTh CO CIOBOM «3HAIO» - «s
3HAI0 I30MEPUKY», «5 3HAIO CeOs», «51 3HAIO, Y MEHS NOAYUUN-
cs». YyBCTBYETE pa3HULLy?

Bbl Bepute unm He BepuTe TOrAa, Koraa y Bac HeT 3HaHus.
Ho, kak Tonbko 3HaHME c(hOPMUPOBAHO, B BEpe yke HET He0O-
XOIVIMOCTH.

MHe HeT HeOOXOIMMOCTH «BEPUTh» B 930TEPUKY, TOTOMY UTO
«s e€ 3Ha» (I M3ydalo e€), 3Hal MoYeMy OHa «padoTaeT» U
noyeMy «He pabotaer». «51 3Hal0 30TEPUKY», U IOITOMY MOTY
cKazarhb, 9To 80% 330TepHUYECKOro KOHTEHTA - 3TO HaOOp MILTIO-
30PHBIX UJIel U KOHUEMIIMI, KOTOPblE MOKHO MPOCTO 3a0bITh. A
ellI€, KaK MCUXOJIOT U 930TEPHUK, 5 3HAIO, YTO MCUXOJIOTUS U 330-
TepHKa - 3TO «MbUIbHBIE IMy3bIpu». HO B 3a1uTy U ncuxonoruu,
¥ 930TEPUKH, JOOABITIO, YTO MBUIbHBIE ITy3bIPH KPACUBbIE, U OHH



MOTYT MOMOYb Bam BepHYThCSl B HACTOSIIIIMIA MOMEHT, K TOMY {1,
KOTOpOro Bl uilieTe B 1yXOBHOM U MaTepUaIbHOM Pa3BUTHH, K
ToMy {1, KoTopbIii Bceraa Obiy, ecTh 1 Oyaer B 9TOM momeHTe, k
ToMy I, KOTOPBII TIO CBOEH Mprpojie Oe3rpaHUUHBIN, OECKOHEY-
HBIN, U300MIIbHBIN, TTPEKPACHBIA W CO3MIAIONIVI, U3y Ao
MoOOBb, yBakeHUE U IoBepre. Brl He 3aMedaete Takoe «», HO
MMEHHO 3T0 {] ceruac YMTaeT JaHHYIO KHUTY.

[IpumeuaHue: s1 TOBOPIO, UTO «3HAIO0 30TEPUKY>», UMEST BBU-
Ay TO, YTO 3HAIO €€, KaK OOBEKT BOCIPUATHS, KaK MPEeAMET U3y-
YeHUsd, a He TO, YTO «3HAI0 BCIO 330TEpUKY». B 330Tepuke yx
CJIMILIKOM MHOTO WUTIO30PHBIX M€ U KOHUENUMU. MOXHO BCIO
AKHU3Hb NOCBATUTh U3YUYEHUIO 30TEPUKHU, MICUXOIOTHH U (PUIIO-
couu, HO TaK ¥ HE HAUTH «CEKPETHBIM CEKPET CYACTIIMBOU KU3-
HU», IOTOMY YTO HU KAaKOE y4eHHEe, HU KaKas CUCTeMa WA Me-
TOJ He nepeaayT Bam npsamoi, NpakTHYeCKui OIbIT OCO3Ha-
BaHus CeOsl ¥ HACTOSIIETO MOMEHTA - TOTO, YTO MIIYIIUE JIOIH
IBITAIOTCS] HAWTH B PA3JIMUHBIX «IyXOBHBIX CUCTEMAX».

OpHa u3 NPUYMH, IO KOTOPOM 930TEPUKY «HE MOTYT» JIOKa-
3aTh, 3aKJIIOYAETCS B TOM, YTO TMCUXOJIOTUS U 330TE€pUKA, KaK U
(punocodus, ABNAIOTCA KOHLIETITYaIbHBIMU CUCTEMAMH, HE ME-
I011e 00BbEKTA B JIEMCTBUTEBHOCTH, TO €CTh, 3TO TO, yTtO [TPU-
HOYMAHO uyenoBeyeckuM yMOM, U 4TO MOKHO UHTEPIPETUPO-
Bath KAK YI'OJIHO.

N3-3a KOHLIENITYyaIbHOM MTPUPO/IBL, B YMaX JIOIEH «POJUIIOCH»



OI'POMHOC€ KOJIMYECTBO I/IJIJIIO3I/II‘/JI, 4TO B 930TEPUKE, YTO B IICUXO-
JIOr'Hun.

Korga-Tto ocodoe ncuxudyeckoe COCTOSIHUAE U TTOBEJAEHHUE Ye-
JIOBEKa BOCHIPUHUMAJIOCh KaK «OIEPKMMOCTh IEMOHAMU», a pe-
aKIUsI OPraHU3Ma Ha JIAKTO3Y WM Ha 0COOBIE TTPOMYKTHI IMUTA-
HUSI BOCIIPUHUMAJIACh «Topueii». COCOOHOCTh JKEHIIUHBI TPO-
SIBJISITh )KEHCTBEHHOCTh, MATKOCTh, HEXKHOCTb, CEKCYAJIbHOCTh U
YBEPEHHOCTh, BOCITPUHUMAJIACh «KOJIOBCTBOM». Ho mocrerneH-
HO, TO, YTO OBUIO «330TEPUKOM» M «MHUCTHKOM» CTa0 00bsIC-
HATHCS TICUXOJIOTHEH.

Bo3HukaeT MHTEpecHBI BOIPOC: MOYEeMy IICHUXOJIOTH, Kak
YUEHBIE U UCCIIeJOBATENH, TIEPECTATN «TIEPEBOIUTH» I30TepHUUe-
CKMU f3BbIK Ha mcuxosiornyeckuid? [loueMy gaxe rcuxosoru He
3aMEYalOT IICUXOJIOTMYECKUX U HEMPO(MPU3NOIOTUYECKUX MeEXa-
HU3MOB B «330T€pPHUKE» ?

Bmecto Toro, 4ToOb IPOA0IKATh OOBACHATH I30TEPUKY TICH-
XOJIOTUYECKMM U HAYYHBIM SI3BIKOM, JTIOMY PEIIAIA Pa3/ieisiTh
9TU CUCTEMBI, IOPOXK/Iasi TAKUM 0OPa30M eIli€ OOJIbIIIe UIUTIO3HA.

[Ncuxomorust U 330TepruKa M300MIbHA WJUTIO3USIMU, UACAMU
yMa, 0 KOTOPBIX HAM PAcCKa3ajiy, a Mbl IIPOCTO BOBJIEKJIUCH B 3TO,
¥ Havamu (POPMHUPOBATh M3 3TOTO CBOIO PEasIbHOCTh. Takumu
WJUTIO3USIMU SIBJISTIOTCSI: «TIOMCK CeOsi», «TIOMCK CBOETO MPU3Ba-
HMS ¥ TIpe/THA3HAUCHHUST», «TIOUCK CBOMX OIOpP», «JIydlllasi Bep-
cust ce0s», «ITPOPAOOTKU», «TEHEBAS YaCTh», IIOMCK UJICATTbHO-



ro HapTHépa», «COBMECTUMOCTDB», «KKAPMHUYCCKNEC OTHOILICHUA»,
MMpOOOJIKAaTh MOXKHO OOJITO.

Ecnu ¢ ncuxonorueit «6osee MeHee» MOHATHO, YTO 3TO TaKoe,
TO 930TEPUKY MHTEPIIPETUPYIOT KAK YrOJHO, JIUIIb Obl HE YBU-
J€Tb, YTO I30TEpPHKa - ITO BCETO JIMIIb CUCTEMBI 3HAaHUH, HA0OP
u/iell ¥ KOHLIENIIMIM, 3TO ellIé OJUH CrI0co0 BOCIPUHUMATh MUP U
OOBSCHATD €r0 SIBJIEHUS, UCIOIb3YSl «330TEPUUECKUE» TEPMUHbI
1 oHATUSA. TakuMHM ke cucteMami SIBJISIIOTCS JIIOObIE TICHXOJIO-
TMYECKUE METOIBI, WK, (PUIOCO(CKUE yUEHUS, WIN, HAyYHbIC
Hanpasienus [IO3HAHUWS mupa u ero Bo3MOKHOCTEN.

D3otepuka - 310 HE «BonmeOHas TabieTka», HO HAC HAYy4H-
JIM AyMaTh MMEHHO TakK, M3-3a 9TOro OOIIECTBO paszensercs Ha
TeX, KTO «BEPUT» U «HAJEETCS», U HA TeX, KTO «HE BEPUT» W
«OTpPUIIAET>.

D30TepuKa He HYyKIAeTCsl B «Bepe», HO OHA HYK/IAeTCs B JIO-
TMYECKOM M PAIlMOHATbHOM MBIIUIEHUH. D30TEpUKa HYKIAeTCS
B TOM, YTOOBI €€ OOBSCHSIIN «IIPAKTHYECKUM», «HAYYHBIM» HJIH
«TICUXOJIOTMYECKUM» SI3BIKOM. DTO HYKXHO JUIsI TeX, KTO CJIETO
BEPHT, 1 [UIs TeX, KTO OTPHUIIAET, IOTOMY UTO «Bepa» He HaeT pe-
3y/bTATOB, & «OTPHUIIAHNE» BO3HUKAET M3-3a HE3HAHUS W HEMO-
HYMaHHUS MTpeIMeTa.

Oo6parute BHUMaHUE HA TO, BepuTe Jiv Bul vm otpuiiaete. Bot
JyMaete, 4To 3To Baiie pellieHre «BepuTh» WK «OTPULIATh», HO



B aeictButenbHoCTH, 3Ty UIEIO B B3sIM y Apyrux mogen, y
TEX, KOIO CUUTAETE ABTOPUTETOM.

Bbl crplnmTe nUIb «aBTOPUTETOB», M 3aUMCTBYETE y HHUX
UJIEH W MBICIT O YEM-JIMO0, Jake eC/I OHU TOBOPST, UTO «/ibl
HeNnpasUNbHuI», 1 OCOOEHHO, €CIIM OHU TOBOPST, UTO «Mbl MO-
n00ey! movl 6¢é¢ denaeutb npasurvbHo». B 3TX aBTopuTeTax BhI
UIIETE «OMOPbI» IJIsI CBOETO JINYHOCTHOTO, MPO(ECCUOHATBHOTO
¥ JyXOBHOTO 3r0. BBl cchulaeTech Ha HUX, YTOOBI TIONTBEPIMTH
CBOIO «IIPaBOTY» M CBOIO «IIPaBUJIBHOCTh». BHI cChlTaeTech Ha
HHX, YTOOBI UyBCTBOBAaTh CEOsl MPUYACTHBIM K TEM WJIM WHBIM
SIBJICHUSIM, COOBITHSIM, COOOIIIECTBaM, TeHACHIMSIM. B ricuxorno-
TYU 3TO Ha3bIBACTCS «COIMAIbHASI UAEHTUIHOCTb>». Ham xouer-
sl OBITh «IIPUYACTHBIM» K YeMY-JIO0, YTOOBI YyBCTBOBATh Ce-
Os1 «OOoJIBIIIEe», «BIUATEbHEE», «ITPABUIIbHEE», YTOOBI 00 aBTO-
puteroB u kymupoB IYMATD CEB4I.

Ecmu mom cioBa Bam kaxyTcst JOCTaTOYHO yOeIUTETbHBIMU,
TO BBI cornacurech CO MHOM M MHTETPUPYETE CMbICIIbI JAaHHOU
KHUTHY B CBOIO )KU3Hb, B CBOE BocTipusTHE U MblliieHue. Hy a ec-
JI MOH CJIOBA HE Ka)KyTcsi Bam yOequTeIbHbIMU, TO TOJIBKO TIOTO-
MY, YTO «T0JI0Ca» JPYTUX ABTOPUTETHBIX JIUL] HACTOJIBKO «TPOM-
Kue» B Bariem yme, 4To Kak OyATO HET BOBMOXHOCTH 3aMETHUTh
Y TIOHSATh YTO-TO UHOE. JTO UTPa YMOB.

Co MHOM HE HaJ0 «COoMIalaTbCs», MOTOMY 4YTO MOM IIO-



NBITKHA O0BSICHUTH O€3KOHIIETITYaJIbHOE BOCIIPUSITHE - 9TO BCe-
IO JIMIIb eIE OJTHA KOHIIETIITHS, TaKasl ke, KaK | JIIoObIe Jpyrie
Ujiev B TICUXOJIOTUH, 930TEepUKe, peuruu uin punocopun. Ty,
Kak TCHUXOJIOT U 330TEpHK, d JAOKHA npusHath, yto HET HU
OHOI'O CITOCOBA onucaTte Bam, 4TO 3HAUUT «momanvHoe
npucymcmeue 8 HACMOSIUEeM MOMEHMe» , 9TO 3HAYUT OBITh «OCO-
3HAHHBIM», YTO TaKOE IPOOYKAECHUE» U «IIPOCBETIIEHUE», YTO
Takoe «Oe3KOHIIENTyalbHOe BOCIpusiThe», 4to Takoe «I[1PO-
CTO BbITb». [Ia, s Mory onucarh 3Ha4YeHUE ITUX CIIOB, MO0 Bbl
MOXeTe TOUCKaTh onpeeneHre B uHTepHere. HO, mo6oe onm-
canue, Oy/ib TO MOE, OyJlb TO U3 UHTEPHETA, OY/Ib TO OOBSICHEHUS
WU, we cnocobHo nepenath Bam OCO3HABAHMUE Ttoro, 4to s
Ha3bIBAI0 «OCO3HAHHOCTHIO» WU «TOTAJIbHBIM MPUCYTCTBUEM.
910 Bo3MOkHO NOoHAT, 1 OCO3HATDH TOJIBKO B ITPAMOM
OINIbITE, TO ectpb, Ha npakTuKe. TOMBKO HA MpakTUKE (B Mps-
MOM oI1bITe) Bl MOXETE O3HATh M OCO3HATh BKYC SK30TUUYECKO-
ro )pyKTa, KOTOPHI HUKOTJa paHee He TIPOOOBaJIH.

Kcrarm, npsmo ceituac Bbl ienaere 3Ty «IIpakTUKY OCO3HAH-
HOCTH», HO HE 3aMeYaeTe 3TOro Mpoliecca;

Brl MmequTupyete, 0coOOEHHO BO BpeMsi MOHOTOHHOU paOoTHl,
HO OTISITh K€, HE 3aMeyvaeTe ITOro;

Bbl kaxplil IeHb ucnonb3yere adgpupmalii, He 3Hasl, 4To
«adppupmarusavn» seisiorcst JIOBDIE yreepxaenus o cede, o
JHONSIX WM O MUPE, JII0OOTO CMbICTIA U XapaKTepa;

Bbl ucronb3yere «BU3yaiu3alidio» Kakablid pa3, Korga Med-



Taete 0 YeM-JImb0, KOrjJa CTaBUTe LIeJU U IUIAHUpyeTe, KOoria 00-
CyKJaeTe 4TO-TO, U IaXe KOrja YMTaeTe WK MPOU3HOCUTE CJIO-
Ba.

A Benp «adpdupmanun», «BU3yaU3alUa», «MEIUTAIUN» U
«OCO3HAHHOCTh» - ITO BCE TO, UTO OCYKAAETCS U KPUTUKYETCS,
noyemy? [TotoMy 4TO OONBIIMHCTBO JIO/IEH HE 3HAIOT, YTO Ta-
KO€ «330TeprKka». OHU HE 3HAIOT, YTO MHOTHE PETUTHO3HbIC e -
CTBHISI M PUTYAJIbl HACHTUYHBI «KJIQAOUIIIEHCKOW Maruu» (1 B3s-
Thl IMEHHO «OTTYlIa») - HapuMep, NMOoKJoHeHue mornam CBs-
ThIX. OHM He 3HAIOT, YTO JII0ObIe OBITOBBIC WA CEMEWHbBIE PUTY-
aJibl, TPUMETHl WM TPUBBIYKH - 3TO TO, UTO SIBJISETCS «3I30Te-
pUKoil 1 Marueii». Ho camoe nntepecHoe, OOIBIITMHCTBO JIOeiH
HE 3HAIOT, YTO BCE ITU I30TEPUUYECKUE PUTYAJIBI caMH To cebe
«He paboTaloT» - 3TO MPOCTO JICHCTBUS, KOTOPHIM YeJIOBEK MPU-
HaéT «0co00e» 3HaueHue. Best «Marvs» MPOMCXOOUT Ha YPOBHE
CO3HAHUSA u BECCO3HATEJIbHOI'O, a Tounee, Ha ypoBHE
HEHPOHHBIX CBSI3€M M MO3TOBOM aKTUBHOCTH.

BCE, uro nanonuser Bamry xusHb - 310 mums UHCTPY-
MEHT pns toro, utoost JIVMATD ce6s 1 mup, 17151 TOro, 4ro-
o661 OCO3HABATD.

Hasaiite pazoepémcs ¢ TeM, uro Takoe OCO3HABAHUE.



OCO3HABAHUE

Ecnmu Bel mepeBeiéTe BHUMaHUE CO CMBICIIOB JIAHHOTO TeKCTa
Ha HOCUTEJIb JAHHOTO TEKCTa, a IIOTOM Ha OKPYXaloluil (hoH, TO
3aMeTHTe, Kak yIpaBJjsieTe CBOMM BHUMaHuEeM. Bbl MoxeTe 3a-
METHTh, KaK MMEPEBOAUTE CBOE BHUMAHKE C MEHTAIbHBIX (MJLTIO-
30pHBIX) (JOpM M OOBEKTOB BOCIPUATHSI HA OOBEKTHI JICHCTBU-
TEJIBbHOCTH.

Ymo makoe «0b6veKkmvl O€liCmEUmMenNbHOCmi» U «00beKmbl
socnpusimusi»?

BaxHO OTMETUTB, UTO «PEATBHOCTH» U «JIEUCTBUTEIbHOCTh»
HE OJIHO U TO KeE.

Kax b1l yesoBek KUBET B CBOEH peabHOCTH - B CBOEU «UH-
JOVBUIYaJIbHOW PEaNbHOCTU», WM, KaK TOBOPSAT IICUXOJIOTH, B
CBOEW «KapTUHE MHUPa».

PeanbHOCTh cyObeKTHBHA, MOTOMY 4TO Bamn B3misn Bceraa
CYOBEKTHBHBIN, JTaxe eciii Bam kaxercs, 4to Bl «OOBEKTHB-
HbI», HO 3TO HEBO3MOKHO Ha HEUPOPUZNOIOTHYECKOM U TICHXO-
JIOTUYECKOM YPOBHE.

A BOT JENCTBUTENILHOCTE OOBEKTHUBHA.



B Oynmusme «HeidCTBUTEIFHOCT» HA3bIBAIOT «aOCOMIOTHON
PEATbHOCTBIO», a «MHIUBUAYAJbHYI0 PEaIbHOCTb» HAa3bIBAIOT
«OTHOCHTEJIBHON PEaIbHOCTHIO» - 3TO PeabHOCTh, OCHOBAHHAS
Ha Bamueit JIuunoctu, a TouHee, Ha ToM, uto hopmupyer Barry
JIMYHOCTD U BCIO Barry «kapTuHy mupa».

He cymiectByeT JByX OAMHAKOBBIX «peajbHOCTEN», Jake ec-
JIM KU3HEHHBIE MYTH CXOXH, JAXKE €CIIU 3TO «ONU3HELbl» WU
«JIBOMHSIIKW», «TPOUHSIIIKW», OHU BCE PAaBHO (POPMUPYIOT
CBOI0 «MHJMBUAYAIBHYIO PeabHOCTh» - modeMy? OO0 3TOM MbI
HIOrOBOPHM B IJIaBE PO «BBIOOP».

OOBEKTHI JEUCTBUTEIIHHOCTH CYIIECTBYIOT caMH I1o cebde, 6e3
HaIlIeH MOMBITKY OIUCATh X WM MHTEPIPETUPOBAT.

CymiecTByIOT «OOBEKThl JAEHCTBUTEIBHOCTU» MU «OOBEKTHI
BocnpuATusA», 1 310 HE ogHO u 10 ke, naxe ecim OHU UMEIOT
OJIHY U TY K€ «OCHOBY».

OOBEKT AeUCTBUTETIBHOCTH - ITO CTOJ, CTYJI, CMapT(dOH, KHU-
ra, He0o, JIepeBo, TpaBa, COJHIIE, U TaK Jlajiee.

OOBeKT BOCHPUSATHSA - 9TO CJIOBA, YKa3bIBAOIINE HA OOBEKT
JEUCTBUTEIPHOCTU WJIM OOBEKT MHJIMBUIYAJILHON PEaIbHOCTH,
9T0 HAOOP CUMBOJIOB ¥ 00Pa30B HATIOJIHEHHBIE CMBICIIOM, Ha-



IIPUMEP, «COJIHIIE» - 3TO CJIOBO YKA3bIBAIOIIEE HA SIPKOE CBETUIIO
B HeOe, HO 9TO CBETUJIO B ICHCTBUTEILHOCTH HE SIBJISIETCS «COJH-
LIEM», 3TO CJIOBO Mbl MPUIyMaJH, YTOOB IOHUMATh APYT Jpyra,
4TOOBI IEpeaBaTh APYT APYyry 3HAHUS O JEeHCTBUTEILHOCTH.

B mupe cymectByer 0osee CeMH THICSY «SI3BIKOB», 4 3HAYMT,
CyILLECTBYET OoJiee CEeMU THICSY CJIOB, YKa3bIBAIOIIMX Ha COJH-
e, KaK Ha OOBEKT JEUCTBUTELHOCTH. DTO HE MPOCTO «IPYyroun
S3BIK». S3BIK Yy JOfEW OIUH, HO JIIOAM HAayYMJIMCh NO-pa3HOMY
W3BJIEKATh 3BYKH, OMUCHIBAsI YTO-TMOO.

OOBbeKT BOCIIPUATHS Mbl aHATIM3UPYEM, ONKUChIBaeM, (paHTa-
3UpyeM, BOOOpaxaeM, U UMEHHO Ha «OOBEKT BOCHIPUSITUS» MBI
SMOLIMOHAJIBHO pearupyeMm.

A BOT OOBEKT HEWCTBUTEJIBHOCTH HEBO3MOXHO KaK-JIHOO
onucarp, ero MoxxHO Toibko OCO3HABATD B npsiMmoM o1bITE.

[Ipencrasbre, yTO BHI MBITAacTECH CIIOBAaMH OOBSICHUTH UEIIO-
BEKY, KOTOPBIl HUKOTJa He BHUIEN He0O, UTO TaKOe «HE00».

OH MOXeT MoJIy4uTh OT Bac «3HaHME» O TOM, UTO TaKOe
«He00». M OH Jaxe MOKET MCIOJIb30BaTh 3TO 3HAHUE B CBOEN
JaJIbHEHIIeH JKU3HU, B KOTOPOU OH BCE emé He Buea He0o. OH
MOXET IepeaBaTh 3TO 3HAHKE JPYTHM JIIO/ISIM, KOTOPBIE TOXE HEe
Bujiei He00. OH MOXET «BEPUTh» WU «HE BEPUTh» B TO, Ka-
KOE 3TO «He00», UTO OHO «OOJIBIIIOE», «TOIy00e», UJTH, «CEpoe»
U «xmypoe». OH MOXeT 3asBUTb, YTO «HEOO» - ITO WLIIO3MS,
9TO BBIYMKA, 9TO «Opef», a MOXKET UCKPEHHE BEpHUTh B TO, UTO



«HEe00» JENCTBUTENILHO TaKO€E, KakKuM Brl ero onmcanm.

Ho, Kak TOJIBKO YeOBeK YBUIUT HEOO B MPSIMOM OITbITE (HA
npaktuke), oH HakoHell-To OCO3HAET He60, kak 00beKT MpH-
POIbI ¥ KaKk OOBEKT JielcTBUTENbHOCTU. U TOrNa, Te 3HaHM S, KO-
TOpble OH rmonyumi padee, ooperytr ACHOCTD.

SIcHO3HAHME U ICHOBUJIEHHE - 9TO HE UTO-TO «Maruyeckoe» 1
«330Tepuyeckoe», 3to OCO3HAHUE 3HAHUS, scHoe Bune-
HHE, 9TO «YHCTOE» BOCHPUSTHE OOBEKTOB JICHCTBUTEIILHOCTH.

OCO3HaHHOCTb - 3TO MPOLECC OCO3HABaHUSI OOBEKTOB JEW-
CTBUTEJILHOCTH M OOBEKTOB BOCHPUSTUS (MEHTAJIbHBIX (DOPM U
WJUTIO3UI), Korja Bel HE MPOCTO «3HaeTe», a B MPSIMOM OITbI-
te BUJJUTE 3710 3HaHME U TO, HA YTO OHO YKa3blBaeT. DTO BU-
neth YenoBeka, a He ero o0pa3 B CBOEM BOCIIPUSITUH, ITO BUJIETD
IIpEeJMET, a HE €r0 Ha3BaHUe U (PYHKLIMH, ITO BUJETh CUTYyaLlUU
Y SIBJIEHUS, & HE CBOM SMOLIMOHAJIBHBIE PEAKIIMU HA BOCIIPUATHE
9TUX SIBJICHUW U CUTYaLWM.

OcoszHaBaHue TposiBisieT BClo Baily peajibHOCTh. MOXHO
CKa3aTb Mo-Apyromy: Barma peanbHOCTb CyIiecTBYeT TOJIBKO OJ1a-
rogaps ocosHaBaHuio. Bc€ mpoucxoaur B Baiiem oco3HaBaHUU.
N camoe nHTEpecHOe, ITO OCO3HABAHUE - MTPOLIECC MPOSIBJICHUS
Bcero B Bamen JKusnu - 3to 1 ectb BbI, 310 1 ecTh TO camoe
«51» - Ta camas cosumarenpHas U 6e3rpannyHas Cua.



B npumepe nipo «He00» 3aMEHHTE CIIOBO «HEOO» Ha CJIIOBO
«OCO3HAHHOCTDB>».

Jlionu nepenaiot apyr Apyry 3HaHUsSI O TOM, YTO TAaKOE «OCO-
3HAHHOCTb», HO OOJBIIMHCTBO U3 HUX HE BUIAT «oco3HaH-
HOCTb» B MPSIMOM OIIbITE, HE 3aMeYalOT MPOIECC OCO3HABAHMSI.
VIMeHHO MO3TOMY MOXHO TOAAMM XOAWUTh B MICUXOTEPAIUIO, HO
TaK ¥ He «PEelIUTh CBOU MPOOJIEMbI», TAK U HE TIOHSITh, KaK OCO-
3HAIOTCS «MIPOOJIEMBI» U KaK OCO3HAIOTCS «PEIIeHUs» ITUX MPO-
onem.

OCO3HAHHOCTB - 3TO HE TOJIBKO «3AMeUansb C60U MblCAU, IMO-
yuu, pewternuss u oelicmeust». I «ocosHaHHOCTb» - 310 HE 4ToO-
TO, YTO OTPAaHUYMBAET YEJIOBEKA B MPOsIBIIEHUH dMo1ui, 310 HE
CIOCO0 «KOHTPOJIIMPOBATh» ceOs v cBoM peakiuu, 310 HE crio-
co0 KOHIICHTpAIlMM BHUMaHUS. Jlake yIMBHUTEIBHO, YTO B 00-
IIECTBE CTAJM PACIPOCTPAHSATCS TaKWe B3IJISIbl HA «OCO3HAH-
HOCTb».

OcosnaBanue - 310 10, yro [IPOABJIAET BCE B Bamen pe-
anpHocTu. Hanpumep, 4, kak aBToOp, NPOABJIAI0 JAHHYIO KHUTY B
CBOEU peasIbHOCTH, TO €CTh, s €€ MuIIly (T1evarar), s BUXKY, Kak
MIPOUCXOIUT MTPOLIECC HAMKMCaHUs (MevaTaHus), a Bbl, kKak ynra-
TeJIb, ITPOSABJISIETE ITY KHUTY B CBOEU PEAJILHOCTH - Bbl 0OCO3HAE-
Te 9TU OYKBBI, CJIOBA, IIPEIOKEHUS], CMBICIIbI, BB OCO3HAETE 3TY
KHUTY. [I714 yenoBeka, KOTOpbId HUKOT1a HE POYMTAET 3TY KHU-
Iy U HE Y3HAET O HEW, TOU KHUTY HE CYILECTBYET.



JlaBaiite paccMoTpuM BHMMaTesbHee. Bl 0co3HaéTe OYKBHI,
TO €CTh «CUMBOJIbI», BBl OCO3HaETe CJI0Ba, Kak HAOOp CHMBOJIOB
U Kak 0OBEeKTHl BocHpusiTusi, Bbl oco3Haére mpeaioxkeHus, Bol
OCO3HAETe CMBICIIBI STUX TpeiokeHud, Bol oco3HaéTe Kinoue-
Boie UJIEW nanHo¥ kHuru, Bel 0oco3HaéTe «KHHTY», KaK 00b-
eKT JEeWCTBUTEIFHOCTH M KaK OOBEKT BOCIIPUATHS, Bbl 0cO3Ha-
€Te CBOE BOCIIPUSATHE JAHHBIX CMBICIIOB U Weu, Bbl oco3HaéTe
CBOM SMOIIMOHAJIbHBIE PEAKIIMU, HO HE HA CMBICJIbI U UJIEU KHUTH,
a Ha CBOE BOCITPUSTUE 5TuxX CMBICJIOB U Hiei. 3aMedaeTe?

YroOsl Bel moHnManu, kak paboTaeT «BOCTIpUATHE», 1aBaiiTe
PAcCMOTPUM €ro BHUMATeIbHee.



BOCIIPUATUE

Bbi nymaere, 4To yripaBiisieTe CBOEU KU3HBIO, HO B JIECTBU-
TeJIbHOCTU, Bamu ynipaBisiioT Baim npuBbIYKY: PUBBIYKY BOC-
MIPUSATHS, TPUBBIYKH MBIIIUICHU S, TPUBBIYKH PEaripOBaHusl, MO-
BeJICHUECKHUE TTPUBBIYKY, TPUBBIYKU BHIOMPATh, BKYCOBBIE TIPU-
BbIUKH, U Tak gayee. [laxke 3ToT TekcT Bbl BocipuHUMaeTe Tak,
KAK ITPMBBIKJIN BocripyHMMATh MUP U JIIOJEH, TO €CTh, Bbl
He BbIOMpaeTe CBOE OTHOIIECHHE K UAESIM M CMBICJIAM JaHHO-
IO TEKCTa, 3TO MIPOUCXOUT aBTOMATUYECKH, XOTs1 Bam kaxercs,
9TO 3T0 BHI BHIOMpaeTe, «4ToO IyMaTh U KaK OlIEHUBATh».

Baiue Bocipustre Y XKE cpopmMupoBaHoO - 310 OrpoMHBIE 11e-
MIOYKU HEMPOHHBIX CBA3EH, KOTOPBIE aKTUBUPYIOTCSI B MOMEHT
OCO3HABAHUSI CMBICJIOB U Uieil (MEHTaJIbHBIX (POPM U OOBEKTOB).

Bocripusitue «poxgaer» MBICIM, a MBICIU BBI3BIBAIOT SMO-
[IMOHAJIbHBIE PEAKIIMH, & SMOIMH BIUSIOT HA BHIOOPHI U pellie-
HUS, 2 BLIOOPHI U pellieHr s BIUSIOT Ha TIOBe/IeHNe U JIeHCTBUS, a
JEWCTBUS CO3/1AI0T «CUTYallUN», @ CATYallul CHOBA AKTUBUPYIOT
«TIPUBBIYKYU BOCIIPUATUS» U <IIPUBBIYKY MBILLITICHUS .

Koraa Bel B3aumonenctyere ¢ moabMu, Bel Bugute ux Ob-
PA3bI B cBoéM Bocnipusituu, T0 ecth, Bol BuanTe HE yenoBeka,
a CBOE BocnpusTHe 9TOro 4ejioBeKka U pearupyere MMeHHO Ha
3TOT 00pa3.



Ha nanneiit MomeHT y Bac cchopmupoBasicst oOpa3 MeHs, Kak
aBTOpa U MICUXO0JIOra. DTOT 00pa3 HE 3aBUCUT OT MEHS, a 3aBUCUT
JIMIIIb OT TOTO, KaK BBl MPUBBIKJIA BOCITIPUHUMATH CeOS1 U JTIOJICH.
910 orHOocutcst K0 BCEMY, uto Bul Bugute B ceOe, B TIOOSX,
B CUTYallUsIX.

Korna Bbl «BmoOssieTech», «0O4apoOBBIBAETECh» WIIM JIaXke
«pa304apoBHIBACTECH», BCE ITO MPOUCXOIUT TIO0 OTHOMICHHUIO K
TOMY 00pa3y, KOTOpbIid co3maércst B Bariem BocripusiTum.

Bor cxema s TEX, KTO JIIOOUT «BU3YyaJIN3alIHI0»

Yenosek

3aBUCUT OT IMUHBIX
06beKT AeCTBUTENBHOCTU 0bbekT BOCMPUATUA y6exxaeHnii n
HaKOM/IEHHOTO OfbITa

camoBbIpaxeHue 1 5
. coumanbHslii obpas
Aenctaua

VHTepnpeTauua

peakuumn



Hpyroii yenoBek ajis1 Bac cymiectByeT, Kak «0ObEKT IEMCTBU-
TEJBHOCTU» U KaK «OOBEKT BOCHIPUATHS» .

OO0bexT BocripusTUs - 9170 TOT cambiii OGPA3 B Bammem yme.
BbI BuinTe «COIMasbHbIA 00pa3» 4eoBeKa, TO eCTh, TMUYHOCTb.
Jlio6oe Baiie orucanue 3Toro yeaoBeka OTHOCUTCSA K €ro JInd-
Hoctu B BAIIIEV MTHIVBUIYAJIbHOV PEAJTbBHOCT.

Bamie BocnipusitTue OT/IM4aeTcsi OT BOCOPUATHUS APYTUM YeJlo-
BekoM. Kak roBopurcsi, «ckoavko arodeli, cmoavko u MHeHUL»



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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