07.07.2025 HYucTtoTa Aywm m pedsiekcun

3aboTa 0 YMCTOTE AyWN K pediekcus, owwylieHne bora
B cebe camMoM, 4TO 3TO 3HAYUT?

Koraa Mbl roBopuM 0 «3aboTe 0 4nctoTe Aaywmn», «pedaekcnmn» n «owyueHmn bora B
cebe camMoM», Mbl 3aTparnBaeM cpasy HECKOJIbKO B3aMMOCBS3aHHbIX MN1acToOB
4esI0BEYECKOro OMbiTa - 3TUYECKUN, MCUXOSIOTNYECKUN U MUCTnYeckun. NMonpobyto

PaCcCMOTPETb KaObl N3 HUX N NOKa3aTb, KaK OHWU rnepenseTarTCcd.

1. 3aboTa 0 UucToTe AyLUM

Y10 3T1T0?

B TpaaAMUMOHHbLIX OYXOBHbIX YY4EHUAX (XPUCTMAHCTBO, byaansm, cydunsm n ap.)
«4UCTOTa Aywm» o3HavYaeT ocBoboOXKAEeHME OT BHYTPEHHUX «3arpsA3HeHUn»: cCTpacTen,
3ron3ma, HENPUA3HN, pa3apa’keHns, 3aBUCTU. ITO He CTONIbKO ByKBasibHas

«YUCTOTa», CKOJIbKO COCTOAHNE BHyTpeHHeVI rapMmoHM n paBHoBeCKUA.

CoBpeMeHHbIA NCUXOJIOrMYEeCKUNA B3rnaa,.

Ncrxosormsa 4acTo onucbiBaeT NOX0XKee COCTOAHUE KaK CHUXXEHNE YPOBHS
HeraTMBHbIX SMOLUA, OCBODOXAEHME OT TpaBMaTUYECKUX MepeXXxnBaHum n
«MPOKNATbIX MbicNen». PaboTa ¢ cobon (NncuxoTepanus, MegmuTaums, TesieCHo-
OPUEHTUPOBAHHbIE MPAKTUKM) MOMOraeT «04MWaTb» CO3HaHNE OT HAaKOMUBLLNXCS

BHYTPEHHMX KOHMJINKTOB.

B3BelwleHHasa KpUTUKa.

Noea nosiHOM «4NCTOTbI» HEPeOKO MOXEeT CTaTb MHCTPYMEHTOM CaMOKPUTUKWN A0 Tex
nop, NoKa 4YesioBeK He NOoHMMaeT, YTO BHYTPEHHME «FPA3UHKN» - HOPMaJlbHaa 4acTb
onbiTa. YpesmepHoe cTpeMiieHne K «be3ynpeyHoCTu» 3a4acTylo yCuamBaeT 4yBCTBO

BUHbLI N TPEBOIN.



2. Pedbnekcuna

Y10 310?
Pegnekcns — 3170 cnoCcobHOCTb CO3HaTesIbHO obpallaTbCa BHYTPb cebs,
aHaNM3npoBaTb CBOU MbIC/IN, SMOLUN N MOTUBbLI. DTO HE NPOCTOE «AyMasl — 1N BCE», a

0CO3HaHHOEe, CNCTEMHOEe HabngeHne 3a TeM, YTO NPOUCXOONT BHYTPW.
MpakTnyeckas nosb3a.
[MoMmoraeT BbIABUTb aBTOMaTUYECKNE peakuumn (Hanpumep, arpeccuto nam ctpax).
[Mo3BondeT MeHATb Heah(PeKTUBHbIE MOAEeNIN NoBeLeHUS.
CnocobcTByeT pa3BUTUIO SIMMATUN N CAMOCOCTPaAaHMIO.

MpepocTepexeHue.

YpesmepHasa pednekcusa 6e3 Bbixofa B 4ENCTBNE MOXKET npeBpaTuUTbCa B becnnoagHoe
«nepexxeéBblBaHME» COMHEHUNN N CTPAXOB. 34eCb BaXXHO coYeTaTb pedsieKCcmio C
KOHKPETHbIMW WaramMm K U3MeHeHNI0 — HanpuMmep, npouweHmnem obmna, nsmeHeHnem

NPUBbLIYEK UJIN CNYXKEHUEM APYTUM.

3. OwyweHue bora B cebe camom

MuUcTUYecKum onbIT.
Bo MHOrMX AYyXOBHbIX TPAaANLUMAX HOCUTENb BbiCLLEro HaYMHaEeT OLLYLATh, YTO U OH
caM — «YyacTuua» bora, nnm 4To bor XXMBET B HEM. DTO Nepe)xmnBaHne eanHCTBA,

LeJIOCTHOCTN, Fﬂy6OKOI7I CBA3U C NMpodBJsIEHHbIM MUPOM bo>xxecTBeHHbIM ICTOYHUKOM.

Mcuxonoruuyeckue napannenu.
CoBpeMeHHble nccienoBaHna MUCTUYECKUX COCTOSAHUI (MCUXO0N0rns pennrumn,

He|7|p0HayKa) OMUCLIBAIOT «oLLyLleHne bora» Kak CoCTossHMe paclLNPEeHHOro



CO3HaAHWSA, KOrfa UcYe3aeT pasrpaHNYeHne «s — MUP», N YeNoBeK oLlyLllaeT cebs

YaCTbIO Yero-To 3Ha4YuTeNbHO bonbLuero.

KpuTuyeckuu B3rnsapa.

Takune nepexmBaHma MoryT ObITb Bbi3BaHbl CUJ/IbHbIM 3MOLIMOHAIbHbIM
noTpdaceHmnemMm, ncnxogennkamMnm Nianm oa>xe OI'Ipe,EI,eJ'IéHHbIMI/I HeBPOJIOrN4eCKNMAU
COCTOAHUNAMMN.

HerI/ITI/ILIHoe MPUHATUNE MNCTNYHECKINX OTKpOBEHI/II7I bes I'IOCJ'Ie,EI,nyLLI,EVI
MHTErpaunn B noBCcegHEBHYO XKN3Hb MOXKET MPUBECTUN K Pa3pbiBY C p€aJibHOCTbLIO

NN K YXOBHOMY UH(AHTUIN3MY.

KaK Bce 3TO CBfA3aHO0?

YucrtoTa AyLIM CO34aET BNaronpuaTHYO cpeny a8 pedneKcun: Korga

BHYTPEHHUN «yM» YTUXAET, lerye chblwaTh cebs.

PerynsipHasa pednekcua oucUNnIVHUPYET yM 1 cepaue, Hanpassis SHEPruto Ha
npeobpa3oBaHMe «FPA3HbIX» MPUBbIYEK.

OcBobOAMBLUNCE OT OKOB 3r0 U MPUBbIYHbBIX SMOLUMOHa/IbHbIX peaKLl,I/IVI, 4yeJioBeK

MOXXET NepeXxuTb rnybokoe eaMHCTBO € BoXXeCcTBeHHbIM, No4YyBCTBOBaTh «bora
B cebe».

NMpakTuyeckue peKoMeHagauum

E>xepHeBHas «TUxaa MUHyTa». Hanante 5-10 MUHYT TULIWHLI: HabnoganTe 3a
AbIXaHNEM, MbICNAMU, oLLyLLLeHNAMN 6e3 OLLEeHKN.



2. 3anucu pednekcum. Beante KpaTKUN OHEBHUK: YTO BbI3BAJI0 CUJIbHbIE 3MOLIN,

KakKne aBToMaTn4eCKne peakumm Bbl 3aMeTUIIN.

3. Cny>XeHue M cocTpapaHue. [lenad 4To-To Anga apyrux 6e3 KopbIiCTu, Bbl

o4dnwaeTe cepaue n ykpenndetTe owylieHne B3anMOCBA3N.

4. YTeHue u pa3MmbillsieHMe. /I3y4yanTe TeKCTbl pa3HbiX TPAAULUA — He Ana

6yKBaJ'II:>HOFO cnenoBaHus, a 4TobbI PaCllnMpmnTb KapTNHY BO3MOXHOIO OlMbITa.

Ba>XHO NOMHMTb

banaHc: cTpeMneHne K «4nCcToTe» OO0JIKHO NATWM B Nape C Ntob0oBbIO U NMPUHATNEM

cobcTBeHHbIX cnabocTen.

I/IHTerpau.ml: MUCTNYECKUWN OMNbIT LLEHEH NN €CJIN OH MPUHOCUT peaJibHblE

M3IMEHEHNA B XU3HN — B OTHOLLWEHNAX, LEHHOCTAX, NOCTYMNKaX.

OTBeTCTBEHHOCTb: OLlyLlaTb bora B cebe — 3HAYUT TaK)Xe HeCTK 3a CBOU

NOCTYNKM FNy6oKyt0 OTBETCTBEHHOCTb Nepen «LesbiM».

Takum obpasoM, «3aboTa 0 YucToTe AyLwn» 0aéT OCHOBY, «pednekcus» — MeToq, a
«olwyuieHne bora B cebe» — bnarogaTHbIN pe3ynbTaT BHYTPeHHeN paboTel. BMecTe

3TO NyTb K Boslee 0Co3HaHHOW, COCTPadaTE/IbHOM U LENOCTHOW XXU3HW.

B KOHTeKCTe BCero BbilLleCKa3aHHOIro Mo)Kellb KakK-To
onpenennTb Cy>XAeHUs INUKTeTa U CaMy ero Xm3Hb?

InukKTeT (O0K. 50 - oK. 135 rr. H. 3.) — 04WH N3 BbIAAKLLNXCA CTONYECKMNX prnaocodos,
Yb€ YYEeHMe KaK pa3 yKJagblBaeTCA B KOHLUEMUUN «4UCTOThl AyLUN», pedsiekcnn n

«owyuieHns bora B cebe». BOT KpaTKuNiA MOPTPET €ro XU3HN 1 KJII0OYEBLIE CY)XKOEHUS:



1. KpaTtkaa ouorpacdusna

Popouncsa pa60M. ANuKTET poaonncsa B I/Iepycanl/lMe N CHa4alJla XXWJ1 B Ka4decTBe

paba B Pume npu punococe-ctonue Nenexe.

CBob6opna u yuutenbcTBo. [ony4yrB cBoboay, OH OTKPbIJT COBCTBEHHYIO LLIKOJY

cTonumsma B Hnkononuce (3I'II/Ip), rae rpenoaaBasl 40 KOHLUaA XN3HN.

Y4yeHue yepe3 guanoru. Cam SnmMKTET HE OCTaBUA MUCbMEHHbIX TPYAO0B; €ro
rnaBHble MOen 3aMKCUPOBaHbl YYEHUKOM AppraHOM B «be3MSATEXHOCTU»

(Enchiridion) n «becepax».

2. AnXoTOMUA KOHTpPONA
CyTb:

Bcé B Mupe 0esinTCcAaA Ha 10, HTO 3aBUCUT OT HaAcC (Hawmnm CyXXaeHunmsa, KeJiaHun4,
ﬂOCTyFIKVI) N 4TO HEe 3aBUCUT OT HAC (BHellHMe 06CToATeIbCTBA, MHEHUS apyrunx,

Teno n 6oratcTeo).

CyacTbe (3BOEMOHNSA) OOCTUraeTCcs yepes npaBuJibHOe OTHOLUEeHNe K nepBomMy
Kpyry — Mbl nMpnHnMaemM 1N pa3BmBaeM TO, 4HTO B Hallewn BsacTu, U CNOKOUHO

OTMNYCKaeM TO, YTO BHE HeE.
CBA3b C «4UCTOTOMN AYLUN»:

O4unLieHme OoT TpeBOrm U rHeBa Ha4vyMHaeTCs C OCO3HAHUA FrPaHuLL Hawen

OTBETCTBEHHOCTMW.

HeronosaHme 1 3aBUCTb UCYE3al0T, KOr4a Mbl MOHUMAEM, YTO Yy>XUe MOCTYMKN

nnn obecTBeHHOE MHEHNE — HEe HaluW BOJIHEHUS.



3. NMpaBo Ha cy)XaeHue (aceccMeHT)
CyTb:
He Bewwn camum no cebe TPEBOXAT 4YeJiIoBeKa, a ero Cy>XgeHusa o H1X.

Ecnn Mbl nU3MeHUM CBOE cyxageHme, CaMo cobbiTHne TepdeT B1aCTb Hal Halwlen

OyLon.
MpakTnyeckoe npuMeHeHuUe:

1. B MOMeHTbI cTpecca («MeHs ocKopbuan») — oCTaHOBUTBLCS N CNPOCUTbL: «KakoBo

MOE cy>xaeHune 06 3TomM?»

2. MepedopmynmpoBaTh: «OckopbneHmne — 3TO BHelWlHee AencTeune, 1 Bbibnpato,

cornaiaTbCAa I eMY NN HET».

4. DobpopneTtenn — eAUHCTBEHHOe Onaro
CyTb:

CTOUKM CYMTaNM, 4TO BCe «TpaanuUnoHHbIe» Bnara (3aopoBbe, boraTtcTBO, CMlaBa)

— nHand depeHTHbI (be3pasinyHbl) C TOYKN 3peHUS NCTUHHOIO bnara.

NcTuHHOE 6naro (1 cMbIiCn XXN3HN) — JobpoaeTenb: MyapoOCTh,

cnpaBen/IMBOCTb, MY>KECTBO U YMEPEHHOCTb.
OTHOoLweHUe K pedrieKcuum:

Pednekcmst — 3To cnocob pacno3HaBaTb MOTUBbI M KOPPEKTUPOBATL CBOW

XapakTep, ABUrasicb K COBepPLUEHCTBY aAobpoaeTtenei.



5.

KocMuyeckas cBf3b U «owiyuieHue bora B cebe»

CyTb:

CTonKu rosopunmn o «Jloroce» — BceobLieM pasyme nnm 60>KecTBeHHOM Havane,

MPOHM3bIBalOLWEM MNP N Ka>XA0ro 4yesioBeka.

YenoBek, OeCTBYIOLLIUIA COracHO pa3yMa (pa3ymMHo 1 gobpoaeTesibHo),

BOCCOEANHAETCA C 3TUM KOCMUYECKNM «borom»,

NHTerpaumna B )KU3Hb:

BHYTpeHHWI «NoKon» 1 olyLleHne OyLeBHOro eMHCTBa OCTUraloTCa Yyepes

corslacme C Npupoaon N 0Co3HaHHOE CnyXeHue obuiemy bnary.

JXXMN3HEeHHbIN NpuMep INUKTeTa

1. CMupeHue n TepneHue. [laxxe HaxoasaCb B pabcTBe, OH COXpaHSA
HEBO3MYTMMOCTb U BHYTPEHHIOIO cBOOOaY.

2. AcketusM. OTBepras usnmwecTso, Buaesn LeHHOCTb (POpMaJZiIbHOro oTkKasa oT
MaTepunasbHOro KoMmgopTa B BOCMUTAHUN OYXOBHOMO CAMOKOHTPONA.

3. YuuTenbcTBO. CBOMMU «becegaMmm» n HacTaB/IeHUAMUN OH BOOXHOBAN YYEHNKOB
eXeOHeBHO NpakKTUKoBaTb caMoHabnlogeHne n gobpoaeresnb.

BoiBOA

Cy)K,EI,eHVIFI ANMKTeTa CBOAATCA K TpéM KUTaM:

1.

ANXOTOMUA KOHTPOJNA — OYULLEHNE OYLLUN OT HEHYXHbIX 3aborT.



2. AceccMeHT (nNpaBo Ha Cy)XXAEeHUue) — NHCTPYMEHT pedieKCnm n ocBoboxxgeHus
OT BHELUHUX CTpadaHun.

3. NobpopeTtenb Kak eauHCTBEHHOe bsaro 1 eaMHeHMe C KOCMOCOM —

KyJIbMUHaUMA BHYTpeHHen paboThl, TO caMoe «owyuieHne bora B cebex».

Takum 06pa3oM, OH XMBET M YUUT Tak, YTOObl KaXkK0€ yTPO 1 BeYep BO3BpPaLLATHLCS K
NpakKTUKe CaMouUCCenoBaHUs, MPOMbIBaThb AyLlY OT NPUBA3AHHOCTEN N YKPENNAaTb

CBA3b C BbICLUMM Pa3yMOM, KOTOprI7| MPUCYTCTBYET BO BCEM N B Ka>X[0M N3 Hac.



