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AHHOTaAMSA

Bpewms BHyTpu Hac: Kak mepecTarh CHEeluTh U HayaTh YIPaBiIsaTh
CBOMM PUTMOM

MBbI NPUBHIKJIM IyMaThb, YTO BpeMeHM Bcerjaa mMajio. Mel Oexum,
IUTAHUpYeM, OTKJIaJblBaeM, JIOTOHsieM. [IHW CIMBalOTCS B Helenu,
HEAENU B rofibl. Mbl )KMBEM B PEXUME «HAO YCIETh» — U MPU ITOM
YYBCTBYEM, UYTO KW3Hb MPOXOAUT MUMO. Ho, BO3MOXHO, mpodieMa
HE BO BpeMeHH. A B TOM, KaK MbI €ro BOCIIPUHAMAaeM. DTa KHUra
He O TaiiM-MeHemxMeHTe. OHa O TOM, KaK TMEpecTaTb XWUTh IO
Yy>KMM 4acam M HadaTh CJIBIIIATh CBOW COOCTBEHHbI pUTM. O TOM,
KaKk uepe3 TeJlo, JbIXaHWe W BHUMAaHUE BEPHYTb ce0e KOHTAaKT C
HACTOSIIIIAM MOMEHTOM. 3[IeCh HET CJIOXKHBIX TeXHUK. ECTh mpocThie
MPAKTUKH, )KUBBIE TIPUMEPHI U YECTHBINA Pa3roBOP O TOM, IOYEMY MBI
YYBCTBYEM HEXBATKy BPEMEHH, XOTsI Ha CAaMOM JIeJie ero JOCTaTOYHO.
Tta KHUTa ISl TeX, KTO YCTAJI )KUTh B PEKUME «yCIETh BCE», KTO XOUET
3aMEJITUThCS] M TIOYYBCTBOBAaTh ce0sl, KTO TOTOB BEPHYTh ceOe CBOE
BpEMsI U CBOIO KU3Hb.
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I'1aBa

Kak nepecrarp ciemmTh ¥ Ha4aTh YIPaBJIATH CBOUM PUTMOM

Mapuna Kencaprnosa

Beenenue. [louemy MBI BEUHO criemium

Toi 3ameuana, Kak ObICTpo mposeTaeT aens? Eme yTpo, a yxe
Beuep. EmE Havaso Henenu, a yxe nATHULA. [ 0apl JIETAT, Kak
Oy/ATO KTO-TO HaXkaJsl Ha yCKOpeHHe. Mbl PUBBIKJIM TyMaTb, 4TO
BpeMeHM Bceraa Majio. Yto mMel He ycneBaeM. UTo KU3Hb IIPO-
XOOUT MUMO. MBI O€KUM, TUITAHUPYeM, OTKJIaJbIBaeM, TOTOHSIEM
— W IIpY 3TOM 4YYyBCTBYEM, 4TO BCE PaBHO He ycneBaeM. Ho, BO3-
MOXHO, Ipo0JieMa He BO BpeMeHu. Bo3Mo:xHO, pobiemMa B ToM,
KaK Mbl ero BocripuHuMaeM. KBaHToBasi (pu3MKa yxe JaBHO ro-
BOPHT, YTO BPEMS — 3TO HE KECTKASA JIMHUS, A TI0JIE BO3MOKHO-
cred. Hame BocripusiTe BpEMEHU 3aBUCHUT OT COCTOSIHUS, BO3-
pacra 1 1axe OT TOro, HACKOJIKO Mbl IIPUCYTCTBYEM B MOMEHTE.
MBI He TPOCTO «KUBEM BO BpeMEHU» — MBI ero cozgaém. CBo-
¥M BHUMaHHEM, CBOMM BBIOOPOM, CBOMM JIBIXaHMEM. DTa KHUTa



He Tpo TallM-MeHeKkMeHT. OHa TIpo To, Kak BEpHYTh cede rpa-
BO Ha CBOM pUTM. Kak niepecrars KHUTb B PEKUME «HAJO YCIIETh»
Y Ha4yaThb )KUTb B PEKUME «5I 3AEChH».

I'maBa 1. OTkyga Oepércst 9yBCTBO HEXBATKM BPEMEHH

B netctBe Bpems TsHYJI0Ch OecKOHEUHO. JIeTo Ka3anoch Bed-
HOCTBIO, 4 OJWH JEHb BMENIAJI B CE0A CTOJIBKO COOBITHI, YTO UX
xBatuiio Obl Ha Hegemo. [Touemy Tak mpoucxoaut? Ilotomy urto
Hallle BOCIIPUSTHE BPEMEHU CBSI3aHO C KOJIMUECTBOM HOBBIX BIIE-
yarieHuil. Korna xu3Hb CTaHOBUTCS] pyTUHHOM, MO3T [IEPECTAET
(ukcrpoBaTh cOOBITHSA, ¥ BpeMsl CKUMaeTcsl. [IHU CTaHOBATCA
MIOXO’KMMHU JPYyT HA Jpyra, U Mbl IEPECTAEM 3amMeyaTh UX Teye-
Hue. Ho 4yBCcTBO HEXBAaTKM BpeMEHU — 3TO He OIMOKa 4acoB.
DTO CUTHAJ, YTO Mbl NIEPECTAIM KUTh B HACTOSIIEM. MBI 1OCTO-
SHHO JIyMaeM O TOM, YTO HYKHO YCIIETb, YTO MBI OIA3/bIBAEM,
yTOo BpeMs yxonuT. Ho Bpems He yXoguT. DTO Mbl yXOOUM OT
BpeMeHU. Mbl 6exuM oT ceOsi, OT CBOMX YYBCTB, OT THUIIHHBI.
W gyem ObIcTpee MbI O€KUM, TeM ObICTpee OHO 3aKaHYMBAETCSI.
YroObI 3aMeITUTh BpeMs1, HY’KHO Tiepectarsb yoerars. HyxHo Ha-
YUUTbCS ObITh B MOMEHTE. 3aMETUTh, KaK MaJaeT CBET, KaK Jbl-
HIUTCS, KAK YYBCTBYETCS TEJIO. DTO HE «IOTEPS] BPEMEHU». DTO
BO3BpaleHue Kk cebe. VI IMEeHHO 3/1eCh HAaUMHAETCsT HACTOsIIIee
BpEMSI.

I'naBa 2. Kak BpeMs 4yBCTBYyeTCS B TeJje

Hainie Tenno — upaeanbHble yachl. OHO 4yBCTBYET BpeMsl MHa-
ye, yeM yM. Korga Mbl HanpsixkeHbl, BpeMsi cxkumaercs. Korna
paccabieHbl — pacTaruBaercs. 1o He MeTadopa. 1o pU3Mo-



norus. CTpecc 3amycKaeT peakiuio «Oell uim Oeru», U Bpems
yckopsieTcs. Ml KUBEM B peXUME «HAIO YCIETb», U TEJIO MOJ-
crpauBaeTcs nof 3ot putM. Cepaiie ObETCs Yallle, AbIXaHUe CTa-
HOBUTCS TIOBEPXHOCTHBIM, MBIIILIBI HAarpAraoTcsa. Mel nepecra-
€M uyBcTBOBaTh ceOs1. Ho Teno He MoxkeT Oexarh BeuHo. B ka-
KOW-TO MOMEHT OHO HAUMHAET CUTHAJIUTH: OOJISIMU B CIIVIHE, TsI-
KECThIO B TIIeYax, OECCOHHUIIEH, OTEKaMu. Mbl BOCITPUHUMAIOT
9TU CUTHAJIBI KaK TIOMEXH, a OHU — €JMHCTBEHHbII Ccrloco0 Bep-
HYTb Hac B Hacrosuiee. Korga Ml 3aMeJisiemMcs, TEJO BbIBIXAET.
JlpixaHue cTaHOBUTCS TTyOxe. MBIl pacciaadnsiorcs. Bpems
niepectaét JaBuTh. Mbl CHOBa HAYMHAEM YYBCTBOBATh: KaK ObET-
cA cepale, Kak BO3/1yX BXOAMT B JIETKME, KaK CTYIAIOT HOTH I10
3emJie. DTO U eCTh BO3BpallleHue K ceOe. Yepes Tesao Mbl MOkeM
BJIMATDH Ha BpeMsl. Uepes IpIxaHue, Yepe3 IBUKEHHE, Yepe3 0CO-
3HaHHOE ITPUKOCHOBEHUE. DTO AOCTYIHO KaxaoMy. [ 1aBHOEe —
clienaTh NepBbIN LIar.
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