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Áëýê, Àííà.
Êàæäûé äåíü ïîëîí ñìûñëà. Êàê îáðåñòè âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå è íàó÷èòü-
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ãóëèâàåòåñü, âûÿñíèòå, êàêèå ñëîâà è áåññîçíàòåëüíûå óñòàíîâêè ðàññòðàèâàþò âàñ, à êàêèå – íà-
ïîëíÿþò ýíåðãèåé… Óïðàæíåíèÿ è ïðàêòèêè, êîòîðûå ïðåäëàãàåò àâòîð ýòîé êíèãè, áðèòàíñêèé ñïå-
öèàëèñò ïî îñîçíàííîñòè è ìåäèòàöèè Àííà Áëýê,  íå òîëüêî ïðèÿòíû, íî è ïîëåçíû. Ïîïðîáóéòå 
ïðîæèòü öåëûé ãîä îñîçíàííî.

Íèêóäà íå ñïåøèòå — êíèãà ïîñòðîåíà òàê, ÷òî âû ìîæåòå ñàìè âûáðàòü óäîáíûé ðèòì äëÿ 
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öâåòíûå èëëþñòðàöèè õóäîæíèöû Ýìè Ëóèçû Ýâàíñ íåìèíóåìî ïîäíèìóò íàñòðîåíèå.
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ňŇ őŏňőŊŀ ŏŐŀŊŒňŊ.
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ĢĢĥĤĥĭĨĥ

ĢőŅ ŋŞńň őŏŎőŎŁōś ņňŒŜ ŎőŎŇōŀōōŎ, ōŎ ŌōŎŃňŌ ōœņōŀ ŏŎŌŎřŜ, ŗŒŎŁś ōŀŗŀŒŜ 
ň őńŅŋŀŒŜ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŏŎŋŅŇōŎŉ ŏŐňłśŗŊŎŉ. Ĥŋş ōňŕ ň Łśŋŀ ōŀŏňőŀōŀ ŝŒŀ ŊōňŃŀ.

ĪŎŃńŀ ŗŅŋŎłŅŊ ņňłŅŒ ŎőŎŇōŀōōŎ, Ŏō łōňŌŀŒŅŋŜōŎ ŎŒōŎőňŒőş ŊŎ łőŅŌœ, ŗŒŎ 
ŏŐŎňőŕŎńňŒ ő ōňŌ ň łŎŊŐœŃ ōŅŃŎ, ň łŎŇńŅŐņňłŀŅŒőş ŎŒ őœņńŅōňŉ. ĪŀŊ ŏŐŎőŒŎ ŝŒŎ 
ŇłœŗňŒ – ň ŊŀŊ őŋŎņōŎ őńŅŋŀŒŜ ŝŒœ ŏŐŀŊŒňŊœ ŗŀőŒŜŞ ŏŎłőŅńōŅłōŎŉ ņňŇōň! ĽŒŀ ŊōňŃŀ 
ŏŎńńŅŐņňŒ łŀő ōŀ ŏœŒň Ŋ ŎőŎŇōŀōōŎŉ ņňŇōň. ĪŀņńŎŉ ōŅńŅŋŅ ŃŎńŀ őŎŎŒłŅŒőŒłœŅŒ 
ŎńōŎ œŏŐŀņōŅōňŅ: łŎŇŌŎņōŎ, ŝŒŎ ŁœńŅŒ ŏŐŅńŋŎņŅōňŅ őńŅŋŀŒŜ ŗŒŎ-ŒŎ ŏŐňłśŗōŎŅ, 
ōŎ ňōśŌ őŏŎőŎŁŎŌ, ŀ ŌŎņŅŒ ŁśŒŜ, ŎŒ łŀő ŏŎŒŐŅŁœŅŒőş ōŅŊŎŅ ōŎłŎŅ ńŅŉőŒłňŅ (ōŀ-
ŏŐňŌŅŐ, ŌŅńňŒŀŖňş), ńŋş ŊŎŒŎŐŎŃŎ ōœņōŎ ŁœńŅŒ ŎŒłŅőŒň łŐŅŌş ň ŌŅőŒŎ. ĮŁŀ Œňŏŀ 
œŏŐŀņōŅōňŉ ŎŗŅōŜ łŀņōś.

ĬŅńňŒňŐœş, Ōś œŗňŌőş ŏŐŅŁśłŀŒŜ ł ŐŀŇŋňŗōśŕ őŎőŒŎşōňşŕ: ł őŊœŊŅ, łŎŋōŅōňň, 
őŎōŋňłŎőŒň, ŁŅőŏŎŊŎŉőŒłŅ ň ŒŀŊ ńŀŋŅŅ. Ĭś ŎŁŐŀřŀŅŌ łōňŌŀōňŅ ōŀ łőŅ őŎŏœŒőŒłœ-
ŞřňŅ ŎřœřŅōňş: łŎŒ ŇŀŒŅŊŋŀ ōŎŃŀ, ŇŀŗŅőŀŋőş ōŎő, Ňŀōśŋŀ őŏňōŀ. Ĭś łōňŌŀŒŅŋŜōŎ 
ŐŀőőŌŀŒŐňłŀŅŌ őłŎň ŎřœřŅōňş ň ŐŅŀŊŖňň ōŀ ōňŕ: ŊŀŊ ŎŒŒŀŋŊňłŀŅŌ ōŅŏŐňşŒōŎŅ 
ň ŊŀŊ őŒŀŐŀŅŌőş ŏŐŎńŋňŒŜ ŌňōœŒś ŏŎŊŎş. ĽŒŎ ŁŅŇŎŏŀőōŀş «ŏŅőŎŗōňŖŀ» ńŋş ŒŎŃŎ, 
ŗŒŎŁś ŎŁŐŅőŒň ň ŎŒŒŎŗňŒŜ ōŀłśŊň ŎőŎŇōŀōōŎőŒň ň ŒŎŋŜŊŎ ŏŎŒŎŌ ŏŎŋŜŇŎłŀŒŜőş 
ňŌň ł ŎŁśŗōŎŌ ŌňŐŅ. 

ĬŅńňŒŀŖňň ōœņōŎ œŗňŒŜőş ŏŎőŒŅŏŅōōŎ. īœŗŘŅ ŌŅńňŒňŐŎłŀŒŜ ŏŎōŅŌōŎŃœ Ŋŀņ-
ńśŉ ńŅōŜ, ŗŅŌ łŐŅŌş ŎŒ łŐŅŌŅōň ŏŎőłşřŀŒŜ Ņŉ ŗŀő ňŋň ńłŀ. ķŅőŒōŎ ŎŏŐŅńŅŋňŒŅ, 
őŊŎŋŜŊŎ łŐŅŌŅōň łś őŌŎņŅŒŅ œńŅŋşŒŜ ŎŁœŗŅōňŞ. ĭŀŗōňŒŅ ő Ńŋŀłś «ĭŀŁŋŞńŅōňŅ 
Ňŀ ńśŕŀōňŅŌ», ŏŎŐŀŁŎŒŀŉŒŅ ōŀń œŏŐŀņōŅōňşŌň 5–10 ŌňōœŒ, ŏœőŒŜ Ŏōň őŒŀōœŒ 
łŀŘňŌ ŔœōńŀŌŅōŒŎŌ. įŐŀŊŒňŊň ŐŀőŏŎŋŎņŅōś ł ŎŏŐŅńŅŋŅōōŎŌ ŏŎŐşńŊŅ. īœŗŘŅ 
ōŀŗňōŀŒŜ ő ŒŅŕ, ŊŎŒŎŐśŅ ŏŎőłşřŅōś ŐŀŁŎŒŅ ő ŒŅŋŎŌ: «ĭŀŁŋŞńŅōňŅ Ňŀ ńśŕŀōňŅŌ», 
«ĮőŎŇōŀōōŎőŒŜ ńśŕŀōňş ň ŒŅŋŀ» ň «ĮőŎŇōŀōōŎŅ ńłňņŅōňŅ». ıŎ łŐŅŌŅōŅŌ ŌŎņōŎ 
ōŀŗŀŒŜ ńŐœŃňŅ, ŁŎŋŅŅ ńŋňŒŅŋŜōśŅ ŏŐŀŊŒňŊň: «ĳŗňŌőş ŁśŒŜ őŎ ŇłœŊŀŌň ň ŌśőŋşŌň», 
«ĳŗňŌőş ŁśŒŜ ő ŒŐœńōśŌň ŗœłőŒłŀŌň», «ıŎŗœłőŒłňŅ őŅŁŅ» ň «ģŎŐŀ». «ĮőŒŀōŎłňŒŜőş 
ň ńśŘŀŒŜ» ň «ĮőŎŇōŀōōŎŅ ŏňŒŀōňŅ» — ŝŒŎ ŏŅŐŅŕŎńōśŅ œŏŐŀņōŅōňş ŌŅņńœ 
ŔŎŐŌŀŋŜōśŌň — ŌŅńňŒŀŒňłōśŌň — ň ōŅŔŎŐŌŀŋŜōśŌň ŏŐŀŊŒňŊŀŌň, ňŕ ŌŎņōŎ łś-
ŏŎŋōşŒŜ ł ŋŞŁŎŅ łŐŅŌş. 

įŐŀŊŒňŊŎłŀŒŜ — ŇōŀŗňŒ ŏŎłŒŎŐşŒŜ ōŅŊŎŅ ńŅŉőŒłňŅ őōŎłŀ ň őōŎłŀ; ŒŀŊ Ōś œŗňŌőş 
ŒŅŐŏŅōňŞ ň ŏŅŐŅőŒŀŅŌ ŗŅŃŎ-ŒŎ ŎņňńŀŒŜ. Ĭś ōŅ ŌŎņŅŌ ŌŃōŎłŅōōŎ ŏŐŅłŐŀŒňŒŜőş 
ł «ŁŎŋŅŅ ŒŅŐŏŅŋňłŎŃŎ» ňŋň «ŁŎŋŅŅ ŏŐňōňŌŀŞřŅŃŎ» ŗŅŋŎłŅŊŀ, ōŎ ŒŀŊňŌ ŌŎņōŎ őŒŀŒŜ, 
Ņőŋň ŏŎőŒŎşōōŎ őŋŅńňŒŜ Ňŀ őłŎňŌ ŏŎłŅńŅōňŅŌ ň ŊŎŐŐŅŊŒňŐŎłŀŒŜ ŅŃŎ. įŐŀŊŒňŊœŉŒŅőŜ 
ň ōŀŁŋŞńŀŉŒŅ Ňŀ őŎŁŎŉ ł ŒŅŗŅōňŅ ŃŎńŀ, ň ŇŀŌŅŒňŒŅ, ŊŀŊ ŏŐňńœŒ ŏŅŐŅŌŅōś.
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ĢŀņōŎ ŏŎŌōňŒŜ, ŗŒŎ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ — ōŅ łŎŋŘŅŁōŀş ŒŀŁŋŅŒŊŀ, ŊŎŒŎŐŀş 
ŗœńŅőōśŌ ŎŁŐŀŇŎŌ œőŒŐŀōňŒ őŒŐŅőő ň ŏŐŎŁŋŅŌś. ĲŀŊ ōŅ ŁśłŀŅŒ. ĭŎ Ņőŋň ŏŐŀŊ-
ŒňŊŎłŀŒŜ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŐŅŃœŋşŐōŎ, łś ōŀœŗňŒŅőŜ ŎőŌśőŋŅōōŎ ŎŒŊŋňŊŀŒŜőş ōŀ 
őŎŁśŒňş ł ņňŇōň — ńŀņŅ ōŀ ōŅŏŐňşŒōśŅ, ŀ ōŅ ŐŅŀŃňŐŎłŀŒŜ ŀłŒŎŌŀŒňŗŅőŊň. ĭŅ 
łŀņōŎ, ŊŀŊŎŃŎ łňńŀ ŁœńœŒ ōŅŏŐňşŒōŎőŒň — ŏőňŕŎŋŎŃňŗŅőŊňŅ ňŋň ŔňŇňŗŅőŊňŅ, 
ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŏŎŌŎņŅŒ ŐŀőőŌŀŒŐňłŀŒŜ ňŕ ő ńŐœņŅŋŞŁōśŌ ŋŞŁŎŏśŒőŒłŎŌ, ŀ ōŅ 
ŏśŒŀŒŜőş őŁŅņŀŒŜ ňŋň őŏŐşŒŀŒŜőş ŎŒ ōňŕ. ĮőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŐŀŁŎŒŀŅŒ ōŀ œŊŐŅŏŋŅōňŅ 
ŐŅņňŌŀ «ŎŒŊŋňŊ ň łōňŌŀōňŅ», ŀ ŐŅŀŃňŐŎłŀōňŅ ň ňŇŁŅŃŀōňŅ œőňŋňłŀŞŒ ŏŐňłśŗ-
ōśŉ ŐŅŔŋŅŊő «ńŅŐňőŜ ňŋň ŁŅŃň». ĥőŋň ŏŐŀŊŒňŊŎłŀŒŜ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŐŅŃœŋşŐōŎ, łś 
ōŀœŗňŒŅőŜ ŁŐŀŒŜ ŏŀœŇœ, ŏŅŐŅń ŒŅŌ ŊŀŊ ŐŅŀŃňŐŎłŀŒŜ, — ň ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ łőŊŎŐŅ 
őŒŀōŅŒ ńŋş łŀő ŅőŒŅőŒłŅōōŎŉ.

ĢŀņōŎ ŏŐňŇōŀŒŜ, ŗŒŎ ōŅłŎŇŌŎņōŎ ŁśŒŜ őŗŀőŒŋňłśŌ ŏŎőŒŎşōōŎ. ĢŏŎŋōŅ ŅőŒŅ-
őŒłŅōōŎ ňōŎŃńŀ ŃŐœőŒňŒŜ ňŋň ŏŅŐŅņňłŀŒŜ ńŐœŃňŅ őŋŎņōśŅ ŗœłőŒłŀ. İŀŇŎŗŀŐŎłŀōňŅ, 
ŁŎŋŜ, ŁŎŋŅŇōň, ŃŎŐŅ, ŗœłőŒłŎ ŏŎŒŅŐň — łőŅ ŝŒŎ ŗŀőŒŜ ŗŅŋŎłŅŗŅőŊŎŉ ņňŇōň. ĭŎ 
Ōś ŌŎņŅŌ őŒŀŒŜ łśōŎőŋňłŅŉ, ŗŒŎŁś ŏŐŎŕŎńňŒŜ ŗŅŐŅŇ ŒŐœńōśŅ łŐŅŌŅōŀ, ŀ ōŅ 
ŇŀőŒŐŅłŀŒŜ ł ōňŕ.

ĪŎōŅŗōŎ, ŅőŒŜ őłŎň ŏŋŞőś ł ŒŎŌ, ŗŒŎŁś łőŅŃńŀ ŁśŒŜ ł ŊœŐőŅ ŒŎŃŎ, ŗŒŎ ŏŐŎ-
ňőŕŎńňŒ ł ŌňŐŅ. ĭŎ őŎłŐŅŌŅōōśŅ ŒŅŕōŎŋŎŃňň ŇŀőŒŀłŋşŞŒ ōŀő ŏŎőŒŎşōōŎ ŁśŒŜ 

ōŀŃŎŒŎłŅ ň ŎņňńŀŒŜ, ŗŒŎ őŅŉŗŀő ŏŐŎňŇŎŉńŅŒ: ŏŐňńŅŒ ŋň ŏŎŗŒŀ ňŋň őŌő, 
ŏŎşłňŒőş ŗŒŎ-ŒŎ ňōŒŅŐŅőōŎŅ ł ōŎłŎőŒşŕ ňŋň ŐŀŇŃŎŐňŒőş ŎŗŅŐŅń-

ōŎŉ őŊŀōńŀŋ ł ĴŝŉőŁœŊŅГ ĥőŋň ŏŎńőŎŇōŀōňŅ łőŅŃńŀ ōŀőŒŎŐŎņŅ, 
ŒŅŋŎ ŏŅŐŅņňłŀŅŒ őŒŐŅőő. ıŒŐŅőő ŒŎŋŜŊŎ œőňŋňłŀŅŒőş ł ŒŅ ŌŎ-
ŌŅōŒś, ŊŎŃńŀ Ōś ŎŊŀŇśłŀŅŌőş ł ŎńňōŎŗŅőŒłŅ, ŏŎŒŎŌœ ŗŒŎ ōŅ 
ŏŐňłśŊŋň ŎŁŐŀřŀŒŜ łōňŌŀōňŅ ōŀ őłŎň Ōśőŋň ň ŗœłőŒłŀ.

ġŋŀŃŎńŀŐş ŎőŎŇōŀōōŎőŒň łś ōŀœŗňŒŅőŜ őŊŎŋŜŇňŒŜ 
ŏŎ łŎŋōŀŌ ņňŇōň, ŀ ōŅ ŁŅőŏŎŌŎřōŎ ł ōňŕ ŁŀŐŀŕŒŀŒŜőş. 
ĪŎōŅŗōŎ, ŗœłőŒłŀ ŒŀŊ ň ŎőŒŀōœŒőş őňŋŜōśŌň — łŎŇŌŎņōŎ, 
łś őŒŀōŅŒŅ ŎřœřŀŒŜ ňŕ ŌŎřōŅŅ, ŗŅŌ ŐŀōŜŘŅ, ŏŎŒŎŌœ ŗŒŎ 
ŁœńŅŒŅ ŎőŎŇōŀłŀŒŜ ňŕ ŎŒŗŅŒŋňłŅŉ, ŗŅŌ ŎŁśŗōśŅ ŋŞńň, — 
ōŎ Ŏōň ōŅ őŌŎŃœŒ őŁňŒŜ łŀő, ň łŀŘň ŒŅŋŎ ň ŐŀŇœŌ ŁśőŒŐŎ 

łŅŐōœŒőş Ŋ ŃŀŐŌŎōňň.

įŎőŒŅŏŅōōŎ ł łŀŘœ ņňŇōŜ łŎŉńœŒ ŏŐŀŊŒňŊň ň ŏŎłŅńŅōňŅ, 
ŊŎŒŎŐśŅ őŒŀōœŒ ŏŎńńŅŐņňłŀŒŜ łŀő œŌőŒłŅōōŎ ň ŔňŇňŗŅőŊň. Ĭś 

ōŀœŗňŌőş łŕŎńňŒŜ ł «ŏŎŒŎŊ»: ŒŀŊ ōŀŇśłŀŅŒőş őŎőŒŎşōňŅ, ŊŎŃńŀ łś 
őŏŎŊŎŉōś, őŎőŐŅńŎŒŎŗŅōś ň ŎńōŎłŐŅŌŅōōŎ ŝōŅŐŃňŗōś ň ŎŒŊŐśŒś 
ōŎłśŌ łŎŇŌŎņōŎőŒşŌ.
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Ĭś ŕŎńňŌ ł őŏŎŐŒŇŀŋ ň łśŏŎŋōşŅŌ œŏŐŀņōŅōňş, ŗŒŎŁś őŒŀŒŜ őňŋŜōŅŉ ň łś-
ōŎőŋňłŅŉ. ĲŎŗōŎ ŒŀŊ ņŅ ōŀ ŐŀŇœŌ ň ŗœłőŒłŀ ńŅŉőŒłœŅŒ ŏŐŀŊŒňŊŀ ŌŅńňŒŀŖňň 
ŎőŎŇōŀōōŎőŒň. Ĭś ŋŅŃŗŅ ŏŅŐŅōŎőňŌ ŒşņŅŋśŅ ŝŌŎŖňň ň őňŒœŀŖňň, Ŏōň ŏŅŐŅőŒŀŞŒ 
ōŀő ŐŀŇŐœŘŀŒŜ. ĲŀŊņŅ Ōś őŒŀōŎłňŌőş őŏŎőŎŁōś ŏŎŋœŗňŒŜ ŁŎŋŜŘŅ ŏŎŋŜŇś ŎŒ 
ŕŎŐŎŘŅŃŎ ł ņňŇōň. ĽŒŀ ŊōňŃŀ ŏŎŌŎņŅŒ łŀŌ ŝŒŎŌœ ōŀœŗňŒŜőş, ŀ ŒŀŊņŅ ŏŎŌŎņŅŒ 
ŏŎōşŒŜ, ŊŀŊŎŅ ŇōŀŗŅōňŅ ňŌŅŞŒ ńŋş łŀő ŐŀŇōśŅ ŝŌŎŖňŎōŀŋŜōśŅ őŎőŒŎşōňş.

ıŊŎŐŅŅ łőŅŃŎ, łŐŅŌş ŎŒ łŐŅŌŅōň łś ŁœńŅŒŅ ŇŀŁśłŀŒŜ ŏŐŀŊŒňŊŎłŀŒŜ ŎőŎŇ-
ōŀōōŎőŒŜ ňŋň ōŅ őŌŎņŅŒŅ ŏŐňńŅŐņňłŀŒŜőş ŏŐŅńŋŎņŅōōŎŃŎ ŔŎŐŌŀŒŀ. ĭňŗŅŃŎ 
őŒŐŀŘōŎŃŎ. ĢŀŌ ŏŐŅńőŒŎňŒ őŀŌŎőŒŎşŒŅŋŜōŎ œŇōŀŒŜ, ŊŀŊ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŏŎłŋňşŅŒ 
ōŀ łŀŘœ ņňŇōŜ, ŏŎŝŒŎŌœ ŏŎńŕŎńňŒŅ ŊŎ łőŅŌœ őŎ ŇńŎŐŎłśŌ őŊŅŏőňőŎŌ. ıŗňŒŀŉŒŅ 
łőŅ ŝŒŎ ŝŊőŏŅŐňŌŅōŒŎŌ — ŒŎŃńŀ łś ōŅ ŁœńŅŒŅ ŎņňńŀŒŜ ōňŊŀŊŎŃŎ ŊŎōŊŐŅŒōŎŃŎ 
ŐŅŇœŋŜŒŀŒŀ, ōŎ ŁœńŅŒŅ ŎŒŊŐśŒś ńŋş łőŅŃŎ, ŗŒŎ ŌŎņŅŒ ŏŎŋœŗňŒŜőş. ıŀŌŎŅ łŀņōŎŅ: 
ŁœńŜŒŅ ńŎŁŐś Ŋ őŅŁŅ ň ōŅ ŇŀŃŎōşŉŒŅ őŅŁş ł ņŅőŒŊňŅ ŐŀŌŊň. ĦňŇōŜ őŀŌŀ ńňŊŒœŅŒ 
ŏŐŀłňŋŀ, ň łőŅ, ŗŒŎ łś ŌŎņŅŒŅ, — ŝŒŎ ŏŐňŋŎņňŒŜ łőŅ œőňŋňş ň ōŅ ŐœŃŀŒŜ őŅŁş, 
Ņőŋň ŗŒŎ-ŒŎ ŏŎŉńŅŒ ōŅ ŒŀŊ.
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ĥőŋň ł ŊŀŊŎŉ-ŋňŁŎ ŌŎŌŅōŒ ŏŐŀŊŒňŊŀ ŏŎŊŀņŅŒőş łŀŌ ŒŐœńōŎŉ ňŋň łśŇŎłŅŒ 
őňŋŜōśŅ ŗœłőŒłŀ — ŏŎņŀŋœŉőŒŀ, ŏŐŎőŒŎ ŎőŒŀōŎłňŒŅőŜ. 

ĮŗŅōŜ łŀņōŎ ŇŀŁŎŒňŒŜőş Ŏ őŅŁŅ, ň ňōŎŃńŀ őŒŎňŒ œŗňŒŜőş ŎőŎŇōŀōōŎőŒň 
ŏŎń ŐœŊŎłŎńőŒłŎŌ ŎŏśŒōŎŃŎ œŗňŒŅŋş. ĲŀŊņŅ ŋœŗŘŅ łőŅŃŎ łśŏŎŋōşŒŜ 

ŏŐňłŅńŅōōśŅ ł ŝŒŎŉ ŊōňŃŅ œŏŐŀņōŅōňş, ŊŎŃńŀ łś ŕŎŐŎŘŎ őŅŁş ŗœłőŒłœŅŒŅ. 
ĪŀŊ őŊŀŇŀŋ ĤņŎō ĪŀŁŀŒ-ħňōō (őŏŅŖňŀŋňőŒ ŏŎ ŎőŎŇōŀōōŎőŒň ň ŎőōŎłŀŒŅŋŜ 
őłŅŒőŊŎŃŎ ōŀŏŐŀłŋŅōňş ł ŌŅńňŒŀŖňň): őŋŎņňŒŅ ŏŀŐŀŘŞŒ ŇŀŐŀōŅŅ, ŗŒŎŁś, 

ŊŎŃńŀ Ŏō ŏŎōŀńŎŁňŒőş, Ŏō Łśŋ ŃŎŒŎł.



įŐŎŘŋŎŅ Ōś ŇŀŗŀőŒœŞ łőŏŎŌňōŀŅŌ ő ōŎŒŊŎŉ őŎņŀŋŅōňş: őŎŊŐœŘŀŅŌőş, ŗŒŎ 
ŏŎőŒœŏňŋň ŒŀŊ, ŀ ōŅ ňōŀŗŅ, ŒŎőŊœŅŌ Ŏ ŗŅŌ-ŒŎ œŒŐŀŗŅōōŎŌ. Ĭśőŋň Ŏ ŁœńœřŅŌ 
őŎŏŐŎłŎņńŀŞŒőş ŁŅőŏŎŊŎŉőŒłŎŌ ňŋň ōŅœńŎłŎŋŜőŒłňŅŌ ŎŒ ōŀőŒŎşřŅŃŎ. ĢőŅ 
ŝŒň ŗœłőŒłŀ — ŏŐŎŒňłŎŏŎŋŎņōŎőŒŜ őŏŎŊŎŉőŒłňŞ.

Ĭś ŇŀŁśłŀŅŌ, ŗŒŎ ŏŐŎŘŋŎŅ ŎőŒŀŋŎőŜ ŏŎŇŀńň, ŅŃŎ ōŅ ňŇŌŅōňŒŜ, ŀ будущее 
определяется тем, что мы  делаем сейчас, — в  этот самый миг.

ķŒŎŁś łŅőŒň őŅŁş ŎőŎŇōŀōōŎ, ōœņōŎ ŏŎōňŌŀŒŜ, ŗŒŎ ŏŐŎňőŕŎńňŒ ł ōŀőŒŎşřňŉ 
ŌŎŌŅōŒ. ķŒŎŁś ŝŒŎ ŏŎōňŌŀŒŜ, ōŅŎŁŕŎńňŌŎ őŏŅŖňŀŋŜōŎ ŎŁŐŀřŀŒŜ łōňŌŀōňŅ 
ōŀ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŅ — ň, ŗŒŎ ŎőŎŁŅōōŎ łŀņōŎ, ōŅ ŎŖŅōňłŀŒŜ ŅŃŎ. ĽŒŎ ň ŅőŒŜ 
ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ.

ĪŎŃńŀ Ōś ŎŁŐŀřŀŅŌ łōňŌŀōňŅ ōŀ ŒŎ, ŗŒŎ ŏŐŎňőŕŎńňŒ őōŀŐœņň ň łōœŒŐň 
ōŀő, Ōś ŏŎőŒŅŏŅōōŎ ōŀŗňōŀŅŌ ŇŀŌŅŗŀŒŜ ŏŐňłśŗōśŅ őŕŅŌś őłŎŅŃŎ ŌśŘŋŅōňş 
ň ŏŎłŅńŅōňş. Ĭś ōŀŊŎōŅŖ-ŒŎ őŎŇōŀŅŌ, ŊŀŊňŌň őŋŎłŀŌň ŎŏňőśłŀŅŌ ńŋş őŅŁş 
ŒŎ, ŗŒŎ ő ōŀŌň ŏŐŎňőŕŎńňŒ ň ŊŀŊ ŝŒň Ŏŏňőŀōňş łŋňşŞŒ ōŀ ōŀő ŝŌŎŖňŎōŀŋŜōŎ 
ň ŔňŇňŗŅőŊň. Мы  понимаем, что истолкование происходящего во мно-
гом зависит от настроения — истории, которые мы себе рассказываем, 
окраш ены тем, как мы  себя чувствуем.

ĨŒŀŊ, Ōś ōŀŗňōŀŅŌ ŎŁŐŀřŀŒŜ łōňŌŀōňŅ ōŀ ŒŎ, ŗŒŎ ŏŐŎňőŕŎńňŒ ł ŒŅŋŅ, 
ň őŒŀōŎłňŌőş őŏŎőŎŁōś ŐŀŇńŅŋňŒŜ ŒŎ, ŗŒŎ ŏŐŅńőŒŀłŋşŋŎőŜ ōŀŌ ŅńňōśŌ 
«ŎřœřŅōňŅŌ ŎŒ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŃŎ», ōŀ ŝŋŅŌŅōŒś: Ōśőŋň, ŝŌŎŖňň, ŔňŇňŗŅőŊňŅ 
ŎřœřŅōňş. Ĭś ŎńōŎłŐŅŌŅōōŎ łŎőŏŐňōňŌŀŅŌ ŏŎŋœŗŅōōśŉ ŎŏśŒ ŊŀŊ ŖŅŋŎŅ 
ň ŊŀŊ ōŀŁŎŐ ŝŋŅŌŅōŒŎł; ŝŒŎ ŏŎŇłŎŋşŅŒ őŌŎŒŐŅŒŜ ōŀ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŅ őŎ őŒŎ-
ŐŎōś ň łŎőŏŐňōňŌŀŒŜ ő ŋŞŁŎŏśŒőŒłŎŌ, ň ŁŋŀŃŎńŀŐş ŝŒŎŌœ ŌŅōşŞŒőş ň ōŀŘň 
ŗœłőŒłŀ ŏŎ ŅŃŎ ŏŎłŎńœ.

ķĲĮ ĲĠĪĮĥ ĮıĮħĭĠĭĭĮıĲļГ

̸̗̻ͅ ̵̹̻͆ͅ ̺̳́̈́́̀̀̀́ ̈́ ̶̳̈́̿́́ ̷̸̹̻̓́̀͒, ̀́ ̶̸̻̿̀́ 
̻̺ ̳̀̈́, ̵̸̺̓́̈́̾͒, ̸̸̳͂̓̈́͑ͅͅ ̻̈́͂́̾͏̵̺̳́ͅ͏ ͐͆ͅ 

̴̈́͂́̈́́̀́̈́ͅ͏. ̟͎ ̵̸̹̻̿ ̳̀ ̵̸̳̻́͂̾́ͅͅ, ̵̸̻̳̈́͂́̿̀̿ 
̸͂̓́͋̾́ ̻̻̾ ̸̸̳̿͊̿ͅ ́ ̴̷̸͆͆͌̿. 



İŅŃœŋşŐōŀş ŏŐŀŊŒňŊŀ ŌŅńňŒŀŖňň ŏŎŌŎŃŀŅŒ ŐŀŇłňŒŜ ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ. 
«ĭŀŁŋŞńŅōňŅ Ňŀ ńśŕŀōňŅŌ» — Ŏńňō ňŇ ŏŎńŕŎńşřňŕ ńŋş ŝŒŎŃŎ łňńŎł ŌŅńň-
ŒŀŖňň, ōŎ ŎőŎŇōŀōōŎ ŌŎņōŎ ńŅŋŀŒŜ łőё ŗŒŎ œŃŎńōŎ, ńŀņŅ ŌśŒŜ ŌŀŘňōœ ňŋň 
ŏňŒŜ ŗŀŉ.

İŅŃœŋşŐōŎ ŏŐŀŊŒňŊœş ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ, Ōś ōŀŗňōŀŅŌ ŏŎōňŌŀŒŜ, ŗŒŎ łőŅŃńŀ 
ŌŎņŅŌ łśŁŐŀŒŜ, ŊŀŊ ŐŅŀŃňŐŎłŀŒŜ ōŀ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŅ. Ĭś łśŁňŐŀŅŌ, ŏŎőŒœŏŀŅŌ 
őŎŃŋŀőōŎ őłŎŅŌœ łśŁŎŐœ — ň ōŀŘň ŎřœřŅōňş ŎŒ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŃŎ ŌŅōşŞŒőş.

ĢŀņōŎ ŏŎōňŌŀŒŜ őŋŅńœŞřŅŅ: когда мы обращаем внимание на происхо-
дящее, мы обнаруживаем самые разнообразные ощущения, и далеко 
не все будут приятными.  Это нормально.  ĭŀŌ ōŅ ōœņōŎ ńŎŁňłŀŒŜőş Ŋŀ-
Ŋňŕ-ŒŎ ŎŏŐŅńŅŋŅōōśŕ ŗœłőŒł, ōŀŏŐŎŒňł: Ōś œŗňŌőş ŎőŎŇōŀłŀŒŜ łőŅ őŎőŒŎşōňş, 
ŀ ōŅ ŒŎŋŜŊŎ ŏŎŇňŒňłōśŅ. Ģ ŝŒŎŌ őŎőŒŎňŒ ŏŀŐŀńŎŊő ŎőŎŇōŀōōŎőŒň: ŊŎŃńŀ Ōś 
ŏŐŅŊŐŀřŀŅŌ ňŇŎ łőŅŕ őňŋ ŏśŒŀŒŜőş œŏŐŀłŋşŒŜ ŒŅŌ, ŗŒŎ ŗœłőŒłœŅŌ, ň ŇŀŃŎōşŒŜ 
ōŅŃŀŒňł ł ńŀŋŜōňŉ œŃŎŋ, ŀ łŌŅőŒŎ ŝŒŎŃŎ ŏŎŇłŎŋşŅŌ łőŅŌ ŎřœřŅōňşŌ ŏŐŎ-
őŒŎ ŁśŒŜ — ŒŎŃńŀ ŏŐňŕŎńňŒ ŎőŎŇōŀōňŅ, ŗŒŎ őŎ łőŅŌ ŝŒňŌ, ńŀņŅ ő ŒŅŌ, ŗŒŎ 
ŒŐœńōŎ ň ōŅŏŐňşŒōŎ, ŌŎņōŎ ņňŒŜ. Ĭś őŒŀōŎłňŌőş őŏŎŊŎŉōŅŉ ň őŗŀőŒŋňłŅŉ.

įŐŀŊŒňŊœş ŎőŎŇōŀōōŎőŒŜ ŐŅŃœŋşŐōŎ, Ōś őŎŇńŀŅŌ ńŋş őŅŁş ŎŏŐŅńŅŋŅōōśŉ 
ōŀőŒŐŎŉ (őŌ. ő. 20). ĭŀŕŎńşőŜ ł ōŀőŒŎşřŅŌ ŌŎŌŅōŒŅ, Ōś ōŀŗňōŀŅŌ ŇŀŌŅŗŀŒŜ 
ŌōŎŃŎ ňōŒŅŐŅőōŎŃŎ łŎŊŐœŃ ň ł őŅŁŅ (őŌ. ő. 48).

įĮħĢĮīļĲĥ īľġĮįĻĲıĲĢĳ ĢĥıĲĨ ĢĠı

Ŀ ŏŐŅńŋŀŃŀŞ łŀŌ ŐŅŘňŒŜ, ŗŒŎ łś őŒŀłňŒŅ ŝŊőŏŅŐňŌŅōŒ. ıŋŅńŎłŀŒŅŋŜōŎ, 
łőŅ, ŗŒŎ łś ŁœńŅŒŅ ŇŀŏňőśłŀŒŜ ň ŎŒŌŅŗŀŒŜ, – ŝŒŎ ńŀōōśŅ, ŏŎŋœŗŅōōśŅ 
ł ŕŎńŅ ŝŊőŏŅŐňŌŅōŒŀ. īœŗŘňŅ ŝŊőŏŅŐňŌŅōŒś őŒŀłşŒ ňŇ ŋŞŁŎŏśŒőŒłŀ, 
ōŅ Ŏņňńŀş ōňŊŀŊŎŃŎ ŊŎōŊŐŅŒōŎŃŎ ŐŅŇœŋŜŒŀŒŀ: ŏŐŎőŒŎ Ňŀńŀł œőŋŎłňş 

ň ő ňōŒŅŐŅőŎŌ ōŀŁŋŞńŀş Ňŀ ŒŅŌ, ŗŒŎ ŏŐŎňőŕŎńňŒ. 
įŎŏŐŎŁœŉŒŅ őŀŌň!



Ч̴͎́ͅ ̸̶̓͆̾͒̓̀́ ̻ ͂́̈́́͒̀̀́ͅ ̵̳̻̳͂̓̽̽́ͅͅ͏ 
̺̳́̈́́̀̀̀́̈́ͅ͏, ̹̀͆̀́ ̸̵̸̻́͊̾́ͅͅ ̸̸̸̳̻̀̿̓̀. 
̵̸̗̳̳̼ͅ ̻̺̻͆͊̿, ͊́ͅ ̻̈́́ͅͅ ̺̳ ̸̸̸̳̻̀̿̓̀̿. 

ĢŎŇŌŎņōŎ, łŀő ňōŒŅŐŅőœŅŒ ŏőňŕŎŒŅŐŀŏŅłŒňŗŅőŊŀş ŏŎŋŜŇŀ ŎőŎŇōŀōōŎőŒň, 

ŀ ŌŎņŅŒ ŁśŒŜ, łś ŏŐŎőŒŎ ŕŎŒňŒŅ нау ч и т ь с я  ж и т ь  в  на с то я щем . ĬŎņŅŒ 

ŁśŒŜ, łś ŕŎŒňŒŅ ŏŅŐŅőŒŀŒŜ ŁśŒŜ ŗŅŋŎłŅŊŎŌ, ŊŎŒŎŐśŉ ŐŅŀŃňŐœŅŒ ŁśőŒŐŅŉ, ŗŅŌ 

œőŏŅłŀŅŒ ŏŎńœŌŀŒŜ, ňŋň ōŀœŗňŒŜőş őŎŗœłőŒłŎłŀŒŜ őŅŁŅ. įŐňŗňō ŌŎņŅŒ ŁśŒŜ 

ŌōŎŃŎ. ĢŀņōŎ ŏŎŌōňŒŜ, ŗŒŎ ł ńŀōōŎŌ őŋœŗŀŅ ŏŎŋŅŇōś ōŅ ŗŅŒŊŎ ŏŎőŒŀłŋŅō-

ōśŅ ŖŅŋň (ŏŎŒŎŌœ ŗŒŎ Ŏōň łśŇśłŀŞŒ ņŅŋŀōňŅ ŎŖŅōňłŀŒŜ őłŎň ńŎőŒňņŅōňş), 

ŀ ŎŁřŅŅ ōŀŌŅŐŅōňŅ, ŁŀŇŎłśŉ ŌŎŒňł, Ŋ ŊŎŒŎŐŎŌœ Ōś łŐŅŌş ŎŒ łŐŅŌŅōň ŁœńŅŌ 

łŎŇłŐŀřŀŒŜőş.

ĮŏŐŅńŅŋňŒŜ őłŎŅ ōŀŌŅŐŅōňŅ ŌŎņōŎ ŏŐň ŏŎŌŎřň ŐŀŇōśŕ ŏŐŀŊŒňŊ, ōŀŏŐň-

ŌŅŐ ŏňőŜŌŅōōŎŉ. ĭŀŗōňŒŅ ő ŏŐŀŊŒňŊň «ĭŀŁŋŞńŅōňŅ Ňŀ ńśŕŀōňŅŌ» (ő. 26), 

ŇŀŒŅŌ łőŏŎŌōňŒŅ, ŊŎŃńŀ łś łŏŅŐłśŅ œőŋśŘŀŋň ŎŁ ŎőŎŇōŀōōŎőŒň ňŋň ŊŎŃńŀ 

Ŏōŀ łŀő ŇŀňōŒŅŐŅőŎłŀŋŀ. ıŏŐŎőňŒŅ őŅŁş: « З а ч ем  я  хо чу  п ра к т и кова т ь 
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осо з на н н ос т ь ? » įŎŇłŎŋŜŒŅ łŎŏŐŎőœ ŏŐŎōňŊōœŒŜ ł ŏŎńőŎŇōŀōňŅ, ōŅ Ŏņň-

ńŀŉŒŅ ŊŀŊŎŃŎ-ŒŎ ŎŏŐŅńŅŋŅōōŎŃŎ ŎŒłŅŒŀ. ĢŐŅŌş ŎŒ łŐŅŌŅōň ŏŎłŒŎŐşŉŒŅ 

łŎŏŐŎő. ıōŎłŀ łŅŐōňŒŅőŜ Ŋ ōŀŁŋŞńŅōňŞ Ňŀ ńśŕŀōňŅŌ, ŇŀłŅŐŘňŒŅ ŝŒŎ œŏŐŀņ-

ōŅōňŅ, łŎŇŜŌňŒŅ ŐœŗŊœ ň ŁŋŎŊōŎŒ.

ĳőŒŀōŎłňŒŅ ŒŀŉŌŅŐ (ňŋň ŁœńňŋŜōňŊ) ōŀ ŒŐň ŌňōœŒś. įŐŀłňŋ łőŅŃŎ ŒŐň.

1 Не  ос та на в л и ва й тесь . ĪŀŊ ŒŎŋŜŊŎ łś ŇŀŌŅŘŊŀŅŒŅőŜ ňŋň ŏŅŐŅőŒŀōŅŒŅ 

ŏŎōňŌŀŒŜ, ŗŒŎ ŏňőŀŒŜ, ŏŐŎőŒŎ ŏňŘňŒŅ «Ŀ ŕŎŗœ ŏŐŀŊŒňŊŎłŀŒŜ ŎőŎŇōŀō-

ōŎőŒŜ, ŏŎŒŎŌœ ŗŒŎ…»

2 Не редактируйте то, что пишете, и не в ычеркивайте слова.

 ĭŅ ōœņōŎ ŁŅőŏŎŊŎňŒŜőş Ŏ ŏŎŗŅŐŊŅ, ŃŐŀŌŌŀŒňŊŅ ň ŎŐŔŎŃŐŀŔňň – ŊŀŊ 

ŅőŒŜ, ŒŀŊ ň ŕŎŐŎŘŎ. ĮŒłŅŒ ōŀ łŎŏŐŎő ŏŐŅńōŀŇōŀŗŅō ŒŎŋŜŊŎ ńŋş łŀő.

3 Не перечитывайте написанное, ŏŎŊŀ ōŅ ŏŐŎőňŃōŀŋňŒ ŒŀŉŌŅŐ.

ĪŎŃńŀ ŇŀŊŎōŗňŒŅ, ŏŅŐŅŗňŒŀŉŒŅ ōŀŏňőŀōōŎŅ. ĭŅ ŎŖŅōňłŀŉŒŅ – ŏŐŎőŒŎ 

ŗňŒŀŉŒŅ. ĢŎŇŌŎņōŎ, łś ŇŀŕŎŒňŒŅ ŏŎńŗŅŐŊōœŒŜ ŊŀŊňŅ-ŒŎ őŋŎłŀ ňŋň ŏŐŅń-

ŋŎņŅōňş ňŋň ńŎŏňőŀŒŜ ŏŀŐœ ŔŐŀŇ, ŏŐňŘŅńŘňŕ ł ŃŎŋŎłœ.

Я хочу практиковать медитацию осознанности, потому что…
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ĨōŎŃńŀ ōŀŌŅŐŅōňş őŒŎňŒ ŏŅŐŅőŌŀŒŐňłŀŒŜ ň, Ņőŋň ōŅŎŁŕŎńňŌŎ, ňŇŌŅōşŒŜ (ŎŁ ŝŒŎŌ 

ŃŎłŎŐňŒőş ōŀ ő. 12, 74, 182 ň 184). ġŎŋŅŅ ŏŎńŐŎŁōŎ Ŏ ōŀŌŅŐŅōňň ŐŀőőŊŀŇŀōŎ ōŀ ő. 151.

ĲŀŊņŅ ŌŎņōŎ œőŒŀōŀłŋňłŀŒŜ ŎŏŐŅńŅŋŅōōśŅ ŖŅŋň – ōŀŏŐňŌŅŐ, ŊŀŊňŅ ňŌŅōōŎ 

ŏŐŀŊŒňŊň ŕŎŗŅŒőş ňŇœŗňŒŜ ň őŊŎŋŜŊŎ ňŕ ňőŏŎŋŜŇŎłŀŒŜ. ĲŅŌ ōŅ ŌŅōŅŅ łŀņōŎ 

ŏŎŌōňŒŜ, ŗŒŎ ōœņōŎ ŎőŒŀłŀŒŜőş ŃňŁŊňŌ ň ōŅ ŐœŃŀŒŜ őŅŁş, Ņőŋň ŗŒŎ-ŒŎ ŏŎŘŋŎ ōŅ 

ŒŀŊ, ŊŀŊ ōŀńŅşŋňőŜ. В сегд а  лу ч ш е  ус та на в л и ва т ь  реал и с т и ч н ы е  кра т ко -
сро чны е цели, чем строить грандиозные, но несбыточные планы.

ĥņŅńōŅłōśŅ ŐŀŇŌśŘŋŅōňş ŏŎŌŎŃŀŞŒ ŎŒőŒŐŀōŅōōŎ ňŇœŗŀŒŜ ŏŐŎňőŕŎńşřŅŅ. 

ıłŅŐşŉŒŅőŜ ő ŃŋŀłōśŌň őŎłŅŒŗňŊŀŌň: ŐŀŇœŌŎŌ, őŅŐńŖŅŌ ň ŒŅŋŎŌ. ħŀŌŅŗŀŉŒŅ, ŗŒŎ 

Ŏōň łŀŌ ŃŎłŎŐşŒ. ĤŀņŅ Ņőŋň ōňŗŅŃŎ ōŅ ŏŐŎňőŕŎńňŒ, łŀņōŎ ōŀőŒŐŎňŒŜőş ň ōŀ 

ŐŀŇœŌ, ň ōŀ őŅŐńŖŅ, ň ōŀ ŒŅŋŎ. ĪŎŃńŀ Ōś ŐŀŇŌśŘŋşŅŌ Ŏ ŒŎŌ, ŗŒŎ ŇŀŌŅŒňŋň, Ōś 

ōŀŗňōŀŅŌ łśŗŋŅōşŒŜ őŕŅŌś ŌśőŋŅŉ ň ŏŎłŅńŅōňş – ŊŀŊ ŏŎŋŅŇōśŅ, ŒŀŊ ň łŐŅńōśŅ. 

ıŎ łŐŅŌŅōŅŌ Ōś œłňńňŌ ňŇŌŅōŅōňş ł őŅŁŅ, ň ŝŒŎ ŁœńŅŒ ŏŎŁœņńŀŒŜ ōŀő 

ŏŐŎńŎŋņŀŒŜ ŏŐŀŊŒňŊœ.

ĭŅŊŎŒŎŐśŌ ōŐŀłňŒőş ŌōŎŃŎ ŐŀŇŌśŘŋşŒŜ ł ŏňőŜŌŅōōŎŌ łňńŅ, ōŎ ŝŒŎ 

ōŅŎŁşŇŀŒŅŋŜōŎ, ŌŎņōŎ ŏŐŎőŒŎ ŏňőŀŒŜ ŊŎŐŎŒŊňŅ ŇŀŌŅŒŊň.

Ĥŋş ŊŀņńŎŃŎ łŀņōŎ ŗŒŎ-ŒŎ őłŎŅ: ŊŒŎ-ŒŎ ŁœńŅŒ ŎŒŌŅŗŀŒŜ, ŊŀŊ ŗŀőŒŎ ň ŊŀŊ ńŎŋŃŎ 

Ŏō ŌŅńňŒňŐœŅŒ, ŊŒŎ-ŒŎ ńŐœŃŎŉ – ŇŀŏňőśłŀŒŜ ŝŏňŇŎńś ŎőŎŇōŀōōŎőŒň. 

̴̷̵̡͎̳͆̿ͅ͏ ̸͎̼͂́̾͆͊̀̀ ͎́͂ͅ ̸́͊̀͏ ̵̳̹̀́, 
̻͂̓ ͐́̿ͅ ̴̸́̈́́̀̀́ ̸̺͂́̾̀́ ̵̺̳̻͎̳͂̈́ͅ͏ ̵̻̈́́ ͎̻̿̈́̾. 

̸̣̳̺͎̻̿͋̾̀͒ ̶̳͂́̿́͑ͅ ̸̷̸̻́͂̓̾ͅ͏ ̸̸̸̳̻̀̿̓̀ – 
̷̾͒ ̸̶͊́ ͎̿ ̵̴̸͎̻̳̓̿ ͐͆ͅ ̳̻͂̓̽̽͆ͅ, ̳ ̴̶̷̳̳̾́̓͒ 

̸͊̽́ͅ ̵̸̳͆̈́̀́̾̀̀́̿͆ͅ ̸̸̳̻̀̿̓̀͑ ͎̿ ̸̹̿́̿ ̵̸̓̿͒ 
́ͅ ̵̸̸̻̓̿̀ ̵̸͂̓́̓͒ͅ͏, ̸̀ ̻̻́̽̾́̀̾̈́ͅ͏ ̻̾ ͎̿ ́ͅ ̸͉̻̾.

Į ĢĠĦĭĮıĲĨ 
İĠħĬĻĸīĥĭĨĩ
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Б у д ь т е  л ю б о з н а т е л ь н ы ,  и н т е р е с у й т е с ь  т е м ,  ч т о  п р и в л е к а е т 
в а ш е  в н и м а н и е ,  —  и  н е  о с у ж д а й т е  се б я  ( и  н е  о с у ж д а й т е  з а  о с у -
ж д е н и е ! ) .

ħŀŏňőśłŀŉŒŅ őłŎň ōŀŁŋŞńŅōňş ŏŎ ŒŎŉ ŏŐŀŊŒňŊŅ, ŊŎŒŎŐŎŉ łś ŏŐňńŅŐņňłŀŋňőŜ 

ł ŒŅŗŅōňŅ ōŅńŅŋň. įŎŌōňŒŅ, ŗŒŎ ŝŒŎ ŝŊőŏŅŐňŌŅōŒ: ŎŒŌŅŗŀŉŒŅ, ŗŒŎ łś ńŅŋŀŋň, 

ŊŎŃńŀ, őŊŎŋŜŊŎ łŐŅŌŅōň ōŀ ŝŒŎ œŘŋŎ ň łőŅ łŀŘň łŏŅŗŀŒŋŅōňş ńŎ, ł ŏŐŎŖŅőőŅ 

ň ŏŎőŋŅ.

ĭŅŊŎŒŎŐśŅ ŏŐŅńŏŎŗňŒŀŞŒ ŇŀŐňőŎłśłŀŒŜ, ŀ ōŅ ŇŀŏňőśłŀŒŜ, ňŋň őŎŗŅŒŀŒŜ ŎńōŎ 

ň ńŐœŃŎŅ. ĽŒŎ łŀŘŅ ńŅŋŎ, ŏŎőŒœŏŀŉŒŅ, ŊŀŊ ŕŎŒňŒŅ.

įĮĭĥĤĥīļĭĨĪ 
ВА ̻̿̀͆ͅ ̷̸̻̼̈́͒͊ ̸̷̻̳͉̻̻̿ͅ, 

͎̻̿̈́̾ ̳̈́̽͊͆ͅ. ̡̣̥̓̔̓!

ĢĲĮİĭĨĪ 
̡̺̳̳̈́́̀̀̀͒ ̶̳͂̓́͆̾̽ ͂́ ̳͂̓̽͆. 

ВА ̻̿̀͆ͅ.

ıİĥĤĠ 
̷̤̻̳͒͊͒ ̸̷̻̳͉̻̿͒ͅ, БА ̻̿̀͆ͅ 

̸̸̷͂̓ ̵̺̳̳̓̽́̿ͅ. Ч̵̵͆̈́͆͑ͅ 
̵̸̼̻̈́͂́̽́̈́ͅ. ̣̳̺͆̿ ̵̸̈́ ̵̸̓̿͒ 

͎̳͂̾̈́͒ͅ ̻̈́̓́ͅͅ͏ ̳͎͂̾̀, 
̵̵̺̳̳́̓͌̾ ̵̸̻̳̻̀̿̀ ̽ ̷͎͈̳̻̀͑. 

̸̢̻̾͊ ̻̈́̾͏̀́ ̸̳̹͎̀͂̓͒̀. ̠̳ 
̴̸̳̓́ͅ ̸̿̀͏̸͋ ̸̵̳̻̻̓̽̀́̈́ͅͅ.

ķĥĲĢĥİģ/įĿĲĭĨĶĠ 
̸̢̓́͂͆͌̀́.

ıĳġġĮĲĠ 
̷̸̤̻̼͒͊ ̸̷̸̻̳͉̻̼̿ͅ ̸̀ 
̺̳̻̳̀̿̾̈́͒. ͎̔̾ ̸̿́̿̀ͅ 

̺̳̻́̈́́̀̀̀́̈́ͅ ̺̳ ̴̸̷́́̿ ̵ ̸̳͂̓̽: 
̵̸̵̸͎͂̓ ̺̳ ̶̷́ ̻́͌͆̾ͅ ̸̸̈́́̾̀͊̀́ 

̸͂̾́ͅ ̳̀ ̸̻͉̾.

ĢĮıĪİĥıĥĭļĥ 
БА ̻̿̀͆ͅ ̷̸̻̼̈́͒͊ ̸̷̻̳͉̻̻̿ͅ. 

̵̸̢̓́̓͒̾ ̴̳̓́͊͆͑ ͂́͊͆ͅ, 
̵̸̸͊̓́̿ ̸̺̳̻̿̾ͅ ̸̵̶̓́͆ͅ: 
̴̸̵̼̈́͂́̽́̈́́ͅ, ̸̹͒̈́ͅͅ͏ ̵ 
̵̸̹̻́ͅ, ͎̻̿̈́̾ ́ ̴̷̸͆͆͌̿. 

̷̸̤̳̾̾ ̸̸̳̹̻͆͂̓̀̀ 
«̵̡̳̻̈́̀́ͅͅ͏̈́͒ ̻ ̷͎̳͋ͅ͏», 

̺̳͎̽̓̾ ͂́͊͆ͅ, ̻͂̓̀͒̾ ̷̶́̾͆͑ 
̶́̓͒͊͆͑ ̵̳̀̀͆.
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«̸̟̻̈́̓ͅ ̗̳͇͇̻ ̸̈́̿́̓̾ͅ ̳̀ ̸̴̈́͒ ̈́́ ͎̈́́̓́̀ͅ», – 
̳͐ͅ ̸͈̳̳̻̻̳̓̽̓̈́̽ͅͅ, ̷̳̳̀̀͒ ̸̗̹̼̿̈́́̿ ̗̹̼́̈́́̿ 

̵̸̈́́̿͆ ̶̸̓́͑ ̵ «̴̗̻͉̳͈͆̾̀», ̷̷͈̻͂́́ͅ ̶̻̿̀́̿ ̻̺ ̳̀̈́, 
̵̹̻̻͆͌̿ ̵̻̀͆̓ͅ ̴̵̸̶̈́́̈́̀̀́́ͅ ̳̺̳̓͆̿. 

Ĭś ŐŅŘŀŅŌ ŏŐŎŁŋŅŌś, ŎŁńœŌśłŀş ňŕ, ōŎ ŝŒŀ őŒŐŀŒŅŃňş ŏŋŎŕŎ ŏŎńŕŎńňŒ ńŋş ŝŌŎ-

ŖňŎōŀŋŜōśŕ ŒŐœńōŎőŒŅŉ – ŁŎŋŅŅ ŒŎŃŎ, ŁŋŀŃŎńŀŐş Ņŉ Ōś ŇŀőŒŐŅłŀŅŌ ł ŁŅőŊŎōŅŗōŎŌ 

ŖňŊŋŅ ōŅŃŀŒňłōśŕ ŌśőŋŅŉ. Нево з м ож н о  в ы й т и  и з  т яжел ого  эм оц и онал ь -
ного  состояния, просто хорошо все обдумав .

ĮŒőŒŐŀōşşőŜ ŎŒ ŒŅŋŀ, Ōś ŎŒőŒŐŀōşŅŌőş ŎŒ ŔňŇňŗŅőŊŎŃŎ ň ŝŌŎŖňŎōŀŋŜōŎŃŎ őŀ-

ŌŎŗœłőŒłňş. ĢŎŇŌŎņōŎ, Ōś ŏŐňłśŊŋň ŐŀŖňŎōŀŋňŇňŐŎłŀŒŜ ŎřœřŅōňş ňŋň őŏŅŖňŀŋŜōŎ 

ŎŒŃŎŐŎńňŋňőŜ ŎŒ ōňŕ, ŏŎŒŎŌœ ŗŒŎ Ŏōň ōŅŏŐňşŒōś. ĭŀ ŒŎ, ŗŒŎŁś ŁŋŎŊňŐŎłŀŒŜ ŗœłőŒłŀ, 

œŕŎńňŒ ŌōŎŃŎ őňŋ, ŀ ŅřŅ ōŅłŎŇŌŎņōŎ łśŁŐŀŒŜ, ŗŒŎ ňŌŅōōŎ ōŅ łŏœőŊŀŒŜ 

ł őŅŁş, ŏŎŝŒŎŌœ łŌŅőŒŅ ő ŏŋŎŕňŌ ňőŗŅŇŀŅŒ ň ŕŎŐŎŘŅŅ. Ĭś őŒŀōŎłňŌőş 

ŁŅőŗœłőŒłŅōōśŌň. ķŅŋŎłŅŊ ŎřœřŀŅŒ őŅŁş ņňłśŌ ňŌŅōōŎ ŏŎŒŎŌœ, ŗŒŎ 

œ ōŅŃŎ ŅőŒŜ ŝŌŎŖňň ň ŗœłőŒłŀ (ńŀņŅ Ņőŋň Ŏōň ōŅŏŐňşŒōś).

ķŒŎŁś łŎőőŒŀōŎłňŒŜ őŏŎőŎŁōŎőŒŜ ŗœłőŒłŎłŀŒŜ, ōœņōŎ ŇŀōŎłŎ ŏŎ-

ŇōŀŊŎŌňŒŜőş ő ŒŅŋŎŌ: ōŀőŒŐŀňłŀŒŜőş ōŀ ōŅŃŎ, ōŀ ŅŃŎ ŎŒńŅŋŜōśŅ ŗŀőŒň, 

ň ŏŎńŌŅŗŀŒŜ, ŊŀŊ Ŏōň ŎřœřŀŞŒőş. ĭŅ ōœņōŎ łśŇłŀŒŜ ł őŅŁŅ ŊŀŊŎŅ-ŒŎ 

ŎŏŐŅńŅŋŅōōŎŅ ŎřœřŅōňŅ. įŐŎőŒŎ őŌŎŒŐňŒŅ, ŗœłőŒłœŉŒŅ ň ŎŏňőśłŀŉŒŅ 

ŒŎ, ŗŒŎ ŗœłőŒłœŅŒŅ. Ģŀņōŀ őŀŌŀ ōŀőŒŐŎŉŊŀ, ŀ ōŅ ŒŎ, ŗŒŎ ňŌŅōōŎ łś ŎŁōŀ-

ŐœņňŒŅ ł ŏŐŎŖŅőőŅ.

ĮŁŐŀřŀş łōňŌŀōňŅ ōŀ ŒŅŋŎ, Ōś ŎőŎŇōŀŅŌ ŒŎ, ōŀőŊŎŋŜŊŎ łŀņōŎ ńśŕŀōňŅ, 

ŗŒŎ ŅŃŎ ŌŎņōŎ ōŀŏŐŀłŋşŒŜ ł ŊŀŊœŞ-ŋňŁŎ ŗŀőŒŜ ŒŅŋŀ, ŀ ŒŀŊņŅ ŏŎŋŜŇŎłŀŒŜőş 

ňŌ, ŗŒŎŁś łŏňŒŀŒŜ ŏŎŋœŗŅōōśŉ ŎŏśŒ, ŊŀŊňŌ Łś Ŏō ōň Łśŋ.

ĭĠıĲİĮĩĲĥıļ ĭĠ ĲĥīĮ

įİĠĪĲĨĪĠ 
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ıĪĠĭĨİĳĥĬ ĲĥīĮ

1  ̟ ̶̷̲̻̺̈́ ̷̾̓̈́̀, ͉̳͍̈́̀ ̷͎̓̓̈́ ̺̺̽ ̷͉͎̽ ̶̳̀̿̀ͅ. ̷̠̳̲̺͂̈́̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̲̿ 
̶̷͍͇̲̺̿, ̷̷͎̀̈́̾̈́̈́, ̷̼̲̼̺ ̷̺̀͋͋̿͑ͅ ̀̿̀ ̴̴̷͍̹͍̲̈́Л ̼̲̼ ̲̺͂̓͊͂͑͐̈́̓͑ 
̺ ̸̺̲̓̾͐̈́̓͑ ̷̵̷̼̺̽, ̼̲̼ ̶̷̺̲́̀̿̾̈́̓͑ ̺ ̷̼̲̀́̓̈́̓͑ͅ ̵̶̲͂̿͑ͅ ̷̼̼̲̽̈́. 
̶̷̡̳͎̀̈́ͅ ̴ ͏̈́̀̾ ̺̺̓̀̓̈́̀͑̿ ̷̼͎̼̿̓̀̽̀ ̺̾̿̈́ͅ. ̜ ̷̿̾ͅ ̴͍ ̶̷̷̳̈́ͅ 
̴̴̹̲̲͎̀͂͋̈́̓͑, ̼̲̼ ͎̼̈́̀̽̀ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̷̲͉̿̿̈́ ̼͎̹̲͎̓̀̽̈́ͅ ̺̺̽ ̷̺̓̽ ̴͍ 
̷̺̀͋̈́̈́ͅ ̷̶̴̳̿̀̓̈́̀ͅ.

2  ̜ ̵̶̲̀ ̴̴̷̷͉́̀̓̈́̈́ͅͅ, ͉̈́̀ ̵̴͍̀̈́̀, ̷̳̲̺̀͂̈́̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̲̿ ̺̓̈́́̿ͅ, 
̴ ̷̳̺̀̓̀̿̿̀̓̈́ ̲̿ ̷̳͎̺̀̽͊ ̲͎͈͍́̽ ̵̿̀. ̴̴̷̡͉̻̀̓̈́̈́ͅͅ ̷̳͎̺̀̽͊ ̲͎͈͍́̽ 
(̲͉̲̲̓̿̽ ̶̺̀̿, ́̀̈́̀̾ ̶̵̻͂̀ͅ, ́̀̈́̀̾ ̳̲̀ ̴̷̷̾̓̈́), ̷̷͎̀̈́̾̈́̈́ ̷̺̀͋͋̿͑ͅ 
(̴̷̼̲͍̲̺́̀̽̿, ̷̈́́̽̀, ̶͇̲̲́͂̀̽) ̺̺̽ ̺͇ ̴̷̺̀̈́̓̈́̓̈́ͅ. ̷̷̲͉̲̻̾̈́̚ ̷̳͍̽͐ 
̴̷̺́̀͑̽͑͐͋̓͑ ͏͈̺̺̾̀ ̺ ͍̺̾̓̽, ̴̷̲̹͍̲̻̿̈́ ̺͇ (̷̲̺̿́͂̾͂, «̶̷̹͎̓ 
̼̼̲̓ͅ»), ̴̲̓̿̀ ̴̴̷̹̲̲̻̀͂͋̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̼ ̷̈́̽ͅ.

3  ̠ ̷̳̲̺͂̈́̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̲̿ ̶̵̷̺͂ͅ ̲͎͈͍́̽… ̷̹̲̈́̾ ̲̿ ̶̴͍́̀̀͊… 
̼̺́͑̈́… ̴̷͇͂̿͐͐ ͉̲͎̓̈́ ͍̓̈́̀́. ̷̓̕ ̴̷͂̾͑ буд ьте  за и н тересова н ы 

в исследовании и не ожидайте никаких конкретных ощущений.

4  ̜ ̵̶̲̀ ̶̷̷̳̈́ͅ ̵̴͍̀̈́̀, ̴̷̲̲͎̿́͂̈́ ̶̷͍͇̲̺̿ ̴ ̺̓̈́́̿ͅЛ ̷̶̴̷̲͎́͂̓̈́̈́, ͉̈́̀ ̺̀̿ 
̶͍̲͊̈́, ͉̈́̀ ̴̶̹͇̀ͅ ̴̶͇̺̀̈́ ̴ ̺͇̿ ̺ ̴̶͍͇̺̀̈́.

5  ̡ ̶̷̳͎̀̈́ͅ ̴ ͏̈́̀̾ ̼̀̀̽̀ ̺͍̾̿̈́ͅ, ̷̹̲̈́̾ ̷̷̷̷̺́͂̾̓̈́̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̲̿ 
̺̼̼̺͋̀̽̀̈́.

6  ̡ ̶̸̷̲̻͂̀̀̽̈́ ̲̼̈́, ̷̷́̀̓̈́́̿̿̀ ̷̷́͂̿̀̓͑ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̺ ̶̷͍͇̲̺̿ ̶̷̲͎̽͊Л 
̵̷̺̀̽̿, ̺̼͍͂, ̷̼̺̀̽̿, ̷̶̳̲͂, ̲̹̈́… ̷̷̶́͂̿͑͑ ͉̲͎̓̈́, ̴̳̼̲̀̀͑, ̶̹̲̿͑͑. 
̷̲̈́̾̚ ̴̷̲̲͎̿́͂̈́ ̶̷͍͇̲̺̿ ̴̴̷͇͂ ̺ ̴̺̹̿ ́̀ ̴̷̻̓ ̶̷̺̽̿ ̵̿̀.
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7  ̟ ̴̷̲̲͎́͂̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̺ ̶̷͍͇̲̺̿ ̴ ̲̹̈́, ̲͇́, ̵̶̺͈͍͑̀, ̺͈́̀͑̓̿ͅ, ̷̶̓͂̿͐͐ 
͉̲͎̓̈́ ̺͍̓́̿, ̴̷͇͂̿͐͐ ͉̲͎̓̈́ ̺͍̓́̿, ̷͉̺́̽, ̸̴̺̀̈́, ̵̶͎͂ͅ. 

 

8  ̡ ̶̷̷͉̲̻̀̾̈́ ̴ ̷̓ ̀ ̷̺͋͋̿͑ͅ, ̿ ̷̲̺́͂̾͂ ̹ ̶ͅ, ́ ̴̷̼̲͍̲̺̀̽̿, ̓ ̴̷̷̺̼̺̀́͂̀̓̿̀̿ 
̓ ̶̷̸̶̻̀̀ ̺ ̲̹̺͉͍̺͂̽̿̾ ̴̷͇̺́̀͂̿̀̓̈́͑̾.

9  ̜ ̲̼ ͎̼̈́̀̽̀ ̷̷̹̲̺̾̈́̈́, ͉̈́̀ ̴̷̼̺͎̀̈́̽̽̓ ̺ ̴̲̺͊ ͍̺̾̓̽ ̲͉̲̺̿̽ ̸̶̳̲͎̽̈́ͅ, 
́͂̀̓̈́̀ ̴̲̓̿̀ ̴̴̷̹̲̲̻̀͂͋̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̼ ̷̈́̽ͅ.

10  ̡ ̷̷̶̷̻̺͂̈́ ̼ ̼̺̓̈́͑̾ ̺ ̲͎͈̲́̽̾, ̷̹̲̈́̾ ̶̴̵̷̺̲̻͎̈́̓ ̴̴̷͇͂ (̹̲͎́͑̓̈́͑, 
̷̶̷͉͎́͂́̽͑, ̼̺̽̀̈́, ̷͉̺́̽).

11  ̡ ̷̷̶̷̻̺͂̈́ ̼ ̷̷͊ (̺ ̵̀͂̽ͅ), ̷̷̷̷̲̻́͂̾͋̈́ ̴̷̺̲̺̿̾̿ ̶̷̷̲̽ – ̷͉͎̽͐̓̈́, 
͂̀̈́, ̿̀̓, ̵̲̹̲̽, ̳̽̀, ̴̺̼̺̓, ̺͊ͅ, ̴̷͇͂̿͑͑ ͉̲͎̓̈́ ̵̴͍̀̽̀.

12  ̜ ̸̶̲͍̻ ̲̹͂, ̵̶̼̲̀ ̴̷̷̷̹̲̲͂͊̈́ ̷̶̴̷̺̲̺̓̓̽̀̿ ͉̲̺̓̈́ ̷̲̈́̽, ̴̷̲̲̻̿́͂̽͑̈́ 
̶̷͍͇̲̺̿ (̴̶͇̀ ̺ ̴̶͍͇̀) ̷̷͉̹͂ ̴̓͐ ͏̈́ͅ ̳̲͎̀̽̓̈́. 

13  ̜ ̵̶̲̀ ̹ ̴̷̷̲̺͂͊̈́ ̺ ̷̶̴̷̲̺̓̓̽̀̿ ̵ ̴͍̀̽̀, ́ ̷̶̴̷̲͎͂̓̈́̈́, ͉ ̈́̀ ̶ ̷͍͇̲̺̿ ̴ ̶͇̺̀̈́ 
̷̷͉̹͂ ̵̴̀̽̀ͅ, ̶͇̺́͂̀̀̈́ ́̀ ̴̷̓̾ͅ ̷̈́̽ͅ ̺ ̴̶͍͇̺̀̈́ ̺̹ ̶̴́̀̀͊. 

14 ̷̲̼͉̺̀̿̈́̚ ̷̹̲̺̀̓̀̿̿̾ ̴̷̵̓̀ ̷̲̈́̽ ̷͈̺̼̽̀̾.


