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ИЧСНОВАЧЗДРАВСТВУЙТЕ
–ЫǲȈȎȌȣȑЫȟȍȓȖȊȍȒЫȕȈЫȥȚȖȑЫȗȓȈȕȍ-

ȚȍЫȉȤȍȚșȧЫȌȖЫȗȖșȓȍȌȕȍȋȖй
ǸȈȌȐЫȟȍȋȖъЫǿȚȖȉȣЫȒțȗȐȚȤЫșȊȖȉȖȌțзЫ

ȒȖȚȖȘȈȧЫȌȈȍȚșȧЫȕȈȔЫȌȈȘȖȔй
–ЫȅȚȖЫȕȍЫșȊȖȉȖȌȈзЫȍșȓȐЫȕȍЫțȔȍȍȠȤЫ

ȍȍЫȒȖȕȚȘȖȓȐȘȖȊȈȚȤй
–ЫǺȖȋȌȈЫȕȈȑȌȐЫșȗȖșȖȉЫȕȈțȟȐȚȤșȧЬ

ǰȏ ȒȈȒȖȋȖиȚȖ ȚȈȔ șȍȘȐȈȓȈ

ǷșȐȝȖȓȖȋȐȧЫȐЫȔȍȚȖȌȐȒȐЫȓȐȟȕȖșȚȕȖȋȖЫȘȖșȚȈЫ șЫ ȒȈȎȌȣȔЫ ȋȖ-

ȌȖȔЫ ȗȘȐȖȉȘȍȚȈȦȚЫ ȊșȍЫ ȉóȓȤȠțȦЫ ȗȖȗțȓȧȘȕȖșȚȤйЫ ǰЫ ȥȚȖȔțЫ ȍșȚȤЫ
ȊȗȖȓȕȍЫȗȖȕȧȚȕȖȍЫȖȉȢȧșȕȍȕȐȍйЫǷȖșȚȍȗȍȕȕȖЫȔȣЫȗȘȐȝȖȌȐȔЫȒЫȗȖ-

ȕȐȔȈȕȐȦзЫȟȚȖЫȉȍȏЫșȈȔȖȘȈȏȊȐȚȐȧЫȐЫȗȘȖȋȘȍșșȈЫȎȐȏȕȤЫȕȍЫȔȖȎȍȚЫ
ȗȘȐȕȖșȐȚȤЫȘȈȌȖșȚȤйЫǵȐȒȈȒȐȍЫȊȍȡȐзЫȌȍȕȤȋȐЫȐȓȐЫȖȚȕȖȠȍȕȐȧЫȕȍЫ
șȌȍȓȈȦȚЫȕȈșЫșȟȈșȚȓȐȊȣȔȐзЫȌȈȊȈȧЫȓȐȠȤЫȊȘȍȔȍȕȕȖȍЫțȌȖȊȓȍȚȊȖ-

ȘȍȕȐȍйЫǵȖЫȖȡțȡȍȕȐȧЫȊȕțȚȘȍȕȕȍȑЫȕȈȗȖȓȕȍȕȕȖșȚȐзЫșȐȓȣЫȐЫȖș-

ȔȣșȓȍȕȕȖȋȖЫȌȊȐȎȍȕȐȧЫȊȗȍȘȍȌЫȒȈȒЫȕȍЫȉȣȓȖзЫȚȈȒЫȐЫȕȍȚй
ǲȈȒЫȊЫȚȖȑЫȠțȚȒȍхЫ«ǪȟȍȘȈЫȊȐȌȍȓЫȗȈȘȕȧзЫșȐȌȧȡȍȋȖЫȏȈЫȘțȓȍȔЫ

«ǩȍȕȚȓȐ»ЫșЫȚȈȒȐȔЫȎȍЫȒȐșȓȣȔЫȓȐȞȖȔзЫȒȈȒЫțЫȔȍȕȧзЫȒȖȋȌȈЫȧЫȍȌțЫȊЫ
ȔȍȚȘȖйЫǵȈȊȍȘȕȖȍзЫșȟȈșȚȤȍЫȊЫȟȍȔиȚȖЫȌȘțȋȖȔ…»

ǺȖȋȌȈЫȊЫȟȍȔъ
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ǷȣȚȈȧșȤЫȕȈȑȚȐЫȖȚȊȍȚЫȕȈЫȥȚȖȚЫȊȖȗȘȖșзЫȊȣЫȔȖȎȍȚȍЫșЫȋȖȓȖȊȖȑЫ
ȖȒțȕțȚȤșȧЫ ȊЫȗȖȐșȒȐЫȗȖȌȝȖȌȧȡȐȝЫ țȟȍȕȐȑзЫȔȍȚȖȌȐȒЫȐЫȗȘȈȒȚȐȒзЫ
ȖȉȘȈȡȈȚȤșȧЫ ȒЫ ȋțȘțзЫ ȗșȐȝȖȓȖȋȈȔзЫ ȊȘȈȟȈȔзЫ ȥȒșȚȘȈșȍȕșȈȔЫ ȐȓȐЫ
ЫȔțȌȘȖȑЫ șȖșȍȌȒȍйЫ ǵȍșȖȔȕȍȕȕȖзЫ șțȡȍșȚȊțȦȚЫ șȖȚȕȐЫ ȐȓȐЫ ȌȈȎȍЫ
ȚȣșȧȟȐЫȗțȚȍȑЫȕȈȑȚȐЫșȊȖȍЫȔȍșȚȖзЫȐЫȊșȍЫȖȕȐЫȐȔȍȦȚЫȗȘȈȊȖЫȉȣȚȤйЫǵȖЫ
ȒȈȒЫ șȘȍȌȐЫȊșȍȋȖЫ ȥȚȖȋȖЫȔȕȖȋȖȖȉȘȈȏȐȧЫȕȍЫ ȏȈȗțȚȈȚȤșȧЫȐЫȖȚȓȐȟȐȚȤЫ
ȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫ «ȘȈȉȖȟȐȍ»Ы ȔȍȚȖȌȣЫ ȖȚЫ ȗțșȚȣȠȍȒъЫ ǰЫ ȒȈȒЫ țȏȕȈȚȤзЫ
ȟȚȖЫȊȣȉȘȈȕȕȈȧЫșȐșȚȍȔȈЫȊȈȔЫȗȖȔȖȋȈȍȚзЫȈЫȕȍЫȌȍȓȈȍȚЫȝțȎȍъЫǰЫșȈȔȣȍЫ
ȋȓȈȊȕȣȍЫȊȖȗȘȖșȣхЫșțȡȍșȚȊțȍȚЫȓȐЫȗțȕȒȚЫȕȈȏȕȈȟȍȕȐȧЫȊЫȓȐȟȕȖșȚȕȖȔЫ
ȘȖșȚȍЫȐЫȒȈȒЫțȏȕȈȚȤзЫȟȚȖЫȊȣЫȍȋȖЫȌȖșȚȐȋȓȐъ

ǴȕȖȋȐȍЫ șȟȐȚȈȦȚзЫ ȟȚȖЫ ȒȖȕȍȟȕȣȑЫ ȗțȕȒȚЫ ȍșȚȤЫ ȐЫ ȕȈȏȣȊȈȍȚșȧЫ
ǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤйЫǹȍȑȟȈșЫ ȥȚȖȚЫ ȚȍȘȔȐȕЫȐșȗȖȓȤȏțȦȚЫȕȍЫ șȚȖȓȤȒȖЫ ȊЫ
ȌțȝȖȊȕȖȔЫȒȖȕȚȍȒșȚȍзЫșȒȖȓȤȒȖЫȊЫȒȈȟȍșȚȊȍЫȖșȕȖȊȕȖȑЫȞȍȓȐЫșȈȔȖ-

ȘȈȏȊȐȚȐȧйЫǷȘȐȊȍȘȎȍȕȞȣЫȘȈȏȕȣȝЫȚȍȟȍȕȐȑЫȔȖȋțȚЫȐșȗȖȓȤȏȖȊȈȚȤЫ
ȖȚȓȐȟȈȦȡȐȍșȧЫȗȖȕȧȚȐȧзЫȕȖЫȗȖЫșțȚȐЫȊșȍЫȋȖȊȖȘȧȚЫȖȉЫȖȌȕȖȔйЫǲȈȒЫ
ȖȉȢȧșȕȧȍȚЫȍȋȖЫǪȐȒȐȗȍȌȐȧх

ОсознанностьЧд
способностьЧсознанияЧк

интроспекцииЧсобственнойЧдеятельностие
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ǶȋȖзЫȒȈȒЫșȓȖȎȕȖЫȐ…ЫȈȉșȚȘȈȒȚȕȍȕȤȒȖЬЫȅȚȖЫȚȖȟȕȖЫȔȖȎȕȖЫȐȏȔȍ-

ȘȐȚȤъЫǻȎЫșȓȐȠȒȖȔЫȘȈȏȔȣȚȈЫȐЫȥȜȍȔȍȘȕȈЫȚȈȒȈȧЫ«ȖșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤ»…
ȇЫȏȕȈȦЫȔȕȖȋȐȝЫȓȦȌȍȑзЫȒȚȖЫȗȘȖȟȐȚȈȓЫȌȍșȧȚȒȐЫȔțȌȘȣȝЫȒȕȐȋзЫȝȖ-

ȌȐȓЫȐЫȗȘȖȌȖȓȎȈȍȚЫȝȖȌȐȚȤЫȕȈЫȚȘȍȕȐȕȋȐЫȓȐȟȕȖșȚȕȖȋȖЫȘȖșȚȈзЫȘȈȏȊȐ-

ȊȈȚȤЫșȍȉȧЫȗȖЫȊșȍȔЫȕȈȗȘȈȊȓȍȕȐȧȔйЫǲȚȖЫȏȈȗȘȖșȚȖЫșȔȖȎȍȚЫȗȖȝȖȘȖȕȐȚȤЫ
ȔȍȕȧЫȗȖȌЫȋȘțȌȖȑЫȚȍȘȔȐȕȖȊЫȐЫȗȖȕȧȚȐȑзЫȕȖ…ЫȒȖȋȖЫȌȈȎȍЫșЫȕȈȚȧȎȒȖȑЫ
șȓȖȎȕȖЫȕȈȏȊȈȚȤЫǶșȖȏȕȈȕȕȣȔйЫǸȈȏțȔȍȍȚșȧзЫșЫțȟȍȚȖȔЫȔȖȍȋȖЫȗȖȕȐȔȈ-

ȕȐȧЫȚȖȋȖзЫȒЫȟȍȔțЫȈȉșȖȓȦȚȕȖЫȒȈȎȌȖȔțЫȟȍȓȖȊȍȒțЫșȚȖȐȚЫșȚȘȍȔȐȚȤșȧй
ǵȍȚиȕȍȚзЫȥȚȖЫȕȍЫȉțȌȌȐșȚșȒȐȑЫȔȖȕȈȝзЫȗȈȘȧȡȐȑЫȕȈȌЫȋȖȘȕȖȑЫȊȍȘ-

ȠȐȕȖȑЫȊЫȗȖȏȍЫȓȖȚȖșȈйЫǴȖȧЫ«ȖșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤ»ЫȒȈșȈȍȚșȧЫȒȈȎȌȖȋȖЫȟȍ-

ȓȖȊȍȒȈЫȕȈЫǯȍȔȓȍйЫǶșȖȏȕȈȕȕȣȔȐЫȔȖȋțȚЫȉȣȚȤЫȐЫȔȈȔȈЫȊЫȖȒȘțȎȍȕȐȐЫ
șȊȖȐȝЫȒȈȘȈȗțȏȖȊзЫȐЫȗȘȍȌȗȘȐȕȐȔȈȚȍȓȤзЫ șȗȍȠȈȡȐȑЫȕȈЫȗȍȘȍȋȖȊȖ-

ȘȣзЫȐЫȗȖȌȘȖșȚȖȒЫȏȈЫȗȈȘȚȖȑзЫȐЫșȚȈȘȐȒЫțЫȚȍȓȍȊȐȏȖȘȈй
ȇЫ ȗȖȕȐȔȈȦзЫ ȟȚȖЫ ȔȕȖȋȐȝЫ ȟȐȚȈȚȍȓȍȑЫ ȚȍȘȔȐȕЫ «ȖșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤ»Ы

ȔȖȎȍȚЫȘȈȏȌȘȈȎȈȚȤйЫǶȕЫșȓȐȠȒȖȔЫ«ȏȈȔȣȓȐȓșȧ»ЫȐЫȗȖȚȍȘȧȓЫȉȣȓțȦЫ
șȊȍȎȍșȚȤйЫǪЫȗȖȚȖȒȍЫȕȍșȒȖȕȟȈȍȔȣȝЫȎțȘȕȈȓȤȕȣȝЫșȚȈȚȍȑЫȐЫȘȈȏȋȖȊȖ-

ȘȖȊЫȖЫȓȐȟȕȖșȚȕȖȔЫȘȖșȚȍЫȓȦȉȖȑЫȗȘȐȍȊȠȐȑșȧЫȚȍȘȔȐȕЫȏȈșȚȈȊȐȚЫȔȖȏȋЫ
ȒȐȗȍȚȤйЫǵȖзЫșЫȊȈȠȍȋȖЫȗȖȏȊȖȓȍȕȐȧзЫȧЫȍȡȍЫȕȍȔȕȖȋȖЫȗȖȗȖȓȤȏțȦșȤЫȐȔзЫ
ȊȍȌȤЫȕȈȔЫȗȘȍȌșȚȖȐȚЫȖșȊȖȐȚȤЫȐȔȍȕȕȖЫ«ȖșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤ»зЫȚȖЫȍșȚȤ

                        научитьсяЧуправлятьЧумомЧиЧчувствамиг
ЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧустановивЧмеждуЧнимиЧмире

ǰЫȊșȍЫȎȍзЫȟȚȖЫȚȈȒȖȍЫǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤЫȊЫȔȖȍȔЫȗȖȕȐȔȈȕȐȐъ
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ВыЧОсознанныгЧеслис

ВЧлюбойЧмоментЧвремениЧчеткоЧотслеживаетеЧсвоиЧреакции
иЧфиксируетегЧчтоЧсЧвамиЧпроисходитЧвнутриЧ

Ч ЭффективноЧсправляетесьЧсоЧвсемиЧвызовамиг
которыеЧбросаетЧвамЧжизнь

БольшуюЧчастьЧкаждогоЧдняЧвнутриЧвас
живетЧспокойствиеЧиЧрадость

d

Ч ПросыпаетесьЧсЧчувствомЧпредвкушенияг
аЧзасыпаетеЧсЧблагодарностьюЧзаЧпрожитыйЧдень

ВсейЧдушойЧощущаетегЧчтоЧнашлиЧсвойЧ«дом»
иЧуютЧвЧсемьегЧнаЧработеЧиЧнаединеЧсЧсобой

НеЧжалеетеЧоЧбыломЧиЧнеЧбоитесьЧбудущегог
аЧнаслаждаетесьЧсегодняшнимЧднем

УдовлетвореныЧсобойЧиЧтечениемЧжизни

ЧеткоЧзнаетегЧчегоЧхотитег
иЧнеуклонноЧприближаетесьЧкЧвоплощениюЧсвоихЧмечтаний

ВашиЧдниЧнаполненыЧсмысломЧиЧинтереснымиЧделами

1

3

5

7

9

2

4

6

8
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ǬȈȊȈȑȚȍЫȗȘȖȊȍȘȐȔзЫȕȈșȒȖȓȤȒȖЫȊȣЫǶșȖȏȕȈȕȕȣйЫǷȘȧȔȖЫșȍȑȟȈșЫ
ȝȖȘȖȠȍȕȤȒȖЫȗȖȌțȔȈȑȚȍзЫȟȚȖЫȐȏЫȗȘȐȊȍȌȍȕȕȖȋȖЫșȗȐșȒȈЫȍșȚȤЫȊЫȊȈȠȍȑЫ
ȎȐȏȕȐйЫǵȍЫșȗȍȠȐȚȍЫȐЫȗȖșȚȈȘȈȑȚȍșȤЫȉȣȚȤЫȔȈȒșȐȔȈȓȤȕȖЫȟȍșȚȕȣȔȐйЫ
ǺȖзЫȟȚȖЫȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫȗȘȐșțȚșȚȊțȍȚзЫȖȚȔȍȟȈȑȚȍЫȏȕáȒȖȔЫ«ж»йЫǭșȓȐЫ
ȟȍȔиȚȖЫȕȍЫȔȖȎȍȚȍЫȗȖȝȊȈșȚȈȚȤșȧзЫȖșȚȈȊȤȚȍЫȗȖȓȍЫȗțșȚȣȔйЫǹȔȍȓȍȑЬ

мй Ǫ ȒȈȎȌȣȑ ȔȖȔȍȕȚ ȊȘȍȔȍȕȐ ȧ ȟȍȚȒȖ ȖȚșȓȍȎȐȊȈȦ 
șȊȖȐ ȘȍȈȒȞȐȐ Ȑ ȟȚȖ șȖ ȔȕȖȑ ȗȘȖȐșȝȖȌȐȚ?
нй ȇ ȥȜȜȍȒȚȐȊȕȖ șȗȘȈȊȓȧȦșȤ șȖ ȊșȍȔȐ ȊȣȏȖȊȈȔȐз ȟȚȖ 
ȉȘȖșȈȍȚ Ȕȕȍ ȎȐȏȕȤ?
ой ǩȖȓȤȠțȦ ȟȈșȚȤ ȒȈȎȌȖȋȖ Ȍȕȧ ȊȕțȚȘȐ Ȕȍȕȧ ȎȐȊȍȚ 
șȗȖȒȖȑșȚȊȐȍ Ȑ ȘȈȌȖșȚȤ?
пй ȇ ȗȘȖșȣȗȈȦșȤ ș ȟțȊșȚȊȖȔ ȗȘȍȌȊȒțȠȍȕȐȧз Ȉ ȏȈșȣи
ȗȈȦ ș ȉȓȈȋȖȌȈȘȕȖșȚȤȦ ȏȈ ȗȘȖȎȐȚȣȑ ȌȍȕȤ?
рй Ǫșȍȑ ȌțȠȖȑ ȖȡțȡȈȦз ȟȚȖ ȕȈȠȍȓ șȊȖȑ «ȌȖȔ» Ȑ țȦȚ 
Ȋ șȍȔȤȍз ȕȈ ȘȈȉȖȚȍ Ȑ ȕȈȍȌȐȕȍ ș șȖȉȖȑ?
сй ǵȍ ȎȈȓȍȦ Ȗ ȉȣȓȖȔ Ȑ ȕȍ ȉȖȦșȤ ȉțȌțȡȍȋȖз Ȉ ȕȈșȓȈи
ȎȌȈȦșȤ șȍȋȖȌȕȧȠȕȐȔ ȌȕȍȔ?
тй ȇ țȌȖȊȓȍȚȊȖȘȍȕ șȖȉȖȑ Ȑ ȚȍȟȍȕȐȍȔ ȎȐȏȕȐ?
уй ȇ ȟȍȚȒȖ ȏȕȈȦз ȟȍȋȖ ȝȖȟț Ȑ ȕȍȔȐȕțȍȔȖ ȗȘȐȉȓȐȎȈи
ȦșȤ Ȓ ȊȖȗȓȖȡȍȕȐȦ șȊȖȐȝ ȔȍȟȚȈȕȐȑ?
фй ǴȖȐ ȌȕȐ ȕȈȗȖȓȕȍȕȣ șȔȣșȓȖȔ Ȑ ȐȕȚȍȘȍșȕȣȔȐ ȌȍȓȈȔȐ?

ǫȖȚȖȊȖъЫǭșȓȐЫȊșȍЫȥȚȖЫțЫȊȈșЫȍșȚȤзЫȗȖȏȌȘȈȊȓȧȦзЫȊȣЫǶșȖȏȕȈȕ-

ȕȣȑЫȟȍȓȖȊȍȒйЫǰЫȕȍЫșȚȖȐȚЫȚȘȈȚȐȚȤЫȊȘȍȔȧЫȕȈЫȥȚțЫȒȕȐȋțхЫȖȕȈЫȕȐ-

ȟȍȋȖЫȕȖȊȖȋȖЫȊȈȔЫȕȍЫȌȈșȚйЫǻЫȊȈșЫȐЫȚȈȒЫȊșȍЫȍșȚȤЬ
ǭșȓȐЫȎȍЫȟȍȋȖиȚȖЫȐȏЫșȗȐșȒȈЫȕȍЫȝȊȈȚȈȍȚзЫȗȘȍȌȓȈȋȈȦЫȌȖȊȍȘȐȚȤ-

șȧЫȔȕȍйЫǪȔȍșȚȍЫȔȣЫȗȖȗȣȚȈȍȔșȧЫȕȈȑȚȐЫȉȈȓȈȕșЫȔȍȎȌțЫȘȈȏțȔȖȔЫ
ȐЫȟțȊșȚȊȈȔȐЫȚȍȔЫșȗȖșȖȉȖȔзЫȖЫȒȖȚȖȘȖȔЫȧЫȝȖȟțЫȊȈȔЫȗȖȊȍȌȈȚȤй
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йВЧПОИСКАХЧМЕТОДИКИ

ǷȍȘȊȣȑЫȗțȕȒȚЫǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȐЫȋȓȈșȐȚхЫ«ǪȣЫȊЫȓȦȉȖȑЫȔȖȔȍȕȚЫ
ȊȘȍȔȍȕȐЫȟȍȚȒȖЫȖȚșȓȍȎȐȊȈȍȚȍЫșȊȖȐЫȘȍȈȒȞȐȐЫȐЫȜȐȒșȐȘțȍȚȍзЫȟȚȖЫ
șЫȊȈȔȐЫȗȘȖȐșȝȖȌȐȚЫȊȕțȚȘȐ»йЫǿȚȖЫȥȚȖЫȏȕȈȟȐȚъ

ǯȈЫȊȘȍȔȧЫȗȖȐșȒȖȊЫȧЫșȌȍȓȈȓЫȊȈȎȕȖȍЫȖȚȒȘȣȚȐȍйЫǿȚȖȉȣЫȖȚȊȖ-

ȘȐȚȤЫȌȊȍȘȤзЫȊȍȌțȡțȦЫȒЫȖșȚȈȓȤȕȣȔЫȗțȕȒȚȈȔЫȏȈȊȍȚȕȖȋȖЫ«șȗȐșȒȈЫ
ǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȐ»зЫȊЫȗȍȘȊțȦЫȖȟȍȘȍȌȤЫȕțȎȕȖЫȗȖȕȧȚȤзЫȒȈȒЫȜțȕȒȞȐ-

ȖȕȐȘțȍȚЫȕȈȠЫțȔЫȐЫȗȖȧȊȓȧȦȚșȧЫȥȔȖȞȐȐй
ǪȈȔЫȔȖȎȍȚЫȒȈȏȈȚȤșȧзЫȟȚȖЫȊȣЫȌȖșȚȈȚȖȟȕȖЫȝȖȘȖȠȖЫșȍȉȧЫȏȕȈȍ-

ȚȍйЫǪșȍЫȎȍЫȖȟȍȊȐȌȕȖхЫȔȣșȓȐЫȗȖȧȊȓȧȦȚșȧЫȊЫȋȖȓȖȊȍзЫȟțȊșȚȊȈЫ–ЫȊЫ
ȋȘțȌȐйЫǵȖЫȍșȓȐЫȊșȍЫȚȈȒЫȗȘȖșȚȖзЫȚȖȋȌȈЫȖȚȒțȌȈЫȉȍȘțȚșȧЫȕȍșȟȈșȚȤȧЫ
ȐЫșȚȘȈȌȈȕȐȧъЫǶȚȊȍȚЫȔȖȎȍȚЫȉȣȚȤЫȓȐȠȤЫȖȌȐȕх

внутриЧнасЧпостоянноЧидет
войнаЧмеждуЧвсезнающимЧумом
иЧтерзающимиЧдушуЧчувствамие

ǨЫȔȣЫȓȐȠȤЫȕȍȊȖȓȤȕȣȍЫ țȟȈșȚȕȐȒȐЫ ȥȚȖȋȖЫ ȕȍșȒȖȕȟȈȍȔȖȋȖЫ șȘȈ-

ȎȍȕȐȧйЫ ǭȌȐȕșȚȊȍȕȕȣȑЫ șȗȖșȖȉЫ ȖșȚȈȕȖȊȐȚȤЫ ȊȕțȚȘȍȕȕȦȦЫ ȊȖȑ-

ȕțзЫȟȈșȚȖЫȌȍȓȈȦȡțȦЫȎȐȏȕȤЫȗȘȖșȚȖЫȕȍȊȣȕȖșȐȔȖȑзЫ–ЫȗȖȕȧȚȤЫȍȍЫ
ȗȘȈȊȐȓȈЫȐЫȕȈȊșȍȋȌȈЫȐȝЫȐȏȔȍȕȐȚȤй

ЩаЧтыЧуЧ
меня

получиш
ьг

мозгляк
Ш

НуднуШПопробуйШ
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ǺȖȓȤȒȖЫ ȖȚȒȘȣȊЫ șȍȉȧЫ ȏȈȕȖȊȖзЫ ȔȣЫ șȔȖȎȍȔЫ ȖșȊȖȐȚȤЫ ȊȚȖȘȖȑЫ
ȗțȕȒȚЫ–Ы«ȥȜȜȍȒȚȐȊȕȖЫșȗȘȈȊȓȧȚȤșȧЫșȖЫȊșȍȔȐЫȊȣȏȖȊȈȔȐзЫȒȖȚȖ-

ȘȣȍЫȉȘȖșȈȍȚЫȎȐȏȕȤ»йЫȅȚȖЫȖȌȐȕЫȐȏЫȒȓȦȟȍȊȣȝЫȥȓȍȔȍȕȚȖȊзЫȖȚȓȐ-

ȟȈȦȡȐȝЫǶșȖȏȕȈȕȕȣȝЫȓȦȌȍȑЫȖȚЫȚȍȝзЫȒȚȖЫȏȈȗțȚȈȓșȧй
ǮȐȏȕȤЫ–ЫȖȟȍȕȤЫȕȍȗȘȖșȚȈȧЫȠȚțȒȈйЫǲȈȎȌȣȑЫȌȍȕȤЫȖȕȈЫȗȖȌȒȐ-

ȌȣȊȈȍȚЫȌȍșȧȚȒȐЫșȓȖȎȕȍȑȠȐȝЫȏȈȌȈȟЫȊЫȓȐȟȕȣȝЫȖȚȕȖȠȍȕȐȧȝзЫȊЫ
șȍȔȤȍзЫȕȈЫȘȈȉȖȚȍзЫȊЫȖȚȕȖȠȍȕȐȧȝЫșЫșȈȔȐȔЫșȖȉȖȑйЫǰЫșȘȍȌȐЫȊșȍȑЫ
ȥȚȖȑЫȟȍȝȈȘȌȣЫȕȈȔЫȗȘȍȌșȚȖȐȚЫțșȗȍȚȤЫȕȍЫȚȖȓȤȒȖЫȗȖȉȣȚȤЫșȟȈșȚ-

ȓȐȊȣȔȐзЫȕȖЫȐЫȌȖșȚȐȋȕțȚȤЫȕȖȊȣȝЫȊȍȘȠȐȕй
ǪȖȏȔȖȎȕȖЫȓȐЫȥȚȖъЫǶȌȕȖȏȕȈȟȕȖЫȌȈЬЫǷȘȖșȚȖЫȕțȎȕȖЫȏȕȈȚȤЫȒȈȒй
ǳȍȚЫ мрЫ ȕȈȏȈȌЫ ȔȕȍЫ ȒȈȚȍȋȖȘȐȟȍșȒȐЫ ȕȈȌȖȍȓȖЫ ȗȖșȚȖȧȕȕȖЫ ȗȘȍȉȣ-

ȊȈȚȤЫȊЫțȕȣȕȐȐзЫȊșȍȋȖЫȉȖȧȚȤșȧЫȐЫȏȓȐȚȤșȧЫȕȈЫȕȍșȗȘȈȊȍȌȓȐȊȣȑЫȔȐȘйЫ
ȇЫȕȈȟȈȓЫȐșȒȈȚȤ…ЫǹȒȖȘȍȍЫȊșȍȋȖзЫȐȔȍȕȕȖЫȌțȠȍȊ-

ȕȣȍЫȚȍȘȏȈȕȐȧЫȗȖȉțȌȐȓȐЫȔȍȕȧЫȖȉțȟȈȚȤșȧЫȗșȐ-

ȝȖȓȖȋȐȐзЫ ȗȖșȍȡȈȚȤЫ ȚȘȍȕȐȕȋȐЫ ȐЫ ȗȘȖȝȖȌȐȚȤЫ
ȓȐȟȕțȦЫ ȚȍȘȈȗȐȦйЫ ǰЫ ȥȚȖЫ ȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫ
ȗȖȔȖȋȈȓȖзЫ ȕȖ…Ы ǴȍȕȧЫ ȗȖиȗȘȍȎȕȍȔțЫ ȕȍЫ
țșȚȘȈȐȊȈȓȈЫșȐȚțȈȞȐȧзЫȒȖȋȌȈЫȌȓȧЫȘȍȠȍȕȐȧЫ
ȗȘȖȉȓȍȔЫ ȚȘȍȉȖȊȈȓșȧЫ ȗȘȖȜȍșșȐȖȕȈȓЫ șȖЫ
șȚȖȘȖȕȣйЫǭșȚȤЫȊȖȗȘȖșЫ–ЫȧЫȉȍȋțЫȒЫșȍȕșȍȦ…Ы
ȐȕșȈȑȚзЫ ȖȉȓȍȟȍȕȐȍЬЫ ǵȈЫ ȌțȠȍЫ șȗȖȒȖȑȕȖзЫ
ȕȈșȚȘȖȍȕȐȍЫȖȚȓȐȟȕȖȍзЫȗȖȒȈЫȖȟȍȕȤЫșȒȖȘȖЫ
ȕȍЫ ȗȖȧȊȐȚșȧЫ șȓȍȌțȦȡȈȧЫ ȗȘȖȉȓȍȔȈзЫ ȓȐ-

ȠȈȦȡȈȧЫșȍȘȌȞȍЫȗȖȒȖȧйЫǰЫȚȈȒЫȗȖЫȒȘțȋțйЫ
ǷȖȓțȟȈȓȖșȤзЫȟȚȖЫȊșȍЫ ȚȘȈȌȐȞȐȖȕȕȣȍЫȔȍ-

ȚȖȌȣЫȌȈȘȖȊȈȓȐЫȕȍЫȐșȞȍȓȍȕȐȍзЫȈЫȒȖșȚȣȓȐй
ǺȈȒȖȑЫȘȈșȒȓȈȌЫȔȕȍЫȕȍЫȕȘȈȊȐȓșȧйЫȇЫ

ȟțȊșȚȊȖȊȈȓзЫ ȟȚȖЫ țЫ ȒȈȎȌȖȋȖЫ ȟȍȓȖȊȍȒȈЫ
ȌȖȓȎȕȣЫ ȉȣȚȤЫ ȊșȍЫ ȕȍȖȉȝȖȌȐȔȣȍЫ Șȍ-

șțȘșȣЫȌȓȧЫșȈȔȖșȚȖȧȚȍȓȤȕȖȋȖЫȘȍȠȍȕȐȧЫ
ȗȘȖȉȓȍȔйЫǰЫȧЫȗȘȖȌȖȓȎȐȓЫȗȖȐșȒȐй

ОднозначногЧнаЧЧЧ

ЧЧкостыляхЧудобнееШ



1 1

ǷȍȘȍȓȖȗȈȚȐȊЫ ȌȍșȧȚȒȐЫ șȗȖșȖȉȖȊЫ ȐЫȔȍȚȖȌȐȒзЫ ȖȗȘȖȉȖȊȈȊЫ ȐȝЫ ȊșȍЫ ȕȈЫ
șȍȉȍзЫ ȧЫ ȊȣȉȐȘȈȓЫȓȐȠȤЫ ȚȖзЫ ȟȚȖЫ ȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫȘȈȉȖȚȈȓȖйЫǶȉȢȍȌȐȕȐȊЫ
ȐȝЫȊЫȍȌȐȕțȦЫșȐșȚȍȔțзЫȧЫȕȈȏȊȈȓЫȔȍȚȖȌЫ«ǹȈȔȖȚȍȘȈȗȐȍȑ»йЫǯȈЫȌȖȊȖȓȤȕȖЫ
ȒȖȘȖȚȒȐȑЫșȘȖȒЫȧЫȕȈțȟȐȓșȧЫȉȍȏЫȗȖșȚȖȘȖȕȕȍȑЫȗȖȔȖȡȐЫșȗȘȈȊȓȧȚȤșȧЫșȖЫ
șȚȘȈȝȈȔȐзЫȘȍȠȈȚȤЫȓȦȉȣȍЫȈȒȚțȈȓȤȕȣȍЫȏȈȌȈȟȐЫȐЫȗȖиȕȈșȚȖȧȡȍȔțЫȕȈșȓȈ-

ȎȌȈȚȤșȧЫȎȐȏȕȤȦйЫȅȚȖЫȉȣȓЫȥȊȖȓȦȞȐȖȕȕȣȑЫșȒȈȟȖȒзЫȗȘȖȌȖȓȎȈȦȡȐȑșȧЫ
ȗȖЫșȍȑЫȌȍȕȤйЫȇЫȔȖȋțЫșЫțȊȍȘȍȕȕȖșȚȤȦЫșȒȈȏȈȚȤзЫȟȚȖЫȒȈȎȌȣȑЫȗțȕȒȚзЫȖȗȐșȣ-

ȊȈȦȡȐȑЫȚȍȘȔȐȕЫ«ǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȤ»зЫȗȘȐșțȚșȚȊțȍȚЫȊЫȔȖȍȑЫȎȐȏȕȐй

ǽȖȚȧЫ ȘȈșșȒȈȏЫ ȔȖȎȍȚЫ șȖȏȌȈȊȈȚȤЫ ȊȗȍȟȈȚȓȍȕȐȍзЫ ȟȚȖЫ ȌȖșȚȐȎȍȕȐȧЫ
ȥȚȐЫȌȈȓȐșȤЫȔȕȍЫȌȖȊȖȓȤȕȖЫȗȘȖșȚȖзЫțȊȍȘȧȦЫȊȈșхЫȘȈȉȖȚȈЫȕȈȌЫșȖȉȖȑзЫȗȖ-

ȎȈȓțȑзЫșȈȔȣȑЫȚȧȎȍȓȣȑЫȚȘțȌЫȐȏЫȊșȍȝЫȊȖȏȔȖȎȕȣȝйЫǵȖЫȖȕȖЫȚȖȋȖЫșȚȖ-

ȐȚЬЫǰȕȚȍȘȍșȕȈȧЫȎȐȏȕȤзЫȊȖȗȓȖȡȍȕȕȣȍЫȔȍȟȚȣзЫȌțȠȍȊȕȣȑЫȒȖȔȜȖȘȚЫ
ȐЫȗȖȒȖȑЫ–ЫȊȖȚЫ«ȗȖȉȖȟȕȣȍЫȥȜȜȍȒȚȣ»ЫȗȘȐȓȖȎȍȕȕȣȝЫțșȐȓȐȑй

ǶȚȚȖȟȐȊЫȔȍȚȖȌЫ«ǹȈȔȖȚȍȘȈȗȐȐ»ЫȕȈЫșȍȉȍзЫȧЫȗȘȐȕȧȓșȧЫȘȈșșȒȈȏȣ-

ȊȈȚȤЫȖЫȕȍȔЫșȊȖȐȔЫȒȓȐȍȕȚȈȔЫȊȖЫȊȘȍȔȧЫȒȖȕșțȓȤȚȈȞȐȑйЫȇЫșȚȈȓЫȖȉțȟȈȚȤЫ
ȓȦȌȍȑЫșȈȔȖșȚȖȧȚȍȓȤȕȖЫȉȖȘȖȚȤșȧЫșЫȚȘțȌȕȖșȚȧȔȐзЫȉȍȏЫȔȖȍȋȖЫțȟȈșȚȐȧЫ
ȒȈȒЫșȗȍȞȐȈȓȐșȚȈйЫǪȔȍșȚȖЫȚȖȋȖЫȟȚȖȉȣЫȋȖȌȈȔȐЫȝȖȌȐȚȤЫȒЫȗșȐȝȖȓȖȋțзЫ
ȘȈȏȉȐȘȈȧЫȎȐȏȕȤЫȗȖЫȒțșȖȟȒȈȔзЫȧЫȗȘȍȌȓȖȎȐȓЫ«ȕȖȊȣȑ»ЫȔȍȚȖȌйЫǴȕȍЫ
ȕȍЫȝȖȚȍȓȖșȤЫȗȘȐȊȧȏȣȊȈȚȤЫȓȦȌȍȑЫȒЫșȍȉȍзЫȌȈȊȈȧЫȔȕȐȔțȦЫȖȗȖȘțйЫǲțȌȈЫ
ȥȜȜȍȒȚȐȊȕȍȍЫȕȈțȟȐȚȤЫȗȖȓȤȏȖȊȈȚȤșȧЫțȌȖȟȒȖȑзЫȟȍȔЫșȕȈȉȎȈȚȤЫȘȣȉȖȑй

Эксперимент
ЧкйпЧ

завершене

ВыводысЧэлектрош
окЧ

тожеЧнеЧпом
огаетЧвЧ

решенииЧпро
блеме

ИщемЧдальшееее
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ȅȜȜȍȒȚЫȉȣȓЫȖȠȍȓȖȔȓȧȦȡȐȔЬЫ«ǹȈȔȖȚȍȘȈȗȐȧ»ЫȗȘȍȊȘȈȡȈȓȈЫ
ȎȐȏȕȤЫȐȏЫȚȧȎȒȖȋȖЫȉȘȍȔȍȕȐЫȊЫȖȌȕȖЫȉȖȓȤȠȖȍЫȗȘȐȒȓȦȟȍȕȐȍзЫȌȈ-

ȊȈȧЫȊȖȏȔȖȎȕȖșȚȤЫșȚȈȚȤЫ«ȓțȟȠȍȑЫȊȍȘșȐȍȑЫșȍȉȧ»йЫǺȈȒȖȑЫȗȖȌȝȖȌЫ
ȗȖȔȖȋЫȔȕȍЫȐЫȔȖȐȔЫȒȓȐȍȕȚȈȔЫȕȈȑȚȐЫ ȚȖȚЫ șȈȔȣȑЫȉȈȓȈȕșЫȔȍȎȌțЫ
ȘȈȏțȔȖȔЫȐЫȟțȊșȚȊȈȔȐзЫȖЫȒȖȚȖȘȖȔЫȋȘȍȏȧȚЫȗșȐȝȖȓȖȋȐЫȊșȍȋȖЫȔȐȘȈй

ȇЫȕȍЫȗȘȍȚȍȕȌțȦЫȕȈЫțȕȐȒȈȓȤȕȖșȚȤЫȐЫȕȍЫȋȖȊȖȘȦзЫȟȚȖЫȔȖȑЫȔȍ-

ȚȖȌЫȐȌȍȈȓȍȕйЫǪșȍзЫȟȚȖЫȧЫșȌȍȓȈȓзЫ–ЫȕȈȠȍȓЫȗȖȌȝȖȌȧȡȐȍЫȚȍȝȕȐȒȐзЫ
ȗȘȐȔȍȕȐȓЫȐȝзЫțȉȍȌȐȓșȧЫȊЫȌȍȑșȚȊȍȕȕȖșȚȐзЫșȐșȚȍȔȈȚȐȏȐȘȖȊȈȓЫȐЫ
ȐȏȓȖȎȐȓЫȗȘȖșȚȣȔЫȧȏȣȒȖȔйЫǪȖȏȔȖȎȕȖзЫȗȘȍȌȓȖȎȍȕȕȣȍЫșȗȖșȖȉȣЫ
ȗȖȌȖȑȌțȚЫ ȕȍЫ ȒȈȎȌȖȔțзЫ ȝȖȚȧЫ șȖșȚȖȧȕȐȍЫ ǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȐзЫ ȒЫ ȒȖȚȖ-

ȘȖȔțЫȌȖȓȎȕȈЫȗȘȐȊȍșȚȐЫ«ǹȈȔȖȚȍȘȈȗȐȧ»зЫȍșȚȍșȚȊȍȕȕȖЫȐЫțȕȐȊȍȘ-

șȈȓȤȕȖЫȌȓȧЫȊșȍȝй
ȇЫȗȘȖȠțЫȕȍЫȊȍȘȐȚȤЫȔȕȍЫȕȈЫșȓȖȊȖзЫȈЫȗȘȖȑȚȐЫȥȚȖȚЫȗțȚȤЫȐЫțȉȍ-

ȌȐȚȤșȧзЫȟȚȖЫȎȐȏȕȤЫȏȈЫȒȖȘȖȚȒȐȑЫșȘȖȒЫȔȖȎȍȚЫșȚȈȚȤЫȏȕȈȟȐȚȍȓȤȕȖЫ
ȓțȟȠȍйЫǷȘȐЫȥȚȖȔЫȕȍȊȈȎȕȖзЫȋȓțȉȖȒȖЫȊȣЫțȊȧȏȓȐЫȊЫȗȘȖȉȓȍȔȈȝЫȐȓȐЫ
ȕȍЫȊșȍЫȚȈȒЫȗȓȖȝȖйЫǳȦȌȧȔЫȊșȍȋȌȈЫȍșȚȤЫȒțȌȈЫȘȈșȚȐй

ǷȘȖșȚȖЫ ȗȖȗȘȖȉțȑȚȍЬЫ ǿȐȚȈȑȚȍЫ ȒȕȐȋțзЫ ȊȣȗȖȓȕȧȑȚȍЫ ȏȈȌȈȕȐȧЫ
Ȑ…ЫȊȣЫșȈȔȐЫȊșȍЫțȊȐȌȐȚȍй
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КАКЧРАБОТАТЬЧСЧКНИГОЙц

ǲЫȐȏȔȍȕȍȕȐȧȔЫȊȍȌțȚЫȚȖȓȤȒȖЫȌȍȑșȚȊȐȧЬ
ǭșȚȤЫȖȋȘȖȔȕȈȧЫȘȈȏȕȐȞȈЫȔȍȎȌțЫ«ȏȕȈȚȤ»ЫȐЫ«ȗȖȕȐȔȈȚȤ»йЫǨȉ-

șȚȘȈȒȚȕȣȍЫ ȏȕȈȕȐȧЫ ȉȍȏЫ ȗȘȈȒȚȐȟȍșȒȖȋȖЫ ȗȘȐȔȍȕȍȕȐȧЫ ȔȈȓȖȥȜ-

ȜȍȒȚȐȊȕȣЫȐЫȓȐȠȤЫȏȈȗțȚȣȊȈȦȚзЫȏȈȉȐȊȈȧЫȔȖȏȋЫȐȕȜȖȘȔȈȞȐȍȑйЫȇЫ
ȎȍЫȝȖȟțЫȌȈȚȤЫȊȈȔЫȊȖȏȔȖȎȕȖșȚȤЫȕȈțȟȐȚȤșȧЫȉȣȚȤЫǶșȖȏȕȈȕȕȣȔЫȐЫ
ȗȖȕȧȚȤЫȕȈЫ șȖȉșȚȊȍȕȕȖȔЫȖȗȣȚȍзЫȒȈȒЫȌȖșȚȐȟȤЫȥȚȖȋȖЫ șȖșȚȖȧȕȐȧйЫ
ǲȕȐȋȈЫȗȖșȚȘȖȍȕȈЫȚȈȒȐȔЫȖȉȘȈȏȖȔзЫȟȚȖȉȣзЫȖȏȕȈȒȖȔȐȊȠȐșȤЫșЫȕȍ-

ȖȉȝȖȌȐȔȖȑЫȚȍȖȘȐȍȑзЫȊȣЫȔȖȋȓȐЫșȘȈȏțЫȗȍȘȍȝȖȌȐȚȤЫȒЫȗȘȈȒȚȐȒȍзЫ
ȖșȊȈȐȊȈȧЫȚȍȝȕȐȒȐЫȐЫȏȈȒȘȍȗȓȧȧЫȐȝЫȊЫȗȖȊșȍȌȕȍȊȕȣȝЫȌȍȓȈȝй

ǷțșȚȤЫȊȈșЫȕȍЫșȔțȡȈȍȚзЫȟȚȖЫȒȕȐȋȈЫȗȖȓȕȈЫȏȈȉȈȊȕȣȝЫȒȈȘȚȐȕȖȒйЫ
ǪȣЫȌȍȘȎȐȚȍЫȊЫȘțȒȈȝЫȕȍЫȓȍȋȒȖȍЫȗșȐȝȖȓȖȋȐȟȍșȒȖȍЫȟȚȐȊȖзЫȈЫȒȖȕ-

ȒȘȍȚȕțȦЫȐЫșȐȓȤȕțȦЫȔȍȚȖȌȐȒțЫȗȘȐȘțȟȍȕȐȧЫțȔȈЫȐЫȟțȊșȚȊйЫǰȓ-

ȓȦșȚȘȈȞȐȐЫȕțȎȕȣЫȌȓȧЫȓȍȋȒȖșȚȐЫȊȖșȗȘȐȧȚȐȧЫȐЫȉȖȓȍȍЫȗȖȓȕȖȋȖЫ
ȖȉȢȧșȕȍȕȐȧЫȌȖșȚȈȚȖȟȕȖЫȚȘțȌȕȖЫțșȊȈȐȊȈȍȔȣȝЫȗȖȕȧȚȐȑй

ǲȕȐȋȈЫȗȖȌȍȓȍȕȈЫȕȈЫȌȊȍЫȟȈșȚȐхЫ«ǹȈȔȖȕȈȉȓȦȌȍȕȐȍ»ЫȐЫ«ǹȈȔȖ-

ȈȕȈȓȐȏ»йЫǶȉȍЫȟȈșȚȐЫȧȊȓȧȦȚșȧЫȕȍȖȉȝȖȌȐȔȣȔȐЫșȖșȚȈȊȓȧȦȡȐȔȐЫ
ȔȍȚȖȌȐȒȐЫ«ǹȈȔȖȚȍȘȈȗȐȐ»зЫȚȖЫȍșȚȤЫșȗȖșȖȉȈЫșȈȔȖșȚȖȧȚȍȓȤȕȖȋȖЫ
ȌȖșȚȐȎȍȕȐȧЫǶșȖȏȕȈȕȕȖșȚȐй
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Разгадать
тайнуЧмозга

ИзмеритьЧчувства

Научиться
слушатьЧтело

ЧЧЧЧЧЧЧНайти
ЧЧэмоциональные
блоки

ОткрытьЧвЧсебеЧсознание

ЧОбнаружить
базовыйЧпорок

ПройтиЧвсеслоиЧэмоций

ОтпуститьЧ
больЧи

ЧЧЧЧЧстрах

Делать
творческийЧвыбор

Встретить
ЧЧЧИдеального

ЧЧЧЧЧЧЧЧЧСебя

Осозн
анност

ьШ

КАРТА ОСОЗНАННОСТИ
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ǷȘȍȌȗȖȓȖȎțзЫȟȚȖЫȔȕȖȋȐȍЫȟȐȚȈȚȍȓȐЫȖȚȕȖșȧȚЫ ȚȍȘȔȐȕЫ«ȖșȖȏȕȈȕ-

ȕȖșȚȤ»ЫȚȖȓȤȒȖЫȒЫșȜȍȘȍЫȌțȝȖȊȕȖșȚȐйЫǶȌȕȈȒȖЫȗșȐȝȖȓȖȋȐȟȍșȒȖȍЫȏȌȖȘȖ-

ȊȤȍЫȐЫȌțȠȍȊȕȖȍЫȘȈȊȕȖȊȍșȐȍЫȧȊȓȧȦȚșȧЫȕȍȌȍȓȐȔȣȔȐйЫǷȖȥȚȖȔțзЫȍșȓȐЫ
ȘȈȉȖȚȈȚȤЫșЫȗșȐȝȐȒȖȑЫȒȈȒЫșЫȐȕșȚȘțȔȍȕȚȖȔзЫȊȣЫȌȖȉȤȍȚȍșȤЫȚȖȋȖзЫȟȚȖЫ
ȊȈȠȈЫȎȐȏȕȤЫȐЫȓȐȟȕȖșȚȤЫȍșȚȍșȚȊȍȕȕȣȔЫȖȉȘȈȏȖȔЫȥȊȖȓȦȞȐȖȕȐȘțȦȚй

ЧастьЧиеЧСамонаблюдение
ǪЫȕȈȟȈȓȍЫȗțȚȐЫȕȈȔЫȊȈȎȕȖЫȗȖȕȧȚȤзЫȖȚȒțȌȈЫȉȍȘțȚșȧЫȥȔȖȞȐȐзЫ

ȒȈȒЫȖȕȐЫșȊȧȏȈȕȣЫșЫȊȖȏȕȐȒȕȖȊȍȕȐȍȔЫȗȘȖȉȓȍȔЫȐЫȒȈȒțȦЫȘȖȓȤЫȊЫ
ȥȚȖȔЫȐȋȘȈȍȚЫȕȈȠЫȔȖȏȋйЫǴȣЫȖȚȊȍȚȐȔЫȕȈЫȒȓȦȟȍȊȖȑЫȊȖȗȘȖșЫȎȐȏ-

ȕȐхЫ«ǲȚȖЫȔȣЫȚȈȒȐȍъ»Ы–ЫȐЫȘȈȏȉȍȘȍȔșȧЫȊЫȘȈȏȕȐȞȍЫȔȍȎȌțЫșȖȏȕȈ-

ȕȐȍȔЫȐЫțȔȖȔзЫțȔȖȔЫȐЫȘȈȏțȔȖȔйЫǷȖșȚȍȗȍȕȕȖЫȔȣЫȕȈțȟȐȔșȧЫȉȖȓȍȍЫ
ȖșȚȘȖЫȟțȊșȚȊȖȊȈȚȤЫȚȍȓȖЫȐЫ«ȟȐȚȈȚȤ»ЫȍȋȖЫȘȍȈȒȞȐȐйЫǯȈȚȍȔЫȘȈșșȔȖ-

ȚȘȐȔЫȥȔȖȞȐȖȕȈȓȤȕȣȍЫȉȓȖȒȐЫȐЫȗȘȐșȚțȗȐȔЫȒЫȗȘȈȒȚȐȒȍЫȘȍȠȍȕȐȧЫ
ȓȦȉȣȝЫșȓȖȎȕȖșȚȍȑЫȐЫȏȈȌȈȟзЫȈȒȚțȈȓȤȕȣȝЫȐȔȍȕȕȖЫȌȓȧЫȊȈșй

ǵȍЫȗțȋȈȑȚȍșȤЬЫǪșȍЫ ȥȚȖЫȌȖȊȖȓȤȕȖЫțȊȓȍȒȈȚȍȓȤȕȖЫȐЫȗȘȐЫȎȍȓȈȕȐȐЫ
ȌȖșȚțȗȕȖЫȒȈȎȌȖȔțйЫǹȈȔȖȕȈȉȓȦȌȍȕȐȍЫ–ЫȥȚȖЫȚȍȝȕȐȒȈзЫ
ȊȍȌțȡȈȧЫ ȒЫ ȊȕțȚȘȍȕȕȍȔțЫ șȗȖȒȖȑșȚȊȐȦЫ ȐЫ ȘȈȊȕȖȊȍ-

șȐȦзЫȒȖȚȖȘȣȍЫȊȣЫșȔȖȎȍȚȍЫȗȖȌȌȍȘȎȐȊȈȚȤЫȕȈЫȗȘȖȚȧ-

ȎȍȕȐȐЫȊșȍȑЫȎȐȏȕȐзЫȗȘȍȖȌȖȓȍȊȈȧЫȓȦȉȣȍЫȚȘțȌȕȖșȚȐй

ЧастьЧйеЧСамоанализ
ǪȖЫ ȊȚȖȘȖȑЫ ȟȈșȚȐЫ ȒȕȐȋȐЫ ȕȈȠȍȑЫ ȋȓȈȊȕȖȑЫ Ȟȍ-

ȓȤȦЫșȚȈȕȍȚЫȕȈțȟȐȚȤșȧЫȖȉȝȖȌȐȚȤЫȘȈșșȚȈȊȓȍȕȕȣȍЫ
ȔȖȏȋȖȔЫ ȓȖȊțȠȒȐйЫ ǴȣЫ ȗȖȑȔȍȔЫ ȐșȚȐȕȕȣȍЫ ȔȖ-

ȚȐȊȣЫ șȊȖȐȝЫ ȗȖșȚțȗȒȖȊзЫ ȐЫ ȕȈȔЫ ȉȖȓȤȠȍЫ ȕȍЫ ȗȘȐ-

ȌȍȚșȧЫ ȘȈȏЫ ȏȈЫ ȘȈȏȖȔЫȕȈșȚțȗȈȚȤЫ ȕȈЫ ȖȌȕȐЫȐЫ ȚȍЫȎȍЫ
ȋȘȈȉȓȐйЫ ǴȣЫ ȉțȌȍȔЫ ȗȘȈȒȚȐȒȖȊȈȚȤșȧЫ ȊЫ ȗȖȐșȒȍЫ ȐЫ
ȓȐȒȊȐȌȈȞȐȐЫȊȣșȚȘȖȍȕȕȣȝЫțȔȖȔЫȈȓȋȖȘȐȚȔȖȊЫȚȈ-

ȒȐȔЫȖȉȘȈȏȖȔзЫȟȚȖȉȣЫȕȈȠȐЫȉțȌȕȐЫ șȚȈȓȐЫȖȌȕȐȔЫ
ȉȖȓȤȠȐȔЫ ȚȘȍȕȐȕȋȖȔйЫ ǷȖȑȔȍȔзЫ ȒȈȒЫ ȗȘȈȊȐȓȤȕȖЫ
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ЫȊȏȈȐȔȖȌȍȑșȚȊȖȊȈȚȤЫșЫȖȒȘțȎȈȦȡȐȔȐЫȓȦȌȤȔȐЫȐЫȗȘȐȕȐȔȈȚȤЫțȌȈ-

ȘȣЫșțȌȤȉȣЫȚȈȒзЫȟȚȖȉȣЫȗȘȖȉȓȍȔȣЫȗȘȍȊȘȈȡȈȓȐșȤЫȊЫȊȖȏȔȖȎȕȖșȚȐйЫ
ǰзЫ șȈȔȖȍЫ ȋȓȈȊȕȖȍзЫ ȔȣЫ ȖșȊȖȐȔЫ ȚȍȝȕȐȒțЫ «ȖșȖȏȕȈȕȕȖȋȖЫ ȊȣȉȖȘȈ»зЫ
ȟȚȖЫȗȖȏȊȖȓȐȚЫȕȈȔЫȒȈȟȍșȚȊȍȕȕȖЫțȓțȟȠȐȚȤЫșȊȖȦЫȎȐȏȕȤЫȕȍЫȚȖȓȤȒȖЫ
ȊЫȥȔȖȞȐȖȕȈȓȤȕȖȔзЫȕȖЫȐЫȊЫȎȐȚȍȑșȒȖȔЫȗȓȈȕȍй

ǭșȓȐЫ șȖȊșȍȔЫ ȗȘȖșȚȖзЫ ȗȍȘȊȈȧЫ ȟȈșȚȤЫ ȗȖșȊȧȡȍȕȈЫ ȚȖȔțзЫ ȟȚȖȉȣЫ
ȕȈțȟȐȚȤșȧЫșȍȉȧЫșȓȣȠȈȚȤзЫȈЫȊȚȖȘȈȧЫ–ЫȟȚȖȉȣЫȗȖȕȐȔȈȚȤйЫǴȣЫȉțȌȍȔЫ
ȖȟȍȕȤЫȔȕȖȋȖЫȋȖȊȖȘȐȚȤЫȖȉЫȥȔȖȞȐȧȝзЫțȔȍзЫșȖȏȕȈȕȐȐЫȐЫțȔȍȕȐȐЫȊȣ-

ȉȐȘȈȚȤзЫȚȈȒЫȒȈȒЫȊșȍЫȥȚȐЫȗȖȕȧȚȐȧЫ–ЫȋȓȈȊȕȣȍЫȐȕșȚȘțȔȍȕȚȣЫȕȈȠȍȑЫ
ȓȐȟȕȖșȚȐйЫǰЫȟȚȖȉȣЫȐȔȐЫȖȊȓȈȌȍȚȤзЫȕțȎȕȖЫȗȘȈȒȚȐȒȖȊȈȚȤșȧй

ǭșȓȐЫ ȊȣЫ ȌȍȑșȚȊȐȚȍȓȤȕȖЫ ȝȖȚȐȚȍЫ ȗȖȓțȟȐȚȤЫ ȗȖȓȤȏțзЫ ȈЫ ȕȍЫ ȗȘȍ-

ȊȘȈȚȐȚȤЫ ȥȚțЫ ȒȕȐȋțЫ ȊЫ ȖȟȍȘȍȌȕȖȑЫȗȣȓȧȡȐȑșȧЫȕȈЫ ȗȖȓȒȍЫ «țȟȍȉȕȐȒЫ
șȟȈșȚȤȧ»зЫ ȊȈȔЫ ȗȘȍȌșȚȖȐȚЫ ȖȟȍȕȤЫ ȔȕȖȋȖЫ ȘȈȉȖȚȣЬЫ ǵȍЫ șȚȖȐȚЫ ȟȐȚȈȚȤЫ
«ǴȍȎȌțЫȘȈȏțȔȖȔЫȐЫȟțȊșȚȊȈȔȐ»ЫȏȈȓȗȖȔзЫȌȈȎȍЫȍșȓȐЫȖȟȍȕȤЫȝȖȟȍȚșȧйЫ
ǷȍȘȍȝȖȌȐȚȍЫȒЫșȓȍȌțȦȡȍȑЫȋȓȈȊȍЫȓȐȠȤЫȊЫȚȖȔЫșȓțȟȈȍзЫȍșȓȐЫȊȍșȤЫȔȈ-

ȚȍȘȐȈȓЫțșȊȖȍȕЫȐЫȊȈȔЫțȌȈȓȖșȤЫȌȖȉȐȚȤșȧЫȕȍȖȉȝȖȌȐȔȣȝЫȘȍȏțȓȤȚȈȚȖȊй
ǰЫȕȍЫșȚȖȐȚЫȎȌȈȚȤзЫȟȚȖЫȊșȍЫȉțȌȍȚЫȌȈȊȈȚȤșȧЫȓȍȋȒȖйЫǺȖзЫȟȚȖЫȔȍȠȈ-

ȍȚЫȐЫȖȋȘȈȕȐȟȐȊȈȍȚзЫȒȖȗȐȓȖșȤЫȋȖȌȈȔȐЫȐЫȕȈȒȘȍȗȒȖЫȊȢȍȓȖșȤЫȊЫȊȈȠțЫ
ȓȐȟȕȖșȚȤйЫ ǷȖȥȚȖȔțЫ ȗȘȖȧȊȐȚȍЫ ȕȈșȚȖȑȟȐȊȖșȚȤЫ ȐЫ ȕȍЫ șȌȈȊȈȑȚȍșȤзЫ
ȍșȓȐЫșЫȗȍȘȊȖȋȖЫȘȈȏȈЫȟȚȖиȚȖЫȕȍЫȗȖȓțȟȐȓȖșȤй

НастойчивостьЧиЧмногодмногоЧпрактикиЧведутЧкЧуспехуШ 

ǰȔȍȕȕȖЫȊЫȊȈȠȍȑЫȕȈșȚȖȑȟȐȊȖșȚȐЫȐЫȖȗȘȖȉȈȞȐȐЫȊșȍȝЫȖȗȐșȈȕȕȣȝЫ
ȚȍȝȕȐȒЫȕȈЫȗȘȈȒȚȐȒȍЫȏȈȒȓȦȟȍȕЫșȍȒȘȍȚЫțșȗȍȝȈйЫǨЫȟȚȖȉȣЫȕȍЫȉȣȓȖЫ
șȒțȟȕȖзЫ ȕȈЫ ȒȈȎȌȖȑЫ șȚȘȈȕȐȞȍЫ ȊȈșЫ ȉțȌțȚЫ ȎȌȈȚȤЫ ȏȈȉȈȊȕȣȍЫ ȐȓȓȦ-

șȚȘȈȞȐȐйЫǹЫȐȝЫȗȖȔȖȡȤȦЫȧЫȝȖȟțЫȗȖȒȈȏȈȚȤзЫȟȚȖЫȘȈȉȖȚȈЫȕȈȌЫșȊȖȍȑЫ
ȓȐȟȕȖșȚȤȦЫȕȍЫȚȧȎȒȖȍЫȉȘȍȔȧзЫȈЫȌȖȊȖȓȤȕȖЫțȊȓȍȒȈȚȍȓȤȕȣȑЫȗȘȖȞȍșșй

ǪȣЫ ȋȖȚȖȊȣъЫǮȍȓȈȦЫȊȈȔЫȗȖȓțȟȐȚȤЫ ȖȋȘȖȔȕȖȍЫ țȌȖȊȖȓȤșȚȊȐȍЫ
ȖȚЫȏȈȕȧȚȐȑзЫȌȖșȚȐȟȤЫȉȖȓȤȠȐȝЫȘȍȏțȓȤȚȈȚȖȊЫȐЫȚȈȒȖȑЫȎȐȏȕȐзЫȒȖ-

ȚȖȘȖȑЫȊȣЫșȔȖȎȍȚȍЫȋȖȘȌȐȚȤșȧй


