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СЕКУНДА ДНЯ: КАК ПОЧУВСТВОВАТЬ
СЧАСТЬЕ СЕЙЧАС
Вы смотрите на фото, где дети ещё помещались на руках, и внутри сжимается: это было сча-

стье, а вы его тогда почти не почувствовали. Были заняты, устали, торопились. Это не ваша

ошибка - так устроена память. Здесь - вечерняя практика на 5 вечеров, которая учит заме-

чать счастье в тот же день, когда оно происходит.

В основе - исследование «розовой ретроспекции» (Митчелл, Томпсон и коллеги, 1997), практика «Три хо-

роших события» Мартина Селигмана (2005) и метод мысленного вычитания (Ку и  коллеги, 2008). Это

не медицинская рекомендация и не замена личной консультации, а понятные шаги, которые можно на-

чать сегодня вечером.

ПОЧЕМУ СЧАСТЬЕ ЧУВСТВУЕТСЯ ПОТОМ

В  1997 году психологи Митчелл и Томпсон опросили путешественников трижды: до поездки,

во  время и после. Во  время поездки оценки были самыми сдержанными  - усталость, жара,

всё не так. А спустя недели те же люди вспоминали её как прекрасную. Эффект назвали «розо-

вой ретроспекцией»: в моменте счастье почти не ощущается, оно проявляется задним числом.

Память добавляет своё: плохое выцветает быстрее хорошего - это тоже измерено. Поэтому про-

шлое кажется теплее, чем ощущалось тогда.

В настоящем психика решает задачи. Чувствовать она успевает потом - когда задачи уже

позади.

Значит, ваш сегодняшний обычный вторник  - с недосыпом и  «давай быстрее»  - через десять

лет станет временем, по  которому сожмётся сердце. Вопрос только в  том, почувствуете  ли

вы его сейчас.

ЧТО ЭТО ЗНАЧИТ ДЛЯ ВАС

Счастье в вашей жизни есть уже сейчас  - просто внимание занято задачами и не успевает

его регистрировать. Замечать  - это навык, и  он  тренируется. Дальше  - практика на  пять

вечеров.
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П РА К Т И К А

«СЕКУНДА ДНЯ» - ТРИ ШАГА ПЕРЕД СНОМ

КАК ЭТО УСТРОЕНО

Каждый вечер, уже лёжа в кровати, вы находите одну секунду прошедшего дня, которую

захотели бы вернуть через десять лет, - и называете её словами. Всё занимает меньше ми-

нуты. Никаких дневников на три страницы.

1 Найдите секунду

Мысленно пройдите день с  утра. Ищите не  «хороший день», а  один конкретный момент:

дочка засмеялась в  ванной, сын уснул на  плече, кто-то молча подлил вам чай. Критерий

один: захотели бы вы вернуть эту секунду через десять лет.

2 Назовите её словами

Не  «было хорошо», а  конкретно, с  одной деталью: что  видели, слышали, какой был запах.

«Дочка засмеялась в  ванной, пахло детским шампунем». Пока момент не  назван, память

складывает его в  общую кучу «обычный день». Названный  - становится отдельным

воспоминанием.

3 Запишите одной строкой

Заметки в телефоне или блокнот у кровати  - одна строка, двадцать секунд. Записи понадо-

бятся на пятый вечер - и останутся вам насовсем.

ПЛАН Пять вечеров

1 Вечер первый. Просто найдите и назовите секунду. Первый раз может занять пару ми-

нут - это нормально.

2 Вечер второй. Добавьте к секунде одну деталь: звук, запах или прикосновение.

3 Вечер третий. Найдите секунду, связанную с близким человеком.

4 Вечер четвёртый. Найдите секунду, которая только про вас - не про семью и не про дела.

5 Вечер пятый. Перечитайте все записи подряд. Это и есть ваша неделя - какой её увидит

память через десять лет.

ПОЧЕМУ ЭТО РАБОТАЕТ

Похожую практику - «Три хороших события» - проверял Мартин Селигман, основатель пози-

тивной психологии: неделя вечерних записей подняла уровень счастья и  снизила симп-

томы депрессии, эффект держался ещё полгода (2005). «Секунда дня»  - её мягкая версия:

одна секунда вместо трёх событий.
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КО ГД А  П РА К Т И К А  П Р ИЖИ В Ё Т С Я

УСИЛИТЕЛЬ: «А ЕСЛИ БЫ ЭТОГО НЕ БЫЛО»

Когда «Секунда дня» станет привычной  - обычно после первой пятёрки вечеров  - добавьте

один приём. Возьмите сегодняшнюю секунду и на минуту представьте, что её не  случилось.

Что этой встречи, этого смеха, этого человека в вашем дне могло не быть.

В 2008 году психологи Ку, Алго, Уилсон и Гилберт проверили это экспериментально: люди, ко-

торые мысленно «вычитали» хорошее событие из своей жизни, после этого чувствовали себя

заметно лучше, чем  те, кто  просто его вспоминал. Мозг перестаёт принимать хорошее как

данность.

Секунда, которой могло не быть, чувствуется сильнее секунды, которая «просто была».

В АЖНО Три ошибки, которые убивают практику

1 Ждать большого счастья

Если искать «настоящие» моменты  - праздники, поездки, достижения  - практика умрёт

за два дня. Её материал - обычный вторник: чай, смех, тёплая макушка ребёнка.

2 Превращать в обязанность

Пропустили вечер  - просто продолжите на  следующий, без  «всё, я  опять не  справилась».

Вина здесь не помощник, а главный саботажник практики.

3 Ругать себя за прошлые годы

«Столько всего не  заметила»  - стоп. Вы  не  упускали счастье  - вы  несли на  себе слишком

много, чтобы успевать его чувствовать. Теперь у  вас есть инструмент, и  начинается

он не вчера, а сегодня вечером.
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ГЛ А В Н О Е

ЕСЛИ НАЗВАТЬ НЕЧЕГО

Бывает и  так: вечером честно проходишь день с  утра  - и ни одной секунды. Дни сливаются

в  один, всё  на  автомате, чувства будто выключены. Это не  значит, что  практика «не  ваша»,

и не значит, что счастья в жизни нет.

Так  выглядит истощение. Когда сил мало, психика отключает всё  «необязательное»  -

и  способность чувствовать радость попадает под  сокращение первой. Это не  лень

и  не  неблагодарность  - это сигнал, что  вы  долго тянули на  себе слишком много. И  с  этим

не нужно справляться в одиночку.

Если вы узнали себя - вы всегда можете просто  написать  мне .

+7 987 299-86-24

T E L E G R A M   ·  WH ATS A PP   ·  M AX

Instagram: @alisa__psychologist

ДАЛ ЬШЕ Как со мной можно работать

1 Индивидуальная консультация

Один на  один, бережно и  без  оценок. Уже на  первой консультации мы  выясним,

что творится с вашей психикой: куда уходят силы, почему выключились чувства и что с этим

делать. Дальше двигаемся в вашем темпе.

Записаться: напишите мне «хочу консультацию» в любой мессенджер - контакты выше.

2 Женская группа - моё главное

Тёплое место, где  такие же женщины перестают тянуть всё  в  одиночку, возвращают себе

опору и  заново учатся чувствовать свою жизнь, а не  только справляться с ней. Здесь вас

не оценивают и не  учат «быть сильной». Группа идёт онлайн  - вы подключаетесь из дома

из любого города, и всё работает так же тепло и близко, как в живом кругу.

Откликается? Напишите мне слово «группа»  - пришлю подробности: как всё  устроено, когда

старт и что вас ждёт. Это ни к чему не обязывает - просто расскажу, а вы решите.

T.ME/PSYHO_CLUBALISA

А пока - я разбираю такие темы у себя в канале. Не ждите десять лет: одна названная секунда

сегодня вечером уже меняет то, что запомнит память.

Алиса Ибрагимова · психолог
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https://t.me/psyho_clubAlisa

