Ak npunHAaTH

HEBU3HAYEHICTb?

AKLLO MU He 3HAEMO, FIK XUTU 3 HEBU3HAYEHICTIO TA B HAC
HeMae BiAMNOBIOHWNX HOBMYOK, Lie BMIMBAE HA HALLE XUTTS
3aranoMm. Yci cuTyaui, ki MopomXytoTb CYyMHIBU Ta
HEMOX/IMBICTb NepPendaYUTY NOAANbLLI KPOKU, MOXYTb
CAPUMMALOTBCS SIK XAXJIUBI TO HECTEPMHI MyKU, KX
NOTPIOHO YHUKATK 30 ByAb-AKMUX YMOB.

AKLLO NOYYTTS HEBM3HAYEHOCTi AN BAC MPOCTO HECTeprHe,
TO MOXe 3[,ATUCS, LLIO XBUMIOBAHHA MOXe OyTu KopucHMM. Bu
MOXeTe AyMaTU, Lo XBUIIIOIOHMCH, BU MiArotyeTe cebe oo
HaWripLoro 4n Byab-sKoro BAPIAHTY PO3ropTAHHS MOGIN.
XBUIOBOHHS MOXe 3[0BATUCS OiEBMM CMOCOOOM
nepenoaYeHHst HEMPUEMHUX CIOPMPU3IB, LLIO MOXE 3MEHLLNTU
BiOYyTTS HEBM3HAYEHOCTI Ta HenepenbayyBaHocTi. ToMy BM
MO>XeTe MPOAOBXYBATU XBUMIOBATUCS, | pOBUTU Lie BCe
yacTiwe. IHaKLe Kaxy4u, XBUIIIOBAHHS [O3BOMSE BAM
MoBIPUTM, LLIO BU TPUMAETE CBOE XUTTS Nif, KOHTPONEM.

MNpoTe 3agymMarTecs YM 3poOUNO XBUMNIOBAHHSA BALLE XUTTS
GinbLw NependadyBaHMM? Y1 XBUMIOBAHHS 3MIHIOE Pe3ynbTaT
nofin? Ha xanb, )XUTTS BCe TAKE X HEBU3HAYEHE

i Henepenba4vyBaHe, AK | paHile. 3MiHMMIOCS NuyLLe Balle
YSIBNIEHHS MPO Te, O BU SKMMOCh YYHOM KOHTPOSIOETE
cuTyauito. Ane um cnpaegi ue Tak? Bu MoxeTe nomiTnty,
LU0 BCeE, LLIO BX [0 LbOro pobunu, e AyManu npo HamripLui
cueHapii, BUCHAXYBANMCs Ta 3MyLUyBanu cebe nodysatumcs
my>Xe noraHo. LiIuM camum, BM 4acTo Mornu «napanisysatu»
CBOIO 3OATHICTb MPUMMATH PILLEHHS TA BXMBATU AKICb
3axogu. Tox 3anutamnTe cebe, 41 CrpaABLi BAPTO TAK
TypOyBATUCSH CTOCOBHO HEBM3HAYeHOCTI? Moxnneo, HacTas
4ac Mt iHWKM Wwnsxom? €  ABi OCHOBHI cTparerii, o6
HOBYUTUCS MPUAMATY HEBU3HAYEHICTD i, TOKUM YUHOM,
3MEHLLYBATU CTYMiHb CBOrO 30HEMOKOEHHS.

1. MNepesipTe: 41 Hacnpasgi BU HE MOXETE XUTU 3 NOYYTTAM HEBU3HAYEHOCTI?

MocTasTe cobi HACTYMHI 3AMMTAHHSA TA 3ANULLITL CBOI Bignosigi. [NoausiTbes, Ak HepoMikM MOXyTb ByTH Y HETEepPnUMOCTI

no HEBU3HAYEHOCTI.

Y1 MoxHa nepenbaynTh BCe, WO TPANIAeTbCs
Y KUTTI?

Aki nepesarv Mae notpeba y BUSHAYEHOCTI

MOy THLOro? Aki MOXYTb ByTH Y LibOMY HEROMIKN?
ABO X, K NoTPeba y BU3HAYEHHOCTI MANBYTHLOrO
MoXxe ByT KOPUCHOI | HEKOPUCHOK?

Y1 cxunbHi BM NepepbayaTy, Lo CTAHETbCS LWOCh
noraHe nuLle ToMy, Lo BU HE BMEeBHEHI Lo
cTaHeTbes? Hackineku Le BUnpaBaaHo?

AKka MMOBIPHICTb MO3UTUBHOT YWY HENTPANBHOT
PO3B'A3KN?

Hackinbku € MMOBiIpHUM Te, LLIO BU MPOrHO3yeTe?
Mornu 6 BY XUTK 3HAKOYM, LLLO MMOBIPHICTb YOroCh
HEraTMBHOro — BKPAM HU3bKA?

Y1 MOXeTe BM XUTU B yMOBAX AESIKOI HEBENUKOT He-
BU3HAYEHOCTI Y XUTTI? Ak BU Le pobute? | um MoxHa
ue 3pobuTH B iHWWX, Binbll CKNOJHMX, yMOBAX ?

3anuTanTe Opyra Y 3HAMOMOro, Ik BOHW 3A3BUYAM
LiloTb B YMOBOX HEBU3HAYEHOCTI, MogyMamnTe, ski
3 LMX Nopag, CTAHYTb BAM Y HArogi?

2. MpunHaTtTa peanbHocTi Ta yesigomnenicTb (aHrn. mindfulness)

FAKLLO NOYYTTA HEBU3HAYEHOCTI A5 BAC MPOCTO HECTEPIHE, BU, AK MPABMUIIO, LLNKOBUTO 30Cepe)eHi HO CBOEMY MAMBYTHLOMY.
AHTUOOTOM [0 TAKOrO CMOCOBY MUCNEHHS € TPEHYBAHHS BMiHHSA BYTW MNPUCYTHIM B MOMEHTI Ta MPUMMOTU CBili MOTOYHMM
pocsig. TobTo 6yt Ginbw ceigommm. Kpoku ana toro, wob 6yt Ginbl NPUCyTHIM i CBILOMUM, MOACHIOIOTLCS B iIHPOPMALLIMHNX
nam'aTkax: «LLlo Take ycBigoMneHicTs?» Ta «HAK yCBiGOMUTY i BiGNYCTUTU XBUMFOBAHHA?»

Ocb TpM OCHOBHI KPOKM, SiKi Cif, 3pobuTw:

MpupinanTte yBary ToMy, Npo WO BU 30pA3 QyMAETe

i o BigYyBaETe y BNACHOMY Tini. 3ocepenxymnTte
yBAry HO CBOEMY OMXAHHI, OO 3aaMwaTmcs
NPWCYTHIM B MOMeHTI. [logymManTe: Wo BM NoMiyaeTe
y cobi, ko1 BaM HeobXigHA BU3HAYEHICTb LOA0
MabyTHboro? BusHasanTe, He MpUrHivymnTe wi oyMkm
TA MOYYTTS, MOXMBO, KOXKY4M COBI LWoCh

y Byci «Ara, ocb BOHO Ik 3apa3».

w BignycTitb HeOBXiQHOCTI LUBMAKOrO PO3B'A3AHHS
@" npobnemu, ckasaBLLK cobi LLOCh, WO AOMOMOXE BAM
nosbyTtucs noTpebu BruaHa4eHocT. Moxnueo,

ckaxiTb cobi «Lle nuwe notpeba y BneBHeHOCTI
/BusHaueHocTi. MpocTo BignycTun ue 3apas».

(i He 3acypxynrte cebe. LlikasTeca cBoiMn gymkamu, He
copoMmTecs iX Ta He HaMaramTecs ix aMiHnMTW. Ooni —
30CepepbTecs HO CBOEMY AOCBIAi TYT i 3apas.
NoBHicTio 30cepenbTe CBOIO YBAry HA 3BYKAX HABKOJO
Bac abo Ha BiguyTTAX Y Tifli, a60 HA BALLOMY OMXAHHI,
060 HO BUKOHOHHI KOroCh 30BAAHHS.
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