
 Как наблюдающее Я может помочь в повседневной жизни 
	
  
	
  
	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

The	
  “New”	
  Brain.	
  	
  
‘The	
  command	
  Centre’	
  

• Language	
  
• Reasoning	
  
• Planning	
  
• Problem	
  Solving	
  

*But	
  there	
  is	
  no	
  direct	
  
connection	
  to	
  the	
  
amygdala.	
  

	
  
Наблюдающее Я
	
  Responsible	
  for	
  awareness	
  of	
  
our	
  thoughts,	
  emotions	
  and	
  
sensations.	
  It	
  observes	
  with	
  
openness,	
  curiosity	
  and	
  
without	
  judgment.	
  It	
  has	
  a	
  
direct	
  connection	
  to	
  the	
  
Amygdala,	
  therefore,	
  
activation	
  of	
  our	
  ‘observing	
  
self’	
  calms	
  the	
  amygdala	
  and	
  
restores	
  a	
  sense	
  of	
  safety	
  to	
  
the	
  body.	
  	
  

	
  

Ствол мозга	
  

The	
  Mammalian	
  Brain.	
  	
  
• Emotions/Feelings	
  
• Feelings	
  	
  
• Memories	
  	
  

	
  The	
  Reptilian	
  Brain.	
  	
  
• FIGHT	
  OR	
  FLIGHT!	
  
• Heart	
  Rate	
  
• Breathing	
  
• Body	
  Temperature	
  
• Balance	
  
• Autopilot	
  

When	
  the	
  Amygdala	
  turns	
  
off	
  the	
  alarm	
  the	
  reptilian	
  
brain	
  gets	
  quiet	
  and	
  
peaceful.	
  

The	
  Amygdala.	
  	
  
• Alarm	
  System	
  
• Emotional	
  Control	
  

Centre	
  

Limbic	
  System	
  

Frontal	
  Lobes	
  

Ilia
Отвечает за осознани наших мыслей, эмоций и ощущений. Оно наблюдает открыто, с любопытством и без осуждения. Имеет прямую связь с миндалиной, поэтому активация "наблюдающего Я" успокаивает миндалину и восстанавливает чувство безопасности в теле.


Ilia
" Новый мозг"    'Командный центр' для:


- Язык


- Рассуждения


- Планирование


- Решение проблем


*Но нет прямой	


связи с	


миндалиной.


Ilia
Амигдала:  Центр "Сигнализации" Центр эмоционального контроля 


Ilia
Мозг млекопитающих.


- Эмоции/чувства


- Ощущения	


- Воспоминания	


Ilia
Рептильный мозг.	


- Бей ИЛИ Беги!


- Частота сердечных сокращений


- Дыхание


- Температура тела


- Баланс


- Автопилот


Когда миндалина отключает	


выключает тревогу, рептильный	


мозг становится тихим и	


спокойным.


Ilia
Лобные доли

Ilia
Лимбическая система


