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Что такое осознанность, или майндфулнесс

Осознанно принимать решение, осознанно вести диалог, осознанно управлять автомобилем, осознанно играть с ребенком… Что все это значит? Нет ли в этом намека на то, что мы живем в бессознательном состоянии и нам нужна специальная практика, чтобы жить «в себе»? Похоже, что так.
Значимую часть жизни мы проводим «на автомате», существуя скорее в своей голове, нежели в реальности. Мы едим, просматривая ленту «Фейсбука»; ведем машину, слушая подкаст; занимаемся любовью, планируя завтрашнюю встречу. Красивейший закат над океаном не может отвлечь нас от поглощающего диалога с внутренним критиком и проживания провала, случившегося год назад. Неудивительно, что наша жизнь, происходящая в этот конкретный момент, приносит нам так мало удовольствия и удовлетворения.
В то же время каждый испытывал состояние осознанности хотя бы раз в жизни.
Попробуйте вспомнить ситуацию, когда вы чувствовали себя на острие момента, с полным присутствием и погружением в конкретную секунду. Что это было? Рождение ребенка, финиш марафона, момент смерти матери, несколько секунд перед столкновением машины, захватывающее чувство полного единения с природой на вершине горы…



Обычно это опыт, выходящий за рамки привычного, в котором время исчезает совсем или сильно удлиняется, когда секунда кажется десятком минут. Самые разнообразные эпизоды или случаи, которые сейчас вспомнились вам, объединяет ваше состояние: максимальная концентрация на моменте, готовность принимать его и жить в нем «как есть», отсутствие оценок и суждений.
Это состояние получило название «осознанность», или «майндфулнесс» (от англ. mindfulness – внимательность). Три ключевых момента здесь:
▶ концентрация,
▶ принятие,
▶ безоценочность.
Осознанность – это концентрация, основанная на сознательном, устойчивом удержании внимания на выбранном объекте, лишенном оценки, в конкретный момент времени.

Джон Кабат-Зинн



Осознанность – это практика полного присутствия в моменте, ощущения себя живым, гармонии между телом и мозгом.

Тит Нат Хан



Осознанность развивается путем регулярной осведомленности о своих мыслях, чувствах, ощущениях, равно как и осведомленности о происходящем во внешней среде. Она включает принятие, или способность безоценочно наблюдать свои мысли и чувства, не делить их на «хорошие» и «плохие», «правильные» и «неправильные». Практикуя осознанность, люди фокусируются на том, что именно они переживают в конкретный момент, не отвлекаясь на мысли о прошлом или будущем.
Осознанность органична человеческой природе, этот механизм уже встроен в нас. Это не столько изучение, сколько припоминание нашего опыта и распространение его на значимую часть жизни.
Для чего практиковать осознанность

Осознанное отношение делает нашу жизнь богаче, ярче, интенсивнее. Живя осознанно, мы живем дольше, потому что продолжительность жизни измеряется не количеством прожитых лет, а объемом и интенсивностью полученного и интегрированного опыта. Ваша способность погружаться в собственную жизнь и осознанно воспринимать каждую минуту возвращает жизни ее истинную ценность.
Осознанность привносит в нашу жизнь концентрацию. Когда мы сконцентрированы, жизнь становится глубже, а мы приобретаем радость и гармонию. Любое действие мы можем проживать осознанно: управлять автомобилем осознанно, чистить морковь осознанно, принимать душ осознанно. Когда растет концентрация, мы способны проникнуть в суть вещей и испытать озарение.

Тит Нат Хан



Дэниел Гоулман в своей последней книге «Измененное сознание», написанной совместно с Ричардом Дэвидсоном, приводит результаты многолетнего изучения работы мозга людей с разным уровнем опыта медитации (практики осознанности). Очевидно, что медитация развивает способность концентрироваться. Но это было известно и до проведения научных экспериментов.
Самым потрясающим открытием был научно доказанный факт, что с помощью медитации развиваются зоны префронтального кортекса. То есть той самой части мозга, которая делает человека человеком. Кортекс отвечает за планирование, организованность, волю, ответственность. Здесь размещаются центры, отвечающие за уровень развития эмоционального интеллекта. С помощью медитации улучшаются коммуникации между амигдалой (нашей рептильной частью мозга, продуцирующей моментальные реакции типа «сражайся или беги») и префронтальным кортексом. Люди, практикующие осознанность, более устойчивы к стрессу, более гармонично воспринимают среду и жизненные условия, в целом более здоровы. Но не только! Команда Гоулмана открыла, что долгосрочная практика осознанности определенных типов медитации (Любящая доброта, Сострадание) буквально делает человека добрее и сострадательнее!
Еще одно удивительное открытие, сделанное Гоулманом и Дэвидсоном: суммарная практика осознанности от 1000 до 10 тысяч часов (включающая как регулярную личную практику, так и интенсивные недельные ретриты с опытным учителем) интегрирует временно приобретенные после медитации характеристики в устойчивые качества человека. Таким образом, концентрация, баланс, гармония с миром, доброта и сострадание могут быть развиты как ваши личные качества с помощью медитации.

Как развить осознанность

Наблюдение «со стороны» за всеми проявлениями жизни внутри и вне вас – настройка, которую важно активировать как можно чаще. Чтобы развить осознанность, станьте внимательным наблюдателем, который очень увлечен предметом наблюдения, но беспристрастен.

Наблюдатель может жить только в «сейчас», прошлого для него нет, будущее не наступило – в них уже или еще нечего наблюдать. Ваша осознанность укрепляется с каждой секундой вашего непосредственного существования в настоящем и связью с реальностью. Вдох-выдох – дыхание сейчас, щебет птиц – звук сейчас, боль в колене – ощущение сейчас, щекотно в животе и радостно в предвкушении – эмоция сейчас.

Можно условно выделить несколько сфер осознанного существования человека:



▶ осознанное отношение к телу,

▶ осознанность эмоций и чувств,

▶ осознанность мыслей,

▶ осознанность действий,

▶ осознанность отношений.

Все начинается с тела
Осознанность тела – базовый фундаментальный уровень осознанности. Наше физическое тело прекрасно связывает нас с настоящим, потому что просто неспособно существовать ни в каких других плоскостях. Кроме того, тело – это камертон для других областей нашего проявления: эмоций, мыслей, действий, даже отношений. Мы чувствуем комок в горле от обиды, бабочек в животе в предвкушении завтрашнего события, ощущаем тепло во всем теле, общаясь с близким человеком. Часто понимание телесных ощущений и умение их замечать ведет нас к более глубокому пониманию себя. Но не только. Связь с телом и базовыми органами чувств делает нашу жизнь ярче, насыщеннее, здоровее.

К сожалению, в современном мире мы живем на расстоянии от тела, проводя больше времени в планировании того, что никогда не исполнится, чем в наблюдении и проживании телесных ощущений в реальности. «Заблудившийся в мыслях» – такое определение дал сегодняшнему миру буддийский монах Аджан Буддадаса. Мы посещаем свою тело лишь несколько раз в день, вспоминая о нем в случае боли или особого переживания. Еда, секс, прогулка, движение – все это, предназначенное природой для пополнения запаса нашей позитивной энергии, либо полностью игнорируется нами, либо воспринимается как обыденное, недостойное внимания явление.

Большинство медитационных традиций рассматривают осознанность тела как обязательную базовую практику, на которой строится вся осознанность. Это может быть наблюдение за дыханием, отдельными частями тела, звуками, запахами, осознанное питание или движение, сканирование всего тела. Практик много, суть одна – развить способность концентрации и осознания того переживания, которое здесь и сейчас происходит с вашим телом.

К практикам осознанности тела относятся практики 1–4 из таблицы ниже.



Что делать с эмоциями?
Это вторая область проявления нашей человеческой натуры, которая нуждается во внимании. Кто-то считает, что эмоций много не бывает, другие уверены, что эмоции – удел слабых. Независимо от вашего убеждения, чувства и эмоции – часть вашей человеческой природы, которая требует признания.

Наша реакция на чувства и эмоции унаследована из семьи и культурной среды, то есть чаще всего мы ее даже не выбирали и следуем ей подсознательно. Неудивительно, что эмоции и чувства – одна из наименее известных нам областей, к которой мы часто боимся подступиться.

Самые распространенные реакции современного человека в отношении эмоций: подавление, избегание и проявление. Ни одна из этих реакций не является конструктивной. Проявление (негативных эмоций) вредит нашим отношениям и множит негативную энергию. Подавление и избегание приводят к накоплению стресса, проблемам со здоровьем и зависимостям типа алкоголизма или жизни перед телевизором. При этом нельзя дать психике приказ подавлять только эмоции, которые нам не нравятся, и сохранить те, что нам приятны. Если вы следуете этому способу взаимодействия с чувствами, то со временем он приведет к состоянию оцепенения и нечувствительности.

Что же делать с эмоциями и чувствами? Для начала осознать – эмоция, как и физическая боль, приходит для того, чтобы сообщить нам что-то важное. Если мы делаем вид, что нас нет дома, или тут же избавляемся от посетителя, мы так и не услышим сообщение.



1. Откройте дверь и поздоровайтесь.

▶ Появилось ощущение дискомфорта? Эмоция стучится к вам в дверь? Сделайте паузу. Прислушайтесь к своему телу, ощутите, о какой эмоции оно говорит.

▶ Откройте свое сознание этой эмоции: «Я чувствую …».

▶ Назовите и поприветствуйте ее: «Добрый день, ярость, вот ты какая!»

2. Впустите в дом.

▶ Позвольте эмоции проявиться внутри со всей силой. Почувствуйте, как она проявляется в теле, замечайте возникающие мысли, с ней связанные. Не позволяйте мыслям унести вас. Наблюдайте за посетителем со стороны так же, как хозяин дома наблюдает за гостем.

▶ На этом этапе может появиться стыд за эмоцию, желание ее прогнать или выразить. Стыдиться нечего – это лишь посетитель вашего дома. Он нуждается в вашем внимании и помощи.

3. Выслушайте.

▶ «Что ты хочешь сообщить мне?» Это может быть информация об опасности, крик о помощи от вашего самолюбия, боль утраты чего-то важного…

▶ «Во что я верю, что породило эту эмоцию?» Например, «я верю в свою слабость, поэтому боюсь провалиться на переговорах». Или «я верю, что мои близкие меня не любят, потому обижаюсь на любое слово».

▶ Ничего не надо предпринимать, просто выслушайте своего посетителя.

4. Напоите чаем и позаботьтесь.

▶ Вы можете физически поддержать себя, положив ладонь на ту часть тела, которая остро чувствует эмоцию, или обняв себя за плечи.

▶ Помните, что ваш посетитель – часть вас, которая переживает сейчас эмоцию: нуждается в заботе и любви, а не упреках и критике.

▶ Возможно, посетителю будет приятно выпить чашечку чая или послушать музыку.

5. Отпустите с миром и благодарностью.

▶ Поблагодарите и отпустите посетителя: «Спасибо, злость! Я понимаю, что ты хотела сообщить мне…, я тебя слышу. Благодарю за информацию. Ты можешь быть свободна».



Конечно, после визита вы еще некоторое время будете ощущать присутствие посетителя. Но его влияние уже не будет острым и тяжелым. И довольно быстро сменится чем-то более актуальным. Самое главное – этому посетителю незачем будет стучаться в вашу дверь снова и снова, чтобы быть услышанным. Он еще придет, но уже с новым поводом и новым сообщением.

Практика работы с эмоциями в таблице под номером 5.



Я мыслю, значит, я существую?
Декарт стоял у основ рационализма – современного «потерянного в мыслях» мира. По сути, он поставил знак равенства между понятием «я» и «мысль». Отстраниться от этой установки – один из главных вызовов осознанности. Мы привязаны к процессу мышления, к отдельным мыслям, принимаем их на веру и считаем способность мыслить или производить мысли главным достоинством человека. Правда ли, что каждый из нас лишь набор мыслей?

Попробуйте ответить на этот вопрос сами, наблюдая за мыслями со стороны. Мысли – облака на небосводе сознания. Они могут принимать разные формы, очертания, быть легкими или зловещими, могут пролетать быстро или долго висеть тяжелыми тучами. Наш мозг создан для того, чтобы производить мысли. Но стоит ли ассоциировать себя с ними?

Наблюдая за своими мыслями, вы обнаружите, что их можно сгруппировать по каналам, их счетное количество. Это могут быть каналы «Я плохой родитель», «Что надеть завтра?», «Ненавистная теща», «Какой план?» и так далее. У каждого свой набор. Эти каналы не только повторяются, как в телевизоре, но и новости на них передают устаревшие. Чаще всего мысли рождаются в результате непрожитой эмоции или чувства и повторяются, пока эмоция не потеряет актуальности. Мысли привязаны к прошлому или будущему и изредка – к настоящему. И самое ужасное – наши мысли редко имеют отношение к реальности и их нельзя принимать на веру. Но если вы полностью ассоциируете себя со своими мыслями, очень сложно поставить их под сомнение или подвергнуть верификации. И в этом случае позиция наблюдателя может помочь осознать истинную природу, свою и мысли.

Существует устоявшееся заблуждение, что медитация – это полное отсутствие мыслей. Вы не можете остановить ваш мозг, производить мысли – его работа, так же как работа сердца – перегонять кровь. Но вам под силу отсоединиться от мыслей, перестать себя ассоциировать с мысленным процессом, каналом или отдельной мыслью. В этом и есть задача осознанности мышления.

Практика работы с мыслями в таблице под номером 6.



Осознанность действий
Когда речь заходит о медитации, у большинства из нас возникает образ сидящего в позе лотоса мудреца, полностью отключившегося от мирской суеты. Да и практики медитации чаще всего требуют времени вне обычной жизненной активности. Так? Не совсем. Настоящая практика осознанности протекает за рамками вашего уединенного кресла. Каждую минуту жизни можно превратить в эту практику. Будь то обед или чаепитие, разговор с коллегой или домашняя уборка.

Моя посуду, мойте посуду. Не думайте, не вспоминайте, не сожалейте. Делайте это так, словно нет в вашей жизни ничего более ценного и интересного.

Тит Нат Хан



Достаточно концентрироваться на одном конкретном деле, наблюдая за своими действиями со стороны, сохраняя присутствие здесь и сейчас. Если вы завтракаете, сфокусируйтесь на запахе, цвете и вкусе утреннего кофе, бутерброда и фруктового салата. Постарайтесь ощутить весь аромат и свежесть продуктов. Постарайтесь различить, что именно сейчас попало в зону ваших вкусовых рецепторов. Если вы играете с ребенком, уберите смартфон и выключите телевизор, постарайтесь погрузиться в мир игры целиком, не оставляя части себя на работе или в домашних делах и ссорах. Именно так играют дети.

В век многозадачности и нехватки времени это звучит непозволительной роскошью и просто бессмысленной тратой времени. Однако качество вашей жизни намного больше зависит от глубины контакта с каждой секундой, чем от количества событий и активностей в единицу времени. Осознанные прогулки, игра с детьми, разговор с родителями, минуты близости с партнером – настоящая ценность нашей жизни, основа ее полноты.

Помимо осознанности самих действий, можно также устраивать минуты осознанности в потоке дел. Это остановки на одну-две минуты для контакта с реальностью. Где бы вы ни были, чем бы ни были заняты, всегда можно остановиться, закрыть глаза, сделать три глубоких вдоха и медленных выдоха и спросить себя: «Что сейчас чувствует мое тело?», «Какая вокруг атмосфера, мне тепло, холодно, нейтрально?» Три-четыре такие паузы в день могут изменить уровень вашей связи с реальностью, дать вам силы продолжать. Попробуйте.

Подробнее об осознанности питания в практике 7.



Осознанность отношений
Настоящие отношения – безусловная ценность для большинства людей. Настоящая семья, настоящие друзья, настоящая компания. А что мы подразумеваем под этим определением, способны ли сами создавать и поддерживать его смысл? Многие медитационные традиции помогают культивировать мотивацию и способность строить отношения так, как мы хотим их видеть. Включая отношения с самими собой. Выше в статье упоминались исследования Дэниела Гоулмана и Ричарда Дэвидсона, доказывающие, что модификация личных качеств возможна с помощью этих практик.

Прощение себя и других позволяет расчистить завалы непрожитых обид и снять защитную броню с сердца. Прощать надо в первую очередь для себя, потому что обидчик часто не догадывается о глубине и тяжести нашей обиды, а если и обидел нас намеренно, то не страдает от нашей обиды так, как мы. Для прощения не нужно извинений, нужно лишь намерение жить в мире с собой и окружающими. Прощение может звучать вслух или внутри, главное – оно реализует ваше желание двигаться дальше, выбравшись из болота обиды.

Благодарность – способность замечать все то хорошее, что предоставила вам жизнь. Возможность ощущать, видеть, двигаться, есть вкусную еду, жить в теплом жилище со всеми удобствами – даже этих простых радостей достаточно для благодарности. Буддисты верят, что благодарность – это привычка, которую можно развить намеренно. Возможно, самая полезная из известных. Благодарность может быть направлена как вовне: знакомым и незнакомым людям, природе, судьбе, так и внутрь: благодарность себе за заботу, следование ценностям, искренность. Ищите, и вы найдете множество причин для благодарности в каждом дне.

Любящая доброта – энергия любви и добра, которую вы мысленно отправляете в мир. Когда расчищены завалы обид и настроена способность к благодарности, можно переходить к практике любящей доброты. Постепенно ваш настрой и мысленное пожелание добра близким, знакомым и незнакомым, приятным и неприятным людям превратится в образ мыслей и поведение. Вы заметите, что отношения с людьми меняются на более теплые и открытые. Любящая доброта предполагает эволюцию готовности принимать и желать добра: сначала тем, кого мы любим, и далее тем, кого знаем лично; тем, кого считаем врагом; а позже всем, кто живет с нами на этой планете. Один из самых сложных объектов принятия – мы сами. Это очень важный этап практик, связанных с отношениями: научиться любить, принимать себя и относиться к себе с добром.

Практики 8, 9,10 в таблице посвящены осознанности отношений.



Безусловно, практик осознанности намного больше, чем уместилось в эту статью. Цель осознанности не в их коллекционировании, а в развитии способности быть в контакте с реальностью, в мире с собой и окружающими. Пробуйте эти, ищите новые, используйте наиболее подходящие для вас. Главное, не останавливайтесь после пары попыток со словами: «У меня не получается, это не для меня». Осознанность – навык, требующий времени, постоянного использования и внимания. Все получится.


Практики для развития осознанности
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7 | OcosmakHocTs Pas B fieHb BO BPEMA MPYeMa NULLN GOKYCUpyiTech
nuTaHIA Ha OLLYLLEHIAX: BHYCe, TEHCTYPe, TemnepaType,
MAOTHOCTY LY. ToCTapaliTech PA3NMIMTS PazHble
0O6nacts COCTABARIOLLME BRYCA. [I71A YCUNEHVA GOHYCA MOMHO
pevicTanA 3aKpBITb 1333, He OTENeHalTech Ha PasroBopbi
1 Mequa. TIONHOCTBH0 MOCBATUTE 3TO BPEMA NUTaHIO
Bpewn: 1 CBOMM OLLYLLIEHVAM.
10-20 Myt
8 | Mpaktuka BCromHuTe Cnyuait Ui uenoseKa (Bkniouan ce6r),
npoLLeHIA KoTOpble Bbi38aMM 0BUAY. CHOPMYNMpYiiTe CBOS
HaMepeiie NPOCTUTL 11 OCBOBOATLCA OT rPy3a 0BMALI
0O6nacts CORYCMPYWTECH Ha 3TOM HaMepeHNM. MHOrOKPATHO
oTHOwWeHIA MbICTIeHHO MOBTOPAVATE: «Mbi BCE MMLLIb YUNMCA TS,
1 CoBEpLIAEM OLIMBHM. A MPOLLIaI0 TEBA 3 TO, UTO Thi,
Bpewn: HAMEPEHHO 171 HeHaMEPEHHO, MPUMHIAN MHE 607
10-20 Mk 1 CTpaaaHHe. Al HaMepeHa 0CBOBOAWTLCA OT 0Mab!
1 X4y MPOCTUT TebA (A NPOLL{aio Te6A (CTM roToBb).
TIPOLLiEHYE MOMET 33HATb BPEMSA 1 He AOMHHO
CNYHUTECA 38 0AHY Ceccio.
9 | Mpaktuka Hamasiit AeHb Nepep CHOM BCTIOMHUTE
6Mar0ABPHOCT | M CHOPMYMMPYIATE TP BELLM, 38 KOTOpbIE
Bbl 61ar0AapHbI CerofHALLHeMy AHio. ChoRyCHpyitTecs
0O6nacts Ha MPUATHBIX OLLYLLIEHIAX, KOTOPbIE Bbi MCTIBITHIBaNM
oTHOwWeHIA TPaHCPOPMUPYIATE 3T MPUATHBIE OLLYLLIEHNA
B 0BPATHBIiA MOTOK 61aroAAPHOCTI 1 CBETa, UCXOAALLEro
Bpewn: T 83C. MPKTUKY MOMHO ENaTb MBICTEHHO
10-20 Myt WA NCBMeHHO.
10 | Mparuka MbiCneHHO MPeACTaBbTe CYLLECTBO, KOTOPOR BaC MIOBHT.
6Ll Morpy3uTech B 3T0 TeNnoe OLLyLLeHI e 623yCNOBHOr0

AOBpOTHI K cebe

06nacTb:
OTHOLLEHNA

Bpewms:
20 Muw

NPUHATIA. COXPAHAR ero, MONOMMTE PyHy cebe Ha cepaLe
11 MHOTOKPETHO MOBTOPATe: «MlyCTb A BYAY CUaCT/Ea,
NyTb A 6YAY 3A0POBA, NYCTb A HIBY B 6MArOMONYUMM,
CBOBOAHON OT CTPaAaHMIt». BCAKMIA Pas, NPOM3HOCR UaCTb
Pa3bi, CTapaTECh BU3YRNM3NPOBATL 06Pa3 CHACTHA,
3A0POBLA M 6MIArONONYUMA. 3aBepLLIAITE MPAKTUHY
MOMENAHUAMI CUBCTBA, 3A0POBLA 1 BNArOMONYHMA BCeM
JHUBLIM CYLLIECTBAM Ha MNIGHETE.
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MpakTuka

OnucaHue NpaKTUKN

Pokyc
Ha AbIXaHIM

06nacTb: Teno

COKYCHPYHTECD HB OLLyLLeHAN AbiXaHUA

HabnioaaliTe: KaK BXOAWT 1 BLIXOAT BO3AYX,
ABUr3ETCA MMBOT, LEKOUeT B HOCY UM ropre.

TP HEOBXOAVMOCTY MOAKMIOHUTE CUeT A0 10 BAOXOB
1 BLIAOXOE, UMKAaMM. 3TO M03BONAET YKPenuTL

Ef’sg’zw KOHLIEHTPALMIO. CUMTATE HBA0 MBICIEHHO, LUEMOTOM,
He MeLLan Cebe OLLYLUATb AbiXaHYE
TUNUUHAA OLNEKE — KOKTPONMPOBATS To,
KBK AblmTe. Ha6MI0A3MTE 33 AbXHMEM HaK
33 MPUPOAHBIM ABNEHIEM, H3 HOTOPOE Bbi HIKGK
He MOMeTe NOBMUAT
oryc COKyCHPYWTECH Ha 3BYHBX BO BHELLHEN Cpeae
Ha 3ByKaX ECAN CPeAa HEMOSIHEH3 PA3HBIMM 3BYKAMM,

06nacTb: Teno

TO 3aMeualiTe M OTMeualiTe MbICTIEHHO «CAbILLY»
TONBKO CaMbie FPOMKMe (PedKNe, MPUATHSIE,
HeMpUATHbIE — HA BaLL BbIBOP)

Bpemn: ECAM CPeAa TUXAR, TO MOMHO OTMEUaTb MioBbie HOBbIe
5-10 M 38yKY (LIOPOXW, TOHKIE 3BYKY MPOLIECCOB Tena).

TP HEOBXOAVMOCTY 3BYK MOMKHO TakH(e CUMTaTb
MeavTauna COKYCUPYVTECD Ha OLLYLLEHNAX HOT 1 CTYMHET
npu xoap6e NPy XoAb6e.

06nacTb: Teno

Bpewms:
10-20 Mun

[IBMMHEHI e OYeHb MeaneHHOe

TP MEpeMELLEHIM KEH{IOM HOMV MOMHO MbICTEHHO
NPOroBapueaTh: «[loAHATS, NepeHecTH, NoCTaBNTS,
HACTYNUTbY, OLLYLLEA ABMHEHME. C 0COBbIM HOKYCOM
Ha TOM, 4TO OLLYLLBET BALLA CTYMHA, KOrAA BeC
NePeHOCHTCR Ha Hee.

[y AUCTaHUMM (5-7 METPOB) NyulLie 3aUKCMPOBaTL
B3MNAAOM M MPUAGPHIBATLCA B TeueHe BCeil
NPaKTUKAL Yron B3rN1AAE Ha ypOBHe 45 rpaaycos,
4TOBbI He OTBNEKATECA Ha 3pUTENbHbIE Pa3APaMMTENY
Pa380PauMBAITECH OCO3HAHHO, OLLYLLIAR, KaK BaLLe
Teno MeHAET CB0e HaNPaBeHHe, OLLYILAR, 4TO

06e CTYMHY CTOAT Ha Nony W 3emne. O6paTHoe
ABUMEHIE NYULIE HAUMHETS C Nay3bl U FNYBOKOrO
BAOX3-BbIA0X, UTO MO3BONAET COXPAHATL
KOHLIEHTPALMIO
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CHaHnpoBakve
Tena

06nacTb: Teno

Bpewms:
20 M

CORYCHPYVITECh H3 OLLYLLEHIAX B Pa3HbIX

yuaCTHaX Tena.

JIArTe Ha cnimy, paccnabiTech. CaenaiiTe Tpn
FAYBOKVX BAOXa U BLIAOXE, PACCNBBNAR BCE MbILLLb!
Tena. [lanee, NoC/ef0BaTeN5HO MPOXOAA MO BCeMy
Teny, KOHLEHTPUPYVTECH Ha OLLIYLLIEHHAX, HOTOPbIE
Bbl VICTIbITBIBAETE B OTALNHHOM YHACTHE
MOCNEA0BATENbHOCTL: 1EBaR CTYMHA, NeB3R NOAbIHKA,
NeBaR roneHs, KoneHo NeBoil Horv, 6eapo... To e

C PaBoit HOroiA, Aanee TYNOBHILLE, PyKW, rON0Ba
HEBOMbLIMMI Y4aCTHAMI. ECTIN OTBNeKaeTeCh,

663 OCYHASHIR 1 HDUTVKI BO2BPALLAVITECH K TOMy
VHACTHY, KOTOPBI MPOLLNM MOCAEAHNM.

06paTITe BHUMAKYE Ha YPOBEHb PACCNaBNeHUA Tena
A0 ¥ NOCNIe NPaKTUKNA

RAIN-paKTya
06nacTs: sMoLMn

Bpewm:
20 Muk

RAIN-NpaKTUKa (Recognize, Accept, Investigate, Nurture):

OMO3HAM, MPUMH, M3Y4M, MOAREPHML

R— COHycHpyiiTech Ha Balueil sMoLyw. HTo ebl
wyBcTeyeTe? [laiiTe e/ UMA. «3[PABCTaYH, 3n10CToh,

A — CHaMUTe MbICEHHO «[Jal» 3TOMY 4YBCTBY 1 OMbITY.
VCNbITBIBaTS €ro HOPManbHO.

| — MouyBCTayiTe, B HaKVX 4aCTAX TENa OHa
MPORBNASTCA 1 Kak. CripocHTe Ce6s: «Bo UTo
A BEPIO, 4TO MPUHECTIO 3TO HYBCTEO0?, <70 Camoe
BAMHO 3TO UYBCTEO XOUET COOBLMTE MHE?»

N — MpoABUTE COCTPaAaHHE K TOii BaLLei YacTH,
HOTOPaA MCMBITbIBAET 3MOLto. ToAaepHMTe ee
< MPUHAMEIO 1 MIOBTI0 TeBA». MOMHO OBHATL CebR
33 MNIEUN WA MIONOMMTH N3A0Hb Ha CepALe.

Oco3HaHHOCTL
Mbicneit

06nacTb: Mbicn

Bpews:
10-20 Mun

COKYCMPYWTECH Ha MBICTIAX, KOTOPbiE MPUXOAAT

11 YXOAAT, ek 06N3Ka Ha HeBOCBOAE. MbICneHHO
BCTpeuaiiTe 1 MPOBOMaiTe UX. OBPATHTE BHIMAHHE,
4TO MBICIM CHOPOTEUHb! M 33/1ePHUBAIOTCA, TONIBHO ECT
Mbi B HYX NOrpyH@eMcA. MonpoByiiTe rpyrnipoBaTh
MBICTIM: MIBHVPYIO, CYMHY, BONHYIOCH, (31U BAPUBHTbI).
He yBNexaiTeCh 1 He YXOaWTe 33 0AHOM MbICIbIO, MO~
CTO HaBMIAEITe 33 BCeMM, A3BAA UM UMA. ECM MbICTb
BAC yBeNa, BO3BPALLANITECH K HABMIOARHMIO 63 KPUTUKI
1 focapsl. [06aBbTe HABOAHYE 33 TeM, KaK BaluM
MBIC/IM OTPAMEIOTCA B Tene. MNaHMPOBaHMe — TAMECTb
B 7I06HbIX JONIAX, COMETNIEHME — KOMOK B roprie






