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Аннотация
Следите за своим потреблением! Это касается не только еды

и питья! Но не меньшую роль играет и то, что вы слушаете и
читаете. Любой источник, из которого вы черпаете информацию
оставляет отпечаток на вас.

Изменения в вашей жизни начинаются с кардинальных
перемен в ежедневных потребительских привычках. Помните —
вы отражение того, что вас окружает.

Всё, что вы прочитали, увидели, услышали, все, с кем вы
проводите время, всё, на что вы обращаете внимание — все эти
вещи меняют вас.
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Красивое потребление

 
Следите за своим потреблением! Это касается не только

еды и питья!

Но не меньшую роль играет и то, что вы слушаете и чита-
ете. Любой источник, из которого вы черпаете информацию
оставляет отпечаток на вас.

Изменения в вашей жизни начинаются с кардинальных
перемен в ежедневных потребительских привычках.

Помните — вы отражение того, что вас окружает.

Всё, что вы прочитали, увидели, услышали, все, с кем вы
проводите время, всё, на что вы обращаете внимание — все
эти вещи меняют вас.

Следите за своим потреблением!

В современном мире понятие потребления давно переста-
ло ограничиваться покупкой вещей в магазине. Мы потреб-
ляем информацию, новости, музыку, фильмы, книги, соци-
альные сети, общение, впечатления, опыт, эмоции. Каждый
день, с момента пробуждения до момента засыпания, мы



 
 
 

находимся в непрерывном процессе поглощения чего-либо.
Мы листаем ленты, смотрим видео, слушаем подкасты, чи-
таем сообщения, обсуждаем события, переживаем чужие ис-
тории. И этот бесконечный поток, в котором мы не всегда
отдаем себе отчет, формирует нас гораздо сильнее, чем мы
привыкли думать.

То, что мы потребляем, становится частью нас. Оно вли-
яет на наши мысли, убеждения, ценности, настроение, энер-
гию, мотивацию и, в конечном счете, на качество нашей жиз-
ни. Если мы потребляем хаотично, бессознательно, на ав-
томате, мы рискуем превратиться в пассивных реципиентов
чужих идей, чужих эмоций и чужих проблем. Но если подой-
ти к этому процессу осознанно, если научиться выбирать,
что впускать в свой мир, а что оставлять за его пределами,
потребление может стать не источником истощения, а мощ-
ным инструментом роста, развития и гармонии.

Основной тезис этой книги прост и глубок: мы — отра-
жение того, что потребляем. Наша личность, наше мировоз-
зрение, наш внутренний мир — это результат бесчисленных
выборов, которые мы делаем ежедневно. И если мы хотим
изменить свою жизнь, стать более спокойными, осознанны-
ми, счастливыми, нужно начать с самого очевидного — с из-
менения качества того, что мы впускаем в себя. Красивое
потребление — это не про роскошь и дорогие вещи. Это про



 
 
 

осознанность, про умение фильтровать, про выбор в пользу
того, что питает, вдохновляет и развивает, а не того, что ис-
тощает, отвлекает и опустошает.

Цель этой книги — помочь вам увидеть невидимые пото-
ки, которые ежедневно влияют на вашу жизнь. Мы пройдем
путь от осознания того, как работает потребление на всех
уровнях, до выработки конкретных, практических стратегий
для трансформации своих привычек. Мы научимся разли-
чать полезное и вредное в информационном шуме, выбирать
окружение, которое нас поддерживает, и формировать сре-
ду, которая вдохновляет на рост. Красивое потребление —
это не жесткая диета или аскеза. Это путь к более осмыс-
ленной, насыщенной и, в конечном счете, более счастливой
жизни.



 
 
 



 
 
 

 
Мир вокруг нас: невидимые

потоки информации
 
 

Потребление как
фундамент личности

 
Мы привыкли думать, что формируем себя сами, свои-

ми решениями, своей волей, своими убеждениями. Но если
присмотреться повнимательнее, станет очевидно, что огром-
ная часть того, что мы считаем «своим», на самом деле яв-
ляется продуктом того, что мы потребляем. Наши привычки
в еде, в одежде, в образе жизни, наши вкусы и предпочтения
— всё это складывается под влиянием бесчисленных внеш-
них факторов, которые мы впитываем ежедневно.

Влияние информации на мировоззрение, ценности и по-
ведение трудно переоценить. Мы читаем новости, и они фор-
мируют наше представление о том, что происходит в мире.
Мы смотрим фильмы, и они задают нам образцы отношений,
успеха, красоты. Мы листаем социальные сети, и они неза-
метно корректируют наши представления о том, что нор-
мально, а что нет. Со временем эти внешние влияния ин-
териоризируются, становятся нашими собственными мыс-



 
 
 

лями, нашими собственными желаниями. Мы начинаем ис-
кренне верить, что нам нужна именно эта вещь, именно этот
образ жизни, именно эта точка зрения.

Потребительские привычки в еде, одежде, образе жизни
также являются частью этого процесса. Мы потребляем не
просто продукты, мы потребляем образы, связанные с ними.
Мы покупаем не просто одежду, мы покупаем принадлеж-
ность к определенной группе, определенный статус. Мы вы-
бираем не просто досуг, мы выбираем способ проживания
своей жизни. И все эти выборы, часто кажущиеся нам неза-
висимыми, на самом деле глубоко обусловлены тем, что мы
впитали из окружающей среды.

Расширенное понятие потребления включает в себя также
информацию, опыт и эмоции. Мы потребляем чужие жиз-
ни в социальных сетях, переживая их успехи и неудачи как
свои. Мы потребляем эмоции через фильмы и музыку, на-
страивая себя на ту или иную волну. Мы потребляем опыт
через путешествия, мероприятия, новые знакомства. И каж-
дый такой акт потребления оставляет след в нашей психике,
формируя нашу личность. Понимание этого — первый шаг
к тому, чтобы перестать быть пассивным объектом внешних
влияний и начать сознательно выстраивать свою реальность.



 
 
 

 
Информационное поле: что
мы впитываем каждый день

 
Наше сознание находится под непрерывным обстрелом

информации. С момента, как мы открываем глаза и берем в
руки телефон, и до момента, когда мы в последний раз смот-
рим на экран перед сном, нас атакуют новости, сообщения,
уведомления, реклама, посты, видео. Это информационное
поле, в котором мы живем, имеет свою структуру, свои за-
коны и, самое главное, свое влияние на нас.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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