
 

 
Знакомо это чувство, когда все вокруг погрузились в сон, а ваше сознание запускает 
программу "Ночной разбор полетов"? "Давай вспомним каждый неловкий момент за 
последнее десятилетие!", "А вдруг завтра произойдет катастрофа?" — мой внутренний 
ведущий явно перегибал палку в погоне за рейтингами. 
 
Прозрение пришло, когда я обнаружила на сайте nlp.dp.ua/gipnoz фразу: "Вы — не 
ваши мысли, а лишь их внимательный наблюдатель". Это ощущалось как находка 
волшебного пульта, способного выключить назойливый телевизор в моей голове. 
 
Моя наставница из центра нейролингвистического программирования однажды 
провела потрясающую аналогию: 
"Представь, что мысли — это гости на званом ужине. Ты можешь просто наблюдать за 
ними, не обязана каждого усаживать за стол и вести душевные беседы". 
 
**Мой новый вечерний алгоритм:** 
🌌 Этап 1: Практикую дыхание 4-7-8, визуализируя, как мысли становятся легкими 
перышками 
🌌 Этап 2: Внутренне произношу: "Благодарю за мнение, но вещание завершено" 
🌌 Этап 3: Создаю мысленный "белый шум" — звук летнего дождя за окном 
 
**Трансформация:** 
✓ Освоила искусство вовремя замечать навязчивый мыслительный поток 
✓ Открыла технику "ментального отпускания" — как будто выпускаю в небо 
воздушные змеи 
✓ Обнаружила удивительные островки тишины между мыслями — как просветы в 
облачном небе 
 
**Главный инсайт:** мое сознание — не противник, а скорее чрезмерно активный 
коллега, который забывает, что рабочий день закончился. 
 
Если ваш разум тоже склонен к ночным аналитическим марафонам, попробуйте 
сегодня просто созерцать мысли, как проплывающие облака: "Вот интересное... А вот 
следующее... И дальше..." 
 
P.S. Иногда мое внутреннее ток-шоу все же возвращается в эфир. Но теперь я точно 
знаю, где находится кнопка "отложенного просмотра". 
 
*Хотите освоить техники управления сознанием? [Присоединяйтесь к нашему 
сообществу](https://www.joyy.host/accounts/confirm-email/), где мы исследуем практики 
осознанной жизни.* 
Знакомо это состояние, когда ночь давно наступила, а ваш мозг запускает очередное 
"полуночное шоу"? "Давай проанализируем все неловкие моменты за последние 
годы!", "А что если завтра случится самое страшное?" — мой внутренний ведущий 
явно перебарщивал с рейтингами.   
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Переломный момент наступил, когда я наткнулась на фразу на сайте nlp.dp.ua/gipnoz : 
"Вы — не ваши мысли, вы — их зритель". Это было похоже на находку пульта от 
назойливого телевизора в собственной голове.   
 
Мой тренер из Днепропетровского центра НЛП как-то сказала:   
"Твои мысли — как гости на вечеринке. Ты не обязана каждому наливать чай и 
выслушивать его истории".   
 
Теперь мой вечерний ритуал выглядит так:   
🌙 Шаг 1: Делаю 4-7-8 дыхание, представляя, как мысли превращаются в пушистые 
облака   
🌙 Шаг 2: Мысленно говорю: "Спасибо за участие, но эфир окончен"   
🌙 Шаг 3: "Включаю" воображаемый шум океана через "ментальные наушники"   
 
Что изменилось:   
✔ Научилась распознавать момент, когда мысли становятся навязчивыми   
✔ Открыла для себя магию "мысленного выдоха" — просто отпускаю их, как 
воздушные шарики   
✔ Обнаружила, что между мыслями есть сладостная тишина — как пауза между 
нотами   
 
Неожиданное открытие: мой ум — не враг, а просто очень болтливый собеседник, 
который иногда забывает, что уже поздно.   
 
Если ваша голова тоже любит устраивать ночные "разборы полётов", попробуйте 
сегодня просто наблюдать за мыслями, как за облаками: "О, интересная форма. И 
следующая..."   
 
P.S. Иногда мои ночные дебаты всё же возобновляются. Но теперь я точно знаю, где 
найти кнопку "пауза".   
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