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Здравствуй, читатель!

Каждый миг нашей жизни таит в себе возможность совершить великое откры-
тие, и не одно. Неважно, кто вы, — искушенный в медитации человек или же 
новичок в практиках осознанности, все равно вам предстоит узнать много ново-
го. Эта книга представляет собой сборник полезных и увлекательных советов, 
которые помогут вам по-новому взглянуть на каждый миг и каждый день бытия, 
вновь ощутить радость жизни и познания, а также позволят увековечить ваши 
откровения в необычной и творческой форме. Пусть книга станет для вас ру-
ководством в самой захватывающей исследовательской экспедиции — в обыч-
ной жизни, которую вы будете воспринимать сквозь призму осознанности.

Испробовав методы, которые мы предлагаем, вы начнете по-новому восприни-
мать свои внутренние ощущения и окружающий мир. Вы начнете видеть и по-
нимать то, чего раньше даже не замечали, различать в повседневной реаль-
ности прекрасный волшебный узор. Исполнитесь любознательности и отваги, 
свежим глазом посмотрите на все, что встречаете на пути, — хорошее и пло-
хое, прекрасное и безобразное. Пусть все на свете служит для вас источником 
вдохновения и озарений. Благодаря этой книге вы сумеете развить в себе не-
которые важные душевные качества. Даже мельчайшие открытия на жизнен-
ном пути станут для вас первой ступенькой к вершинам великих достижений: 
отныне вы будете жить более вдумчиво, изведаете больше радости и откроете 
для себя новые грани смысла жизни.

Упражения, из которых состоит книга, очень разные. Некоторые покажутся вам 
даже глупыми, другие заставят прослезиться от прилива чувств и затронут со-
кровенные струны души. Чтобы каждое из упражнений принесло вам как мож-
но больше пользы и удовольствия, советуем практиковать осознанность с по-
мощью медитации и записывать свои впечатления на последних страницах 
книги — мы нарочно оставили их пустыми для вашего удобства.

Итак, за дело! Отправляйтесь в путь и ведите путевой дневник. Будьте честны 
с самим собой, будьте добры к себе и сохраняйте осознанность.

Искренне ваши, создатели проекта «Осознанность»  :)
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Как пользоваться 

этой книгой

Существует два способа вырабатывать в себе осознанность: формальный под-
ход, то есть медитация, и неформальный — игровой. Он подразумевает, что 
вы привносите осознанность в будничную жизнь и учитесь по-новому воспри-
нимать все привычное и знакомое. Эта книга-руководство поможет вам пре-
успеть в обоих методах. Она содержит и наставления по медитации, и богатый 
набор упражнений, которые помогут вам привнести осознанность в самые буд-
ничные мгновения и придать им новый, высший, благотворный смысл.

Вот советы по работе с книгой.

1.  Прочитайте вступление, там вы найдете полезные советы, маленькие 
хитрости и основные правила.

2.  Выполняя упражнения, уделяйте особое внимание «Основным настрой-
кам осознанности».

3.  Упражнения можно выполнять в любом порядке, какой вам удобен.

4.  Пользуйтесь «Сводной таблицей упражнений», приведенной в начале 
книги.

5.  Выбирайте те упражнения, которые больше всего ложатся на душу: 
слушайтесь подсказок сердца. Подгоняйте и приспосабливайте упраж-
нения под себя.

6.  Пропускайте то, что не легло на душу, повторяйте то, что пришлось 
по сердцу, делитесь понравившимся с теми, кому хотите добра.

7.  Обязательно записывайте свои ощущения от медитации на пустых стра-
ницах в конце книги.
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Используйте эту книгу и развивайте осознанность, чтобы познать свой внутрен-
ний мир, заложенный в вас творческий потенциал и научиться черпать вдохно-
вение в каждом миге жизни. И все это как бы играючи, непредвзято, с живым 
детским любопытством и интересом. Мы нарочно составили книгу так, чтобы 
вы могли зафиксировать и сохранить свои открытия и озарения любым удоб-
ным для вас способом. Помните: вы не в школе, здесь нет верных и неверных 
ответов, здесь любой способ самовыражения правилен и хорош.

Вот несколько идей, которые, возможно, вас вдохновят.

П
ер

епи
сы

вай
те

Делайте 
рисунки-наброски

Коллекционируйте

И БУДЬТЕ 
СВОБОДНЫ!

Ищите совпадения 
и подсказки в жизни

Вспоминайте

Описывайте

Устраивайте 
кавардак

Пишите 
заметки

Записывайте впечатления
Р

а
скраш

ивайте

Делайте 
ошибки

Повторяйте

Наблюдайте

Пров
од

ит
е 

св
яз

и
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Что такое осознанность

Наша точка зрения 

Осознанность — это простой, доступный всем и очень действенный 
метод (он же практика) тренировки внимания. Заключается он 
всего-навсего в том, чтобы внимательно воспринимать ваше 
«здесь и сейчас», настоящее мгновение — то есть чувства, мысли 
и эмоции. Причем воспринимать отвлеченно, безоценочно, не 
вынося никаких суждений. Почему этот метод такой мощный, 
в чем секрет его силы? В том, что он помогает выбраться из 
наезженной колеи, по которой обычно, по привычке, устремляются 
наши размышления. Мы так погружаемся в однообразный и 
привычный поток мыслей о прошлом и будущем, что не видим 
самого важного — не видим настоящего. Эта пагубная привычка 
думать на автопилоте создает дополнительное и очень вредное 
напряжение, а ведь нам в жизни и без того хватает стресса, правда? 

Точка зрения еще одного знающего человека

Осознанность заключается в том, чтобы полностью 
присутствовать в настоящем мгновении, душой и телом, 
сознавать происходящее, не желая как-то его изменить. 
Осознанность — это умение радоваться приятному, но при 
этом не пытаться удержать удовольствие, когда оно закончится 
(а оно закончится). Осознанность — это умение переносить 
неприятные ощущения или события, не гневаясь на них, не 
страшась их, не боясь, что теперь плохо будет всегда (а плохое 
рано или поздно кончится).

Джеймс Барац
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А теперь сформулируйте, как вы понимаете осознанность.

Сейчас. Или попозже.

Может, нарисуете?

А если словами?
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В поисках смысла

В этой мешанине из букв спрятаны 10 ключевых слов. Сколько у вас получится 
отыскать?

В Е Ц Л Д В Е И Р В Е П Р И Н Я Т И Е

Л Э М Е Д И Т А Ц И Я Й А Ф Ь Р Щ Р Ж

Щ Б Е С П Р И С Т Р А С Т Н О С Т Ь В

Э А Щ М С О С Т Р А Д А Н И Е М О Ю У

Й О Ш Щ П Й М А Ю Ь Ш Ю Ъ Л Э Й Г М Э

С Т Р Е С С О У С Т О Й Ч И В О С Т Ь

Э П Ю Ш Ф Р А Д О С Т Ь З О Н Э И Ж Н

Ц Ф Ч У В С Т В И Т Е Л Ь Н О С Т Ь В

О Р Ч Д Э Х Н Э Д Ё Е Ё Х М Ь О Н Щ Ъ

П Р Е Д В К У Ш Е Н И Е Ь Н Ф Ц Ы Ч У

Е И С Х Ц А Т Щ О К Г Е Н Э Ы Х З П Р

И Д Е Ф Т Щ П Т Р Е З В О М Ы С Л И Е

У Ь О Й Ц У В К Б М К Ш Х А В Й К Л Ц

И И Е С Е Р Д Е Ч Н О С Т Ь З Х Ф В Р

Ш Ф Ж Р Ъ Я Д Х Н Ч Ф Ё Ъ А Г Ф Й Ю К

Принятие, сострадание, медитация, беспристрастность, радость, чувствительность, 

предвкушение, трезвомыслие, сердечность, стрессоустойчивость.
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А теперь впишите в пустые рамки другие слова, которых нет в ребусе. 
Что, по-вашему, важно, чтобы жить осознанно?


