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AHHOTaAIMA

Korna BrI B monckax "cekpera c4acTIMBON KU3HU'' TTOTPYKAETECH
B IICUXOJIOTHUIO, U JIaXe B 930TEPUKY, HO B UTOT€ HAXOOUTE "HUYEro",
Bei He Toio3peBaeTe, YTO UMEHHO "HUYero" - 3To To, uTo Bbl uckanu,
M YTO B 3TOM 3aKJIIOUAETCS BECh "CEKPETHBIA CEKpeT CUACTIIMBOMN
KU3HH'.

41 GBI MOTJIa CKa3aTh, YTO 3TO "SI pelliiia HAUCATh IAaHHYIO KHUTY",
HO, BO3MOHO, YTO UIMEHHO BBl "MHUIMMPOBAIN" HAMMCAHUE TaHHON
KHUTU 151 Bac, 4ToObl yBHIETh, Kak CO3AAOTCA "TpoOeMbl’, Kak
co3jaoTcs "cocTtosHUA", Kak co3jiaércsi BcA Bama peanbHOCTB, U
MovYemMy MPUXOIUTCSI CHOBA M CHOBA MCKAaTh CIIEIMAJIICTa (TICUX0JI0ra
WIA 330TepHKa), CHOBa M CHOBA IOTPYXaThCA B TOUCKU celsA, B
TIOUCKU OTBETOB, B MOUCKHU YT, KOTOPOTO HET.
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IIpakTnyeckoe 3ajgaHnue

[Ipexnae, yeM Mbl HAUHEM I1yTh, KOTOPOr'O HET - CaMOIIO3Ha-
HME ¥ CAMOUCCJIEJOBAHKE, ITpeularao Bam BHIIOIHUTS 1Ba IIPO-
CTBIX 3aJJaHUS.

3ananue 1: Ha yiucte OyMaru wiv B OJIOKHOTE HarmuimuTe (0T
PYKH) CIMCOK € OTBETaMM Ha Bonpoc - «Kto A?». [Inimure BCE,
YTO MPUXOJUT B FOJIOBY, HE pa3lyMbIBasi, MOAXOAUT JIU 3TO CJIOBO
WJIA HET - NOAXOOUT BCE.

3aganue 2: cOCTaBbTe BTOPOU CIIUCOK, C OTBETAMU Ha BOIIPOC
«Kaxoit A?7». OnsaThb ke, nuimmTe BC€, 4To npuxonut Ha ym. [o-
MUMO HACTOSIIIIEr0 BpeMEeHU, MOKHO HAIUCATh TO, KAKUM Bbl ObI-
JIM KOTJIa-TO, WK, KakuM BbI XoTHTE OBITH B OyIyIIeM.

BTOpaH YaCTb BTOPOI'o 3aJaHUA: JOIIOJIHUTC CITMCOK «Kakoit



SI» BTOPBIM CIIUCKOM CJIOB C IIPOTUBONOJIOKHBIMU 3HAYEHUSMMU:
HalpuMep, «HUIIUANR» - «OOTaThlil», «BECENbI» - «TPyCTHBII»,
«yOoruii» - «BEIUKUIA», «HACTOSLINID» - «(haJIbIIUBBII»/«HEUC-
KPEHHUI», «TOJIE3HBIN» - «OeCIoIe3Hbli», U TaK JaJiee.

B crienyrorieti riaBe Mbl pacCMOTPUM, YTO 3HAYAT ITU CITUCKU.

OTBeuaiiTe UCKpPEeHHE, TaK KaK TU OTBETHI TOJIbKO O Bac, u
g Bac.



KTO 1?2 KAKOM $1?

VBiekasich ujeell «Ioucka ceds», 4YeJOBeK NPUXOAUT K
HEBO3MOXHOCTU «HAWUTH ceOsi», TOTOMY YTO MINET TOrO, KOTO
HET, ¥ KTO MIPSAMO CelYac YUTAET JAHHYIO KHUTY.

Hagaiite BHUMaTeIbHO TocMOTpyM Ha Bain cniucok «KTO A».
Bc€, uto Bhl Hanmcaay B 3TOM CIIUCKE, KaxXJI0e CJI0BO (U Jaxe
Bame ums) - o310 He B

Bcé, yto Brl Harmcanu B 3TOM CIMCKe - 3To Bamm conpais-
HBIE POJIM U COLIMAJIbHBIE MAaCKH. Bbl Urpaere 3Tv posiv, HO 3TU
poiu - 310 He Bbl.

CoumaibHble POJIM MEHSAIOTCS, B 3aBUCUMOCTH OT TOT'O, C KEM
Bel koHTakTUpyere. Hanpumep, ceituac Bol mposiBiisieTech Kak
«YUTATENb», A 51 KaK «aBTOP» WM KaK «IICUXOJIOr». SIBIAI0CH T
51 «aBTOPOM» W/WJIN «TICUXOJIOTOM», WUJIM €IlE KEM-TO, 3aBUCHUT
HE OT MEHs, a OT TOro, Kak Bl BoclipuHUMAaeTe MeHs U JaHHYIO
KHUrYy. 3ameuaere? B Bameli pealbHOCTH He 51 ONPENIENsIio «KTO
s1», @ Bpl, M BCeX OCTaJIbHBIX JIIOJIEN Takxke orpenaesnsere Bol, a
HE OHMU.

BbI onpezensiete corpanbHble poiy cedst WM JpYyTruX JoAeH,
TO €CTh, BBl HE BUOUTE «peajbHBIX» Joer, Bbl BUIUTE JMIIb



00passl B CBOEM BOCIIPUSATHH.

A Tenepp JaBaiiTe MOCMOTPUM Ha BTOpol cnucok «KAKOU
A».

Bam cnicok BBITTIAAUT IPUMEPHO TaK:

HeYOAUHUK > YCHeUtHblIl
HUWUIL > 602amoiti
8€cénvlil > 2pYCmHblll
BeAUKULL > ybozuLi
00513.1U8bIIL > CMENbLI
HeYBEPEHHbILL > Y8EePEHHbIIL

Bcé, uro Bbl Hanucanu BO BTOPOM 331aHUU (KAKOU 1) - 3TO
Toxe He Bel. 1 1axe BTopas 4acTb CMCKAa (C MPOTUBOMOJIOKHBI-

MU 3HAYE€HUSIMH) - 3TO He BBl

Bcé, uro Bbl Hanmcanu - 3To TO, UTO NOKa3pIBaeT Bai moreH-
ua, Bamm BO3MOXXHOCTH.

Ymo maxoe «<nomeuyuan»?

ITorenuuan - 3To noje BepO}ITHOCTeIU/I, NI, KBAHTOBOC IIO0JIC,
9TO «I1yCTOTa», HAITIOJIHCHHAS SHCereﬁ.



B kBaHTOBOW MeXaHUKe €CTh (PU3MYECKUN MPUHIIUII, KOTO-
pblii Ha3bIBAETCS «KOPIYCKYJISIPHO-BOJIHOBOM Jyanu3m». [laH-
HbIIl IPUHIMIT TOBOPUT O TOM, YTO MUKPOYACTHULIBI MTPOSIBIISIOT
OJIHOBPEMEHHO U CBOICTBA YaCTHII, U BOJIHOBbIE cBOMcTBA. Ha-
JIMYWe WK OTCYTCTBUE HAOMIOAATe s BIUsET Ha TO, KAKNe CBOM-
cTBa OyIeT MpOoSIBIIATH YACTHIIA: TO €CTh, YACTHUIIA BEZIET ce0s1 Kak
«YacTUIIa», KOTJa eCTh HAOMOAATe b - TOT, KTO OCO3HAET U (PUK-
CHpYeT CBOMM CO3HaHUeM «(opMy»; MOKa HaOIOAaTeNlb OTCYT-
CTBYET, YaCTHIIA MPOSIBIISETCS KaK «BOJHA» - KAK TIOJIe BEPOSIT-
HOCTEH, Y HEE HET KOHKPETHOU «(DOPMBI».

To ke camoe mpoucxoauT ¢ Bamum norennuanom. Ot camo-
ro yoororo o0 caMoro BeJIMKOro, OT CAMOTO XYAIIIEro 10 CaMo-
IO JIYYILEro, OT HEyJa4HUKAa JJO CAMOTO YCHEIIHOTrO - 3TO BOJTHO-
Bble CBOWCTBa Bailiero norennuana. BHuManue onpenensier To,
KaKylo o3uiuio Bel 3aiiMETe B 3TOU BEPOSTHOCTU, TO €CTh, Ba-
1€ BHUMAaHHUE CO3J1a€T U3 Baiero noreHuyana «4actuiy» (KOH-
KPETHYIO MO3UIINI0, KOHKPETHYIO (pOpMY B MOJIE BO3MOKHOCTEN
Y BEPOSAATHOCTEN) - 3TO KOPITYCKY/ISIPHbIE CBOMCTBA MOTEHLIMAA.
Barie BHuMaHue onpenenuio Bac «HUIIMM», «HEYBEPEHHBIM»,
WIN, «O0raTbIM» U «CMEJIBIM>.

Ecmu Bl oOpatute BHMMaHWe Ha CBOE BHUMaHMe, TO Bbl
3aMeTuTe, YTo Ballle BHUMaHME MOCTOSIHHO «CKauyeT» C OJHOM
(popmBl Ha [Ipyryio, ¢ OIHOW WJEW HA JPYrylo, C OJHOW MbIC-
JIM Ha Apyrylo. Baille BHUMaHue U yM MOCTOSIHHO AKTUBHBI, HO



HECMOTPS Ha 3Ty aKTMBHOCTb, BBl 4acTo «3acTpeBaere» B KOH-
KPETHOM KaTeropuu UJIEU U CMBICJIOB (B KOHILICTILHUSX ), HAPU-
Mep, B Hey/layaxX U OTCYTCTBUY BO3MOXKHOCTE, B alTATUYHBIX WJTU
JETIPECCUBHBIX COCTOSIHUSX, B UyKUX UAEAX, CTPEMIICHUSAX WA
KeJTaHUSIX.

DTO MOXHO CPaBHUTb C UI'POM Ha posUie: UMEsI MHOKECTBO
KJIaBUII C Pa3HBIMM 3ByYaHMSAMH, UMeS BO3MOKHOCTb MIpaTh
KPacHBYIO MY3bIKYy HM3HH, Bbl HakMMaeTe BCero JBe KJIABUIIH,
a KTO-TO OJIHY, U JJ€JIO HE B TOM, UTO «5I HE YMEIO UrpaTh» (Urparb
Y COYMHSATb «MY3bIKY KU3HU» YMEIOT BCE), IeJI0 B TOM, KaKylo
MY3bIKy Bbl permim urpars, Bo 4TO Bbl pemmiy BoBiieubCs, Ha
YTO permiv coKycupoBaTh CBOE BHUMaHME.

Bam MoXkeT ka3arbCs, 4TO 3T ABE KJIABUILU U3JAI0T HEITPUAT-
HBI 3BYK, M1 OHU KaKHe-TO HEKpacHUBbIe (Ha CO3HATEIbHOM YPOB-
HE HUKOMY HE HPAaBMUTCS CTpajaTb), HO OHU KpAacUBBIE, KPACH-
BBIE B COBOKYITHOCTH C JPYIrMMH 3BYKaMH, KpPacHBbIE TOI/A, KO-
I1a OHU JEMCTBUTEILHO HYKHBI B MYy3bIKE, KPACUBBIE TOIIA, KO-
raa Bel BUguTe, Kak urpaere.

OrpoMHOE KOJMYECTBO JIIOJICH CTpa/aloT OYeHb KPAacHBO, U
Jla’ke eCTh TaKUe CTPaIajIbIlbl, KOTOPbIE BRIOUPAIOT OCTABAThCS B
STUX CTPAJaHUSIX, YTOOBI TBOPUTH, CO3/1aBaTh, CO3UAATh, YTOOBI
HaroJHATh MUp anaTuyHO-AeNPECCUBHON SCTETUKOM.

Nrak, 3Had, yTo y Bac ectp MHOXKECTBO KJIaBUII C Pa3HBIMU



3ByYaHUsIMH, 4TO y Bac ecTb BOBMOXXHOCTh UTPaTh CaMyI0 pas3-
HYIO MY3BIKY, KaKyl0 MY3bIKY *KU3HU Bbl BHIOEpeTe urparb mpsi-
MO ceiiuac? KakoW «dactuliei» Bbl Xotute cebs onpeneuTh?
Kakyto «opmy» Bbl xoTute odpectu?

OTBeT Ha J1Ba Ba)XXHBIX BOIMPOCA «KTO $» U «KAKOHU sI» yikKe
ObL1 B HavaJsle JaHHOW IiaBbl. Bl TOT, KOro Het, U Bbl TOT, KTO
3aI0JIHSIET BCE MMPOCTPAHCTBO BOKPYT.

Korna Ber niniete «cedst», KTO OCO3HAET MPOIiece MmoucKa?

Korna Bol nibITaetech «onuparbcsi Ha ce0si», KTO Ha KOTro OIu-
paetcs?

Korna Bel «uiere ceds», 4to B AENCTBATEILHOCTH Bol Hitie-
Te?

Br! uiniete He «ce0s», Beb €CTh TOT, KTO UILET, KTO OCO3HAET
npotiecc novcka. Yto B aerctButeibHOCTA Bhl uiniere?

BbI Hi1ieTe «MacKku», 3r0-CTPYKTYPbI - OUepe/THbIC UJICH U KOH-
HEMIUK, Yepe3 KOTOpbie OyJeT YBJIEKaTeJIbHO MPOSBIATHCA U
CTpajarh.

VIMEHHO 3ro-CTPYKTYpbl OMMPAIOTCS HA KOrO-TO MJIM YTO-TO,
Ha UJEW U MBICJIH O YEM-JTMO0, TO €CTh, Ha YOEKJAeHUs U KOH-
IETIUH, KOTOpbie He Barim, a 3auMCcTBOBaHHBIE Y aBTOPUTETHBIX



JIIONEN.

Bce aro-cTpyKTypbl, MaCKM U COLMAJIbHBIE POJIHU - 3TO BCE TO,
41O BBl ONMCHIBAIN B MPAaKTUYECKOM 3a/JaHUH, U BCE ITU MBICIIH
0 cebe - ITO JIUIIIb TPUBBIYKH BOCIIPUATHS M MBILIUIEHH I, MBICIIH
0 cebe - 310 yke chopMUpOBaHHBIE HEUPOHHBIE CeTH. TO ecTb,
xoraa Bel mymaere o cebe - 310 He Bl Tak mymaere, 310 mpu-
BBIUKA TAK J[yMaTb.

Eciu Bel BOpyr nogymaiy, 4ro «3ro-CTPyKTypbl» - 3TO YTO-
TO «IUIOXO€E», OT YEr0 «HA10 U30aBUTHCS» WIH «OCBOOOIUTHCS»,
crienMasnbHO Ui Bac cienaro BakHOe ITpUMevyaHue:

JIioObIe 3r0-CTPYKTYpPhl, HECMOTPSI Ha CBOIO UAMIO30PHOCHID,
SIBJISIIOTCSL BOKHBIM MHCTPYMEHTOM [ISl COLIMATIBHOTO B3aUMO-
neivictBus. OHM HYXKHBI M BAKHBI, HO He 3a0bIBaiiTe, 4TO, BCE XKe,
9TO JIUIIb UJIEU U KOHIIETILIMU YMa, TO, YEeTO HET B JEUCTBUTEb-
HOCTH.

My3bIKM HET B AEUCTBUTEIBHOCTH, OHA CYIIECTBYET TOJBKO
JUIS1 TOTO, KTO €€ CITYIIAET, KTO OCO3HAET MHOKECTBO Pa3HbIX 3BY-
KOBBIX BUOPAIMIA «MY3bIKOW».

B r1aBe rpo «motpebGHOCTH» MBI OIPOOHEE PACCMOTPUM, Ka-
KM€ 3TO-CTPYKTYPbI Mbl O€CCO3HATENLHO OOCITYKMBAaeM, MHAYE
TOBOPSI, YeM MBI HATIOJTHSIEM CBOIO JKU3Hb.



IIpakTnueckoe 3ananue

[Homeautupynre o Tom «Kto A?7» n «Kakou A7», o Tom, Ka-
Koi1 moTeHIma Bel cebe co3aaére v Kakyio MO3UIIMIO B 3TOM I10-
TEeHIIMaJjie BhIOMpaeTe.

Oo6paruTe BHUMaHUE HA CBOE BHUMaHKeE, ¥ HAOMoIanTe npo-
yecc 0co3HasaHust BHUMaHus, ce0s (KaK JTMYHOCTHU), OOBEKTOB
OKpyXarolieid 0OCTAaHOBKH M TOTO, KaK BCE MTPOUCXOIMT.

He orienuBaiite, He KpUTUKYITE, HE TIHITAUTECh OCTAHOBUTD
MOTOK MBICJIEH, a 3aMevaiiTe, Kak OLEHKa, KPUTUKA U TIOTOK MbIC-
Jieri BO3HMKaIOT Oe3 Bamero koHTposist, 6e3 Bamero yyacrus, 6e3
Barniero xenanus ornienuBars. [Ipocto Habmonaiire.



OCO3HAHHOCTD

Kto TOT, KTO MIIET «ceOsi»? Eciin Bce Te CIIUCKU «KTO » U
«Kako# s1» - 310 He Brl, To KTO )€ BBHI? KTO 517

B nanHo# r1aBe Mbl nonpoOyeM paccMotpeTh Cedst ¢ momo-
IIBI0 MPAKTUKU OCO3HAHHOCTU M OE3KOHIIENITYaJIbHOTO BOCIIPH-
SITUS.

S3bIK peun sBsieTcss 0a30BOM OeCCO3HATETHbHOUM MPOrpaMMOI
yMma.

YemoBeKk BKJIA/IBIBAET B CJIOBA CMBICIIBI U 0Opa3bl, KOTOPbIE
OBbLTM 3aMMCTBOBAHbBI OT aBTOPUTETHHIX Jitoziell. Harprmep, co-
BO «330TEPUKa» BHI3BIBAET pPa3HbIe PEaKIIMH, B 3aBUCUMOCTH OT
TOT'0, OT KOT'O UEJIOBEK B3sUT HJICKO «IOJIE3HOCTH» WU «OpEIOBO-
CTU» 330TEPUKH.

Baiie otHomeHue K «330TCPUKE» OINPEACTINIIN HE BI)I, a TO
OKPYKCHHE U TC aBTOPUTETDI, KOTOPLIC OBLJIM 3HAYMMBI nis Bac.

[Tpu 3TOM, GONBIIMHCTBO JIOEH AaXe He 3a/aI0TCs BOIPO-
COM, a «4TO TaKoe 30TeprKa?» U «KaK oHa padoTaer?», OHU Ha
aBTOMAaTe BOCIIPOM3BOIAT MHEHHE aBTOPUTETOB, KOTOPHIE «3a»
WIN «TIPOTHUB». Ml TaK HEe TOJIBKO C «330TEPUKO», HO U C JIIOObI-
MU IPyTUMHU KOHIETIUSIMA 1 UISSIMH YMa, C TIOOBIMH 3HAHM -



MU, KOTOpPBIE CO3/AI0T Baily peaibHOCTb.

ToBOps1 «3HaHMSI», s1 UMEIO0 BBUAY He «IpOheCCHOHATbHbIE
WIN «Hay4YHbIE» TMO3HAHKSA, 4 T€ «3HAHWUSA», B KOTOPHIX Bbl a0-
COMOMHO YBEPEHBL: HAIIPUMEP, UTO TAKOE «KHHUra», YTO TaKOE
«He00», ¥ UTO HEOO «TOTyOO0ro» 1BETa, 3HAHUE O TOM, YTO «Tpa-
Ba 3eNI€Has», a «3eMlsl Kpyriiash», WM, 3HaHKE O «OOraTcTBe»,
«ycriexe», «Heyaadax». Best Bariia mHIUBHyaIbHasI PEabHOCTD
¢popmupyerca 3SHAHUAMMN.

BeskoH1enTyaibHOe BOCHPUATHE - 3TO BOCIPUATHE HEoOpe-
MEHEHHOE CUCTEMAaMM 3HAHUM, & TAKUX «CUCTEM» OIPOMHOE KO-
mudecTBo. Hampumep, 1000M TCHXOIOTMYECKUI METOJ - 3TO
KOHLIENTYyaJIbHAsl CUCTEMA, TJIE €CTh CBOM IOHSTHUSI, CBOU IPaBU-
J1a, CBOM anroputMmsl aevicteuil. Hayka, azorepuka, npogeccuo-
HaJIbHBIE 3HAHUS, U Jake OOIECTBEHHbIE Y CeMENHbIE B3IJISI/IBI -
BCE HAMOJIHEHO KOHUEMIUSIMU yMa, TO €CTh, korna Bl Bocripu-
HUMaeTe 4To-1100, Bel menaere 3To Mo Tol cucTeMe B3IVISIOB
U yOeKJeHU, UJel U KOHLIENIH, KoTopor Bac Hayuwnmu u no
KOTOpO# Bbl puBBIKJIM BOCpUHUMATh MUp. XOTUTe BBl 3TOrO
WIHA HET, KOHUENTYaJbHOE BOCHPUSATHAE MPOUCXOIUT aBTOMATH-
4ecKH, Onarogapsi Hepo(PU3UOIOTHUECKOMY Pa3BHUTHIO.

Ho, uTo eciu nornpo6oBaTh BOCOPUHUMATh MUP HE KOHIIETI-
IUsIMU, He (POPMaMU, & OCO3HAHHO.



OO0 OCO3HAHHOCTH XOAWUT OTPOMHOE KOJIMYECTBO WILTIO3MNA U
uckaxeHnuu. Korma-1o u g gymasna, 4ro 3Ha10, 4TO TAKOE «OCO-
3HAHHOCTb» («5 J#C NCUXOA02» ), HO HACTYITUJI MOMEHT, KOrja MO€
3HaHKE CTAJIO UJUTIO3UEN.

[Mapagokc: uTto6sl 00BsICHUTS, Bam Oe3KoHIenTyaipHOe BOC-
NpuUsITHE, MHE HEOOXOIMMO MCIIOJIb30BaTh KOHIIETITYaJIbHbIE 3Ha-
HHSL, U 51 IOHMMAIO, YTO MOSI TIOTBITKA OOBSICHUTH OCO3HAHHOCTb,
He repenacT BaM ombita OCO3HAHHOCTH, 00 3TOM HEBO3MOXHO
TOBOPHUTH CJIOBAMH, TaK KaK B OCO3HABAaHWU HET CJIOB (HET Ka-
KHUX-JTMOO nze v KoHmenwmii). Ho Mbl BCE ke monpodyem ;)

Hanee Bel yBumute 10 haktoB 00 0co3HAHHOM (OE3KOHIIETI-
TYaJIbHOM) BOCIIPUATHM, BO3MOXKHO, OHM IOMOTryT Bam 3ame-
TUTh U SICHO YBUJIETh 3Ty OCO3HAHHOCTh, HO, €CJIK Bbl HUYero He
MOHSJIM, TO HE CHEeIUTe paccTpauBarbes. OTMeuy emie pas To,
YTO OCO3HAHHOCTh HEBO3MOKHO OITUCATh Y HEBO3MONCHO NOHSIMNb
ymom. OCO3HAHHOCTh OOHAPYKUBAETCS B OMbITE (HA TIPAKTHUKE;
B KOHIIE I71aBbl Bbl YBUIMTE NPOCTHIE MPAKTUKY PACIIO3HABAHUS
OCO3HAHHOCTH).

10 ¢pakTOB 00 0CO3ZHAHHOCTH
dakr 1: mpoOyXAEHHBIN (OCO3HAHHBIN UEIOBEK) HE CKaXeT,

9TO OH «IPOOYKIEHHBIN» U «OCO3HAHHBIN», TIOTOMY 4TO «f]
npoOYKIEHHBIN», «5 OCO3HAHHBIN» - 3TO elIEé OHa WJUTIO3US



yMa U Urpa JyXOBHOI'O 30, B KOTOPOHM YeJOBEK AEJUT JIIoJen
Ha «TIPOOYXIEHHBIX» U «CIAIIUX», B KOTOPOU eMy MTPUXOJUTCS
YKHUBAThCSI CO «CISIIIIUMU» U «HEOCO3HAHHBIMU» POJICTBEHHU-
KaMHU, a B JIIOASIX OH BUJUT HE JIIoJIeH, a «00TOB». YM TaKoro ue-
JIOBEKa YBIJIEKCA Ueer poOyKAeH!sI U OCOBHAHHOCTH, TO €CTh,
YBJIEKCA KOHUENLMAMUA.

B ocosnannom Bocrpustun KAJKIBINM YEJIOBEK - 3TO
BYIIA.

dakT 2: B 0COZHAHHOM BOCIIPUATUH HET HU «yXOBHOTO», HA
«MaTepuaIbHOTr0», HU BHyTPEHHETO, HU BHeIlHero. [lake BUauT-
Csl, UTO «JIeHb U HOUb», «CBET M ThMa» - 3TO BCEro JIUIIb eCTe-
CTBEHHOE JBMKEHUE 3€MJIH B IUIAaHETApHOM cucteme, riae ConH-
e CBETUT BCEr/a.

He cyiiecTByeT «1yXOBHOTO Pa3BUTUSI», HE CYIIECTBYET «Ma-
TepUATIFHOTO pa3BUTH». JII0OBIE MBICITU O Pa3BUTHH - 3TO WI'PbI
yma, B KOTOPBIX Y€JIOBEK JEJIUT MUP U JIEJIUT JIIOAEH Ha KaTero-
pUM, Ha YPOBHU, Ha TUIIbI, U TaK Jlajee.

Hanpumep, ecniu Bel BHUMATEIBHO PacCMOTPUTE «MaTepH-
QJIbHOE Pa3BUTHE», TO 3aMETUTE, UTO «OOTaTCTBa» HE CYIIECTBY-
eT 0e3 Barei MbICin 0 «00rarcTBe», TO Ke CaMOe OTHOCUTCS K
«HUILIETE» - 3TO JIMIIIb CPABHUTE/IbHAS, KOHIIETITyaIbHAsl OLIEHKA,
3TO BCETO JIMIIb MbICb. 1 Kak TobKO Bbl BcTpanBaeTe KOHIIETI-
M0 «OOoraTcTBa U OEHOCTH» B CBOE BOCIIPHSATHE, TO aBTOMa-



TUYECKN HAYMHAETE NEIUTH JIIOAEH Ha «OEOHBIX» U «O0raThlx»,
Ha «IIE/IPhIX» U «CKYTBIX», Ha TeX, K KoMy Y Bac ocoboe oTHO-
IIeHUe, U TeX, K KOMY OTHOIIIeHHe MpeHeOpekuTebHoe. Ternepb
He Bpl, a KoHIIenus onpenenser Baie oTHOIIEHWE K JIIOASAM,
Bamm peficTBusi, KOHIIENIMSA oripeesnsieT Bamm norpedHOCTH 1
CTpEMJICHHUSI.

JIroObie n3menenus - 31o Ham MBICJIN 00 «n3MeHeHuax»,
mo0oe pa3BUTHE - TO HAIIIM MBICTM O «Pa3BUTUW». B neiicTBU-
TEJIHOCTU HUYETO HE «MEHSIETCSI» U He «Pa3BUBAETCSI», BCE MPO-
cro npoucxogut. Bame 1 - To {1, koTopoe oco3HaeT nmpoucxons-
111e€€, HUKOI/Ia HE MEHSIETCA U HE pa3BUBAETCH.

dakT 3: B OCO3HAHHOCTU HET «aBTOPUTETOB», HET «KyMU-
POB», HET «BBICIIIETO 51», HET HUYErO «CBSTOTO», HET 04apoBa-
HUSI U HET pa304apOBaHUsl, HET KOTO-TO «BBIIIE» U HET KOrO-TO
«Huke». Ho ectb cocTpaganue, CO9yBCTBUE, TIOOOBb, YBAKEHIE
U JIOBEpue, U He K KOMY-TO KOHKPETHO, a K KaXJIOMYy KUBOMY
CYIIECTBY, K KQXJOMY UEJIOBEKY.

daxr 4: korga Bol 06Hapy)uTe TOTATBHOE TPUCYTCTBHE B MO-
MeHTe, Bbl 3aMeTuTe, YTO HET HU OJHOIO CIIoco0a OIMUcaTh 3TO
COCTOSIHHE OCO3HAHHOCTH. A 1100bIe OOBACHEHHS TOTO, YTO Ta-
KO€ «OCO3HAHHOCTb» - 9TO WJUTIO3UM, KOTOPBIE POXKIAIOT APyrue
WJLTIO3HH.



dakr 5: B 0CO3HaBaHUM MCYE3aeT TOT, KTO TOBOPUT «SI», 1mo-
9TOMY HE MPOUCXOAUT OTOXKIECTBJIEHUSI C SMOIIMOHAIBHBIMUA U
YYBCTBEHHBIMH COCTOSIHUSIMU. [IpuMep U3 TUYHOTO OMbITa: KO-
714 CIIBIIIUIITD B3PHIBBI MOCPEAN HOUM OT OECIIMIIOTHUKOB, CTe-
CTBEHHO BO3HHMKAeT TPEBOIa B TeJie, HO HET TOro, «KTO TPEBO-
KUTCsI», TPEBOra €CTECTBEHHO BO3HUKAET U €CTECTBEHHO HCYe-
3aeT.

He cymecTByeT «HeraTUBHBIX SMOIUN» U «ITO3UTHBHBIX 3MO-
IWi1», TAK K€, KaK He CYIIECTBYET «BBICOKUX BHOPAIIl» U «HU3-
KX BUOpanumii». Hac BOBJIEKAIOT B 3TH WJEH U KOHIICTIIVH, a
MBI TaK JIETKO BHIOPAJI BOBJIEKAThCsI U UT'PATh B «BBICOKHE BUO-
patuun», n3berasi TeX, KTo JKUBET HA «HU3KHMX BUOpAIUSAX», HE
0CO3HaBasl, UTO HU3KKE U BBICOKHE BUOPAIIMY - 3TO HAIIN €CTe-
CTBEHHbIE SMOITUOHAJIbHbIE ¥ YYBCTBEHHBIE COCTOSTHUSI.

®akT 6: B OCO3HAHHOM COCTOSTHUM OTBETCTBEHHOCTb, YBaXke-
HUe, I0OBEepHe, JII0OOBb, COCTPA/IaHNE - ITO ECTECTBEHHBIE COCTO-
sHUsA. He BO3HMKaET BoIpoca - «a Kak JOBEPSTh ?», «a Kak JIo-
OUTh?», «KaK OBITh OTBETCTBEHHBIM ?», BCE 3TO MPOUCXOAMT aB-
TOMaTHUYECKH, UTO He JeJIaeT YeIoBeKa «MATKUM», «I00pBIM» 1
«JOBEPUYMBBIM». OCO3HAHHOCTH MTO3BOJISIET YETIOBEKY BHIOMPATH,
BOBJICKAThCS JIM B OOMaH JPYTUX JIOICH WU HET, ¥ 9TO BOBJIeYe-
HUE HE BbI3bIBAET TPEBOI'U, HATIPSIKEHU S, 3JI0CTU, UJTU KaKUX-JIU-
00 JAPYrMX SMOIUI 1 YyBCTB.



dakr 7: ucye3arT Kakue-Irud0 «Ormopbl», HEOOXOIUMBIE pa3-
HbIM MPOSIBJICHUSIM ro, HAlpUMEP, MPOPECCHUOHAIBLHOE 3r0
OMUpaAETCs HAa yuuTesien, podeccopoB, YUEHDIX, U HA aBTOPUTE-
TOB; JIETCKOE 3T0 ONUPAETCsl Ha POIUTEbCKUE (PUTYpBI; JyXOB-
HOE 3T0 OMUPAETCsl Ha yUuTeslel, Ha HACTABHUKOB, HA aBTOPUTE-
TOB, Ha 00pa3bl CBATHIX; KTO-TO MBITAETCS OMUPATHCS «HA CeOsI».

Bl minere ¥ BBICTpauBaeTe caMble pa3Hble «BHYTPEHHHUE U
BHEIIIHKE OIOPbI», I0Ka AyMaere, 4to Bamemy  ectb Kyna na-
Jatb. B 1eWCTBUTENBHOCTH Ma/1aTh HEKY/A U HEKOMY, U HET HU
«BHYTPEHHMX OMOp», HU «BHelHUx». Ho ectb Tom, xkmo oco-
3HAEM ITU «OTIOPbI», «B3NETBI» U «TAJICHUS», U TOTO, KTO Tajia-
er.

®akT 8: B OCO3HAHHOM COCTOSIHMM HET OTOXAECTBJICHHUS C
9MOIIMOHATIBHBIMU PEAKIIMSIMU, HO 3TO HE 3HAYUT, YTO YEJIOBEK
MEPECTAET SMOLIMOHAILHO pearupoBath. Bel He MoXkeTe peliarh
«OBITh» Bammmm sMonmsam uim «He ObITh», HO BbI MOXeTe pac-
CMOTpETh, MIOYeMy Ta WIMA WHAsl SMOLIMs BO3HMKIA, Bbl Moxke-
Te HaOJI0AATh 3Ty IMOIMI0, Bbl MOXKETe UCTIONB30BATh SHEPTHIO
SMOIIMM Ha BBIITOJIHEHME KAKOro-JIMOO AEMCTBUS, MOCJEICTBUS
KOTOpOro OyayT moJie3Hsl BaMm u smofsm («cyonuMariusi» B 1cH-
XOaHaJIn3e).

dakT 9: B 0CO3HAHHOCTH BbI He «KOHLOCHTPHUPYCTEC BHUMA-
HHUE», Bui BUIWUTEC BHUMAaHHUEC, BUOIUTE, 3d YTO OHO LCINIACTCA, BU-
AUTE, TIOYEMY OHO LCIUIACTCA MMCEHHO 3a 9TO, BUJAUTE, KaK Ha



BHUMAaHNE BJIMAIOT IPUBBIYKY BOCIIPUATHS U MBILUIEHUA, T10Ye-
My y Bac uMEHHO Takoe MBIIIUIEHUE U UMEHHO TaKas *KU3Hb. Bee
SICHO BUJUTCH.

®akt 10: B 0OCO3HAHHOCTH BUAHO, YTO HET PA3HMIIBI MEXKIY
«MouM A» m «tBOMM {». BMAHO, 4TO BCE JIOAM pa3HBIE, OHU
KUBYT U3 Pa3HbIX UJEN U KOHLEMIMHU, B Pa3HbIX PEAJbHOCTSIX.
N B 3TON «pa3HOCTH» MbI BCE OIMHAKOBBIE, TAK KaK «MOE fA» u
«Barme » - 310 oHO M TO X)e «SI», 93TO 0CO3HaBaHUE Pa3HOOO-
pasus 3TOro MUpA.

Jpyroii uenoBek - 3To Bbl, HO € IPYriUM KU3HEHHBIM OIBITOM.

+ 1 aKT: B OCO3HAHHOCTH BU/IHO, KaK BCE [MPOUCXOIUNT,
U He MOKeT He npoucxoautsb. Eciu Bel monpodyere «HUUYero He
JIeNaTb», TO 3aMETUTE, YTO Y Bac He MmonyuyuTcs «He JaenaTh»,
MOTOMY YTO Bail ym akTUBHBIM, TEJNO UYBCTBYET, a CO3HAHUE
OTKPBITO HOBBIM KJESIM, KOTOpBIE YBJIEKYT Baille BHUMaHue, U
Brl Oyete «aenatb» v co3/1aBaTh pe3yabTaT, COBEPIIIEHHO ecTe-
CTBEHHO.

INPAKTUKN OCO3HAHHOCTHA

1) IMocmoTpuTte Ha okpyskamolylo Bac oOcTaHOBKY Tak, Kak
Oyaro Bel ne 3naeme ecex cros.

PaccmarpuBaiite mpeaMeThl, paccMaTpUBaiTe TEKCTYPY, pac-
CMaTpuBaiiTe JIeTany Tak, Kak Oyaro Bel MaseHbKUMid peOEHOK,



KOTOPBIM YBJIEUEHHO PACCMATPUBAET MUP.

2) Eciu Bbl B 0OIIIECTBEHHOM MecCTe, TO CMOTPUTE BHMMa-
TEJIbHO 3a TeM, KaK ITPOUCXOAMT KU3Hb (6€3011eHOYHO), KaK JIBU-
raloTCs JIIOIM, KaK OHW TOBOPSIT (HE BOBJIEKAWTECH B CMBICIIBI MX
CJIOB).

3) IlocmoTpuTe, Kak CBETUT Jlamria, a Korjaa Bel cMoTpuTe Ha
pacTeHue WM AepeBo, TO 3aMevaiTe To, 4To Bl cMoTpuTe Ha
POCT 3TOro JIepeBa, MPSIMO ceityac OHO pacTeT (OYeHb MEAJIEHHO,
HO pacTer).

4) Eciu Bbl HaxoauTech B OCBEIIEHHOM MPOCTPAHCTBE, 3aMe-
YauTe 3TO OCBEIICHHE, HE TO, KaK MTPEIMEThI OTPAKAIOT CBET U Ta-
KMM 00pa30M MbI pacrio3HaéM (hopMBblI IPEJIMETOB, a TO, KaK CBET
HAXOJUTCS B MPOCTPAHCTBE, TO €CTh, MEX 1y BaMu u npeamerom
MyCTOE TPOCTPAHCTBO 3ATOJIHEHO CBETOM, MOMPOOYITE 3aMETUTD
3TO.

5) N em€ oana npaktuka: korga Bbl 3akpbiBaere ra3a, Bel
JQymaerte, 4To Buaute TeMHoTy. [TonpoOyiiTe 0co3HaTh, YTO BU-
JUT 3aKPBITHIA I71a3, KOT1a APYrord OTKPBIT U BUJUT IMPUBBIYHYIO
KapTUHKY Bareit o6ctaHoBKY. TaM HET TPUBBIYHON «TEMHOTBI»,
KaK IPU 3aKPBITHIX [J1a3aX, U B TO ke BpeMsi, HET TOM KapTUHKU,
KaKYI0 BUIUT OTKPBITHIH I1a3, U TOTJA YTO K€ BUAUT 3aKPbITHIA
ria3?



HE TIBITAUTECH OIIMCATH CBOW HABJIIOJIEHUS, a
IPOCTO CMOTpPUTE, MPEObIBAITE B 9TOM COCTOSIHIY OCO3HABAHHS.

INPAKTNYECKOE 3AJAHUE
[TomenuTrpyiTe Ha TEMY TOTO, YTO TAKOE «KOHLEMIUHU yMa»
Y UTO TaKoe «Oe3KOHIIENITYaJIbHOE BOCIIPUSITHE .

[MomenuTupyiite Ha Kaxbi (bakT 00 OCOZHAHHOCTH.

Hcnonp3yiiTe MpakKTHKM OCO3HAHHOCTH, YTOOBI 3aMeyarh TO-
0, KTO OCO3HAET BCE IIPOUCXOIAILEE, U CBOE BHUMAHUE.



UT'PA YMOB

3aayMbIBIMCH JTU BbI, 4eM BOCTIpUATHE TTOTYTOJ0OBAJIONO pe-
OEHKa OTJIMYAETCSI OT BOCIIPUSITUS B3POCIIOrO (HAarpumep, TPU/-
LIATUJICTHEr0) YejioBeKa?

B3spocibiii yesnoBek KUBET U3 UJIEW u KOHLIEILIUU, xo-
TOpBIC CUUTACT «IIPABUJIbHBIMU», «UCTUHHBIMU», B KOTOPHIX OH
«YBEPEH», YBEPEH HACTOJIBKO, UTO JIJIsI HErO He CYIIECTBYET MHOMN
«TIpaBfbl», BCE MHOE - 3TO «HEMPABUJIBHOE», «OIIHMOOUHOEe»,
«OpeoBoe».

B3spocnblii 4enoBek KUBET B paMKaxX CBOMX 3HAHWW, U BCS-
YEeCKU 3allUIIAeT CBOM «PAMKU», «TPAHUIIBI», YTBEPKAAs «ITpa-
BUWJIBHOCTb» U «IIPABJUBOCTb» 3HAHUM, KOTOPBIE HA3bIBAET «CBO-
UMW,

Pe6EHOK KUBET U3 HE3HAHMs, U, U3 OTKpbITOcTU Mupy. OH
«He OopeTcsi», IOTOMY UTO, [TOKA YTO, HE C YeM U He ¢ KeM 00-

POThCHL.

Hlo Toro, kak chOPMHUPOBAHO «3HAHUE, YEJIOBEK BUAUT MUP
LIEJIOCTHBIM, €JUHBIM.

[ToMHMO KPUTHUYECKOTO MBIIUIEHHS, CYIIECTBYET CUCTEMHOE



WA XOJIUCTUYECKOE MBIIIIJICHHE - 9TO CIIOCOOHOCTh BOCITPHHHM-
MaTh MUP, OPUEHTHUPYSCh HA IIEJIOCTHYIO KapTUHY, a HE Ha OT-
JIeJIbHBIE YaCTH.

OHO OCHOBBIBAETCSl HA UJEE, UTO «yenoe bonvute, Uem Cym-
Ma e2o uacmeli», ¥ IOMOraeT IOHUMAaTh U IPUHUMATh MapajioK-
CaJIbHOCTh Y MPOTUBOPEUMBOCTD SIBJIEHUU, paccMaTpuBasl pas-
HBIE TOUKH 3PEHUS U HAXOsl CPeOUHHDbIL NYMb.

Hanpumep, He pa3nesnars, a BUIETh LEJTOCTHOCTb 930TEPUKH,
NICUXOJIOTUM, HAyKH, PeJuruy, puiocopun, U Mpounux CUCTEM
MIO3HAHUS MMPA U YEJIOBEKA.

Beunast 60pb0a «HayUHBIX UACATHUCTOB» C «930TEPUKAMU» U
«BEPYIOIIMMHU B 330TEPUKY» - ITO MPOCTON MPUMEDP «BHYTpPEH-
Hero KOH(JIMKTa», «00pbObI» 32 «IpaBLy» M «IIPABUIBHOCTH>,
nipoctoit npumep Urpol YMOB.

Kaxapli 4enoBeK, «OTPULAIIINAN» 330TEPUKY, YBEPEHHO
CKaXeT, 4TO «330mepuKa - smo 6ped u cymacuiecmeue» , pu
3TOM He MMesl 3HaHUI 00 930TepUYECKUX CUCTEMaxX U He IOHU-
mas, HE OCO3HABAS{ npenmer ocyxaenusi. YesnoBek He 3Ha-
€T, 0 YEM TOBOPHUT, U HE 3HAET, YTO UMEHHO OH «OCYKAAET» U
«OTPULIAET», HO BCE K€ JIEJIAET ITO.

Eciu Bl Hay4HBII Mi€aIucT, TO HE CHEIIUTE KPUTUKOBATh
JaHHbIE CJIOBA M CMBICTBL. § 0OBsicHIO, mouemy Bel mpaBbl u



HETpaBbl OJIHOBPEMEHHO. A eciu Bbl 330Tepuk uim «Bepyio-
IIUA» B 930TEPUKY, TO TIO3BOJIbTE OOBSCHUTH, IoueMy 80% 330-
TepUYECKOro KOHTEeHTA (B COLIMAIBHBIX CETsX U B Bariem yme)
MO>KHO TIPOCTO «3aUEPKHYTh» U 3a0BITh.

PaccmorpuM BHUMarenbHee To, moyeMy Bbl orpuiiaere 330-
TEPUKY, UM YTO-TMOO Jpyroe.

Bel ucnonbs3yete (hakThl U JIOTUKY (4TO OYE€Hb XOPOILO), YTO-
ObI OTpHUIIATh WK coryaniathes. Ho «oTpuiianme» u «cormacue»
BO3HMKAET TOIJIA, KOTAa €CTh, YTO «OTPUIIATb» U C YEM «COIJIa-
HIaThCS».

YroObl oTpHaTh OOBEKT BOCHIPUSATHS, CHaYana HyxHO J1O-
[TYCTUTD B cBOEM yMme, YTO ITOT OOBEKT CyIIECTBYET, U UTO
od UMEHHO Takoi, kakum Bl ero orpuniaere.

B Bariiem BoctipusiTun «330TepuKa» - 3TO «BOJIIeOHas Tad-
JIETKa», YTO-TO «Maru4ecKoe», «MUCTUYECKOE», YTO-TO «HEpe-
aJIbHOE» U «HEeBO3MOHOe». MiMenHo 3to BHAHUE o0benuns-
eT Bac ¢ Temu, KTO Clleno «BepuT» B 330TEPUKY.

Emeé pa3: orpunanue 330repukn OCHOBAHO HA BEPE
B TO, YTO «330TEpHKA - ITO BOJIIEOCTBO M Marusi, 3TO 4TO-TO
HeoObsicHuMOoe». To ecTb, Te, KTO OTPUIIAeT, BEPAT TaK ke, Kak
u «cneno Bepywoiuin», Ho BBIBUPAET otpuiiarenbHoe 1BUke-
HUe. DT JIIOIU COCYIIECTBYIOT B «OJJHOM KOJiee», B OMHOM U TOM



k€ KOHLIENIMY BOCIpUATHA MUpa. IMEHHO IO3TOMY €CTb JII01H,
KOTOPBIE NEPEXOAAT U3 OHOM KPAMHOCTH B IPYT'YIO, TO OHU «Pe-
QJINCTBD», «MAaTEPUAIACTBI», TO «IyXOBHO Pa3BUTHIE», BBIHYXK-
JECHHBIE KUTh CPEIU TeX, KTO HE XOYET «UIpaTb» B JYXOBHOE
pa3BUTHE.

OOpatuTe BHUMaHKe Ha TO, KaK s UCTIOMb3YI0 CJI0OBA «Bepa/Be-
pUT» U «3HAHUE».

Ectp «Bepa», a ecTb «3HaHue». Hanpumep, «s BEpIo B 330Te-
PUKY>», «51 BEPIO B JIyUILIYIO BEPCUIO Ce0s1», «5 BEPIO, UTO y MEHs
IOy YUTCS».

[TonpoOyem TO ke camoe CKa3aTh CO CIIOBOM «3HAIO» - «S
3HAIO0 930TEPUKY», «5I 3HAIO Ce0s1», «s1 3HAI0, Y MEHSI IOy IUTCS».
YyscTByere pa3HuLLy?

Bb1 Bepute unm He Bepute Toraa, korga y Bac HeT 3HaHMS.
Ho, kak TonbKko 3HaHWE c(hOpMUPOBAHO, B BEpe yKe HEeT HeoO-
XOIUMOCTH.

MsHe HeT HeOOXOIMMOCTH «BEPUTH» B 930TEPUKY, TOTOMY UTO
«s1 e€ 3HaI» (51 U3yyvaro e€), 3Halo, MoYeMy oHa «paboTaeT» U Mo-
yeMy «He paboTaeT». «$ 3HaK 330TEPUKY», U TIOITOMY MOT'Y CKa-
3aTh, 4TO NIpuMepHO 80% 330TepruYecKOro KOHTEHTA - 3TO HAOOp
WJUTIO30PHBIX UJEH M KOHIIETIIIUNA, KOTOPbIE MOKHO IMPOCTO 3a-
OBITh. A eIIg, Kak MCUXOJIOT U 930TEPUK, sI 3HAIO, YTO TICUXOJIOTHS



Y 930TEPUKA - ITO «MBIJIBHBIE ITy3bIPU», TPEKPACHAS WILIIO3US.
Ho B 3amuTy 1 IICMXONOTUH, ¥ 930TEPUKH, JOOABIIIO, YTO MBLIb-
HbIE Ty3bIpH KPAaCHUBbIE, U OHU MOT'YT IOMOYb Bam BEepHyThCA B
HACTOSALIMNA MOMEHT, K TOMY f1, KoTOporo Bl viiete B JyXOBHOM
¥ MaTepUAIbHOM Pa3BUTHH, K TOMY $1, KOTOpPBIi Bceraa ObL, ECTh
u Oyner B 9TOM MomeHTe, K ToMy 1, KOTOPBIiA IO CBOEH MPUPO-
ne Oe3rpaHryHbIi, OECKOHEUHbIN, N300MIBHBIN, TIPEKPACHBIN U
CO3U/IAIOIINI, U3TyYaloIKi 1I000Bb, YBakeHHE U JoBepre. Bbl
HE 3aMeuaeTe Takoe «$», Ho UMeHHO 3To { ceiluac uuTaer JaH-
HYIO KHUTY.

[TpumeuaHue: 51 TOBOPIO, UTO «3HAI0 I30TEPUKY», UMESI BBU-
Iy TO, UTO 3HAIO €€, KaK OOBEKT BOCHPUATHS, KaK MTPEAMET U3Y-
YeHus1, a He TO, YTO «3HAI0 BCIO 330TE€pUKy». B 330Tepuke yx
CJIMIIIKOM MHOTO WJUTIO30PHBIX Uied U KoHIenuii. MOXHO BCIO
’KU3Hb TIOCBSITUTh U3YYEHUIO 930TEPUKH, IICUXOJIOTUU U (PUIIO-
couu, HO TaK ¥ HE HAUTU «CEKPETHBIN CEKPET CUACTIIMBOM KU3-
HU», IOTOMY YTO HUKAKOE yUYeHUe, HUKAKasi CUCTEMA WUJTH METO[L
He niepeaaayT Bam npsmoi, mpakTUUECKU OMBIT OCO3HABAHMS
Cebs1 1 HACTOAIIETO MOMEHTA - TOTO, YTO UIIYIIUE JIIOAU TIbITa-
I0TCSI HAUTH B PA3IMUHBIX «TyXOBHBIX CUCTEMAX».

OpHa u3 NpUYMH, IO KOTOPOU 930TEPUKY «HE MOTYT» JIOKa-
3aTh, 3aKJIIOYAETCS B TOM, YTO MCUXOJIOTUS U 330TEPUKA, KaK U
(punocodus, ABAIOTCA KOHIICTITYaIbHBIMU CUCTEMaMHU, HE NMe-
I0I1e 0OBEKTA B JEMCTBUTEILHOCTH, TO €CTh, 3TO TO, 4TO [TPU-



HOYMAHO yenoBeyeckuM yMOM, U 4TO MOKHO MUHTEPIPETUPO-
BaTh KAK YT'OJIHO.

N3-3a KOHILIENITYyaIbHOM MPUPO/IbI, B YMaX JIOIEN «POJUIIOCH»
OTrPOMHOE KOJIMYECTBO WILTIO3UM, UTO B 30TEPUKE, UTO B IICUXO-
JIOTUU.

Korma-to ocoboe ncuxudeckoe COCTOsTHUE U TOBEACHNE Ye-
JIOBeKa BOCIIPUHUMAJIOCh KaK «OJePKUMOCTh IEMOHAMU», & pe-
aKIMsl OpraHM3Ma Ha JIAKTO3Y WJIM Ha 0COObIe TMPOIYKTHI MUTA-
HUSI BOCIIPUHUMAJIACh «Topueii». COCOOHOCTh JKEHIIUHBI TPO-
SIBJIATH J)KEHCTBEHHOCTh, MATKOCTh, HEKHOCTh, CEKCYaJIbHOCTh U
YBEPEHHOCTh, BOCIIPMHUMAJIACh «KOJIIOBCTBOM». Ho mocrernen-
HO, TO, YTO OBUIO «330TEPUKON» U «MHCTHKON» CTaJl0 OOBIC-
HATBHCSA NICUXOJIOTUEN.

Bo3HuKaeT MHTEpecHBI BOMPOC: MOYEMY TICHXOJIOTH, Kak
YUEHbIE U UCCIIeJOBATENH, TIEPECTAN «TIEPEBOAUTH» I30TepUUe-
CKMI sI3bIK Ha micuxosiornueckuii? [loueMy gake rcuxosioru He
3aMEYAIOT IICUXOJIOTMYECKUX U HEMPO(PU3NOIOTNYECKUX MeXa-
HU3MOB B «330TEPUKE» !

Bmecto Toro, 4ToObl MPOJOIIKATE OOBSICHATh 930TEPUKY TICHU-
XOJIOTMYECKMM Y HAyYHBIM SI3bIKOM, JIOOM PEIIMJIN Pas3fielisTh
9TU CHCTEMBI, TOPOKAAst TAKAUM 00pa3oM eIe OOJbIIe WILTIO3UH.

[Ncuxomnorus M 330TepyuKa U300WIbHA WJUTIO3USMU, UIIESIMU
yMa, 0 KOTOPBIX HaM PacCKa3asiu, a Mbl IPOCTO BOBJIEKJIUCH B 3TO,
Y Hadaau (pOPMUPOBATH M3 3TOTO CBOK PEAIBHOCTh. Takumu



WJUTIO3USIMH SIBJISTIOTCSI: «ITOMCK CeOsi», «ITOMCK CBOETrO IMPU3Ba-
HUS U TIpeJHA3HAYEHUS», «IIOMCK CBOUX OMOP», «JIy4llas Bep-
cusi ce0s1», «IpopabOTKU», «TEHeBasl YaCTh», «[TOUCK UJI€ATbHO-
IO MapTHEPa», «COBMECTUMOCTb», «KaPMUYECKHE OTHOIIICHHUS»,
MPOJIOJIKATh MOKHO JIOJNTO.

Ecnu ¢ ncuxonorueii «6osnee MeHee» MOHATHO, YTO 3TO TaKoe,
TO 930TE€PUKY MHTEPIPETUPYIOT KAK YrOJHO, JIMIIb Obl HE YBU-
J€Th, YTO 30TEPHKA - ITO BCErO JIMIIIb CUCTEMbI 3HAHUH, HAO0Op
UJIel ¥ KOHIIEMIIMH, 3TO eII€ OAWH CIOCO0 BOCIIPUHUMATD MUD U
OOBSICHATH €ro SIBJICHUSI, UCTIOJNIB3Ys «930TEPUUYECKUE» TEPMUHBI
¥ noHATUsA. TakuMH ke cucteMam sIBJISIOTCS JIIOOble TICHXO0JI0-
TMYECKHE METOAbI, WK, (PUIOCO(PCKUE YUEHUs], WU, HAyUHbIE
Hanpasienus [IO3HAHUWS mupa u ero Bo3MOKHOCTEN.

I3otepuka - 310 HE «BonmeOHas TabieTka», HO HAC HAy4H-
JIM TyMaTh UMEHHO TaK, U3-32 TOro OOIIECTBO pa3JiessieTcs: Ha
TeX, KTO «BEPUT» U «HAJIEETCSI», U Ha TeX, KTO «HE BEPUT» U
«OTPHLIAET».

D30TepuKa He HYKIAeTcsl B «Bepe», HO OHA HYKJaeTcsl B JIO-
TMUYECKOM U PallMOHATIBHOM MBIILUIEHUH. D30TEpPUKa HYKAAETCS
B TOM, 4TOOBI € OOBSICHSITN «IIPAKTHYECKUM», «HAYIHBIM» WA
«TICUXOJIOTUYECKUM» SI3BIKOM. DTO HYKHO JAJISl TeX, KTO CJIerNo
BEPUT, U [IJ15 TEX, KTO OTPULIAET, IOTOMY UTO «Bepa» He AET pe-
3yJIbTAaTOB, & «OTPUIIAHKME» BOZHUKAET U3-32 HE3HAHUS W HEeTlo-
HUMaHUS IPeMETA.



Oo6parute BHUMaHUE Ha TO, BBl BepuTe B 930TEpUKY WU OT-
putiaere? Bbl qymaere, uro 3to Baie pelieHue «BepuTh» WU
«OTpUIIaTh», HO B AencTBUTeNbHOCTH, 3Ty UJIEIO Bbl B3sM y
JPYTUX JIONEN, y TeX, KOro CYNTAETEe aBTOPUTETOM.

BbI criplmTe JUITL «aBTOPUTETOB», M 3aMMCTBYeTe y HHX
UJIeu U MBICII O YEM-TIM00, JaKe €CJIM OHU TOBOPST, UTO «/Mbl
HenpasuAbHuli», 1 0COOEHHO, €CJIM OHHM TOBOPAT, UTO «Hbl MO-
n00ey! mol 6cé deaaeutv npauavHo». B 3THX aBToputeTax Bl
IIIETE «OTOPbI» IJIsSI CROETO JINYHOCTHOTO, MPO(ECCUOHATBHOTO
¥ yXOBHOTO 3r0. BBl cchutaeTech Ha HUX, YTOOBI MOATBEPIUTD
CBOIO «ITPAaBOTY» M CBOIO «IPaBHJIBHOCTh». BBI cchlnaeTech Ha
HHX, YTOOBI UyBCTBOBAaTh CEOsl MPUYACTHBIM K TEM WJIM WHBIM
SIBJICHUSIM, COOBITHSIM, COOOIIIECTBaM, TeHAEHIUSIM. B ncuxorno-
T 9TO HA3BIBAETCS «COIMAIbHAS UIEHTUYHOCTh». HaM xouer-
csl OBITh «IIPUYACTHBIM» K YeMY-JIM0O0, YTOOBl UyBCTBOBATH CE-
Os1 «OOJBIIIE», «BIIUSATEIBHEE», «ITPABUIIbHEE», YTOOBI 00 aBTO-
puretoB U Kymupo IYMATD CEB4I.

Eciu mou cioBa Bam kakyTcst 10CTaTOUHO yOeIUTENbHBIMHY,
TO BBI cornmacurech CO MHOM M MHTETPUPYETE CMBICIBI JAHHOU
KHWTH B CBOIO JKM3Hb, B CBOE BOCIpUATHE U MbllieHue. Hy a ec-
JI1 MOM CJIOBa He KaxkyTcst Bam yOeiuTeIbHbIMU, TO TOJIBKO IOTO-
MY, UTO «T0JIOCa» JPYTMX aBTOPUTETHBIX JIUL] HACTOJIBKO «I'POM-
Kue» B Baiem yme, uto kak OygTO HET BO3MOXKHOCTU 3aMETUTh



Y MOHSITh UTO-TO UHOE. DTO Hrpa ymosB.

Co MHOM He Ha/I0 «COMIaIaThCs», MIOTOMY YTO MOM MOMNBITKA
OOBSICHUTb OE3KOHIIENITYaIbHOE BOCIIPUSITHE - TO BCETO JIUIIIb
emme oHa KOHIIEMIIMS, TaKasl ke, Kak U JIIoOble Jpyrue ujaeu B
TICUXOJIOTUH, 330TEPUKE, perauruv win ¢uinocopun. Ty, kKak
TICUXOJIOT U 330TEpHK, A JTOo/KHA npusHath, yro HET HU OJI-
HOI'O CITOCOBA ornucarbh Bam, 4To 3HAUUT «TOTaJIbHOE MPU-
CYTCTBHE B HACTOSIIIIEM MOMEHTE», UYTO 3HAYUT ObITh «OCO3HAH-
HBIM», YTO TaKOe «IpOOYKIEHUE» U «IIPOCBETJICHUE», YTO Ta-
KO€ «Oe3KOHIIENTyaIbHOe BOCIIpHATHE», uTO Takoe «[IPOCTO
BbITb». la, 1 Mory onucath 3Ha4eHHUe TUX CJIOB, MO0 Bl Mo-
JKeTe TIoucKath onpeneneHne B unrepHere. HO, moboe onmca-
HUe, Oyab TO MOE, Oy/lb TO U3 UHTEPHETA, OY/Ib TO OOBSCHEHUS
WU, ne cnocodHo nepenath Bam OCO3HABAHMUE Toro, uto s
Ha3bIBAl0 «OCO3HAHHOCTBIO» WJIM «TOTAJIbHBIM ITPUCYTCTBUEMY.
910 Bo3MOxkHO MnoHsATh 1 OCO3HATDH TOJIBKO B ITPAAMOM
OIIBbITE, T0 ectp, Ha npakTuke. ToMpKO Ha NpakTUKE (B Mps-
MOM o1bITe) Bbl MOKeTe MO3HATh U OCO3HAThH BKYC 9K30TUYECKO-
ro (ppyKTa, KOTOPbI HUKOTA paHee He MPOOOBAJIH.

Kcraru, npsimo certyac Bl genaete 3Ty «IpakTUKy OCO3HaH-
HOCTH», HO HE 3aMEYaeTe 3TOro Mpolecca;

Brl MmequTupyete, 0coOEHHO BO BpeMsi MOHOTOHHOU paloTHl,
HO OIISITh K€, HE 3aMeYaeTe 3TOro;

Bbl kaxaplid IeHb ucnonb3yere adgupmali, He 3Has, 4To



«appupmarmsavu» ssistiorcs JIOBDIE yreepxaenus o cebde, o
JHONSIX WJIM O MHPE, JII0OOTO CMbICTIAa U XapaKTepa;

Bbl ncnonb3yere «BU3yaIM3alMIo» KaKIbIM pa3, Korua Med-
TaeTe 0 YeM-JImb0, KOrjaa CTaBUTe LIeJIv U IJIaHMpyeTe, Koraa 00-
CyKJaeTe 4TO-TO, U 1aXke KOrja YUTAeTe WK MPOU3HOCUTE CJIO-
Ba.

A Benb «apdupManun», «BU3yaTUu3alUsL», «MEIUTALIUN» U
«OCO3HAHHOCTB» - 3TO BCE TO, YTO OCYKAAETCSA U KPUTUKYETCH,
nodyemy? [TotoMy 4TO GONBIIMHCTBO JIO/IEH HE 3HAIOT, YTO Ta-
KO€ «330TepuKa». OHU HE 3HAIOT, YTO MHOTHE PEIUTUO3HBIE CH-
CTBUSI U PUTYAJIbl ICHTUYHBI «KJIAJOUIIIEHCKON Maruv» (1 B3sl-
Thl UMEHHO «OTTYyHa») - HallpuMep, MOKJIOHeHue mouiaMm CBs-
THIX, WIH, Iorpedenue B 3eMio. OHM He 3HAKOT, YTO JII0ObIe Obl-
TOBbIE UJIM CEMEWHBIE PUTYAJIbl, TPUMETHI UM IIPUBBIUKH - ITO
TO, YTO ABJISETCA «330TEPUKOU U Maruen». Ho camoe uHtepec-
HOe, OOJIBITMHCTBO JIIOZIEN HE 3HAIOT, YTO BCE ITU 930TEPUUYECKUE
pUTYaJTBl caMu 10 cede «He paboTaT» - ITO MPOCTO ACUCTBUS,
KOTOPBIM UeJIOBEK MPHUIAET «0cob0e» 3HaueHue. Bes «marusi»
npoucxonut Ha yposHe COBHAHUA u BECCO3HATEJIbHO-
I'O, a TouHee, Ha ypoBHE HEWPOHHBIX CBSI3€ M MO3TOBOM aK-
TUBHOCTU. A KaK MUMEHHO, YTO TAKOTO MPOUCXOAUT HA YPOBHE
HEeNPOMU3NOIOTUH U TICUXOJIOTUM B MOMEHTBI «330TePUUYECKUX
MPAKTUK» MOXXHO TIOHATH TOJIBKO UMesI 3HaHHUS 00 930TepUKe, O
TMICUXOJIOTUH, U O Herpodusnosnoruu. VimMes 3HaHus 330Tepuye-
CKUX, TICUXOJIOTUYECKUX U HAYUHBIX CHCTEM MOXHO OOBSICHUTD,
NOYEMY KOHKPETHBIN 930TEPUUYECKUI WU PEJTMTAO3HBIN PUTYAIT



«paboTaer», U IoUeMy «He padoTaeT».

BCE, uro HanonHseT Bainy ki3Hb: Gecco3HATeNbHOE, CO3HA-
HUe, yM, 3HaHMS, BCE MaTepHUajbHOE, BCE OOBEKThI BOCIIPUATHS
- 910 uib MHCTPYMEHT niid toro, utoos IYMATD ce6s u
mup, aist Toro, 4toost OCO3HABATD.

Hagaiite nmogpooHee paccmorpum, uto Takoe OCO3HABA-
HUE.

INPAKTUYECKOE 3AJIAHUE

[TomenuTtupyiTe 0 TOM, Kak chopMupoBaIMCh Bee Baiiu 3Ha-
HUsA 0 cede, O JToAIX U 0 MHpe. 3aMevaiTe TO, UTO BCe 3HAHUS,
MHEHUsI, BCe UJIeu 1 YOeXKICHU s, BCe CTpaTeruu 1 ClieHapyuu B3a-
MMOOTHOIIIEHUH C JIABMHU - TO TO, 4TO BBI Mpriodpesnu, 310 10,
yto Bbl nonyunnu U3 BHE, sto 10, 4ro Bhl 3aumcTBYyeTe U, 1o
IIPUBBIYKE MMOTpeOIeHNs], PUCcBanBaeTe ceode.

3ameuaiite T0, 4TO Korjaa Bbl Ooperech uiM KOH(IUKTYeETe,
Bbl Ooperech He ¢ 4YeIOBEKOM, a C WJIesSMH, KOHIICTIUSAMU U
yoexnennamu 8 CBOEM BocnipusaTin. Bel 6opeTech 3a «I1paso-
Ty» M «IIPaBUJIBHOCTh» CBOMX WJIEM M MBICIEH, Jake He MOJ0-
3peBasi, 9TO OHM He Bamm. D1o urpa ymMoB, B KOTOpoi Bl Jiuiiib
NIPEe/IOCTaBIISIETe CBOW YM, KaK «I10JIe JIsl UT'Pbl», aBTOPUTETHBIM
JIMIIaM, ¥ BHIOMpAeTe TOrO, Ubsl UTPA KAKETCsI MHTepECHee, a IS
Mo3ra 0e30MacHee 1 BHIUTPHIIIIHEE.



OCO3HABAHUE

Ecnmu Bel mepeBeiéTe BHUMaHUE CO CMBICIIOB JIAHHOTO TeKCTa
Ha HOCUTEJIb JAHHOTO TEKCTa, a IIOTOM Ha OKPYXaloluil (hoH, TO
3aMeTHuTe, KaK yIpapisieTe CBOMM BHUMaHueM. Bl MoxeTe 3a-
METHTh, KaK MMEPEBOAUTE CBOE BHUMAHKE C MEHTAIbHBIX (MJLTIO-
30pHBIX) (JOpM M OOBEKTOB BOCIPUATHSI HA OOBEKTHI JICHCTBU-
TEJIBbHOCTH.

Uro Takoe «OOBEKTHI JAEUCTBUTEILHOCTH» U «OOBEKTHl BOC-
PUATHS» ?

BaxHO OTMETUTB, UTO «PEATBHOCTH» U «JIEUCTBUTEIbHOCTh»
HE OJIHO U TO KeE.

Kax b1l yesoBek KUBET B CBOEH peabHOCTH - B CBOEU «UH-
JUBUYaJIbHOW PEAIbHOCTW», WU, KaK TOBOPAT, B CBOEH «Kap-
TUHE MUPA».

PeanbHOCTh cyObeKTHBHA, MOTOMY 4TO Bamn B3misn Bceraa
CYOBEKTHBHBIN, JTaxe eciii Bam kaxercs, 4to Bl «OOBEKTHB-
HbI», HO 3TO HEBO3MOKHO Ha HEUPOPUZNOIOTHYECKOM U TICHXO-
JIOTUYECKOM YPOBHE.

A BOT JENCTBUTENILHOCTE OOBEKTHUBHA.



B Oynmusme «HeidCTBUTEIFHOCT» HA3bIBAIOT «aOCOMIOTHON
PEATbHOCTBIO», a «MHIUBUAYAJbHYI0 PEaIbHOCTb» HAa3bIBAIOT
«OTHOCHTEJIBHON PEaIbHOCTHIO» - 3TO PeabHOCTh, OCHOBAHHAS
Ha Bamueit JIuunoctu, a TouHee, Ha ToM, uto hopmupyer Barry
JIMYHOCTD U BCIO Barry «kapTuHy mupa».

He cymiectByeT JByX OAMHAKOBBIX «peajbHOCTEN», Jake ec-
JIM KU3HEHHBIE MYTH CXOXH, JAXKE €CIIU 3TO «ONU3HELbl» WU
«JIBOMHSIIKW», «TPOUHSIIIKW», OHU BCE PAaBHO (POPMUPYIOT
CBOI0 «MHJMBUAYAIBHYIO PeabHOCTh» - modeMy? OO0 3TOM MbI
HIOTOBOPHM B JIEKIIUM IIPO «BBIOOP».

CymmecTByIOT «OOBEKTHl JIEHCTBUTETBHOCTU» M «OOBEKTHI
BoCIpuATUsA», 1 310 HE 0HO 1 TO ke, naxe eciii OHU UMEIOT
OJIHY U TY K€ «OCHOBY».

OOBEKT NEeHCTBUTEIBHOCTH - 3TO CTOJI, CTYII, CMapT(OH, KHH-
ra, He0o, AepeBo, TpaBa, CONHIE, U Tak jganee. OObEKTHl Jei-
CTBUTEJIBHOCTH CYILLIECTBYIOT CaMH 10 ceOe, Oe3 Halllel MOIBITKH
OIMCcaTh X WM UHTEPIPETUPOBATh, Oe3 HaIllell OLIEHKU U KpU-
TepUEB BOCIIPUSITHUS.

OOBEKT BOCIIPUATHUS - ITO MEHTAJIbHBIE (POPMBI, CIIOBA, yKa-
3BIBAIONINE Ha OOBEKT JICUCTBUTEIBHOCTH WA OOBEKT MH/INBH-
JyaJIbHOW peaJIbHOCTH, STO HA0OP CMMBOJIOB 1 OOpa30B HAITOJI-



HEHHBIE CMBICJIOM, HAIIPUMEP, «COJIHIIE» - 9TO CJIOBO YKa3bIBalO-
1Iee Ha SIPKoe CBETUJIO B HeOe, HO 9TO CBETUJIO B JCWCTBUTETb-
HOCTH HE SIBJISIETCS «COJHIIEM», 9TO CJIOBO MbI IPUAYMAJIU, UYTO-
ObI TOHUMATH APYT APYTa, YTOOBI IepeiaBaTh APYT APYTy 3HAHUS
O JIEUCTBUTEJILHOCTH.

B mupe cymectByer Oosiee ceMu ThICSY «SI3BIKOB», a 3HAYMT,
CYIIIECTBYeT Oojlee CEMH TBICSY CJIOB, YKa3bIBAIOIIMX HA COJIH-
1le, KaKk Ha OOBEKT JAEHCTBUTEIILHOCTH. DTO HE MPOCTO «IAPYron
SI3BIK». SI3BIK Y JIIOfIEN OWH, HO JIIOAU HAyUYWIIUCH TO-Pa3HOMY
W3BJIEKATh 3BYKHU, OMUCHIBAsT YTO-JTHOO.

OObekT BocnpuATHS (MeHTasIbHble (POPMBI) MBIl AHAIU3U-
pyeM, onuchiBaeM, paHTa3upyeM, BooOpaxaeM, 1 UMEHHO Ha
«OOBEKT BOCTIPUSATHS» Mbl SMOIIMOHATIFHO pearupyem.

A BOT OOBEKT AEHUCTBUTEIBLHOCTH HEBO3MOXKHO KaK-JIMOO
onucark, ero MoxxHo Toiibko OCO3HABATD B npsiMmoM oOIIbITE.

[MpexncraBbre, uTo BB MBITaeTECH CIIOBAMU OOBSCHUTH YEJIO-
BEKY, KOTOPBIA HUKOTJA He BUJIET HE0O, UTO TaKOe «HE00».

OH MOXeT MoJy4uTh OT Bac «3HaHME» O TOM, UTO TaKOe
«He00». M OH Jake MOXKET MCIOJIB30BaTh 3TO 3HAHUE B CBOEHN
JaJTbHEHINEeH XW3HH, B KOTOPOW OH BCE emié He Bujen Hebo. OH
MOXET IepeaBaTh 3TO 3HAHKE JPYTHM JIIO/ISIM, KOTOPBIE TOXE HEe
Buaenn He0o. OH MOXKET «BepUTh» WU «HE BEpUTh» B TO, Ka-
KO€ 3TO «He00», UYTO OHO «OOJIBITIOE», «TOy00e», UITH, «CEPOe»
u «xmypoe». OH MOXET 3asBUTh, UTO «HEOO» - ITO WLTIO3US,



9TO BBIIYMKa, 9TO «Opef», a MOKET UCKPEHHE BEpHUTh B TO, UTO
«He00» INENCTBUTEILHO TAKOE, KAKUM BEI €ro onmcaiu.

Ho, kak TOJIbKO YeOoBEeK YBUAUT HEOO B MPSMOM OIbITE (Ha
npakTuke), oH HakoHell-To OCO3HAET He0o0, kKak 00BEeKT IpH-
POIBI ¥ Kak OOBEKT AercTBUTeIbHOCTU. M Toraa, Te 3HaHus, KO-
TOpbie OH nonyuni panee, oopetryt ICHOCTD.

SlcHO3HaHWe, SICHOBUJICHNE, U MYJIPOCTh - 3TO HE UTO-TO «Ma-
rMyecKkoe» u «3d3otepuueckoe», 3ro OCO3HAHUE 3HAHNMA,
SICHOE BUJICHUE, TO «UUCTOE» BOCHPUATHE OOBEKTOB JICHCTBU-
TEeJIBHOCTH U OOBbEKTOB WH/IMBU/IyaIbHON peaylbHOCTH.

OCO3HaHHOCTB - 3TO IPOIIECC OCO3HABAHMSI OOBEKTOB JIEH-
CTBUTEJIBHOCTH ¥ OOBEKTOB BOCHIPUATHSI (MEHTATBHBIX (hOpM U
WJUTIO3UI), Korja Bel He MPoOCTO «3HaeTe», a B MPSIMOM OIlbl-
te BUIIUTE 3710 3HaHue U TO, Ha YTO OHO YKa3bIBaeT. ITO BU-
netb YenoBeka, a He ero o0pa3 B CBOEM BOCIIPUSITUH, STO BUJIETh
MpPEeIMET, & HE €ro Ha3BaHUe U (DYHKIIUU, STO BUACTh CUTyalluU
Y SIBJIEHUS], & HE CBOM SMOLIMOHAJIbHBIE PEAKIIMU HA BOCIIPUSITHE
9TUX SIBJICHUW U CUTYalIUi.

Oco3HaBaHue NPOsBIISIET BCIO Baly peasbHOCTb.

MoxHO cka3zarh no-apyromy: Bama peanbHOCTb CyIIECTBY-
€T TOJIbKO Onaroapsi oco3HaBaHu0. Bc€ mpoucxonuT B Barmem
oco3HaBaHMM. M camoe MHTepecHOe, 3TO OCO3HABAHUE - TTPOIIeCC
nposiBiieHus Bcero B Baren Kuznu - 310 1 ects Bbl, 310 11 ecTh



TO camoe «$I» - Ta camasi co3uiatesibHas U 6e3rpannyHas Cuna.

B npumepe npo «He00» 3aMEHHTE CIOBO «HEOO» Ha CIIOBO
«OCO3HAHHOCTb».

Jlionu nepenaiot Apyr APYry 3HaHUSL O TOM, YTO TAKOE «OCO-
3HAHHOCTB», HO OOBIIMHCTBO M3 HUX HE BUAT «oco3HaH-
HOCTh» B MPSMOM OIIBITE, HE 3aMeYaloT MPOIIECC OCO3HABAHMUSI.
MMeHHO M03TOMYy MOXKHO TOAaMH XOAUTh B MICUXOTEPAIUIO, HO
TaK ¥ HE «PEIINTh CBOU MTPOOJIEMbI», TAK M HE TIOHSTh, KaK OCO-
3HAIOTCA (T.€. CO3/IAI0TCS) «IPOOTEMBI» M KaK OCO3HAIOTCA (T.e.
CO3JIAIOTCS/TIPOSIBIISIIOTCS) «PEIICHUs» ITUX MTPOOTIEM.

OCO3HAHHOCTb - ITO HE TOJIBKO «3AMeUanb C80U MbLCAU, IMO-
yuu, pewterust u oeticmausi». I «oco3HaHHOCTb» - 310 HE 4ro-
TO, YTO OTPAaHUYMBAET YEJIOBEKA B MPOSIBJIIEHUH 3Mo1uK, 310 HE
CHoOCcO0 «KOHTPOJMPOBATh» ceOs1 U cBoM peakimu, 310 HE cro-
cO0 KOHIIEHTpAIIUN BHUMAaHHUSI.

OcosnaBanue - 310 10, yro [IPOABJIAET BCE B Bamen pe-
anbHOCTU. Hanpumep, 51, Kak aBTOp, POSIBIIAIO JAaHHYIO KHUTY B
CBOEW peaslbHOCTH, TO €CTh, 51 MUIIY e€ (1evarao), s BUKY, Kak
MIPOUCXOIUT MTPOLIECC HAMKMCaHUs (MevaTaHus), a Bbl, kKak ynra-
TeJIb, MPOSIBJISIETE ITY KHUT'Y B CBOEN peaibHOCTU - Bbl 0cO3Ha-
€re 3T OyKBHI, CJIOBa, MPEIOKEHUsI, CMBICTIBI, BBl 0co3HaéTe
9TOT TEKCT. J1J1s1 yesioBeKka, KOTOPbI HUKOTAAa HE TPOYUTAET ITY
KHUTY M HE y3HAET O HEM, 9TOM KHUTH HE CYILECTBYET.



JlaBaiite paccMoTpuM BHMMaTesbHee. Bl 0co3HaéTe OYKBHI,
TO €CTh «CHMBOJIbI», Bbl OCO3HaéTe CioBa, Kak HabOp CUMBO-
JIOB U Kak 00pa3bl, Bel oco3Haére npenoxeHus1, Bol oco3Haére
CMBICIIBI 3TUX TIpensioxkenuid, Bol oco3Haére kimoueBbie MJIEN
JAHHOM KHUTH, BBl 0CO3HAETE CBOE BOCHIPUATUE JAHHBIX CMBbIC-
JIOB ¥ ujier, Bl 0CO3HAETE CBOM SMOIMOHAJIbHBIE PEaKIlUU, HO
He Ha CMbIC/TB ¥ uier kHury, a Ha CBOE BOCTIPUITUE stux
CMBICJIOB U Ujel. 3ameyaere?

YroObl Bel moHMMaIu, kak paboTaeT «BOCIIPUATHE», JIaBaiiTe
paccMOTPUM €ro BHUMaTe/IbHee B ClIeyIoIIen IJ1aBe.

A TIOKa 4TO, BOT MPAKTUYECKOE 3aJaHue ISl TOrO, YTOOBI
HAYYUTHCS BUJETh OOBEKTHI IEHCTBUTEILHOCTA U OOBEKTHI BOC-
MPUATHSL.

IMPAKTUYECKOE 3AJJAHUE
Hymast 0 yém-m60, cipocute Ceds - e HAXOAUTCS OOBEKT
Bamen mpicin?

Hanpuwmep, «npoutnoe nezamugro éausiem Ha MOE cOCmosi-
HUe» - «8 OAHHBIL MOMEHM, 6 OAHHOM Mecme, 20€ HAXOOUMmCs
npoutnoe?». OTJISHATECh TIO CTOPOHAM M TIOCMOTPHUTE BHHMMa-
TeJIbHEE, IJIe HAaXOUTCS «IpoIuioe»? BodamoxHo, Bbl ckaxere -
«NPoULNoe - 3MO MOU BOCNOMUHAHUS O npoutnom» . Jla, 3To Tak.



A Teriepp 3aaiite cebe BONPOC - «8 OAHHbILL MOMEHN, 8 OAHHOM
Mmecme, 20e HAX00SAMCSE 6OCNOMUHAHUSL?», «20e HAXOOSMCS MOU
MBICAU?», «20e HAXOOUMCSL npoonema ?».

[Mpominoe, Oymnyiiee, BpeMsi, mpodjiemMa - 3TO MEHTAIbHbIS
(pbopMBI: MIEW ¥ KOHLIEIIIMHU, KOTOPBIE CYIECTBYIOT TOJIBKO Ha
YPOBHE yMa - 3TO UAM030PHbIe OOBEKTHI BOCIIPUSITUS, TO €CTb,
Bcero 3toro He cymectsyeT BE3 Barteii mbici 00 3TOM.

Hacrosimee - 310 TO, 4TO CYIIECTBYET, Kak OOBEKT BOCIIPHSI-
TAA U KaK OOBEKT JEUCTBUTEIBHOCTH.

NHuTepecHoe mpuMedaHue: CIOBO «HACTosIIee» MMeeT JBa
3HaYeHMs: 1) HacTosIee, Kak «JaHHBI MOMEHT BPEMEHU», U, 2)
HACTOSIIEE, KaK YTO-TO «IPABIMBOE» U «IOMJUHHOE». Bo3Bpa-
1asch B Hacrosiee, Bel Bo3BpailiaeTech HE MPOCTO B «HACTOSI-
U MOMEHT BpeMEHM», HO U B «IIPaB/y» U «UCTUHY», K TOMY,
YTO HEBO3MOKHO MHTEPIIPETUPOBATD U (PaHTa3UpPOBATh, TOTOMY
YTO OHO Y€ JaHHOCTh, HACTOSIIIIEE yKe 3/1eCh U ceryac.

JlaBaiite MpOAOIKUM C JPYTUMUA 00bEKTAMU-TTPUMEPAMHU.

Cripocute celsl - «6 OaHHbI MOMEHM, 8 OAHHOM Mecme, 20e
Haxooumcsi Baw cmapmgbon ?». TyT Bc€ mpocto: cMapTdoH MO0
y Bac B pykax, 100 jexut Henoganeky. Bel MokeTe B34Th €ro u
BHUMATEJIbHO PACCMOTPETh KaK 00BEKT AedcTBUTeIbHOCTH. Ko-



raa Bel Haunéte onumceiBaTh Barn cmaptdoH 1 ornieHuBaTh ero,
3aMedaiTe, 9To 3TO ONMCAHUE W OIIEHKA OTHOCUTCS HE K OOBEKTY
JEVCTBUTEJIBHOCTH, @ K OOBEKTY BOCIIPUSITHUSI.
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