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Можно прочитать много книг и пройти множество курсов. Всё знать о 

работе мозга, об эмоциях и чувствах, о поведении и автоматизмах. И 

вот ты всё знаешь, детально понимаешь и объясняешь все причины 

своего состояния и своих болезней. Это важно. Но желаемого 

результата нет – твоё внутреннее состояние и состояние здоровья 

не меняется. Жизнь продолжается на «автопилоте», отношения 

ухудшаются, работа остаётся нелюбимой. Теперь знания, понимание и 

объяснения управляют твоей жизнью, не позволяя проживать 

реальность такую, какая она есть. 

Чтобы случилась трансформация твоего состояния, нужны не новые 

знания, не понимание причин и их логическое объяснение посредством 

анализирования «раскопок» своих опыта и знаний, а искреннее и 

честное проживание настоящего момента – контакт с реальностью. 

И этот контакт может произойти прямо здесь и сейчас, независимо 

от твоих знаний и твоего опыта. Просто осознай то, что происходит 

с тобой в этом настоящем моменте.   

Ты всегда находишься в настоящем моменте, ты не можешь быть 

нигде кроме настоящего момента. И в этом настоящем моменте ты 

можешь быть в мысленной иллюзии жизни или быть в контакте с 

реальностью настоящего момента – Присутствовать в жизни.  

Установи здесь и сейчас контакт с реальностью! 

 

4 июня 2026 года 
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БОРЬБА ЗА ЖИЗНЬ ИЛИ ЖИЗНЬ 

Иногда человеку кажется, что существует другая жизнь - более спокойная, 

более счастливая, более правильная. Кажется, будто существует особая дорога, 

свернув на которую можно наконец перестать сомневаться и тревожиться. И человек 

стремится к такой жизни, находясь в постоянном поиске новых знаний для анализа, 

понимания и логического объяснения всего происходящего в его жизни. Человек 

погружён в поиск истинного жизненного пути, он погружён в борьбу за другую 

жизнь. И главный его соперник в этой борьбе – это то, что у него есть в жизни сейчас. 

А сейчас его жизнь наполнена ожиданиями, несогласием с тем какой он и 

несогласием с тем, что у него есть в жизни. Его жизнь наполнена постоянными 

попытками изменить и улучшить себя изменить и улучшить свою жизнь. Человек 

проверяет, анализирует, прокручивает возможные сценарии, прислушивается к 

каждому сигналу своего тела. И чем больше он это делает, тем сильнее становится 

ощущение, что с ним, что-то не так, что в его жизни, что-то не так. Внимание 

полностью зацикливается на поиске проблем и угроз. И чем больше человек их ищет, 

тем больше находит, даже там, где их нет. Тревога усиливает контроль, контроль 

усиливает тревогу – напряжение нарастает, всё больше тревожных состояний и 

болезненных симптомов. Несогласие с тем, что есть в жизни усиливается, и человек 

продолжает борьбу. 

Медикаменты и врачи, психотерапия и психологи, медитация и религия, 

алкоголь и наркотики помогают бороться с происходящим в жизни, избегать или 

замещать его, помогают убрать часть болезненных и негативных симптомов. И это 

может приносить временное облегчение. В общем же состояние здоровья и 

внутреннее состояние ухудшаются – добавляются чувства страха, боли, вины, обиды. 

Теперь человек борется с болезнями и с негативными чувствами, он старается всеми 

силами избавиться от них. Степень борьбы многократно усиливается, что приводит к 

тяжёлым формам болезней, хроническому стрессу, депрессии, тревожному 

расстройству. Человек из последних сил пытается их преодолеть. 

Остановись. Хватит борьбы. Хватит понимания и объяснений. Позволь себе 

просто быть в своей жизни без борьбы с тем, что в ней есть. Осознай боль, осознай 

страх. Ты не хочешь, чтобы они были, но они сейчас есть в твоей жизни. Не борись, 

не игнорируй, не объясняй и не ищи причины, а проживи. Проживи - дай возможность 

быть радости, тревоге, боли, страху. Проживая, ты увидишь, что в основе твоей 

борьбы за жизнь только твои мысли, которые к жизни не имеют никакого отношения. 

Проживи всё, что у тебя есть сейчас, несмотря на эти мысли. Проживая, ты осознаешь 

потребности, о которых сообщают тебе чувства. Проживая, ты сделаешь шаги к 

удовлетворению своих потребностей. 

Можно бесконечно продолжать внутреннюю борьбу с происходящим в жизни, 

продолжать поиск и стремиться к чистой и правильной жизни. Можно жить, 

интерпретируя всё происходящее и ожидая лучшего, жить, не чувствуя, а объясняя и 

контролируя, жить, не встречаясь с собой, а находиться в мысленных сценариях, 

ролях и образах. Так можно жить. А можно вернуться к контакту с реальностью.  

Контакт с реальностью – это осознанное внимание к тому, что происходит 

внутри тебя и вокруг тебя. Это способность осознанно проживать настоящий момент 
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и реальность этого момента такой, какая она есть. Без украшений. Без мысленного 

убегания от неё в прошлое или в будущее, без избегания чувств и эмоций. Без 

попытки быстро превратить любую душевную боль, любой внутренний дискомфорт 

в «урок» или «знак». Без объяснения всего, что с тобой происходит через призму 

судьбы или кармы.  

Контакт с реальностью – это единственный способ избавления от болезненных 

симптомов, болезней и негативных состояний. Контакт с реальностью - это 

единственный способ уйти от жестокости, грубости и насилия в отношениях с 

другими людьми, уйти от созависимых отношений. 

Установив контакт с реальностью, человек Присутствует в жизни. В 

Присутствии нет ожиданий, нет контроля, нет возражения настоящему моменту. Ты 

просто есть в каждом настоящем моменте. Здесь ты осознаёшь, что перед тобой не 

длинная дорога жизни, а один непрерывный настоящий момент - одно непрерывное 

здесь и сейчас. И каждый шаг, сделанный здесь и сейчас, — это и есть твоя жизнь. 

 

Признаки того, что у тебя нет даже самого простого контакта с реальностью. 

 

Твои отношения с близкими людьми, детьми, своей «половинкой» — это 

отношения на уровне соседей под одной крышей, это отношения с игрой в 

«молчанку», это отношения, в которых копится фоновое раздражение, взрываясь на 

«ровном» месте, это отношения на уровне диктата и взаимных претензий, это 

отношения, которые скатились до созависимости. 

 

Ты живёшь на автоматизме, живёшь и не замечаешь своего живого участия в 

происходящем с тобой. Говоришь, действуешь по привычке.  

 

Ты соглашаешься, хотя внутри говоришь НЕТ. У тебя есть объяснения - отказать 

сложно, неудобно, не хочется конфликта.  

 

Ты не помнишь, что тебе нравится. Не помнишь, что доставляет радость. Не 

помнишь, что хочется делать не ради результата, а потому что для тебя это живо и 

интересно.  

 

Ты устаешь от людей, которые раньше давали энергию. Не потому, что они 

изменились, а потому что на контакт с ними больше нет сил, нет сил играть роль, 

подстраиваться и быть удобным.  

 

Ты стараешься всех понять, заглушая и игнорируя отголоски своих чувств.  

 

Наличие этих признаков говорит о том, что твоя жизнь расходится с тем, что и 

как ты чувствуешь на самом деле – твоя жизнь проходит в борьбе. Это очень 

энергозатратный процесс. Жизненные силы уходят – тревога, болезненные 

симптомы, усталость, лень, скука, апатия — это то, что тебя сопровождает в жизни и 

это важные сигналы о том, что контакта с реальностью у тебя нет.  

 

«Памятка на каждый момент жизни» поможет начать устанавливать контакт 

с реальностью.    
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ПАМЯТКА  

НА КАЖДЫЙ МОМЕНТ ЖИЗНИ 

 

 

Наблюдай то, что происходит вокруг тебя и внутри тебя прямо сейчас, 

наблюдай мысли, которые появляются у тебя прямо сейчас. 

 

Всем вниманием будь в настоящем моменте! 

Наблюдай и замечай всё, что делаешь, говоришь, всё, что происходит 

здесь и сейчас. Проснулся, открыл глаза - наблюдай, что чувствуют руки, ноги, 

спина, какие слышишь звуки за окном. Чистишь зубы – наблюдай, как щетка 

скользит по зубам. Ощущай вкус каждого глотка, кусочка еды. Идёшь по улице 

- наблюдай каждый шаг, движение веток и листьев. В разговоре наблюдай 

каждое слово, в выполняемых действиях - каждое движение.  

 

Наблюдай мысли!  

Мысли в твоей голове текут без остановки – они спорят, сравнивают, 

пугают, обещают… Все эти мысли — это естественная работа мышления. 

 Осознанно наблюдай мысли. Не борись с ними, не отказывайся от них, не 

останавливай их силой воли, а наблюдай: «Это просто мысль». Без твоего 

погружения в них, без твоего отождествления с ними, жизненная энергия не 

переходит к мыслям – мысли появляются и исчезают.   

Наблюдай мысли. Среди них будут мысли, направленные на действия в 

данном настоящем моменте - ты их примешь и реализуешь. Среди них будут 

мысли о планах, позитивных ожиданиях, мечтах. Такие мысли — это 

планирование – это просто метки «А вот так было бы хорошо» – делай метку 

без отождествления с этой мыслью, без погружения в мысленные сценарии по 

её достижению, без негативных ожиданий её неисполнения. 

 

Ты находишься в естественном жизненном потоке! 

Наблюдая настоящий момент и осознанно проживая его, ты находишься в 

естественном жизненном потоке. И теперь ты замечаешь, что события 

выстраиваются нужным образом, что люди приходят вовремя, что появляются 

нужные решения. В жизненном потоке реализуется часть твоих меток, а часть 

нет, но в любом случае это всегда твой настоящий момент – полностью доверяй 

ему. 

 

Не возражай настоящему моменту! 

Не возражай настоящему моменту и принимай его таким, какой он есть не 

потому, что так надо или так правильно, или хорошо, а потому, что по-другому 

не может быть, а может быть только так, как есть здесь и сейчас. 
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Пояснительная записка к Памятке на каждый момент жизни 

 

 

Организм человека ежедневно вырабатывает жизненную энергию для 

обеспечения процесса жизнедеятельности. Её уровень напрямую зависит от 

правильного питания и здорового образа жизни. Но главный вопрос – как ты 

расходуешь свою жизненную энергию? Ты можешь тратить её на жизнь в реальном 

настоящем моменте, находясь в Контакте с реальностью, и тогда энергии хватает на 

естественное проживание всех событий, на обновление, восстановление и защиту 

организма. 

Но чаще ты тратишь жизненную энергию на жизнь в мыслях, в ожиданиях, в 

мысленных сценариях, в которых есть обиды, мысленные боль и страх. Ты живёшь в 

мысленной иллюзии, где тебя постоянно сопровождает и отделяет от реальности твой 

мысленный «посредник» – он бывает комментатором и советчиком, цензором и 

надзирателем. И чем больше ты отождествлён со своими мыслями, со своим 

мысленным «посредником», тем больше они сжигают твоей жизненной энергии, а у 

тебя не остаётся сил на проживание событий в реальности, у тебя не остаётся энергии 

на обновление, восстановление и защиту организма и, как следствие, твоё внутреннее 

состояние и состояние здоровья заметно ухудшаются.  

Второй вариант тебе хорошо знаком. Ты ешь, идёшь по дороге, беседуешь, но 

тебя здесь нет, ты в мыслях – в мыслях ты чего-то ожидаешь, решаешь вопросы, 

делаешь выбор, создаёшь мысленные сценарии того, как должно быть. Ты погружен 

в свои мысленные иллюзии и живёшь под диктовку, под объяснения своего 

мысленного «посредника». Всё, что ты видишь, всё, что ты слышишь 

интерпретируется им. Простая мысль «А вдруг», запускает цепочку мыслей, 

воображение превращает их в сценарии, «посредник» наполняет их мысленными 

диалогами, анализом, оценками и ожиданиями. Мысленный спор продолжается без 

остановки. И тебе кажется, что во всём этом мысленном шуме только контроль 

обеспечит порядок и безопасность, а тревога позволит держать себя в тонусе, чтобы 

быть готовым к негативным сценариям. И ты контролируешь каждую деталь с ещё 

большим усердием - степень тревоги нарастает, а мысленный круговорот втягивает 

тебя всё сильней. Результат - постоянная усталость, апатия и токсичные состояния. 

Ты говоришь себе: «Я не могу жить по-другому - я так ПРИВЫК, я постоянно 

в мыслях, я всё должен обдумать, предусмотреть, выбрать правильный шаг, я в 

ожиданиях, в сравнении – одни мои переживания сменяют другие. Да, я чувствую, 

что моё состояние ухудшается, интереса и удовлетворения нет, есть апатия и 

недовольство. Но что делать?» 

У тебя были в жизни дни, когда ты целый день был загружен решением 

вопросов и, при этом, ощущал радость, выполнял тяжелую работу и ощущал 

удовлетворение – тогда ты был всем своим вниманием в этих вопросах, в этой работе 

– ты проживал событие в реальности. Но чаще всего, даже когда ты ничем не занят, 

тебя сопровождают внутренняя тяжесть и неудовлетворённость. Это происходит 

только от того, что ты находишься в своих мыслях, ты не замечаешь настоящий 

момент, ты не проживаешь реальность настоящего момента. Ты лежишь на диване, 

но внутри тебя мысленная борьба, несогласие с тем, что есть сейчас и ожидания. На 

это и уходят все твои жизненные силы.  
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Для начала сделай первый шаг: Наблюдай то, что происходит вокруг тебя и 

внутри тебя, наблюдай поток мыслей, который постоянно существует в твоей 

голове. 

Проснулся, открыл глаза - наблюдай, что чувствуют руки, ноги, спина, какие 

слышишь звуки за окном. Чистишь зубы – наблюдай, как щетка скользит по зубам. 

Ощущай вкус каждого глотка, кусочка еды. Идёшь по улице - наблюдай каждый шаг, 

движение веток и листьев. В разговоре наблюдай каждое слово, в выполняемых 

действиях - каждое движение. Наблюдай. Здесь будут радостные и веселые моменты, 

грустные и приносящие боль. Это всё и есть твоя реальная жизнь. Жизнь, которая 

просто течёт через тебя. Наблюдай. Не ожидай жизни, не удерживай в мыслях 

хорошие моменты и не пытайся мысленно убежать от плохих. То, что происходит с 

тобой и вокруг тебя сейчас может тебе нравится, а может и нет, но это твоя реальность 

— это твоя жизнь. Будь всем своим вниманием в этом моменте, в том, что происходит 

с тобой и внутри тебя ИМЕННО СЕЙЧАС.  

Сейчас так - без ожидания, что будет лучше или хуже. Сейчас так - без 

погружения в воспоминания, что раньше было лучше или хуже. Сейчас так - без 

мысленного самоистязания «Почему это со мной?!», «За что это мне?!». Просто факт 

- СЕЙЧАС ТАК. Сейчас ветер и дождь, поломка светильника, разговорчивый сосед в 

электричке – это твоя реальность, не возражай и не стремись вырваться из этого 

настоящего момента в прошлое или будущее. Проживай всё, что в нём есть, действуй 

в этой реальности – возьми зонт, поменяй лампу, прояви гнев или поддержи беседу – 

во всех действиях будь искренен и честен, прежде всего с собой. 

В любом из вариантов твоего жизненного процесса, тебя постоянно 

сопровождает поток мыслей. Здесь мысли о том, как поступить, что сказать. Мысли, 

которые оценивают и сравнивают: как живёшь, как выглядишь, что подумают, что 

скажут. Мысли о том, что ты что-то упускаешь, не успеваешь. Мысли о 

неудовлетворенности жизнью и собой. Мысли, что всё идёт ни так, как надо, ни так, 

как ты хочешь. Мысли о том, что ты делаешь ни то и находишься ни там. Мысли о 

том, что тебя не слышат, не понимают. Мысли, которые формируют чувства страха, 

гнева, обиды. Мысли в твоей голове текут без остановки – они спорят, сравнивают, 

пугают, обещают… Все мысли — это естественная работа мышления. 

 Осознанно наблюдай мысли. Не борись с ними, не отказывайся от них, не 

останавливай их силой воли, а наблюдай. Без твоего погружения в них, без твоего 

отождествления с ними, жизненная энергия не переходит к мыслям – мысли 

беспрерывно появляются и просто исчезают.   

Наблюдай мысли. Среди них будут мысли, направленные на действия в данном 

настоящем моменте - ты их примешь и реализуешь. Среди них будут мысли о планах, 

позитивных ожиданиях, мечтах. Такие мысли — это просто планирование — это 

метки «А вот так было бы хорошо» – делай метку без отождествления с этой мыслью, 

без погружения в мысленные сценарии по её достижению, без негативных ожиданий 

её неисполнения. 

Итог первого шага. 

Независимо от того, хочешь ты этого или нет, нравится тебе это или нет, 

игнорируешь это или нет – ты всегда часть реальности и жизнь беспрерывно течёт 

через тебя каждым настоящим моментом. Ты можешь своим вниманием, своим 

наблюдением быть осознанно в этом настоящем моменте - жить в нём. А можешь 

быть отделён мыслями от реальности и жить в мысленной иллюзии. 
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Сделай первый шаг к наблюдению настоящего момента, к Контакту с 

реальностью. Наблюдая всё, что происходит с тобой и вокруг тебя, наблюдая мысли, 

ты заметишь, что у тебя стало меньше переживаний, тревожности и страхов, меньше 

спешки и суеты, ушло внутреннее напряжение и твоё внутреннее состояние стало 

другим – в нём нет бесконечной мысленной борьбы. Ты стал спокойней и уверенней. 

Жизненной энергии тебе хватило на весь день, и ты в удовлетворении провёл вечер, 

с ощущением внутренней гармонии. 

Теперь продолжи Практикум Присутствия и сделай следующие два шага — 

это доверие к жизни и распознавание чувств (о Практикуме Присутствия читай в 

следующем разделе). 

Каждый их этих шагов по отдельности, и тем более сделанные вместе, меняют 

твой образ жизни. Тебя наполняет внутреннее состояние удовлетворённости и 

спокойствия с осознанием, что жизнь просто течёт через тебя - она не создаёт 

трудности, не пытается наказать или поощрить, не следует по отдельному сценарию 

в виде судьбы или кармы, не привязана к предназначению или смыслу – она просто 

есть. Твоя жизнь просто есть, как часть жизненного потока мироздания. И ты живёшь 

в нём. Ты живёшь, а не пытаешься произвести впечатление, думая о том, что тебя 

могут похвалить или поругать. Ты живёшь и тебе приходят однозначные ответы на 

любые вопросы, теперь выбор – это просто сама жизнь. Ты живёшь и твоей 

жизненной энергии хватает на то, чтобы в проявлениях жизненного потока замечать 

и принимать все сигналы мироздания: события выстраиваются нужным образом, 

люди приходят вовремя, появляются нужные решения, и в этом потоке реализуется 

часть твоих меток, а часть нет, но в любом случае это всегда твой настоящий момент 

в жизненном потоке мироздания – полностью доверяй ему. 
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ПРАКТИКУМ ПРИСУТСТВИЯ. 
 

Практикум присутствия — это в каждый момент времени задавать себе четыре 

вопроса. Эти вопросы - не требуют ответов на основе самоанализа или 

обдумывания. Эти вопросы - это указатели на то, что есть только этот настоящий 

момент. Эти вопросы - это указатели на осознанное восприятие жизни, на 

осознанное внимание к тому, что происходит с тобой прямо здесь и сейчас.  

Где я?            Я сейчас здесь в этом настоящем моменте.  

Кто я?     Я просто есть. Я тот, кто наблюдает мысли, 

тот кто наблюдает всё, что происходит здесь и 

сейчас. Я есть в этом моменте, как сознание, без 

всех историй о себе. 

Я доверяю жизни?  Я доверяю жизни и не возражаю всему, что есть 

в ней здесь и сейчас. 

Что я чувствую и ощущаю? Я позволяю всем своим ощущениям, эмоциям и 

чувствам быть, распознаю их, искренне и честно 

проживаю. 

 

Осознанное внимание каждому моменту своей жизни — это Контакт с 

реальностью, это присутствие в жизни. Присутствуя в жизни, жизненная энергия 

расходуется естественным образом на восстановление и защиту организма, на жизнь 

без токсичных состояний, мысленной борьбы, сопротивления реальности, 

игнорирования чувств, без болезней, в основе которых мысленные переживания, 

страхи и нераспознанные чувства. Ты есть здесь и сейчас, есть живой и настоящий, и 

жизнь во всех её проявлениях течёт через тебя (о Присутствии читай в следующем 

разделе). 

 Другой вариант - жить в мыслях, в мысленной иллюзии жизни, в мысленных 

сценариях, в ожиданиях, контролируя каждый шаг, который наполнен тревогой и 

страхом, внутренними неудовлетворением и усталостью. В такой жизни ты 

проживаешь события, чувства и эмоции на автоматизме, реагируя на них по 

шаблонам, привычными реакциями и реактивностью. На всё это расходуется вся 

жизненная энергия. Её не остаётся на обновление организма, на его восстановление и 

защиту. Как следствие, постоянные негативные состояния и болезни.  

Что бы вернуться к контакту с реальностью, к жизни в присутствии, выполняй 

Практикум*.  

 

* В практикуме присутствия есть тонкая ловушка: когда ты наблюдаешь - ты 

понимаешь и объясняешь, и, по сути, остаёшься с тем же контролем и возражением 

происходящему. Теперь через такое «осознанное» понимание ты ищешь нужные 

правильные состояния, пытаясь их зафиксировать. Теперь это просто более 

утончённая форма контроля над собой, «осознанная» форма защиты от жизни. 

Настоящий поворот происходит не тогда, когда ты стараешься что-то делать 

правильно или так, как нужно, а тогда, когда ты замечаешь, что пытался управлять 

тем, что невозможно удержать. Замечаешь факт: мысли появляются сами, эмоции 

приходят сами, состояния меняются сами – ты не автор всего происходящего. И на 

этом месте, на уровне внутреннего осознания появляется прямой контакт с тем, 

что уже есть здесь и сейчас, без попытки это исправить, изменить или улучшить – 

это и есть контакт с реальностью, это и есть Присутствие в жизни. 
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Начнём с того, что сейчас ты находишься здесь, в единственно возможном 

настоящем моменте. Делая в своей жизни шаг за шагом, ты оказался здесь - в этом 

самом моменте. Своё влияние на эти шаги оказали твое детство и «детские травмы», 

образование и воспитание, советы людей и сделанный тобой выбор, родные и друзья, 

повороты судьбы и «прошлые ошибки». И сейчас ты здесь: со своим опытом и 

знаниями, со своим внутренним состоянием и текущим состоянием здоровья, со 

своим потоком мыслей и переживаний. То, что происходит с тобой и вокруг тебя 

сейчас может тебе нравится, а может и нет, но это твоя реальность в этом настоящем 

моменте. 

Для начала остановись и осознай именно эту реальность, этот настоящий 

момент.  Остановись от поисков светлого лучшего и стремлений к нему. Остановись 

и переключи всё внимание на то, что происходит внутри тебя и вокруг тебя. 

Наблюдай без суждений, анализа, сравнения и оценок – только факты того, что у тебя 

есть здесь и сейчас. Осознай, что в этом самом настоящем моменте у тебя такое 

здоровье, такое внутреннее состояние, такие доходы, такие отношения, такие люди 

рядом — это и есть ТВОЯ жизнь в реальности – ТВОЯ жизнь здесь и сейчас.  

Теперь задай себе вопросы: У тебя есть внутренний покой от происходящего? 

Есть удовлетворенность от того, как ты живёшь, от отношений и тех людей, которые 

рядом с тобой? Есть спокойствие и уверенность в том, что ты делаешь? Есть 

удовлетворенность своим состоянием здоровья и уровнем жизненной энергии? 

Ответь себе честно. Если ответы «Нет», то Контакт с реальностью нужен тебе. 

Если в твоей голове возникают вопросы о том «правильно или нет я решил, я 

зря теряю время, зачем я это делаю, нужно мне это или нет?». Если в твоей голове 

идёт мысленное обсуждение, где участвуют мысленные «критик», «советчик», 

«адвокат», «комментатор», то Контакт с реальностью нужен тебе. 

Если тебя часто сопровождают болезненные состояния, тревога, внутреннее 

напряжение, апатия, усталость, тяжесть, лень, скука, то это сигналы организма о том, 

что ты тратишь жизненную энергию неестественным образом. Прими эти сигналы и 

установи Контакт с реальностью. 

 

ВОПРОС 1. ГДЕ Я?  

В мыслях, мысленных сценариях, ожиданиях, в постоянном выборе 

правильного шага или присутствую здесь и сейчас? 

В каждый момент времени задавай себе вопрос: «Где Я?». Ты только 

проснулся – где я?, пьёшь чай – где я?, идёшь по улице – где я?, ешь – где я?, 

общаешься с коллегами, друзьями близкими – где я?... 

Осознанное восприятие ответа может быть таким: я здесь, в этом самом 

моменте: Я ощущаю своё тело; Я пью чай и чувствую его запах и вкус, теплоту 

чашки; Я иду по улице и моё внимание в каждом шаге, я замечаю движение веток, 

пролетевшую птицу; Я ем и наслаждаюсь каждым кусочком, каждым глотком; в 

общении, в разговоре я слышу ни только каждое слово, но и тишину между слов, 

паузы, интонации… Я всем вниманием в настоящем моменте. В этом моменте в 

голове появляются и исчезают мысли и связанные с ними мысленные сценарии и 

ожидания. Я наблюдаю эти мысли. Наблюдаю без вовлечения в них, без погружения, 

без отождествления с ними. Просто наблюдаю.  

Смотри на закат, заберись на самую высокую гору, лежи на диване или сиди в 

кресле директора крупного завода, подметай двор или делай научное открытие. Делай 

всё, чему тебя учили и как тебя воспитывали. И если в этот момент на вопрос: «Где 
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Я?» ты полностью осознаёшь себя в этом настоящем моменте, тогда всё, что ты 

делаешь, везде, где ты в этот момент находишься, будет наполнено жизнью – 

благодатью, гармонией и удовлетворенностью. И тогда твоя жизненная энергия 

используется естественным образом, её хватает на жизнь в любых ситуациях, на 

восстановление организма и его защиту. 

Но чаще ответ на вопрос «Где Я?» другой: о, а я сейчас не заметил 

происходящее в настоящем моменте, потому что я полностью был погружён в свои 

мысли, мысленные сценарии, ожидания, я делал мысленный выбор. Я сейчас был 

там – в мыслях, в мысленной иллюзии жизни. 

В этом случае твоя жизненная энергия уходит на проживание в мыслях, в 

мысленной иллюзии жизни. Её не остаётся на жизнь в реальности, на 

восстановление организма и на его защиту даже от небольших внешних воздействий 

или от самой слабой агрессивной среды. 

Ты думаешь, что один час сна, крепкий кофе или яркий фильм восстановят твои 

силы. Нет. Жизненные силы не приходят из вне. Они внутри у тебя. И их там 

достаточное количество, но ты их тратишь неестественным образом. Тогда снова 

задай себе вопрос «Где Я?». Теперь перенеси внимание на то, что происходит здесь и 

сейчас, осознай этот момент, наблюдай мысли. 

МЫСЛИ. 

Наблюдай какие это мысли. Здесь обязательно мысли, связанные с прошлым 

и будущим: ты бесконечно пережёвываешь прошлое или тревожишься о будущем. 

Есть мысли о неудовлетворенности жизнью и собой. Есть мысли, что всё идёт ни так, 

как надо, ни так, как ты хочешь. Есть мысли о том, что ты что-то упускаешь, не 

успеваешь. Есть мысли о том, как поступить, что сказать. Есть мысли о том, что ты 

делаешь ни то и находишься ни там. Есть мысли, которые оценивают и сравнивают: 

как живёшь, как выглядишь, что подумают, что скажут. Есть мысли о том, что тебя 

не слышат, не понимают. Есть мысли, которые формируют чувства страха, гнева, 

обиды. Мысли в твоей голове текут без остановки – они спорят, сравнивают, пугают, 

обещают… 

Ты полностью погружён в свой мысленный поток. Ты цепляешься за свои 

мысли, за воспоминания и переживания, которые постоянно с тобой, в твоей голове. 

Ты вовлечён в них, ты живёшь в них, ты живёшь с ними. Кто тебя заставляет это 

делать?  Детские травмы? Ошибки жизни? Жизненный опыт? Нет! Ты делаешь это 

только сам, по своему выбору – выбираешь мысли о жизни вместо жизни. 

Порой ты целый день проживаешь в мыслях, даже когда едешь за рулём, 

смотришь телевизор или общаешься со своими коллегами, детьми, любимым 

человеком. В конце такого дня ты ощущаешь страшную усталость и тяжесть. Но они 

не от физической работы. Ты можешь идти целый день и ощущать радость, ты 

можешь выполнить тяжелую работу и ощущать удовлетворение. Твои усталость и 

тяжесть только от мыслей. Ты целый день, а иногда и ночь, в голове вёл мысленную 

войну, где одни мысли сражались с другими. На это и ушла вся твоя жизненная 

энергия, и проигравший здесь есть только один – это ты. Кто заставляет тебя вести 

эту мысленную войну?  Никто - ты ведёшь её только сам, по своему выбору. 

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». Наблюдай свой вдох и выдох. 

Наблюдай, как грудная клетка поднимается и опускается. Наблюдай то, что 

происходит вокруг тебя. В голове есть мысли, но ты не цепляешься за них. Осознанно 

наблюдай настоящий момент и наблюдай появляющиеся мысли. И ты замечаешь, что 

мысли отделены от тебя, они просто появляются ниоткуда и в никуда исчезают. Ещё 
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несколько секунд назад и намека не было на мысль, и вот она уже в твоём сознании. 

А потом она исчезает, и ей на смену приходит другая. Весь этот процесс — это 

естественная работа мышления. Сознание (твоё истинное Я) может их наблюдать.  

Не борись с мыслями, не отказывайся от них, не останавливай их силой воли, а 

наблюдай. Без твоего внимания к ним, мысли исчезают. Мысли не обладают энергией 

и не могут вовлекать тебя в мысленную реальность, не могут заставить переживать 

их, пока ты сам не обратишь на них внимание. Только твоё внимание к своим мыслям 

передаёт им заряд энергии. Поэтому не цепляйся за мысли, не обдумывай их, а просто 

наблюдай проплывающие в голове мысли. Наблюдая, ты заметишь, что у тебя стало 

меньше страхов, меньше спешки, меньше суеты. Без цепляния за мысли, уходят 

внутреннее напряжение и тревога, твоё внутреннее состояние становится другим – в 

нём нет бесконечной суеты, наполненной мысленной борьбой. 

МЫСЛЕННЫЕ СЦЕНАРИИ. 

Ты только, что осознанно наблюдал то, что происходит с тобой и вокруг тебя, 

но незаметно для себя ты легко и без усилий перенёсся в своё мысленном кино, где 

ты его главный участник. Ты погрузился в свой мысленный сценарий и фрагмент за 

фрагментом проживаешь его в своих мыслях: в мыслях ты уже на работе, решаешь 

задачи и отвечаешь коллеге; в мыслях ты уже встречаешь человека, а он тебе делает 

предложение всей твоей жизни; в мыслях разворачиваются самые негативные 

сценарии, и ты испытываешь тревогу и страх; в мыслях ты решаешь бытовые 

вопросы, готовишь жёсткие ответные слова и высказываешь их; в мыслях ты ведёшь 

борьбу и одерживаешь победы.  

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». В реальности ты пьешь свой 

утренний кофе, но ты не замечаешь его вкус, выгуливаешь собаку, но не заметил не 

одного радостного виляния её хвоста. Всё потому, что в этот момент тебя не было 

здесь - ты был участником своего мысленного кино.  

Погружаясь в мысленные сценарии, тебе там может быть хорошо – ты решил 

все задачи, поставил на место обидчика, а может быть плохо – тебя там бросили, 

обидели, предали, забрали или не дали, то, что ты считаешь своим. Ты полностью 

вовлечён в свои мысленные сценарии, которые не заканчиваются - одни сюжеты 

сменяют другие. Простая мысль «А вдруг», запускает новую цепочку мыслей и 

воображение превращает их в сценарии, наполненные мысленными диалогами, 

анализом, оценками и самоистязанием. Здесь нет выхода в настоящую реальность, 

здесь есть только непрекращающийся внутренний мыслительный круговорот с 

большим спектром мысленных чувств. На это уходит почти вся твоя жизненная 

энергия. 

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». Сейчас ты здесь – в этом самом 

месте. Вместе с тем, что в нём происходит. Направь своё внимание на настоящий 

момент. Наблюдай поток мыслей. Наблюдай какие сценарии с участием «Я» рисуют 

твои мысли. Наблюдай без вовлечения, без мысленного участия. Это просто мысли – 

не отождествляйся с ними. Без твоего внимания, направленного на мысленные 

сценарии, эти сценарии исчезают. 

ОЖИДАНИЯ. 

Сейчас ты здесь. Твоё внимание в этом самом месте. Ты наблюдаешь мысли. 

Появляется мысль: «скорей бы суббота, там будет круто». Ты цепляешься за эту 

мысль, вовлекаешься в мысленную иллюзию этой субботы, воображение рисует 

самый лучший вариант, и ты уже там – мысленно перенёсся в ожидаемую точку.  
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Твои ожидания переносят тебя туда, где всё хорошо, где нет проблем, где всё 

разворачивается в соответствии с твоими планами и желаниями. Ты ожидаешь 

событие, реакцию или слова других людей, ты ожидаешь что произойдёт обязательно 

то, случится именно так, он скажет именно это... И ты полностью погружаешься в 

ожидания, отождествляешься с ними – «я хочу быть только там, я хочу, чтобы было 

только так».  Ты перестаёшь замечать настоящий момент, он тебя не устраивает, ты 

его отрицаешь или сопротивляешься тому, что в нём есть: «Я сейчас здесь, а хочу 

быть там», «Сейчас так, а должно быть по-другому», «Сейчас я такой, а должен быть 

другим», «Он поступил так, а должен был по-другому», «Жизнь должна быть такой – 

а она совсем другая». И ты не здесь, ты в мысленной другой жизни, где у тебя есть 

любовь, счастье, признании, успех, люди говорят и ведут себя так, как нужно тебе – 

но в настоящем моменте тебя нет - ты находишься в мысленной ожидаемой иллюзии. 

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». Наблюдай. Ты здесь и сейчас. В 

настоящем моменте – в таком какой он есть. Не переносись в ожидаемый результат, 

в ожидаемое событие. Не заменяй реальность мысленными ожиданиями, не 

соглашаясь с настоящим моментом. Это касается даже самых простых вещей. Сел в 

машину, выехал на дорогу, а там пробка. В твоих ожиданиях ты здесь спокойно 

проехал – внутри «закипает» негатив. На улице дождь, но ты ожидал, что будет сухо 

– ты расстроен. Тебя бесит твоя работа, потому что в твоих ожиданиях у тебя и 

зарплата выше, и коллеги лучше, и начальство тебя там уважает. Человек дружит, 

ожидая, что дружба должна быть именно такая, какую он себе представляет. Человек 

влюбляется в созданный мысленный образ и дальше ожидает, что этот образ будет 

соответствовать его критериям, что этот образ сделает его жизнь счастливой, что этот 

образ будет его любить, говорить и делать так, как человек того ожидает. Но если 

такие дружба или любовь не соответствует ожиданиям, тогда ссоры, негативные 

состояния или созависимые отношения.  

Но настоящее такое, какое есть – лифт едет «медленно», коллега говорит ни то 

и не так, на обед не было твоего любимого супа. В реальности очень многое не 

соответствует твоим ожиданиям и это причина страданий, которые сопровождаются 

потоком мыслей с мысленным сравнением. Ты сравниваешь то, что есть в реальности 

со своими ожиданиями. Ты вовлечён в эти сравнения, ты всем своим вниманием 

находишься в них. «Почему я сейчас сижу на работе, совещании, уроке? Я же не хочу 

этого, я же хочу быть там – диван, море, горы!»  и ты в мыслях переносишься туда. 

Ты сравниваешь себя в текущем моменте с ожиданиями в будущем. Ты делаешь 

выводы: «То, что со мной происходит — это не жизнь», «Должно быть не так, как у 

меня есть», «Моя жизнь не удалась», «Вот у других – это жизнь». И ты в мыслях 

стремишься к верхней планке этих сравнений, но твоя реальность другая, и у тебя 

негодование на то, что у тебя есть сейчас, на то, что ожидания не реализуются. Ты 

считаешь, что это происходит из-за других людей, из-за обстоятельств, ты пытаешься 

их изменить и снова ожидаешь.  

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». Наблюдай, то, что есть здесь и 

сейчас. Я здесь: в этом самом вдохе, выдохе. Ощути, что сейчас чувствует твоя спина, 

твое тело, твой организм, как ноги твердо стоят на полу.  

Осознай, что твои ожидания — это только способ убежать из настоящего 

момента, укрыться от жизни, не замечать того, что есть здесь и сейчас. Ожидания — 

это мысленный сон, это привычка жить в иллюзии, где настоящий момент для тебя 

— это только черновик, и сейчас он тебя раздражает, ты с ним не согласен, ты его 

перечёркиваешь. Но черновиков у жизни не существует. Ты пишешь чистовик прямо 
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сейчас, прямо здесь - и это твоя жизнь. Да она может быть ни такая, как ты её себе 

нарисовал в своих ожиданиях. Сейчас ты сидишь на обычном стуле, пыль на мебели, 

грязная посуда в раковине. Да, твой настоящий момент именно такой. Но ты не 

хочешь его замечать, он тебе не нравится. Легче обвинять жизнь и обстоятельства, не 

соглашаясь с тем, что этот настоящий момент и есть твоя жизнь здесь и сейчас, в 

которую ты попал сам, незаметно для себя, пока находился в мыслях и мысленных 

ожиданиях. 

Задай себе вопрос «Где Я?» и наблюдай мысли связанные с ожиданиями, без 

вовлечения в них, без отождествления с ними. Наблюдая эти мысли, ты можешь 

осознанно отметить: «О, а вот так было бы не плохо!». В этом случае, твои ожидания 

без вовлечения в них станут планированием, станут метками – желаемым, но не 

строго обязательным для исполнения в реальности. 

Все ожидания, желания, планы, цели, мечты — это метка - фиксация желаемого 

без отождествления с ним, без ожиданий его обязательного исполнения, без 

мысленных сценариев по достижению результата, без мыслей «Я этого очень хочу, 

без этого нет жизни, нет счастья». Метка – это планирование с осознанием того, что 

может быть так, но может быть и по-другому.  

Когда ты своим вниманием здесь и сейчас, когда ты не вовлечён в результат 

своих ожиданий, тогда перед тобой естественным образом открываются новые 

возможности — это и есть твоё движение в потоке жизни, когда просто жизнь течёт 

через тебя.  

ВЫБОР 

Ты наблюдаешь движение веток за окном, ты слышишь шум машин на улице. 

Но шум машин вызвал у тебя мысль о ремонте твоей машины, ты цепляешься за эту 

мысль, обдумываешь её, и вот уже появились мысли о том, что тебе предстоит сделать 

выбор, связанный с ремонтом. Ты вовлекаешься в этот поток мыслей. В голове 

формируются мысленные сценарии дальнейшего развития событий от того, или 

иного варианта выбора. Ты включаешь анализ, сравнение и обдумывание - ведёшь 

мысленный поиск единственного правильного шага, получая множество вариантов 

для решения. Формируются ожидания о том, что будет если ты сделаешь так, а что 

будет если ты сделаешь так. Ты метаешься в этом мысленном многообразии 

вариантов.  

Выбор — это всегда поток мыслей, наполненный страхом ошибиться, страхом 

сделать что-то ни так. Чем больше ты отождествлён с этими мыслями и вовлечён в 

результат своего выбора, чем больше ты стремишься сделать правильный шаг, тем 

сложнее выбор – он становится энергозатратным мысленным противостоянием и 

мысленной борьбой. Мысленный ком, связанный с выбором, нарастает. Ты мысленно 

проживаешь все варианты. В результате усталость, тяжесть и неудовлетворенность 

от любого сделанного выбора.  

Остановись. Задай себе вопрос «Где Я?». Осознай - ты сейчас здесь и сейчас! 

Наблюдай появляющиеся мысли, как варианты выбора. Не вовлекайся в мысленную 

борьбу, в мысленный поиск правильного шага. Твои знания и опыт — это 

инструменты, которые помогают тебе только планировать возможные варианты 

выбора. Используй их осознанно и без ожидания результата. Ты изучил материл, 

обратился к своему опыту, прочитал сотни отзывов и выбрал на твой взгляд самый 

хороший вариант: хорошо - поставь метку: «а вот такой вариант был бы хорош» - без 

вовлечения в него, без ожидания: «хочу теперь что бы было только так» - здесь уже 

есть ожидания результата, есть мысленные сценарии и переживания. 
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Выбор сопровождает тебя повсюду - в практической деятельности, в бытовых 

вопросах, в отношениях: куда пойти и с кем пойти, что сделать и что сказать – идёт 

постоянный мысленный выбор правильного шага. Задай себе вопрос «Где Я?». 

Наблюдай. Ты здесь и сейчас, ты осознан в настоящем моменте, ты присутствуешь в 

жизни, и в присутствии нет необходимости в выборе правильного шага, потому что 

каждый шаг в присутствии — это и есть жизнь. Осознай, перед тобой нет перекрёстка 

с правильной и неправильной дорогами. Перед тобой нет вообще никакой дороги. 

Твоя жизнь — это не длинная дорога — это одно непрерывное сейчас. И ты 

находишься сейчас здесь. Каждый твой шаг, сделанный здесь и сейчас — это жизнь, 

которая течет через тебя. Любой твой шаг в осознанном настоящем моменте всегда 

верный, он не может быть неправильным - в осознанности сама жизнь ведёт тебя. 

Тебе не нужно спрашивать других или самому проходить через сложный выбор куда 

повернуть голову, куда поставить ногу. Когда ты здесь и сейчас, ты просто 

поворачиваешь голову, ты просто делаешь шаг. 

В уме есть тысяча путей и вариантов, в осознанности - всегда только один шаг. 

И каждый осознанный шаг в настоящем моменте естественен. В настоящем моменте 

нет нужды в колебаниях, нет нужды в выборе - ты просто действуешь. И, 

соответственно, не может быть ошибки: ты сделал шаг и осознанно находишься здесь 

и сейчас, сделал новый шаг и снова присутствуешь в нём, принял решение, поступил 

в соответствии с ним и присутствуешь в том, что есть – здесь и сейчас. И жизненная 

энергия в таком движении в жизненном потоке используется естественным образом. 

 

ВОПРОС 2. КТО Я?  

Я – это мысли о себе, это мысленные роли, образы и маски или я тот, кто 

просто есть здесь и сейчас? 

МЫСЛЕННЫЕ ОБРАЗЫ 

В каждый момент времени задавай себе вопрос: «Кто Я?». Когда ты 

общаешься, когда проявляешь заботу, когда выполняешь работу… 

Осознанное восприятие ответа может быть таким: Я просто есть здесь и 

сейчас - я тот, кто сейчас наблюдает, то, что происходит в настоящем моменте, 

наблюдает свои мысли. Я не особенный, не лучший и не худший. Я не тот, кого 

ожидают увидеть во мне другие люди. Я тот, кто осознанно находится в реальности, 

Я живой и настоящий. Я могу быть уязвимым, неправильным, добрым, злым, но 

всегда честный и искренний. Я есть здесь и сейчас без вовлечения в мысли и чувства. 

Я есть без отождествления с историями про меня других людей и своих о себе. 

В случае, когда ты осознаёшь своё Я, как Я-есть, твоя жизненная энергия 

используется естественным образом, её хватает на проживание любых ситуаций, 

на восстановление организма и на его защиту. 

Но ответ на вопрос «Кто Я?» чаще другой: это мысли о себе - меня зовут 

Вася, мне 45 лет, Я добрый, ответственный, стеснительный, весёлый, ленивый, 

работящий… Это мысли, которые связаны с твоим статусом, работой, это мысли, 

которые связаны с историями о том, кто ты и какой ты.  Все эти мысленные истории 

задают тебе определенные рамки и границы – дома ты один, на работе другой, с 

друзьями третий. Ты полностью отождествлён со своими мысленными образами в 

этих историях, ты считаешь, что здесь ты должен быть именно таким, ты стремишься 

соответствовать этому образу, ты полностью погружаешься в каждый такой образ, 

словами и действиями исполняя мысленные роли. 
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У тебя есть роли, которые ты выбрал для себя сам – должность, статус, 

положение, есть образы, которые тебе создали твои родители – ты лучший, ты 

единственный, есть маски, которые на тебя надели воспитатели и учителя, есть и те, 

которые достались тебе от мнения друзей. И теперь «Я» бывает злой, скучный, 

общительный, умный, глупый, лучший, плохой, успешный... В каждую из этих ролей, 

образов и масок ты вовлечён – считаешь, что каждая из них это твоё настоящее Я. 

В этом случае значительная часть твоей жизненной энергия уходит на 

проживание ролей, поддержание образов, на контроль соответствия им. На 

реальную жизнь у тебя остаётся всё меньше и меньше жизненных сил, у тебя не 

хватает жизненной энергии на восстановление организма и на его защиту даже от 

небольших внешних воздействий или от самой слабой агрессивной среды. 

Тогда снова задай себе вопрос «Кто Я?» и наблюдай. Сейчас ты всем своим 

вниманием в настоящем моменте. Ты здесь и сейчас. Но вот звонок телефона, ты 

смотришь на номер. Это важный звонок. И ты меняешься внешне и внутренне – ты 

входишь в образ, входишь в роль, которые соответствуют предстоящему разговору. 

Роли и образы помогали тебе раньше, помогают и сейчас. Они помогают тебе 

выживать и получать желаемое. И во многом вхождение в роли и образы начинается 

еще в детстве. Ребёнком ты одевал маску послушного и получал похвалу или подарок. 

Был и другой вариант, когда все твои детские искренние и честные проявления или 

желания упирались в «стену взрослого понимания жизни» - из лучших побуждений 

взрослые ограничивали тебя, делая удобным и «правильным», чтобы уже с детства 

адаптировать тебя к будущему сложному социальному «театру жизни». И 

постоянные замечания старших авторитетных людей: не кричи, так себя не ведут, ты 

должен быть хорошим, прекрати злиться… приводили к тому, что приучали тебя к 

тому, что то, какой ты есть – это неправильно. Ты начинал прятать свои истинные 

чувства и переживания, отказывался от своих желаний, всё чаще, незаметно для себя, 

шёл на сделки с собой, погружаясь в навязанные роли и образы. Позже взрослые 

учили тебя, что ты должен стать в жизни кем-то важным, занять своё почетное место, 

и для этого тебе необходимо вести себя соответствующим образом. И теперь, в своей 

взрослой жизни, ты уже отождествился со своими ролями и образами, ты полностью 

вовлечен в них, ты считаешь, что ты должен строго соответствовать им. А если нет - 

тогда тебя не примут, не будут уважать, ты без них будешь «пустым местом». 

Поэтому ты цепляешься за нужные образы успешного, сильного, а не нужные образы 

завистливого, слабого, агрессивного пытаешься побороть, спрятать. И чем больше ты 

скрываешь ненужные, чем больше хочешь соответствовать нужным, тем в большей 

степени проявляется обман себя и всех, на кого направлены твои роли. Тем больше у 

тебя растёт тревога и внутреннее напряжение, ведь малейшая ошибка, малейшее 

отклонение от образа тебе кажется катастрофой. Незначительная критика, любое 

замечание в адрес одного из твоих Я вызывают боль, обиды и страдания. И чем 

сильнее отождествление со своими образами и ролями, тем они сильнее.  

У тебя есть роли обиженного и отверженного, весельчака и серьезного, важного 

и нужного, доброго и злого. У тебя есть роли «Я ответственный», «Я честный», «Я 

хороший отец и семьянин», «Я стеснительный», «Я требовательный», «Я ничего не 

могу», «Я неудачник», «Я лучший» - у тебя десятки ролей. И в каждой из них ты 

стараешься не нарушать всё, что ей соответствует. В ответ ты ожидаешь получить 

внимание, похвалу и аплодисменты, как подтверждение того, что ты соответствуешь 

своей нужной роли и хорошо прячешь не нужные роли. Исполняя роль, ты ждёшь 

уважение, любовь, успех, но они, основанные на образе и достигнутые в рамках роли, 
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всегда временные. И тебе приходится всё сильнее вживаться в роли, чтобы не 

потерять «лицо», чтобы его постоянно подтверждать. И чем сильнее ты вживаешься 

в роли, тем больше они определяют, что тебе чувствовать и как реагировать, что тебе 

говорить и как действовать в той или иной ситуации. За всем этим происходящем в 

твоей голове, следят твои внутренние мысленные критик, советчик, адвокат, 

комментатор и, иногда, надзиратель. Они постоянно обсуждают все решения и 

действия твоего образа или исполненной роли, критикуют и дают советы. 

Остановись. Задай себе вопрос: «Кто Я?» и наблюдай. Ты только проснулся, 

ещё не открыл глаза, но уже обдумываешь, где каким в течении дня тебе надо будет 

быть. В мыслях прокручиваешь возможные сценарии, и подбираешь необходимые 

роли: здесь надо улыбнуться, здесь сказать комплемент, а там надо быть жёстким. 

И день начинается: ты стараешься быть правильным, добрым, не 

раздраженным, сильным, никого не подвести, ведь «Я хороший», «Я правильный» — 

значит нужно через силу вежливо ответить начальнику, улыбнуться, когда не смешно, 

кивнуть, хотя не согласен, проявить интерес, когда совсем не интересно… 

Одновременно в голове идет обсуждение: надо было действовать ни так и говорить 

ни то. Появляются чувство вины, неудовлетворенность, обиды – поток мыслей 

нарастает. Ты должен сдержаться, перетерпеть, не отвечать. Внутреннее напряжение 

растёт, растёт тревога, переходящая в страх.  

Весь день ты доказываешь себе, другим, миру что каждое Я – это твой 

настоящий образ. И вот пришел вечер, ты чувствуешь смертельную усталость и 

внутреннюю пустоту. Ты думаешь, что ты устаёшь от работы, от общения, от детей, 

от коллег. Нет. Твои близкие, работа, соседи, друзья сами по себе не могут забрать 

твою жизненную энергию. Энергия уходит на напряжённое состояние нахождения в 

роли, на постоянное переключение с роли на роль, на мысли, связанные с ними, на 

контроль соответствия своим образам, в контроле внешних реакций и оценок.    

Остановись. Задай себе вопрос: «Кто Я?». Посмотри на свои ладони, оглянись 

вокруг. Наблюдай! Не вживайся в роль «Я такой или такой» - здесь и сейчас ты просто 

ЕСТЬ – без прилагательных, без объяснений, без мысленных критиков и адвокатов, 

без самоанализа и самонаказания.  

В осознанном наблюдении придет естественное растождествление с образами 

и ролями. Теперь, когда ты их наблюдаешь, они утратили свою власть по управлению 

твоей жизнью. Твои знания, интеллект, опыт вновь станут инструментом осознанного 

мышления, помощниками твоего сознания. Они перестанут обслуживать твои образы 

и роли. Такое осознанное наблюдение не требует особых условий, не нужно уходить 

в монастырь или в горы. Оно начинается там, где ты есть сейчас: с ощущения пола 

под ногами, с ощущения ветра, тепла солнца. Ты здесь и сейчас без маски, без образа, 

ты честный по отношению к себе. Ты не играешь роль хорошего, заботливого или 

доброго - ты здесь и сейчас живой и чувствующий.  

Помогать людям, быть добрым и заботливым потому, что так надо, из чувства 

долга или вины – это сложные роли, и это путь к усталости и выгоранию. Настоящая 

помощь, настоящая забота рождаются из твоего внутреннего состояния, когда ты 

присутствуешь в словах и действиях. Не твои мысли и не твои роли, а присутствие, 

делает твоё отношение к себе и другим честным. Присутствуя здесь и сейчас, ты 

можешь быть злой и добрый, замкнутый и общительный, но это всегда искренне и 

по-настоящему. Тебе не надо стремиться к этому. Тебе не надо заслужить 

подтверждение, что ты удачно сыграл свою роль. Тебе не нужны оценка и внешнее 

одобрение. У тебя есть внутренняя удовлетворенность и спокойствие.  
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Ты ЕСТЬ честный в своих чувствах, в решениях, действиях и словах – это твоё 

истинное Я. Это Я может быть уязвимое, неидеальное, но всегда живое и настоящее. 

Только это Я без образов и ролей, без их контроля, способно на подлинные чувства, 

на творчество, на отношения, на сострадание, заботу и доброту. 

Поздний вечер. Прошёл день. Перед сном задай себе вопрос «Кто Я был 

сегодня?». Вспомни день, работу, разговоры, твои слова и действия. Честно ответь 

себя, где ты был сегодня живой и настоящий, а где был в маске, был захвачен своей 

мысленной ролью и действовал под её управлением, по заложенному для неё 

сценарию. Делай это не с целью контроля, оценки или осуждения, а для того, чтобы 

просто уделить этому внимание, заметить и ещё раз осознать, что там и там, ты был 

отождествлён с ролью, а значит это был не ты, значит, тебя не было в том моменте.    

Теперь, когда ты наблюдаешь свои образы и роли, когда ты не вовлечён в них, 

происходит трансформация многих отношений. Выйдя из роли, из образа, сняв маску, 

ты перестаёшь устраивать близких, тебя не понимают коллеги, друзья не принимают 

тебя таким. Ты начинаешь ощущать себя не понятым, но внутри есть состояние покоя 

и удовлетворенности - ты честный с собой и с другими. Продолжай задавать себе 

вопрос «Кто Я?» - переход от ролей к истинному Я нужно осознанно пройти. 

 

ВОПРОС 3. Я доверяю жизни? 

Я контролирую всё, что происходит, сопротивляюсь этому и не согласен с 

ним или я доверяю  жизни и принимаю всё, что в есть в этом моменте? 

В каждый момент времени задавай себе вопрос: «Я доверяю жизни?». 

Задавай его в момент, когда происходит, что-то радостное и позитивное, в момент, 

когда трудно и сложно, в момент, когда невыносимо больно… 

Осознанное восприятие ответа может быть таким: Я доверяю жизни и 

принимаю всё, что есть в этом самом моменте. Я доверяю жизни и принимаю этот 

момент таким, какой он есть не потому, что так надо или так правильно, или хорошо, 

а потому, что по-другому не может быть, а может быть только так, как есть здесь и 

сейчас. Жизнь течёт через меня и «сейчас так» - здесь есть и неопределенность, и 

неидеальность моя, людей, реальности. Жизнь в настоящем моменте такая, какая есть 

- она не создаёт мне трудности, не пытается наказать или поощрить меня, не следует 

по моему отдельному сценарию в виде судьбы или кармы, не привязана к моему 

предназначению или смыслу, – она просто есть и в этот настоящий момент она течёт 

через меня именно так. Я не возражаю тому, что есть здесь и сейчас, я доверяю жизни. 

В случае доверия жизни твоя жизненная энергия используется естественным 

образом, её хватает на проживание любых событий и ситуаций, на восстановление 

организма и его защиту. 

Но ответ на вопрос «Я доверяю жизни?» чаще другой: Доверяй, но 

проверяй - Я всё контролирую, Я всё стараюсь предусмотреть, не допустить ошибки, 

Я сам управляю своей жизнью. Все свои силы, всё своё внимание ты направляешь на 

контроль того, что происходит в твоей жизни или должно произойти. Ты 

контролируешь свои действия и действия людей, с которыми связан. Контролируешь 

отношения, карьеру, питание, быт, детей. Твой мысленный советчик всё объясняет: 

тревога и контроль – это наше спасение, они помогут всё предусмотреть, ко всему 

подготовиться. Ты уверен, что без контроля всё рухнет, без контроля ты не будешь 

продвигаться к намеченному. Ты уверен, что только контролируя, всё будет 

соответствовать твоему плану, а тревога, которая сопровождает контроль, – это 

способ быть в готовности, на случай если, что-то пойдёт ни так. 
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В этом случае твоя жизненная энергия уходит на контроль, тревогу и 

попытки управлять жизнью, на несогласие с тем, что есть в реальности. Жизненной 

энергии нет для восстановления организма и его защиты. Теперь болезни, тревоги, 

негативные состояния твои частые спутники.  

Задай себе вопрос: «Я доверяю жизни?» и наблюдай. Наблюдай: выдох - вдох. 

Осознай, всё, что было до этих выдоха и вдоха уже исчезло, растворилось. Ты можешь 

сохранить прошлое в памяти, но только как опыт, как свершившийся факт, без 

истерики, обдумывания, анализа, сравнения. Осознай, всё, что будет в следующий 

момент после этих выдоха и вдоха никак не зависит от твоего контроля.  

Контроль ни от чего не спасает и ни к чему не подготавливает. Механизм 

контроля – это мысленные конструкции, которые защищают твои образы и твои роли. 

Контроль жестко ограничивает тебя, не давая тебе отклониться от роли. Это очень 

энергозатратный процесс, когда нельзя дать слабину, нельзя ошибиться и надо всё 

контролировать. Твои внутренние советчик, адвокат, надзиратель за всем этим 

следят. И ты сам себя пугаешь, сам страдаешь, сам себе советуешь, что делать дальше. 

Одни твои мысли – это сценаристы, другие – режиссёры, есть критики. Одни мысли 

отчитываются перед другими, мысли спорят друг с другом, и тебе кажется, что во 

всем этом мысленном шуме только контроль обеспечит безопасность, а тревога 

позволит держать себя в тонусе, чтобы быть готовым к негативным сценариям. И ты 

контролируешь каждую деталь с ещё большим усердием. Но чем больше контроля, 

тем больше тревоги, которая переходит в особую форму страха – страх потери 

контроля - страх, что пойдёт что-то ни так, что без контроля вся жизнь развалится. 

Поэтому ты прикладываешь ещё больше усилий для контроля и пытаешься управлять 

жизнью, чувствами, отношениями, но всё это только попытки избежать реальности, 

установить для своей жизни строгие границы.  

Задай себе вопрос: «Я доверяю жизни?» и осознай, что жизнь не зависит от 

твоего контроля - ты есть сама жизнь, ты живёшь в каждом мгновении, независимо 

чем ты занят или не занят в этот момент. Осознай, что контроль не обеспечивает 

безопасность. Безопасность не в том, чтобы предугадать будущее и контролировать 

движение к нему. Безопасность только в согласии с настоящим моментом, в доверии 

к жизни, когда ты действуешь не через тревогу и страх к будущему, а в естественном 

русле происходящего здесь и сейчас. Обрати своё внимание на то, что ты всей силой 

мысли всегда боролся с тем, что уже есть в настоящем моменте, и в этой борьбе 

пытался исправить под свои ожидания то, что происходит здесь и сейчас. 

Задай себе вопрос: «Я доверяю жизни?» и проживи этот самый момент без 

контроля. Скажи себя: «Я не всё могу контролировать и мне не надо всё 

контролировать». Без контроля становится легче наблюдать свои мысли, ожидания, 

мысленные сценарии, свои роли и образы. Без контроля появляется естественное не 

возражение жизни в этом самом моменте. 

Осознай, ты не управляешь жизнью, ты участвуешь в ней, принимая всё, что 

есть здесь и сейчас. Принятие – это видеть вещи такими, какие они есть, а ни такими, 

какими ты их хочешь видеть. Принятие — это НЕ смирение: «Надо так надо» или «Ну 

что поделать». Принятие — это НЕ то, чтобы игнорировать боль или согласиться с 

несправедливостью. Принятие – это НЕ покорность: не нравиться работа, отношения, 

значит «сложу руки» и покорно приму это. Принятие — это НЕ сдача ситуации, делая 

вид, что следуешь мудрости жизни. Принятие — это активное осознание момента 

– ты честно смотришь на ситуацию и видишь только факты.  
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Безоговорочно прими текущие обстоятельства жизни, прими твой настоящий 

момент, как факт. «Да, сейчас мне больно вместо зачем мне всё это?». «Да, Я опоздал, 

вместо паники и поиска виноватых». В первом случае всегда жизнь, во втором – 

мысленные сценарии с драмой, негативом и страданиями. Всё, что у тебя есть здесь 

и сейчас: шум за окном, ветер и дождь, поломка авто, разговорчивый коллега – скажи 

этой реальности «Да», не возражай и не стремись вырваться из этого настоящего 

момента в прошлое или будущее.  

Без контроля, без попыток управления жизнью ты перестаёшь мешать жизни 

делать то, что она естественным образом делает для тебя. Ты доверяешь жизненному 

потоку, который ведёт тебя. Иногда это происходит не так, как ты себе 

представляешь, как ты ожидаешь, но это всегда самый точный и эффективный путь: 

события выстраиваются нужным образом, люди приходят вовремя, решения 

появляются сами. 

Попробуй принять сегодня то, что есть у тебя в каждом настоящем моменте – в 

событии вечера, в общении с близкими, их ответы и поведение. Осознай – Я доверяю 

жизни и не возражаю против того, что есть здесь и сейчас. 

 

ВОПРОС 4. Что я чувствую и ощущаю? 

Чувства, эмоции и ощущения проживаю в виде реакций, реактивности, 

шаблонов и автоматизмов или я распознаю их, как сигналы организма, 

проживая честно и искренне? 

Этот вопрос самый сложный. Потому что чувство прерывается ещё до того, как 

оно становятся осознаваемым. Человек сразу для всех возникающих у него чувств, 

эмоций и ощущений включает привычные механизмы: обесценить, 

рационализировать, переключиться, сделать вид, что «ничего особенного». Человек, 

используя свой и чужой опыт, знания, логику объясняет себе происходящее и делит 

чувства на хорошие и плохие, он, пытается от плохих чувств избавиться, не замечать, 

замещать их, хорошие – всеми силами старается удержать. Человек не чувствует — 

он понимает, что «должен чувствовать» и старается это реализовать. Человек не 

распознаёт и проживает — а интерпретирует. Поэтому ответить на вопрос «Что я 

чувствую?» очень сложно. Ведь вместо злости - корректность. Вместо страха — 

логика. Вместо боли — дистанция. И чтобы ответить на этот вопрос нужен контакт с 

собой, с другими, с ситуацией. Нужно перестать себя защищать и контролировать, 

нужно перестать себе объяснять происходящее и его редактировать.  

Когда появляются ощущения, эмоции или чувства задавай себе вопросы: «Что 

я чувствую? Что я ощущаю?». Задавай их в тот момент, когда эмоции и чувства 

захлёстывают тебя или давят ноющим состоянием. Задавай их в тот момент, когда 

есть тревога, скука, лень… Задавай эти вопросы и делай осознанную паузу. 

После паузы осознанное восприятие ответа может быть таким: сейчас я 

испытываю чувство гнева. Я позволяю ему быть. Я распознаю само чувство и 

потребность, о которой оно сообщает – сейчас это сохранение моих границ. Искренне 

проживаю своё эмоциональное состояние: это может быть и агрессия, и жёсткие 

слова. Проживая чувство, я удовлетворяю существовавшую потребность. 

Чувства, эмоции, ощущения – это функции организма, которые не могут 

появиться по твоему хотению и не могут уйти по твоему желанию. Они выполняют 

необходимую естественную работу, сообщая, что сейчас происходит, что-то важное, 

что сейчас есть потребность, которую необходимо удовлетворить. Поэтому ответ: я 

распознаю чувство и проживая его, удовлетворяю потребность. 
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Но ответы на вопросы «Что я чувствую? Что я ощущаю?» чаще другие: 

меня всё раздражает, я просто устал, у меня был трудный день. Я вспылил, 

накричал, но это он попался мне под горячую руку. Я не знаю почему я так 

отреагировал. Ты не можешь объяснить свои чувства. На любое событие, когда 

возникли эмоции и чувства, у тебя практически сразу есть ответ в виде шаблонов, 

автоматизмов, привычных реакций и реактивности. Тебе что-то не нравится, тебя, 

что-то раздражает, и ты на автоматизме в гневе. Может быть и другой вариант, ты 

всеми силами не позволяешь чувствам быть, ты стараешься их не показать, 

игнорировать или найти им какое-то замещение.   

В любом из таких случаев, остатки твоей жизненной энергии уходят 

неестественным образом на реакции и реактивность, на борьбу с чувствами и 

эмоциями, на их игнорирование. Теперь болезни и негатив – это твоё постоянное 

состояние. Жизненной энергии нет на восстановление организма и на его защиту. 

Осознание ответа на вопрос «Что я чувствую? Что я ощущаю?» самое 

сложное. Нас никогда не учили распознавать чувство, а учили наоборот – не 

показывать их, не проявлять эмоций. Поэтому многие эмоции и чувства мы не можем 

распознать в виду того, что даже не знаем о их существовании. Так, если с детства ты 

не сталкивался с нежностью, заботой, любовью, с признанием, или в тебе напрочь 

отбили саму возможность проявлять злость или агрессию, то повзрослев, эти чувства 

и связанные с ними потребности, появляясь внутри тебя, вызывают ощущения, 

которые ты трактуешь исходя из своего понимания: «раскис, слабак, телячьи 

нежности, мне это и не надо, надо терпеть…». У человека полностью утеряна связь, 

что энергия эмоции или чувства – это естественный сигнал о потребности организма.  

Человек замечает энергию чувства, эмоции, ощущения. Она изменяет его 

внутреннее состояние, вызывают мощный поток мыслей и переживаний, внутри всё 

«закипает» и требует выхода. И человек реагирует по привычке, на автоматизме. Но 

нет удовлетворения потребности, нет и внутреннего удовлетворения. Есть мысленное 

обоснование своих реакций, есть мысленный спор и борьба. К тому чувству, которое 

стало причиной реакций, добавляются другие, уже мысленные чувства: обида, стыд, 

вина, наполненные мыслями: «зачем я так сделал», «почему я не сдержался», «надо 

было сделать совсем не так»... Негативные токсичные состояния усиливаются. Ты 

пытаешься побороть, победить, избавиться или игнорировать внутренние чувства и 

токсичные состояния, пытаешься убежать от них в работу, в спортзал, в новые 

отношения, в медитацию.  Сколько бы ты не убегал от них, сколько бы ты не пытался 

игнорировать их, мощная естественная энергия эмоций и чувств уже есть в организме 

и будет находить возможность для своего проявления. Твой мысленный советчик 

настаивает на усилении контроля, твой мысленный адвокат находит всё новые 

мысленные формулировки для объяснения твоих состояний: я уставший, 

перегруженный, раздраженный. Но энергия нераспознанных чувств продолжает 

выходить неестественным образом через усиление негативных состояний, болезни, 

продолжает выходить во внешний мир реакциями и реактивностью, неестественными 

словами и действиями. Сделай паузу. Распознай чувство. 

Задай себе вопросы: «Что я чувствую? Что я ощущаю?». Сделай паузу, 

наблюдай свой вдох и выдох, наблюдай за своими телесными, поведенческими и 

эмоциональными изменениями. Вместо того чтобы сразу говорить или действовать 

по привычке, направь своё внимание на то, что ты действительно чувствуешь. Такой 

паузы перед твоей обычной реакцией на возникшее чувство может быть достаточно, 

чтобы твой привычный сценарий реагирования разрушился.  
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Сделай паузу и осознай, что за обобщённым описания твоего состояния «Я 

раздражён», «Я без настроения»…, кроются чувства, среди которых есть стыд, вина, 

злость, отвращение, гнев и др., которые сигнализируют об определённой 

естественной потребности организма. Осознанно позволь этим эмоциям и чувствам 

быть. Не запрещай и не ограничивай себя быть нежным, любящим, агрессивным или 

злым. Проживи чувство искренне и честно – радуйся, будь в гневе или бойся. В 

распознанном проживании чувств будут естественные проявления в словах, 

действиях, решениях. Здесь точно не будет неосознанных реакций и реактивности, 

шаблонов и автоматизмов.  

Задай себе вопросы: «Что я чувствую? Что я ощущаю?». Такие чувства, как 

страх, голод или холод, распознаются без особого труда, и ты легко определяешь: «Я 

боюсь», «Я голодный», «Я замёрз». Возьми их за ориентир в распознавании и 

проживании всех чувств. 

Чувство голода. Ты осознаёшь его через телесные проявления и 

соответствующее состояние. Ты распознаёшь чувство и потребность: организму 

необходимо питание. Осознанное мышление выдаёт решения для удовлетворения 

потребности. Ты действуешь - потребность удовлетворена, чувство и связанные с ним 

мысли исчезают, ты испытываешь рост жизненной энергии и внутреннюю 

удовлетворенность. Так должно быть со всеми чувствами: «осознаёшь чувство – 

распознаёшь чувство и потребность - проживаешь чувство – удовлетворяешь 

потребность – внутренне спокоен и удовлетворён». Чувство, эмоция, ощущение 

выполнили свою функцию и растворяются вместе с мыслями, которые с ними 

связаны.  

 

ИТОГ 

Установи Контакт с реальностью прямо здесь и сейчас. Задавай себе четыре 

вопроса в каждый момент своего дня, когда только проснулся и потянулся к 

телефону, когда пьёшь кофе, едешь на работу, разговариваешь, выполняешь обычные 

действия. Задавай эти четыре вопросы, как указатели на осознанное восприятие 

жизни: Я сейчас здесь. Я есть. Я наблюдаю мысли и всё, что происходит здесь и 

сейчас. Я доверяю жизни. Я распознаю свои ощущения, эмоции, чувства и проживаю 

их. 

Почувствуй своё тело, услышь звуки вокруг, сделай спокойные вдох и выдох. 

Почувствуй, как меняется твоё внутреннее состояние.  

Особое внимание удели Контакту с реальностью, когда в течении дня возникает 

тревога, неудовлетворенность, страх и желание контролировать жизнь - это сигналы 

тебе: вернись к Контакту с реальностью - задай себе вопросы где я?, кто я?, я доверяю 

жизни?, что я чувствую и ощущаю?  

Наблюдай свои мысли, возникающие эмоции и чувства, не погружайся и не 

вовлекайся в мысли, наблюдай свои реакции, свои действия и слова под управлением 

ролей и образов, делай паузу. Осознано распознай эмоции и чувства, проживи их 

честно – без шаблонов, автоматизмов и реактивности.  

В результате проведённого даже одного такого осознанного утра и осознанного 

дня, ты заметишь, что ты стал спокойней и уверенней. Жизненной энергии тебе 

хватило на весь день, и ты с радостью провёл вечер, с ощущением внутренней 

гармонии – ты Присутствовал в своей жизни - был настоящий и честный по 

отношению к себе и к другим. 
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Продолжай Контакт с реальностью спокойно, без давления, без борьбы, без 

сопротивления. И теперь мысленного шума всё меньше, реальность становится ясной, 

звуки становятся чистыми, тяжесть и усталость уходят. Уходит чувство вины за 

прошлый выбор, мысленные страхи и тревоги за будущее, уходят мысленные 

переживания и тревоги, уходят связанные с этими переживаниями токсичные 

мысленные чувства, уходит внутренняя борьба, уходит сопротивление естественному 

ходу жизни - ты больше не мешаешь себе жить – ты Присутствуешь в жизни. 

Ты доверяешь жизни и принимаешь всё, что в ней есть здесь и сейчас. И в этом 

принятии рождается глубокий покой. Не поверхностное спокойствие, а тихая 

уверенность в том, что ты в каждый момент своей жизни есть там, где должен быть и 

делаешь то, что должен. Жизнь ощущаешь ни как поле битвы, а как мгновение, где 

есть солнце и дождь, подъём и спуск, трудность и лёгкость. В этом мгновении ты 

замечаешь каждую деталь, замечаешь красоту в самых простых вещах.  

Мир не стал другим, изменилось твоё восприятие к происходящему: ты 

находишься в нём, наблюдаешь его, доверяешь ему и себе. Ты больше не пытаешься 

контролировать каждую деталь, ты позволяешь событиям происходить.  

Теперь ты действуешь не из страха, выбираешь не из спешки, суеты и паники. 

Ты просто ЕСТЬ, есть здесь и сейчас, есть всем своим вниманием, есть честный к 

своим чувствам, словам и действиям.  

Так в контакте с реальностью меняется твой образ жизни, переходя в 

постоянное Присутствие. Ты живёшь с чувством удовлетворённости, внутреннего 

спокойствия и постоянным ощущением «Жить хорошо» - ты живёшь, а не пытаешься 

произвести впечатление, думая о том, что тебя могут похвалить или поругать. Тебе 

приходят однозначные ответы на любые вопросы, где выбор – это просто сама жизнь. 

Присутствуя в настоящем моменте, какой бы ты шаг не сделал, ты его сделаешь в 

потоке мироздания, и ты будешь присутствовать в следующем настоящем моменте, 

со всей мощью жизненной энергии. Здесь и сейчас жизненной ошибки быть не может! 

Теперь у тебя есть то, что не объяснить словами, у тебя есть всё, что ты искал, 

и всё, к чему стремился. Тебе открыты истинные значения «Будь собой», как «Я есть», 

Благодарность, Щедрость, Любовь, Доброта, как твои естественные состояния. У тебя 

есть осознание того, что Счастье, это не только радость и удовольствие, это всё, что 

есть в жизни, когда ты присутствуешь в ней.  

Природа, церковь, медитация, уединение помогают установить контакт с 

реальностью. Но главным в этом контакте остаётся твое осознанное внимание к 

настоящему моменту, и оно может быть прямо здесь и сейчас, когда ты 

разговариваешь с ребенком, смотришь в окно или моешь посуду. В осознанном 

внимании ты не стараешься стать духовным и просветленным, не стремишься делать 

всё так как правильно и так как нужно, не ищешь путь к чему-то более чистому и 

спокойному. В осознанном внимании ты просто замечаешь настоящий момент такой 

какой он есть, замечаешь факт: мысли появляются сами, эмоции приходят сами, 

состояния меняются сами – ты не автор всего происходящего. И на этом месте на 

уровне внутреннего осознания появляется прямой контакт с тем, что уже есть здесь и 

сейчас, без попытки это исправить, изменить или улучшить – это и есть контакт с 

реальностью – это и есть Присутствие в жизни.  
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ПРИСУТСТВИЕ В ЖИЗНИ 
 

Предисловие 

Почему от небольшого сквозняка, от слегка холодного напитка, от чего-то 

съеденного в обычном режиме питания происходят простуды, недомогания и 

проблемы с пищеварением? Почему вдруг появились боли в боку или в спине? 

Почему вообще люди болеют? Почему, когда всё идёт без серьезных проблем, всё по 

плану, а внутри есть состояние неудовлетворенности, апатии, скуки, тягостные и 

негативные ощущения? Почему любой «косой» взгляд мгновенно выводит из 

равновесия, внутри всё закипает и настроение испорчено? Почему вообще люди 

мучают друг друга? Почему простой выбор между «красным и красным» становиться 

мучительным и после сделанного выбора остаётся неудовлетворение и сомнения? 

Почему есть сожаление о том, что сделал, сказал? Почему возникает тревога и даже 

страх при мысли о том, что может произойти в будущем? Почему вообще люди 

страдают? Вопросов много. Ответ один: твоё здоровье и самочувствие зависят от 

того, насколько ты присутствуешь в жизни.  

Организм человека состоит из 250 типов клеток с их общим количеством более 30 

триллионов. Для их обновления, восстановления и жизнедеятельности нужна 

постоянная энергия. И в случае её нехватки, даже простая царапина даёт побочные 

эффекты, процесс заживления длительный и необходимо применение медикаментов. 

Жизнь в мыслях и негативные переживания «съедают» жизненную энергию, и её 

нехватка приводит к сбоям в работе клеток организма и, соответственно, всех его 

систем, что проявляется в недомоганиях и болезнях. Психосоматика, например, 

Германская Новая медицина предлагает точечное решение: определенное 

переживание вызывает конкретную болезнь. При этом, есть общее комплексное 

решение от всех болезней и негативных состояний – просто присутствуй в жизни. 

Ежедневно организмом человека вырабатывается жизненная энергия в 

определенном ограниченном количестве. И эта жизненная энергия может уходить на 

присутствие в жизни с естественной работой организма, а может уходить на жизнь, 

когда реальность не переживается непосредственно, и в этом случае жизненная 

энергия тратится на мысли о прошлом и будущем, на мысленные чувства и на их 

переживание, на переживание в мыслях естественных чувств, тратится на ожидания, 

когда за каждым действием, выбором или решением стоят ожидаемые исходы и 

связанные с ними переживания и борьба, которые «сжигают» последние силы. И 

тогда жизненной энергии не хватает на естественную работу организма (выходной, 

ты ничего не делал, а чувствуешь себя уставшим), энергии не хватает на защиту 

организма даже от самых слабых внешних воздействий, и человека в такой жизни 

сопровождают постоянные болезни и постоянное плохое самочувствие.  

Страдания, болезни и негативные состояния – это не судьба и не приговор 

Всевышнего, это не наказание за прошлые жизни, и они не связаны с тем, что человек 

по жизни несчастлив или неудачлив. Нет! Это всё не так! 

Болезни, негативные состояния и страдания - это сигналы организма о том, что 

ты не присутствуешь в жизни и твоя жизненная энергия тратится неестественным 

образом. Это сигнал – остановись и посмотри, как ты живёшь. Остановись и обрати 

внимание на свой мысленный поток, состоящий из ожиданий, контроля жизни, 

мысленных переживаний, страхов и тревог. Обрати внимание на то, что ты реально 

чувствуешь в ситуациях и в отношениях и как ты проживаешь свои чувства, где ты 

находишься своим вниманием, когда что-то делаешь, когда что-то говоришь.  
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В обычной жизни человек не обращает на всё это внимание. Человек 

игнорирует свои чувства, ощущения и своё состояние - он не присутствует в жизни. 

У него есть для всего объяснение: «Это же ребенок, потерплю. Я же люблю – поэтому 

не могу показать своих эмоций. Это моя работа, надо терпеть, скоро пятница». Для 

плохого состояния тоже есть объяснения: «Я просто устал. Я не в духе. У меня нет 

настроения»... Ну а как может быть по-другому, если семья, работа, друзья, люди, 

ситуации, отношения - всё построено на мысленных сценариях и ожиданиях того, как 

должно быть. Ты подстраиваешься под свои и чужие ожидания вопреки своим 

естественным чувствам и потребностям: «Я смогу. Так надо. Потерплю. Это мой путь. 

Что обо мне подумают?», и в итоге тебя сопровождают тягостные «Должен» и 

«Обязан». Ты делаешь вроде бы нужное, но вопреки своим внутренним ощущениям, 

находя для этого обоснование: «Так правильно. Я должен. Близкие обидятся, если не 

сделаю. Я сделаю, ведь я хороший семьянин, работник, родитель. Претензий ко мне 

не должно быть».  Претензий действительно может не быть, но твоя жизненная 

энергия уходит на жизнь, в которой реальность не переживается непосредственно - 

жизненная энергия тратится неестественным образом, а ты страдаешь и тебя 

сопровождают разные степени негативного состояния: от скуки до депрессии, и 

болезни: от легких до самых тяжёлых. И это всё сообщения твоего организма о том, 

что надо вернуться к присутствию в жизни – к естественному использованию 

жизненной энергии.  

Присутствовать в жизни – это вернуть себе возможность переживать 

реальность непосредственно. И для этого не нужно куда-то идти, что-то искать или 

что-то менять в своей жизни, надо просто быть внимательным к самому себе, быть 

внимательным к тому, что ты делаешь здесь и сейчас, что говоришь, о чём думаешь, 

что чувствуешь, к тому, что происходит в настоящем моменте, – нужно быть 

осознанным. 

Может, в твоей обычной жизни есть осознанность и есть присутствие, есть 

мысленные переживания, есть планы и есть контроль. И ты иногда бываешь счастлив, 

а иногда несчастлив. Так многие и живут: «полоса белая – полоса черная». Может 

быть и так, что в твоей жизни одни мысленные переживания сменяют другие, тревога 

сменяется страхом, есть чувство вины за прошлые решения, негативные ожидания 

того, что может быть в будущем, есть неудовлетворённость собой, близкими, 

коллегами, своей жизнью, которая почти полностью состоит из «чёрной полосы» - 

так тоже можно жить. 

Но можно жить и по-другому – жить, присутствуя в жизни – жить, своей 

обычной жизнью и откликаться сердцем на происходящее в настоящем моменте: 

смеяться и плакать, радоваться и печалиться, сострадать и проявлять гнев. В каждом 

моменте жизни быть живым и настоящим, когда жизненная энергия идёт 

естественным образом на работу и обновление организма, на его защиту и 

восстановление.  



26 
 

ГЛАВА 1. ОСОЗНАННОСТЬ 

На этапе, когда поток мыслей захватывает тебя и постоянно куда-то ведёт, когда 

есть борьба и несогласие с тем, что происходит в жизни, - тебе нужна осознанность. 

Осознанность, как инструмент, как практика, но не для поиска и контроля, не для 

борьбы и сопротивления, а как естественное состояние наблюдения, принятия и 

доверия. В осознанности растворяется всё, что мешает присутствовать в жизни. В 

осознанности открывается Сознание. 

В осознанности твоё мышление - это связующее звено присутствия в жизни с 

жизненным потоком всего мироздания. В осознанности мышление направляет тебя, 

защищает и оберегает – ты слышишь тишину, видишь знаки, чувствуешь интуицию, 

правильные ходы и эффективные действия, тебе приходят решения и слова самые 

нужные и точные. В осознанности есть естественное наблюдение мыслей и чувств. 

В осознанности есть принятие всех происходящих здесь и сейчас событий, принятие 

жизни такой, какая она есть, принятие того, что жизнь не создаёт тебе трудности, не 

пытается наказать или поощрить, не пишет для тебя отдельный сценарий в виде 

судьбы или кармы, не привязана к твоему предназначению или смыслу, – она просто 

есть, она просто течёт через тебя. В осознанности есть доверие жизни - доверяешь 

без контроля, без попыток управлять, без стремления вырваться из неё в прошлое или 

будущее. В осознанности ты всё чаще присутствуешь в жизни. В Присутствии 

осознанность становится открытым Сознанием – Я Есть, как природа человека.  

И если тебя в твоей жизни не отпускают мысленные переживания и 

нескончаемый поток мыслей, если тебя сопровождают тревога и страх, ожидания и 

сомнения, ощущаются внутренний дискомфорт, нетерпение, раздражительность, 

существует мысленная дискуссия, как поступить, что сказать, какой выбор сделать, 

то рассматривай всё это, как приглашение осознанно замедлиться. Предлагаю, как 

вариант для этого, использовать «якорь». Это может быть твое личное действие, 

слово или фраза, которые возвращают тебя к осознанному нахождению в настоящем 

моменте. Мой «якорь» - это наблюдение всего, что вижу и чувствую в настоящий 

момент: 

«Я существую, как частица целого - частица мироздания. Я частица неба, облаков, 

ветра, солнечного света, земли, листвы, травы, каждой капли воды... Как о своей 

частице мироздание заботится обо мне.  

В настоящем моменте жизненный поток мироздания протекает через меня. У меня 

бьётся сердце, я дышу, вижу, слышу. И в этом потоке жизни, мироздание, через моё 

осознанное мышление, направляет каждый мой шаг, защищает и оберегает меня. 

Я присутствую в потоке жизни. Я присутствую в проходящем человеке, в разговоре, 

в пролетающей птице, в пробегающей собаке, в падающем листе, в движении 

веток… Я есть здесь и сейчас». 

 У тебя может быть свой вариант «якоря», но он должен вернуть тебя к 

осознанности – осознанному наблюдению настоящего момента, осознанному 

принятию и доверию жизни. Возвращаясь к осознанности, находясь в этом 

состоянии, постепенно уходит всё, что мешает присутствовать в жизни.  

Насколько ты осознан и как сильно ты мешаешь присутствию в жизни, помогут 

определить твои ответы на вопросы о твоём состоянии. Для каждого из 

предложенных вариантов состояний, дай один из ответов «Да», «Нет», «Иногда»:  

• у тебя БЫВАЕТ неудовлетворенность жизнью и собой, внутренний негатив?  

• у тебя БЫВАЮТ проблемы в отношениях (в близких, рабочих, любых), 

связанные с мыслями, что всё идёт ни так, как надо, ни так, как хочу я? 
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• у тебя ЕСТЬ тревоги и страхи, вызванные мыслями о будущем или о прошлом? 

• у тебя ЕСТЬ ожидания от людей, от событий, от жизни? 

• у тебя ЕСТЬ контроль всего, что происходит и должно произойти, тревога и 

напряжение, связанные с ним? 

• у тебя ЕСТЬ мысли о поиске себя, смысла жизни и своего предназначения? 

• у тебя БЫВАЮТ мысли: «Скорее бы пятница», «Скорее бы лето» и другие, 

которые уносят туда, где «будет хорошо»? 

• у тебя БЫВАЮТ мысли: «Зачем я это сделал, сказал», «Не надо было так 

поступать», «Я же знал, что так не надо было делать» и другие из этого ряда? 

• у тебя БЫВАЮТ состояния «Скука», «Неинтересно жить», «Это не моя жизнь», 

«Мне всё надоело» и другие из этого ряда? 

• у тебя БЫВАЕТ состояние эмоциональной усталости (выгорания) от работы 

или общения, желание всё бросить, поменять? 

• тебя ВЫВОДИТ из себя то, что ты «должен», «обязан», потому что это всегда 

ожидание проблем и негатива? 

Если в твоих ответах встречается «Да», «Иногда», то в твоей жизни есть то, что 

мешает присутствовать в жизни – это мысли, концепции, диктат концептуального 

мышления, контроль жизни и недоверие ей. И чем больше в твоей жизни мысленных 

тревог, страхов и ожиданий, тем дальше ты от присутствия в ней, и тем больше у тебя 

страданий, болезней и негативного состояния. И, может, ты не раз пытался уйти от 

них позитивным мышлением, аффирмацией, медитацией, слушая гуру и посещая 

курсы, обращаясь в духовность и стремясь к просветлению. Ты делал это старательно, 

иногда с усилием, иногда с борьбой, но всегда в ожидании того, что страдания 

закончатся и появятся удовлетворенность, спокойствие, счастье, любовь, достаток… 

Но эти ожидания очень редко сбывались (Приложение 1). 

Для того, чтобы естественным образом ощутить гармонию и наполненность 

жизни, ощутить жизнь, в которой есть ответы на все вопросы, есть всё, что ты ищешь, 

всё, что тебе нужно, жизнь, в которой ничего не нужно менять в себе, жизнь, в 

которой мир в душе, спокойствие и удовлетворенность, жизнь без страданий, тревог 

и мысленных страхов, нужно просто быть осознанным и убрать всё, что тебе мешает 

присутствовать в жизни, мешает присутствовать в настоящем моменте.   

 

ГЛАВА 2. НАСТОЯЩИЙ МОМЕНТ 

Жизненный поток — это фундаментальная составляющая мироздания. Он 

создаёт и поддерживает условия, необходимые для возникновения, существования и 

продолжения жизни на земле. Этот жизненный поток течёт в настоящем моменте 

через всё живое, связывая в этом моменте все формы жизни на Земле 

внутриклеточными процессами, опылением растений, пищевыми цепочками, 

круговоротом воды, замкнутым циклом обмена газами. 

Жизненный поток мироздания протекает через каждого человека – это есть его 

жизнь. И жизнь человека, как и всего живого, случается только в настоящем моменте 

– другого момента для жизни не существует. Нельзя прожить ситуацию в прошлом, 

нельзя прожить событие в будущем. В прошлом или будущем можно оказаться 

только в мыслях – в мысленных переживаниях. А прожить можно только то, что есть 

здесь и сейчас в настоящем моменте. Ты всегда в настоящем моменте со всеми 

мыслями, отвлечениями, фиксацией, контролем - ты не можешь быть нигде кроме 

него. 
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Если ты стараешься быть в настоящем моменте, делаешь разную практику с 

целью оказаться в нём, то все эти усилия, все эти поиски происходят только в твоих 

мыслях. В мыслях ты ищешь то место, куда нельзя попасть, потому что ты всегда 

здесь и сейчас – всегда в настоящем моменте. 

Если ты всем своим вниманием в мытье посуды - ты в этом настоящем моменте, 

если ты моешь посуду и «улетел» куда-то в мыслях – ты всё равно в этом 

настоящем моменте. Вопрос: присутствуешь ты в этом моменте или нет и куда 

уходит в этот момент твоя жизненная энергия? 

Ты можешь направлять своё внимание на происходящее здесь и сейчас и 

фиксировать его: «Я вижу птицу», «Я делаю вдох» - это соответствующая практика 

осознанности. Она позволяет замечать детали того, что действительно происходит в 

этом моменте. Но это не средство достижения настоящего момента, это просто 

осознанная фиксация того, что происходит здесь и сейчас – в этом самом настоящем 

моменте. Осознанная фиксация, которая позволяет уменьшить мысленный шум. 

Человек же часто наоборот таким наблюдением увеличивает поток своих мыслей, 

стараясь назвать происходящее или увиденное, объяснить его. Человеку 

недостаточно наслаждаться цветком – нужно назвать его, сравнить. Человеку 

недостаточно наблюдать полет птицы – он стремится дать характеристику полёта, 

добавить определяющих элементов в увиденное. И осознание настоящего момента 

подчиняется мыслям, управляется знаниями, словами и объяснениями.  

Чтобы осознанно прожить настоящий момент, необязательно понимать его, 

обдумывать и называть происходящее. Более того, чем меньше мыслей и слов в этом 

процессе, тем более осознанным, ярким и свежим будет проживание настоящего 

момента. Погладь рукой по траве – не спеши называть её. Будь в настоящем моменте 

до слов и мыслей. Сядь напротив окна или на скамейке в парке и просто наблюдай – 

осознавай настоящий момент, не пытаясь придать смысл происходящему - это чистое, 

ничем не опосредованное восприятие без ожиданий и предпочтений. Это и есть 

природа Присутствия в настоящем моменте, присутствия в жизни. 

 

ГЛАВА 3. ПРИСУТСТВИЕ В ЖИЗНИ 

Присутствие в жизни - это заложенное природой естественное существование 

всего живого в настоящем моменте жизненного потока мироздания. И в этом 

настоящем моменте вся жизненная энергия расходуется на жизнь в реальности. 

У человека, с его развитым мышлением, появился выбор: он может 

присутствовать в реальности, а может жить в её иллюзии, находясь в мыслях и в 

мысленных переживаниях, на которые и тратится его жизненная энергия. Иногда, 

находясь в своей мысленной иллюзии жизни, человек уделяет особое внимание тому, 

что происходит с ним в настоящем моменте. Это внимание позволяет убрать 

мысленные помехи и кратковременно ощутить присутствие в жизни. Это может быть 

молитва, посещение церкви, посидеть на дорожку, следить за дыханием, встреча с 

близкими людьми. Или это природа, или участие в спортивном состязании, или 

катание на аттракционах. Всё из этого ряда позволяет человеку быть осознанным в 

настоящем моменте и полностью находиться здесь и сейчас с принятием всего, что с 

ним происходит. В эти моменты человек успевает почувствовать ощущение полноты 

жизни - жизнь естественным образом ощущается во всём, в самых мелких деталях.  В 

эти моменты человек чувствует новизну во всём происходящем, которая наполняет 

его без слов и объяснений. В эти моменты, как будто из ниоткуда, приходят 

«правильные» мысли и нужные решения. 



29 
 

В эти кратковременные моменты Присутствия человек замечает «Хорошо 

жить», но потом, погружаясь в свою мысленную жизнь, он не даёт возможности 

дальше проявляться Присутствию. И в этой мысленной жизни человек наполнен 

мыслями, мысленными переживаниями, стремлениями своих «Я» становиться, 

доказывать, достигать и получать, человек контролирует свою жизнь и не доверяет 

ей, человек отождествлён с мыслями, устремленными в прошлое или будущее, 

человек наполнен ожиданиями и мысленным стремлением к внешним атрибутам 

(Приложение 2).  

Необходимо осознано вернуться к присутствию в жизни. Присутствие в жизни 

не направлено в будущее и не нацелено на результат там. Присутствие в жизни - это 

нахождение в настоящем моменте со всем тем, что в нём есть – и с хорошим, и с 

плохим. И тут на «помощь» сразу приходят мысли об аффирмации и визуализации: 

«Плохое нам не надо, заменим его мыслями о хорошем. Сейчас проведу аффирмацию, 

а потом появится, то что я хочу, сейчас буду думать позитивно и плохое уйдёт». В 

позитивном мышлении, в аффирмации нет ничего плохого если ты осознан, если ты 

не отождествлён с мыслями, если не ожидаешь их обязательного исполнения. Тогда 

позитивные мысли и аффирмация - это метка, просто фиксация желаемого – «О, а вот 

так, было бы хорошо» (про метку в Главе 5). Но если в этих практиках, стремясь уйти 

от плохого, ты зависаешь в мыслях о будущем, в ожидании скорее оказаться там, не 

соглашаясь с настоящим, не соглашаясь с тем, что есть здесь и сейчас, то всё это 

создаёт мысленные разрывы между тем, что есть и твоими ожиданиями, а это и есть 

причина страданий человека.  

Скука, недовольство собой, разочарование – это всё примеры мысленных разрывов 

между тем, что есть в настоящем моменте и твоими ожиданиями. 

В Присутствии мысленных разрывов нет – ты не в будущем и не в прошлом, ты 

присутствуешь в настоящем моменте, в жизни – в такой, какая она есть. Присутствие 

- это не практика достижения счастливой жизни, это не спасение от неудач и 

неприятностей и не стремление спрятаться от них. Присутствие начинается ни тогда, 

когда «закрыв глаза и уши» стало внутри и вокруг тихо, а тогда, когда перестаёшь 

прятаться и убегать от того, что окружает тебя и от того, что чувствуешь. Иногда 

Присутствие - это тревога, иногда - злость, иногда - растерянность, иногда - 

внутреннее неудобство. Присутствуя в жизни, ты проживаешь всё это, всё, что есть в 

настоящем моменте, всё, что с тобой происходит здесь и сейчас искренне и честно. 

Ты присутствуешь в радости и печали, в смехе и плаче, в компании и одиночестве, ты 

смеёшься до слез, доверяешь без сомнений, сострадаешь до мурашек. Присутствовать 

в жизни – это жить без чувства вины за прошлый выбор, без мысленных страхов и 

тревог за будущее, без мысленных переживаний, что всё не так, как хочешь, и 

связанных с ними токсичных мысленных чувств. Присутствовать в жизни - это жить 

с чувством удовлетворённости, внутреннего спокойствия и постоянным ощущением 

«Жить хорошо», когда просыпаешься и ощущаешь своё тело, пьёшь кофе и 

наслаждаешься его вкусом, едешь на работу и замечаешь все детали, работаешь - 

делаешь всё, как обычно, но ты живёшь, а не пытаешься произвести впечатление, 

думая о том, что тебя могут похвалить или поругать.  

Присутствуя, внешне ничего не меняется, меняется внутри тебя - жизненная 

энергия идёт на жизнь, а не на мысли о жизни, сравнения, оценку, ожидания, страх и 

тревогу. И такое естественное использование жизненной энергии делает тебя 

счастливым. Присутствовать в жизни - это и есть счастье. И счастье — это не только 

радость и удовольствие, это всё, что есть в жизни, когда ты присутствуешь в ней. 
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Жизнь в Присутствии ты просто чувствуешь, ощущаешь её, она наполняет тебя 

удовлетворенностью и гармонией. Первые случаи Присутствия вызывают сомнения: 

«вероятно, это просто удача, просто повезло, так хорошо и спокойно не может быть, 

где-то подвох». Дальше, начиная больше доверять жизни и осознанному мышлению, 

всё чаще проявляется Присутствие ощущением «мир в душе» (счастье, блаженство), 

ощущением того, что ты находишься там, где должен, и делаешь то, что должен, с 

ощущением «Хорошо жить». В Присутствии приходят однозначные ответы на любые 

вопросы и убедительный выбор в любых ситуациях. В Присутствии ты просто есть, 

есть здесь и сейчас, есть живой и настоящий. Присутствуя в жизни, у тебя есть то, что 

не объяснить словами, у тебя есть всё, что ты искал, и всё, к чему стремился. В 

Присутствии открываются истинные значения «Будь собой», как «Я есть», 

Благодарность, Щедрость, Любовь, как естественные состояния человека 

(Приложение 3, Приложение 4), Счастье, как осознание того, что ты живёшь 

(Приложение 5), Достаток, как внутреннее состояние витальной наполненности и 

гармонии. 

Присутствовать в жизненном потоке - это естественная заложенная природой 

жизнь. Но многие люди создают себе десятки, сотни помех, которые не дают им 

присутствовать в жизни. И среди главных помех - это отождествление со своими 

мыслями и концепциями, это мысленный поток с мысленными сценариями, 

ожиданиями и мысленными чувствами, это неосознавание своих истинных чувств, 

непринятие того, что происходит в настоящем моменте, недоверие жизни.  

 

ГЛАВА 4.  КОНЦЕПТУАЛЬНОЕ МЫШЛЕНИЕ И КОНЦЕПЦИИ  

Жизненный поток мироздания, который течет через человека, делает его 

живым. Человек живёт в каждом настоящем моменте, и в этом моменте мышление 

человека может быть осознанным проводником в жизненном потоке мироздания, а 

может быть мысленной лабораторией, где создаются мысли, где они наделяются 

жизненной энергией и откуда они управляют человеком. 

Мозг человека находится в постоянном эволюционном развитии. Развиваются 

и его области, связанные с мышлением. В ходе эволюции мышлению стали доступны 

опыт прошлого, проекции в будущее и новые знания, которые открывают 

дополнительные возможности по обеспечению безопасности человека, по его 

адаптации к выживанию в любых условиях. И в случае осознанного мышления, опыт 

и знания, получаемые человеком в ходе развития цивилизации, его воспитание, 

образование, приобщение к традиционным и культурным ценностям, остаются 

инструментом познания мира, практическим помощником присутствия в жизни. 

Но эволюционные изменения мышления позволили также человеку, используя 

опыт прошлого, проекции в будущее и свои знания, погружаться в мысли, создавать 

мысленные сценарии и свою мысленную реальность, нагружать естественные 

чувства мысленными переживаниями. Всё это находит выражение у человека в его 

убеждениях и мнениях, в предположениях и вере, в сравнениях, оценке и контроле - 

мышление человека становится концептуальным. Оно уводит всё дальше от 

осознанности и присутствия в жизни, выстраивая между человеком и реальностью 

концепции - стену из мыслей, мысленных сценариев, мысленных чувств и ожиданий. 

Человек теперь не имеет дело с реальностью в чистом виде – только с её 

интерпретациями, с картинками о ней, представленными концептуальным 

мышлением.  

 



31 
 

Концептуальное мышление – это постоянный генератор мыслей и 

управляющий мысленными сценариями, решениями, действиями и словами человека, 

это постоянный мысленный критик, цензор, комментатор всего, что происходит с 

человеком и всего, что он делает. На жизнь под управлением концептуального 

мышления у человека уходит почти вся его жизненная энергия. Жизненной энергии 

начинает не хватать на естественную работу организма, и мозг начинает её 

экономить, используя привычки, автоматизмы и неосознанное мышление во всех 

проявлениях жизни человека: быт, работа, семья, отношения, чувства.  

Выходишь из дома. Мысли о садике, о работе, о вопросах, которые надо успеть 

решить. Сознание пробивается на секунды, и ты осознаёшь настоящий момент, не 

помня, что было до этого – закрыл дверь или нет, как дошёл до остановки? Думаешь: 

«Наверно закрыл» и снова, погружаясь в мысли, действуешь и дальше на привычках 

и автоматизмах – это режим экономии жизненной энергии. 

Сел за руль, а потом вдруг осознал, что ты уже у своего подъезда. Как доехал? 

Нарушил правила или нет? Вся дорога прошла под управлением неосознанного 

мышления - это тоже режим экономии жизненной энергии. 

Посредством концептуального мышления идёт поиск смысла жизни, 

предназначения, пути куда-то (в настоящий момент, в духовность, в лучшее 

будущее), продолжается поиск чего-то в прошлом или будущем, продолжается поиск 

чего-то важного во внешнем мире. Концептуальное мышление создаёт мысленные 

разрывы между реальностью и ожиданиями, между реальностью и несогласием с 

происходящим в ней: «Сейчас так - Должно быть по-другому», «Сейчас Я такой - Я 

должен быть другим», «Он поступил так – Он должен был поступить по-другому». 

Эти разрывы наполнены мыслями о том, чтобы поскорее перенестись на ту сторону 

мысленного разрыва - в будущее, оказаться другим. Такое ожидание жизни и 

несогласие с реальностью причина многих страданий - человек недоволен тем, что 

есть и находится в ожидании лучшей жизни, любви, счастья, признания, успеха, 

пятницы, лета. Ожидает, и в мыслях стремится быть уже там, не замечая, 

сопротивляясь или даже борясь с тем, что есть в настоящем. Человек не принимает 

настоящий момент и естественное течение жизни в нём. Всё это вызывает негативные 

состояния и новые страдания.  

Один из главных мысленных разрывов человек устанавливает своим пониманием 

религии: «Сейчас я не такой, надо стать лучше и тогда потом я попаду в рай». 

Такой мысленный разрыв с ожиданиями оказаться в раю, создаёт только 

концептуальное мышление, а религия пытается донести истину: Всевышний и Рай 

всегда с тобой, всегда внутри тебя – это твоё внутреннее состояние. Оно 

проявляется тогда, когда ты присутствуешь в жизни. Ад тоже внутри человека – 

это страдания, страхи и тревоги, вызванные концептуальным мышлением, 

ожиданиями и несогласием с реальностью, несогласием с жизнью. 

 

Реальность. 

Истинная реальность, существующая здесь и сейчас, воспринимается 

человеком через органы чувств и воспроизводится через его мышление. Через 

осознанное мышление - это осознанная реальность. Она без фильтров мыслей и 

концепций, она максимально приближена к истинной реальности.  

Два человека, присутствуя в жизни, видят за одним и тем же окном то, что там 

действительно есть. 
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Концептуальное мышление создаёт свою реальность на основе мыслей и 

концепций. Всё, что воспринимают органы чувств, проходит через их фильтры, рамки 

и ограничения. Такая мысленная реальность далека от истинной реальности и у 

каждого человека она своя – это реальность иллюзий и мысленных конструкций. Два 

человека с концептуальным мышлением, смотря в одно и тоже окно, видят 

совершенно разные картины за ним – они видят то, что диктуют им их мысли.  

В своей работе нейроны мозга не разделяют осознанную реальность и 

концептуальную реальность. Для мозга и та, и та реальность является руководством 

к действию – страшно и там, и там, тревога и там, и там... В ответ мозг действует в 

соответствии с заложенными природой алгоритмами, обеспечивая безопасность 

человека и поддерживая способы его выживания. При этом, использование человеком 

мышления в том, или другом виде, существенно влияет на состояние организма и на 

качество его жизни. В случае концептуального мышления, жизненная энергия уходит 

на мысленные сценарии, мысленные чувства и на соответствующую мысленной 

реальности работу организма. У человека возникает нехватка жизненной энергии для 

естественной работы организма, что приводит к сбоям в работе всех его систем. 

Поэтому использование концептуального мышления – это путь к плохому 

самочувствию, психосоматике и постоянным болезням. 

В основе концептуального мышления лежат мысленные концепции. Всё, 

что формируется в человеке воспитанием, опытом, знаниями, литературой, 

культурой, традициями, религией, может стать важной составляющей осознанного 

мышления, а может стать основой концептуального мышления, состоящей из потока 

мыслей и множества концепций - собственных моделей поведения, суждений и 

оценок, убеждений и понятий, предпочтений и предубеждений.  

Знания не предназначены для управления сознанием, они лишь инструмент 

познания мира. И нет проблем не в объёме знаний, не в обращении к опыту. 

Проблемы появляются тогда, когда знания и опыт начинают управлять человеком. 

Когда они устанавливают параметры его жизни, устанавливают рамки его мысленной 

иллюзии жизни. Когда они становятся его концепциями и управляют его сознанием.  

Взял горячую сковородку. Обжёг руку. Это опыт, как элемент познания мира через 

осознанное мышление. Но этот опыт может стать концепциями «Я неуклюжий», 

«Со мной всегда так», которые наполнены тревогой и мысленными переживаниями. 

Концепции отключают контакт с реальностью, создавая строго ограниченные 

рамки с внутренним содержанием, которое они диктуют. И теперь «зрелый» человек 

- это тот, кто усвоил тот или иной объем концепций и подтвердил своё 

отождествление с ними. Такой человек готов к «взрослой жизни»: теперь он 

«правильно» воспринимает жизненные ситуации, людей, всю информацию, которая 

сопровождает его, он знает, что сказать, что подумать, как реагировать на то или иное 

событие, как поступить в данный момент, теперь человек взаимодействует с внешним 

миром и с самим собой по составленным концепциями шаблонам мыслей, шаблонам 

чувств, алгоритмам действий, алгоритмам реакций и реактивности.  

Первые концепции взрослые начинают формировать детям в раннем возрасте и 

затем их с каждым днём становится всё больше. Какая-то часть концепций направляет 

человека на достижение своих «Я хочу», личных достижений и на более активное 

проживание своей жизни, какая-то часть - на преодоление трудностей, на борьбу, на 

то, чтобы стиснуть зубы и терпеть страдания. Другие - помогают человеку делать 

свою жизнь типовой, предсказуемой и в чём-то более безопасной, какие-то - 

игнорировать свои чувства или «сбрасывать напряжение» (Приложение 6).  
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Если до сих пор мы живы, значит с концептуальным мышлением и 

концепциями можно жить. При этом, есть несколько моментов, которые существенно 

влияют на качество такой жизни. 

Первый. Отдельные концепции со временем могут занять всё мысленное 

пространство человека и стать сверхценными для него – стать его смыслом жизни. 

Человек полностью поглощён этими концепциями, он отождествлён только с ними: 

мой бизнес - это моя жизнь, мои дети – без них мне не жить, борьба за правду - это 

то, ради чего я живу. Это может быть цель, мечта, деньги, должность - всё подчинено 

им. Они доминируют при принятии всех решений и во всех действиях - сомнений у 

человека нет. На вопрос «чего ты хочешь?» ответ однозначный: достигнуть цели. Но 

при этом, ожидания, тревога, страхи остаются, и, как следствие, остаются страдания. 

И человек может быть успешным, достигнуть своей цели, исполнить мечту, но 

счастливым и даже удовлетворенным он себя не ощущает. 

Второй. Концепции делят между собой всё мысленное пространство человека. 

Каждая из них формирует свои мысли, свои мысленные сценарии, со своими 

ожиданиями. На вопросы «Чего ты хочешь?», «Что делать?», концепции сразу 

предлагают свои ответы. В голове идет многостороннее обсуждение, серьезный 

диалог, иногда спор и всегда борьба. В итоге, человек принимает решение и 

действует. И в данном случае, его решение - это мысль, которая с учётом уровня 

энергии, настроения, гормонального фона, оказывается самая сильная из 

конкурирующих мыслей. Но такие решения тут же опротестовываются 

оппонирующими концепциями, или появляется мысль: «Я же знал, что так не надо 

было делать». В спор вступают «Правильно ли я решил?!», «Почему я так 

поступил?»... И такое многообразие мыслей в голове человека, которое 

сопровождается тревогой, виной, страхом, с утра до вечера, а часто и ночью. Оно 

приводит к новым мыслям: «Я не могу так больше», «Это не моя жизнь», «Я никому 

не нужен», «Я неудачник», «Я не знаю чего хочу» и к новым концептуальным 

поискам: «В чем смысл?», «Зачем я живу?»… В результате такой жизни сомнения, 

нерешительность и усталость доводят человека до предельных значений страданий и 

эмоционального истощения.  

Третий. Одна из концепций в борьбе с другими выходит вперед. Это 

происходит на волне переживаемых чувств или усталости человека, его силы воли 

или под влиянием чужого мнения. Человек решает: «Я знаю, как надо», «Начну новую 

жизнь», «Я точно выбираю это!»... На момент принятия решения сомнений нет, но 

обдумывание концептуальных вариантов возвращается, и это приводит к быстрой их 

смене: «Лучше сделаю по-другому» или «Начну это, но завтра». В итоге недовольство 

собой и новые мысли: «Я слабак», «Я ни для чего не гожусь», а жизнь в рамках этих 

мысленных «качелей» не даёт ни радости, ни покоя, только новые ожидания, 

усталость и страдания.  

В любом из рассмотренных вариантов, концепции управляют тобой: «Я должен 

быть правильным, ответственным, всё контролировать», «Я должен быть полезным, 

нужным, уместным», «Я должен выглядеть соответственно», «Я не могу ошибаться». 

Концепции анализируют, насколько ты им соответствуешь и комментируют, вызывая 

тревогу и страх при любых отклонениях от них в мыслях или поведении. Человек под 

управлением концепций находится в бесконечном поиске «правильного» шага, 

«правильного» решения, «правильного» слова. Так появляется концепция «Выбор» - 

куда пойти, что сказать, какое решение принять. Выбор из своих мысленных 

сценариев на основе анализа, сравнения, обдумывания. 
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Под управлением концепций человек пытается влиять на события, стремится 

всё предусмотреть, держать всё под контролем, борется, защищается, добивается. Но 

в итоге, всё идёт не так, как планировал и ожидал, и это подтверждает утверждения 

концепций: «реальность полна опасностей и жизнь в ней настроена против тебя». 

Концепции диктуют: «продолжай борьбу и сопротивление, продолжай менять себя, 

других людей, продолжай влиять на события». Человек в постоянном мысленном 

сравнении себя с другими, в мысленном сравнении происходящего и своих ожиданий. 

Концепции выдают результат: «ты недостаточно хорош, ты не соответствуешь» и 

диктуют: «борись, измени, не упусти, исправь, защити, докажи – не расслабляйся и 

срочно действуй».  

Остановись, используй «якорь» и осознай: концепции – это не ты, они 

присвоили себе управление твоим сознанием. Осознанное растождествление с 

концепциями, со множеством своих Я, позволит проявиться присутствию в жизни. 

Твои знания, интеллект, опыт утратят свою концептуальную власть по управлению 

твоей жизнью и останутся в качестве практических помощников в ней. Они 

перестанут выполнять несвойственную им работу и функции – они вновь станут 

инструментом осознанного мышления. 

 

ГЛАВА 4. МЫСЛИ 

Мозг посредством мышления генерирует постоянный поток мыслей. Есть 

мысли относительно того, что происходит здесь и сейчас, есть мысли, которые не 

относятся к происходящему и увлекают тебя в прошлое или будущее. Попробуй 

наблюдать мысли, и ты обнаружишь, что мысли отделены от тебя, они просто 

появляются ниоткуда и в никуда исчезают. Еще несколько секунд назад и намека не 

было на мысль, и вот она уже в твоём сознании. А потом она исчезает, и ей на смену 

приходит другая. Весь этот процесс - это естественная работа мышления. Сознание 

может их наблюдать. Наблюдать мысли осознанного мышления, которые выполняют 

полезные практические функции. Наблюдать мысли, созданные концептуальным 

мышлением. Не бороться с ними, не силой воли останавливать их или отказаться от 

них, а наблюдать.  

Мысли концептуального мышления связаны с ожиданиями, контролем и 

управлением событиями в мысленной реальности. Когда человек цепляется за эти 

мысли, начинает их обдумывать, отождествляется с ними, то он наполняет их 

жизненной энергией. Теперь мысли о том, что тебя не устраивает настоящий момент, 

что ты не согласен с тем, что в нём происходит, что раньше ты поступил не так, что 

сейчас всё идёт не так, что дальше будет всё не так, вызывают самые токсичные 

чувства, приводят к страданиям и к новому потоку мыслей. Всё это очень мощный 

мысленный шум, забирающий жизненную энергию и мешающий присутствовать в 

жизни. Этот шум надо убрать осознанным наблюдением мыслей. 

Наблюдай мысли: «Это просто мысль» - дай ей возможность быть и также дай 

ей спокойно уйти. Мысли сами по себе не обладают жизненной энергией. Они 

появляются, проплывают и исчезают – осознанно наблюдай за ними, как за облаками 

на небе. 

Мысли осознанного мышления ты почувствуешь и примешь сразу - они 

убедительны, и нет сомнений в их практической роли. Они направлены на 

конкретные действия в настоящем моменте: «что сделать», «что сказать», а может и 

на бездействие: «ничего не делать». В результате такие мысли помогают двигаться по 

самому точному и эффективному пути в потоке жизни. 
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Мысли концептуального мышления уносят в прошлое или будущее, 

формируют ожидания (положительные или негативные – это неважно), заводят в 

переживания и разворачивают мысленные сценарии. Осознай: «Это мысли – это 

просто мысли, которые появляются и исчезают!». Среди мыслей концептуального 

мышления есть мысли, что всё зависит от тебя, только надо всё продумать: 

отношения, карьеру, питание, отпуск, детей, личностный рост… Продумать и 

обязательно контролировать, чтобы не рухнуло, чтобы уверено продвигаться к 

намеченному. Осознай: «Это мысли – это просто мысли, которые появляются и 

исчезают!». Мысли исчезают, и с ними исчезают ожидания, переживания, исчезают 

мысленные разрывы. Среди мыслей концептуального мышления есть мысли, которые 

наваливаются в моменты, когда находишься наедине с собой, в одиночестве. И ты 

бежишь от них, бежишь в любую компанию, чтобы на час или два заглушить их, 

ищешь отношения, но не с человеком, а чтобы они отвлекли от мыслей. Игры, 

алкоголь - всё, только чтобы не остаться наедине со своими мыслями.  

Не беги, а осознай: «Это мысли – это просто мысли». В осознанном 

наблюдении мысли перестают быть центром внимания, они становятся фоном и 

исчезают. С ними исчезают связанные с ними страдания. 

Осознанно наблюдая мысли, ты всё чаще присутствуешь в жизни.  

 

ГЛАВА 5. ЧУВСТВА И ЖЕЛАНИЯ 

Разделим все чувства на естественные и на те, которые возникают 

опосредованно через мысли и мысленные концепции. 

Бревно через реку. Ты идёшь по нему. Возникает чувство страха от того, что 

можно сорваться и упасть в воду. Страх, как сигнал о том, что нужно защищать 

ценное - здоровье или жизнь. Страх, как естественное чувство. 

Дорога предстоит через темный переулок. Возникает чувство страха от мыслей, 

что там может быть злая собака, которая может напасть. Страх, как сигнал о 

том, что нужно защищать ценное - здоровье или жизнь. Страх опосредованный 

через мысли, через негативные мысленные сценарии. 

Занял человеку значительную сумму денег. Возникает чувство страха от того, что 

человек может не вернуть их. Страх, как сигнал о том, что нужно защищать ценное 

- деньги. Страх опосредованный через мысли и мысленные сценарии. 

И в том, и в другом случае, чувство – это сигнал о том, что сейчас существует 

потребность, которую надо удовлетворить. Например, страх сообщает о потребности 

в защите чего-то ценного. Только естественное чувство сообщает о естественной 

потребности в осознанной реальности, и жизненная энергия идет на её 

удовлетворение, а чувство, опосредованное через мысли, сообщает о потребности 

мысленной, существующей в мысленной реальности, и жизненная энергия идет на 

мыслительный процесс: негативные и позитивные мысленные сценарии наполняются 

мысленными ожиданиями, вызывая соответствующие мысленные чувства и 

потребности, с их мысленным переживанием. Осознанно наблюдай мысли. Эти 

неестественные, опосредованные через мысли чувства, исчезают вместе с 

порождающими их мыслями. 

Кроме того, концептуальное мышление делает и естественные чувства также 

частью мыслительного процесса, наполняя мысли, связанные с ними, зарядом 

жизненной энергии. Здесь есть мысли о том, что это хорошее чувство, – оно 

доставляет мне удовольствие, и жизненная энергия идет на то, чтобы его удержать, а 

это плохое чувство – оно доставляет неудобство, создаёт проблему, и жизненная 
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энергия идет на то, чтобы это чувство игнорировать, подавить, замещать, побороть. 

Всё это - мысленное неестественное деление чувств и мысленные неестественные 

способы их восприятия. На это расходуется жизненная энергия, и это мешает 

присутствовать в жизни. 

Осознай, что естественное чувство - это работа организма, как дыхание или 

пищеварение. Осознай, что любое чувство в своём естественном проявлении - это 

советник, это помощник, это связующий жизненного потока и осознанного 

мышления, призванный заботится о человеке, нацеленный на удовлетворение его 

потребностей (Приложение 7). 

Стук в дверь. Ты слышишь его, но считаешь не нужным и даже враждебным - он 

злит тебя и выводит из себя. Ты даже не думаешь, а, может, и не знаешь, о том, 

что за стуком есть сообщение. Для тебя стук - это помеха и негатив.  От него 

нужно избавиться, перестать его слышать. Ты делаешь музыку громче – стук 

слышно меньше, но он есть. Ты уходишь в другую комнату - стук продолжается. Он 

давит на тебя. Твои силы на исходе. Но теперь к стуку добавляется ещё и вода, 

которая начинает затапливать дом. Ты пытаешься спастись и открываешь дверь, 

а там сосед – он стучал и пытался сообщить, что авария и надо перекрыть воду. 

Но теперь ситуацию без специалистов уже не разрешить. 

Так и в жизни, когда появляются естественные чувства, мы игнорируем их, мы 

бежим от них в работу, в спортзал, в новые отношения, в медитацию – куда угодно, 

только, чтобы не слышать их, не чувствовать. Сколько бы мы не убегали от чувств - 

ощущения внутри остаются. Чувства просто сообщают, что сейчас в жизни что-то 

происходит важное для тебя. И осознанно наблюдая чувства, наблюдая мысли, 

связанные с чувствами, ты начинаешь слышать их сообщения и принимать их. Это 

уже хорошо. Теперь необходимо осознанно распознать само чувство. 

Если такие чувства, как страх, голод или холод, распознаются без особого труда 

и мы легко определяем: «Я боюсь», «Я голодный», «Я замёрз», то за такими 

обобщёнными описаниями своего состояния, как «Я раздражён», «Я устал», «У меня 

нет сил», «Я без настроения» кроются чувства, среди которых стыд, вина, злость, 

отвращение, гнев, которые сигнализируют о той или иной потребности организма. И 

когда нет распознавания чувств, то нет и удовлетворения потребностей. 

Распознавание – это осознанное наблюдение за своими телесными, 

поведенческими и эмоциональными изменениями, наблюдение мыслей, связанных с 

чувством. Распознав чувство – правильно назвав его, ты позволяешь ему быть. И 

теперь через осознанное мышление появляются естественные слова, действия и 

решения для проживания чувства. И здесь могут быть жёсткость и агрессия, 

благодарность и сочувствие, слезы и смех. Но здесь точно не будет неосознанных 

реакций и реактивности. Доверяй своему осознанному проживанию чувств. 

Желание - это тоже сигнал организма о наличии жизненной энергии для 

удовлетворения существующей потребности в созидании, в творчестве, в интересе, в 

какой-то новизне или в чём-то важном для человека. 

Чувства и желания не обладают своей собственной энергией. Чувства 

сообщают, что есть жизненная энергия на удовлетворение потребности и её надо 

обязательно потратить на удовлетворение этой потребности. Желания сообщают, что 

человек сейчас располагает необходимым количеством жизненной энергии для 

удовлетворения творческой или созидательной потребности. Не нужно отказываться 

от желаний или ставить себе барьеры на их исполнение. Нужно не отождествляться с 

ними, не становиться зависимым от них, не переводить желания в ожидания.  
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Нужна фиксация желания - поставить Метку (Приложение 8), без 

мысленного зависания на том, как его исполнить, без ожидания результата, без 

контроля. Ставь метку и продолжай быть осознанным, присутствуя в жизни. Это 

относится и к желаниям, обращенным в будущее (мечты), и к планам (ежедневным, 

краткосрочным и долгосрочным), и к целям в жизни – метка это планирование. Если 

метка есть в потоке жизни, – она реализуется самым эффективным образом. 

 Теперь, когда ты осознаёшь свои чувства и желания, распознаёшь их и 

осознанно проживаешь, присутствия в жизни становится ещё больше. 

 

ГЛАВА 6. ПРИНЯТИЕ И ДОВЕРИЕ 

Жизненный поток мироздания протекает через каждого человека от момента 

его зачатия до смерти. Поток всегда есть: ты дышишь, у тебя бьётся сердце. Он всегда 

есть такой, какой есть, независимо от твоих ожиданий и планов. Ты не управляешь 

жизненным потоком, не контролируешь его и не в силах его изменить. 

Жизнь не обязана и не может быть такой, какой ты её себе придумал. Позволь 

жизни быть такой, какая она есть. Не возражай потоку жизни. 

Отождествляясь со своими мыслями, находясь в своей концептуальной 

реальности, человек может не соглашаться с тем, что происходит в его жизни, может 

своими мыслями и действиями из концепций сопротивляться жизненному потоку, 

пытаться его контролировать, ожидать, что он будет разворачиваться в соответствии 

с его планами и желаниями.  И в обычной жизни, когда одни события беспрерывно 

сменяют другие, когда завал в делах, когда добавляются всё новые задачи, когда есть 

сложные отношения, человек очень часто так себя и ведёт - он не согласен с 

настоящим моментом, он хочет всеми силами управлять им и изменить его.  

Если ты после прочтения предыдущих глав, осознаёшь наличие концепций, 

осознанно наблюдаешь свои мысли и чувства, тогда осознанно прими и то, что ты 

никогда не управлял жизнью и не контролировал её. Ты только всей силой 

концептуального мышления боролся с тем, что в ней уже есть, и пытался исправить 

под свои ожидания то, что в ней происходит. Осознанно прими это! 

Принятие того, что происходит в твоей жизни, не связано с работой ума или с 

усилием над собой. Нельзя заставить себя принять ситуацию. Ты не можешь себя 

заставить уснуть, но когда ты перестал бороться, успокоил поток мыслей, то 

состояние сна приходит. Также и с принятием – состоянием, которое уже не раз было 

в твоей жизни. Принятие происходило или на фоне усталости от борьбы и 

сопротивления, и тогда ты говорил себе: «Всё, пусть уже будет, как будет» или «Всё, 

что не случается – всё к лучшему» или ты «Отпускал ситуацию». В любом случае, 

когда происходит принятие ситуации, она разрешается, разрешается естественным и 

самым эффективным способом. 

Принятие, как отказ от борьбы с жизнью и обстоятельствами, не предполагает, 

что ты не предпринимаешь эффективные действия по личной и жизненной 

трансформации. Если человек отчаянно не соглашается с болезнью, мысленно 

негодует о её наличии, то он настолько занят этим, что у него не остаётся 

жизненной энергии на естественное восстановление здоровья. Не пребывая в борьбе 

с происходящим, принимая наличие болезни, высвобождается жизненная энергия, 

которая идет на выздоровление, а через осознанное мышление реализуются 

необходимые для этого шаги. Так во всех жизненных ситуациях - безоговорочно 

приняв текущие обстоятельства жизни, высвобождается жизненная энергия для 

того, чтобы разрешить сложившуюся ситуацию любой сложности.  
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Принятие - это естественное состояние, когда ты перестаёшь сопротивляться 

реальности, когда ты перестаёшь ожидать, а концепции больше не диктуют тебе то, 

что должно быть всё по-другому, всё должно быть по твоему плану и по твоим 

мысленным сценариями. Жизнь всего живого устроена на естественном принятии 

происходящего, только человек с его мысленными сценариями и ожиданиями решил 

сопротивляться реальности, решил, что может изменить её, что может влиять на 

события. А если, что-то идёт не по его плану или доставляет ему переживания, то он 

реагирует на это своими реакциями и реактивностью, сопровождая тягостными 

мыслями: «Почему это опять со мной? Я так больше не могу. Это не моя жизнь». 

Принятие - это не смирение: «Надо так надо» или «Ну что поделать». Принятие 

- это не то, чтобы игнорировать боль, согласиться с несправедливостью. Принятие – 

это не покорность: не нравиться работа, отношения, значит «сложу руки» и покорно 

приму это. Принятие - это не сдача ситуации, делая вид, что следуешь мудрости 

жизни. В принятии нет сдачи и нет пассивности, а есть активное осознание момента 

– ты честно смотришь на ситуацию и видишь только факты. «Работаю. В работе нет 

удовлетворения и радости», «Разговариваю с бабушкой. Не понимаю её». Без оценки 

хорошо это или плохо, без анализа с учетом прошлого и будущего, без истерики, без 

самоистязания, без драмы, без попыток убедить себя, что надо хоть что-то делать 

(мыть пол или окна, идти в спортзал или в магазин) или то, что всё нормально, или 

то, что я это вытерплю, или то, что когда-то потом будет лучше. 

Прими всё, что с тобой происходит здесь и сейчас, позволяя всему быть. 

Наполни всё происходящее своим осознанием: «Сейчас у меня так – и это моя жизнь 

в настоящем моменте!». С этим осознанным принятием, происходящие события, 

неудачи и разочарования, повседневные задачи и обязанности теряют тяжесть 

ожидания. Вставать утром и завтракать, дорога на работу и ее выполнение, выяснить 

отношение с близким человеком и даже уход за тяжелобольным – это всё проявления 

жизни, которая сейчас течет через тебя. Ты больше не в будущем и не в прошлом, ты 

сейчас только здесь – в единственном месте, где ты можешь быть, где и есть твоя 

жизнь. В ней нет попыток и стремления избежать неприятное или ожидать приятное 

- принимаешь в настоящем моменте всё, что есть.  
*Идёт дождь. Ты без зонта, мокнешь. Можешь включить концептуальное мышление: 

анализируешь, как так получилось, винишь себя и других, представляешь, как всё могло 

бы быть по-другому, строишь планы, как всё исправить, злишься на то, что мокнешь, 

на то, что мир опять против тебя и дождь идёт в неподходящий момент. Вся 

жизненная энергия идёт на этот поток мыслей, на переживания и страдание. А можно 

принять ситуацию - осознанно принять факт: «Сейчас мокну под дождем, от этого 

становится холодно» - это принятие. Это не смирение, не согласие мокнуть и мёрзнуть 

- это ясное видение того, что есть здесь и сейчас. Принять факт – без драмы, без 

поиска виноватых. Такое принятие открывает осознанное мышление, и через него 

приходят решения и действия: появится человек с зонтом или ты найдешь укрытие. 

Принимая жизнь, принимая события и ситуации, они из неё не исчезают – 

дождь идет, человек болеет, остаются неудачи, проблемы, разочарование — это всё 

части настоящей реальности, события настоящего момента. Но теперь ты осознанно 

позволяешь всему происходящему быть и принимаешь это: «Я не выбираю события 

- я принимаю и позволяю им быть со всеми эмоциями и чувствами, которые они 

вызывают». Это видение того, что есть сейчас - только факт, только фиксация - без 

ожиданий, сравнения и анализа, без мыслей и без борьбы.  
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Осознанное принятие, может быть, только если ты доверяешь жизни. Доверяя, 

ты перестаёшь контролировать жизнь. И в этом доверии проявляется покой. Доверяя 

жизни, ты доверяешь осознанному мышлению, через которое жизненный поток ведёт 

тебя. Иногда это не так, как ты себе представлял, но всегда это самый точный и 

эффективный путь. 

Доверяй жизни и принимай её такой, какая она есть, не потому, что так надо, 

правильно или хорошо, а потому, что по-другому не может быть, может быть только 

так, как есть СЕЙЧАС. Жизнь протекает через тебя и «СЕЙЧАС ТАК» - здесь есть и 

неопределенность, и неидеальность твоя, людей, мира, реальности.  

Принятие жизни, доверие к ней высвобождает жизненную энергию, которая 

тратилась на контроль жизни, на борьбу с ней, на страдания, реакции и действия из 

безысходности или от того, что надо, хоть что-то делать. И эта высвободившаяся 

жизненная энергия позволяет дальше проявляться Присутствию.  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 Итак, ты осознан и осознанность убрала всё, что мешает присутствовать в 

жизни: концептуальное мышление и концепции, поток мыслей, мысленные 

переживания и ожидания, мысленные чувства и несогласие с жизнью, её контроль и 

недоверие ей. Ты присутствуешь в жизни. Жизненная энергия расходуется на жизнь 

в гармонии, в состоянии мира в душе (счастья, внутреннего удовлетворения). Это 

жизнь свободная от концепций, которые диктовали, что и как делать, пытались всё 

контролировать и чего-то ожидали. Это жизнь свободная от вины за прошлый выбор 

и от тревоги за будущий выбор. Это жизнь во всей её полноте без ожиданий и 

мысленных страданий. Через осознанное мышление реализуется самый точный и 

эффективный путь проживания настоящего момента. Ты больше не мешаешь 

жизненному потоку течь свободно через тебя и то, что должно произойти, – 

происходит, мироздание делает то, что оно делает для тебя в соответствии с твоим 

естественным энергетическим состоянием.  

Можно жить по-другому, используя жизненную энергию на концептуальное 

мышление, личные концепции, свои привычки, на постоянную погоню за внешними 

проявлениями жизни, на поток мыслей, на контроль всех событий и всей жизни. И 

такая жизнь проходит в реакциях и реактивности, в борьбе со своими чувствами, 

отыгрывании их на других, негодовании, почему всё не так, как ты хочешь, в 

недовольстве близкими, работой, своей жизнью. Тебя всё это не устраивает, ты со 

всем этим борешься, преодолеваешь, пытаешься изменять себя, изменить всех и всё 

под свои концепции, под свои ожидания. Это жизнь в зависимостях и 

психосоматических болезнях. И чем больше борьбы, ожиданий и реактивности, чем 

ярче мысленные переживания, тем больше страданий и тем быстрее и серьезней в 

жизни проявляются болезни и наступают необратимые зависимости. 

Сейчас ты находишься в том месте и в таком состоянии, к которым тебя привели 

все твои предыдущие решения, мысли, действия, слова. И это место, и это состояние, 

они единственно возможные для тебя в этом настоящем моменте, они соответствуют 

тому выбору, который ты делал всю свою предыдущую жизнь. Что-то ты делал под 

диктовку концептуального мышления, что-то по привычке, что-то присутствуя в 

жизни. И сейчас ты здесь. Это не плохо и не хорошо – это факт. Факт и в том, что, 

принимая решение, действуя, говоря слова, ты делал всё это всегда только в 

настоящем моменте. И присутствуя в настоящем моменте не может быть жизненных 

ошибок - ты осознанно делаешь в нём то, что делаешь, говоришь то, что говоришь. 
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Но в концептуальном мышлении человека существует концепция «Ошибка в 

жизни». Она обладает свойством приходить после события и выступать судьёй, 

заставляя обдумывать прошедшее. На выходе этой концепции формируются мысли о 

том, что «Я зря так поступил, сказал», «Надо было пойти туда, а не туда», «Надо было 

сделать в прошлом по-другому и сейчас было бы все иначе». Эти мысли вызывают 

чувства стыда, вины, недовольства собой. Да, может, что-то ты сейчас сделал бы по-

другому, чем тогда, но сейчас это только МЫСЛИ и мысленные чувства, а прожил ты 

всё так, как прожил только в том настоящем моменте. Любое переживание «ошибки» 

— это только мысли, которые вызывают токсичные чувства. Вернись к осознанности, 

наблюдай такие мысли, как мысли о свершившихся фактах, прими прошедшие 

события, как опыт и позволь проявиться Присутствию, где разрушающая тебя 

концепция «Ошибка в жизни», как и все остальные, растворяется.  

Сейчас ты здесь – в настоящем моменте. И прожить ты его можешь, 

присутствуя в жизни или быть в концептуальной иллюзии жизни. Твоей ошибки нет 

ни в том, ни в другом случае. Но я предлагаю быть осознанным, наблюдать мысли, 

принять всё, что происходит с тобой, доверять жизни и присутствовать в ней.  

Присутствие в жизни – это жизнь в жизненном потоке всего мироздания, в 

гармонии, в состоянии мира в душе, внутреннего удовлетворения. Здесь ты не 

действуешь из нужды, тебя больше не мотивируют страх и тревога, здесь тебе не надо 

измениться или стать лучше. Присутствуя в жизни, ты перестаёшь быть кем-то вне 

себя – ты становишься самим собой - Я есть. Ты есть в этом настоящем моменте, в 

этой Жизни, такой, какой ты есть, - не особенный, не лучший и не худший - ты есть 

живой и настоящий. Вся твоя жизненная энергия идёт на естественную работу 

организма, а жизненный поток через осознанное мышление делает все твои 

жизненные проявления в отношении к себе и ко всем людям вновь соприродными, а 

мир вокруг лучше и добрее. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1. 

 

ЕСЛИ МИРОЗДАНИЕ ОТНОСИТСЯ КО ВСЕМ ОДИНАКОВО, 

ТО ПОЧЕМУ У СОСЕДА ВСЁ ЛУЧШЕ, ЧЕМ У МЕНЯ? 

 

Ожидания, сравнение и непринятие настоящего момента вызывает у человека 

вопросы: «Вот я же был всегда ответственным, не нарушал правила, старался. Но 

почему тогда, работая с соседом на одном предприятии, сосед купил себе новую 

машину, а я еле свожу концы с концами? Почему этот жизненный поток мироздания, 

который относится ко всем одинаково, ведёт нас такими разными путями?». 

И человек применяет хорошо известные практики: «позитивные мысли 

притягивают хорошее», «думай о хорошем - это материализуется», «визуализируй 

свою счастливую жизнь, и она случится». Он это всё старательно делает, но жизнь 

становится только хуже – тревоги, неудачи и страдания только добавляются. 

И здесь нет никакой ошибки, всё происходит так, как должно. И вот почему. 

Действительно у мироздания нет деления на плохое и хорошее, действительно 

мироздание не наказывает тебя и не выбирает для тебя отдельную судьбу или карму. 

Весь вопрос в том, куда уходит твоя жизненная энергия и сколько её остаётся для 

того, чтобы жить, присутствуя в жизненном потоке мироздания.  

В описанном выше случае, часть жизненной энергии уходит на позитивные 

мысли и на визуализацию деталей своей счастливой жизни. При этом, позитивная 

мысль и визуализация – это внешняя реакция, а внутри есть энергозатратные мысли 

и мысленные чувства, мысленные сценарии и ожидание будущего и, главное, 

ощущение мысленной нехватки чего бы то ни было. Внешне позитивная мысль о 

будущем: «Я богатый и у меня шикарный дом», а внутри – съедающие всю 

жизненную энергию негативные мысли о настоящем: «мне не хватает денег, хочу 

хоть немного больше», «достала моя однокомнатная квартира, я уже больше не могу 

в ней жить». Вот на это несогласие с тем, что есть в жизни, на борьбу с тем, что в ней 

происходит, и на ожидание будущего тратится вся жизненная энергия, осознанное 

мышление и присутствие в жизни просто недоступны. 

И вот после всех своих позитивных мыслей и визуализации ты выходишь утром 

с соседом из подъезда. Он уезжает на своей новой машине, а ты садишься в свою 

старую, заводишь её, и она глохнет со страшным треском под капотом. Кто виноват, 

что ситуация в жизни сегодня стала ещё хуже, чем была вчера? Ведь ты же позитивно 

мыслил и визуализировал совсем другое. Значит это судьба! Это карма! Это жизнь 

настроена против меня! Ответ совсем в другом - вся твоя жизненная энергия ушла на 

концептуальное мышление – на мысли, несогласие, борьбу и сопротивление. Её 

совсем не осталось, чтобы быть осознанным и услышать осознанное мышление, 

которое давно тебе пыталась сообщить через знаки, сигналы, интуицию, советы 

друзей, что машина неисправна и надо ехать в сервис.  

Это один из примеров. До этого было много других, когда концептуальное 

мышление вело тебя в то состояние и в то место, где ты сейчас находишься. 

Остановись в этом месте, используй осознанность, перестань мешать и вернись к 

присутствию в жизни. Жизнь начнёт течь свободно через тебя, будет происходить то, 

что должно произойти, легко, естественно и без борьбы. И то, что будет происходить, 

зависит от уровня твоей жизненной энергии в настоящем моменте, и того места и того 

состояния, в которых ты находишься в настоящем моменте. 
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 Главное: присутствуй в этом настоящем моменте, живи в этом самом моменте, 

который есть здесь и сейчас. И если ты оказался в этом настоящем моменте после 

длительного влияния концептуального мышления, мысленных ожиданий и 

переживаний, то прими это – прими этот настоящий момент, который ты сам создал, 

это сейчас твоя жизнь с этим состоянием и в этом положении. Осознанно прими всё, 

что у тебя есть здесь и сейчас, осознанно убери всё, что мешает присутствовать в 

жизни. Присутствуй в этом самом настоящем моменте и тогда жизнь с этого 

настоящего момента начнёт раскрываться, осознанное мышление будет вести тебя в 

потоке жизни самым точным и эффективным путём.  

 

Вопрос. 

У меня сейчас столько проблем, и что, если я начну присутствовать, то всё 

поменяется, и я куплю себе новую машину? 

Ответ. 

Ты со своими мыслями, ожиданиями, сравнением, игнорированием чувств попал в 

такую мысленную задницу, что даже присутствуя в жизни, мирозданию будет 

нелегко тебя вывести из неё, не говоря уже про машину. Но, что точно, так это то, 

что, присутствуя в жизни, в каждом настоящем моменте, у тебя не будет 

ожиданий и сравнений – ты будешь просто жить, постепенно продвигаясь по 

жизни, принимая то, что есть в ней, – а исходя из твоего настоящего, будет у тебя 

на первых порах там самое разное, но это всё равно самый эффективный путь – 

болезней точно станет меньше, а может будет и машина. 

 

Вопрос. 

А мне поможет присутствие в жизни в случае серьёзной болезни? 

Ответ. 

Если ты лежишь в реанимации и только сейчас ощутил присутствие в жизни, то 

это не значит, что сейчас ты встанешь и побежишь жить в удовлетворенности и 

гармонии. Нет, так не будет. Но теперь ты начал присутствовать в жизни и 

мироздание делает то, что оно делает для тебя в соответствии с твоим 

естественным энергетическим состоянием. Твой процесс выздоровления уже идёт 

и идёт в жизненном потоке всего мироздания. 

 

Вопрос.  

Мой муж алкоголик, а я его люблю. Страданий очень много. Что делать? 

Меня раздражает мой муж в компании, мне стыдно за его поведение. Что делать? 

Ответ. 

Все эти рассказы - это объяснение реальности, объяснение мысленного фильма с 

вашими ролями. К реальности здесь совсем ничего не имеет отношения. 

Стань внимательной к себе, чувствительной к тому, что происходит - 

присутствуй там, где ты есть, и будут появляться новые способы восприятия 

действительности. И здесь не будет только двух вариантов - страдать или нет, 

терпеть или нет, мучиться или нет. 

В присутствии, в не возражении (принятии) того, что есть начнёт меняться твоё 

поведение, появятся совсем другое восприятие событий и своего мужа. Придут 

правильные решения и слова. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2. 

ЖИЗНЬ 

  Нас учили и учат, что реальная жизнь находится вовне и там нужно всё искать, 

и туда надо всё предъявлять, как доказательства, что живёшь. И жизнь проходит в 

стремлении к достижению внешнего, его ожидании и в постоянном сравнении. 

Важность всего внешнего устанавливается с детства, и список его постоянно растёт: 

как выглядишь, какое образование, где живешь и как живешь, должность и статус, 

где-то там хорошо, где-то там свобода. На расширение этого списка направлены все 

информационные возможности: ТВ, соцсети, интернет, реклама, фильмы, рассказы 

друзей и знакомых. Для человека всё это главный ориентир его жизни, он в 

постоянном сравнении себя с другими, себя в прошлом и в текущем моменте, себя в 

текущем моменте с ожиданиями в будущем. И часто выводы такие: «То, что со мной 

происходит - это не жизнь», «Должно быть не так, как у меня есть», «Моя жизнь не 

удалась», «Вот у других – это жизнь».  

Сравнение ориентиров внешнего со своим текущим положением становится 

определяющей суть жизни человека. Смысл жизни, счастье, получение радости и 

удовольствий связаны только с наполненностью внешними атрибутами и 

соответствия им. Если есть их достижение, и наполнение ими жизни доставляет 

удовлетворение, тогда жизнь удалась. Но эти ощущения кратковременны: «Хорошо 

там, где нас нет», а там уже есть новые внешние ориентиры, и человек стремится туда. 

Он снова бежит, сравнивая себя с другими, бежит с чувством страха, тревоги, обиды 

и злости на себя и других из-за того, что он что-то упускает в этом внешнем, что он 

может не успеть, что у других лучше. Бег продолжается: меняются работа, партнеры, 

обстановка – города и континенты, горы и море, закаты и рассветы.  И человек 

наполняет себя новыми внешними атрибутами, которые дают впечатления, эмоции и 

чувства, которые временно дают ощущения жизни, и он успевает представить её на 

внешнее обозрение. Но всё это быстро проходит и для «жизни» опять нужны новые 

внешние атрибуты с новой дозой впечатлений. И замотивированный тревогой и 

страхом, что-то не успеть, человек снова бежит за этим внешним. 

Эту бесконечную гонку человек может легко остановить. Необходимо 

осознанно переключить фокус внимания с внешнего на то, что происходит здесь и 

сейчас, на то, что говорят чувства, о чём сигнализирует тело – начать присутствовать 

в жизни. Впечатления извне всегда конечны, природа Присутствия содержит 

постоянную новизну - ни один момент не повторяется.  

Смотрите на закат, заберитесь на самую высокую гору, занимайтесь самой 

экстремальной рыбалкой, работайте учителем или директором крупного завода, 

делайте всё, чему вас учили и как вас воспитывали. Весь вопрос: «Где вы в этот 

момент?». Если вы присутствуете в жизни, тогда всё, что вы делаете везде, где бы вы 

не находились, будет наполнено жизнью – благодатью, гармонией и 

удовлетворенностью. В другом варианте, когда вы живёте «своей внешней» жизнью, 

она кратковременно заполняется впечатлениями, а дальше снова поиск и борьба для 

привнесения чего-то нового из вне. Можно жить и так – в постоянном поиске 

впечатлений. Но истинная жизнь никогда не была и не может быть во вне, её 

наполнение и качество не зависит от внешних атрибутов. Жизнь всегда находилась и 

находится внутри человека. Поэтому нужно не извне принести что-либо и заполнить 

этим «свою» жизнь, а присутствуя, прожить истинные Благодарность, Любовь, 

Счастье, Щедрость.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3. 

БЛАГОДАРНОСТЬ И ЩЕДРОСТЬ 

 

Благодарность – это свойство Присутствия. Это не про навык «благодарить» и 

не про намерение «отблагодарить». Речь о благодарности в результате обнаружения 

Присутствия. В Присутствии благодарность не имеет конкретного адресата. У нее нет 

ни объекта, ни субъекта. Благодарность заполняет вас и распределяется между 

окружающими вас людьми, событиями, природой, мирозданием.  

В ежедневной жизни мы испытываем чувство благодарности к кому-то 

конкретному и за что-то определенное – за какие-то поступки, действия, качества, 

отношение к нам. У такой благодарности есть множество очевидных и неочевидных 

условий, и благодарность легко трансформируются при несоблюдении этих условий 

в противоположность – презрение, безразличие и разного рода формы агрессии. 

Но в благодарности нет ни условий, ни ожиданий. Пребывая в благодарности, 

вы не оцениваете происходящее. Вы ни от кого и ничего не ждете, вы не ставите 

условий людям и мирозданию. Вы благодарны. Благодарны за любой опыт Жизни. 

Любой, без исключения. Чем в большей мере вам знакома благодарность и чем в 

большей степени вы погружены в неё, тем чище ваше восприятие, тем яснее вы 

видите происходящее в жизни. На фоне благодарности не удержатся ни страх, ни 

тревога, ни вина, ни злость, ни другие чувства, которые портят жизнь. Благодарный 

человек свободный, им невозможно манипулировать, он способен строить по-

настоящему близкие глубокие отношения, а в его сердце есть покой. 

Как оказаться в пространстве благодарности? Ведь в жизни огромное 

количество событий и ситуаций, которые нам не нравятся. Нам кажется, что у нас 

есть причины возражать против происходящего. Однако в жизни всё на своем месте. 

Ни одно событие не происходит «против нас» – ничто не пытается нам навредить, 

никто где-то в небесной канцелярии не строит планы наказать нас. Все события - это 

опыт. Нам бы быть благодарными за это. Но нет – мы морщим лицо и в агрессивных 

нападках пытаемся избежать неизбежное. Как следствие, начинаем страдать.  

Жизнь не всегда приятна и некоторые уроки бывают по-настоящему трудными. 

Но если есть осознание, что происходящее в жизни многому учит и развивает, то есть 

естественная благодарность. Именно в самых трудных жизненных ситуациях этот 

вызов оказывается наиболее значимым. На двери по ту сторону кризиса, страдания, 

предательства висит табличка «благодарность». И истинная благодарность пред-

назначена вам – не другим людям –  это ваше возвращение к себе. В настоящей 

благодарности не важно, как отреагируют на неё другие люди. Потому что 

благодарность – это не акт коммуникации. Благодарность – это ваша истинная 

природа.  

Благодарность – это естественное свойство присутствия в жизни. 

Благодарность помогает вам стать тем, кем вы всегда были вне концепций. Более 

того, сама по себе благодарность настолько приятна, что ее вполне можно сравнить с 

блаженством. Почему так происходит? Потому что в благодарности вы встречаетесь 

сами с собой. В истинной благодарности нет приоритетов и ранжирований. Нет 

событий и людей, которым вы бы были благодарны больше или меньше. Почему? По 

той же причине – благодарность не является чувством, оно охватывает вас целиком. 

В благодарности, как и в Присутствии, вы и мироздание не отделены друг от друга – 

вы одно целое.  
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Немного о щедрости.  

Концептуальная «щедрость» содержит необходимость «оплаты за неё». В итоге 

такая «щедрость» содержит ощущение долженствования, вины или стыда от 

невозможности оплатить её. Дети, о которых родители заботились в «остервенелой 

щедрости», в неоплатном долгу перед ними. Это порождает либо созависимые 

отношения в отчаянном и безнадежном стремлении вернуть долг, либо желание 

отомстить родителям за «причиненное добро» в попытке избавиться от долга и вины. 

Концептуальная «щедрость», как мысленная конструкция, может быть токсичной и 

даже трагичной.  

В концептуальной «щедрости», если будете внимательны и осознанны, вы без 

труда обнаружите её источник - это нежелание встречаться с виной или стыдом, 

заметите стремление защитить либо увеличить свое эго, заметите ожидание 

воздаяния. Вне зависимости от того, насколько вы это осознаете, вы теряете свободу. 

Свободу теряют и объекты вашей «щедрости» – ваши дети, клиенты, друзья и 

коллеги. Им теперь приходится каким-то образом обходиться с вашими ожиданиями 

от вашей «щедрости». Кто-то будет стремиться соответствовать им, другие будут 

бунтовать. Это может происходить неосознанно, что рождает драму в отношениях, 

рождает страдания. 

Какова альтернатива? Присутствуйте в жизни, и щедрость проявится как её 

естественное свойство. Вы естественным образом будете щедрым, ни минуты не 

думая об этом. Не планируя акты щедрости. Это изменит не только вашу щедрость, 

но и всю жизнь.  

 

Присутствуя в жизни, пара благодарность-щедрость сама собой начнёт 

определять вашу жизнь. Вам не нужно каждый раз отыскивать их внутри себя. Вы 

даже перестанете думать в этих терминах. Всё ваше существование будет «дышать» 

ими. В благодарности и щедрости открывается настоящая Любовь. Любовь без 

условий, оценок и ожиданий.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4. 

ЛЮБОВЬ  

Состояние Любовь и мысленную концепцию «любовь» разделяет огромная 

пропасть. Состояние Любовь – это естество жизни, оно есть всегда и везде, у неё нет 

ожиданий или предварительных условий. Концепция «любовь» - это мысленное 

чувство, которое в зависимости от реализации ожиданий и выполнения условий может 

появиться, сохраняться и усиливаться, а может исчезнуть или перейти в 

противоположное мысленное чувство – ненависть. 

Концепция «любовь» — это мысленная конструкция, на входе которой критерии 

и представления из литературы и фильмов, из личного опыта и опыта других людей 

о том, как выглядит любовь, какая она должна быть. На выходе - форма «любовь», 

наполненная ожиданиями, условиями, давлением, ограничениями, навыками и 

способами любить. Что бы соответствовать форме «любовь» нужно учиться любить, 

нужно набираться опыта в любви, искать её и бороться за неё.  

Человек ожидает, что сам будет соответствовать форме «любовь», и находится в 

постоянном поиске того, кто будет соответствовать ей. Для таких случаев у природы 

есть свой вариант «помощи»: гормоны помогают пройти кандидату через критерии 

формы «любовь» и тогда вдруг появляется «моя единственная любовь» - счастье на всю 

жизнь. Но ожидания не оправдываются: гормональный фон спадает или в ходе 

узнавания партнера человек замечает, что его выбор, всё-таки, не соответствует 

критериям и тогда возникают мысли: «Она должна измениться», «Я не создан для 

любви», «Я не умею любить», «Стерпится – слюбится», «Я научусь любить» - но счастья 

и покоя в такой «любви» нет. Человек продолжает в своей концептуальной 

реальности реализовывать свои мысленные сценарии того, как надо любить и как 

быть любимым. Он прилагает усилия для того, чтобы вписать реальность и других 

людей в свои сценарии. Но сценарии и ожидания не реализуются, и это приводит к 

негативным мыслям, тревоге, страхам: он пытается защитить, исправить, сохранить 

свою форму «любовь». Отсюда появляются ревность, вина, стыд за свои слова и 

действия, искаженное восприятие того, что если я люблю, то мне надо терпеть, если 

я люблю, то я не могу проявить свои истинные эмоции и чувства.  

Из-за всех этих характеристик, признаков, критериев и сценариев 

концептуальная форма «любовь» - это фактор несвободы для себя и для других. Это 

завуалированное под доброту и заботу воровство самого ценного, что есть у человека 

– возможность присутствовать в жизни. 

Состояние Любовь не может быть формой, способом, умением или навыком – 

оно просто есть всегда и во всём. Вы любите своего ребенка, и в отношении к нему 

вы можете быть твёрдым, проявить гнев и злость, а иногда причинить ему боль, но 

любовь к нему есть всегда. Присутствуя в жизни, Любовь, как естество жизни, 

проявляется во всём и ко всему, её не нужно искать, пытаться сохранить или беречь 

«как зеницу ока». Присутствие в жизни позволяет ощутить Любовь, которая является 

основой состояний радости и счастья. Любовь вообще не исключает никакие эмоции 

и чувства, никакие действия и слова, но они все естественные, они из Присутствия и 

осознанного мышления.  

Присутствуя в жизни, мы с Любовью выстраиваем естественные гармоничные 

отношения со всеми людьми. Среди них есть те, кто наполняет нашу жизнь энергией 

и вдохновляет - это близкие по жизни люди, с которыми в Любви рождаются близкие 

отношения. И из этих близких отношений создаётся семья и появляются дети.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5.  

 

СЧАСТЬЕ 

  

Концепция «счастье» - это мысленная конструкция, на входе которой ожидания 

и условия: «Буду счастлив, когда буду богат, когда куплю машину, квартиру…», 

«Буду счастлив, когда буду здоров», «Буду счастлив, когда женюсь, когда получу эту 

должность…». На выходе - сформированная форма «счастье». Когда условия 

концепции соблюдаются, когда ожидания реализуются, когда всё идёт так, как хочет 

человек, то он ощущает себя счастливым.  

Но так бывает не всегда. Жизнь многогранна и наполнена иногда печалью и 

болью, иногда разочарованием и болезнями. Человек с этим не согласен – это 

выходит за рамки его концепции «счастье» - он пытается от этого убежать, он борется 

за исполнение своих условий и ожиданий, он хочет реализации своих мысленных 

сценариев. Но жизнь идёт своим чередом, события в ней происходят независимо от 

желаний и стараний человека. И вот ожидания не реализуются, условия формы 

«счастья» не выполняются - человек несчастен и страдает.  

Жизнь продолжает своё дальнейшее движение – и вот опять ожидания человека 

реализовались, и он снова счастлив в своей форме «счастье». В результате, ощущение 

счастья приходит к человеку только в моменты между страданиями, как временное 

облегчение между несчастьем.  

Можно жить и так: «полоса белая, полоса черная…». А можно ощутить 

истинное состояние Счастья, присутствуя в жизни. В Присутствии события и 

хорошие, и плохие сменяют друг друга независимо от ожиданий человека. События 

сопровождаются эмоциями и чувствами, которые человек не выбирает, но позволяет 

этим событиям, эмоциям и чувствам быть. Если это радость - он радуется и получает 

удовольствие. Если это боль, страх, стыд, печаль, гнев - он проживает боль, ощущает 

страх, стыдится, проявляет гнев.  

Вы можете ехать в переполненной электричке и присутствуя в этом настоящем 

моменте, быть счастливым. Вы можете быть счастливым, когда один пьёте чай или 

слушаете, что говорит вам ваш ребенок. А можете сидеть на самом дорогом диване 

самого дорогого пентхауса, пить самые дорогие напитки, или быть в шумной 

компании известных людей и быть несчастным и подавленным.  

Тут сразу появились мысли, включились концепции. Началось сравнение и 

ожидания: «нет в пентхаусе лучше, вот если бы у меня так было…» Концепции 

продолжают: «какое присутствие? Это красивое успокоение для слабаков и 

сдавшихся. А я сильный, у меня есть цель, мне нужно, я хочу, я не сдамся, я должен 

добиться результата, я должен стать кем-то». И все эти Я, все эти мысли с 

ожиданиями и несогласием с тем, что есть главная причина перехода в полосу 

несчастья. 

Ощущение истинного Счастья открывается, когда вы присутствуете в жизни. И 

тогда это может быть и пентхаус, и вагон переполненной электрички, если вы 

присутствуете в этом моменте. Счастье - это присутствуя проживать всё, что 

происходит в жизни, не возражая против всего того, что есть в настоящем 

моменте. 

 Чем раньше к человеку приходит осознание этого, тем лучше.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6. 

 

 

О НЕКОТОРЫХ КОНЦЕПЦИЯХ. 

 

 

Концептуальное мышление ведет человека по строго ограниченным коридорам жизни. 

Стены этих коридоров выстроены человеком из своих концепций: мыслей и ожиданий. 

Жизненный поиск — это поворот из одного мысленного коридора в другой, и новый 

коридор может быть шире, может быть обустроен духовностью или новыми знаниями. 

Иногда в этих мысленных коридорах есть окна и через них человек видит реальную жизнь. 

Такое происходит в моменты, когда человек всем своим вниманием обращен в настоящий 

момент. Но человек опять погружается в свои мысли, он стремится в будущее или 

возвращается в прошлое. И он продолжает движение в мысленных коридорах с очень 

прочными стенами из концепций. Осознанность растворяет эти стены и тогда человек 

устанавливает контакт с реальностью. Человек начинает присутствовать в жизни, которая 

всегда была, только её скрывали стены из концепций, мыслей и ожиданий. 

 

** С концепциями мы живем не в реальности, а в её интерпретации. Мы имеем дело с 

рассказом концепций о жизни. Мы настолько вовлечены в эти рассказы, что совершенно 

уверены в своей объективности и готовы до конца биться за свою «правду». Поэтому 

появляется много правд и у каждого правда своя. 

 

** Твои воспитание, опыт, знания могут быть, как составляющей осознанного мышления, 

так и создать огромное множество концепций.  Всё зависит от твоей осознанности. Если её 

нет, тогда ты отождествлён со всем своим опытом и всеми своими знаниями о себе, других 

людях, о мире в целом – это и есть твои концепции, ты срастаешься со своими мыслями, 

каждая из них становится твоим «Я».  

 

** Концепции охватывают все проявления жизни, которые случаются внутри человека и вне 

его - это его личное понимание добра и зла, любви и ненависти, дружбы и предательства, 

сострадания и благодарности, морали и совести, успеха и удачи, семьи и близких, старших 

и младших, и т.д., и т.п. На основании этого сугубо личного понимания жизни, человек 

выбирает способы взаимодействия с внешним миром и с самим собой.  

 

** Человек, отождествлённый со своими мысленными концепциями, считает своё 

понимание жизни истинной для себя самого и других, в ней он всеми силами 

придерживается правил и принципов своих концепций и ожидает такого же от других, он 

требует неукоснительного соблюдения своих сугубо личных мысленных конструкций всеми 

людьми. Он точно знает, какая должна быть «Семья», каким должен быть «Друг», что для 

«Счастье» должно быть так и так. В итоге его жизнь – это давление и ограничения, как на 

самого себя, так и на всех, кто задействован в его концепциях, это борьба с широким 

спектром внутренних переживаний.  

 

** Каждую эмоцию и чувство человек через свои концепции анализирует, объясняет, 

находит теоретическое подтверждение. И концепции диктуют: «Чувства не должны портить 

тебе жизнь: контролируй их, борись с ними, игнорируй их, отыгрывай их на других». 

 

** Концепции «Надо», «Должен», «Еще чуть-чуть» диктуют жизнь по шаблонам, которые 

очень далеки от твоих истинных потребностей, от того, что тебе реально нужно, от того, где 

твоя реальная жизнь. 
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** Концепции «Я отзывчивый», «Я помогу и поддержу» направляют твою жизненную 

энергию на других людей - чужие ситуации проще помогать решать, чужие эмоции и 

чувства не причиняют боль и переживания, поэтому это способ уйти от того, что происходит 

у самого тебя внутри, помогают уйти от самого себя.  

 

** Концепции «Я иду по жизни с юмором», «Я ироничен к любой ситуации» диктуют тебе, 

если больно, страшно – смейся, если тревожно – переведи всё в иронию. Так можно жить, 

но энергия боли, страха, тревоги остаётся и переходит во внутренний дискомфорт. 

 

** Концепции «Я сильный», «Я не покажу слабость» диктуют тебе, терпи, не показывай 

чувств, ты не можешь быть уязвимым, стыдно показывать чувства. И этим диктатом 

концепции делают тебя НЕ живым, приводя к болезням. 

 

** Концепции «Я крепкий», «Я своё не упущу» диктуют: «Вот тот человек тебя обижает, 

пытается сесть на шею - отвечай, отрежь, дай сдачи, не терпи» И ты отвечаешь реакциями и 

реактивностью. 

 

** Концепция «Я могу быть отвергнутым» управляет всеми отношениями: защищает, 

оберегает, предусматривает, подстраивается, отвергает раньше – жизни в этом нет, есть 

шаблоны и алгоритмы. 

 

** Ты не замечаешь, что концепции и созданные ими мысли управляют тобой, что они тебе 

диктуют, что делать, как реагировать и что говорить — ведь всё это происходит в твоей 

голове, и для тебя это значит, что это «Я» думаю, «Я» реагирую, «Я» говорю – ты 

отождествлён с концепциями, отождествлен с мыслями. 

 

 

Через концепции мы переживаем не саму реальность, мы проживаем не саму жизнь, а 

лишь свои мысли о ней.   
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ПРИЛОЖЕНИЕ 7. 

 

ЭМОЦИИ и ЧУВСТВА 

  

 

Проявляя осознанность, чувств, которые вызываются мыслями и концептуальным 

мышлением, у нас уже нет. Но и те чувства, которые возникают, как естественный сигнал 

организма, вызывают соответствующий поток мыслей и могут легко вывести нас из 

Присутствия и из осознанности. Сюда ещё добавляется то, что нас не учили называть 

чувства своими именами, а учили их скрывать и не показывать. Поэтому, всё, что касается 

чувств, требует особой степени осознанности. Необходимо наблюдение чувств, наблюдение 

связанных с ними мыслей, внимание к распознаванию чувств и их естественному 

проживанию.  

 

Что такое эмоции и чувства. 

Организм человека эволюционно стремится к выживанию и продолжению рода. Свою 

роль в этом процессе выполняют естественные реакции организма: эмоции и чувства. Они 

на языке психики передают сообщение от жизненного потока мышлению. Эмоции 

сигнализируют о том, что прямо сейчас что-то происходит и непосредственно касается 

человека, а чувства сообщают о необходимости удовлетворить существующую у организма 

физиологическую (пищевое поведение, обеспечение безопасности, поддержание чистоты 

тела) или социальную (размножение и забота о потомстве, сопереживание и 

подражание, стремление к лидерству, защита территории, свобода и неприятие 

ограничений) потребности. Появляясь, как сообщения организма, чувства выполняют ещё 

одну важную функцию - по их естественному выражению другие люди видят состояние 

человека и определяют возможные способы коммуникации с ним.  

В случае, когда что-то происходит с человеком на уровне эмоций и вызывает его 

потребности, то эти эмоции переходят в чувства: испуг в страх; недовольство в гнев; 

удивление в радость; отвращение в ужас, ярость. Но как бы чувства не возникли, они не 

могут появиться по вашему хотению и не могут уйти по вашему желанию - они естественная 

функция организма - они передают сообщение мышлению, что сейчас есть какая-то 

потребность и то, что есть жизненная энергия на её удовлетворение. 

Чувство страха сообщает о потребности в защите и безопасности. Гнев сообщает, что 

есть потребность в сохранении своих границ. Зависть сообщает о том, что есть 

потребность в том, что является для человека необходимостью. Стыд сообщает, что 

есть потребность соответствовать своим или чужим правилам, социальным нормам. 

Вина сообщает о том, что есть потребность в исправлении ситуации или восстановлении 

отношений. Чувство благодарности сообщает о наличии потребности в признании себя и 

ответном признании других людей, в укреплении отношений, в поддержке. Грусть говорит 

о потребности в важных близких отношениях, совместном время препровождении. 

Чувство боли сообщает человеку о том, что есть потребность в сохранении чего-то 

ценного. Боль - это спаситель. Взял горячую сковородку - боль - отдёрнул руку и сохранил 

её. Живёшь в отношениях и боль от них нарастает - значит в отношениях что-то 

обжигает, происходит что-то противоестественное, что наносит вред: может ты не 

слышишь партнёра, может не проявляешь заботу и сострадание, может причина в твоих 

мысленных разрывах и ожиданиях: «Он сейчас такой, а должен быть другой». Просто 

убежать и начать другие отношения не поможет. В других отношениях боль появиться 

опять, потому что потребность не распознана и не удовлетворена. Посмотри честно от 

чего боль, о чем она тебе сообщает. 

Любое чувство - это советник, это связующий жизненного потока и мышления, 

призванный заботится о человеке, нацеленный на удовлетворение его потребностей. 
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Осознанно наблюдаем чувства. 

Если человек не присутствует в жизни, то его ощущения от того, что с ним 

происходит, обрабатываются его концептуальным мышлением, обрабатываются через 

привычки и автоматизмы. Чувства воспринимаются через привычные шаблоны и 

мысленные конструкции. Человек делит чувства на хорошие и плохие. Плохие он 

воспринимает, как что-то такое, что сильно портит ему жизнь. Человек старается «хорошие» 

чувства удержать, а от «плохих» - избавиться. И в том, и в другом случае это 

противоестественные стремления, которые требуют сопротивления, борьбы и контроля, что 

в итоге приводит к новым негативным мыслям и страданиям. 

Мысли и мысленные концепции не дают человеку прислушаться к себе, наблюдать и 

распознать чувства, осознать, о чём они сообщают. Через концептуальное мышление 

человек не воспринимает язык психики своих чувств и действует по привычке или под 

диктовку своих концепций. И тогда он: 

1. Игнорирует чувства. Игнорирование приводит к тому, что потребности не 

удовлетворяются и жизненная энергия, выделенная на них, идёт не туда и не так. И теперь 

уже организм через астму, кожные заболевания, частые переломы, гастрит, язву, проблемы 

кишечника говорит, что у вас есть неудовлетворенные потребности. 

2. Отыгрывает чувства. Вместо того, чтобы осознать чувство, человек использует 

действие, которое его замещает. Например, начинает гнобить человека, к которому у него 

чувство зависти. Боль отыгрывается через ненависть. Стыд – через обесценивание 

отношений с человеком, к которому есть это чувство. Гнев срывается не там, где 

действительно нарушены границы, а там, где безопасно: дома, в очереди, на близких. 

Если в игнорировании все последствия непонимания своей психики отражаются 

только на состоянии и здоровье самого человека, то в отыгрывании уже страдает и сам 

человек, и другие люди. 

3. Наблюдает чувство и реагирует. Вариантом реагирования может быть выброс 

энергии в спортзале или на других людей, или человек может сообщить о своем чувстве 

другому человеку, психотерапевту: «Я злюсь на тебя/на него», «Я боюсь тебя», «Я чувствую 

вину по отношению к тебе». При этом, может быть временное облегчение, но результата 

нет, потому что продолжает оставаться несогласие с этим чувством. Любое реагирование - 

это способ избавиться от чувства, это такая попытка его побороть.  

Чувства, которые выполняют свою естественную функцию, побороть, победить или 

избавиться от них усилием воли невозможно. Но человек вместо осознанного наблюдения 

чувств попадает под управление концепциями: «Не давай слабину, не показывай чувств». 

Под диктовку концепций человек проявляет своё состояние во внешний мир реакциями и 

реактивностью, которые наполнены концептуальными неестественными словами и 

действиями. 

Подрезал водитель. Потребность в защите своих границ существует – возникает чувство 

гнева. Выражая гнев, проживая его, наблюдаешь ситуацию – граница восстановлена - 

потребность удовлетворена. Но, концепции диктуют: «И это всё!!! Догони его, нагруби 

ему, подрежь его тоже». Гнев, раздражение, недовольство собой продолжают 

присутствовать в твоих мыслях, переходят в негативное настроение, «выливается» из 

тебя на других людей. 

В самом событии реакции и реактивность, неосознаваемые слова и действия 

диктуются концепциями, а сам человек отключён от своего осознанного мышления. Свои 

реакции на событие человек обдумывает уже потом, и теперь к тому чувству, которое стало 

причиной реакций, появляются другие мысленные чувства: обида, стыд, вина, наполненные 

мыслями: «зачем я так сделал», «почему я не сдержался», «надо было сделать совсем не 

так»... Но всё это только мысли, которые мы уже умеем осознанно наблюдать. В 

осознанности они исчезают, вместе с ними исчезают и мысленные чувства. 
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Возвращаемся к истинным чувствам – их проявления ощущаются в состоянии, 

настроении, поведении, мышечных реакциях. Осознанно наблюдая, распознаём чувство и 

потребность, о которой оно сообщает.  

 

Распознаём чувства. 

Если страх или естественные потребности (голод, холод) распознаются без особых 

трудностей, то за такими обобщёнными описаниями своего ощущения, как я раздражён, мне 

грустно, нет настроения, я устал, у меня нет сил, напала тоска, кроется много истинных 

чувств - стыд, вина, отвращение, злость, гнев, печаль. «Я не злюсь, просто всё надоело» — 

мы не слушаем своё тело, не понимаем язык психики. Есть ощущение: что-то происходит 

не так, что жизненной энергии мало, что внутри накапливается напряжение. Но самого 

главного - распознавания истинного чувства - нет. Соответственно, потребность не 

удовлетворяется, энергия на удовлетворение потребностей находит другие выходы. 

Представим, что чувство голода есть, но человек его не распознаёт. Его гнетёт что-то, 

создаёт дискомфорт и негативное состояние.  Внутреннее напряжение растёт и человек 

прибегает к другим вариантам: игнорирует чувство голода, отыгрывает на других своё 

негативное состояние, сообщает другим о своём чувстве голода (они ему дают советы и 

учат бороться с этим чувством). Общее состояние заметно ухудшается. 

Современный человек практически воспитан обходиться без многих чувств -

игнорировать или замещать их. Можно быть уставшим, перегруженным, раздраженным, но 

проявить чувство по-прежнему звучит, как что-то плохое или опасное – распознавать 

чувство человек даже не пытается. Но чувства сами по себе не исчезают, а меняют форму, 

меняют проявление. Результат у всех нераспознанных чувств один: состояние человека 

ухудшается и приводит к болезням.  

Когда возможность прожить чувство и удовлетворить существующую потребность 

систематически блокируется (вместо ясного «я злюсь» человек обнаруживает у себя лишь 

размытые формулировки про усталость, плохое настроение или день какой-то не такой), 

тогда накопившаяся жизненная энергия выходит через тело и организм в целом, 

превращаясь в хроническую усталость, рассеянную тревогу, обидчивость, в телесные 

ощущения, в мышечные зажимы, меняется манера дышать, двигаться. Дальше больше - в 

голове постоянный туман, переходящий в головные боли, сон становится поверхностным, 

желудок реагирует на малейший стресс. Дальше список болезней только увеличивается. 

Как услышать свой организм и распознать чувство? 

Чувство проявляется в телесных и в поведенческих изменениях, в эмоциональном 

состоянии и в мыслях. 

1. Наблюдаем, что происходит с организмом, за телесными и поведенческими 

проявлениями: меняется мимика и язык тела, есть мышечное напряжение в теле, по-другому 

ведут себя мышцы рук и ног, меняется дыхание, сердцебиение, цвет кожи, приливы жара 

или холода, потливость, дрожь в теле, пульсация в висках. 

Гнев (злость): напряжение мышц (пальцы, кисти, спина), челюсть сжата или 

двигается, как будто что-то «пережёвывает», учащенное сердцебиение и дыхание. Или 

наоборот: тело замирает – как будто тело «распирает» от тазовой области до груди, взгляд 

становится неподвижным, дыхание задерживается, голос становится жёстче, чем того 

требует контекст. 

Страх: учащенное сердцебиение, поверхностное дыхание, дрожь, «холодный пот», 

напряжение в животе - низ живота «сжимает», он как будто уменьшается, ощущение 

слабости в ногах. 

Печаль: тяжесть или ком в груди – как будто грудная клетка сжимается и 

уменьшается, слезы, опущенные плечи, замедленные дыхание и движения. 

Стыд: покраснение лица, жжение щек, сжатие мышц в области живота, дискомфорт 

в солнечном сплетении, опущенная голова. 
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Радость: расслабление мышц, ощущение легкости, теплоты в груди - грудь как будто 

расширяется, поднимается и раскрывается, улыбка.  

2. Осознанно наблюдаем свое эмоциональное состояние. Определяем его 

основные характеристики. 

Гнев (злость): подавленность, возмущение, враждебность, ярость.  

Страх: осторожность, беспокойство, волнение, опасения, тревога, ужас. 

Печаль: задумчивость, тоска, скорбь, горе, боль. 

Стыд: сожаление, разочарование, волнение, отчаяние. 

Радость: удовлетворение, удовольствие, восторг, экстаз. 

3. Осознанно наблюдаем мысли, связанные с чувством. Наблюдаем их с учетом 

телесных проявлений и эмоционального состояния.  

Гнев (злость): Этот человек нарушают мои границы. Я злюсь. Я в гневе. 

Страх: Это очень опасно. Мне необходимо защититься от опасности. Я боюсь. 

Печаль: Этот этап жизни завершился. Мысли об утрате чего-то ценного и важного. Я 

грущу. Я печалюсь. 

Стыд: Я нарушил свои (чужие) правила, социальные нормы. Хочу исчезнуть. Мне 

сейчас стыдно. 

Радость: Все просто замечательно! Хорошо то, как! Я рад! 

Эти три составляющих позволяют распознать своё состояние и то истинное чувство, 

которое испытываешь. Теперь позволь этому чувству и этому состоянию быть. Присутствуя, 

проживи чувство – естественным образом выражай гнев, страх, печаль, радость и все другие 

проявления чувств. 

 

Проживание чувства. Удовлетворение потребности. 

Появилось чувство голода – это сообщение. Человек распознаёт это сообщение – есть 

телесные проявления, есть соответствующее эмоциональное состояние, есть мысли, 

связанные с этим чувством. Человек осознаёт потребность: организму необходимо питание. 

Осознанное мышление выдаёт решения и направляет для удовлетворения потребности. 

Человек ест - потребность удовлетворена, чувство и связанные с ним мысли исчезают, а 

человек испытывает рост жизненной энергии и внутреннюю удовлетворенность. Так 

должно быть со всеми чувствами: «прожил чувство – удовлетворил потребность – 

внутренне спокоен и удовлетворён».  

Распознаём чувство, даём возможность чувству быть, выражаем его в словах, 

действиях, проявлениях, которые приходят из осознанного мышления – это естественное 

проживание чувства. Очень часто естественная форма выражения и проживания чувств 

позволяет удовлетворить потребность, о которой оно сигнализировало. И теперь чувство 

выполнило свою функцию и растворяется вместе с мыслями, которые с ним связаны.  

Например, есть чувство стыда, сообщающее, что сейчас есть потребность в 

соответствии своим правилам. Осознаю, что эти правила нарушены в отношении 

определенного человека – нанёс ему вред. Не игнорирую стыд, не отыгрываю его, а 

проживаю его искренне и честно осознанно присутствуя: смотрю этому человеку в глаза, 

перед которым испытываю стыд и в разговоре с ним проговариваю и проживаю то, что 

нарушил свои правила. Удовлетворяю свою потребность. Чувство стыда и все 

сопутствующие ему мысли растворяются.  

В жизни события, эмоции и мысли вызывают большое разнообразие чувств. Среди 

них есть мимолётные чувства, которые исчезают в момент их осознания и проживания 

одновременно с удовлетворением потребности (сострадание, грусть и печаль). Есть 

физиологические чувства голода, жажды, которые легко осознаются, удовлетворяются 

естественным путём и исчезают. Есть и другие - трагедии, угроза жизни, потеря близкого 

человека. В этом случае, возникающие чувства задерживаются и сопровождаются яркими 

мысленными переживаниями и эмоциональными состояниями.  
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Природа всех чувств одинаковая, проживание их тоже одинаково. Но в сложных 

жизненных ситуациях для осознания и выражения чувства, установления его связи с 

потребностью, надо уделять гораздо больше осознанности. Концепциям, на волне ярких 

мыслей и переживаний, легче взять управление и вывести человека из Присутствия в 

реакции и реактивность, легче диктовать мысли о прошлом и будущем, об ошибке в жизни. 

Концепции эти мысли удерживают, продолжая их переживать, возвращаясь и возвращаясь 

к прожитому сложному или трагическому моменту, вызвавшему чувство, уводя человека 

всё дальше из осознанного Присутствия.  

 

Важный момент. 

Учите детей правильно называть то, что они испытывают, какие эмоции и чувства они 

переживают - учите их распознавать чувства. Не называйте ребёнку все его разные 

состояния общими словами: что ты сердишься, ты расстроен, у тебя плохое настроение, что 

ты дуешься. 

Следить за тем, чтобы не ставить ребёнку барьеры: ты же добрый - не злись, смотри 

как весело - перестань дуться, беги к детям - не надо быть сердитым. Это всё переход к 

игнорированию своих чувств и их замещению на другие ощущения. Но первоначальные 

чувства никуда не деваются - остаются - и это путь к страданиям, переживаниям и в итоге к 

плохому внутреннему состоянию. 

Ребёнок должен учиться распознавать свои чувства. Это то, чему нас не учили. Нас 

учили не проявлять и не показывать чувства - прятать их и замещать на другие. 

Смотрите за состоянием ребёнка и старайся точнее определить и назвать чувство, 

которое он испытывает. 

 

Ещё один важный момент.  

Ты распознаёшь чувство, осознаёшь потребность и делаешь осознанный шаг к её 

удовлетворению. Но другой человек, ситуация, мир говорит тебе: «Нет». Концептуальное 

мышление тут же активно проявляется: «Нет – как нет?! Опять всё против меня, надо 

действовать, не сдаваться – надо удовлетворить потребность». Всё это только мысли, твоё 

концептуальное восприятие существующей реальности, твой мысленный разрыв: «должно 

быть так – а сейчас не так» - несовпадение с твоими ожиданиями вызывает разочарование, 

может вызвать мысленные чувства: боль, грусть. Наблюдай мысли – это просто мысли. 

Прими «Нет», позволь ему быть, вернись к осознанности.  

У тебя чувство голода. Есть потребность в получении пищи. Идешь к холодильнику, 

открываешь его, а там ничего НЕТ. Можно впасть в переживания и негативные мысли 

«Почему так со мной? Всё против меня!», а можно принять ситуацию, находиться в 

настоящем моменте и найти другие варианты удовлетворения потребности. 

«Нет» необходимо принять – «Сейчас так». Принять, что потребность всё ещё 

остаётся, она всё ещё не удовлетворена. Ты это осознаёшь, и живёшь дальше в осознанности. 

И присутствуя в жизни, используешь новые проявления жизни, для удовлетворения своей 

потребности. И такое удовлетворение происходит. Подтверждением удовлетворения 

потребности становится подъем жизненной энергии, твоё витальное расширение - 

появление вдохновения, ощущение благодарности миру, ощущение свободы и полноты 

жизни.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 8. 

 

 

МЕТКА 

 

Что такое Метка? Это не элемент «закона притяжения», это не личное 

обращение к мирозданию, что одному из твоих «Я» чего-то не хватает для счастья в 

жизни, это не аффирмация и не медитация, с мысленными ожиданиями их 

исполнения. Метка - это планирование. Метка — это безличная осознанная фиксация 

в настоящем моменте твоего желания, пункта твоего плана или цели. Когда 

осознанность исключает отождествление с ними, исключает такие мысли «Я этого 

очень хочу – без этого нет жизни, нет счастья», исключает мысли с ожиданием их 

исполнения и мысленные сценарии по их осуществлению.  

Возникло желание. Ты его осознанно наблюдаешь. Ты не отождествляешься с ним. 

Не присваиваешь ему «Я очень этого хочу». Ты наблюдаешь это желание. 

Фиксируешь его в виде метки и позволяешь быть этому желанию, без страха 

провала от его неисполнения, без обдумываний вариантов и возможностей для его 

исполнения. 

Если ты осознан и присутствуешь в жизни, то через осознанное мышление 

открываются решения и действия, которые ведут тебя по самому эффективному пути. 

На этом пути может быть исполнение желания, пункта твоего плана и цели. 

Возможно, будет совсем другой жизненный вариант – но он однозначно самый 

оптимальный для тебя в настоящем моменте. 

Что происходит в обычном неосознанном варианте. Любое желание, мысли 

превращают в что-то ценное, которое нам очень важно и его нужно обязательно 

достичь, добиться и как можно скорее, и в том виде, в котором его создали мысли. 

Например, появляется желание: «Хочу новую работу», мысли создают мысленную 

картинку этой работы. Желание сопровождается потоком мыслей и позитивных и 

негативных: а вдруг там будет хуже, а вдруг я не справлюсь там, а обратно меня 

уже не возьмут, а у меня хватит знаний и опыта для того, что я хочу?...  

Вся жизненная энергия, созидательная энергия, о которой сообщало желание, идёт 

на этот поток мыслей и переживаний - человек под управлением концептуального 

мышления. Осознанное мышление не имеет возможности провести человека в 

потоке жизни – потребность не реализуется. Желание для человека остаётся не 

сбывшимся. Но человек не сдаётся. Он твердо верит, что мысль обязательно 

материализуется. Просто он сделал немного не так, недостаточно позитивно 

думал, не старался, что-то упустил. Поток мыслей нарастает - вся жизненная 

энергия идёт на мысли и действия из страха, борьбы, сопротивления. 

Присутствуя в жизни, жизнь течёт свободно через тебя. То, что должно 

произойти, происходит легко, естественно и без борьбы. Ты больше не пытаешься 

заставить мироздание дать тебе то, что просят твои «Я», теперь ты, присутствуя в 

жизни, позволяешь мирозданию делать то, что оно и так делает для тебя.  

И чем больше ты присутствуешь в жизни, тем меньше становится меток – все 

твои желания, планы и цели, исходя из осознанного мышления, естественные и 

связаны с жизненным потоком мироздания. 
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ПОСЛЕСЛОВИЕ 

 

Этот текст на 56 страницах не отправляет тебя в новые поиски ответов на 

вопросы «Почему я болею и страдаю? Как это изменить? Как получать от жизни 

радость и удовлетворение?». Этот текст — это предложение остановиться и осознать, 

что здесь и сейчас есть единственно возможное решение для того, чтобы разорвать 

круг в самопознании и найти внутри себя все ответы. И это решение: установи 

контакт с реальностью и присутствуй в жизни.  

Сам я долго шёл дорогой самопознания. Тут были вхождение в основы религии, 

чтение трудов Ошо и книг Александра Свияш. Был период, связанный с жизненными 

испытаниями, наполненный психосоматикой и Германской Новой Медициной с 

теорией и практикой от Егора Миронова. Были видеокурсы Константина Северинова 

о работе генов и Вячеслава Дубынина о работе мозга. Была теория Андрея Курпатова 

о «перенастраивании» мозга. Был «Дизайн человека» и составление его бодиграфа. 

Были учения Садхгуру, лекции психолога Ольги Демчук и книги Экхарта Толле. В 

2025 году состоялось погружение в Присутствие с Игорем Погодиным. 

Пройдя этот путь, я пришел к тому, что поиск ответов на главные жизненные 

вопросы построен на мысленной иллюзии, что вот сейчас ты уже близко к ответу, к 

цели поиска, но еще чуть-чуть чего-то не хватает. И ты продолжаешь - перед тобой 

новая книга, новый видеокурс. Одни мысли сменяют другие, одни знания дополняют 

другие, но удовлетворения и гармонии нет – тревоги и болезни, мысленные страхи и 

переживания остаются в жизни. И ты продолжаешь путь, проложенный на новых 

ожиданиях и в иллюзии, что где-то там есть все ответы. Но «там» не существует, есть 

только одно беспрерывное здесь и сейчас, всегда только настоящий момент. Поэтому 

этот текст — это призыв остановиться в настоящем моменте, в том месте, где ты есть 

и какой ты есть. Для жизни без страданий, для того чтобы обрести всё, что искал, всё, 

к чему стремился, не нужны поиск, контроль, усилия и борьба, а нужно просто прямо 

здесь и сейчас установить контакт с реальностью и жить, присутствуя в жизни.  

Присутствовать в жизни – это то, что природой заложено в человеке, – это жить 

осознанно, быть в Сознании. Об этом говорят все религии, все просветлённые гуру – 

Царствие небесное (нирвана, сатори) внутри нас есть, и человек должен просто его 

там обнаружить и не мешать ему проявиться. Можно в любой момент остановиться и 

осознать - Всевышний внутри меня. И для этого не нужно изучать новые теории или 

садиться в позу лотоса, фокусируя внимание на том или ином объекте. Нужно просто 

жить, жить в контакте с реальностью, жить, не мешая присутствовать в жизни.  
 

 

Установить контакт с реальностью и присутствовать в жизни — это любопытство и 

интерес к тому, что происходит в каждом настоящем моменте. Это ощущать, 

наблюдать, смотреть, слушать, воспринимать и постоянно быть здесь и сейчас всем 

своим вниманием.  

Осень. Желтые, уже чуть свернувшиеся листья, падают на землю, открываются голые 

стволы деревьев и их худые ветки - они не идеальные и не совершенные в своих формах, а 

ещё не видно солнца и моросит дождь, а ты, при этом, ощущаешь: «Хорошо то, как!» - и 

это внутренне ощущение от присутствия в этом моменте, со всем, что в нём есть, и с 

тем, какое оно есть. 


