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Creaaa Ilaccap
IIyTh, KOTOPOIr0 HET: CAMONIO3HAHUE
A CaMOHCCJIeJOBAHUE

IIpakTnueckoe 3ajaHue

Hpemae, YyeM Mbl HAUHEM IMyTb, KOTOPOI'O HET - CAMOITIO3HAHWUE U CAMOUCCIIENOBAHNUEC, IIPEAJIa-
raio Bam BBITIOJTHUTH JIBa MPOCTBIX 3aJaHUS.

Bananve 1: Ha jucte Oymard wiv B OJIOKHOTE HamuimmTe (OT PyKH) CIHMCOK C OTBETaMU Ha
Borpoc - «Kto A7». [Tummmre Bc€, 4T0 MPUXOAUT B TOJIOBY, HE Pa3AyMbIBasi, OAXOIUT JIA TO CIOBO
WA HET - TIOAXOIUT BCE.

3aganue 2: cocTaBbTe BTOPOM CIIUCOK, C OTBeTaMH Ha Bonpoc «Kakou A7». OnAtk xe, nuiuTe
BCE, UTO NMPUXOIUT Ha yM. [ToMUMO HacToOsIIIero BpeMeHH, MOKHO HAIMCaTh TO, KAKMM Bbl ObLIH
KOIJ1a-To, WK, KakuM Bel XoTuTe OBITH B OyHyILIEM.

Bropas yacts Broporo 3ajaHus: JONOJHUTE CIIUCOK «Kakoit S1» BTOpBIM CIIMCKOM CJIOB C ITPO-
TUBOIIOJIOKHBIMH 3HAUEHUSIMU: HATIPUMED, «HUIIUNA» - «OOraThlil», «BECENbIN» - «TPYCTHBII», «y0O-
TU» - «BEJIUKUIA», <HACTOSIIUIA» - «(haJIbIIUBbIN»/ «HEUCK PEHHUI», «ITOJIE3HBIN» - «OeCIOJIC3HbIN»,
U TaKk jajee.

B CJ'ICILYIOIJ_ICﬁ J1aB€ Mbl paCCMOTPUM, YTO 3HAYaT 3TU CITUCKU.

OrTBeuaiite HUCKPEHHE, TAK KaK 3THU OTBETLI TOJIBKO O Bac, u nng Bac.
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KTO 51? KAKOMA $1?

VBiekasch I/meef/i «IIOHUCKa CC6§I», YCJIOBEK IIPUXOIUT K HEBO3MOKHOCTU «HAWUTH CC6}I>>,
MOTOMY 4YTO MHIET TOT'O, KOI'O HET, U KTO IPAMO celyac YATaeT HaHHYIO KHUTY.

HaBaiite BHUMaTEIbHO MOcMOTpUM Ha Bai cnimcok «KTO f». Be€, uyto Bel Hanicanu B 3rom
CITHCKe, Kaxoe caoBo (1 gaxke Barme nms) - 310 He B

Bcé, uro Bel Hanucany B 3TOM CIHMCKe - 3TO Baim coupaibHble pOJIn 1 CONUAJIBHBIE MACKH.
Bui HUIpacTe 9T POJIU, HO 3TU POJIA - ITO HE Bl

CoumasnbHble poJId MEHSIOTCS, B 3aBUCUMOCTH OT TOro, ¢ KeM Bl KoHTakTUpyeTe. Hanpumep,
ceiyac Bel mposBIIAeTECh KaK «UUTATENb», & A KAK «aBTOP» WM KAK «IICUXOJOI». SIBIIAOCh U 4
«aBTOPOM>» U/WJIN «IICUXOJIOTOM>», WJIH €IlIE KEM-TO, 3aBUCHUT HE OT MEHs, a OT TOro, Kak Bel Bocripu-
HUMaeTe MeHs U IaHHYI0 KHUTY. 3amevaeTte? B Baineii peasisHOCTH He 51 onpesiesisiio «KTO si», a Bbl,
1 BCEX OCTAJIbHBIX JIIOZIEH Tak:ke orpezesnsere Brl, a He OHM.

Bri OIpeacIACTe COUAIbHBIC PO ce0s U Apyrux J'IIOI[CfI, TO €CTb, Bl He BuauTe «peajib-
HBIX» HIO,IICfI, Bul BUuuTE NUIIbL O6pa3I>I B CBOEM BOCIIPpUATUHA.

A Tenepb JaBaTe NOCMOTPUM Ha BTOpol criucok «KAKOU .
Bai cnivicok BHIITIAIUT NIPUMEPHO TakK:

HeYOauHUK > YCNEeUtHblll
HUuLi > 602amolii
8€Cénvlll > 2pPYCMHbIIL
seAuKUll > yooeull
00513.1U8bl1I > cMenbli
HeYEEePEeHHbl > YEEePEHHbLIl

Bcé, uto Bel Hanucany Bo BTOpOM 3a/1aHuM (Kakou 1) - 3To Toxke He Bul. I naxe BTOpas 4actb
CMCKa (C IPOTUBOIOIOKHBIMU 3HAYEHUSIMU) - 3TO HE Bbl.

Bcé, uyto Brl Haricanm - 310 TO, YTO MoKas3biBaeT Barr morennman, Bamm Bo3MOKHOCTH.
Ymo makoe «<nomenyuan»?

IoTtenmman - 310 Mosie BEpOATHOCTEH, WM, KBAHTOBOE II0JIE, 3TO «ITyCTOTa», HATIOJHEHHAS
SHEprueu.

B KBaHTOBOM MeXxaHMKE €CTb (PM3MYECKHMM IPHUHLMUI, KOTOPbIM HAa3bIBAETCS «KOPIIYCKY-
JIAPHO-BOJIHOBOM JyaJu3M». [JaHHBI IPUHLMII TOBOPUT O TOM, YTO MUKPOYACTHULIbI MPOSABISAIOT
O/THOBPEMEHHO M CBOWCTBA YacCTWIl, U BOJHOBBHIE CBOicTBA. Hanmmume mimm orcyTcTBHe HaOmona-
TeJs BIUsIET HA TO, KAKKWE CBOKCTBA OyJeT MpPOSIBIATh YacTHIA: TO €CTh, YacTHIA BeAET ceOs Kak
«YacTULa», KOrJa €CTh HAOJIOATETb - TOT, KTO OCO3HAET U (PUKCHPYET CBOUM CO3HAHUEM «(OpMY»;
TIOKa HaOJTI0/1aTeIb OTCYTCTBYET, YaCTULIA MPOSIBIIAETCS KaK «BOJHA» - KAK M10JIE BEPOSATHOCTEH, Y HEeé
HET KOHKPETHOU «(POpPMBI».
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To xe camoe nporcxoaut ¢ Bammum norennuanom. OT camoro yoororo J1o CaMmoro BeJIMKOro, OT
CaMoro XyZALIEro JO CaMoro JIy4lIero, OT HeylauHMKa JO CaMOro YCIIEIIHOIO - 3TO BOJTHOBbIE CBOMCTBA
Bariuiero norenumana. Buumanue onpenensier 1o, Kakyio no3uiuio Bel 3aiiMETe B 3TON BEPOSTHOCTH,
TO €CTb, Bailie BHUMaHue co30a€T U3 Baiero noreHnuaia «4acTuily» (KOHKPETHYIO MTO3ULUIO, KOH-
KpeTHYI0 (hOpMy B I0JI€ BO3MOKHOCTE!N U BEPOATHOCTEN ) - ITO KOPITYCKYJ/IIPHbIE CBOMCTBA IIOTEHLM-
asa. Baie BHUMaHue onpeiesinio Bac «HUIUM», «HeyBEPEHHBIM», WJTH, «OOTaThiM» U «CMEJTBIM».

Ecnu Bel oOpaTuTe BHUMaHKe Ha CBOE BHUMaHUeE, TO Bbl 3ameTuTe, uto Barre BHUMaHUE OCTO-
SIHHO «CKa4eT» ¢ OJHOM (hOpMBbI Ha JIPYTyIO, C OMHOW UJEH Ha JAPYTYIO, C OJIHOW MBICIU Ha APYTYIO.
Baie BHUMaHKE ¥ yM TTOCTOSTHHO AKTUBHBI, HO HECMOTPS HA 3Ty aKTUBHOCTh, Bbl 4acTo «3acTpeBa-
eTe» B KOHKPETHOM KaTeropuu Wed U CMbICTIOB (B KOHIEMIMAX), HalpUMep, B Heylauax U OTCYT-
CTBUM BO3MOKHOCTEM, B allaTUYHBIX UJTU JETIPECCUBHBIX COCTOSIHUSAX, B UYKUX UJESX, CTPEMIICHHUSIX
WM JKeJITaHUSX.

ITO MOKHO CPaBHUThH C UTPOY HA POsiIe: MMesi MHOKECTBO KJIABUIII C Pa3HBIMU 3BYYAHUSIMHU,
HUMEA BO3MOXHOCTb UI'PaTb KPACHUBYIO MY3BIKY JKH3HU, BHI HaxkuMaeTe Bcero ABE KJIaBUIIIN, 4 KTO-
TO OZIHY, Y J€JIO HE B TOM, YTO «5I HE YMEIO UIpaTh» (UrpaTth U COYMHATh «MY3bIKY KU3HU» YMEIOT
BCE), [EJI0 B TOM, KaKyl0 My3bIKy Bbl permim urparsb, BO 4TO Bbl pelnim BOBIEUbCs, HA YTO PELLIUINA
choKycHpoBaTh CBOE BHUMAHHE.

Bam moxket Ka3aThbCs, YTO OTU ABE KJIaBUIIIN U31a10T HerI/IHTHHﬁ 3BYK, 1 OHU KaKHEC-TO HCKPaA-
cHBbIC (Ha CO3HATEILHOM YPOBHE HMKOMY He HPaBUTCS CTPajaTh), HO OHU KpPAacUBbIE, KPACHBbHIC B
COBOKYITHOCTU C APYT'UMH 3BYKaMH, KPpAaCHUBLIC TOrld, KOI'’la OHA IICIZCTBHTGJIBHO HYXHBI B MY3LIKE,
KpaCuBbIC TOrJa, KOrga Bh BUOWTE, KaK UT'PACTE.

OrpoMHoOe KOJIMYECTBO JIIOJIEH CTPaaloT OYEHb KPacKBO, U JaKe €CTh TAKHME CTPaajiblibl, KOTO-
pble BHIOUPAIOT OCTaBaThCS B STUX CTPAIAHUSIX, YTOOBI TBOPUTD, CO3aBaTh, CO3UIATH, YTOOI HATION-
HATh MUp anaTu4yHO-JETPECCUBHON CTETUKOM.

Urak, 3Has, yTo y Bac ecTh MHOKECTBO KJIABMIII C Pa3HBIMU 3BYYaHUSAMU, 4TO Y Bac ectb BO3-
MOYHOCTbh UTPaTh CaMylo pa3HYI0 MY3bIKYy, KaKyl0 MY3bIKY KU3HU BBl BBIOEpeTe Urpath MpsiMo Ceil-
yac? KakoW «JacTuliei» Bol xoTHTe ceds onpeaeuTh? Kakylo «hopMy» Bl xotute odpectu?

OTBer Ha JIBa BOXHBIX BOIPOCA «KTO si» U «KAKOU s1» yke ObUT B Hauase JTaHHOW TJIaBbl. Bbl
TOT, KOTO HET, U BbI TOT, KTO 3alOIHSET BCE MMPOCTPAHCTBO BOKPYT.

Korma B umiere «ce0s1», KTO 0CO3HAET MPOIIECC MOUCKa?
Korma Bel mieITaerech «onuparbcs Ha ceOsi», KTO Ha KOrO ONUpaetcs?
Korna Brr «utmete ceOsi», 4YTO B IEHCTBUTEILHOCTH BhI vimere?

Bol nimiete He «cebsi», Belb €CTh TOT, KTO HINET, KTO OCO3HAET Mpoliece MoucKa. YTo B Jei-
CTBUTCJIbHOCTHU BI)I I/IH.[GTG?

BpI nimere «mMacku», 3ro-CTpyKTYpHl - OYepeJHbIE U/IeN M KOHIIETIINHY, Yepe3 KOTopbie OyaeT
YBJIEKATEJIbHO TIPOSABIIATHCA U CTPAAATh.

VIMEeHHO 3ro-CTPYKTYpBI ONMPAIOTCS Ha KOTO-TO UJIM YTO-TO, HAa UJEU U MBICITH O YEM-JIN00, TO
€cTh, Ha YOk JCHUsI M KOHLIETILIMH, KOTOpble He BaIu, a 3aMMCTBOBaHHBIE Y aBTOPUTETHBIX JIIOZICH.
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Bce aro-cTpyKTypBl, MACKU U COITUAJIBHBIE POJIH - 9TO BCE TO, YTO BbI OIMUCHIBAIM B TIPaKTHUYe-
CKOM 3aJIaHWH, U BCE 3TU MBICIIU O ceOe - 9TO JIMIIb MPUBBIYKYA BOCIIPUATHUS W MBIIILJICHU S, MBICIIU
o cebe - 310 yxe cpopMupoBaHHbIE HeilipoHHbIe ceTh. To ecTh, Korma Bel mymaere o cede - 310 He
Bbl Tak qymaere, 3TO IPUBBIYKA TaK JyMarth.

Ecnu Bol BApyT nomyMaitu, 4to «3ro-CTPYKTYPbD» - 9TO UTO-TO «ILJIOX0€», OT Yero «Ha10 u30a-
BUTBHCSI» WM «OCBOOOIUTHCS», CIIEIMAIBHO I Bac crenaio BakHOe prMedaHue:

JIioObIe 3r0-CTPYKTYPhI, HECMOTPS Ha CBOIO UAAI030PHOCH1b,, SIBISIIOTCS BAXKHBIM HTHCTPYMEHTOM
TSI COLTUAITBHOTO B3aumoyielicTBUs. OHU HYKHBI U BAKHBI, HO He 3a0bIBaiTe, UTO, BCE ke, ITO JIUIIIb
WJeu Y KOHIIETIIIMU YMa, TO, Yero HeT B JeUCTBUTEIbHOCTH.

My3bIKM HET B JAENCTBUTEIBHOCTH, OHA CYIIECTBYET TOJIBKO JJISI TOTO, KTO €€ CIIyILIaeT, KTO
OCO3HAET MHOKECTBO Pa3HbIX 3BYKOBBIX BHOPAIUI «MY3bIKOW.

B maBe mpo «moTpeOHOCTH» MBI TIOAPOOHEE PaCCMOTPUM, KaKHe r0-CTPYKTYPBl MBI Oecco-
3HATeJIbHO 00CITyKHUBaeM, MHa4e TOBOPsI, YeM Mbl HAIIOJIHSIEM CBOIO KU3Hb.

IIpakTHyeckoe 3ananue

[Momenutupyiite o Tom «Kto A7» n «Kakoit 517», o Tom, kakoi noteHiman Bel cebe co3naére
Y KaKyIo IMO3UIIMIO B 3TOM TIOTEHITUAJIC BEIOMpaeTe.

OOparuTe BHIMaHHe HAa CBOE BHUMaHKE, U HAOMIOIANTE npoyecc 0co3Hasanuss BHUMaHUS, ceOs
(KaKk JIMYHOCTH ), OOBEKTOB OKPYKAIOIIEH OOCTAHOBKY U TOTO, KaK BCE IIPOUCXO/IMT.

He otienuBaiite, He KpUTUKYWTE, HE MBITARTECh OCTAHOBUTH IMOTOK MBICJICH, a 3aMevaiiTe, Kak
OLIeHKa, KPUTUKA U TIOTOK MBICIeN BO3HUMKAT Oe3 Barero xkontposs, 6e3 Bamero ydactus, 6e3
Barrero xemnanus orieauBath. [Ipocto HaGmonaiiTe.
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OCO3HAHHOCTbD

Ko TOT, KTO MInieT «ceds1»? Ecnm Bce Te CIMCKUA «KTO S» U «KaKOW s» - 9T0 He BBI, TO KTO
ke Brr? Kto 51?

B IIaHHOfI I'J1aB€ MBI nonpo6yeM pacCMOTPETb Cebs ¢ NOMOIIBIO ITPAKTUKHU OCO3HAHHOCTHU U
6C3KOHLICHTya)IbHOFO BOCIIpUATUA.

SI3bIk peun sBisAeTCs 6a30BOI OecCO3HATEIBHOM MPOrPpaMMON yMa.

YetoBeK BKJIQIBIBAET B CJIOBA CMBICIIBI M 00pa3bl, KOTOPBIE ObLIM 3aMMCTBOBAHBI OT aBTOPHTET-
HbIX Jioziei. Hanprimep, c10BO «330TeprKa» BbI3bIBAET Pa3Hble PEaKLIMK, B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, OT
KOTO YeJIOBEK B35l MICI0 «IOJIE3HOCTH» UM «OPeIoBOCTU» 30TEPUKH.

Baitie otHoIeHue K «330TCPUKE>» OIPEACTINIIN HE BBI, a TO OKPYKEHHE U T€C aBTOPUTETDI, KOTO-
pbIe OBUIA 3HAYAMBbI s Bac.

HpI/I 9TOM, OOJIBIIMHCTBO J'IIOIICfI AaKe HE 3aJal0TCA BOIIPOCOM, a4 «YTO TAKOE 930Tep1/11<a?>> u
«KaK OHa pa60TaeT?>>, OHHM Ha aBTOMATE BOCIIPOU3BOAAT MHEHUEC aBTOPUTETOB, KOTOPLIC «3a» WA
«IIPOTUB». M Tak He TOIBKO C «330TCpHKOfI>>, HO U C JI0OBIMH APYIr'UMHA KOHICIIUAMA U UACAMUA
yMa, C JIIOOBIMHU SHAHUAMU, KOTOPBIE CO3AI0T BaLuy PE€aJIbHOCTb.

I'oBOps «3HaHMS», 51 UIMEIO BBUAY HE «IIPO(PECCUOHANIBHBIE» WM «HAY4YHbIE» MO3HAHHUS, a Te
«3HaHUs», B KOTOPbIX Bbl abcoatomuo yBepeHsl: HalpUMep, U4TO TaKoe «KHUTa», YTO TAKOE «HEOO0»,
1 4TO HeOO «roy0oro» IBeTa, 3HaHUE O TOM, UTO «TpaBa 3eJiEHas», a «3eMJIsl Kpyriias», WK, 3Ha-
HUE 0 «OorarcTBe», «ycrnexe», «Heyaadax». Bes Baia nHanBuyaisHas peanbHOCTh (hOpMHUpYeETCs
3HAHUAMMU.

BeskoHIenTyanbHOE BOCOPUATHE - TO BOCIPUATHE HEOOPEMEHEHHOE CHCTeMaMU 3HaHUil, a
TaKUX «CUCTEM» OIPOMHOE KonuuecTBo. Hanmpumep, /11000 NCUXOJIOTMYeCKUA METO] - 3TO KOHLIET-
TyaJIbHasl CUCTEMa, TJIe €CTh CBOM MOHSITHSI, CBOU MTPaBUJIa, CBOM aJlTOPUTMBI AercTBuil. Hayka, 330-
TepHKa, MPodeCCHOHAbHbIC 3HAHWS, U Jake OOIIeCTBEHHbIC M CEMEMHBIC B3TJIS/IbI - BCE HATIOIIHEHO
KOHIICTIIIUSIMU YMa, TO €CTh, Korja Bbl BocprHUMaeTe 4Tto-1100, Bl enaeTe 10 1o Toi crcteme
B3MJISAJIOB U YOEKIEHUH, UAel ¥ KOHLIENIHiA, KoTopol Bac Hayumiu u no kotopoil Bbl npuBHIKIN
BOCIIPUHUMATh MUP. XOTUTE BBl 3TOr0 UM HET, KOHLIENTYaTbHOE BOCHIPUSTHE POUCXOIUT aBTOMa-
TUYECKH, Onarofapsi HepoU3NOIOrMUECKOMY Pa3BUTHIO.

Ho, uto ecnu HOHpO60BaTL BOCIIPUHUMATb MUP HE KOHICTINHUAMU, HE (pOpMaMI/I, a OCO3HAHHO.

OO0 0CO3HAHHOCTH XOIUT OrPOMHOE KOJIMUECTBO MJLTIO3UI U McKakeHui. Korna-To u s mymaia,
YTO 3HAI0, YTO TAKOE «OCO3HAHHOCTb» («5 J#C NCUXOA02» ), HO HACTYIIUJ MOMEHT, KOIJ1a MOE 3HaHUE
CTaJI0 WLTIO3UEN.

[Mapanokc: yToOB! 0OBACHUTH Bam Oe3KOHIIeNTyaIbHOE BOCTIPUSITUE, MHE HEOOXOIMMO UCTIONb-
30BaTh KOHIIENITYaJIbHbIC 3HAHUWS, U 51 TIOHMMAIO, YTO MOsI MOIBITKA OOBSCHUTh OCO3HAHHOCTH, HE
niepeaact Bam onbita OCO3HAHHOCTH, 00 TOM HEBO3MOKHO TOBOPUTH CIIOBAMHU, TaK KaK B OCO3HaBa-
HUM HET CJIOB (HEeT KakuX-JnOo uaei u konuenuuii). Ho Mbl Bc€ ke nonpodyem ;)
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Hanee Bel yBuaute 10 (hakToB 00 0CO3HAHHOM (O€3KOHIIETITYaIbHOM ) BOCITPUSTHH, BO3MOKHO,
OHH TTOMOT'YT Bam 3ameTHTh U SICHO YBUIETHL 3TY OCO3HAHHOCTb, HO, €CJIN Bu1 Hudgero He TIOHAJIN,
TO HE criemmrTe paccrpanBarbes. OTMedy eme pas To, 4YTO OCO3HAHHOCTb HEBO3MOXKHO OIUCATh U
HeB03MOMMCHO NOHAMb Ymom. OCO3HAaHHOCTh OOHAPYKUBAETCS B OIBITE (HA IPAKTHKE; B KOHLIE IJIaBbI
Bel yBUMTE NPOCTHIE IPAKTUKY PACTIO3HABAHUSI OCO3HAHHOCTH).

10 pakToB 00 OCO3HAHHOCTH

®axr 1: mpoOy)IEHHBIN (OCO3HAHHBIN YEJIOBEK) HEe CKaXKET, YTO OH «IPOOYKIEHHBIN» U «OCO-
3HaHHBII», TOTOMY 4TO «$] MPOOY)KAEHHBIN», « 5 OCO3HAHHBIN» - ITO eHIE OIHA WJUTIO3USI yMa U Urpa
JTYXOBHOT'O 3T0, B KOTOPOU YeJIOBEK JISJIUT JIOJIeH Ha «ITPOOYKAEHHBIX» U «CIISIIUX», B KOTOPOH eMy
IIPUXOUTCS YAKUBATHCS CO «CIALIMMU» U «HEOCO3HAHHBIMU» POJICTBEHHUKAMM, A B JIIOASIX OH BUIUT
He JIIofIel, a «00TOB». YM Takoro 4esioBeka YBIEKCS ujeel poOyKICHUSI U OCO3HAHHOCTH, TO €CTh,
YBJIEKCS] KOHIICTIIUSIMU.

B oco3HaHHOM BOCTIpUSTUI KAKIBIN YEJIOBEK - 3TO BYIJIA.

cI)ZIKT 2: B OCO3BHAHHOM BOCHpI/IHTI/II/I HECT HU <<IIyXOBHOFO>>, HHU <<MaT€pI/IaHbHOFO>>, HHU BHyTpCH-
HEro, H1U BHEUIHETO. I[axce BUOUTCA, YTO «AE€Hb 1 HOYb», «CBET U ThMa» - 3TO BCET'O JIUIIb €CTECTBEH-
HOE JIBMKeHUe 3eMJI B IUIaHEeTapHOU cucteMe, riae COoJTHIe CBETUT BCer/a.

He cymmecTByeT «IyXOBHOTO pa3BUTHSI», HE CYIIECTBYET «MaTepUaIbHOTO pa3BUTHS». JIloObie
MBICITA O PA3BUTHUH - STO UTPHI YMa, B KOTOPBIX UEJIOBEK JCTUT MUP U JICTUT JIOJIeH Ha KaTerOpyH,
Ha YPOBHH, HA THUIIBI, U TaK JaJiee.

Hanpumep, eci Bel BHUMATEITBHO PACCMOTPUTE «MaTepUaIbHOE PAa3BUTHE, TO 3aMETUTE, UTO
«OoraTcTBa» He CylIecTByeT Oe3 Bareii MbIcii 0 «OoraTcTBe», TO ke caMoe OTHOCHUTCS K «HUIIETEe»
- 9TO JIMIIIh CPaBHUTEJIbHAS, KOHIIENTyaIbHAs OIIEHKA, 3TO BCEro JIMIb MbICIb. M Kak TonbKo Bl
BCTpaMBacTe KOHIIEIIINIO «OOraTcTBa U OEHOCTH» B CBOE BOCHIPUSATHE, TO aBTOMAaTHUYECKH HAYMHA-
eTe JIeUTh JIofiel Ha «OeqHBIX» U «0OoraThiX», Ha «INEIPbIX» U «CKYIbIX», HA TeX, K KoMy y Bac
oco0oe OTHOIIIEHHE, U TeX, K KOMYy OTHOIIIeHHe MpeHeOpexutenbHoe. Terepb He Bbl, a KOHIIEIHs
orpenessieT Baiie oTHoIIeHue K oM, Barm ieficTByS, KOHIIETIHS onpeenseT Bamm norpe6Ho-
CTU M CTPEMJICHHUSL.

JlioOwie u3meHenus - 31o Haim MBICJIM 006 «u3MeHeHHsIX», T000e pa3BUTHE - TO HAIK
MBICJIA O «Pa3BUTUN». B NeUCTBUTEIBHOCTA HUUETO HE «MEHSIETCSI» U HE «Pa3BUBAETCsI», BCE MPOCTO
npoucxoaut. Baire f - To S, KOTOpoe 0CO3HAET MPOUCXOSIIEE, HUKOIIA HE MEHSIETCS U HE Pa3BU-
BaeTcs.

®akt 3: B 0CO3HAaHHOCTH HET «aBTOPUTETOB», HET «KYMHPOB», HET «BBICIIETO 51>, HET HUYETO
«CBATOTO», HET OYAPOBAHUSA M HET Pa304apOBaHUsA, HET KOTO-TO «BBILIE» U HET KOI'O-TO «HUKE».
Ho ectp cocTpananue, cOuyBCTBHE, JIIOOOBb, YBaKEHHE U IOBEPUE, M HE K KOMY-TO KOHKPETHO, a K
KaXJIOMY KMBOMY CYLIECTBY, K KaXKIOMY YEJIOBEKY.

daxr 4: korma Bel oOHapyxuTe TOTaIbBHOE NIPUCYTCTBUE B MOMEHTe, Bl 3ameTuTe, 4TO HET
HH OJTHOTO CHOCO0a OIMUCaTh 3TO COCTOSIHUE OCO3HAHHOCTH. A JI0Oble OOBSCHEHHSI TOTO, YTO TAKOE
«OCO3HaHHOCTb» - 3TO WILTIO3UHU, KOTOPbIE POKAAIOT APYTUe UJUTIO3UM.

®axT 5: B 0CO3HABAHMHU MICUE3AET TOT, KTO TOBOPUT «$1», TOSTOMY HE IPOUCXOIUT OTOKICCTB-
JIEHWs1 C SMOLIMOHAIbHBIMU 1 UyBCTBEHHBIMU COCTOSIHUAMM. [Iprmep 13 JTMYHOTrO OIbITa: KOTAA CJIbl-
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C. HilCCilP. <<l—1)'lb. KOTOPOI'O HET: CAMOITIO3HAHWUE U CAMOUCCIICAOBAHUE»

IOWIIb B3PbIBbI IOCPEAN HOYU OT 6€CHI/IHOTHI/IKOB, €CTECTBECHHO BO3HUKACT TPEBOI'a B TEJIC, HO HET
TOI'0, «KTO TPEBOXUTCS», TPEBOIr'a CCTCCTBEHHO BO3HUKACT U €CTECTBECHHO MCUYC3AaCT.

He cymectByeT «HeraTuBHbIX SMOLIMI» U «IO3UTUBHBIX SMOLIMI», TaK ke, KAK HE CYIECTBYET
«BBICOKMX BUOpalNii» M «HU3KKX BUOpaluii». Hac BOBIEKAOT B 3TH MJEW U KOHIIETIIUH, a Mbl TaK
JIETKO BBIOpAJTH BOBJIEKATHCSI M UTPATh B «BBICOKKE BUOpAIIMU», U30erasi TeX, KTO KHUBET Ha «HU3KUX
BUOpaIUsAX», HE OCO3HABAs1, YTO HU3KKE U BBICOKME BHOPAIMY - STO HAIIM €CTECTBEHHbBIE SMOIHO-
HaJIbHBIE U YyBCTBEHHBIE COCTOSHHUS.

®axT 6: B 0CO3HAHHOM COCTOSIHUM OTBETCTBEHHOCTh, YBaKE€HHE, IOBEpUE, JTIOOOBb, COCTpaia-
HHE - 9TO €CTECTBEHHbIE COCTOSsIHMSA. He BO3HHMKaeT BOmpoca - «a Kak JOBEPsTh?», «a KaK JIIoOUTb?»,
«KaK ObITh OTBETCTBEHHBIM ?», BCE 3TO MPOUCXOJUT aBTOMATUYECKH, UTO HE JeJIaeT YeJIOBeKa «Msr-
KHM», «00OPBIM» 1 «I0BEPUUBBIM» . OCO3HAHHOCTH MO3BOJISET YEJIOBEKY BHIOMPATh, BOBJIEKATHCS JIN
B 0OMaH JpyruX JIIOZIEH WM HET, U 9TO BOBJICYEHUE HE BbI3BIBAET TPEBOTH, HAMPSI)KEHU S, 37I0CTH, WJIH
KaKHUX-JTMOO IPyrvX SMOILMIA U YyBCTB.

daxT 7: rcue3aloT Kakue-Imodo «OMopbl», HEOOXOMUMbIE Pa3HbIM MPOSIBIEHUSIM ro, Halpu-
Mep, IpOoeCCUOHATIBHOE 3T0 OMUPAETCs Ha yuuTeser, MpogeccopoB, YUEHBIX, U HA aBTOPUTETOB;
JETCKOE 3T0 OMUPAETCs Ha POAUTENILCKUE (PUTYPBI; AYXOBHOE 3T0 ONMPAETCS HA YUUTENIEH, HA HACTaB-
HUKOB, HAa aBTOPUTETOB, Ha 00pa3bl CBATHIX; KTO-TO MBITAETCS OMUPATHCS «HA CeOs».

Bel niiere u BbicTpauBaeTe caMble pa3Hble «BHYTPEHHHUE U BHEIIIHUE OIMOpbI», MTOKA TyMaeTe,
yro Bamemy 1 ectb Kyna nagate. B aeiicTBUTENBHOCTH MaJaTh HEKyJa U HEKOMY, U HET HU «BHYT-
PEHHUX OMOpP», HU «BHEIIHUX». Ho ecTb Tom, kmo oco3naém 3Ti «onopbl», «B3JIETH» U «IAJIEHUS»,
Y TOTO, KTO NaJaer.

®akT 8: B OCO3HAHHOM COCTOSIHUM HET OTOXJIECTBJIEHUSI C SMOLIMOHAIBHBIMU PEaKIUsMU, HO
9TO He 3HAYMT, YTO YeJIOBEK MepecTaéT IMOIMOHATIFHO pearnpoBaTh. Bel He MOkeTe pemarhb «ObITh»
Barmmmm smorusaM uinm «He ObITh», HO BBl MOXeTe paccCMOTpETh, IOYeMy Ta WJIM MHAS SMOLUS BO3-
HUKJIa, BBl MOXeTe HaOmoIaTh 3Ty SMOIMI0, BB MOXkeTe UCTIOh30BaTh SHEPTUI0 SMOIUH HA BHITTO-
HEeHME KaKoro-JI100 JeWCTBUS, MOCIIeCTBUS KOTOPOTo OyAyT Mmojie3HbI BaM u oM («cyonmumariusi»
B IICUXOaHAJIN3e).

®akT 9: B 0cO3HaHHOCTHU Bbl HE «KOHIIEHTpUpPYyeTe BHUMaHKe», Bbl BUIMTE BHUMaHUE, BUJIUTE,
3a YTO OHO LIETUISIETCS, BUAUTE, [IOYEMY OHO LICTISIETCS UMEHHO 3a 3TO, BUANTE, KAK HA BHUMaHUE
BJIMSIOT MIPYBBIYKYA BOCIIPUATUS U MBIIJIEHUS, IOYeMY Y Bac IMEHHO Takoe MBIIIJIEHHE U UMEHHO
TakKas XWU3Hb. BCE scHO BUIUTCA.

®akr 10: B 0CO3HAaHHOCTH BUIHO, YTO HET Pa3HULIBI MEXKAY «MoUM f» 1 «TBoUM S1». BuiHo,
YTO BCE JIIOIM Pa3Hble, OHU KMBYT U3 pa3HbIX MU U KOHLEMNIMMI, B pa3HbIX peasibHOCTAX. U B 3TOM
«Pa3HOCTU» Mbl BCE OJJMHAKOBBIE, TaK KaK «MO€ fA» u «Bame » - 310 oqHO U TO *ke «S», 3T0 0Cco-
3HaBaHUE Pa3HOOOPAa3Usl STOTO MHpA.

Hpyroii yenoBek - 310 Bbl, HO ¢ APYIrUM KU3HEHHBIM OIBITOM.
+ 1 ¢akT: B 0OCO3HAHHOCTH BUIHO, KaK BCE IMTPOMICXO/IUT, u He MOXET He MIPOUCXO/NTb.
Ecmu Bel monpoOyeTe «HUYEro He Jenarb», TO 3aMeTUTe, YTo y Bac He momyduTcs «He AenaTb»,

MOTOMY UTO Baill yM akTUBHBIi, T€JI0 UyBCTBYET, & COZHAHUE OTKPHITO HOBBIM UjI€sIM, KOTOPbIE YBJIe-
KyT Baie BHUMaHMe, 1 Bbl Oyete «1enaTh» v co3/1aBaTh pe3yJbTaT, COBEPIICHHO €CTECTBEHHO.
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C. HilCCilP. <<l—1)'lb. KOTOPOI'O HET: CAMOITIO3HAHWUE U CAMOUCCIICAOBAHUE»

IMPAKTUKHA OCO3HAHHOCTHA

1) ITocmoTpuTe Ha OKpy)amIyio Bac 00cTaHOBKY Tak, Kak Oyato Bol ne 3naeme écex caos.

PaccmarpuBaiite npeqmersl, paccMaTpuBaliTe TEKCTYpY, pacCMaTpuBaiTe AETalU TakK, Kak
Oynro Bel MasieHbKUI peOEHOK, KOTOPBIN YBJICYEHHO pacCMaTpUBaeT MHUP.

2) Ecnu Bol B 00111€CTBEHHOM MeCTe, TO CMOTPUTE BHUMATEITBHO 32 TeM, KaK IIPOUCXONT KU3Hb
(6€3011EHOYHO), KaK JBUTAIOTCS JIIO/IM, KAK OHU TOBOPAT (HE BOBJICKAMTECh B CMBICIIBI UX CJIOB).

3) IlocmoTpuTe, Kak CBETUT JlaMIia, a Koraa Bel cMOTpuTe Ha pacTeHue Wiu JepeBo, TO 3aMe-
yaiite To, YT0 BBl CMOTpUTE Ha POCT ITOTO JepeBa, MPsIMO celiyac OHO PACTET (OUEHb MeJJIEHHO, HO
pacTer).

4) Ecnu Bel HaxoauTech B OCBEIIEHHOM MTPOCTPAHCTBE, 3aMeUaiTe 9TO OCBEIIeHUe, He TO, Kak
MIPeAIMETHl OTPAKAIOT CBET M TaKUM OOpa30M MbI pacro3HaéM (hOpMbI MPEIMETOB, a TO, KaK CBET
HAXOOUTCA B IPOCTPAHCTBE, TO €CTh, MEXAy Bamu 1 nmpeamMeToM mycroe IMpOCTPAaHCTBO 3allOTHEHO
CBETOM, MONPOOYITE 3aMETUTH ITO.

5) U em€ onHa mpakTuka: Korjga Bbl 3akpeiBaete miaza, Bel gymaere, 4To BUAUTE TEMHOTY.
[MonpoOyiiTe 0CO3HATH, UTO BUIUT 3aKPHITHIH I71a3, KOT/A APYTrOM OTKPHIT U BUAUT NMPUBBIYHYIO Kap-
TUHKY Bareit o6ctanoBku. Tam HET MPUBBIYHON «TEMHOTBI», KaK TIPU 3aKPBITHIX IJIa3ax, U B TO ke
BpeMs, HET TOW KapTUHKU, KaKyl0 BUJUT OTKPBITHIN I71a3, U TOTIA YTO K€ BUIUT 3aKPbITHIA IJ1a3?7

HE ITBITAMITECH OITMCATDH CBOM HABJTIOJIEHI, a npocto cMOTpHTE, TIpelhiBaiiTe B
3TOM COCTOSIHUM OCO3HABaHMSI.

INPAKTUYECKOE 3AJAHUE
[NMomenutupyiiTe Ha TEMY TOTO, YTO TAKOE «KOHLIETILIMH YMa» U YTO TaKOe «Oe3KOHIIENTyaIbHOE
BOCTIPUSITHE».

[MomenuTrpyiiTe Ha Kaxabiid pakT 06 0CO3ZHAHHOCTH.

Hcronb3yiiTe MPakKTUKN OCO3HAHHOCTU, YTOOBI 3aMeYaTh TOrO, KTO OCO3HAET BCE MPOUCXOM -
1ee, ¥ CBOE BHUMAaHUE.

12
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UI'PA YMOB

3aayMbIBaIUCh JIM Bbl, 4eM BocIpusITHE MOTYroJOBAJION0O peOEHKA OTIIMYAETCS OT BOCIIPUATHS
B3pOCJIOTO (HAaIIpuMep, TPUALATUIIETHETO) YesoBeKa?

Bapocineii yenosek xuBeT u3z UJAEW nu KOHLEIILNY, koTopsle cUnTaeT «IIPaBUIbHBIMU»,
«HACTUHHBIMMW», B KOTOPbIX OH «YBEPEH», YBEPEH HACTOJIBKO, YTO VISl HETO HE CYLIECTBYET WHOM
«TIpaBIpbl», BCE MHOE - 3TO «HETPABHIIBHOE», «OIIHMOOYHOE», «OpeIoBOe».

B?,pOCJ'IHﬁ YeJIOBeK JKUBET B paMKax CBOUX 3HaHHfI, " BCAYCCKU 3allIMIACT CBOU «PaMKH»,
«I'paHulbl», YTBEPKIAA «ITPABUJIBHOCTH» U «IIPABAUBOCTb>» 3HaHPII>i, KOTOPBIC HA3bIBACT «CBOUMM>.

PeG€HOK KMBET U3 HE3HAHM S, U, U3 OTKpBITOCTH Mupy. OH «He 6opercsi», OTOMY UYTO, TIOKa
YTO, HE C YeM U He C KeM OOPOThCSI.

,HO TOro, Kak C(pOpMI/IPOBaHO «3HAHHE», YCJIOBEK BUAUT MUP LEJIOCTHBIM, CIUHBIM.

[ToMrMO KPUTHUYECKOTO MBIIUIEHUS, CYILIECTBYET CUCTEMHOE WJIM XOMUCTUYECKOE MBIIUICHHE
- 3TO CMOCOOHOCTh BOCIIPUHUMATh MUP, OPUEHTUPYSICh Ha 1IEJIOCTHYIO KapTUHY, 4 HE Ha OT/IE/IbHbIe
YacTH.

OHO OCHOBBIBAETCS Ha UJIEE, UTO «leaoe DOonbvlle, UeM CYMMa e2o uacmeli», i TIOMOTaeT MOHU-
MaTh ¥ MIPUHUMATH NMAPATOKCATBHOCTh U IPOTUBOPEUMBOCTD SIBIEHUI, pacCCMaTpUBasi pPa3Hble TOUKU
3peHUS U HAXOMSI CPeOUHHbIL NYMb.

HaanMep, HE pa3acyidATb, 4 BUACTh HEJIOCTHOCTb 930TEPUKH, TIICUXOJIOTUU, HAYKHU, PEIIUTUU,
(pI/IJ'IOCO(pI/II/I, U MMPpOYUX CUCTEM IMMO3HAHUA MHPA U YEJIOBCKA.

Beunast 60pp0a «Hay4YHBIX U/ICATIMCTOB» C «930TEPUKAMU» U «BEPYIOLIUMH B 930TEPUKY> - ITO
MIPOCTOH MPUMEP «BHYTPEHHETO KOH(MIIMKTa», «O0PhObI» 32 «IPaBIy» U «IIPABWJIBHOCTb>, IPOCTOM
npumep Urpel Ymos.

Kaxplil yenoBek, «OTPUIIAIOIINI» 930TEPUKY, YBEPEHHO CKAXKET, UTO «330MepuKd - 3mo opeo
U cymacuiecmaue», Ipy TOM He UMesi 3HaHUI 00 230Tepuieckux cucremax u He noHumasi, HE OCO-
3HABAS npeamer ocyxieHus. YenoBek He 3HAET, O YEM I'OBOPUT, U HE 3HAET, YTO MMEHHO OH
«OCYK/IaeT» U «OTPULIAET», HO BCE Ke JIeNIaeT ITO.

Ecnm Bl Hay4yHBII MAEQTNCT, TO HE CIIENINTe KPUTHKOBATh JaHHBIE CJIOBA M CMBICIBL. 5 00b-
SICHIO, T0YeMy Bbl mpaBbl ¥ HEIIpaBbl OTHOBPEMEHHO. A eciii Bbl 930Tepuk Wi «BepyoIuii» B 330-
TEPUKY, TO MO3BOJIbTE OOBACHUTD, OUeMY 80% 330T€pUYECKOro KOHTEHTa (B COLIMAIBHBIX CETAX U
B BaiieM yme) MOXXHO MPOCTO «3aU€PKHYTh» U 3a0bITh.

PaccmoTrpum BHUMartesbHee To, oyeMy Bbl oTpuiiaete 330TepuKy, WK 4TO-JIMO0 Jpyroe.

Bsl ucnone3yere (hakThl ¥ JIOTUKY (YTO OUYEHb XOPOLIO), YTOOBI OTPULIATh WK coramuarses. Ho
«OTPULIAHUE» U «COIJIACHE» BO3HUKAET TOIJA, KOrJa €CTh, YTO «OTPULIATh» U C YEM «COITIALIATHCS».

UroOsl oTpuiaTh 00BEKT BoCcHpUATHS, cHadana HyxkHO JJOITYCTUTD B cBoEM yme, UTO 3TOT

o0bekT cymiectByer, 1 Yo oH MMEHHO Takoii, kakum Bbi ero otpuriaere.
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C. HilCCilP. <<l—1)'lb. KOTOPOI'O HET: CAMOITIO3HAHWUE U CAMOUCCIICAOBAHUE»

B Baiiem BOCHpHATHH «330TepHKa» - 9TO «BOJIIEOHAs TAOJETKA», UYTO-TO «MaryecKkoe»,
«MHUCTUYECKOE», UTO-TO «HepeaslbHOe» U «HeBO3MoxHOe». iMeHHO 310 3HAHUE 00beunser Bac
C TEMH, KTO CJICTIO «BEPUT» B 930TEPUKY.

Ewme pa3: orpunanue 3zorepukn OCHOBAHO HA BEPE B T0, uTO «330T€pHKa - 3TO BOJI-
meOCTBO M Marusi, 3T0 4To-TO HeoOBsiIcHUMOe». To ecTh, Te, KTO OTPHUIIAeT, BEpAT TaK Xke, Kak
u «cneno Bepywoumii», Ho BBIBUPAET orpunaresnsHoe gBukeHue. DTH JIIOAUW COCYILECTBYIOT B
«OIHOH KoJIee», B OJHOI U TOM ke KOHIETUH BOCHpUsATUS MUpa. IMEHHO M0O3TOMY €CTb JTI0[1, KOTO-
pble MIEpeXOoaAT U3 OJHON KPAlTHOCTH B APYTYIO, TO OHU «PEAIUCTBI», «MAaTEPUATTUCTbI», TO «IYXOBHO
Pa3BUTLIC», BBIHYKACHHLIC JKUTh CPEAN TEX, KTO HEC XOUCT «UI'PaTb» B JYXOBHOC pa3BUTHUC.

OOpatuTe BHUMaHUE Ha TO, KakK 51 MCIOJIb3YIO CJIOBA «BEPA/BEPUT» U «3HAHUE».

Ectb «Bepa», a ecTh «3HaHUEe». Harpumep, «s1 Bepio B 930TEPUKY», «S1 BEPIO B JIyUIIIyI0 BEPCHIO
ce0s1», «sI BEpI0, UYTO Y MEHs MOy UHUTCSI».

[MorpoOyeM TO ke camoe CKa3aTh CO CIIOBOM «3HAI0» - «s1 3HAI0 930TEPHKY», «sI 3HAI0 ceOs»,
«s 3HAI0, Y MEHsI OJy4UTCs1». UyBCTBYeTe pasHuUILy?

Bel Bepute nnu He Bepute Toraa, korna y Bac Her 3HaHusA. Ho, kak Tosibko 3HaHMe cpopmu-
POBAHO, B Bepe yxke HET HEOOXOIMMOCTH.

Msue HeT HeOOXOAMMOCTH «BEPHUTh» B 930TEPHKY, MOTOMY UTO «sI €€ 3HaI0» (s u3ydaio ef),
3HAI0, TI0YEMY OHa «paboTaeT» U MoueMy «He padoTaeT». «$1 3Hal 30TepUKy», U TIOITOMY MOTY
CKa3aThb, 4T0 TipuMepHO 80% 330TepUUIECcKOro KOHTEHTA - 3TO HAOOp MJUTIO30PHBIX UJIEH W KOHIIETI-
II1iA, KOTOPBIE MOXHO MIPOCTO 3a0bITh. A elI€, KaK ICUXOJIOT ¥ 930TePHK, 51 3HAI0, UTO IICHXOJIOTUS 1
330Te€pUKa - 3TO «MbUIbHBIE ITy3bIpW», IIPEeKpacHasl Wuno3usa. Ho B 3a1mTy 1 NCUxoaoruu, 1 330Te-
PUKH, JOOABITIO, YTO MBUIbHBIE ITY3bIPY KPACUBBIE, M OHM MOTYT IOMOYb Bam BEepHYTHCS B HACTOSIIUI
MOMEHT, K ToMy {1, koToporo Bbl Hiliete B yXOBHOM M MaTe€pUaIbHOM Pa3BUTHH, K TOMY 51, KOTOPBIU
Bcerga owu1, ectb 1 Oyaer B 9TOM mMomeHTe, K ToMy $1, KOTOpBIi 10 cBoel pupoje Oe3rpaHuIHBIH,
OeCKOHEYHBIN, N300UIBHBIN, TPEKPACHBIN M CO3UIAIONINI, N3TyJaloIHii JIIOOOBb, YBAXEHUE U JIOBE-
pue. Bbl He 3ameuaete Takoe «f», HO UMEHHO 3T0 f ceffyac ynTaer JaHHYIO KHUTY.

[Mpumeuanue: s TOBOPIO, YTO «3HAIO 930TEPUKY», UMes] BBUJY TO, YTO 3HAIO €€, KaK OOBEKT
BOCIIPUATHSA, KaK MPEIMET U3yUeHHs, a HE TO, YTO «3HAI0 BCIO 930TEPUKY». B 330Tepuke yx ciauui-
KOM MHOTO WJUTIO30PHBIX UEW M KOHUENUUI. MOXHO BCIO JKU3Hb ITIOCBSTUTH U3YUYEHUIO I30TEPUKH,
TICUXOJIOTUU U (prsiocodum, HO TaK U HE HAalTU «CEKPETHBI CEKPET CUACTIIMBOM KU3HU», TOTOMY
YTO HUKAKOE YUEeHHUE, HUKaKasl CUCTeMa WM METOJ He nepeaaayT Bam nmpsamon, npakTHYeCKUid OMbIT
oco3HaBaHus1 CeOs 1 HACTOSIIIEro MOMEHTA - TOTO, YTO MIIYIIME JIIOW TBITAIOTCS. HAWTH B pa3iny-
HBIX «JIyXOBHBIX CUCTEMAX».

OpHa U3 MPUYKH, M0 KOTOPOU 930TEPUKY «HE MOTYT» JIOKa3aTh, 3aKJII0YAETCSI B TOM, UTO TICH-
XOJIOTHSI M 930TepuKa, Kak U ¢unocodusl, SBISIOTCS KOHIENTYaJIbHBIMU CUCTEMAMU, HE UMEIOITHe
00beKTa B JEUCTBUTEILHOCTH, TO €CTh, 3T0 TO, uTo [IPUTYMAHO denoBedyecKUM yMOM, W YTO
MoxHO uHTepnperrpoats KAK YI'OJJHO.

N3-3a KOHIIENITYaIbHOM ITPUPOJIBI, B YMaX JIIOJIEHN «POAUIIOCH» OIPOMHOE KOJIMYECTBO WILTIO3UH,
YTO B 930TEPUKE, YTO B IICUXOJIOTUH.

Korga-to 0co00€ TICUXHUYECKOE COCTOSHUE U IMOBEACHUE YCJIOBEKA BOCIIPUHUMAJIOCH KaK
«OOACPKUMOCTb AEMOHAMMW», a4 p€aKIruA OpraHn3Ma Ha JIAKTO3Yy WJIM Ha ocoObIe MPOAYKTHI ITUTAHWUA
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BOCIIPUHUMAJIACh «Topyei». CriocOOHOCTh KEHIIMHBI TIPOSIBIISATh KEHCTBEHHOCTb, MSTKOCTb, HEX-
HOCTb, CEKCYaJIbHOCTb U YBEPEHHOCTb, BOCIPUHUMAJIACh «KOJIIOBCTBOM». HO mocreneHHo, To, 4To
OBLJIO «330TEPUKON» U «MUCTUKON» CTAI0 OOBSCHATHCS TICHXOJIOTHEH.

BosHuKaeT nHTEepecHbIi BOIIPOC: NOYEMY IICUXOJIOTH, KaK YYEHBIE U UCCIIEJOBATENH, IEPECTaIN
«TIEPEBOJUTh» I30TEPUUECKUI A3BIK HA Ncuxonornyeckuii? [louemy maxe ncUxoyoru He 3aMeyaloT
TMICUXOJIOTUYECKUX U HEMPO(U3UOTIOTMYECKUX MEXAHU3MOB B «330TEPUKE» ?

Bwmecto Toro, 4toObl MpOAOIKATh OOBSCHATH 930TEPUKY TICUXOJIOTMYECKUM U HAYYHBIM SI3bI-
KOM, JIIOIA PEIIVIIM PA3AeNsITh 3TH CUCTEMBI, TOPOKAast TAKUM 00pa3oM emie OObIIe WLTIO3HA.

Ilcuxomorusa n 930TEpUKaA M300MJIbHA WIUTIO3UAMMA, UACAMU YMaA, O KOTOPBIX HaAM pacCCKa3aliu,
a MBI ITIPOCTO BOBJICKJIMCH B 9TO, U HAYAJIN CpOpMI/IpOBaTb M3 9TOr0 CBOIO pC€aJIbHOCTD. Taxumn minto-
SUAMU ABJIAIOTCA: «IIOUCK C€6H>>, «TIOHCK CBOE€TO MPU3BAHUA WU MPEAHAZHAYCHUA», «IIOMCK CBOMX
OIIopP», «Jrydiaasa BEpCUsd C66H», <<Hp0pa60TKI/I», «TEHEBAA 4aCTbh», «IIOUCK UACAJIBHOI'O HapTHépa»,
«COBMECTUMOCTDB», «KKAPMHUYECKHUE OTHOILICHUA», TPOAOJIKATh MOXKHO JOJITO.

Ecnu ¢ ncuxonorueit «0omee MeHee» MOHSITHO, YTO 9TO TAKOE, TO 930TEPUKY UHTEPIIPETUPYIOT
KaK YrofiHO, JIUIIb Obl HE YBUJIETh, YTO 930TEPUKA - ITO BCErO JIMIIb CUCTEMBbl 3HAHUH, HAOOp uaei
Y KOHIETIINA, 3TO emE OIUH CIOCOO BOCHPHUHUMATH MHUP U OOBSCHATH €ro SIBJICHMS], MCTIOIb3Ys
«330TepUYECKHIE» TEPMUHBI M IOHATHS. TaKMMHU 5Ke CUCTEMaMH SIBJISIIOTCS JIIOObIE TICUXOIOTMYECKUE
METO/bI, WY, (puIocockre yueHus, Wi, HayuHsle Hanpasienuss IIO3HAHUS mupa u ero Bo3-
MOKHOCTEH.

D3otepuka - 310 HE «BosteOHas tadneTkar», HO HAC HAyYHITH lyMaTh IMEHHO TakK, U3-3a 3TOTO
OOIIIECTBO pa3/iesIsieTCs] Ha TeX, KTO «BEPUT» U «HAIEETCs», ¥ Ha TeX, KTO «HE BEPUT» U «OTPULIACT».
D30TeprKa He HYKJIAeTCs B «BEpe», HO OHa HYK/IAeTCsI B JIOTHUECKOM U PAITIOHAILHOM MBIIII-
JIeHUH. D30TePUKA HYKIAETCS B TOM, YTOOBI €€ OOBSCHSIIN «ITPAKTHUECKIM» , «HAYUHBIM» WJTH «TICH-
XOJIOTMYECKUM» SI3BIKOM. DTO HYKHO JIsI TEX, KTO CJIETIO BEPUT, U /TS TeX, KTO OTPHIIAET, IOTOMY YTO
«Bepa» He JIa€T pe3yJIbTaToOB, a «OTPHUIIAHNE» BO3HUKAET M3-3a HE3HAHWSI M HETIOHUMAHUsI TIPE/IMETa.

Oo6parute BHUMaHNe Ha TO, Bbl Bepute B 330TeprKy wiu otpuriaere? Bl mymaere, 4To 310
Baiue pelieHue «BepuTh» UM «OTPULIATH», HO B JeUCTBUTENILHOCTH, 3Ty UJIEIO Bhl B3siin y npyrux
JIOJEH, y TeX, KOTO CUMTAETe aBTOPUTETOM.

BbI crblmTe U «aBTOPUTETOB», U 3aMMCTBYETE Y HUX MIEU M MBICIH O 4éM-JIN00, daxe
€CJIi OHU TOBOPST, UTO «/Mbl HENPABUNbHBII», 1 OCOOEHHO, €CII OHU TOBOPAT, UTO «mbl Moaooeu!
Mol 8C¢ denaeusb NPaguabHo». B 3THX aBTopuTeTax Bhl HIlleTe «Ornopbl» AJisi CBOETO JIMYHOCTHOTO,
po¢eCCUOHATIBHOTO U TyXOBHOTO 310. BBI CChIaeTech Ha HUX, YTOOBI TOATBEPAUTD CBOIO «IIPABOTY>»
Y CBOIO «IIPaBUJIBHOCTb». BBI cChlTaeTech Ha HUX, YTOOBI YyBCTBOBATH CE0s1 MPHMUYACTHBIM K TEM HJIH
WHBIM SIBJICHUSIM, COOBITHSIM, COOOLIECTBAM, TeHAEHIUAM. B rcuxonoruu 310 Ha3plBaeTcsl «COLHU-
aJIbHasi UICHTUYIHOCTh». Ham Xo4eTcst ObITh «IIPUYACTHBIM» K YeMY-JIM00, YTOOBI YYBCTBOBATh CeOs
«OOIIBIIIE», «BIUSTETbHEE», «IIPaBUIIbHEE», 9TOOb 00 aBTOpuTeToB U KymMupoB IYMATD CEBSL.

Ecmu mowm croBa Bam kakyTcst 1OCTaTOYHO yOenuTeIbHBIMU, TO BBI cormacutrech co MHOHU U
HUHTETPUPYETE CMBICJIbI IIaHHOfI KHUI'U B CBOIO )K1U3Hb, B CBOE BOCIIPHUATUEC U MBILILJICHUEC. Hy a eCciin
MOM CJIOBa He KaKyTcsi Bam yoenTe IbHbIMU, TO TOJIBKO TIOTOMY, UTO «TOJIOCa» APYTHX aBTOPUTETHBIX
JIMII HACTOJIBKO «I'POMKHUE» B Bamem YME, 4TO KaK 6yIITO HET BO3MOXHOCTHU 3aMETUTH U IIOHATH YTO-
TO MHOE. DTO UTpPa YMOB.
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Co MHOI1 He HaJJ0 «COMIAIIATHCS», TOTOMY YTO MOM TTOTIBITKU OOBSICHUTH OE3KOHIIENTYaTbHOE
BOCITPUSATHE - 9TO BCETO JIMIIb eIE OJJHA KOHIIETIIMsI, TaKasl ke, KaK ¥ JTI0Oble APyrue UieH B IICHXO0-
JIOTHH, 930TepHKe, penuruu win ¢uiocoduu. TyT, Kak TICUXONIOT U 930TEPHK, 51 A0JKHA IPU3HATD,
yto HET HYU OJJHOI'O CITOCOBA omnucath BaMm, 4TO 3HaUUT «TOTAJIbHOE MPUCYTCTBUE B HACTOSI-
IIIEM MOMEHTE», YTO 3HAYUT ObITh «OCO3HAHHBIM», UTO TAKOE «ITPOOYKACHUE» M «IIPOCBETICHHE,
YTO TaKoe «Oe3KOHIIENTyaIbHOE BocpusTHe», uTo Takoe «[IPOCTO BbITb». [la, s Mory onucarhb
3HauUEHHUE THX CJIOB, MO0 Bbl MOkeTe monckaTh onpeaenenue B uHTepHere. HO, mo6oe onmcanue,
Oynb TO MO€, Oyab TO M3 MHTEpHETa, Oyab To oObsicHenuss VU, He criocobHo nepeaats Bam OCO-
3HABAHMUE Toro, 4to 51 Ha3bIBal0 «OCO3HAHHOCTBIO» WJIM «TOTAJIBHBIM MTPUCYTCTBHEM». DTO BO3-
MosxHO 1oHSATE 1 OCO3HATD TOJIBKO B ITPAMOM OIIBITE, 10 ectb, Ha npakTuke. Tonbko Ha
MpaKTHKe (B MPSMOM OITbITe) BBl MOKeTe Mo3HaTh U OCO3HATH BKYC 9K30THUECKOTO (PPYKTa, KOTOPHIH
HUKOI/Ia paHee He MPoOOBAITH.

Kcratu, npsimo cefiuac Bbl nenaere 3Ty «IpaKTUKY OCO3HAHHOCTH», HO HE 3aMedvaeTe TOro
nporecca;

Bl MmequTHupyete, 0cOOEHHO BO BpeMsit MOHOTOHHOU paOOThl, HO OISATH ke, He 3aMevaeTe 3TOro;

Bel kaxaplil JeHp ucnonsdyere adpdupManyy, He 3Has, 4To «adpupMalvsMu» sIBJSIOTCS
JIFOBBIE yTBepxaenus o cede, 0 JTOAAX WU O MHpPE, JTI0OOr0 CMBICTIA U XapaKTepa;

BbI nicnionb3yere «BU3yaIn3alnio» Kak/bli pa3, Korjga Medraere o 4éM-1mbo, Korjga cTaBuTe
eI ¥ TJTaHUpYyeTe, Koraa oOCcykaaeTe YTo-To, U Iake KOrJa YhTaeTe WM MPOU3HOCHUTE CIIOBA.

A Befb «adpdupmalun», «BU3yaTU3alus», «<MEAUTAIUN» U «OCO3HAHHOCTh» - 9TO BCE TO, UTO
OCYXXaeTcsl M KpUTUKYyeTcs, moyeMy? IToroMy 4To OOJBIIMHCTBO JOAEH HE 3HAIOT, YTO TAKOE «330-
Teprka». OHU He 3HAIOT, YTO MHOTUE PEJIMTHO3HbIC ISUCTBUS U PUTYaJIbl HICHTUYHbI «KJIAJI0UITICH-
CKOHM Marum» (4 B35IThl UIMEHHO «OTTYJIa») - HAPUMEP, MOKJIOHeHUe MoraM CBATHIX, WK, Iorpede-
HUe B 3eMu1i0. OHM He 3HAIOT, YTO JTI0ObIe OBITOBBIE MITH CEMEMHBIE PUTYaJTbl, TPIMETHI WA TPUBBIYKH
- 3TO TO, UTO SIBNISIETCS «330TepuKor u Maruei». Ho camoe mHTepecHOe, OOJBIIMHCTBO JIOACH He
3HAIOT, YTO BCE 3T 30TEPUUYECKUE PUTYAIIbI CAMU TI0 ceOe «He padoTaloT» - 3TO MPOCTO JEHCTBUS,
KOTOPBbIM YeJIOBEK MPUIAET «0co00e» 3HaueHue. Best «marus» mpoucxonut Ha yposHe CO3HAHUSA
u BECCO3HATEJIBHOI'O, a TouHee, Ha ypOoBHE HEWPOHHBIX CBSA3€ M MO3TOBOM aKTMBHOCTU. A
KaK UMEHHO, 4TO TaKOTO IPOUCXOIUT Ha YPOBHE HEWPO(PU3UOIOTMH U TICUXOJIOTUU B MOMEHTBI «330-
TEPUUYECKUX MPAKTUK» MOKHO TOHSThH TOJIBKO UMes 3HaHUsI 00 930TepHKe, O NICUXOJIOTHH, U O HEll-
podusuonornu. imes 3HaHUS 930TEPUUECKUX, TICMXOJIOTMYECKUX U HAYYHBIX CUCTEM MOKHO 0O'bsIC-
HUTh, IOYEMY KOHKPETHBIN 330TEPUUYECKUI WM PESTUTHO3HBIA PUTYAll «pad0TaeT», U MoYeMy «He
padoraet».

BCE, uro HanonHser Bamny Ku3Hb: 6eccO3HATENBHOE, CO3HAHKE, YM, 3HAHHS, BCE MaTepHaIlb-
Hoe, Bce 00beKTH BocnpusATus - 310 s MHCTPYMEHT miis toro, uyro6st JYMATD ce6s u mup,
11 Toro, ytoosl OCO3HABATD.

Hasaiite mogpoduee paccMorpuM, uto Takoe OCO3HABAHUE.

INPAKTUYECKOE 3AJIAHUE

[Momenutupyiite o ToM, Kak cpopMupoBach Bce Baim 3HaHus 0 cede, 0 JOIAX U O MUpE.
3amMeuaiiTe TO, UYTO BCEe 3HAHUWsSI, MHEHHS, BCE MJCHU U YOSKACHUs, BCE CTPATETUH U CLICHAPUU B3au-
MOOTHOIIICHUH C JIABMH - 3TO TO, 4TO Bbl Iprodpenu, 31o 1o, uto Bel monyuriu U3 BHE, 310 ToO,
4yTO BBl 3aMMCTBYeTe U, 1O MPUBBIUKE OTpeOIeHN s, TpUCBanBaeTe cebe.

3ameuaiite To, 4TO Korja Bel 6opetech wim kKoH(MKTyeTe, Bbl Ooperech He ¢ YellOBeKOM, a
c uzessMu, KoHuenmsamu 1 yoexaenusmu B CBOEM Bocnipusitun. Bol 6opetech 3a «mpaBoTy» U
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«TPaBUJIBHOCTh» CBOMX WJIEW M MBICJIEH, Jake He MoJ03peBasi, UTo OHU He Baiu. 1o urpa ymoB, B
KOTOPOU BbI JMIIIB MTpejoCcTaBIsieTe CBOM YM, KaK «IIOJIe JIJISl UTPbl», aBTOPUTETHBIM JIUIIAM, U BHIOH-
paete TOro, Ubsi ITPa KaxkeTcsl UHTepecHee, a Il Mo3ra 0e30MacHee U BHIMTPBIIITHEE.
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OCO3HABAHUE

Ecnau Bu HepeBeaéTe BHUMAHHUE CO CMBICJIOB JaHHOI'O TEKCTA HA HOCUTEJIb JaHHOI'O TEKCTA, a
IIOTOM Ha Opr)KaIOH_II/Iﬁ (i)OH, TO 3aMETUTE, KAK YIIPABJIAECTE CBOUM BHUMAHHUCM. Bul MoxeTe 3ame-
TUTB, KaK IIEPEBOAUTE CBOE BHMMAaHME C MEHTAJIbHBIX (I/IJ'IJ'IIO30pHLIX) (bOpM 1 OOBEKTOB BOCIIPUATUA
Ha OOBEKTHI HeﬁCTBHTeﬂbHOCTH.

Y10 Takoe «0OOBEKTHI HeﬁCTBHTeﬂbHOCTH>> 1 «OOBEKTHI BOCHpI/IHTI/IH»?
Baxhno OTMETHUTD, YTO «PEAJIBHOCTL» U «I[eflCTBHTCJIbHOCTb» HE OJHO M TO XK€E.

Kax/iplil 4esioBeK KUBET B CBOEW PEAIbHOCTH - B CBOEU «MHAMBUYATIbHON PEATBHOCTU», UJIH,
KaK TOBOPSAT, B CBOEH «KapTUHE MUPa».

PeanbHoCTh cyOBEeKTHBHA, TOTOMY 4TO Barn B3misa Bceraa CyObeKTHBHBIN, Jaxe eciu Bam
KaeTcsl, YTO Bbl «0OBEKTUBHBI», HO 9TO HEBO3MOKHO HA HEMPO(U3HOIOTMUECKOM U TICUXOJornye-
CKOM YPOBHE.

A BoT HeﬁCTBI/ITCJILHOCTb OOBEKTHBHA.

B Oynamsme «1efCTBUTEIFHOCTD» HA3BIBAIOT «aOCONIIOTHOW PEaslbHOCTBIOY», 3 «UHWUBUIYaATb-
HYIO PEaJbHOCTh» Ha3bIBAIOT «OTHOCUTEJIBHOW PEAJbHOCTBIO» - 3TO PeajbHOCTh, OCHOBAHHAsl Ha
Baueii JInunocty, a TouHee, Ha ToM, 4To (popMupyeT Baiiry imuHOCTb 1 Belo Baty «kapTuHy Mupa.

He cymiecTByeT IByX OIMHAKOBBIX «PEAJIbHOCTEN», aXKe €CIIU KU3HEHHBIE IyTH CXOKH, J1aKe
€CJIN TO «OJIM3HEIbI» UK «JBOUHSIIKU» , «TPONHSIIKK», OHU BCE PABHO (DOPMUPYIOT CBOIO «UHAU-
BUJIYaJIbHYIO peaIbHOCTb» - 1ovyemMy? OO 3TOM MBI TOTOBOPUM B JIEKLIUH TIPO «BBIOOP».

CylecTBYI0T «00beKThl JeUCTBUTEBHOCTI» U «00bEKThl BOCIpUATHS», U 310 HE ogHO 1 TO
XKe, Jake ecIi OHU UMEIOT OJIHY U TY JK€ «OCHOBY».

OOBEKT AECHCTBUTENBHOCTH - 9TO CTOJI, CTYJI, CMapT¢OH, KHUTa, HeOO, IEpeBO, TpaBa, COJHIIE,
u Tak ganee. OOBEKTHI JEUCTBUTEILHOCTH CYHIECTBYIOT caMu 10 cede, Oe3 Hallleil OMBITKU ONK1CcaTh
UX WU UHTEPIIPETUPOBaTh, O3 HaIllel OLIEHKN U KPUTEPUEB BOCIIPUATHSI.

OOBeKT BOCHPUSATHUS - 9TO MEHTAJbHbIE (POPMBI, CJIOBA, YKA3bIBAIOIIME HA OOBEKT ACHCTBU-
TEJIPHOCTU WM OOBEKT MHAWBHUIYATIbHON peajbHOCTH, 9TO HAOOp CHMBOJIOB U 0Opa30B HAIIOJHEH-
HbIE CMBICJIOM, HAIpUMEp, «COJHLE» - ITO CIOBO YKa3bIBalolllee Ha sIPKOe CBETHJIO B HeOe, HO 3TO
CBETWJIO B JIEHICTBUTEIILHOCTH HE SIBIISIETCS] «COJTHIIEM», 9TO CJIOBO MBI IPHYMaJd, YTOOBI TOHUMATh
APYT Apyra, 4ToObl epeJaBaTh APYT IpYyry 3HaHUS O JeUCTBUTEIbHOCTH.

B mupe cymectByer 6oiee ceMu THICSIY «SI3BIKOB», a 3HAUUT, CYIIECTBYET O0jiee CeMH ThICIY
CJIOB, YKa3bIBAIOIIMX HA COJHIIE, KAK HA OOBEKT JIEWCTBUTEIHHOCTH. DTO HE MPOCTO «APYTOM S3bIK».
SI3bIK y mofeit oquH, HO JIIOIM HAYYHMJIHCH TTO0-Pa3HOMY M3BJIEKATh 3BYKH, ONMCHIBAS YTO-JIMOO.

OO6bekT BocnpusATHS (MEHTaJIbHBIE (POPMBI) MBI aHATM3UPYEM, OMUCHIBAEM, (DaHTa3UpyeM,
BOOOpakaeM, 1 IMEHHO Ha «OOBEKT BOCIIPUSATHS» MBI SMOITMIOHATILHO pearupyem.

A BOT 00BEKT JENCTBUTEILHOCTH HEBO3MOXKHO KaK-JIMOO OIMMCATh, €ro MOXHO ToJabKko OCO-
3HABATD B npssmom omnsite.
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[MpencraBbte, uTo BBI MBITaCTECH CIIOBaMU OOBSICHUTD UEJIOBEKY, KOTOPBI HUKOT/IA HE BUJIEI
He0O0, YTO TAKOE «HEDO».

OH MOXeT HoMy4YuTh OT Bac «3HaHMe» 0 TOM, UTO Takoe «HeOo». M OH Jake MOXeT UCHOJb-
30BaTh 3TO 3HAHWE B CBOEH JaJIbHEWIIel KU3HHU, B KOTOPOH OH BcE emé He Bujen He6o. OH MoxeT
repeiaBaTh 3TO 3HAHUE JAPYTUM JIIOASM, KOTOpBIe TOXe He BUaeIu He060. OH MOXKET «BEpUTh» WU
«HE BEPUTh» B TO, KAKOE ITO «HEOO0», UTO OHO «OOJIBIIIOE», «TOy00e», UIIH, «CePOe» M «XMypOe».
OH MOXeT 3a5BUTh, UTO «HEOO» - 9TO WILTIO3HUSI, 3TO BBIAYMKA, 3TO «Ope/1», a MOKeT UCKpEeHHE BEpUTh
B TO, 4TO «HE0O» NEUCTBUTEIILHO TaKkoe, KakuM BBl ero orucaim.

Ho, Kak TonbKO 4enoBek yBUAUT HEOO B MPSIMOM OMbITe (Ha MpakTUke), oH HakoHel-To OCO-
3HAET He00, kKak 00beKT MPUPOBI U KaK 00BEKT JIeHCTBUTEILHOCTU. VI TOT/Ia, Te 3HaHUsI, KOTOPbIe
oH nonyuun panee, ooperyt ACHOCTD.

SIcHO3HAHME, SICHOBUACHUE, M MYIPOCTh - 3TO HE YTO-TO «Mard4ecKoe» U «330TepUIecKoe»,
sto OCO3HAHUE 3HAHUS, sicHoe BUjieHHE, 9TO «YUCTOE» BOCHPUATHE OOBEKTOB JEUCTBUTEITh-
HOCTH Y O0OBbEKTOB MH/IUBUAYAJIBHOW PEeaTbHOCTH.

OCO3HaHHOCTb - 3TO MPOIECC OCO3HABAHKS OOBEKTOB JIEHCTBUTEILHOCTA U OOBEKTOB BOCIIPH-
AT (MEHTaJIbHBIX (pOpM M MILTIO3UI), Korjia Bel He mpocTo «3Haete», a B ipsimoM omnbite BUIIUTE
9TO 3HaHME U TO, Ha YTO OHO YKa3bIBaeT. ITo BUAeTh YemoBeka, a He ero oopa3 B CBOEM BOCIIPUSTHH,
9TO BUJIETh MPEIMET, a He ero Ha3BaHue M (PyHKIUH, STO BUIETh CUTYallUU U SIBJICHUS], & HE CBOU
SMOIIMOHAJIbHBIE PEaKIIMU Ha BOCIIPUSITHE STUX SIBJIEHUI U CUTYalIUN.

Oco3HaBaHue TposiBJIsieT BCio Bairy peasbHOCTS.

Mo:xHO cKka3aTh HO-JIpyromy: Baiiia peaqbHOCTh CYITIeCTBYeT TOJIBKO Oarofapst 0CO3HABAHUIO.
Bcé npoucxogur B Bamiem oco3HaBanuu. M camoe UHTEPECHOE, 3TO OCO3HABAHUE - TTPOLIECC MTPOSIB-
Jlennsd Bcero B Bameii JKuznu - 310 1 ecth BbI, 310 1 ecTb TO camoe «SI» - Ta camas co3umarebHast
u OesrpannyHasi Cua.

B npumepe nipo «Heb0» 3aMEeHUTE CII0BO «HE00» Ha CJIOBO «OCO3HAHHOCTH».

Jltoam niepealoT ApYr APYry 3HaHUS O TOM, YTO TAKOE «OCO3HAHHOCTh», HO OOJIBIIIMHCTBO U3
Hux HE BUJAT «0co3HAaHHOCTBh» B MPSAMOM OIIbITE, HE 3aMEYalOT MPOLECC OCO3HaBaHus. VIMeHHO
MO3TOMY MOKHO FOJJaMH XOJIUTh B TICUXOTEPAITHIO, HO TAK U HE «PELIUTh CBOU MPOOJIEMBbI», TaK U HE
MOHSATh, KAK OCO3HAIOTCS (T.€. CO3AI0TCS) «IMPOOIeMbl» M KaK OCO3HAIOTCH (T.€. CO3/AI0TCS/IPOsIB-
JISIIOTCS) «PEIEHUs» ITUX TPOOJIEM.

OCO3HaHHOCTb - 3TO HE TOJIBKO «3aMeuamb C80U MbICAU, IMOYUU, peuteHust u deicmeus». U
«OCO3HaHHOCTB» - 3T0 HE 4T0-TO, YTO OrpaHMuMBaeT yenoBeka B mposiBieHnH smonui, 3to HE cro-
co0 «KOHTPOJIMPOBaTh» ceOsl ¥ CBOU peakinu, 310 HE croco0 KOHIeHTpallui BHUMAaHHMS.

OcosnaBanue - 310 10, uto [IPOABJIAET BCE B Bateit peansnoctu. Hanpumep, 51, kak aBTop,
MPOSIBJISAI0 JAHHYIO KHUTY B CBOEH peasIbHOCTH, TO €CTb, s MHUILY €€ (Ievyaraio), 1 BUKy, Kak IpOouc-
XOIUT TpOLIeCC HanKrcaHus (reyatanusi), a Bel, Kak uuTaresb, IPOsIBIsETE STY KHUTY B CBOEW peasib-
HOCTH - BbI 0co3HaéTe 311 OYKBBI, CJIOBA, MPEIJIOKEHHUSI, CMBICIIBI, BBl 0co3HaéTe TOT TeKcT. [l
YeJIOBEKa, KOTOPbIM HUKOTIA HE TPOYUTAET ITY KHUTY U HE Y3HAET O Hel, 9TOM KHUTU HE CYIIeCTBYeET.

JaBaiite paccMOTprM BHUMaTe bHee. Bbl 0cO3HaETe OYKBBI, TO €CTh «CUMBOJIBI», Bl 0OCO3HaETe
CJIoBa, Kak HabOp CHMMBOJIOB M Kak 0Opa3bl, Bl oco3Haére mpemioxkeHus, Bbl 0CO3HAETE CMBICITBI
9TUX nIpeiokeHuit, Bol oco3naére kimoueBsie MIEW nanHoi kauru, Bel ocozHaéte cBOE BocripusiThe
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JAaHHBIX CMBICJIOB 1 Hﬂeﬁ, Brul OCO3HaéTC CBOU 5MOIIMOHAJIBHBIC peaKHI/II/I, HO HE€ HAa CMBICJIBI U UICU
kuury, a Ha CBOE BOCITPUATHE stux cMmbIcioB U uaei. 3amedaete?

UroOsl Bel moHMMaIu, Kak padoTaeT «BOCIPHUSATHE», TABAUTE pACCMOTPUM €ro BHUMAaTe/IbHee
B CJIEyIOLIEH IJ1aBe.

A 1oka YTO, BOT IMPAKTUYCCKOC 3aJaHUEC IJIA TOrO, YTOOBI Hay4YHUTbCA BUIACTDH OOBEKTHI )16171-
CTBUTEJILHOCTA Y OOBEKTHI BOCHPUATUA.

IMPAKTUYECKOE 3AJJIAHUE
Hymast o uém-m60, cripocute Ceds - rae HaxoauTcs 0ObeKT Bareid Mbicu?

Haripumep, «npoutnoe nezamusro ausiem Ha MOE COCMOsiHUE» - «8 OAHHbI MOMEHIM, 8 OGHHOM
Mecme, 20e Haxooumcsi npouinoe?». OTISTHUTECH 1O CTOPOHAM M IMOCMOTPHUTE BHUMATEbHEE, TIJIe
HAXOUTCS «ITPOILToe» ? Bo3MOKHO, BbI CKaxeTe - «npoutioe - 53mo mou 60CROMUHAHUSL O NPOULLOM .
Ha, 310 Tak. A Ternephb 3aaiiTe cede BOMPOC - «8 OAHHbILL MOMEHM, 8 OGHHOM Mecnie, 20e HAX0OSUMCs
BOCNOMUHAHUS ?», «20€ HAXOOSIMCS MOU MBbICAU ?», «20€ HAXOOUMCSi npoonema ?».

[pomuutoe, Gyayiee, Bpemsi, Mpodiema - 3T0 MeHTaJIbHble (DOPMBIL: U/IeN U KOHIETIINH, KOTO-
pble CYyIIECTBYIOT TOJBKO Ha YPOBHE YMa - 3TO U11H030PHble OOBEKTHl BOCIIPUSITUSI, TO €CTh, BCETO
storo He cymectByeT BE3 Barrieit mbiciii 00 3TOM.

Hacrosiimee - 310 T0, 4TO CyIeCTBYeT, Kak 0ObEKT BOCIIPUSITUS U KaK 0OBEKT JeHCTBUTEIIHHO-
CTH.

HNHTtepecHoe npuMeyaHue: CII0BO «HACTOSIIIEE» UMEET Ba 3HaUeHUs: 1) HacTosIIee, Kak «JaH-
HBIA MOMEHT BpEMEHU», U, 2) HACTOSIIIEE, KaK UTO-TO «IIPABIUBOE» U «MOAIMHHOE». Bo3Bparasich
B Hacrosiiiee, Bl Bo3Bpaiaerech He MPOCTO B «HACTOSIIIIUNA MOMEHT BPEMEHU», HO U B «IIpaBay»
U «UCTHHY», K TOMY, YTO HEBO3MOXHO UHTEPIPETUPOBATh U (DAHTA3UPOBATH, [IOTOMY YTO OHO yike
JAHHOCTb, HACTOSIIIIEe YXKe 3[IeCh U ceiuac.

JlaBaiiTe IPOAOIKUM C IPYTMMHU OOBEKTaMH-TIPUMEPaMHU.

Cripocute cedsl - «6 OaHmHblli MOMeHm, 8 OAHHOM Mecme, 20e Haxooumcst Baw cmapmgbon ?».
Tyt Bc€ mpocto: cMapTdoH mdo y Bac B pykax, 1100 JeKUT HEMOAANEKy. Bbl MoxeTe B3SITh €ro
Y BHUMATEJIBHO PACCMOTPETh Kak OOBEeKT AedcTBUTeNbHOCTU. Korma Bel HauHETe onmchiBaTh Barn
cMapT(doOH U OIIEHMBATh €ro, 3aMevaiTe, YTO ITO ONMMCAHUE U OIIEHKA OTHOCHUTCS HE K OOBEKTY Jei-
CTBUTEJIHOCTH, & K OOBEKTY BOCIIPUSITHS.
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C. H‘dCCilp. <<l_lylb. KOTOPOr'o HET: CAMOITO3HAHUE U CaMOUCCIIEJOBAHUEC»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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