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AHHOTaAMSA

Hoxap ucnoptul 1iaHsl. KTo-TO ckaxeTr: «Bor Bcerma MHe
He Be3Er». Jlpyroil 3ameTwT, YTO Uepe3 OBaAllaTh MHUHYT CHOBA
BHIIUIO COJHIIE, M TPOCTO W3MEHWT CleAylonmii mar. 3ta
KHHATAa HAYMHAETCA C HEOXMJAHHOM MJIEU: BO3MOXKHO, 4YacTh
«HEBE3EHUS» HAXOOUTCA HE B COOBITUAX, a B TOM, KaK MO3I MX
3aMEYaeT, MHTEPIPETUPYET U TPOMOIKAET MEPEKEBBIBATL. ABTOP
CBSI3BIBAET Y24y C OCO3HAHHOCTBIO, TPUBBIYKAMM, TPEBOTOil, paboTON
BHMMaHMUS1, CAMOCOCTPA/IAaHUEM U IJIEMEHTAMU Teparnvu NPUHATUAS U
otBeTcTBeHHOCTU (ACT). BBl HayuuTech He OTPULIATh HENPUATHOCTH,
a ObICTpee BBIXOAWTh M3 COCTOSIHUSA, B KOTOPOM OjiHA Heyjada
3aCJIOHSIET BCE OCTaJbHBIE BO3MOXKHOCTA. HUKakux oOeranui
BBIUTPATh JIOTEpeln. DTa KHUra Mpo Oojiee TMOJIE3HYI ynady —
CIOCOOHOCTb COXPAHSATh SICHOCTh HACTOJIBKO JIOJITO, YTOOBI HE TPOMTH
MKMO XOPOIIIeTO IaHca, KOrja OH JIeHCTBUTENTBHO MOSIBUTCS.



Poan Muiiep
Bkiawouu pe:xum
yaaun. Ilouemy oqHum
IOCTOSAHHO BE3ET, a
Apyrue npoxoasiT MUMO
COOCTBEHHBIX BO3MOKHOCTEH

«HeBe3enne» mMoxkHO u3MeHMTb. Ilouemy npakTuka
MeIUTAlMH 0CO3HAHHOCTH MPUHOCHT yaauy?

BBenenne

[Touemy Obl He HaYaTh BECTH 00pa3 KU3HHU, KOTOPHIA M3Me-
HUT MPUBBIYHOE OIIYIIEHUE «HEBE3EHUS», CIIeJIaB OCO3HAHHOCTh
CBOEU MOBCEIHEBHOW MPUBBIUKON ?

* Uro Obl BB HU JIeJIaJTM, HUYETO He MOyJyaeTcs Tak, Kak XO-
TeJIOCh Obl, M BbI HAYMHAETE Pa3[pa’kaThCs, CBAIMBAs BUHY Ha
JPYTHUX JIIOJeH, HA MUP BOKPYT U HAa BCE, UTO HE CBS3AHO C BAMH.

* HecMoTps Ha TO, YTO HYKHO CcIeJIaTh YTO-TO MPSIMO ceryvac,
Bac oTmjIekaeT nH(opMals, oroopaxkaemas Ha cMapTdoHe, 1
Ballle BHUMaHUE paccerBaeTcsl.

* Bbl yacTo «pasapakaerech» WIN «BIagaeTe B IPOCTb» W3-
3a TIOCTYITIKOB U CJIOB COOECEeJHUKA, HE MOKETe KOHTPOJIMPOBATh
CBOM SMOIIMY U IEUCTBYETe UMITYIbCUBHO, UTO B UTOTE IPHUBOIUT



K CaMbIM XY/ALLIUM HOCIEACTBUSIM.

* By TO criopT, 9K3aMeH WM BOXKIEHUE aBTOMOOWJISA, MPH
BO3HMKHOBEHUU HEIPEIBUIEHHBIX CUTYallUid Bbl UCIIBITHIBACTE
OECITOKOMCTBO WM CTPax, U3-3a Yero He MOXKeTe MoKa3aTh CBOIO
OOBIYHYIO PE3YIbTaTUBHOCTb.

WM r3-3a 3TOr0 €O BpEMEHEM HACTUTAeT HEOKUJAHHAS HEyAa-
4a, U CETOIHAIIHUMI JJeHb CTAHOBUTCSI MPAYHBIM JIHEM, KOT/Ia Ka-
JKeTCd, 4TO «HE BE3ET» ...

B mupe noiHO KHUT O TOM, KaK «yJIy4lIUTh yaady», HO 3Ta
KHUTra MpeJHa3HauYeHa HE CTOJIbKO JJISi ITPOCTOrO YIyYIIeHUS
yAaQ4M, CKOJIBKO 711 TOTO, YTOOBI C TIOMOIIBIO «OCO3HAHHOCTH»
— OCO3HaHMS «3/1eCh U ceYac» — U3MEHUTh ITPUBBIYHOE OIILY-
IIEHUE «HEeBE3eHMs», Korjga Mbl gymMaem: «[louemy-To MHe He
Be3eT» Wi «lloyemy TobKO MHE JOCTaeTcs Xyamas JOJs. . .».

Uro kacaeTcst MeHs1 CaMoro, TO PaHbIlie 51 ObLT SMOLIMOHATIBHO
HEYCTOMYMBBIM UYEJIOBEKOM U, CTAJIKMBAsICh C HETIPEIBU/ICHHbBI-
MU COOBITUSIMU, KOTOPHIE BBI3BIBAIM y MEHsI HEMPUSTHBIE OIIlY-
HICHKS, YacTO TyMall, YTO «MHE He Be3€T». OJHaKo, MpOAoI-
’Kasi UCCNIeIOBAaTh TEMY «yAa4l» M MTPAKTUKOBATh OCOZHAHHOCTb,
s1 CTaJl peXke UCIbITHIBATh YYBCTBO HEBE3EHUS B MOBCEJHEBHOM
JKU3HU, a BMECTO 3TOT'O BCE Yallle OIIylIal, YTO MHE BE3ET.

DTO MPOU3OILIO B TPOLLIOM Oy, B OIUH U3 KAPKUX JIETHUX
JIHEeH, Korjga B HeOe He ObUTo HU oOyauka. S BrIBecHsIa Marpac,
KOTOPBIM 3aCTHJIAI0 KPOBaTh, HAa OAJIKOHE BTOPOTO 3Taxa, 9YTOOBI
MPOCYHINTb, HO U3-32 COBEPIIEHHO HETPEeBUICHHOTO BHE3aIl-
HOT'O JIUBHSI MaTpac BIOUTAT B ceOsl OrPOMHOE KOJTMUECTBO JIOK-



J€BOW BOJIbI M CTAJI MOKPBIM HACKBO3b.

B TOT MOMeHT, KOrja Mpou30Iia 3Ta YXKacHas HENpUsT-
HOCTb, 5 CHJICJT B KOMHATe B HAyITHUKAX W paboTaJl 32 KOMIIbIO-
TEpPOM, TI03TOMY COBEPIIIEHHO He 3aMeTHJI, KaK BHE3AITHO TTOIIIe]T
TOXKIb.

MHe 4Yacto Ka3ajoch, YTO «ydaya» — 3TO HEUTO MOJ0OHOE
HeIpe/ICKa3yeMou 1orojie, HoO HU B OJIMH JIEHb 51 He OIIYyIIaJl 9TO
TaK OCTPO, KaK B TOT JICHb.

OnHako paHbllle B TAKUX CUTYalUsIX 51 Obl pa3paxaics v ¢
TPYIOM KOHTPOJIMPOBAJ CBOU SMOIIMH, HO, TOHUMAsI, 9TO «pa3-
JpakeHue MPUHOCUT HEeyady», s, HECCMOTPS Ha YKacHYIO Xapy,
HE BKJTIOUWJI KOHJIUIIMOHEP, YTOOBI CIKOHOMUTD Ha NEKTpHYe-
CTBE, U, TIOTesI TIOJT OJIHUM JIMIIb BEHTUJISATOPOM, COXPAHIJT XJIa/I-
HOKPOBHE Y TIPUHSUT PEllIeHre: CHaYasIa 3aHeECTH MOK PbIi MaTpac
B CBOIO KOMHATY ¥ Ha HEKOTOPOE BPeMsI IIPOCYIIUTh €ro C TIOMO-
IIBIO CYIITWJIKY TSI IOCTEILHOTO OelThsl.

U Bot, npumepHo yepe3 20 MUHYT, KaK IO BOMIIEOCTBY, HEOO
BHOBb TPOSICHWIOCh, Y CHJIbHBIE COJTHEYHBIE JTYYHM TO3BOJIVIIN
MHE MIHOBEHHO BBICYIIIUTh MOKPBIH MaTpac.

To ecthb, XOTs1 U yady, U MOTOAy MpeacKa3aTh CJI0KHO, Oaro-
Japsi TOMY, 4TO MHE YAaJI0Ch KaK-TO KOHTPOJIMPOBATh COOCTBEH-
HOE TICUXOJIOTMYECKOe COCTOSIHUE, «Heyiada» YIIlja, a Ha CMeHy
el pUIIIa HEeOXKUIAaHHAS «yJadax.

Kpome Toro, Bo BpeMsi HanvicaHusi 3TONW KHUTH, KOrJa s 3a-
TPYIHSUICS ¢ (DOPMYJIMPOBKOM M OTKPBIBAJT CIIPABOYHKKH, HA OT-
KPBIBIIEHCS CTPAHUIIE YaCTO OKA3bIBAJICSI UMEHHO TOT OTBET, KO-



TOPBIN S KCKaJI, — TaK YTO CO MHOM ITPOUCXOIUIIO MHOTO COOBI-
THIA, KOTOPbIE 3aCTaBJISUTA MEHSI YYBCTBOBATH, UTO MHE «BE3ET».

C npyroii CTOpOHBI, 51 MPAKTUYECKH HE CTAJIKUBAJICS C CUTY-
alysiIMM, KOrjla MHe MPUXOAWIoch aymath: «Kak ke MHe He Be-
3ET...».

[IpuuuHa B TOM, 4TO J1a)ke CTAJIKUBASICh B IOBCETHEBHOM K13~
HU C COOBITUSIMU, KOTOPBIE Ha TMEPBbIA B3I KAXYTCs «HEeyda-
YaMu», sl IEPEcTaj CUUTATh UX «HEeydadyaMu».

Kcratu, B mepBoil 4actu s MMIIY O TOM, YTO, MPAKTUKYS
OCO3HAHHOCTb KaK MOBCEIHEBHYIO MPUBBIYKY, MOKHO U3MEHUTh
MIPUBBIYHOE OIIYIIECHUE «HEBE3EHUSI».

B cnenyioreit, Bropoii 4acT, st COCpeJOTOUYMBAIOCh HA BOITPO-
ce «Yto Takoe ygada?», 3aTparvBasi Mpu 3TOM padOTy «MO3rax»,
U OOBSCHSIIO, TOYEMY MTPAKTUKA MEUTAIIMA OCO3HAHHOCTH TTPH-
BOJWT K YJIYUIICHUIO y/Iauu.

A B TpeTbell YacTu B KauecTBe o0pasa KU3HH, MO3BOJISIOIIe-
IO U3MEHUTb «HEBE3EHUE», PACCMATPUBAIOTCS TAKWE TOHSATHS,
KaK «OJIaroJapHoCTb», «3JI0POBbE» U «CaMOCOCTpagaHue» ( -
passion). Kpome Toro, TaM roBOputcsi 0 TOM, 4TO pa3BUTHE TIO-
3UTUBHBIX SMOIUI BEJIET K «yAa4e» U YCTOMUMBOMY «CUACTHIO».

[Tpu 3TOM, HECMOTPS HAa YIIOMUHAHUE CJIOBA «y/ada», CONep-
JKaHWE KHUTYU HAMNpaBJIeHO HA M3MEHEHUE «Heylday» B TOBCe-
JTHEBHOW )KU3HU 1 HE TIPECIIeYeT LEJTU TOJTyYSHUS KPYITHBIX BbI-
UTpPbIIIEeH B a3aPTHBIX UTPaxX WM ycrieXxa B MHBECTHUIIUSIX.

Kpowme Toro, B 1aHHOIW KHHUTre He JAa&TCs OAPOOHOrO 0OBsIC-
HEHMSI METOJIOB MEJUTAIMM OCO3HAaHHOCTHU. [loaTomy Tem, KTo



XOUYET y3HATh O KOHKPETHBIX METOAX, PEKOMEHIYIO IIPOUYUTATh
KHUTY, HAITMCAHHBIE CIIEIIUAJIMCTAMMU IO MEAUTALIMM OCO3HAHHO-
CTH, WM OOPATUTHCSI K HUM 32 HETTOCPEICTBEHHBIM O0yYEeHHUEM.

Hakonen, cam (akTt TOro, 4To Bbl UATAETE ITY AIEKTPOHHYIO
KHUTY, [IJI1 MEHS YK€ SIBJISIETCS OTPOMHOM «yJaueil», U s, Kak
aBTOp, Oy/ly OYeHb Paj, eCclii COofiepKaHhe ITON KHUTU CTaHET
JUTsI Bac TIOBOZIOM, YTOOBI Ballla «yaada» XOTs Obl HEMHOT'O U3Me-
HUWJIACh B JIyUIYyIO CTOPOHY.

Yacrs 1. E:xxeJHeBHAsI IPAKTHKA 0CO3HAHHOCTH MOKeET
H3MEHHTD «HeyAady».

Koraa BbI yctanu v pa3ipaxeHsl, yaada yXoaurT.

He ObIBaeT 11 TaK, YTO BbI 10 KAKUM-TO IPUYMHAM MTOCTOSTHHO
JlyMaeTe, 4To TOJIbKO BaM «HE BE3ET» 7

Ha camowm pesie, ecnm Bl cuMTaere, 4yto y BaC «HE BE3ET», TO,
C/IeJIaB MIPAKTUKY OCO3HAHHOCTU CBOEW MPUBBIYKOM, Bbl CMOKETE
U3MEHUTh 3Ty «Heydauy».

Y MeHs1 caMoro HECKOJIBKO JIET Ha3aj ObUT IeHb, KOr/a s 10
KPAWHOCTH MMOYYBCTBOBAJ, UTO MHE «HE BE3ET».

B TOT A€Hb, TPOCHYBIIKCH YTPOM, 51 3AMETUJIA, UTO MO XPO-
HUYECKUI aTONMYECKUI AepMAaTUT, KOTOPbIM, KAK MHE Ka3aJ10Ch,
B MOCJIe[JHee BpeMsI MOIIIe Ha MOMPABKY, BHE3AITHO 000CTPHUII-
cs1, ¥ 00JIaCTh ITIeU TIOKpacHesa (K CYacThio, cefvac st IOJTHOCTHIO
BBI3[JOPOBEJIA).

4l Oba pazapakeHa 3TUM, HO, K TOMY K€, MaMa, YBUJIEB TH
CHMITTOMBI, BMECTO TOTO YTOOBI TPOSIBUTD 3200TY, ces1asa Heslo-
BOJIbHOE BBIPAKEHHUE JIULIA, U 51 IOMHIO, YTO 3TO BBI3BAJIO Y MEHS



eié Oosbllee pa3apakeHue.

He60 ObUT0 MpayHO M MACMYpPHO, CJIOBHO OTpaxkasi MOE Ha-
CTpOEHHE B TOT MOMEHT, U 5 PEIlnJia MOWTH 3a MOKYITKaMH, YTO-
Obl XOTh HEMHOT'O U3MEHUTD CBOIO y/1auy.

OpnHako, Korja s 3aKOHYMJIa MOKYIKH, OKa3aJI0Ch, YTO KOJIECO
BeJIOCUTIE]a, TTPUTIAPKOBAHHOTO y BXO/Ia B MarasuH, ObUIO CITy-
IIEHO.

3710 OBUIO UMEHHO TO, YTO Ha3biBaeTcsl «Oela He MPUXOAUT
OfTHA».

Y MeHst ObUT ¥ IPYyTOl MMOJOOHBIN CITy4Jai.

Dt10 OBUIO B OJIVIH U3 JJHEH, KOT/a OyJl OYeHb CUJIBHBIN BETEp.
4 oTnpaBuIack Ha MPUPOAY, YTOOBI TIOABIIIATH JIECHBIM BO3/1Y-
XOM, ¥ TIOCJI€ TTPOTYJIKH MOYYBCTBOBAJIA, YTO KAKMM-TO 0Opa3oM
ycrana. [lo qopore goMou s 3anuia B KHWKHBIM MarasvH U, Mo-
Ka HMCKaJia YTO-HUOY/Ib MHTEPECHOE, YYBCTBO YCTAJIOCTH TOJIBKO
YCUITUBAJIOCh.

B TOT MOMEHT, onupasch Ha MPEIbIAYIIUIA OITBIT, 5 IIOTyMA,
YTO KOT/a s TaK YCTal0, 00s13aTeTbHO MTPOUCXOIUT YTO-TO IJIOXOE.

W, Kak ¥ clieioBajio 0XKMUIATh, KOT/IA 5 BBIIIET U3 Mara3uHa
U coOpaJsicsi BO3BpAIIAThCs IOMOU, CUJIbHBIN BETEp OMPOKUHYI
MOl BEJIOCHIIE], OTBAJIMBIIMICSA (POHAPb OTKATUIICS B CTOPOHY
MIAPKOBKM ¥ ObLTT pa3/IaBieH KOJIECOM MPOE3KAIOIIECH MAIUHBI.

V MeHs1 ecTb ellle MHOTO TIOIOOHBIX TPUMEPOB, MOATBEPKAA-
IOIIMX, YTO «B HEYJIA4YHBIN JIeHb HEY/Iauu CIIeyI0T OJJHA 3a JIpY-
Toii», HO U3 9TUX CIIy4aeB 51 YCBOWJI: KOIJIa «HE BE3ET», 9TO, KaK
MIPABUJIO, MPOUCXOIUT B MOMEHTBI, KOTJa 51 pa3/ipakeH, ycTal



WJIM TIPOCTO He B Jiyulien ¢puzndeckon dopme.

Kcratu, B MOéM ciydae, Korjga s ycrawo, s Hen30e:KHO Hauu-
HAI0 pa3JpaxaThCsl.

[Touemy *e Toraa «ymadya» orBopauuBaercsi? [leno B ToM, 4to
pasapakeHre MPUBOAUT K TTOTEPE KOHIIEHTPAIIUU U PacCesTHHO-
CTH BHHMAaHMUsI.

Kcratu, y MeHst camoro ObUT CJTyvai, Korja st ObLT TaK 3aHAT U
yCTaJl, 4TO 3a0bUT KaK CIeAyeT 3aCTErHyTh MOJHHUIO HAa KapMaHe
KYPTKH M YPOHUJT KOIIEJIeK (K CYACThIO, STOT KOIIEJIEK Moo0pat
JOOPBIN YeJIOBEK U CIIAJT B TIOJIUIIHIO).

«IToteps komieapka» MOXKET MOKa3aTbCsl BaM MPOSIBJICHUEM
«HeyJauu», HO Ha CaMOM JieJie IPUYUHOM ITOro CTajao TO, YTO
13-3a CWJILHOW YCTAJIOCTH Ballle BHUMAHUE PAcCesyioCh, U BbI 3a-
OBbLIM 3aCTETHYTh MOJIHUIO HAa KApMaHe, KOTOPYI0 OOBIYHO BCer/ia
3acTeruBaere.

Korma Ham Kakercsi, 4TO «He Be3ET», OOBIYHO JeNa WUAYT
HE Tak, Kak xorenock Obl. Kpome Toro, 4acro ciy4aercsi, 4to
HEOXU/IaHHbIE COOBITHSI CJIEAYIOT OTHO 3a JIPYrMM, TPUHOCS
yiepO, WK Ke TO, Ha YTO Mbl Ha/ISsTUCh, 3aKaHUMBAETCS pa3o-
YapOBaHUEM.

Bornee Toro, eciiu Bale NCUXUYECKOE COCTOSIHUE YXYALIUTCS
¥ BBI TIOTEpsieTe KOHTPOJIb HaJl COOOM M3-3a TAKMUX IMOIUH, KaK
«THEB», TO UTO ObI BBl HU JIENIAJIH, Y BAC HUUEro He OyJeT Momy-
YaThCs, U CUTYyalus OyJIeT YXyIIIaThcs Tak, OyATO yaaya oT Bac
OTBEpHY.JIaCh.

Boree Toro, 10 OMBITY 3HAK0: YeM OOJIBIIE BB TIO/IABJICHBI, TEM



Jarre MOMbITKY YJIYUIIUTh CBOIO yAady MPUBOIAT K 0OpaTHOMY
pe3yJbTary.

U, BO3MOKHO, M3-32 ITOTO BaM MOXET TOKa3aThcs, OYATO BCe
BOKPYT MPECeAyIoT Bac, U UTO «BECh MUP» OOEPHYJICS TTPOTUB
BaC.

[TosTomy mepBoe, YTO HYKHO C/eJIaTh, KOrJa Bbl YyBCTBYETE,
YTO y BaC «HE BE3ET», — 3TO OCO3HATh, YTO Bbl YCTAIU U Pa3-
JpaxeHbl, U KaKUM-JIMOO0 ciocoOOM MpUBECTU cebOsi B MOPSIOK:
HarpuMep, cIeIaTh HECKOJIBKO TIyOOKHUX BIOXOB, YTOOBI YCIIO-
KOWTBCS, UM OTJIOXHYTh U PacCiaOUThCS.

Korga Bbl ycTanu uiam pazapakeHsl, «ygada» yXOAUT — CHa-
Yaja Hy’KHO 3TO MOHSTh U 3alIOMHUTb, U TOTJIa BaM OyzIeT Jierde
U3MEHHUTh CUTYAIIUIO, KOTJ]a BaM KaXeTcsl, UTO «y/ada He Ha Ba-
1Ie CTOPOHE».

XoTsl «yaauy» HeJb3sl KOHTPOJHMPOBAaTh, Bl MOKeTe
KOHTPOJIMPOBATh CBOE CcOOCTBEHHOE MbIILIEHHE, KOIaa
BaM KaXKeTCsl, YTO «yAa4da OT BaC OTBEPHYJIACh».

B noBceaHeBHOI XU3HU 3TO, BO3MOXKHO, YACTO BCTPEYAETCSI:
€CJIM BBl Pa3[pa’keHbl U3-32 HAKOMMBILETOCs CTpecca UM ycTa-
JIOCTH, TO B CylepMapKeTe BaM MOXET MOKa3aThCsl, YTO UMEH-
HO B TOM Kacce, B KOTOPOW BbI CTOUTE, OUepe/lb MPOABUTAETCS
HEBOOOPa3MMO MeJIEHHO U 3aCTaBJIsIET BAC XKaTh, MM YTO OT-
HOIIIEHHE 0OCITyKHUBAIOIIEro MepcoHasa HeslloOe3HO U He OYEHb
XOpolliee — Bbl CTAJIKMUBAETECH C COOBITUSIMU, KOTOPBIE KaKYTCS
«HEYAUHBIMU», ¥ TO ellle OOJbIle YCUIIMBAET Ballle pas3paxe-
HUe (TakuM OBbLT 5 B TIPOIIIOM, Xa-Xa).



Kcraru, HeKOTOpble U3 Bac, BOZMOXKHO, 33/IAI0TCSI BOIIPOCOM:
pazzipakeHue MPUBOUT K «HEBE3EHUIO» WM «HEBE3EHUE» BbI-
3bIBaeT pazjipakeHue? ITOT BOMPOC HAIOMUHAET AUCKYCCHIO O
TOM, «IUIAYEeM JIM Mbl, TIOTOMY YTO HaM I'PYCTHO, WJT HaM I'PyCT-
HO, TIOTOMY 4TO MBI IIJIa4eM», M, CKOPEe BCEro, OTBET 3aKJII0Ya-
€TCs He B OJJTHOM W3 9TUX BAPHAHTOB, a B 000MX (3TO IBYHAIIPaB-
JICHHBIN MIPOLIECC).

Tem He MeHee, KOr[a Bbl pa3fpakeHbl U CTAIKUBAETECh C
CHUTYyaIuel, KOTOpyl0 BOCIIPUHUMAETe KaK «Heydady», a 3aTeM
yoesxaeTe cedsl, UTO y BaC «He BE3ET», ITO MOKET MPUBECTH K
HAUXY/IIIEMYy UCXOMY — K TOMY, YTO BaM JIEHCTBUTEBHO TOKA-
XKeTcs1, Oy/ITO BaM «HE BE3ET».

[ToaToMy BaXXHO, €CJIM BbI 3aMETUJIH, YTO pa3/ipakaeTech, Kak
MOHO CKOpee BCIIOMHHTb, UTO pa3jipakeHue MPUBOINT K yXY/I-
IIEHUIO «yIaur», U C TIOMOIIBIO IPAKTUKK OCO3HAHHOCTH COCpe-
JOTOUMTHCS Ha JBIXaHUU «3IeCh U cerddac», YToObl He pas3jipa-
JKaThCA ellE OOJIBIIIE.

MHe caMoMy 3TOT METOJ] [IOMOTaeT MPEIOTBPATUTD yXY/IIlie-
HYE YIauM.

OnHako rnpodiema 3aKJII9YaeTcsi B TOM, YTO MMEHHO B MOMEH-
Thl pa3ipakeHusi, KOIjia Mbl TepsieM KOHTPOJIb HaJl COOOH, 0CO-
OEHHO CJIO)KHO C TIOMOIIBI0 OCO3ZHAHHOCTH COCPEIOTOYUThH BHH-
MaHUe Ha «371eCh M celvac» WM 0O0paTUTh BHUMaHKHE Ha CBOE
JbIXaHKE.

[ToaTOMy OUYEHb BasKHO C CAMOTO HaYasia BhIACISATh BpeMsl st
€XEHEBHOM MPAKTUKU OCO3HAHHOCTH U CHEJIaTh €€ «IPUBbIY-



KOW».

Toraa nake Koraa Bbl pa3paxaeTech U3-3a TOro, YTo MpUxo-
JITCSI KIaTh B OYEPE/IN Y KacChl, BaM Oy/IeT Jierye 0CO3HaTh CBOE
TEeKyIllee COCTOSIHUE — TO, YTO BHI pa3ipa)eHbl, — U, HEMHO-
'O YCIIOKOMBIIIKCH, JIeTYe COCPEeOTOYNTh BHUMAHKE Ha «3/1eCh 1
CcernyYac» M Ha TEKYIIEM «JbIXaHUW».

NMeHHO B MOMEHTBI, KOTI/Ia BAM Ka’KeTCsl, UYTO «BaM He
B€3€T», CTOUT NPUOErHyTh K 0CO3HAHHOCTH.

Korna HecuacTHble cityyau ceAyioT O/IUH 3a IPYTUM U BHI [Ty-
MaeTe, 4TO «He Be3ET», PeKOMEH/IyeTcsl 0OpaTUTh BHUMAHUE HA
CBOE NIbIXaHWE W HAOJII0IATh 32 HUM B KaK/Iblii TAKOM MOMEHT.

Ecnu BB 4yBCTBYyeTeE cTpecc,

«Bnox, B1oX, BOOX»

«BpIIBIXa10, BBIABIXAIO, BBIIBIXAI0»

— U, CTapasiCh JblIIaTh «IITyOOKO U MeJIEHHO», MONpoOyiTe
TIPOJIOJIKATh JBINIATh TaK OKOJIO 10 cexyH.

W, mponoskast IplaTh, MONPoOyiTe MOHAOTIONATh 3a TeM, B
KaKOM COCTOSIHMHM HaXOJIWUTCs Ballle TeJIO B JAaHHBIA MOMEHT.

Hanpumep, y MeHsl, Koraa Jena ujayT He Tak, KaKk XOTeJIoCh
Obl, ¥ s HAYMHAIO Pa3pa)aThCs, AbIXaHUE OOBIYHO CTAHOBUTCS
TIOBEPXHOCTHBIM, U 51 9yBCTBYIO CTeCHEHME B rpyau. Kpome Toro,
KOT/Ia MTPOUCXOJUT YTO-TO HETPEIBUICHHOE U 51 UCTIHITHIBAIO 00-
Jlee CHJIbHBIN CTpeccC, s 3aMeyvalo, 4To cepie ObeTcs vaire, Yem
OOBIYHO.

Ecimu KaxapIii pa3, Korja Bbl UCTIBITHIBAETE pa3apakeHue UiIn
CTpecc, BaM yAACTCs XOTsI Obl HEMHOTO BEPHYTh CBOE BHUMAHUE K



«HACTOSIIIEMY MOMEHTY» Oarofapsi 0CO3HaHHOCTH, TO HeOOJIb-
II0OM TICUXOJIOTMYECKUM CTPECC, BO3MOXKHO, IEPECTAHET MPEBpa-
IIaThCsI B «THEB», U BBI OyjIeTe peke IMOIMOHAIBHO KpUJaTh Ha
OKPYKAIOLIUX UM TPATUTh OOJIbIIIE JEHET, YeM HYKHO, Ha ey U
pa3BlieueHHN sl B TIOTBITKE N30aBUTHCSI OT pa3/ipaKeHusl.

Benp ecnm Gnaromapst mpakTHKe OCO3HAHHOCTH YJACTCS XO-
Ts1 Obl HA MTHOBEHHE OCTAaHOBUTBLCS, TO TIOCIICTYIOIIHE ICHCTBUS
MOTYT U3MEHUTHCS.

W, BOBMOXHO, 3TO MO3BOJIUT CHU3UTH PUCK MOMAAaHus B 0O-
Jiee HENPUSITHBIE CUTYALlMH, KOT/1a Bbl TEPSIETE KOHTPOJIb HaJl CO-
001 ¥ MoJ, BIUSTHUEM UMITYJIbCa COBEpINAeTe YTO-TO Cephe3HOE.

MoxXHO cKazaTb, YTO M3MEHEHHE BBIOOpA CBOWX JEWCTBUMN
Omarogapsi HAOMIOAEHUIO 32 HACTOSIIIIUM MOMEHTOM SIBJISIETCS Of1-
HUM W3 IPEUMYIIECTB MEIUTALIMA OCO3HAHHOCTH.

YTo MMEHHO BBI3BIBAET CTPECC — OY/Ib TO OTHOIIIEHHS Ha pa-
60Te, 0XkuJaHue Ha CBETO(Ope WK B OUEPE/IN y KACCHl — Y Kaxk-
JIOT0 MO-CBOEMY, HO €CJIM Bbl HAYYUTECh CIIPABJISATHCS C pa3apa-
JKEHHUEM U MICUXOJIOTUYECKHUM CTPECCOM C TOMOIIBIO OCO3HAHHO-
CTH, TO CMOKETE 3HAYUTEIbHO CHU3UTh YPOBEHb MOBCEAHEBHOTO
cTpecca.

Kcrarm, no atomy noBojy, HanpuMmep, UHCTPYKTOP 0 MeJu-
tarmu xxuH Yoysen bens B kaure «IIpakTuka cocpenoroueHust
BHUMAaHMS Ha «3[IeCh U ceiuac»» (mepeoa KOkuko Takaxacu)
MUILIET:

«Korpma B mymie BO3HHMKaeT «paszjpakeHue», HalpaBbTe Ha
Hero cBo¢ BHMMaHue. OOpaTWTe BHUMaHWE HAa CHUTHAJIBI Te-



JIa, YKa3blBaOLIME Ha pa3gpaxeHue (Halpumep, NOCTYKUBaHUE
NaJIbLIAMM T10 CTOJY), WM Ha BHyTpeHHU! rosoc («Iloroponmcek
xke!»). Cnpocure ceds: «[louemy Tl Tak Toponuuibesi? YTo xo-
poIIiero mpyuHECET 3Ta criemika?» Kakoil oTBeT mpuaer Bam B ro-
JIOBY 7»

[TpuunHa pa3apaxeHus 3aKJII04aeTcsl B TOM, YTO Balll MbIC-
JIY OTIEPEKAIOT PEabHOCTD, U Bbl BITAETECh HACUJIBHO YCKOPHUTD
xo[, BpeMeHU. Eciin BBl cMOkeTe BOBpEMS 3aMETUTh, YTO Hauu-
HaeTe pa3paxarbcs, U BEPHYTh CBOE BHUMAHUE K «37IECh U CEH-
4ac» — TO €CTh K JbIXaHUIO, OLIYIIEHHIO OJIEK bl Ha KOXKE, 3BY-
KaM, JOHOCAIIMMCS U3 KOMHAThl, — Pa3/ipa)k€HUE NCUYE3HET.

ITH CJI0Ba MOTYT MOCIYXUTb MOJIE3HBIM OPUEHTUPOM.

«Yaada» — 3T0 KakK noroja.

WTak, 4ro %e Takoe «ygada» B MEPBYIO Ouepe/in?

Kax Obl HM pa3BUBAJIUCh TEXHOJIOTMH, TaK K€ KAK HEBO3MOX-
Ho Ha 100 % mpencka3aTh, KAKOE YHUCIIO BBHIMAJET MPU OpOCKe
KyOMKa, «yJaua» CBsI3aHa C «CIyYalHOCTBIO» U «HETpecKa3ye-
MOCTBIO» (COCTOSIHUEM, HE NMOTUMHAIOIINUMCSA HUKAKUM 3aKOHO-
MEPHOCTSIM U HE MOAJAIOIIMMCSH TPOrHO3MPOBAHUIO), KOTOPBIE
MBI HE MOXEM KOHTPOJIMPOBATH CAMMU.

Kcrarty, oy yBiekawoTcsl a3apTHBIMM UTpaMHd M UTpaMu
MMEHHO MOTOMY, YTO B HUX IPUCYTCTBYET 3Ta «CIyYaHOCTb»
U «HEeTIPEJCKa3yeMOCTb», C KOTOPbIMU OHU HUYETO He MOTYT I10-
JeJ1aTh.

[TosTOMY, NOCKOJIBKY Y€IOBEK HE MOKET Ha 3TO MOBJIUATH, OH
MHOI/Ia TOBOPUT O TOM, UTO Y HEro «yJaya» WU «Heygadar».



DTa «ynaya», KOTOPYIO YeI0BEK HE MOKET KOHTPOJIUPOBATh U
npejiCKa3aTh, — 3TO, €CJIM MOKHO TaK CKa3aTh, HEUTO MOJ0OHOE
norojie, HeOy WJI HEYJIOBUMBIM OOJIaKaM.

OpHako, XOTsl caMy «ydady» U XOJ yJaud, Kak U TMOrofy,
HEBO3MOXKHO IpeJIcKa3aTh WK KOHTposmpoBarb Ha 100 %, u na-
K€ €CJIM ITO TO, C YeM Mbl HUYETO HE MOKEM MOAEJIaTh, Mbl MO-
’KE€M KOHTPOJIUPOBATh COOCTBEHHOE OTHOIIICHUE (HACTPOEHUE ),
KOTJa Mbl JIyMaeM, 4TO «HaM He BE3ET».

To ecTh, KOrjia Bel CTAJIKMBAETECh C COOBITUEM, KOTOPOE Ka-
JKETCSl BaM MPOsIBJICHUEM HeyJauu, BMECTO TOTO YTOOBI YKper-
JIAThCSI B YOXKJICHUM «MHE He Be3€T» U eme OoJiblle pas3jpa-
KATbCsl, «pa3/ipakeHue MPUBOIUT K YXYAIIEHUIO YIa4U, MO3TO-
My $s1 IOCTapaloCh HE pa3Apaxarbcs», «5 HE CcuMTalo, YTO MHE
HE Be3ET» WM, BMECTO TOTO YTOOBI TOBOPHUTH «MHE HE BE3ET»,
«MHe noBe3Jo, Kakas ynada!».

VYiaua u Hey1aua MEHSIOTCS, KaK MOroja.

Jlo cux mop g roBOPWJI O TOM, 4TO yAaya (IIOTOK yHa4du) Io-
XO’ka Ha He0O, HO yaaya — 3TO HEUTO U3MEHUMBOE: TO SICHO, TO
MACMYPHO, TO UJET JOKIb.

Kpome Toro, kak u norojga B pasrap JieTa, €€ TPyJIHO Npe-
CKa3aTh: KOTJa KaXeTcsl, YTo OyJeT SICHO, BHE3AITHO HAYMHAETCS
JIMBEHb, U BBl IPOMOKAETE 10 HUTKH, HO, MOJOKAAB HEKOTOPOE
BpeMmsi, HeOO CHOBA MPOSICHSETCS — TaK ke U yJaua MOXET pe3-
KO MEHSIThCSI.

WHbIMU cioBaMu, 4TO 51 XOUY CKa3aTh O yJaue v Heyjaaye: ce-
TOJIHSI MBI CKJIOHHBI PaJIOBaThCsl MEJIOYAM U MEPEKUBATh U3-3a



HUX, gyMas «CeronHs MHe Be3eT!» wm «Ilouemy-To MHE He Be-
3€T...», HO 3HAaUeHHUE ITUX MOHATUI — «ydaua» U «HeyJaua» —
MEHSIETCS C TeUeHUEM BPEMEHH.

[Iportie roBops, TO, YTO B JAHHBIA MOMEHT KaKETCS «y1auen>»,
He 00s13aTeNIbHO SIBJISIETCS] HACTOSIIEN «ynadei», v, HaoOopoT,
TO, UTO KaXKETCs «Hey/aueil», He 00sI3aTeNIbHO SIBJISIETCS HACTO-
SIIEeU «HEeYyIayen».

Jlaxe ecM Bbl TIOCUMTAIIM «yJadyel» TO, 4TO B OJIMDKAMIIEM
CylepMapKeTe yiajaoch KyMUTb MPOAYKThI, KOTOPBIE Bbl BCETa
nokymnaerte, co ckuakon 20 % u3-3a pacnpoiaxku, To, OOHApPY-
KUB B CJIEIYIOIIEH anTeke, YTo TOT Ke TOBap MPOJAETCs MOYTH
3a MOJIIEHBI, TO, YTO TOJILKO UTO Ka3aJI0Ch «y/lade», yxe He Oy-
JIeT Ka3aTbCsl TAKOW YK «ynaden».

Ecmu, Oymyun ycTaBIuM W pa3fpaXEHHBIM, Bbl MMOCUMTAIN
«HeyJauei» To, YTO HOYTOYK, KOTOPBIH JJ0 BUEPAIITHETO JHS pa-
60Tajl HOPMAJILHO, TIOJIHOCTBIO BHIIIEN U3 CTPOSl U HE MOjJe-
KHUT PEMOHTY, HO HOBBIM MOJEPKAHHBIA HOYTOYK, KYTIJIGHHBIH
10 HEOOXOMIMOCTH, OKazajicsl 0ojiee POM3BOAUTEHHBIM, YeM
MIPEKHUI, U Terepb BbI CIIPABJISIETECH C MOBCETHEBHON pabOTOM
ropaso 3(ppeKkTrBHee, TO HEJb351 OQHO3HAYHO CKa3aTh, UYTO IO-
JIOMKa HOYTOYKa Obllla «Heyaaden».

Kpome Toro, ecnmm yTpowm, criemma Ha padoTy, Bbl HE MOXETe
HAWTHU KJTIOYM OT JJOMA UM CMapT¢hOH Ha TPUBBIYHOM MECTE, HO,
yOupast 6ecopsiIok B KOMHATe B MOMCKaxX STUX Belleid, HEOXKH-
JaHHO OOHAPYKMBAETe B HEOXKUAAHHOM MECTe JIPYTYIO Belllb, KO-
TOPYIO AABHO MOTEPSUIA U UCKAJH. .. B TakoMm citydae «Heynada»



MIPUBOJUT K HEOKUIAHHON «y/Iaue».

Kcratn, uro kacaercsi «ygauum» M «HEydauuW» (TIOCKOJBKY
«yJauya» CBsI3aHA C «BbDKMBAHHEM» ), MHE KaJKeTCs1, UTO B COBpe-
MEHHOM 0011IecTBE B OOJIBIIIMHCTBE CIy4aeB K TOMY Hen30exk-
HO MPUBSI3aHbI «JIEHBI'M» : HAITPUMEP, TIOTEPATH KOIeIeK ¢ 00JIb-
IO CYyMMOW JieHeT MOXKeT OBbITh HACTOSIIeN Heyaaven.

OpHako eciu BIOCIEACTBUU (KaK 3TO CIYYWJIOCh CO MHOW)
KolllesieK ObLT HaiijieH 100pocepaeyHbIM YeIOBEKOM U C/IaH B I10-
JIMIIMIO, TO CO BPEMEHEM 3TO HeCcUacThe IpeBpaliaercsi B cyacT-
JIMBOE COOBITHE.

C npyroii CTOPOHBI, BHIMTPHIII B JIOTEPEE U MOIyUYEeHUE OTPOM-
HOWM CYMMBI JIEHET MOKHO Ha3BaTh HEBEPOSITHOM «yrauei».

OpHako eciii CMOTPETh B AOJITOCPOYHON MEPCIIEKTUBE: €CU
MOy YEHUE TaKOW OTPOMHOU CYMMBI, KOTOPOU BBl HUKOT1A paHb-
111e He MMeJTH, HapyIIXJIO Ballle MIPUBBIYHOE OTHOIIIEHHE K JICHb-
ram, ¥ Bbl, Ja)ke MIOTPATUB BbIMUTPaHHBIE IEHBI'M, HE CMOIJIH Tie-
pecTarh pacTpauMBaTh CPECTBA, B PE3yJbTATe YEro OKa3avcCh
BBIHYKEHBI TPUOETHYTh K KPEAUTaM MOTPeOUTEThCKUX (DUHAH-
COBBIX KOMITAHUI U 5KUTh B J0JITaX, TO MOXHO JIM TOT/IA CKa3aTh,
YTO BBIMTPBHIII B JIOTEPEIO AEUCTBUTEIBHO ObUT «yaauein» ?

WHbiMu crioBamMu, 51 XOTeN CKa3arh, YTO, KaK IJIACUT KUTau-
CKasl MoC/IoBHILIA «Y yesoBeKa Bce Jesio B yaade» (Jinkan Banji
Saido ga Uma), B MOBCEIHEBHOM 5KM3HU YaCTO BCTPEYAIOTCS CITy-
Yau, KOTja yiaya B JaHHbI MOMEHT MPUBOAUT K HECUACTHIO B
Oyayiem, Wiv, HA0OOPOT, TO, UYTO B JTAHHBIA MOMEHT KaXeTcsl
HECYacTheM, B KOHEUHOM MTOTe MTPUBOIUT K yaade B OyIyIleMm.



[ToaTomy, Kak yxke YIOMHHAJIOCH BBIIIIE, aXe eCId BaM Ka-
JKETCSI, UYTO «CErofHs MOYEMY-TO He Be3ET», HE CTOUT Cpasy Je-
JIaTh BBIBOJL O TOM, YTO «HE BE3ET» WJIM «HE yaaya», a Jydlle
C TIOMOIIIBI0O OCO3HAHHOCTH CHAayaJla MPUBECTU CBOW IMOIIMU B
HEUTpaJIbHOE COCTOSIHUE, a 3aTeMITIONpPOOyHTe M3MEHHWTh CBOM
00pa3 MblILIeHus1, Hanpumep: «He oueHb XopoIo, HO ¥ He TUIO-
x0», «He 00s13aTeIbHO, UTO 3TO JCHCTBUTEIILHO Heyaaya», WK
naxe «ITa Heylaya MpuBeeT K yaade B Oymyiiem», MO0 mpo-
CTO clefaiTe nay3y, YToObl IEpPEeBECTH JbIXaHUe, U TOI0KANTE,
MOKa «y/laya» He TIOBEPHETCS B Ballly MOJIb3y — UMEHHO B 3TOM
3aKJII0YAETCs CEKPeT TOro, Kak U3MEHUTh «HEeyaauy».

«Xopomasi» Wt «IJI0Xas» yJada — 3TO0 CKopee «Cy0ob-
€KTHBHOE», YeM «00'beKTHBHOE» MOHSITHE.

B noBceHeBHOI KU3HU YaCTO CIy4aeTcsl, YTO Mbl CUUTAEM
CBOIO «yJauy» XOPOIIIEH I MJIOXOW U3-3a HEMPEABUIEHHBIX CO-
OBbITHI: HATIPUMED, BBIUTPHIBAEM POCKOIIHBINA MPU3 B PO3BITPbI-
11e, 0 KOTOPOM COBEPIIIEHHO 3a0bLTH, WX MOPHIB BETPA YHOCHUT
HaIITy JIOOUMYIO TILIAITY.

OpHaKo TO, UTO MBI CUMTAEM «yJaueil» WU «Heyaauen» B OT-
HOIIIEHUH TOTO WJIM UHOTO COOBITHSI, HE SIBIISIETCS «OOBEKTUB-
HBIM» B TOM CMBICJIE, YTO OJJTHAKOBO JIJIsI BCEX, @ HOCUT CKOpee
«CyOBEKTUBHBII» XapaKTep (3aBUCUT OT HAIET0 COOCTBEHHOTO
B3IJISJAa Ha BEIN).

Panee s ynomsHym, 4to yaaya (TeueHUe yaauu) MoXoka Ha
NIOTOly WM cocTosiHue HeOa. Hanmpumep, Koraa B MIKOse Mpo-
XOIUT CIIOPTUBHBINA MPA3IHUK, 11 YYEHUKOB, XOPOIIO CITPaB-



JISIOIIMXCS CO CIIOPTOM, OTMEHA JIOJITOJKAAHHOTO MEPOITPHUSATHS
13-32 BHE3AITHOT'O JIMBHS CTAHET HECUYACTheM, HO, HATPOTUB, IS
TeX, KTO He JIIOOUT CHOPT M y4acTByeT B HEM C HEOXOTOM, 3TO
OyHeT ynaven.

Kpome Toro, ecim Bo BpeMsi BHE3AITHOM TI'PO3bI IMPOMOKJIN
TOJIBKO UTO KYyIUICHHBIE Ty, /IJIs1 YeJloBeKa, 3a00TSAIIErocs o
CBOEM BHEIIIHEM BHJIE, 9TO MOXKET I0KA3aThCsl HECUYACThEeM, HO
€CJIY JI0 TOTO JTUJIACh 3aCyXa, TO JUISl TeX, KTO 3aHUMAETCsI CeJlb-
CKHMM XO3SIICTBOM WJIM BBIPAIIIMBAET PACTEHUsI, JOJITOKIAHHBINA
OJ1arogaTHBIN JOK/b CTAHET HACTOSIIIEH yIauei.

Bornee Toro, ajis Tex, KOMy € TPYJIOM yAa&TCsI CBOIUTH KOHITbI
¢ koHramu, Haxozaka 10 000 ueH, nexaiux Ha 000UNHE JOPOTH,
MOJKET IMOKa3aThCs yader, HO IS TeX, KTO He UCTIBITHIBAeT (PH-
HAHCOBBIX 3aTPYAHEHUI U MMEET C N30BITKOM cOepekeHu, Ha-
xoaka 10 000 veH He gBIIETCS YEM-TO OCOOEHHBIM, YTO MOXKHO
ObLTO OBl Ha3BaTh y/IaveH.

Bosee Toro, eciiv Bbl 3aHATHI WJIHM CIIELINATE, TO HAXOJKA JEHET
Ha 00OYMHE JOPOTH BPSi/ I MOXHO Ha3BaTh CUACTIIMBBIM CITy-
YyaeM, IMOCKOJIbKY B 9TOM C/Tydae BO3HUKAeT 0OSI3aHHOCTh CAATh
VX B TIOJIULIHIO.

WHbIMK cioBaMU, 51 XO4y CKa3aTh, UTO «ydada» WIN «HEyla-
Yya» 3aBUCST OT TOTO, KaK caM 4eJIOBEK CMOTPUT Ha BElllU, U He
OJIMHAKOBHI JIJIS BCEX.

['oBOps OoJee KOHKPETHO, UMEHHO MBI CaMU CMOTPUM Ha OI-
HO U TO K€ COOBITHE Yepe3 MPU3My «yIauu» WU «Heydaun», U,
XOT$I 9TO MOXKET MOKa3aThCsl CaMO COOOM pa3yMeIoIMCsI, COOBI-



THE, KOTOpOe IS YeJloBeKa A KaXeTcsl «ylIadHbIM», He 00s13a-
TeJIbHO Oy/IeT TaKUM Xe JyIsl uesioBeka b.

Kpome Toro, Kak yxe yHOMHUHAJIOCH BBIIIIE, 3HAYEHHUE TIOHSI-
THS «yjla4ya WK Heylaaya» MeHsIeTCs ¢ TeYeHHEM BpEMEHHU.

Ecnu omHax /1l BHE3AITHO B pe3yJ/ibTaTe HECYACTHOTO Cllyvas,
KPaXyl WJIM MOIIIEHHUYECTBA BbI TTOY YN TPABMY WU TTOTEPSI-
JIM KPYITHYIO CyMMY JIEHET, 3TO, BO3MOXKHO, M €CTh «Heyaua».

OjiHaKoO eciv BbI TIOlyMaeTe: «XOPOIIO, YTO sl OCTAJICS KUB»,
WY eC/v Oyiaroyiapst SToMy COOBITHIO BbI CTaHETe BeCTH ceOs1 00-
Jlee OCTOPOXKHO, UYeM pPaHbIlle, U PUCK TIONACTh B aBApUI0 WJIH
CTaTh KePTBOM MPECTYIUICHUS] CHU3UTCS, TO HEJIb351 OTHO3HAYHO
CKa3arh, 4To Oe/1a, OOpYIIMBIIAsCS Ha Bac, ObLIa TPOCTO «HEYAa-
Yye».

Kpome Toro, maxe eciv B IETCTBE Bbl CUMTAIIM «HEBE3CHU-
eM» TO, UTO POAWJIMCH B OETHOM ceMbe, Tjie He ObLIO JICHeT, HO
Onaroapsi HaBbIKaM SKOHOMUHU U YMEJIOMY OOpaIlleHHIO C ICHb-
ramu, MPUOOPETEHHBIM B YCIIOBUSIX TSKEJIOTO SKOHOMUYECKOTO
TIOJIOKEHUSI, BBl CMOIJIM BECTU 0OECIIeYeHHYIO JKU3Hb BO B3POC-
JIOM BO3pacTe, TO C TeYeHUEM BpeMEHH Ballle BOCIIPUSITUE «y/ia-
Y1» MOKET U3BMEHHUTHCS, U BBl IOMMETE, UTO BOCIIUTAHUE B 9KO-
HOMUYECKHU OeTHO CeMbe OBbLIIO He «HeBE3eHUEM», a, HAIPOTHUB,
«ygademn».

WHpIME cllOBaMU, s1 XOTEJl CKa3aTh, YTO «yJdaya» He sBJIs-
eTcsl «OOBEKTUBHOW» (OIMHAKOBOW ISl BCEX), 4 «CYOBEKTHUB-
HOM» (3aBMCHUT OT Balllero COOCTBEHHOIO B3MISAJA Ha BEIX), U
YTO CaMO TIOHSITHE «yIa4ur» CO BPEMEHEM MEHSIET CBOM CMBIC]L.



Ecmu momymath 00 3TOM, CTAaHOBUTCS SICHO, YTO Ha CaMOM
Jene B yrmade (TEUSHWM yIauu) MOXET U He ObITh HU «XOPO-
IerO», HU «IUIOXOTO», W MPaKTUKA OCO3HAHHOCTU TOMOraeT
HE OJIHOCTOPOHHE OIPENENTh «yAauy» KaK «XOpPOIIYI0» WU
«IIJIOXYI0» Ha OCHOBE COOCTBEHHBIX CYOBEKTUBHBIX TIPE/ICTABIIE-
HUI ¥ TIpeyOekICHNH, a BpEMEHHO OTJIOKUTh TaKOe CYkKICHUE
B CTOPOHY.

JeifiCTBUTEJBHO JI «<HEBe3eHHe» — 3TO BUHA yJa4uu?

Y10 BOOOIIE 03HAYAET «HEBE3EHUE ?

Kak npaBuio, non «Heygauei» yaiie BCero nojapasyMeBaeT-
Cs MOTEPS YEro-TO BaKHOTO (YacTH COOCTBEHHOTO TeNa, CEMbU,
Jpy3el, BO3M0OIeHHOrO, Belllel, IeHeT, BpeMeH! U T. /1.) B pe-
3yJIbTaTe COOBITHIA, KOTOPbIE MBI HE MOXEeM KOHTPOJUPOBATh 1
KOTOpPBIE MBI HE MOIJIM ITPEIBUJETD.

Hanpumep,

* JlloOuMy1o IUISIIY YHECJIO BHE3AITHBIM TTOPHIBOM BETpa

* HecmoTpst Ha OCTOpPOXKHOE BOXKIEHME, BbI TIONAU B aBaPUIO
Ha NIEPEKPECTKE U MOJIyUYUIIU CEPbE3HBIE TPABMBI

* Bol ObIM OOMaHYTHI JIpyroM, MpeIOKUBIIIAM BaM WHBE-
CTUIIMIO, Y TIOTEPSUIM KPYITHYIO CYMMY J€Her

UT. I

Kpome Toro, ecii aBToOyC MM CaMOJIET, B KOTOPHINA BB CITy-
YalHO CEJIH, MOMNaJl B ABapHI0, WA BOAUTENb TAKCH, B KOTOPOE BbI
cen, ObLT HeMmoOe3eH, a M3-3a MPOOOK IJIaTa 3a MOe3IKy OKa3a-
JIach BBIIIIE, YeM OOBIYHO, TO B TAKHMX CIyYasix, BOZMOKHO, MOX-
HO CKa3aTh, YTO BaM «HE ITOBE3JI0».



OpHako MHOTHE COOBITHSI TIOBCETHEBHOM JKU3HU, KOTOPBIE 3a-
CTaBJISIIOT HAC JIyMaTh, UYTO HAM «HE BE3eT» — HApuUMep, Korjia
MarasvH, B KOTOPBII MbI BCET/Ia 3aryIsIbIBAEM I10 JOpore ¢ pado-
Thl, OKA3aJICsl BPEMEHHO 3aKPbIT, — JIEUCTBUTEJIBHO JIM OHU CBSI-
3aHbI C «ygayei»?

Jlesno B ToM, 4TO «yaada» — 3TO HEUTO, HaJl YEM Mbl HE MOKEM
KOHTPOJIMPOBATh, CBSI3AHHOE CO «CIYUYANHOCTBIO» M «HEMpe/-
CKa3yeMOCTbI0», HAIIPUMeEpP, C TEM, KaKOe YMCJIO BBINAJAET MpU
Opocke Kyouka. OmHaKO OOJIBIITMHCTBO COOBITHI B TIOBCETHEB-
HOW JKU3HU, KOTOPBIE 3aCTaBJISIIOT HAC YyYBCTBOBATH, UYTO HAM «HE
BE3ET», CBA3AHHI C

* HeyJjauHOe CTeYeHne OOCTOSATENILCTB

* HEJOCTATOK IMOHMMAaHMsI, HEBHUMATEJILHOCTh WJIM HEJIOCTa-
TOK MH(OpMALUH

* HEOIPaB/IABIIMECS TPOrHO3bI U OXKUJJAHUS, OCHOBAaHHbBIE HA
MPEIB3ATHIX MPEACTABICHUSIX U T. [I., IOITOMY, YIeJsis BHUMA-
HUE KaXJIOMY CBOEMY JEHCTBUIO, MOXHO MPEAOTBPATUTh BO3-
HUKHOBEHHE CUTYaIMil, KOTOPBIE BBI3BIBAIOT OIIYIIIEHUE «HEBe-
3EHUS».

w Heynaunoe Bpems WM credeHue 0OCTOSATENbCTB — TIO/I0-
KJ1aTh, CIIBUHYTh BpeMsl, AUCTAHIIMPOBATHCS

w HegocraTok moHMMaHMS, HEBHUMATEIBHOCTDb, HEAOCTATOK
uHpopmalmu — 3apaHee y3HaTbh, IPOBEPUTD, NU3YUUTh

v Heormpappaasiimecs: IporHo3sl U OKUIaHUsI, OCHOBAaHHbIC
Ha MPeaB3AThIX MpeAcTaBiieHus X — [loHuMarp, 4T0 BCE MOXET
TIOWTH He TaK, KaK XOTeJIOCh Obl; HAOMIONATh 3a CUTYyaIled Takowu,



KakKasi OHa eCTh, He JIeJIast TPOrHO30B

WM 9T0OBI U3MEHUTD 3Ty «HEYyIauy», IPHYNHONW KOTOPOH SIB-
JIsieTech Bbl CaMU, CIUTaeTCs1 9(P(EKTUBHBIM PETyIISIPHO MPaKTH-
KOBaTh MEAMUTAIIUIO OCOZHAHHOCTH.

OO0bIuHOE «HEeBe3eHHe» MOKHO H3MEHHTh «CAMHM».

Hanpumep, 4to nenarth, €cv Bbl el oo0eaaTh ¢ Apy-
TOM, C KOTOPBIM JaBHO HE BHIEJKCh, HO PECTOPaH, B KOTOPHIH
BbI MPUIILIA, OKA3aJICSI BPEMEHHO 3aKPhIT?

ITO CKOpee He «HEeBe3eHHe», a MPOCTO TO, YTO BbI MOJIAraliy,
9TO pecTopaH OyJeT OTKPHIT, KaK OOBIYHO, M HE MTPOBEPHIIH 3a-
paHee (HEIOCTaTOK MH(MOpPMAIMK), TIO3TOMY JIOCTaTOYHO 3apa-
Hee YTOUYHUTb MO TesiepOHy WM Yepe3 MHTEPHET, padoTaeT Ju
pecTopaH B OOBIYHOM pPEKUME.

Kpome Toro, ecimm y Kaccbl B 0OBIYHO HE CITAIIIKOM OKHMBJICH-
HOM MHHHU-MapKeTe o0pa3oBasiach JJIMHHASI O4Yepeib, ITO MO-
KET ObITh MPOCTO «HEYIAUYHBIM COBMAJEHUEM» WU K€ BallluM
3a0JTyXIeHUeM, UTO B TOM MUHH-MapKeTe, Ky/1a Bbl OOBIYHO XO-
JWTe, HUKOTJa He ObIBaeT AIMHHBIX ouepeneil. [loatomy, ecim
BBl CTOJIKHETECh C TAaKOW CHTYallMeld, He CTOUT pa3ApakaThCs U
JAyMaTh, U4TO «HE BE3eT», a JIydllle CIIOKOWHO TMPHUHSTh 3TO KaK
«Takoe ObIBaeT» M JIMOO MOJOXIATh, ITOKA Kacca OCBOOOIUTCS,
paccMarpuBasi TOBaphl B MarasuHe, TMOO YUTH U3 3TOTO Marasu-
Ha ¥ C/IeNIaTh MOKYIMKH B IPYTOM.

Ecnu nmogymatrh 06 3TOM TakuM 00pa3oMm, TO B cliyyae BO3-
HUKHOBEHMSI KaKOro-JIMOOo yiepOa, Hampumep, Korjaa 4acTh J10-
Ma OblIa IOBpeXeHa B pe3y/IbTaTe BHE3AITHOTO Ipaja Wi Top-



HAJ0, KOTOpBIE TPYIHO MpeacKa3arh, MOKHO CKa3aTh, YTO 3TO
«HEBE3EHHE» C TOUKH 3PEHMS TOrO, YTO «Bbl HUUETO HE MOIJIH C
STUM TIOJIENIATh» U «3TO ObLJIO BHE Balllero KOHTposis». OIHAKO
B OCTAJIbHBIX CJIy4asiX, KOrJa Bbl POCTO JyMaeTe:

«[Touemy-TO MHE HE BE3ET...»

«[Toxose, TOIBKO MHE AOCTaach camasi HeyJjauHasi J10J1s1»

— 3TO cKopee MpodsemMa Balllero COOCTBEHHOTO «HACTPOSI»
WIN «TICUXOJIOTMYECKOTO COCTOSIHUS», YEM «HEBE3ECHUS».

[TosTomMy, ecnu ¢ TOMOIIBIO TMPAKTUKA OCO3HAHHOCTHU
(mindfulness) cocpegoTOUNTh BHUMAHUE Ha «3[ECh U cerlvac»
WM, KaK B KOIHUTHBHO-TIOBEJEHYECKON Tepanuu, U3MEHUTb
CBOM 00pa3 MbIIIUIEHUS U B3IJISI HA TPOUCXOJsIIee, OsIBIISETCS
BO3MOXXHOCTh U3MEHUTDb NIPUBBIYHOE OIILYITIEHUE «HEBE3CHUS».

C npyrou CTOpOHBI, €CJIM BaC 3aTAHY/IM B aBapUIO WIXA HETIPU-
SITHOCTH M3-3a CTe4YeHUs1 (PaKTOPOB, CBSI3AHHBIX C «yJayeil», Ta-
KHUX KaK «CIyYallHOCTh» WJIM «HEMpPeICKa3yeMOCTb», KOTOpbIe
BBl HE MOJKeTe KOHTPOJIMPOBATh U C KOTOPHIMUA HUYETO HE MOKe-
Te TMO/IeJIaTh, TO, BO3MOXKHO, pa3yMHee OyJeT CMUPUTHCS C TEM,
YTO «HE MOBE3JIO», & HE U3JIMIIHE COXKaJIETh UM BUHUTD CeOsl.

Harnipumep, eciii Bo BpeMsi BOXKI€HHS Bbl ObUIH TO-TIPEkKHE-
My 03200Y€HBI CCOPOH C CEMbEN, TIPOU3OIIIEAIICH Mepe]] BbIXO-
JOM M3 JIOMa, UM OTBJIEKAJUCh Ha CMapT(OH, YTO MPUBEJIO K
noTepe BHUMAaHUsI M aBapyd, TO 3TO CKopee MpoliemMa Ballero
COOCTBEHHOTO TICUXOJIOTMYECKOr0 HACTPOSI M MEHTAJIUTeTa Mpu
BOK/IEHUHU, Y€M TIPOCTO HEBE3EHUE.

OnHako gaxe eciiv Bbl BOAWIM aBTOMOOMITb C MAKCUMAJTbHOM



OCTOPOKHOCTBIO, HO, TIOAbE3Kasd K MEePeKPECTKY U COOUpasich
MOBEPHYTh HAITPaBO,

* 3aMaJHBIA COJTHEYHBIN CBET 3aCJIOHIII 0030p

* BHE3AITHO 3a3BEHEJ CUTHAJ BXOJSIIEro 3BOHKA Ha cMapT(o-
He

* BHe3anHo 3aKkpyKuiach rojaosa

* BEJIOCUIIEUCT, UTHOPUPOBABIIIUI MPAaBUJIa JOPOKHOTO JIBU-
’KE€HUsI, BHE3AITHO BbIEXaJl HA MIEPEKPECTOK U T. JI. — B Cllydae,
Korga Bce 3T (haKTOPbl COBIAIM OJHOBPEMEHHO U MPUBEIH K
aBapuM, MOKHO CKa3aTh, UTO 9TO ObLIO «HEBE3EHUE», TTOCKOJIb-
Ky TIPOM30IILIO OJIHOBPEMEHHOE CTeUCHHE HelpeIBUACHHBIX 00-
CTOSITEJILCTB, KOTOPBIE HEJIb3s1 Ha3BaTh OJIaronpUsTHHIMH.

OpHako B OTHOIIIEHUM TOHATHSI «HEBE3E€HUE» CJIeyeT MOM-
HUTb CJIEAYIOILEE: ECJIA BO BPEMSI pa3roBopa o cMapToHy Bax-
HBIE JIOKYMEHTbI, KOTOPBIE BbI IEPKAIH B PyKaxX, YHECIIO HEOKHU-
JTAaHHBIM MTOPLIBOM BETPA, TO B MIEPBBIN Pa3, yUMUTHIBAS, YTO «BbI
HE MOIJIM 3TOTO MPEIBUJETh», MOKHO CITUCATh 3TO Ha «HEBe3e-
HHUE» W He TPUAaBaTh ITOMY OOJBIIIOTO 3HAYCHHUS], HO €CJIM BbI
OTHAKIbI TIEPEIKHITU ITO KaK «OIIMOKY», TO B Oy/myIeM, crapa-
SIChb HE JOCTaBaTh JOKYMEHTHl U3 CYMKU Ha YJMIIE B BETPEHYIO
MOTOly, Bbl CMOXETE CHU3UTh PUCK CTOJKHYTbCS C CUTYyallUeu,
CBSI3aHHOM C «HEBE3EHUEM».

NupiMu cioBamMu, Korga Bbl CTAJIKMBAETECh C HECYACTHBIM
cllydyaeM WM Oellod, ecM 3TO MPOM3OIIUIO M3-3a Ballieid coo-
CTBEHHOW HEBHHUMATEJIbHOCTH, TO JaKe€ €CJIU B TIEPBBIN pa3 Bb
COMCAIM 3TO HA «HEBE3EHHe» U PelIWId, YTO «HUYEro He To-



JieNaelib», B CJASIYOIMI pa3 BaKHO MCIIOIb30BATh TOT OIBIT
«HEyJlauu» Y MPUHSITH MEPbI, YTOOBI HE TIOMACTh B TAKYIO ke CU-
Tyaluio.

A 1151 3TOrO, KaK yXe yIoMUHAJIOCh BHIIIIE,

COKIATh, CABUTATh BpeMsi, COOJTIOATh HAIJIEKAITYIO TUCTaH-
100%10)

% 3apaHee y3HaTh, IPOBEPUTh, U3YUUTh

¢ MIOHUMATh, YTO HE BCE MOUJIET TaK, KaK XOUeTcs, U HaOO-
JIaTh 32 CUTYyallMeN TaKoW, KaKas OHa €CTh, HE MbITAsICh € Mpe/-
CKa3arb

— TaKue Mepbl cuuTaoTCs 3 PEKTUBHBIMU.

B Teuenue gomroi kKu3HU, BO3MOKHO, TTO]I BIUSHUEM HOTO/IbI
WM TIEPEMEH YJIaud, MHOTI/A CIIy4aeTcs uepeia HeCYaCTHBIX CO-
OBITHIA, KOTOPBIE JEWCTBUTEIHHO MOXHO HAa3BaTh JIUIIL «HEBE3e-
HUEM».

OpaHako B OCTaJIbHBIX CAydyasiX — HaIlpUMeEp, Korja MpUxo-
JUTCS JIOJITO KJaTh B MUHU-MapKeTe UM B CylepMapKeTe OKa-
3bIBAETCS, YTO IMEHHO TOTO MOJIOKA, KOTOPOE BBl OOBIYHO TIOKY-
naere, HeT B HAJIMUMU — TO €CTh B T€X CUTYaIUsIX TTOBCEHEB-
HOW )KU3HU, KOTOPbIE Mbl HEOCO3ZHAHHO CUUTAEM «HEYAAuen», —
MOHO U3MEHHUTD CBOH B3IVISII HA BEIIH, IIOHSB, YTO 9TO 3aBUCHUT
HE OT «yJauu», a OT BaC CaMUX, U YTO ITO BOBCE HE «HEYyAaYa»,
a Tak)xe MPUHATH MePbl, I3BMEHUB CBOE TIOBEJICHUE.

CymecTByeT TpH 3Tana (IOHUMAHMS) <yJaum».

Yro s Xx0uy JOHECTH: YTOObI N3MEHUTh NIPUBBIYHOE MBIIILIC-
HUE «MHE He BE3ET» WM «MHE He TOBE3JIO», s caM IOHSJI, YTO



CYHIIECTBYET TpH dTana (BOCIPUATHS) «ydaun».

1. OOGBIMHO MBI HE yzensieM OCOOOr0 BHUMAHUS TIOHSITHIO
«ygaum».

**7). HauaB oOparath BHUMaHNUE Ha «yAady», Mbl HAUMHAEM
OECITIOKOUTBCS O TOM, «XOpOoIlasi OHA WM IIOXast» B KaKIOM
KOHKPETHOM CJTy4ae.

3. JJocTtaTOYHOE MOHUMAaHWE CYHTHOCTH «yAayu» MO3BOJISIET
riepecTath OECIIOKOUTHCS O TOM, XOPOIIiasi OHA WJTU TUIOXasl.

1. OOGbIYHO MBI HE yzensieM OCOOOro BHUMAHUS TIOHSITHIO
«ygaum».

Bo-niepBbix, 3Tan Ne 1 — 310 3Tamn, Ha KOTOPOM, Kakue Obl
COOBITHSI HU TIPOMCXO/IUJI, YeJIOBEK He 3ayMBIBACTCS KaXIbIi
pa3 o0 TOM, y/a4ya 3TO WM Heyaya.

Ha sToi craguu, MOCKOJIBKY B MOBCEJHEBHOW KW3HU YEJIO-
BEK He YJIeJIseT «yJaue» 0coO0ro BHUMaHUsI, OH HE BEPUT B «Ta-
JaHWsI» W HE YBJIEKAETCs a3apTHBIMM UTPaMU, a KaKIbIA JEeHb
MIPOXOIUT KaK camMo cOOOM pazymeroleecs, Kak «TaK U JIOJKHO
OBITH>.

MOoXHO cKa3aTh, YTO KUTb, CIEAYS] YCTAHOBJICHHBIM ITPABU-
JlaM W He TOJ/IaBasiCh BIUSHUIO «ydauyn», — 3TO Oe30MacHbIN
nyTh. OJHAKO, yIycKasi U3 BUIY TO, YTO 3a MPOUCXOISLIUMHU C
BaMH COOBITHSIMU CTOUT «y/lada» WM «yIa9HBIA TIEPHOI», BbI
yIycKaeTe MaHC U3MEHUTh «HEey1auy» U BO3MOKHOCTh OOpecTu
«ygauy», Oojiee 3HAUMTEJIBHYIO, YeM Ta, UTO Y Bac eCcTh ceilvac.

2. HauaB oOpamiaTh BHUMaHUE Ha «ygady», Bbl HaUMHAeTe
OeCIOKOUTBCSI O TOM, «XOpOIIasi OHA WM TUTOXash» B KaXJIOM



KOHKPETHOM CJTydae.

Crnenyronmm 3rar — 3T0 COCTOSIHUE, KOTJIa YEJIOBEK HAXOAMT-
S B IUJICHY «y/Iaud» M OIEHUBACT MPOUCXOMSIINE C HUM COObI-
THsI C TOUKM 3PEHUS «ydaun» UK «Heyaaun», gymasi: «Ceronss
MHE Be3€T» Win «Ceroads MHE HE BE3ET».

VimeHHO Ha 3TO¥ CTaJlu¥ Bbl HAUMHAETe 0OpaIiaTh BHUMaHKE
Ha UBMEHEHHUS «y/Iaun», a TAKKE Ha «TOPOCKOIIbI» B TEJenepeia-
yax M KypHaJlax; B pe3yJibTaTe Bbl TO PaJyeTech, TO OrOpYaeTech
B 3aBMCHUMOCTHU OT TOTO, «ydaya» 3TO WJIM «HEeyJadya», U Ballla
MOBCEAHEBHASI JKU3Hb, K JIYUIIIEMY UM K XyAILIEMY, CTAHOBUTCS
3aBUCUMOM OT «yJaum».

Ha stoit craguu, Kak riacut rocyioBulia «B jxu3Hu yenoBeka
BCE MOKET 0OEPHYTHCS B CBOIO TOJIB3Y» (I3UHKAHb OAH/I3U Calio
ra yma), coObITHe, KOTOpPO€ B JIAHHBIA MOMEHT KaKeTCsl «yla-
Yeil», BIOCIEACTBUU MOXKET MIPUBECTH K «HeyJaue», U HA00OpOT.

3. briarogapsi NOJHOMY MMOHUMAHUIO IPUPOJIBI «yJaur» Yesio-
BEK IIepecTaeT TaK CHUJIBHO OECHOKOMTHCS O TOM, XOpollia OHa
WJIY II0XA.

Ecimu Bam yznacTcs npeososieTb BTOPOU 3Tall U JOCTUYb 3TO-
ro, To Onarogapsi HAKOIJIEHHOMY OINBITY M TJTyOOKOMY ITOHMMa-
HUIO CYTHU «y/1a4i» Bbl OyJIETe XOPOIIIO 3HATh, YTO MOHATHS «XO-
polnasi» M «IJloXas» yJada 3aBUCAT OT KOHKPETHOM CHUTYAlWH,
Y TIepecTaHeTe Mo KaXJIOMY CIIy4dalo, MPOMCXOASIIEMY C BaMu,
KaTeropuyecky 3asiBJIsATh, YTO ITO «yJauya» WIA «HEeyaada».

Hanpumep, B A€Hb CHJIBHOW Kapbl, IMIss1 HA IUIACTUKOBYIO
OyTBUIKY, B KOTOPOU OCTaJIach MIOJIOBUHA BOJIBL, BB HE Oy/eTe /1y-



Mathb: «OcTanach BCero MojoBUHa» (IIECCUMUCTUYHO) uiu «Eiie
MOJIOBUHA OCTaJIach» (ONTHUMHCTUYHO), a OyleTe WCIBIThIBATh
YyBCTBO OJIArOIAPHOCTH 3a TO, YTO BOJA BOOOIIE OCTAJIACh.

Nnu, Kak ykasbiBaeT A3EHCKUM TepMUH «HUTH-HUTH KOpE KO-
HuuK/Koa3uiy» (nichinichi kore konichi/kodzitsu), aTo cocros-
HUE, TIPU KOTOPOM, [1aXke€ €CJIM Heylauu (WIM yIauyd) CJAEIyIoT
OJIHA 3a IPYrou, 4ejOoBeK He 3alMKJIMBAETCS] Ha MBICIA O TOM,
YTO «CErofiHs ObUT HeyJauHBIN/yIauHbIi eHb», a HAUMHAET BOC-
TIPUHUMATh KaX/Iblii IEHb KaK He3aMEHUMBbII 1 OJ1arOnpysITHBIM.

Kcratn, K 3TOI cTaguyd OTHOCUTCS TAKXKe IIOHATHE «OJa-
rononyunsi» (well-being) — He «aenmanme» (doing), a «ObI-
tue» (being), o3Havaloliee He BpEMEHHOE, a YCTOMYMBOE Cya-
CTbe, IMPY KOTOPOM YEJIOBEK UYyBCTBYET ceOsl YIOBJIETBOPEHHBIM
HE TOJIbKO AYIIEBHO U (PU3UUYECKU, HO U B COIIMATILHOM ILIAHE.

KoHeuHo, 4TOObl JOCTUYb ITOW CTaJWU, MPEJCTOUT MPONTH
JIOJITMA MYTh, U 51 CaM TMOKAa HAXOXYCh JIMIIIb Ha TMOJITYTU, HO
Onaroyapsi eKeJHeBHOM MPAKTUKE OCO3HAHHOCTH U MEIUTALIUN
BIIOJTHE BO3MOXHO peaTM30BaTh TAKOW 00pa3 kWU3HU, KaK OIH-
CaHO B MyHKTE 3, — HAIOJHEHHBIN yIOBJIETBOPEHUEM, HE TIOJI-
BEP)KEHHBIM BIIMSIHHUIO MEJIKUX «ylIad» U «Heylday» U HEe 3aBUCS-
AN OT «yIaum».

Kak caesiath 0CO3HAHHOCTbh NPUBBIYKOM?

WTak, 4TO XK€ BaXHO i1 TOrO, UTOOBI CHEJIaTh OCO3HAH-
HOCTb Y MEJIMTAaTUBHbIE MPAKTUKW MOBCETHEBHOU MPUBBIYKOM ?
00 3ToM s IoAIPOOHO THcal B cBoell kKHHre «Kak caenars oco-
3HAHHOCTh «IIPUBBIYKOW»», HO €CJIM KPaTKoO 000OIIHTS, TO:



o «[IpuBbIUKa» CBsSI3aHA CKOpee ¢ «OeCCO3HATETbHBIM», UEM
C «CO3HATCIbHBIM» .

o KiTio4 K M3MEHEHUIO «IIPUBBIYKW» 3aKJII0UAETCS B «CUTYa-
JR0%05 b (HOBOJIG) N «BO3HAI'pak ICHUM> .

v¢ YT0OBI U3MEHUTH IIPUBBIYHBIC IIPUBBIYKU U CACJIATH YTO-
TO HOBOC IMPUBBIYHLIM, HGO6XO)II/IMO HE TOJIBKO IOJTy4YaTh BO3HA-
IrpaxI€HUC, HO U HAYYUTHCA CIIPABJIATLCA C )II/ICKOM(i)OpTOM nu
CTPECCOM.

[NoHnmaHue 3TUX MOMEHTOB UMEET OOJIBIIOE 3HAYEHNE.

«IIpuBbluka» cBsI3aHA CKOpee C «0ecco3HATeJbLHbIM»,
YeM C «CO3HaATCJIbHBIM».

BO—HepBbIX, 4dTO KaCacTCd 9TOro, IpuBbl4Ka — 3TO TO, YTO
MBI JIeJTaeM aBTOMaTHYECKH, He 3aCTaBJIsAsl ceOst KaxIblid pa3 MO-
TUBUPOBATHCS, HATIPHMEP, 00s3aTeIbHO BHITMBATH KOe moce
3aBTpaKa Wik CMOTPETh CEpHUAJI ITIOCJIC BAHHBI.

OIIHaKO ITpaKTHKA «MCIUTAINU OCO3ZHAHHOCTU>» 3aKJII0YACTCA
B TOM, 4TOOBI CO3HATEILHO COCPEOOTOYNTh BHUMAHKE HA «30ECH
n CCfI'-IB.C», M 3TO HE TO, YTO MOKHO A€J1aTh HAa aBTOIINJIOTE, KaK
YUCTKY 3y6OB, JaKe €CJIN Mbl OTBJICYEHBI CBOVUMU MBICJISIMUA.

HaHPOTI/IB, 9TO O3HAYA€T CO3HATECJIbHO 06paH_IaTb BHUMAaHUE
Ha TaKWe JeUCTBUS, KaK e/la U X0p0a, 0 KOTOPBIX MBI OOBIYHO
HC 3a1yMBIBACMCS 1 KOTOPBIC BCCT/1d BBITIOJTHACM Oecco3HaTe b-
HO, 1 OCO3HaBaThb CBOE TEKYIIEC COCTOAHUC.

Ecmu «IIPUBbIYKA» — ITO PEKUM aABTOIIUJIOTA, TO BO BPEMA
«MeOUuTalru» Mbl MEPEKIIOIACMCA C ABTOMATHUYCCKOI'O YIIpaB-
JICHUS Ha PYYHOE.



[TosToMy, KOr/Ia B 3TOM KHUATE TOBOPHUTCS O TOM, UTOOBI «ClIe-
JlaTh MEJUTALIMIO0 OCO3HAHHOCTH MPUBBIYKOM», 3TO HE O3HAYAET,
YTO, KaK MPU BOXKJEHUU aBTOMOOWIS, IO Mepe OCBOSHU S HaBbI-
Ka Bbl CMOXKETE JIeJIaTh 9TO, HE 33 yMbIBAsICh.

Her, «cnenars mpyBBIUKOW» O3HAYAET, YTO B OIpEIeIEHHbIC
MOMEHTHI — HaIpUMep, BO BpeMsl TiepepbiBa Ha paboTe UM B
MIPUBBIYHONM CUTYallUU, KOTJIa MPUXOAUTCS XJIaTh B OUEpeu Y
Kacchl B OMKalIieM cyrnepMapKeTe, — Bbl CMOXKETE COCPeIo-
TOUYMTBLCA Ha «3JIeCh U cervac», 1axe He nmpuoeras K JOTNOTHH-
TEJILHON MOTUBALVU.

K104 Kk 13MeHEeHNI0 «IIPUBBIYKH» 3aKJI0YAETCS B «CH-
Tyanum» (M0Bo/1e) U «BO3HATrPaK/IeHUM».

He Oyner npeyBelMyeHHeM cKa3aTh, YTO IPUBBIUKH, KOTO-
pble MbI COBEPILIAEM HEBOJIbHO, HAIIPUMED, MTPOBEPKA COLUAIIb-
HBIX ceTedl Ha cMapT¢oHe, 00YCIOBIEHBI CKOPee «CUTYallue»,
yeM Halleii CoOOCTBEHHOM BOJIE.

[log «cutyanuein» 31eChb NOAPA3YMEBATCA «IOBOL» U
«OKpYXKEHUE».

Ecnu octaButh cMapT¢OH WM TUIAHIIET B IIpejiesiax Jocsra-
€MOCTH, TO B CBOOO/IHbIE MUHYTHI (TIO TIPUBBIYKE) Mbl HEBOJIBHO
MPOTATUBAEM K HUM PYKY (TOYHO TaK ke, KakK, *keJjasi MOXyIeTb,
MBI HE MOXKEM YEPKAThCS OT €[Ibl, €CJIM OHA HAXOAUTCS PAAOM).

Ecimu npuMeHuTh 3TOT IPUHIUT K (POPMUPOBAHUIO TPUBBIY-
K1 K MEIUTALIMM OCO3HAHHOCTH, TO 3TO O3HAYaeT, 4To A0 TeX
Top, TOKa MeJUTAIIUS He CTAaHeT eXeJHEBHOW IMPUBBIUKOM, Cle-
JyeT UCTIOJIb30BaTh BHEITHIOW MOAJEPKKY, UTOOBI OOJIErYnTh Ce-



Oe mporiecc.

Harnpumep, ecnu peryisipHO nocemarb CEaHChl MEAUTALUY,
TO BO BpPeMsl HUX Bbl HE CMOXETE 3aHMMATbCs HHUYEM [py-
I'MM, KpOME€ MeAWTAllMU, HalpuMep, MOIb30BaThCsl cMapTgo-
HOM; KPOMe TOTO, ECJTH PSIIOM HAXOASATCSI JIIOJH, TIPECTIeyIoIIHe
Ty K€ LIeJIb — «3aHUMaTbCsl MEIMTALMEN», — OCO3HaHUE TOro,
YTO Bbl HE OIMHOKM, CTAHET /JIs1 BAC UICTOUHUKOM BJJOXHOBEHUS
Y TIOMOXXET He C/1aBaThCsl Ha MOMITYTH.

OnHaKO MpU yYacTUM B CECCHUSAX MEIUTAILIMU CIIeyeT MPOsiB-
JISITh OCTOPOXHOCTD, TAK KaK y OPraHu3aTOPOB MOT'YT OBITH OITpe-
JieJIEHHblE HAMEPEHUsl: HallpuMep, OHU MOTYT MbITaThCsl MPU-
BJeYb BAC B KOHKPETHYIO PEJMIMO3HYI0 OPraHu3alvio WK, B
cllyyae yqacTusi B «OeCIUIaTHBIX OHJIAMH-CeCCHSIX MEAUTAIIUN,
HO/ITOJIKHYTh K MOKYIIKE [JIATHOTO KOHTEHTA.

Kpome Toro, Ha nepBbIX MOpax, MOKa Bbl €IE HE MPUBBIKJIN
K MEJUTAIUY, OAHUM U3 CIIOCOOOB MPOJOJIKATh MPAKTUKY OCO-
3HAHHOCTU MOKET CTaTh 3(P(PEKTUBHOE HUCIOIb30BAHUE MPUJIO-
JKEHUH, ayIUOTUI0B U BUIeo Ha YouTube.

OnHaKo MpU UCTIOb30BAHUM BHEIIHUX PECYPCOB, TAKUX KaK
NPUJIOKEHU 1, BAXKHO BBIOPATH TO, YTO MOJXOAUT UMEHHO BaM U €
yeM BaM KOM(OPTHO, YTOOBI BBl MOTJIU 3aHUMATHCS JUTUTEIbHOE
BpeMsl.

Kpome Toro, 4toObl He OKa3aThCsl B CUTYallMH, KOrJa Bbl CO-
OUpaTUCh OTKPHITh PUJIOKEHUE U HAYaTh MEAUTALIMIO, & IOTOM
BAPYr OOHAPYXKWIM, YTO 3aHUMAETECh COBCEM JPYIMM JIEJIOM,
0COOEHHO TIPY WCMOJBb30BAaHUM CMapT(OHa, HEOOXOAUMO TpPH-



HATh MEPbI, YTOOBI Ballle BHUMAaHUE HE OTBJIEKAJIOCh HA TIOCTO-
POHHME BEIIH.

Kpome Toro, ¢ Touku 3peHHsi MOJyYeHUsI CTUMYJIA, KOTOPbIA
noOYyK/JIaeT K IeHCTBHIO, TIOJIE3HO 3HAKOMUTHCS ¢ MH(popMaluei
O MEAWTALIMY OCO3HAHHOCTHU B VIHTEpHETE M y3HABaTh O IIPEUMY-
IIECTBAX MEAUTALINU.

B nocnennue roapl 61aromapsi airopurMam MHgopmaiums o
TOM, UTO BaC UHTEpecyeT, 0TOOpaxaeTcss aBTOMATUUECKH, II03TO-
MY, €CJI HACTPOUTH TaK, YTOOBI IPU KaXJAOM OTKphITHH Twitter
wm YouTube B OGpay3epe nHpOpMaIys O MEAUTAIIAN TTOSIBIIS-
Jack cama co0oil, BaM OyeT Jierye npojaoikarh MPaKTUKY, YeM
10J1araTbCs UCKJIIOYUTEJIBHO Ha CBOIO CUJTY BOJIU.

OpHako peKOMEeHAyeTCs MojararbCs Ha TEXHOJOIMHM TOJIBKO
JI0 TeX MOop, MOKa MEAUTALMS HE CTAaHET YKOPEHUBLIEUCS MpU-
BBIUKOMU.

Jles10 B TOM, 4TO €CJIM CJIUIIKOM I0JIararbCsl Ha TEXHOJIOTUH,
TO MOXKET CJIOXKUTHCS CUTYalMs, KOrJa Bbl HE CMOXETE WJIN HE
3aXO0TUTE MEJUTUPOBATh O3 MPUIIOKEHNS Ha cMapT¢OHe, U BaM
CTAHET CJI0KHO 3aHUMAThCS MEIUTALIEe CAMOCTOSTEIIBHO, JaXKe
€CJIM y Bac HUYero He OyJeT Moj pyKoil.

BaxHO nmoHMMarh, 4TO MPAKTUKOBATh MEIUTALIMIO OCO3HAH-
HOCTU HYKHO U BaXXHO JJI BaC HE3aBUCHUMO OT TOIO, €CTh Y Bac
10J] PyKOM cMapT(OH WK HET, U UMEHHO MTO3TOMY BbI JIOJIKHBI
MPOJOJIKATD.

Kpome Toro, kak s cam KOrga-to Jenaj, MOXHO IOJIOKHUTb
KHUT'Y O MEIUTALIMK OCO3HAHHOCTU B XOPOIIIO 3aMETHOM MECTE U



PETYJISIPHO €€ NePeYUThIBATh: BIOXHOBEHUE, MTOJTYYEHHOE OT aB-
TOpA, CTAHET CTUMYJIOM /11 TPOIOJDKEHNU A MEIUTALINAN.

Kpome Toro, ¢ Touku 3peHus TOro, Kak OKpysKaiolas cpeja
CrocoOCcTBYET (POPMHUPOBAHUIO TPUBBIYKHU, I(PPEKTUBHO MPHUBE-
CTU B MOPSAOK 3aBAJIEHHYIO KOMHATy U CO3[aTh MPOCTPAHCTBO
TUTSI MEJTUTAITAM, T/Ie BaC HUUETO He Oy/IeT OTBJIEKATh, VIITU TTOUC-
KaThb MECTO B MApKe U T. II., [JI€ MOKHO CIIOKOMHO 3aHMMAThCS
MeIUTALIEN.

W em€ oguH BakHBIN aclieKT «hOpMUPOBAHU S TPUBBIYKH» —
9TO «BO3HAIPAXKJICHUE».

OpHako, faxe ecav Bbl HAYHETE MPAKTUKOBATh MEIUTAIIUIO
OCO3HAHHOCTHU, BpsiJl JIU OHA OyHeT JaBaThb «YJOBOJIbCTBHE» 32
CUET CTUMYJISIIUM CUCTEMBl BO3HArpaKAE€HUsi MO3ra (KOHTypa
YIAOBOJICTBUS) — B OTJIMYME OT OHJIAUH-UTP WJIU a3apTHBIX UTP,
OT KOTOPBIX, HAYaB UT'PaTh, YK€ HEBO3MOKHO OTOPBAThCH.

To ecTb, Jaxe eciau Bbl ACUCTBUTEIBHO HAUYHETE MPAKTUKO-
BaTh MEIUTALIMI0O OCO3HAHHOCTH, 3TO HE MPUHECET BaM HEME/-
JIHHOTO M TIOHSITHOTO BO3HATPAKIEHUS, TAKOTO KaK OOWJIbHBIN
BBIOpOC J10haMUHA.

Ckopee HaoOOpOT: BHavajie BaM Oy/leT He TOJIBKO He «IIpu-
SITHO», HO U «CKYYHO», a ITOPOW Bbl MOXETE [1a)K€ UCIBITHIBATD
HENPUSATHBIE OLIYIEHUS.

Harnpumep, eciu 101ro cuaetb, He MeHsisl Mo3bl, B 001acTu
TIOSICHMIIBI WJTM HOT MOT'YT TIOSIBUTBCSI OOJIb MJIM OHEMEHHE.

Kpowme Toro, eciim roBOpUTh 0 MOEM COOCTBEHHOM OITBITE, TO
BO BpeMsl MEAMTAllMM MOTYT BCIUIBIBaTh TOPbKHE BOCIIOMMHA-



HUS$I, HAPUMEP, O KPYIHBIX MPOBAJIaX, KOTOPBIE s COBEPIIIAT B
IPOIILJIOM, U SI MOTY OOHApYyKUTh, YTO BO MHE OYIIYIOT TaKue
HECITIOKOWHBIE SMOIIMU, KaK YYBCTBO HEMOJHOLEHHOCTH, KaXK-
Jla TIPYU3HAHUs, 3aBUCTh U HEHABUCTb K JIPYTUM, a TaKKe THEB U
HEJIOBOJILCTBO TEKYIIIMM TIOJIOXKEHUEM JIEI U MEPOM B TIEJIOM.

To ecTb BO BpeMsi MEIUTALIMU TTPUXOIUTCS] CTAJIKUBATHCS C
COOCTBEHHBIMU HETaTMBHBIMU SMOIIMSIMH, OT KOTOPBIX OOBIYHO
CTapaelbCcsi OTBOPAYMBATHCS.

Kpome Toro, BaMm MoeT ObITh TPYIHO JIOJITO CHETh Ha Me-
CTe, U BaM Cpa3y 3aX04eTcsl 3alyCTUTh OHJIANH-UTPY HA CMapT-
(bone; a ec BB BejieTe HANPSIKEHHBIA 00pa3 )KU3HU, TIOCTOSIH-
HO Crieliia ¥ He uMesi CBOOOJHOTO BpEMEHM, caMO MpeObIBaHNe
B HEIMOJIBMKHOCTH MOXET IOKa3aThCsl BAM HEMPUSATHBIM, W BHI,
BO3MOXHO, OpOCUTE MPAKTHKYy OCO3HAHHOCTH, HE YCIIEB 3ame-
TUTh U3MEHEHUs, KOTOpble HACTYMAIOT IMOCJe HEKOTOPOro Bpe-
MEHH 3aHSITUML.

To ecTb «BBIPAOOTKA MPHUBBIYKK» K MEIUTALIMUA OCO3HAHHO-
CTU — 3TO HEJIETKUI MPOLIECC, B TOM YHCJIE U MIOTOMY, YTO OHA
HE MPUHOCUT HEMEJIJICHHOTO BO3HATPAKACHUSI.

OpHako eciii BaM yJIacTcs caeliaTh MeIUTAIIMIO TIPUBBIUKOM,
BBI MIOJTyYUTE TaKKe MPEUMYIEeCcTBa, KaKk OTCYTCTBUE CTpecca U
pa3apaxeHus U3-3a MeJIoUeid, a TAKKe pa3BUTHE CAMOKOHTPOJIS.

Kpowme Toro, Bel OyieTe pexe UCKaTh BO3HArpaxaeHus (= yjaa-
qy), HAXOASIIMECs BHE Bac, TaKMe Kak JEHbI'W WU CIAJO0CTH,
a BMECTO 3TOr0 caMa MeIUTallvsl CTAaHeT BO3HArpaxjeHueM (~
CUYACTBEM).



WHbiMM cll0BaMM, B NPAKTUKE MEIUTAMM OCO3HAHHOCTU
Ba)KHO HE CTPEMUTHCS K TOHSATHBIM BO3HAIPAXKACHUSIM, a MPO-
CTO MPOJOJIKATh 3aHUMAThCA.

Y10o06bI H3MEHUTH NMPHBBIYKH U C€JaTh YTO-TO HOBOE
4acThI0 CBOEH KU3HH, HY’)KHO He TOJBKO IOJy4aTh BO3-
HarpacJieHue, H0O M1 HAQYYUTHCSI CHPABJIATHCA € JHCKOM-
¢opTom 1 cTpeccom.

Tperbe — 3T0 TO, YTO 151 TOTO, YTOOBI MEAUTALIMS OCO3HAH-
HOCTH CTaJla MPUBBIYKOM, HEOOXOIMMO HAYyUUThCS CIPABIISATHCS
C IUCKOM(POPTOM H CTPECCOM.

«[IpuBbluKa» — 3T0, OYKBaJILHO TOBOPSI, «IIPUBBIKAHUE» K
4eMy-JIn00 MOCPEACTBOM «00yUEeHHSI» U «OCBOEHUSI», U ITO JIeT-
KO MOHATh. OHAaKO KOIza Bbl MEHSETE MPEXHUE NMPUBBIUKU U
IBITAETECh NIPEBPATUTh HOBOE 3aHATHE B MOBCEIHEBHYIO IPH-
BBIUKY, 3TO HEU30€KHO CO3/IaeT Harpy3Ky Ha MO3T.

Harnipumep, MHOrHe, HaBEpHOE, CTAIKMBAJIUCH C CUTYalUEH,
KOIJa B pe3y/ibTaTe MepeBoja Ha HOBYIO JIOJDKHOCTb IPUXOIM-
JIOCh BBITIOJHATH paboTy, C KOTOPOH paHbIlle He CTATKABAINCH,
¥ YyBCTBOBaJIM ceOst Topasno Oojee yCTaBIIMMU, YeM OOBIYHO.
Korzia Mbl ief1aemM 4To-TO HENPUBBIYHOE, 3TO, B JIOOOM cilyyae
— K JIyYILIEMY WM K XyJILIEMY — CTAHOBUTCS «CTPECCOM».

W 3TOT acnekT, CBSI3aHHBIA CO «CTPECCOM», IPUMEHUM U K
NPAKTUKE «MEAUTALIMM OCO3HAHHOCTU», HANPABJIEHHON Ha W3-
MEHEHME MTPUBBIYHBIX MOJEJIEN TIOBEIEHU ] — HaIpUMep, Korjaa
Bbl XOTUTE MIOXYJETh, HO NIEPE CHOM HEBOJILHO NIEPEEIacTe Win
COKpaIiaeTe BpeMsi CHa, YTOObI TOCMOTpeTh BHaeo Ha YouTube.



Tak ¢ KakKuM ke CTPeCcCOM MbI Yallle BCEro CTATKMBAEMCS, KO-
rJa 3aHUMaeMcsl «MeJIuTaIueld 0CO3HAaHHOCTI» 7

B 3TOM 171aHE MOKHO OTMETUTH CJIEIYyIOIIee: Jake €C/IA Bbl
npoOyeTe MeIUTAIIMI0 OCO3HAHHOCTH, HAITPaBJICHHYIO HA COCpe-
JOTOYEHHE BHUMAHUS Ha «3JIECh U Ceuac», Bbl Cpasy ke Morpy-
’KaeTechb B CBOU MbICJIH, B FOJIOBE BO3HUKAIOT TOCTOPOHHKE MbIC-
JIY, KOHIIEHTpAIUsl MPOMa aeT, U Bbl IPUXOAUTE K BBIBOMY, UTO
«y Bac HUYEro He TMOJyUYaeTCsi».

B pesynbrare, ucnbiThiBasi TUCKOMOPT U HEAOBOJILCTBO U3-
32 TOTO, YTO «HE MOJIyYaeTCsl» — HANpUMep, AyMasi: «ITO CJIOK-
HO», «He 3Hal0, MpaBWJILHO JIU 1 MEAUTUPYIO» WU «IDTO HEBO3-
MOKHO» — MbI IIPUXOIMM K BBIBONY: «Menuraiust MHE He MOjI-
XOIUT».

OpgHako s IMYHO CUMTAIO, YTO MMEHHO HACTOMYUBOCTD U IO-
CTOSIHHAsI TTPAKTHUKA, HECMOTPsI Ha TaKWe MepekBaHusl, HEOO-
XOIUMBI JIJIs1 TOTO, YTOOBI MEAWTAINS OCOZHAHHOCTH CTajla MpH-
BBIYKOM.

[TprurHa B TOM, YTO ISl TOTO, YTOOBI C/IENATh «METUTAIHIO
OCO3HAHHOCTH» HOBOW MPUBBIYKOW U M3MEHHTH cebsl, HeOOXO-
JIUMO CTOJIKHYTBCSI C HEMPUSATHBIMU OITYIIEHUSIMUA U CTPECCOM,
CBSI3AHHBIMHU C «HECTIOCOOHOCTBIO», PUHSATH UX U IIPOUTH Yepe3
3TOT MPOLECC.

HanpotuB, eciu Mmbl OyaeM WCHBITHIBATh HENPUSI3Hb K
«HECITIOCOOHOCTH» U «Heyadyam» 1 OyjieM uX u30erarb, TO B 3TOT
K€ MOMEHT MbI CIAJMMCs, ¥ TorAa OyIeT TPYAHO C/IeIaTh MeIu-
TaI[UI0 OCO3HAHHOCTH YaCThIO MIOBCETHEBHOM KU3HMU.



To ecTh BaXXHO MPOAOIKATH IPAKTUKOBATh MEIUTALIMIO OCO-
3HAaHHOCTHM KaXKIblil JIeHb, BOCIPUHUMAS 3TO KaK TPEHUPOBKY
yMa, Jaxke eciv MoHavaxy 3T0 Oy/IeT BCEro JUIIb OKOJIO JECSTH
MUHYT.

Yacrs 1. IloaBegeHue uTtoros

Kornma mbl ycraem niam pasgpaxaeMcs, «ygada» OT HAac yXo-
JIWT.

* «Ygaua» CBSI3aHA C «CIIyYalHOCTBIO» U «HEIPEICKa3yeMo-
CTbIO», KOTOPBIE Mbl HE MOXEM KOHTPOJIMPOBATh.

* 3HaueHUE MOHATUH «yJaua» U «Heyada» MEeHsSIeTCs C Teue-
HUEM BpEeMeHH.

* Xopolas Wi rjoxasi «yaada» 3aBUCUT OT TJMYHOTO B3TJIsIIa
YyeJiIoOBeKa Ha BelW U HE OJIMHAKOBA /151 BCEX.

* Ect BBI cMOXeTe M3MEHHUTh CBOY TIOIXO/ K COOBITUSIM, TIPO-
UCXOJISIIIIMM B Balllel )KU3HU, Y BaC TIOSIBUTCS BO3MOXKHOCTD U3-
MEHUTD AaKe MPUBBIYHOE OLIYIIEHUE «HEYIAun».

* VI3MeHMB TOUKY 3pEHUs] — HAlpUMep, Ha TO, YTO JIEJIO He
B «yllaue», a B «caMoM cebe», M UTO «He 00s13aTeJIbHO, UTO Te-
Oe He Be3eT», — WJIM U3MEHUB CBOM JICUCTBUS, MOXHO MPUHSATH
COOTBETCTBYIOILLIUE MEPHI.

* ExXeJHEBHO MPAKTUKYs OCO3ZHAHHOCTb U MEJUTALUIO B Ka-
YeCTBE «IMPUBBIYKW», MOXHO JOCTUYb 0Opa3a KWU3HHU, B KOTO-
pOM Bac He OyayT BHIBOAUTH U3 PABHOBECHUS MEJIKHUE «ylIaur» 1
«HEyJauu», ¥ Bbl He OyJieTe 3aBUCUMBI OT «yJaum».

Yacrtp 2. [Touemy npakTnka 0CO3HAHHOCTH M Me/IUTAa-
MU IPUHOCHT yauy?



ViaunuBble JOIU CYUTAIOT ceOsl yIaUTUBBIMH.

Kak yxe ynmomuHanoch B MepBOM 4acTH, «ydada» CBSI3aHA C
«CITYy4alHOCTBIO» (COCTOSTHUEM, JTUIIIEHHBIM 3aKOHOMEPHOCTEN 1
HE MOJAAIIMMCS MTPEICKA3aHUIO).

Hanpumep, B kHure «Kak cruenarp ynady CBOMM COXO3HHUKOM:
HayKa o0 ,,cimydanHocTH (rnepesop Canyku Kypuku, n3narenscTso
«Totio Keiimzu Iluanomma») npodeccop bapdapa Bparuny, crie-
UAJIMCT B 00J1aCTU TICUXOJIOTUU U HEMPOOHOIOT UM, TTHIIIET:

«CI0BO ,,y1aua® 4acTo UCHOJb3YeTCs B 3HAUEHUH ,,CITy4aliHOe
credeHre o0cToATeNbeTB . CIydailHOCTh TTPUCYTCTBYET MOBCIO-
JIy B Halllell MOBCEeTHEBHOM KM3HU, BbI3bIBASl Y HAC HEMIPUSITHbIC
omymeHus. Ciry4ailHOCTb BbI3BIBAET CTPax, IOTOMY YTO OHA BbI-
XOIUT 32 MpeJesibl YEJIOBEUECKOrO pa3yMa U He MOAJAETCsS HU
IIPOrHO3MPOBAHMIO, HU MPEACKA3AHUIO. A y JIIOIEN €CTh CKJIOH-
HOCTh HE JIIOOUTH TO, Y€r0 OHU HEe MOTYT TIOHSITh».

— TaK OHa IUILET.

[loaToMy Tak Ha3bIBaeMasi «Heygaua» — 3TO, 10 CyTH, HECTIO-
COOHOCTB CITPABUTHCSI C CUTYAIIUEH, BHIXOAIIEH 32 PAMKHY TTPH-
BBIYHOTO ClIEHapUsl, HEOXKUIAHHOW U HEMPEICKa3yeMOM.

W ecnu Bblpa3uTbCs HHAYE, 3Ta «HEyAaya» O3HAYaeT
«HEYCTOMYMBOCTh K CTPECcCy», a €CId TOBOPUTH OoJiee TMpsiMO,
KaK yKa3aHO Ha caWTe, TO, O-BUAMMOMY, 9TO O3HAYaeT «CJa-
OOCTb MICUXUKW».

HeBesenue = cnabast cTpeccoyCTOMYMBOCTD = cliadasi ICUXu-
Ka

$1 roBOpIO 00 STOM MOTOMY, YTO KOTJ]A-TO Y MEHSI CAMOTO ObI-



na crnabasi TICUXMKa: s cpa3y ke Tepsul caMooOJajlaHue, CTall-
KMBasICh C HEMPEABUICHHBIMYA CUTYAlUsIMU (4aCTOE OIIYIIIEHUE
«HEeBe3eHUS» = cyabast yCTOMUMBOCTD K CTPECCy).

Kcrary, o «cTpecce» 51 yxe roBopui B ApyruxX JIE€KTPOHHBIX
KHUTaX: 4eJIOBeK HMCIBIThIBAET cTpecc (quckoMdopT), Koraa jie-
Ja MOYT HEe TaK, Kak €My XOTeJloch Obl, KOTZIa €ro MpOTHO3bI
WJIM O)KUJIAHUSI HE OMPAB/BIBAIOTCS, UM KOI/Ia EMY MPUXOIUTCS
CHPABJIATHCS C HEONPEAETIEHHOW CUTYALIUEN.

To ecTb yeMm BbIIlIE CIIOCOOHOCTh YEIOBEKa COXPAHSITh XJIaJI-
HOKpOBHME MPU CTOJIKHOBEHUU C HEOIPEACIEHHOM CUTYAlUEu,
TEM «YCTOMYMBEE OH K CTPECCY» (= TeM CUJIbHEE €ro NCUXHUKA).

Kcraru, npocdeccop bapbapa Bpatunu B cBoeit kuure «Hay-
Ka 0 ,,CIy4allHOCTH“: KaK cieJlaTh yJauy CBOUM COIO3HUKOM» OT-
MeyvaeT: «PaHbllle cUMTanoch, 4To JIOIU, HE BEpAIIUE B yaady,
NICUXOJIOTUYECKH OoJiee 3A0POBbI, YEM Te, KTO B HEE BEPUT», HO
«COTJIACHO HOBBIM MCCJIEIOBAaHUSIM B OOJIACTH TICUXOJIOTHH, JIIO-
I, BEPSILIME B yauy, paCCMATPUBAIOT €€ KaK OJHY W3 JIMUHBIX
YepT, TO ECTh KaK YaCTh CBOECW MHAUBULYAIBHOCTI.

Hanee ona ormevaer: «Jlioau, cuuTaromue cedsl yIauIuBbIMHU,
Jla’ke CTATKUBASICh C HEMPEICKA3yeMbIMHU, CTyYaliHBIMU Mpo0iie-
MaMH, KOTOpble HEOOXOAUMO MPEOIONETh, COXPAHSIOT HAICKITY
Y YBEPEHHOCTh, Bepsl B TO, UTO ,,s ke YIaWINUB, U T0OABIISET:

Ja)Ke OCO3HaBasl, YTO yAaya 3aBUCHUT OT Clly4yas U HAXOIUTCS
BHE IPeesIOB UX KOHTPOJIS, JIIOJU, CUMTAIONINE ceOsl yIauI1BbI-
MU, Jierye MepeHoCsT ClydailHble COOBITUS M ObICTpee HaXOMAT
OTBETHI HA BOMPOC, KaK JIEMCTBOBATh B HEMPEJICKA3YEMbIX CUTY-



arusix. C TOYKM 3peHHS 3TOW TeOpUH, JIIOAW, CUMTAIOIINe ceOs
YIQWIMBBIMH, HAXONSTCS B OOJsiee 37I0POBOM TICUXUYECKOM CO-
CTOSIHMU U 00J1a1a10T 00Jiee BHICOKOU CITIOCOOHOCTBIO CITPABIISATh-
Cs1 CO CTPECcCcoM, YeM Te, KTO CUMTaeT ceOs HEBE3yUMHU.

— TaK yTBEPXKIAETCSl B TOM TEOPUHU.

WHbiMu cioBaMu, 9TOOBI M3MEHUTH MPUBBIYHOE MHEHUE O
TOM, YTO «MHE HE BE3ET», HE CTOMT IOJIaraTbCs Ha OOKECTBA B
Xpamax TOJIbKO B TPYJHbIE MOMEHTHI, a JIy4llle 3apaHee Mpoy-
MaTh, KaK CIIPaBJISATHCS CO «CTPECCOM», BBI3BAHHBIM HEIPEICKa-
3yeMbIMU U HEOIPE/ICIEHHBIMU CUTYALASIMHU.

Kcraruy, Kak yxe ynoMHHAJIOCh B TIEPBOM YaCTH, «yladya WIA
HeyJaua» — 3TO CKopee «CyObeKTUBHOE», a He OObEKTUBHOE SIB-
JIEHUE, TO €CTh 3aBUCUT OT BHYTPEHHETO HACTPOSI CAMOTO Y€JI0-
BEKa.

IpyrumMu clioBamMu, «ygada» WM «HeyJaua» — 3TO CBOETro
poAa MpeaB3siTOe MHEHUE, U HET HUKAKUX YETKHMX OCHOBAHUU
WJTM BECKMX TTPUYMH, MTOATBEPKJAIOITUX, YTO 3TO IEHCTBUTEIHHO
TaK.

To ectb, Korga, Hampumep, 1O HEJABHETO BPEMEHU IIe
JIOXKTb, HO, KOT/Ia BBl COOMPAJIMCh BBITH U3 JIOMa, BHE3AITHO MPO-
SICHWJIOCH (WJTH, HA0O0POT, BB BHIIIUIM HA YJIMIly O3 30HTHKA, U
BHE3AIHO TOIIEN AOXK/Ib), B OTHOIIEHUM TaKUX CIyYalHBIX CO-
OBbITUI, TPOUBOIIEIINX C BaMH, «yJaua» O3HAUAET «5I CUMTAIO,
YTO MHE BE3eT», a, HAIIPOTUB, «HEeydaya» — 3TO «sI YyBCTBYIO,
YTO MHE HE BE3ET».

OpHako 3a€ech ceyeT BCHOMHUTD, KakK yKe YITIOMUHAJIOCh pa-



Hee, YTO Jake €CJIM BHE3AITHO TOIIIEN IOk /Ib, 9TO He 00s13aTeNb-
HO O3HAYaeT «HEBE3EHUE»; JJIs1 HEKOTOPBIX JIIJIEN TAKOU J0XK/Ib
MOXET CTaTh OJIAarOM, U OHU COUTYT 3TO «yAadei».

«¥Ynada» CBsi3aHa CO «CIy4YalHOCTBIO» U «HETPEICKa3yeMO-
CTBIO». — Y yJauu KaKk TaKOBOM HET HU XOPOUIEro, HU IJIOXOTO.

«Ynmada» = caMooneHKa: «MHe Be3eT», «MHe ITOBe3JI0».

«HeBe3eHue» = Korja 4eioBeK caM CUUTAET, UTO EMY «HE Be-
3€T» WU YTO OH «HEYJAuHUK».

Kcrartm, eciny roBOpUTh HE O TOM, KaK «M3MEHUTh HEyAady»,
a 0 TOM, «KaK YJIy4YIUTh yaady», TO B KHUTaX, MOCBAMIEHHBIX
«yJade», MPaKTUYECKHU BCEr/la MOKHO POYUTATh, YTO «yJauIu-
BbI€ JIIO/IM CUUTAIOT ce0sl yIAWIMBBIMU, «CUACTIUBUMKAMU»».

[Tpodeccop Bapbapa Bparuim B IMTUPOBAHHOM BbIITIE KHUTE
«Kak caenarp ygady CBOMM COIO3HUKOM: HAayKa O ,,CTyYalHOCTH
TUIIIET:

«Jltonu, cuuraomue ceds yIauIMBBIMU, Jierde MepeHOCST
CITy4aiiHble COOBITHS 1 OBICTpEee HAXOAAT OTBETHI Ha BOIIPOC, KaK
JIEMCTBOBATh B HEMPEICKA3YEMBIX CUTYAIUSIX>»

. Kpome Toro, B Gecrcesuiepe «YmauMBbie JTOIU: 4TO OOHAPY-
Kuia HayKa» (n3natenbctBo Sunmark Bunko) Helipoouonor Ho-
Oyko Hakano Takxe ormeuaer, «Ha camom fierne, Kak Jioau, CUm-
Taroiye ceOs yIauIMBbIMU, TaK U T€, KTO CYMTAET ceOs1 Heyaau-
JIMBBIMH, YACTO CTAJIKUBAIOTCSI C OAMHAKOBBIMU sIBJIeHUSAMU. OJ1-
HaKO KX BOCHPUATHE U OTHOILIEHUE K ITUM SIBJICHUSM pa3inya-
1otcst. Paznuyatorcst u ciocoosl pearnpoBanusi. C TeueHrEM Bpe-
MEHHU Pe3yJIbTaThl, ECTECTBEHHO, Oy/IyT 3HAYUTEIILHO OTINYATh-



Csa».

ITo3TOMY, B KOHEYHOM CUETE, JIyUIlle POCTO PELIUTH [IJIA Ce-
051, UTO «MHE BE3€ET», JaKe €C/U 1JIs 3TOr0 HET HUKaKUX OCHO-
BaHUIl.

— TaK OHA 3asIBJISIET.

Kpowme Toro, B To1 e KHure r-xa Hakano ormeyaer:

«Mpbl HEBOJILHO OOpalllaéM BHUMAaHHUE TOJBKO HAa BUAUMYIO
yAayy WIM HeyJgauy U CKJIOHHBI TOBOPUTh: «MMHe BE3ET» Win
«MHe He Be3€T». OgHaKO 3a TUM CKPBIBAETCS B HECKOJIBKO Pas,
a TO U B JIECATKH pa3 OoJbllie HEOCO3HABAEMOW U HETIpOBEpsie-
MOM y/lauM M HEYJAa4yM, U €CJIM YyYECTb U UX, TO Ha CAMOM [Iesie
yAaya CIIpaBe/IMBO PaCIIpeesIeTCsl MEXy BCEMU>.

Kpowme Ttoro,

«Ecnu roBopUTh OYEHB YMPOIIEHHO, TO YIAWIMBbIA YEJIOBEK
— 3TO TOT, KTO CIIOCOOEH YJIOBUTH OOJIBIIIE yIauu, KOTOpasi Cripa-
BEJIMBO BBINAAAET HA JIOJI0 KAXJOro, a TAKKE TOT, KTO MOKET
NPeAOTBPATUTH OOJIBbIIE HeYJau UM TIPEBPATUTH HEYyIady B yaa-
'-Iy».

DTH CIIOBA 3aCIYKUBAIOT IPUCTAIILHOIO BHUMAHUS.

Kpowme Toro, r-u Hakano otmeuaer ciegyiouiee:

«Heynaunuseie moau — 310, HA0OOPOT, T€, KTO JIETKO YITyC-
KaeT y/ady ¥ NpUTATUBAET K cebe Heylauu, WK Te, KTO He MO-
KET MPEBPATUTH HEyIauy B yaauy».

Kpome Toro, ecnmm BHUMATeNIbHO MOHAOMIONATH 32 JIIOJbMH,
KOTOPBIX HA3bIBAIOT YAAWIMBBIMHU, MOKHO 3aMETUTh Y HUX 00-
e MOJICTA TIOBEJICHUsI, TTOAXOIbl K BOCHPUATUIO COOBITUN U



CIIOCOOBI MBIIUIEHHS.

WHpIMu crioBamu, JIOU, KOTOPBIM BE3ET, He TIPOCTO «00JIa-
JAI0T yadei», a JICHUCTBYIOT, BOCTIPUHUMAIOT COOBITHSI M MBbIC-
JIAT TaKUM 00pa30M, YTO YJIABJIMBAIOT yady M OJIHOBPEMEHHO
NPEIOTBPAIAOT Hey1auu (a JIIoIsIM, KOTOPBIM He Be3eT, PUCY-
I TIPOTUBOTIOJNIOKHBIE MOJIEITN TTOBEJICHUST U MBIIILICHUS ).



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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