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 2.  Глубоко 
расслабьтесь

Как часто вам хочется успокоиться или просто 
расслабиться?

У! каждого человека есть внутренняя способ-
ность к!глубокой релаксации, но он может не осо-
знавать ее или не знать, как к!ней обратиться. Эта 
практика научит вас достигать глубокого внутрен-
него расслабления.

  Дышите осознанно в�течение минуты.

  Сформулируйте свое намерение. Например: 
«Пусть эта практика глубокого расслаб-
ления принесет мне здоровье и�легкость».

  Сосредоточьтесь на ощущениях своего 
дыхания, на каждом вдохе и�выдохе.

  Представьте, что с каждым вдохом вы 
становитесь спокойнее и умиротвореннее. 
С� каждым выдохом выпускайте излишнее 
напряжение из своего тела.

  Дышите таким образом еще несколько ми-
нут. Пусть поток дыхания поддерживает 
вас, принося покой и�снимая напряжение.

  В� конце откройте глаза и� медленно осо-
знайте свое тело.
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 3.  Пожелайте себе 
безопасности

Чувство безопасности бесценно и! часто не-
уловимо.

В! простом пожелании безопасности для себя 
есть глубокая сила. Как медитация эта практика 
выполняется с!тем же настроем, с!каким родитель 
держит на руках испуганного ребенка и!с!любовью 
шепчет успокаивающие слова.

  Дышите осознанно в�течение минуты.

  Сформулируйте свое намерение. Например: 
«Пусть эта практика создаст глубокое 
спокойствие и�легкость».

  Расслабьтесь, закройте глаза и� пред-
ставьте свой образ.

  Обратите сострадательное внимание на 
себя так, как делает это родитель по от-
ношению к своему ребенку.

  В� течение следующих нескольких ми-
нут представляйте, что говорите непо-
средственно с� собой, шепча фразу вро-
де: «Пусть я� буду вдали от всех бед» или 
«Пусть я�буду защищен от всех внутрен-
них и� внешних невзгод». Пожелайте себе 



Часть 1 
Замедление и расслабление  

41

безопасности так, как пожелали бы спо-
койного путешествия близкому другу.

  В� конце откройте глаза и� медленно осо-
знайте свое тело.
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 4.  Живите 
в настоящем 
моменте

Жизнь происходит прямо сейчас, но как много 
вашего внимания направлено на планирование бу-
дущего или попытки исправить прошлое.

Эта практика поможет лучше осознать при-
вычку разума покидать реальность. Отслеживание 
привычек невнимания и! отсутствия в! настоящем 
моменте даст вам возможность стать свободными 
и!жить в!настоящем полноценно.

  Дышите осознанно в�течение минуты.

  Сформулируйте свое намерение. Напри-
мер: «Пусть эта практика избавит меня 
от рассеянности и�невнимательности».

  В�течение следующих нескольких минут об-
ратите внимание на любые мысли, направ-
ленные на будущее или прошлое.

  Признайте их и�поблагодарите. Не нужно 
с�ними бороться. Просто отпустите их.

  Если вы отвлеклись или запутались, не-
сколько раз вдохните полной грудью. Ко-
гда снова будете сосредоточены, верните 
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внимание к� мыслям. Научитесь распозна-
вать, когда вы обращаете внимание на 
будущее или прошлое.

  В� конце откройте глаза и� медленно осо-
знайте свое тело.
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 5.   Спокойствие 
на пяти пальцах

Немного потренировавшись, всего за пять ми-
нут вы сможете применять высокоэффективную 
технику релаксации. Следуйте приведенным ниже 
инструкциям, чтобы привести себя к!осознанному 
и!сосредоточенному состоянию.

  Коснувшись большим пальцем указательно-
го, вернитесь в�то время, когда чувство-
вали здоровую усталость после физических 
нагрузок, например уборки дома, стрижки 
газона или езды на велосипеде.

  Коснувшись большим пальцем среднего, со-
вершите путешествие в�прошлое, чтобы 
вспомнить о� любви с� кем-то особенным, 
например о� письме с� признанием в чув-
ствах, сексуальном опыте или душевном 
разговоре.

  Прикоснувшись большим пальцем к� безы-
мянному, постарайтесь вспомнить самый 
заботливый жест, который вам когда-либо 
оказывали. Воспользуйтесь этой возмож-
ностью, чтобы по-настоящему принять 
этот подарок.
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  Прикоснувшись большим пальцем к�мизинцу, 
перенеситесь в�самое великолепное место, 
которое видели или о� котором мечтали. 
Воспользуйтесь этим моментом, чтобы 
проникнуться всей окружающей вас кра-
сотой.

Эта пятипальцевая релаксация! — ваш билет 
к! обретению внутренней силы, гармонии и! чув-
ства легкости.
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