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Введение

 
Представьте на мгновение, что внутри вас есть нечто большее, чем логика, память и при-

вычный внутренний голос. Представьте, что в глубине вашего существа живёт тонкий, почти
невесомый инструмент — невидимый компас, который всегда знает, куда идти, кого остере-
гаться, где скрыта возможность, а где — ловушка. Вы ещё не успели ничего обдумать, а уже
чувствуете: «да» или нет, сейчас или позже, мой человек или чужая тень.

Что было бы, если бы вы умели слышать это шестое чувство так же ясно, как слышите
музыку в наушниках или шаги за дверью?

Возможно, вы перестали бы тратить месяцы на ошибочные решения, потому что заранее
чувствовали бы фальшь под красивыми словами.

Возможно, научились бы угадывать правильный момент — не по календарю, а по внут-
реннему отклику.

Возможно, однажды утром вы проснулись бы с необъяснимой уверенностью и отказались
от встречи, поездки, сделки — а позже узнали бы, что избежали неприятности.

А может быть, наоборот: внезапный импульс повёл бы вас не по привычной дороге, а по
новой — и именно там вас ждала бы судьбоносная встреча, работа, шанс, любовь, ответ.

Развитая интуиция — это не цирковой фокус и не магический кристалл в полутьме. Это
древняя способность человека чувствовать мир глубже, чем позволяют слова. Иногда она при-
ходит как едва заметный холодок между лопатками. Иногда — как тёплая волна уверенности.
Иногда — как сон, который не даёт покоя. Иногда — как мысль, вспыхнувшая в голове слиш-
ком рано, чтобы её можно было объяснить логикой.

Сколько раз в жизни вы уже слышали этот тихий зов — и не послушали?
Сколько раз тело знало раньше, чем разум успевал составить доводы?
Сколько раз вы говорили себе: «Я же чувствовал…» — но понимали это лишь потом,

когда события уже случились?
Эта книга — приглашение вернуться к себе. Не к выдуманному, не к «идеальному», а к

тому древнему, тонкому, внимательному существу внутри вас, которое умеет замечать неви-
димое. Мы будем не изобретать шестое чувство заново, а снимать с него пыль суеты, тревоги,
чужих голосов и внутреннего шума.

В ближайшие 14 дней вы начнёте учиться слышать то, что раньше тонуло в повседнев-
ном гуле. Вы станете внимательнее к собственным ощущениям, снам, внезапным догадкам,
совпадениям и странным внутренним сигналам, которые раньше казались пустяками. И, воз-
можно, совсем скоро заметите: мир не стал мистичнее — это вы стали чувствительнее к его
скрытым ритмам.

Если вы хотите научиться распознавать знаки, доверять себе, чувствовать глубже и
видеть чуть дальше привычного горизонта — перелистните страницу.

А через 14 дней остановитесь, оглянитесь и честно посмотрите на результат.
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Глава I. Подготовка к развитию интуиции

 
 

Что такое шестое чувство на самом деле
 

Шестое чувство часто окружено ореолом тайны. Одни называют его даром, другие —
мистикой, третьи отмахиваются, считая красивой фантазией. Но если убрать лишний туман,
станет ясно: за этим названием скрывается способность человека улавливать сигналы раньше,
чем они оформятся в ясную мысль.

Интуиция — это не обязательно громкий голос свыше. Чаще это тихое знание без дока-
зательств. Вы ещё не можете объяснить, почему вам не нравится человек, но внутри уже под-
нялся едва заметный барьер. Или наоборот: вы не видите всех причин, но чувствуете — именно
сюда нужно идти, именно это решение верно.

Важно различать интуицию, предчувствие, тревогу и воображение.
Интуиция — это спокойное, глубокое внутреннее знание. В ней нет паники, нет лихо-

радки. Она кратка, точна и почти всегда говорит тихо.
Предчувствие — более телесный и эмоциональный сигнал. Это словно ветер перед гро-

зой: вы ещё не видите туч, но кожей ощущаете перемену.
Тревога — совсем иная сила. Она шумная, навязчивая, повторяющаяся. Она не подска-

зывает, а пугает. Не ведёт, а изматывает.
Воображение же рисует картины, сценарии, догадки — иногда полезные, иногда ложные.

Оно может вдохновлять, но может и уводить в дебри, если принимать каждую фантазию за
истину.

Интуиция не спорит. Она просто знает.
Современный мозг, как ни странно, работает куда быстрее нашего сознания. Тысячи

мельчайших деталей — выражение лица, тембр голоса, пауза перед ответом, запах помеще-
ния, напряжение в воздухе, неуловимое несоответствие слов и жестов — считываются нервной
системой мгновенно. Сознание ещё только собирается делать выводы, а глубинные слои пси-
хики уже подают сигнал: «осторожно» или «можно доверять».

Именно поэтому иногда мы ощущаем неладное, не имея ни единого доказательства. Не
потому, что с нами говорит магия в чистом виде, а потому что тело и бессознательное замечают
раньше, чем разум успевает объяснить.

Тело вообще часто знает раньше ума.
Оно сжимается рядом с опасностью.
Оно расслабляется рядом с тем, что созвучно.
Оно отзывается тяжестью, если решение ложно.
И даёт странное чувство расширения, когда путь верен.
Ум любит аргументы. Тело любит правду.
И если ум можно уговорить, обмануть, убедить красивыми словами, то тело чаще ока-

зывается беспощадно честным. Оно выдаёт напряжение, когда вы соглашаетесь на чужое. Оно
гаснет, когда вы предаёте себя. Оно оживает, когда вы идёте по своему пути.

Развитие интуиции начинается не с мистических ритуалов, а с восстановления утрачен-
ной связи между мыслью, ощущением и внутренним знанием.
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Практика: мини-тест: как вы сейчас принимаете решения?

 
Прежде чем развивать интуицию, важно понять, на что вы опираетесь уже сейчас. Про-

читайте варианты ниже и отметьте, какой встречается у вас чаще всего.
1. Логика
Вы любите анализировать, сравнивать, составлять списки плюсов и минусов.
Вам важно всё объяснить, просчитать и разложить по полочкам.
Вы редко доверяете «ощущениям», если не видите фактов.
Признак: вы часто принимаете верные, но не всегда живые решения.
2. Эмоции
Вы решаете сердцем, настроением, моментом.
Если приятно — идёте. Если неприятно — отступаете.
Но иногда чувства бывают слишком переменчивыми, и тогда решение зависит от внут-

ренней погоды.
Признак: вы ярко чувствуете жизнь, но можете путать интуицию с эмоциональной реак-

цией.
3. Импульс
Вы действуете быстро, внезапно, без долгих раздумий.
Иногда это приносит удивительные результаты, а иногда — хаос.
Ваше «хочу сейчас» может быть и голосом интуиции, и просто вспышкой желания.
Признак: у вас сильная энергия движения, но ей не всегда хватает внутренней тишины.
4. Внутреннее знание
Иногда вы просто знаете.
Без объяснений. Без доказательств. Без драматизма.
И если честны с собой, то замечаете: это знание часто оказывается точным.
Признак: интуиция у вас уже работает, но, возможно, вы ещё не научились ей доверять

постоянно.
Задание
Запишите в дневник ответы на три вопроса:
1. Какой способ принятия решений у меня главный?
2. В каких ситуациях я чаще всего ошибаюсь?
3. Были ли случаи, когда мой первый внутренний отклик оказался верным?
Не пытайтесь казаться себе лучше. Здесь начинается не игра, а знакомство с собственной

глубиной.
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Что мешает слышать себя

 
Интуиция не исчезает. Она лишь перестаёт быть слышимой, когда внутреннее простран-

ство заполнено чужими голосами, тревогой и бесконечной спешкой. Шестое чувство похоже
на слабый свет свечи: чтобы увидеть его, нужно хотя бы ненадолго приглушить ослепительный
электрический шум повседневности.

Информационный шум
Современный человек живёт так, словно его сознание — вокзал в час пик.
Новости, уведомления, короткие видео, переписки, мнения блогеров, советы друзей, тре-

вожные заголовки, бесконечный поток чужих мыслей — всё это создаёт помехи. В таком гуле
трудно услышать собственный внутренний шёпот.

Интуиция не кричит.
Её забивает всё, что говорит громче.
Постоянная спешка
Тот, кто всё время бежит, перестаёт замечать знаки.
Спешка делает восприятие грубым. Вы начинаете жить поверхностно: быстро смотреть,

быстро отвечать, быстро решать, быстро уставать. Но тонкие сигналы не любят суеты. Они
приходят в паузах, в замедлении, в нескольких секундах честной тишины между одним дей-
ствием и другим.

Тревожность
Тревога — один из главных врагов интуиции, потому что умеет надевать её маску.
Человеку кажется: «Я чувствую опасность», — а на самом деле это говорит не внутреннее

знание, а накопленный страх. Тревожный ум видит угрозы повсюду, и со временем человек
перестаёт различать, где реальный сигнал, а где эхо собственных переживаний.

Интуиция ясна.
Тревога навязчива.
Недоверие к себе
Если человек годами привыкает сомневаться в себе, он начинает игнорировать собствен-

ные сигналы. Он чувствует, но тут же обесценивает: «Показалось», «Наверное, я выдумываю»,
«Кто я такой, чтобы себе верить?» Так рождается внутренний разрыв: одна часть знает, другая
— запрещает знать.

Зависимость от чужого мнения
Когда чужие оценки становятся важнее внутреннего отклика, интуиция постепенно ухо-

дит в тень. Человек уже не спрашивает себя: «Что я чувствую?» Он спрашивает: «Что поду-
мают?», «Что скажут?», «А как правильно?», «А как принято?»

Но путь интуиции — это всегда путь возвращения к собственному центру.
Пока вы живёте только эхом чужих голосов, ваш собственный голос будет звучать всё

тише.
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Практика: список «помех интуиции»

 
Возьмите дневник и честно ответьте:
— Что чаще всего заглушает мой внутренний голос?
— Когда я в последний раз проигнорировал (а) своё ощущение и пожалел (а) об этом?
— Чего во мне больше: тревоги или ясного знания?
— Чьё мнение влияет на меня сильнее моего собственного?
— В какие моменты я перестаю слышать себя: в спешке, в конфликте, в усталости, рядом

с определёнными людьми?
Задание
Составьте два списка.
Список 1. Мои главные помехи
Например:
— телефон сразу после пробуждения;
— постоянная спешка;
— страх ошибиться;
— привычка всем объяснять свои решения;
— тревожные мысли;
— зависимость от одобрения.
Список 2. Что помогает мне слышать себя
Например:
— тишина;
— прогулки в одиночестве;
— душ или ванна;
— запись мыслей от руки;
— музыка без слов;
— сон;
— природа;
— медленное утро без экрана.
Этот простой список уже станет первым шагом. Потому что всё, что названо, перестаёт

быть бесформенной тенью и начинает поддаваться изменению.
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Правила 14-дневной практики

 
Следующие 14 дней — не марафон чудес и не охота за сверхъестественными доказатель-

ствами. Это время тонкой настройки. Время, когда вы перестанете требовать от себя мгновен-
ных откровений и начнёте наблюдать за собой с внимательностью исследователя.

Представьте, что вы входите в старую, давно запертую комнату собственного внутреннего
мира. В ней всё на месте — просто долго лежало в полумраке. Ваша задача не ломать двери,
а постепенно впустить свет.

1. Вести дневник
Дневник станет вашим зеркалом и картой.
Память ненадёжна: она приукрашивает, забывает, путает. Но записанные ощущения

остаются честными. Фиксируйте всё: внезапные догадки, странные совпадения, телесные сиг-
налы, сны, предчувствия, моменты ясности и случаи, когда внутренний голос оказался прав.

Пишите просто. Не для красоты — для правды.
2. Заниматься ежедневно по 20—30 минут
Развитие интуиции требует регулярности, а не редких вспышек энтузиазма.
Лучше двадцать минут искреннего внимания каждый день, чем одна грандиозная

попытка раз в неделю. Внутренний слух, как и любой навык, обостряется через практику.
3. Не ждать мгновенных чудес
Самая частая ошибка — начать практику и тут же ожидать грома с небес, вещих снов

каждую ночь и судьбоносных озарений по расписанию. Но тонкие процессы разворачиваются
иначе. Сначала вы можете просто стать спокойнее. Потом — внимательнее к телу. Потом заме-
тите, что всё чаще угадываете настроение людей, правильный момент для действия, скрытые
мотивы, будущие развилки.

Чудо часто приходит не как вспышка, а как постепенное прояснение.
4. Фиксировать ощущения, сны, догадки, совпадения
Мир разговаривает с нами не только словами. Иногда — через повторяющиеся образы.

Иногда — через настойчивые сны. Иногда — через странные совпадения, которые невозможно
доказать, но трудно не заметить.

Не нужно сразу наделять всё мистическим смыслом. Достаточно наблюдать. Со временем
вы увидите: некоторые сигналы случайны, а некоторые образуют узор.

А узор — это уже язык.
Прежде чем услышать шестое чувство, нужно расчистить пространство для его голоса.

Понять, чем интуиция отличается от тревоги. Увидеть, какие силы внутри вас принимают
решения. Осознать, что мешает вам слышать себя. И, главное, согласиться на честный экспе-
римент длиной в 14 дней.

Не обещайте себе стать пророком.
Не ждите, что мир немедленно откроет все тайные двери.
Просто начните замечать.
Иногда путь к великому внутреннему знанию начинается с самой простой вещи:
с паузы;
с тишины;
с одной записанной мысли;
с вопроса, который вы впервые зададите не миру — а себе.
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Глава II. 14-дневная программа

развития шестого чувства
 
 

День 1. Замедление и настройка на себя
 

Цель дня
Выйти из внутреннего шума и впервые за долгое время услышать не мир — а себя.
Есть особая тишина, в которой человек начинает замечать больше, чем обычно. Не

потому, что мир внезапно раскрывает тайны, а потому, что внутри него перестаёт греметь бес-
конечный рынок мыслей. Интуиция не любит ярмарку. Она не стучит в барабаны, не размахи-
вает флагами, не требует внимания. Она приходит иначе — как лёгкое смещение воздуха, как
внутренний кивок, как знание, ещё не ставшее словами.

Большинство людей не слышат себя не потому, что у них нет шестого чувства, а потому,
что их внутреннее пространство переполнено. Мысли спешат одна за другой. Воспоминания
спорят с тревогами. Ожидания заслоняют настоящее. И среди этого гула тончайшие сигналы
души, тела и бессознательного просто теряются, как шёпот в машинном цехе.

Но вот что важно понять с самого начала: реальность, которую вы переживаете, не падает
в вас в готовом виде. Ваш мозг не фотографирует мир беспристрастно. Он непрерывно строит
его, собирает, дополняет, дорисовывает, опираясь на память, ожидания, страхи, привычки,
опыт, желания и внутренние состояния.

Иначе говоря, вы не просто смотрите на мир.
Вы всё время создаёте его версию внутри себя.
Именно поэтому два человека могут оказаться в одной и той же комнате, услышать одни

и те же слова, увидеть одно и то же выражение лица — и вынести из этого совершенно разные
выводы. Один почувствует опасность, другой — доверие. Один уловит холод, другой — воз-
можность. Один скажет: «Здесь что-то не так», а другой не заметит ничего.

Почему?
Потому что восприятие — это не только наблюдение. Это ещё и предсказание.
Мозг постоянно пытается угадать, что происходит, ещё до того, как вы это осознаете. Он

сравнивает входящие сигналы с уже известными шаблонами. Он ищет совпадения, достраи-
вает пробелы, отбрасывает лишнее. И если этот внутренний интерпретатор засорён тревогой,
усталостью, перенапряжением и чужими мыслями, вы начинаете слышать не мир, а искажён-
ное эхо собственного перегруза.

Вот почему развитие интуиции начинается не с охоты за мистическими откровениями,
а с очищения канала восприятия.
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Как мозг конструирует реальность

 
Представьте, что ваше сознание — не окно, а мастерская. В неё непрерывно поступают

звуки, запахи, ощущения тела, мимолётные движения, интонации, ритмы, паузы, обрывки
чужих слов. Но всё это ещё не является «готовой реальностью». Мозг собирает эти фрагменты,
как древний картограф собирает карту из клочков бумаги, следов на песке и рассказов путни-
ков.

Он решает, что важно, а что нет.
Что опасно, а что привычно.
На что обратить внимание, а что пропустить.
Что считать сигналом, а что — шумом.
И именно здесь скрыта одна из тайн шестого чувства: часто то, что мы называем интуи-

цией, рождается на границе между неосознанно замеченным и ещё не объяснённым.
Вы что-то уловили — но пока не поняли что.
Почувствовали — но не сформулировали.
Заметили — но не успели назвать.
И в этот миг внутри появляется то самое тихое знание.
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Нейронная пластичность и развитие восприятия

 
Хорошая новость в том, что восприятие можно развивать.
Мозг пластичен. Он меняется под влиянием опыта. То, что вы тренируете, усиливается.

То, что игнорируете, тускнеет. Именно так человек учится музыке, языку, тонкому различению
вкусов, движений, эмоций на чужом лице. И точно так же он может развивать более тонкое
восприятие — способность слышать сигналы тела, замечать неочевидные нюансы обстановки,
чувствовать едва уловимые внутренние сдвиги.

Когда вы изо дня в день возвращаете внимание к ощущениям, паузам, внутренним реак-
циям, вы словно прокладываете в нервной системе новые тропы. Сначала это едва заметная
дорожка в высокой траве. Потом — различимая тропинка. Затем — уверенная дорога, по кото-
рой внутреннее знание приходит всё легче.

Интуиция не всегда является внезапным даром.
Очень часто она — результат тонкой тренировки восприятия.
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Почему это важно для вашего обучения

 
Если вы не понимаете, как работает ваше восприятие, вы рискуете спутать интуицию с

тревогой, фантазией, внушением или усталостью. Тогда вместо расширения чувствительности
вы лишь укрепите старые искажения.

Поэтому в первый день мы не будем «вызывать знаки» и искать чудеса. Мы сделаем нечто
более важное: начнём учиться наблюдать без давления. Замедляться. Возвращаться в тело.
Снимать первичные показатели своего внутреннего состояния. Создавать исходную точку, от
которой будет виден ваш путь.

Первый день — это не вспышка.
Это настройка инструмента.
И если сделать её честно, внимательно и спокойно, то уже скоро вы заметите: то, что

раньше казалось пустотой, на самом деле было пространством, наполненным тончайшими сиг-
налами.

Основные выводы дня
— Восприятие не является пассивным: мозг активно строит вашу картину мира.
— Внутреннее состояние влияет на то, как вы слышите, видите и интерпретируете реаль-

ность.
— Интуиция проявляется яснее, когда внутренний шум уменьшается.
— Развивать нужно не «магические способности», а тонкость восприятия и точность

внутреннего различения.
— Первый шаг к шестому чувству — не искать ответы, а научиться тихо и честно наблю-

дать.
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Практика дня

 
Сегодняшние упражнения — это не экзамен и не испытание на «одарённость». Это

калибровка. Ваша задача — не впечатлить себя, а увидеть себя как можно точнее.
Упражнение 1. Пять минут тишины
Цель
Снизить внутренний шум и перевести внимание из внешнего мира внутрь.
Время
5 минут
Пошаговый алгоритм
Шаг 1. Подготовьте пространство
— Найдите место, где вас не будут беспокоить 5—7 минут.
— Уберите телефон в беззвучный режим и положите его вне досягаемости.
— Сядьте удобно: на стул, кресло или край кровати.
— Спина прямая, но не напряжённая. Ноги стоят на полу.
Шаг 2. Зафиксируйте намерение
Мысленно скажите себе:
«Сейчас я ничего не ищу. Я просто возвращаюсь к себе».
Шаг 3. Переведите внимание на дыхание
— Не меняйте дыхание специально.
— Просто наблюдайте, как воздух входит и выходит.
— Почувствуйте движение груди, живота, ноздрей.
Шаг 4. Наблюдайте мысли, не втягиваясь
— Если приходят мысли — не боритесь с ними.
— Просто замечайте: «мысль», «воспоминание», «план», «тревога» — и мягко возвра-

щайтесь к дыханию.
Шаг 5. Дождитесь завершения
— По истечении 5 минут не вскакивайте сразу.
— Посидите ещё 10—15 секунд.
— Заметьте: стало ли внутри хоть немного тише?
Важно
Не пытайтесь «получить знак», увидеть образ или ощутить нечто мистическое.
Сегодня задача иная: не поймать чудо, а успокоить воду, чтобы в ней однажды отразилось

небо.
Упражнение 2. Оценка исходного сенсорного состояния
Цель
Определить ваш текущий уровень телесной и сенсорной чувствительности. Это будет

ваш базовый уровень, с которым вы сможете сравнивать изменения в следующие дни.
Время
10—15 минут
Пошаговый алгоритм
Этап 1. Подготовка
Шаг 1. Выберите тихое место
— Лучше всего выполнять упражнение там, где нет громких звуков и посторонних раз-

говоров.
— Освещение — мягкое, комфортное.
Шаг 2. Примите устойчивое положение
— Сядьте на стул.
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— Поставьте обе ступни на пол.
— Положите руки на колени или бёдра.
— Закройте глаза или опустите взгляд вниз.
Шаг 3. Уберите отвлекающие факторы
— Телефон — на беззвучный режим.
— Не включайте музыку.
— Не разговаривайте ни с кем во время практики.
Этап 2. Сканирование тела
Сейчас вы будете проходить вниманием по телу сверху вниз.
Правило: ничего не исправляйте и не меняйте. Не расслабляйте специально, не анализи-

руйте, не оценивайте. Только замечайте.
Шаг 4. Просканируйте тело по зонам
Уделяйте каждой области примерно 30 секунд.
Порядок:
1. макушка головы
2. лоб
3. челюсть
4. шея
5. плечи
6. грудь
7. живот
8. руки
9. ноги
10. ступни
В каждой зоне спросите себя:
— Что я здесь чувствую?
— Есть ли тепло, холод, пульсация, тяжесть, напряжение, пустота, покалывание?
— Ощущается ли эта область живой или словно «немой»?
Этап 3. Оценка ощущений
После сканирования оцените общее состояние каждой зоны по трём параметрам.
Шкала: от 1 до 5
— Интенсивность — насколько ощущение сильное?
1 = почти не чувствуется
5 = очень ярко ощущается
— Чёткость — насколько ясно вы различаете это ощущение?
1 = расплывчато, неясно
5 = очень отчётливо
— Стабильность — ощущение сохраняется или быстро меняется?
1 = постоянно меняется
5 = устойчивое, ровное
Шаг 5. Запишите результаты
Можно использовать простую таблицу:
| Зона тела | Интенсивность | Чёткость | Стабильность | Краткая заметка |
Например:
| Лоб | 2 | 2 | 3 | лёгкое напряжение |
| Плечи | 4 | 4 | 4 | тяжесть |
| Живот | 3 | 2 | 2 | волнение |
Заполнять все зоны идеально не нужно. Важна честность, а не академическая точность.
Этап 4. Внимание к окружающим сигналам
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Теперь, пройдите снова шаги от первого, до четвертого, но минуя запись, не открывая
глаз, перенесите внимание наружу.

Шаг 6. Назовите сигналы вокруг себя
Запомните, а потом запишите:
— 5 вещей, которые вы слышите
Например: шум улицы, тиканье часов, гул холодильника, шорох одежды, далёкие голоса.
— 3 вещи, которые вы ощущаете телом
Например: прохладу воздуха, ткань на коже, давление ступней на пол.
— 1 запах, который вы можете уловить
Даже если он очень слабый.
Этап 5. Фиксация исходной точки
Шаг 7. Напишите краткое резюме
Ответьте письменно на вопросы:
— Какие участки тела ощущались наиболее живыми?
— Какие зоны были словно приглушёнными или труднодоступными?
— Где я почувствовал (а) больше напряжения?
— Насколько легко мне было замечать тонкие сигналы?
— Что было сложнее: чувствовать тело или замечать окружающее пространство?
Это и есть ваш исходный уровень восприятия. Не пытайтесь сделать его «хорошим».

Важно лишь, чтобы он был настоящим.
Упражнение 3. Вопросы к собственной интуитивной памяти
Цель
Вспомнить, как интуиция уже проявлялась в вашей жизни, и увидеть, доверяете ли вы

ей на самом деле.
Время
5—10 минут
Пошаговый алгоритм
Шаг 1. Возьмите дневник
Откройте чистую страницу и напишите дату.
Шаг 2. Ответьте на три вопроса без долгих раздумий
— Когда я в последний раз чувствовал (а), что что-то знаю без доказательств?
— Сбылось ли это ощущение?
— Доверяю ли я своим ощущениям — по-настоящему, а не на словах?
Шаг 3. Перечитайте ответ
После записи перечитайте всё и выделите одно предложение, которое кажется самым

честным.
Шаг 4. Подведите микроитог
Закончите запись фразой:
«Сегодня мой уровень доверия к себе составляет… из 10».
Поставьте цифру интуитивно.
Советы к практике дня
— Не судите свои ощущения. Сегодня нет «правильно» и «неправильно».
— Если вам кажется, что вы почти ничего не чувствуете — это нормально. Так часто

начинается развитие чувствительности.
— Лучше выполнять практику в одно и то же время суток: так мозг быстрее привыкает

входить в нужное состояние.
— Не старайтесь впечатлить себя необычностью переживаний. Ищите не эффектность,

а точность.
— Если внимание уходит, просто возвращайте его. Это и есть тренировка.
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Вечерняя практика
Ночь — это граница. В это время сознание ослабевает, а внутренние слои становятся

ближе. Перед сном, когда день уже отступил, а мысли ещё не растворились в темноте, задайте
себе один вопрос — спокойно, без нажима, как если бы обращались к мудрой части себя,
которая не любит спешки.

Вопрос перед сном
«Что мне важно заметить в ближайшие дни?»
Алгоритм вечерней практики
Шаг 1. Отключите внешний шум
— За 5 минут до сна уберите телефон.
— Погасите яркий свет.
— Останьтесь в тишине.
Шаг 2. Задайте вопрос мысленно или шёпотом
Повторите его один раз. Не нужно настаивать и не нужно повторять десять раз.
Шаг 3. Замрите на несколько секунд
Просто слушайте, что поднимается внутри:
— мысль,
— образ,
— ощущение в теле,
— внезапное слово,
— настроение,
— едва уловимый импульс.
Шаг 4. Запишите первое, что пришло
Даже если это кажется странным, незначительным или слишком простым.
Например:
— «Обрати внимание на людей, которые вызывают сжатие в груди»
— «Смотри на повторяющиеся совпадения»
— «Тебе нужно меньше спешить»
— «Ответ придёт через сон»
Шаг 5. Не анализируйте
Закройте дневник. Оставьте запись как семя, посаженное в темноту.
Итог дня
Первый день — это не открытие тайной двери, а прикосновение к ручке. Не ждите грома.

Не требуйте откровения. Всё великое в развитии интуиции начинается почти незаметно: с
замедления, с внимательности, с честного взгляда внутрь.

Сегодня вы сделали важнейшее: вы перестали нестись сквозь себя и впервые останови-
лись настолько, чтобы услышать, как звучит ваша внутренняя тишина.

А в тишине, как известно, начинает говорить то, что днём скрывалось за шумом.
Краткий чек-лист дня
Утром или днём:
— [] 5 минут тишины
— [] Сканирование тела
— [] Оценка ощущений по шкале
— [] Фиксация внешних сигналов
— [] Ответы на 3 вопроса в дневнике
Вечером:
— [] Задать вопрос перед сном
— [] Записать первую мысль или ощущение
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День 2. Успокоение доминирующих чувств.

Наблюдательность как основа интуиции
 

Цель дня
Начать видеть, слышать и чувствовать больше деталей, чем вы замечали раньше.
Человек редко осознаёт, насколько мало он на самом деле воспринимает. Ему кажется,

что он смотрит — и значит видит. Слушает — и значит слышит. Касается мира — и значит
знает его. Но в действительности между миром и сознанием лежит целая армия невидимых
фильтров.

Ваши глаза, уши, кожа, нос, язык — это только врата. Настоящая алхимия начинается
дальше, в глубине нервной системы, где сырые сигналы превращаются в картину реальности.
Свет, звук, температура, движение воздуха, вибрация, текстура, ритм чужих шагов, паузы в
голосе, малейшие изменения выражения лица — всё это поступает в мозг не как готовый
смысл, а как поток разрозненных искр. И уже затем разум, словно древний переписчик, соби-
рает из этих фрагментов связанную легенду о том, «что происходит».

Но легенда эта никогда не бывает полной.
Мозг не стремится дать вам всю реальность. Он стремится дать вам достаточно реально-

сти для выживания, ориентации и экономии сил. Он отбрасывает лишнее, гасит повторяюще-
еся, усиливает новое, выделяет потенциально важное. Он не хранитель полноты — он страж
отбора.

Именно поэтому вы можете пройти по одной и той же улице десять раз и только на один-
надцатый заметить старую кованую вывеску, трещину в стене в форме молнии, женщину в
красных перчатках, запах липы, который всегда витал в воздухе, но до этого дня словно не
существовал для вас.

Мир не изменился.
Изменился луч вашего внимания.
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Иерархия восприятия

 
Сенсорная обработка идёт слоями, как если бы реальность поднималась по лестнице

из глубины к осознанию. Нижние уровни нервной системы работают с простейшими элемен-
тами: линиями, ритмами, частотами, давлением, текстурой. Верхние уровни собирают из этого
узоры: лицо, интонацию, угрозу, настроение, ложь, симпатию, скрытое напряжение.

Так возникает не просто изображение — а значение.
Именно на верхних этажах восприятия происходит то, что мы позднее называем пред-

чувствием. Вы ещё не можете объяснить, почему человек кажется вам закрытым, но уже заме-
тили — хотя и неосознанно — его зажатые плечи, напряжённую челюсть, избыточно быструю
речь, неестественную улыбку, отсутствие живого взгляда. Сознание не успело собрать доказа-
тельства. Но внутренний наблюдатель уже составил отчёт.

Интуиция часто строится не на чуде, а на молниеносном чтении микросигналов.
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Межмодальная интеграция

 
Органы чувств не работают поодиночке. Они вплетаются друг в друга, как нити в одном

полотне. Мозг непрерывно соединяет зрение, слух, осязание, температуру, запахи, положение
тела в пространстве и внутренние телесные ощущения в единое переживание мира.

Поэтому звук может казаться исходящим не оттуда, откуда идёт на самом деле. Поэтому
одно лишь выражение лица меняет то, как мы слышим голос. Поэтому запах детства может
мгновенно окрашивать нынешний день в тоску или нежность. Поэтому рядом с одними людьми
пространство словно сжимается, а рядом с другими — становится шире и мягче.

Вы не просто видите человека.
Вы воспринимаете его всем телом сразу.
И если развивать эту способность осознанно, вы начнёте замечать то, что раньше прохо-

дило мимо: противоречие между словами и тоном, между улыбкой и глазами, между красивой
речью и внутренним напряжением, между внешним спокойствием и скрытой дрожью.



Л.  Любавич.  «У тебя есть дар. Но тебе сказали, что ты бредишь»

23

 
Восприятие как внутренняя симуляция

 
Самое важное здесь — понять: восприятие не является точной копией мира. Это внут-

ренняя симуляция, непрерывно уточняемая новыми данными. Мозг всё время предсказывает,
что должно быть, и сверяет это с тем, что приходит на самом деле.

Когда ожидание слишком сильное, оно может заслонить сигнал.
Когда внимание слишком узкое, реальность становится беднее.
Когда страх слишком громок, мир искажается в его пользу.
Поэтому тренировка интуиции — это не попытка «сделать чувства острее», как наточить

нож. Это более тонкий процесс: научить мозг меньше навязывать миру свои старые схемы и
больше замечать то, что действительно есть.

Именно так развивается наблюдательность — первая ступень шестого чувства.
Основные выводы дня
— Мозг фильтрует информацию избирательно: вы замечаете не всё, а только то, что при-

знаётся значимым.
— Органы чувств работают не отдельно, а как единая система.
— Интуиция часто опирается на микросигналы, которые сознание не успевает обрабо-

тать словами.
— Восприятие — это внутренняя модель мира, а не точная фотография действительно-

сти.
— Тренировать нужно не только органы чувств, а способность замечать, различать и не

подменять наблюдение фантазией.
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Практика дня

 
Сегодня вы начнёте отделять подлинный сигнал от ожидания, а случайную деталь —

от живого наблюдения. Это день исследователя. День человека, который перестаёт смотреть
поверх мира и начинает читать его мелкий шрифт.

Упражнение 1. Дневник «Сигнал против воображения»
Цель
Научиться различать спонтанные внутренние сигналы и ощущения, которые создаются

ожиданием, внушением или воображением.
Время
10—15 минут
Что понадобится
— блокнот или дневник;
— ручка;
— таймер.
Шаг 1. Подготовьте таблицу наблюдений
На новой странице сделайте таблицу с такими столбцами:
| Время | Описание ощущения | Интенсивность (1—5) | Было ли это ожидаемо? | Контекст

| Подтверждение | Метка |
Расшифровка столбцов:
— Время — когда появилось ощущение;
— Описание ощущения — покалывание, давление, тепло, холод, сжатие, тяга, образ,

внезапная мысль;
— Интенсивность — насколько ярким было ощущение;
— Было ли это ожидаемо? — ждали ли вы именно такого ощущения;
— Контекст — тишина, шум, усталость, улица, комната, после разговора и т.д.;
— Подтверждение — удалось ли позднее чем-то подтвердить ощущение;
— Метка — «С» или «К».
Шаг 2. Примите спокойное положение
— Сядьте удобно.
— Поставьте ноги на пол.
— Уберите телефон на беззвучный режим.
— Закройте глаза.
— Поставьте таймер на 5 минут.
Шаг 3. Наблюдайте, ничего не вызывая специально
В течение этих 5 минут:
— не пытайтесь придумать ощущение;
— не ждите чего-то особенного;
— не спрашивайте себя каждую секунду: «Ну где же сигнал?»
Просто замечайте всё, что возникает само:
— покалывание;
— тяжесть;
— изменение температуры;
— внутреннее сжатие или расширение;
— внезапный образ;
— необъяснимую мысль;
— тягу повернуть голову или сменить позу.
Шаг 4. Сразу фиксируйте каждое ощущение
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Как только что-то заметили:
1. кратко отметьте это в памяти;
2. откройте глаза;
3. быстро запишите в таблицу.
Важно записывать сразу, пока ощущение не успело исказиться размышлениями.
Шаг 5. Проверьте управляемость
После записи спросите себя:
— Могу ли я вызвать это ощущение снова по желанию?
— Могу ли я усилить его одной лишь мыслью?
— Появилось ли оно само или я как будто «сделал (а)» его?
Принцип различения:
— если ощущение спонтанное, неожиданное, плохо поддаётся контролю, это вероятный

сигнал;
— если ощущение ожидаемое, легко вызываемое, подчиняется воображению, это веро-

ятная конструкция.
Шаг 6. Поставьте метку
После каждого наблюдения поставьте в последнем столбце:
— С — вероятно, сигнал;
— К — вероятно, конструкция воображения.
Шаг 7. Подведите итог сеанса
В конце 5 минут ответьте письменно на 3 вопроса:
1. Какие ощущения возникали чаще всего?
2. Что было более типичным — спонтанность или ожидание?
3. Было ли хотя бы одно ощущение, которое удивило меня?
Как выполнять дальше
Это упражнение особенно ценно, если делать его 3 дня подряд в одно и то же время.

Тогда начнут проявляться закономерности:
— какие сигналы повторяются;
— где чаще включается воображение;
— какие ощущения действительно устойчивы.
Короткий алгоритм упражнения
1. Подготовить таблицу.
2. Сесть в тишине.
3. Поставить таймер на 5 минут.
4. Наблюдать всё, что возникает само.
5. Сразу записывать.
6. Проверять, можно ли ощущение вызвать усилием воли.
7. Отмечать: «С» или «К».
8. В конце сделать вывод.
Упражнение 2. «10 деталей»
Цель
Расширить поле внимания и научить мозг замечать то, что раньше отбрасывалось как

«незначительное».
Время
5—10 минут
Где выполнять
— на улице;
— у окна;
— в транспорте;
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— в кафе;
— в парке;
— в любом месте, где есть визуальное пространство для наблюдения.
Пошаговый алгоритм
Шаг 1. Выберите точку наблюдения
Остановитесь в одном месте или сядьте у окна.
Шаг 2. Задайте внутреннюю установку
Скажите себе:
«Сейчас я не просто смотрю. Я замечаю».
Шаг 3. Найдите 10 деталей, которые раньше ускользали
Это могут быть:
— скол на перилах;
— отражение облака в стекле;
— асимметрия в окне напротив;
— цвет шнурков у прохожего;
— надорванный угол объявления;
— необычный ритм походки;
— тень от ветки, похожая на знак;
— слабый след краски на стене;
— то, как ветер шевелит только один край одежды;
— несоответствие между фасадом здания и его вывеской.
Шаг 4. Записывайте или проговаривайте мысленно
Считайте детали по одной, не спеша.
Шаг 5. После десятой детали остановитесь
Ответьте себе:
— Какая деталь была самой неожиданной?
— После какой по счёту мир стал «объёмнее»?
— Что изменилось в моём восприятии, когда я начал (а) искать не крупное, а тонкое?
Важно
Не выбирайте только «красивое» или «странное».
Суть упражнения — в перенастройке внимания, а не в поиске эффектных объектов.
Упражнение 3. Наблюдение за людьми
Цель
Научиться замечать невербальные сигналы и общий эмоциональный фон человека без

осуждения и фантазий.
Время
5—10 минут
Где выполнять
В любом общественном месте:
— кафе;
— парк;
— транспорт;
— зал ожидания;
— улица.
Пошаговый алгоритм
Шаг 1. Выберите одного человека
Важно:
— не смотреть слишком пристально;
— не вторгаться в личное пространство;
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— наблюдать деликатно и ненавязчиво.
Шаг 2. Смотрите как исследователь, а не как судья
Ваша задача — не оценивать человека, а фиксировать видимое.
Шаг 3. Отметьте 4 параметра
1. Поза
— открытая или закрытая;
— расслабленная или напряжённая;
— симметричная или перекошенная;
— устойчивая или нервная.
2. Темп движений
— быстрый;
— рваный;
— плавный;
— тяжёлый;
— осторожный;
— импульсивный.
3. Выражение лица
— напряжённая челюсть;
— расслабленный лоб;
— взгляд рассеянный или собранный;
— губы сжаты или мягкие;
— лицо неподвижное или подвижное.
4. Общий эмоциональный фон
Не придумывайте биографию человека. Просто предположите общий тон:
— усталость;
— тревога;
— сосредоточенность;
— раздражение;
— лёгкость;
— внутренняя собранность;
— растерянность;
— спокойствие.
Шаг 4. Разделите наблюдение и интерпретацию
Запишите в две колонки:
| Наблюдение | Предположение |
| Плечи подняты, челюсть напряжена, движения резкие | Возможно, человек напряжён

или торопится |
Это очень важно.
Наблюдение — это то, что вы видите.
Предположение — это то, как вы это объясняете.
Именно путаница между этими двумя слоями чаще всего мешает чистой интуиции.
Шаг 5. Спросите себя
— Что я заметил (а) сразу?
— Что увидел (а) только через 30 секунд?
— Какие выводы были фактами, а какие — домыслами?
Ключевое правило упражнения
Не стремитесь «читать людей насквозь».
Учитесь замечать больше, чем раньше, и при этом оставаться честным с собой.
Советы к практике дня
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— Не судите свои ощущения и наблюдения.
— Нормально, если в начале вы будете путать сигнал и воображение.
— Не стремитесь к мистификации. Точность важнее драматичности.
— Выполняйте практики в одно и то же время, если хотите увидеть динамику.
— Даже 5 минут внимательного наблюдения ценнее, чем полчаса рассеянного выполне-

ния.
Вечерняя практика
К вечеру день оседает на дно сознания, как пыльца в стеклянном сосуде. И именно в

этот момент становятся видны те мелочи, которые днём казались случайными. Перед сном не
анализируйте весь день целиком — выхватите только те мгновения, когда ваше восприятие
вдруг стало тоньше обычного.

Задание
Запишите 3 момента дня, где вы заметили больше обычного.
Это могут быть:
— выражение лица собеседника, которое раньше вы бы не уловили;
— странное ощущение в теле перед разговором;
— деталь на улице, будто вынырнувшая из пустоты;
— несоответствие между словами человека и его состоянием;
— повторяющийся звук, запах или знак.
Алгоритм вечерней практики
Шаг 1. Откройте дневник
Напишите дату и заголовок:
«Три момента повышенной наблюдательности»
Шаг 2. Вспомните день по отрезкам
— утро;
— день;
— вечер.
Шаг 3. Выберите 3 эпизода
Для каждого ответьте:
1. Что именно я заметил (а)?
2. Почему обычно я бы это пропустил (а)?
3. Что это говорит о моём внимании сегодня?
Шаг 4. Сделайте короткий вывод
Закончите фразой:
«Сегодня мир стал заметнее для меня в тот момент, когда…»
Итог дня
Второй день — это день тонкой перенастройки. Сегодня вы начали ослаблять власть гру-

бого, привычного восприятия — того самого, что хватает лишь крупное и очевидное, а всё
остальное смахивает в темноту. Вы сделали первый шаг к искусству, без которого невозможна
интуиция: искусству замечать.

Шестое чувство не рождается в пустоте.
Оно прорастает из внимательности.
Из способности увидеть дрожь в голосе до того, как прозвучит ложь.
Из умения уловить сжатие в теле до того, как ум найдёт оправдание.
Из привычки замечать малое, пока оно не стало большим.
Сегодня вы не просто смотрели на мир.
Вы начали позволять миру проявляться точнее.
И это уже не так мало, как кажется.
Краткий чек-лист дня



Л.  Любавич.  «У тебя есть дар. Но тебе сказали, что ты бредишь»

29

Днём:
— [] Выполнить упражнение «Сигнал против воображения»
— [] Найти 10 новых деталей в пространстве
— [] Ненавязчиво понаблюдать за одним человеком
— [] Разделить факты и интерпретации
Вечером:
— [] Записать 3 момента дня, где вы заметили больше обычного
— [] Сделать короткий вывод о качестве своего внимания
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День 3. Ваши первые ощутимые изменения.

Язык тела и внутренние сигналы
 

Цель дня
Научиться слышать тело и распознавать, как оно реагирует на людей, решения и ситуации

раньше ума.
На третий день практики происходит нечто почти неуловимое, но чрезвычайно важное:

человек начинает замечать, что его внутренний мир не молчит. Он говорил и раньше — просто
вы не различали его язык. Теперь же среди привычного шума начинают проступать первые
знаки: странная тяжесть перед неверным разговором, необъяснимое расширение в груди рядом
с верным выбором, сжатие живота от фальши, тепло в руках от предвкушения правильного
шага.

Это и есть первые ощутимые изменения. Не молния в небе, не пророческий транс, не
театральное чудо — а куда более ценное явление: возвращение чувствительности.

Человеческое познание не получает мир в готовом виде. Оно собирает его, как археолог
собирает древний сосуд из множества осколков. Отдельные ощущения, обрывки памяти, про-
шлый опыт, ожидания, тревоги, эмоциональные следы — всё это соединяется в цельную кар-
тину, которую мы потом называем «я знаю», «я чувствую», «мне кажется».

Но именно здесь скрыта главная опасность: разум нередко принимает свои собственные
проекции за подлинный сигнал. Мы можем назвать интуицией страх. Можем перепутать телес-
ную усталость с дурным предчувствием. Можем выдать яркое воображение за внутреннюю
истину.

Поэтому сегодня мы будем учиться важнейшему искусству: отличать то, что действи-
тельно пришло из глубины восприятия, от того, что было создано ожиданием, эмоцией или
мыслью.
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Нейронные сигнатуры подлинных сигналов

 
Когда человек получает подлинный перцептивный сигнал, в нём часто есть несколько

характерных черт. Он приходит непроизвольно. Не подчиняется прямому приказу. Не возни-
кает по щелчку. Иногда даже запаздывает — как будто разум замечает его не в ту же секунду,
когда он возник, а чуть позже. И самое важное: при повторении сходных обстоятельств такой
сигнал ведёт себя похоже. Он сохраняет узнаваемый рисунок.

Воображение устроено иначе. Оно пластично, податливо, зависимо от желания. Его
можно раскрутить, усилить, подкрасить. Оно любит драму, любит мгновенность, любит быть
в центре внимания. Подлинный сигнал обычно скромнее. Он не старается произвести впечат-
ление. Он просто появляется — и остаётся.

С точки зрения нейронауки это неудивительно: воображение и восприятие используют
близкие нервные сети. Мозг вообще не так уж сильно разделяет «увиденное» и «представлен-
ное». Для него важнее согласованность, чем абсолютная точность. Поэтому яркое внутреннее
изображение может ощущаться почти как реальность.

Именно по этой причине человеку так легко обмануть самого себя.
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Как воображение имитирует реальность

 
Воображение умеет надевать маску откровения. Особенно когда ему помогают:
— предвзятость подтверждения — склонность замечать то, что подтверждает наши ожи-

дания;
— эвристика доступности — привычка принимать яркое воспоминание за текущую

истину;
— эмоциональная интенсивность — чем сильнее чувство, тем «реальнее» кажется образ;
— усталость и стресс — они размывают границы между тонким сигналом и ментальным

шумом.
Вот почему уставший человек чаще ошибается в «предчувствиях», тревожный — чаще

путает опасность с собственной напряжённостью, а эмоционально перегруженный — склонен
принимать внутренний вихрь за голос интуиции.

Но тело… тело нередко честнее.
Ум умеет объяснить всё что угодно.
Тело — выдаёт правду реакцией.
Оно первым сжимается рядом с ложью.
Первым каменеет перед насилием над собой.
Первым радуется тому, что для вас живое.
Первым чувствует, где ваш путь, а где — компромисс против собственной природы.
И если вы научитесь читать этот язык, многое станет яснее.
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Почему тело знает раньше

 
Пока разум спорит, тело уже выбрало сторону. Оно непрерывно обрабатывает микросиг-

налы среды: выражения лиц, паузы, запахи, интонации, пространственную дистанцию, ритм
движения другого человека, внутренние ассоциации, память о похожих ситуациях. Сознание
ещё не успело вынести вердикт, а нервная система уже подала знак.

Вот почему иногда рядом с человеком «вроде бы всё нормально», но вам тяжело дышать.
Вот почему одно предложение о новом деле вызывает неожиданный прилив сил, хотя ум

тут же начинает сомневаться.
Вот почему перед неверным решением плечи становятся каменными, а перед верным —

будто внутри появляется свободное пространство.
Тело — это не помеха интуиции.
Тело — её первый переводчик.
Основные выводы дня
— Подлинные сигналы чаще всего непроизвольны, менее драматичны и более устойчивы

при повторении.
— Воображение возникает быстрее, легче управляется и сильнее зависит от эмоций.
— Тело часто реагирует раньше, чем ум успевает сформулировать вывод.
— Для развития интуиции важно разделять ощущение, интерпретацию и фантазию.
— Запись телесных реакций со временем создаёт личную карту вашего внутреннего

языка.
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Практика дня

 
Сегодня вы начнёте изучать тело не как оболочку, а как древний прибор тонкого воспри-

ятия. Не нужно ждать великих озарений. Намного важнее уловить ваши собственные повто-
ряющиеся сигналы: где рождается «да», где живёт «нет», как выглядит спокойствие, где посе-
ляется тревога.

Упражнение 1. Исследование сенсорных слоёв
Цель
Понять, как мозг проходит путь от простого восприятия к интерпретации, и увидеть,

сколько смысла он добавляет сверх исходных данных.
Время
10—15 минут
Что понадобится
Любой простой предмет:
— чашка;
— книга;
— яблоко;
— ключ;
— камень;
— фрукт;
— коробочка.
Главное — обычный предмет без особой эмоциональной значимости.
Пошаговый алгоритм
Этап 1. Выбор объекта
Шаг 1. Положите предмет на стол перед собой.
Шаг 2. Сядьте удобно. Уберите отвлекающие факторы.
Шаг 3. Подготовьте лист или дневник с тремя разделами:
1. Исходное обнаружение
2. Интеграция
3. Интерпретация
Этап 2. Слой 1 — исходное обнаружение
Глаза открыты
Шаг 4. Смотрите на предмет 30 секунд.
Сейчас ваша задача — замечать только самые простые параметры:
— форма;
— контур;
— основной цвет;
— размер;
— пропорции.
Шаг 5. Запишите только факты, без сравнений и ассоциаций.
Пример:
— круглая форма;
— белая поверхность;
— средний размер;
— ручка справа;
— матовая текстура.
Важно: не пишите «уютная», «домашняя», «напоминает бабушкин дом». Это будет уже

следующий слой.
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Этап 3. Слой 2 — интеграция
Глаза закрыты, предмет в руках
Шаг 6. Закройте глаза.
Шаг 7. Возьмите предмет в руки.
Шаг 8. Исследуйте его через прикосновение в течение 1 минуты.
Обратите внимание:
— текстура;
— вес;
— температура;
— края;
— изгибы;
— шероховатость или гладкость;
— устойчивость формы.
Шаг 9. Запишите:
— что совпало с визуальным впечатлением;
— что оказалось неожиданным;
— что вы поняли о предмете только через контакт.
Пример:
— тяжелее, чем казалось;
— поверхность холодная;
— край неровный;
— ручка уже, чем ожидалось.
Этап 4. Слой 3 — интерпретация
Глаза закрыты, без прикосновения
Шаг 10. Положите предмет обратно на стол.
Шаг 11. Оставьте глаза закрытыми.
Шаг 12. Теперь вспоминайте предмет только внутренне, не трогая его.
Отметьте:
— какие ассоциации приходят;
— какие чувства вызывает предмет;
— какие воспоминания всплывают;
— на что он похож;
— какой смысл мозг начинает к нему добавлять.
Шаг 13. Запишите всё это в третий раздел.
Пример:
— ощущение домашнего уюта;
— вспоминается кухня детства;
— кажется «спокойным» предметом;
— ассоциируется с утренней тишиной.
Этап 5. Сравнение слоёв
Шаг 14. Откройте глаза и перечитайте все три раздела.
Шаг 15. Ответьте письменно на вопросы:
1. Где были только факты?
2. Где появились новые данные через тело?
3. Где мозг начал добавлять смысл и историю?
4. На каком этапе я перешёл (ла) от восприятия к интерпретации?
Что даёт это упражнение
Оно показывает, что между «я вижу» и «я понимаю» лежит целый путь. И если вы не

различаете его этапы, то легко принимаете добавленный смысл за чистый сигнал.
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