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Ìåñòî äëÿ ìåäèòàöèè, îäåæäà è äðóãèå
ïðàêòè÷åñêèå âîïðîñû
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134 ×àñòü II. Èòàê, ïðèñòóïèì!

Ìåäèòàöèÿ ïîä ìóçûêó
Åñëè âàì ïðèõîäèòñÿ áûñòðî ïåðåõîäèòü îò ïîâñåäíåâíûõ çàíÿòèé ê ìåäèòàöèè (äëÿ ÷åãî âàì
íóæíî ñåñòü, óñïîêîèòüñÿ è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ), ñîâåòóþ èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíóþ ìóçûêó, êî-
òîðàÿ ïîìîæåò âàì íà âðåìÿ ïåðåñòðîèòü ðèòì âàøåé æèçíè, è òîëüêî ïîòîì ïðèñòóïàòü ê ìå-

äèòàöèè. Âûáîð ìóçûêè îïðåäåëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî âàøèì âêóñîì. Êòî-òî õîðîøî ðàññëàáëÿåòñÿ ïîä êëàñ-
ñè÷åñêóþ ìóçûêó, êòî-òî ïîä äæàç, à êòî-òî — è ïîä õýâè-ìåòàë èëè ðýï.

Äåðæèòå íàãîòîâå êîìïàêò-äèñê ñ çàïèñüþ ìóçûêè, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì óñïîêîèòüñÿ è íàñòðîèòüñÿ íà ìå-
äèòàöèþ. Êîãäà âàøå äûõàíèå ñòàíåò áîëåå ëåãêèì è ñâîáîäíûì, îòïðàâëÿéòåñü â êîìíàòó, ãäå îáû÷íî
ìåäèòèðóåòå.

Äàæå ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè ñàìî ïî ñåáå ñïîñîáíî ïîäåéñòâîâàòü êàê ìåäèòàöèÿ. Ïðèñëóøàéòåñü ê ìóçûêå,
êàê ïðèñëóøèâàåòåñü ê ñîáñòâåííîìó äûõàíèþ. Îñòàíîâèòå ìå÷òàíèÿ èëè ðàçìûøëåíèÿ, ïîëíîñòüþ ñîñðåäî-
òî÷üòåñü íà çâóêàõ ìóçûêè, âïóñòèòå åå â ñâîå ñîçíàíèå. Åñëè âàøå âíèìàíèå îòâëå÷åòñÿ íà ÷òî-òî ïîñòîðîí-
íåå, âåðíèòå åãî ê ìóçûêå. Âû ìîæåòå äàæå ñîâåðøåííî ñëèòüñÿ ñ ìóçûêîé è èñ÷åçíóòü, ïîëíîñòüþ îáðàòèâ-
øèñü â ñëóõ. Ïîäîáíûå ìîìåíòû ãëóáîêîé ìåäèòàöèè ïîðîæäàþò â âàøåì ïîäñîçíàíèè ïðîáëåñê âàøåãî ïîä-
ëèííîãî áûòèÿ, íåïîäâëàñòíîå ðàçóìó. Òàêèå ïðîáëåñêè ñïîñîáíû îêàçàòü íà âàñ ãëóáî÷àéøåå âîçäåéñòâèå.
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136 ×àñòü II. Èòàê, ïðèñòóïèì!
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Ìåäèòàöèÿ âî âðåìÿ õîäüáû
Íå îãðàíè÷èâàÿñü ìåäèòàöèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ âî âñåì ìèðå äàâíî óæå ïðàêòèêóåòñÿ õîäüáà ñ ìàêñè-
ìàëüíîé âêëþ÷åííîñòüþ â òåêóùóþ ñèòóàöèþ. Îäíî èç åãî ãëàâíûõ äîñòîèíñòâ — æèâîñòü, ê òîìó æå îí
ïîçâîëÿåò ðàñïðîñòðàíèòü ìåòîä ìàêñèìàëüíîé âêëþ÷åííîñòè â òåêóùóþ ñèòóàöèþ íà ìèð äâèæåíèÿ
è äåéñòâèÿ.

Â íåêîòîðûõ äçåí-ìîíàñòûðÿõ çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé âî âðåìÿ äâèæåíèÿ íàïîìèíàþò íå÷òî âðîäå ìåä-
ëåííîãî áåãà ñ ìàêñèìàëüíîé âêëþ÷åííîñòüþ ñîçíàíèÿ è îùóùåíèé. Â íåêîòîðûõ ÷àñòÿõ Þãî-Âîñòî÷íîé
Àçèè äâèæåíèå âî âðåìÿ ìåäèòàöèè íàñòîëüêî ìåäëåííî, ÷òî åãî åäâà ìîæíî çàìåòèòü. Íèæå îïèñàí
áîëåå óìåðåííûé ïîäõîä, êîòîðûé âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòü íå òîëüêî â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïåðèîäàìè
ìåäèòàöèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ, íî è âñÿêèé ðàç, êîãäà âû õîòèòå íåñêîëüêî çàìåäëèòü òåìï ñâîåé æèçíè.
Åñëè ïîçâîëÿåò ïîãîäà, ìåäèòèðóéòå, ãóëÿÿ íà ñâåæåì âîçäóõå, õîòÿ ìîæíî  õîäèòü òóäà-ñþäà ïî ñîáñò-
âåííîé êâàðòèðå èëè êàáèíåòó.

1. Íà÷íèòå ñ õîäüáû â ñâîåì îáû÷íîì òåìïå, îòñëåæèâàÿ ïðè ýòîì ñâîå äûõàíèå.

2. Êîîðäèíèðóéòå äûõàíèå ñî ñâîèìè øàãàìè.

 Íàïðèìåð, ìîæíî äåëàòü òðè øàãà íà êàæäûé âäîõ è òðè øàãà íà êàæäûé âûäîõ. Ïðè òàêîì ðèòìå âû
áóäåòå äâèãàòüñÿ çíà÷èòåëüíî ìåäëåííåå, ÷åì áîëüøèíñòâî ëþäåé. Åñëè õîòèòå èçìåíèòü ñêîðîñòü,
ïðîñòî óâåëè÷üòå êîëè÷åñòâî øàãîâ, êîòîðîå ïðèõîäèòñÿ íà êàæäûé âäîõ è âûäîõ. Ãëàâíîå — ïîä-
äåðæèâàéòå îäèí è òîò æå òåìï âî âðåìÿ êàæäîé ñâîåé ïðîãóëêè. (Åñëè âäîõ è âûäîõ ó âàñ èìåþò
ðàçíóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ïðèñïîñîáüòå ê ýòîìó ñâîþ õîäüáó.)

3. Ñòàðàéòåñü ñëåäèòü íå òîëüêî çà ñâîèì äûõàíèåì, íî è çà êàæäûì äâèæåíèåì íîã.

 ×óâñòâóéòå êîíòàêò êàæäîé íîãè ñ ïîâåðõíîñòüþ çåìëè èëè ïîëà. Ñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé
(âàøè ãëàçà äîëæíû áûòü îïóùåíû ïðèìåðíî ïîä óãëîì 45°). Âî âðåìÿ õîäüáû ïîñòàðàéòåñü ðàñ-
ñëàáèòüñÿ, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëåãêî è ñâîáîäíî.

4. Íàñëàæäàéòåñü ñâîåé ðàâíîìåðíîé, “îñîçíàííîé” õîäüáîé ðîâíî ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîæåëàåòå.

 Åñëè âàøå âíèìàíèå îòâëå÷åòñÿ íà êàêèå-òî ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû èëè âàø øàã íåîæèäàííî óñêî-
ðèòñÿ, ìÿãêî âåðíèòå ñâîå âíèìàíèå ê ðîâíîìó, ðèòìè÷íîìó äâèæåíèþ.
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Èìååò ëè çíà÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñåàíñîâ ìåäèòàöèè
Ðàçóìååòñÿ, ìîæíî ïðèñòóïàòü ê çàíÿòèÿì ìåäèòàöèåé, êàê òîëüêî ïîÿâèòñÿ æåëàíèå, è çàâåðøàòü
ýòè çàíÿòèÿ, êîãäà æåëàíèå ïðîïàäåò. Îäíàêî ëó÷øå çàðàíåå ïðèíÿòü ðåøåíèå î òîì, êîãäà ïðè-

ñòóïàòü ê ìåäèòàöèè è êàê äîëãî ìåäèòèðîâàòü. Ýòî ïîìîæåò âàì ïðåîäîëåòü ñàìûå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðå-
ïÿòñòâèÿ.

Îáûêíîâåííàÿ ëåíü. Åñëè çàðàíåå òâåðäî íå ðåøèòü, ÷òî âàø ñåàíñ ìåäèòàöèè äîëæåí ïðîäîë-
æàòüñÿ ñòîëüêî-òî ìèíóò, âû îáÿçàòåëüíî íàéäåòå òûñÿ÷ó óâàæèòåëüíûõ ïðè÷èí, ÷òîáû ñîêðàòèòü åãî
è çàíÿòüñÿ ÷åì-íèáóäü äðóãèì. Åñëè æå ðåøåíèå ïðèíÿòî, âû ñìîæåòå áåñïðèñòðàñòíî íàáëþäàòü
çà êîëåáàíèÿìè ñâîåãî ñîçíàíèÿ, íå ïîääàâàÿñü íèêàêèì ñîáëàçíàì.

Âû ìîæåòå ïîòåðÿòü ñ÷åò âðåìåíè. Åñëè çàðàíåå ïðèíÿòü ðåøåíèå î òîì, ñêîëüêî áóäåò äëèòüñÿ
âàø ñåàíñ ìåäèòàöèè, âàì íå ïðèäåòñÿ çàäóìûâàòüñÿ î âðåìåíè è âû ñìîæåòå ïîëíîñòüþ ðàññëà-
áèòüñÿ è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ.

Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ðåãóëÿðíîñòè. Ìîæíî íà÷àòü ñ ïÿòèìèíóòíûõ ñåàíñîâ ìåäèòàöèè è ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èòü èõ ïðîäîëæèòåëüíîñòü äî ïÿòíàäöàòè–äâàäöàòè ìèíóò. À åñëè âû áóäåòå ïðèñòó-
ïàòü ê ìåäèòàöèè êàæäûé äåíü â îäíî è òî æå âðåìÿ, òî âûðàáîòàåòå åñòåñòâåííûé ðèòì, êîòîðûé
îáëåã÷èò âàì ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé.

Îò äâàäöàòè ìèíóò äî ÷àñà
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Ìåäèòàöèÿ è òåëåâèäåíèå
ß èç òåõ ëþäåé, êîòîðûå îäîáðèòåëüíî óëûáàþòñÿ êàæäûé ðàç, êîãäà âèäÿò íà àâòîìîáèëüíîì
áàìïåðå ñòèêåð ñ íàäïèñüþ “Âûáðîñü ñâîé ÿùèê”, — è âîò ïî÷åìó. Òåëåâèäåíèå íàïîëíÿåò

íàøå ñîçíàíèå îáðàçàìè, êîòîðûõ íàì ñëåäóåò èçáåãàòü âñåìè äîñòóïíûìè ñïîñîáàìè (ñöåíû æåñòîêîñòè
è íàñèëèÿ, âñåâîçìîæíûå ñîáëàçíû è èñêóøåíèÿ, êîòîðûå îñòàâëÿþò ó íàñ ãëóáîêîå è ïðîäîëæèòåëüíîå
âïå÷àòëåíèå), íî ýòî åùå íå âñå: òåëåâèäåíèå ïðèòóïëÿåò è îãëóøàåò âàøå ñîçíàíèå, íåïðåðûâíî åãî ñòè-
ìóëèðóÿ. Êàê ÷åëîâåêó, ïðèâûêøåìó ê ÷åðåñ÷óð îñòðîé ïèùå, êàæóòñÿ áåçâêóñíûìè îáû÷íûå áëþäà, òàê è
âàøå ñîçíàíèå, îäóðìàíèâàåìîå ÿðêèìè êàðòèíêàìè è çâóêàìè, íå â ñîñòîÿíèè íàñëàæäàòüñÿ îáû÷íûìè
ìãíîâåíèÿìè ïîâñåäíåâíîé æèçíè è ðåãèñòðèðîâàòü åäâà çàìåòíûå êîëåáàíèÿ è ïåðåëèâû îùóùåíèé — à
âåäü èìåííî ýòîãî âû ïûòàåòåñü äîáèòüñÿ ïóòåì ìåäèòàöèè.

Ðåçóëüòàòû ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò òàêæå, ÷òî äîëãîå ñèäåíèå ó òåëåâèçîðà ïðåïÿò-
ñòâóåò åñòåñòâåííîìó, ïðèâÿçàííîìó ê îïðåäåëåííîìó âîçðàñòó ðàçâèòèþ äîëåé ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà.
Ïî ñðàâíåíèþ ñ äåòüìè, íå ñêëîííûìè ê ñèäåíèþ ó òåëåâèçîðà, ó äåòåé, ïðîâîäÿùèõ ó òåëåâèçîðà
ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè, ìåíåå ðàçâèòî âîîáðàæåíèå, îíè áåñïîêîéíåå è àãðåññèâíåå, èõ áûñòðåå îõ-
âàòûâàåò ñêóêà. Âû îáðàùàëè âíèìàíèå, êàê ìíîãî ïîäðîñòêîâ ñëîíÿþòñÿ ïî óëèöàì ñ áåçðàçëè÷íûì,
âÿëûì è áåçäóìíûì âèäîì? Íåìàëàÿ çàñëóãà â ýòîì ïðèíàäëåæèò èìåííî òåëåâèäåíèþ.

Ïîýòîìó âðÿä ëè ÿ ïîòðÿñó âàøå âîîáðàæåíèå, åñëè ñêàæó: âìåñòî òîãî ÷òîáû ïÿëèòüñÿ â òåëåâèçîð,
çàéìèòåñü ìåäèòàöèåé. Òàê âû ãîðàçäî áûñòðåå îáðåòåòå òî, ê ÷åìó òàê ñòðåìèëèñü: ðàññëàáëåíèå,
ñ÷àñòüå, ðàäîñòü è ìèð â äóøå. Ïîñëå ñåàíñà ìåäèòàöèè âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïîñâåæåâøèì è îòêðû-
òûì íîâûì îùóùåíèÿì è íîâîìó îïûòó — êàê âíóòðåííåìó, òàê è âíåøíåìó.

Íî, êàê è îò áîëüøèíñòâà âðåäíûõ ïðèâû÷åê, îò ñèäåíèÿ ó òåëåâèçîðà îòêàçàòüñÿ íå òàê-òî ïðîñòî. Îòó-
÷àéòåñü îò ýòîãî ïîñòåïåííî. Äëÿ íà÷àëà ñîêðàòèòå êîëè÷åñòâî âðåìåíè, åæåíåäåëüíî ïðîâîäèìîãî âà-
ìè ó òåëåâèçîðà, è ïîñâÿòèòå åãî ÷åìó-íèáóäü áîëåå ïîëåçíîìó è èíòåðåñíîìó: ïðîãóëÿéòåñü ïî ñâåæå-
ìó âîçäóõó, ïîîáùàéòåñü ñ äðóçüÿìè, óäåëèòå áîëüøå âíèìàíèÿ ÷ëåíàì ñâîåé ñåìüè. Íåïðîñòî îòêà-
çàòüñÿ îò ïðèâû÷íîãî ïðîñìîòðà òåëåïðîãðàììû, ñïîðòèâíîãî ñîðåâíîâàíèÿ èëè âå÷åðíèõ íîâîñòåé. Íî
ó âàñ æå åñòü ñèëà âîëè!
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Ìåäèòàöèÿ íà ëîíå ïðèðîäû
Âû, íàâåðíîå, íå ðàç çàìå÷àëè, ÷òî ïðèðîäà êàê íèêàêîå äðóãîå ñïîñîáñòâóåò ðàññëàáëåíèþ
âàøåãî òåëà è óìèðîòâîðåíèþ ñîçíàíèÿ. Êîãäà âû ñèäèòå íà áåðåãó îêåàíà, ïðèñëóøèâàÿñü ê
øóìó ïðèáîÿ, èëè áðîäèòå â ãîðàõ ñðåäè ñêàë è äåðåâüåâ, âàì äàæå íå íóæíî ïðèìåíÿòü ñïåöè-

àëüíûå ìåäèòàöèîííûå òåõíèêè — äîñòàòî÷íî ïðîñòî âêëþ÷èòü âñå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ è ïðåäîñòàâèòü ïðèðîäå
ñàìîé òâîðèòü ñâîè ÷óäåñà. Áåç êàêèõ-ëèáî óñèëèé âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê âàøå ñîçíàíèå óñïîêàèâàåòñÿ è ïðèõî-
äèò â íîðìó, âàøè çàáîòû è òðåâîãè óõîäÿò ïðî÷ü, âàøå äûõàíèå çàìåäëÿåòñÿ è óãëóáëÿåòñÿ, íàïðÿæåííîñòü,
êîòîðóþ âû îùóùàëè â ñåáå, ñíèæàåòñÿ, à âàøà äóøà íàïîëíÿåòñÿ áëàãîäàðíîñòüþ è ëþáîâüþ.

×åëîâåê — ÷àñòü ïðèðîäû. Ìåäèòèðóÿ íà ëîíå ïðèðîäû, âû ïîïàäàåòå â åñòåñòâåííóþ ñðåäó ñâîåãî
îáèòàíèÿ, à óäîáñòâî è êîìôîðò, êîòîðûå âû ïðè ýòîì îùóùàåòå, êàê áû ïðèãëàøàþò âàñ âåðíóòüñÿ ê
ñàìîìó ñåáå, ê íàèáîëåå åñòåñòâåííîé äëÿ ñåáÿ æèçíè, ê ñâîåé èñòèííîé ñóùíîñòè. Ïðèðîäà ïîìîãàåò
íàì çàìåäëèòü èëè äàæå ïîëíîñòüþ îñòàíîâèòü áåøåíóþ ãîíêó ìûñëåé è ýìîöèé è îùóòèòü ïðèñóòñòâèå
÷åãî-òî áîëåå ãëóáîêîãî è áîëåå çíà÷èìîãî.

Ñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ÷àùå çàíèìàòüñÿ ìåäèòàöèåé íà ëîíå ïðèðîäû, è âû îáÿçàòåëüíî ïî÷óâñòâóåòå
áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ïðèðîäû íà ñîñòîÿíèå ñâîåãî òåëà è äóøè. Åñëè âû æèâåòå â öåíòðå áîëüøîãî
ãîðîäà, îòïðàâüòåñü â áëèæàéøèé ñàä èëè ïàðê, ïîáëèæå ê äåðåâüÿì è âîäå. Ïîòîì, êîãäà áóäåòå ìåäè-
òèðîâàòü äîìà, âû ñìîæåòå âûçâàòü ó ñåáÿ âîñïîìèíàíèÿ î ìãíîâåíèÿõ íåïîñðåäñòâåííîãî îáùåíèÿ ñ
ïðèðîäîé, è ýòî ïîìîæåò âàì ãëóáæå ïîãðóçèòüñÿ â ìåäèòàöèþ è ïîâûñèòü åå âëèÿíèå íà âàøå òåëî è
ñîçíàíèå.

Íà òîì æå ìåñòå, â òîò æå ÷àñ
        ,     -

 .       .   -
    .

  .    
    —  ,   .  

      ,       -
 ?             

  ,          
   —  .

 .          , 
      ,  , — 

.          
     ,     

 —   ,          -
 .

    .    -
    ,      

,          -
   .      , 

М
ЕД

ИТАЦИЯ

Стр.   139



140 ×àñòü II. Èòàê, ïðèñòóïèì!

  ,   ,  - ,    -
 ,       ,    -

.           -
,          

,          .

Êàê âûáðàòü ìåñòî äëÿ ìåäèòàöèè
      ,      .

    — ,    .   -
   ,     ,   

  .  :    ,   -
   , — ,    -

,     .

         
“  ”,    .  

  ,      .   -
       ,   

 ,        , — -
,   .    ...  ,    ,  
     .

          -
  .         -
,  ,         
   .        , 

.  ,      —   
  ,    ,     -  

“ ” !

         . -
         ,   -

  ,       , 
, ,   .     

    ,      .

          
.      ,   -

       .  
,      .    

:     ,    
 ;    ,  .

          . -
         , , -

     ,  ,   ,    -
 ,     .     -

      (  ,   
) ,         . -

       ;     

Стр.   140



Ãëàâà 8. Ïîäãîòîâêà ê ìåäèòàöèè: ïîçà, ðàñòÿæêà è ñïîêîéíîå ñèäåíèå 141

    (      , -
   )   .

          . 
  ,    ,        -

,           —    -
 .      ,      

  .    ( . .   -
)   ,    . -
 ,   ,      —   
  ,    , —      
. ( .  “    ”    .)
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Ðèñ. 8.1. Âàø àëòàðü äîëæåí ñïîñîáñòâîâàòü ïîãðóæåíèþ â ìåäèòàöèþ

Â êàêóþ ñòîðîíó äîëæíî áûòü ïîâåðíóòî òåëî âî âðåìÿ ìåäèòàöèè
Åñëè âû ìåäèòèðóåòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, òîãäà îðèåíòàöèÿ âàøåãî òåëà íå èìååò çíà÷åíèÿ. Íî
åñëè âû ìåäèòèðóåòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, òî áóäåò ãîðàçäî ëó÷øå, åñëè ó âàñ ïåðåä ãëàçàìè

íè÷òî (è íèêòî) íå áóäåò ìåëüêàòü, îòâëåêàÿ âàñ. Íàïðèìåð, áóääèéñêèå ìîíàõè (â íåêîòîðûõ òðàäèöèÿõ) âî
âðåìÿ ìåäèòàöèè ñàäÿòñÿ ëèöîì ê ñòåíå. Âû ìîæåòå òàêæå ñîçåðöàòü êàêîé-ëèáî ñïîêîéíûé, ðàññëàáëÿþùèé
ïåéçàæ èëè óñòðîèòüñÿ ëèöîì ê ñâîåìó àëòàðþ, íà êîòîðîì íàõîäÿòñÿ îáúåêòû, çàêëþ÷àþùèõ â ñåáå âàæíûé
äëÿ âàñ ñìûñë. Íà ÷òî áû âû íè ñìîòðåëè âî âðåìÿ ìåäèòàöèè, ýòè îáúåêòû äîëæíû áûòü ïî âîçìîæíîñòè ïðî-
ñòûìè è óìèðîòâîðÿþùèìè.
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Ïîèñê ïðåêðàñíîãî
Äàæå â ñàìûõ òÿæåëûõ ñèòóàöèÿõ âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñåáÿ íà íå÷òî ïðåêðàñíîå. Ïðåäñòàâüòå ñâîå
ñîçíàíèå â âèäå CD-ïëåéåðà, êîòîðûé âû íàñòðàèâàåòå íà âîñïðîèçâåäåíèå îïðåäåëåííîé äîðîæêè
êîìïàêò-äèñêà, èëè âñïîìíèòå êàðòèíêè-çàãàäêè, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé áåñ-
ñìûñëåííûé íàáîð îäíîîáðàçíûõ ãåîìåòðè÷åñêèõ óçîðîâ. Ñêðûòîå èçîáðàæåíèå íà òàêèõ êàðòèíêàõ
ìîæíî óâèäåòü, ëèøü ïî-îñîáîìó íàñòðîèâ ñâîå çðåíèå.

Ïîýòîìó, êîãäà âû â î÷åðåäíîé ðàç îêàæåòåñü â íåïðèÿòíîì äëÿ ñåáÿ ìåñòå èëè â íåïðèÿòíûõ îáñòîÿ-
òåëüñòâàõ (ïðàâäà, ýòè îáñòîÿòåëüñòâà èëè ìåñòî íå äîëæíû íåñòè ìîùíîãî ýìîöèîíàëüíîãî çàðÿäà,
ïîñêîëüêó â òàêîì ñëó÷àå ïðåäëàãàåìûé âàøåìó âíèìàíèþ ìåòîä ìîæåò îêàçàòüñÿ ìàëîýôôåêòèâíûì),
âûïîëíèòå ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ.

1. Ïîïûòàéòåñü îòûñêàòü â ýòîì ìåñòå èëè â ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ÷òî-íèáóäü êðàñèâîå.

 Âû ìîæåòå, íàïðèìåð, çàìåòèòü ëîñêóòîê çåëåíîé òðàâû èëè áóêåò öâåòîâ íà ñòîëå, ìîæåòå óñëû-
øàòü ñìåõ ðåáåíêà èëè îáðàòèòü âíèìàíèå íà ïðåâîñõîäíóþ ìåáåëü. Íàêîíåö, âû ìîæåòå ïðîñòî
îáðàòèòü âíèìàíèå íà îùóùåíèå òåïëà ó ñåáÿ â æèâîòå èëè â ãðóäè.

2. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ, ïîñòàðàéòåñü âûáðîñèòü èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ
÷óâñòâî íàïðÿæåíèÿ è äèñêîìôîðòà è ïðîñòî íàñëàæäàéòåñü ïðåêðàñíûì.

 Ïîñòàðàéòåñü õîòÿ áû íà íåñêîëüêî ìãíîâåíèé äîáèòüñÿ âíóòðåííåãî ðåçîíàíñà ñ ÷óâñòâîì ïðåêðàñ-
íîãî, êàê ýòî âàì íåðåäêî óäàåòñÿ ïðè çâóêàõ ëþáèìîé ìóçûêè èëè âî âðåìÿ ïðîãóëêè â ëåñó.

3. Ïåðåêëþ÷èòå ñâîå âíèìàíèå îáðàòíî íà îáñòîÿòåëüñòâà, â êîòîðûõ âû îêàçàëèñü â äàííûé
ìîìåíò, è ïîïûòàéòåñü óÿñíèòü, íå èçìåíèëîñü ëè âàøå îòíîøåíèå ê ýòîé ñèòóàöèè è ýòèì
îáñòîÿòåëüñòâàì.

 Íå çàáûâàéòå î òîì, ÷òî âû ìîæåòå ïåðåêëþ÷àòü ñâîå âíèìàíèå ïîäîáíûì îáðàçîì êàæäûé ðàç, êî-
ãäà â ýòîì âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü.
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