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Áëýê, Àííà.
Êàæäûé äåíü ïîëîí ñìûñëà. Êàê îáðåñòè âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå è íàó÷èòü-

ñÿ âèäåòü êðàñîòó ìîìåíòà / Àííà Áëýê ; [ïåð. ñ àíãë. ß. Òèìêîâîé]. — Ìîñêâà : 
Ýêñìî, 2017. — 192 ñ. : èë. — (Ãàðìîíèÿ äóøè è òåëà).

Âñëóøàéòåñü â îòòåíêè âêóñà è àðîìàòà óòðåííåãî êîôå, îòûùèòå ìåëîäèþ â ãðîõîòå óëèöû, 
îùóòèòå, ÷òî ÷óâñòâóþò âàøè íîæêè, êîãäà âû ñïåøèòå íà âñòðå÷ó, à ÷òî — êîãäà íåñïåøíî ïðî-
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 
ñâîèõ çàíÿòèé è ìåäèòàöèé  (íà êàæäîå çàäàíèå îòâîäèòñÿ öåëàÿ íåäåëÿ). Ñïåöèàëüíûå ñòðàíè-
öû äëÿ çàïèñåé äàäóò âàì âîçìîæíîñòü âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà, ýìîöèè è îòêðûòèÿ, à óíèêàëüíûå 
öâåòíûå èëëþñòðàöèè õóäîæíèöû Ýìè Ëóèçû Ýâàíñ íåìèíóåìî ïîäíèìóò íàñòðîåíèå.

ÓÄÊ 159.9
ÁÁÊ 88.6

Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, âîñïðîèçâåäåíà â ýëåêòðîííîé èëè ìåõàíè÷åñêîé 
ôîðìå, â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè èëè êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé 
èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. Êîïèðîâàíèå, âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè 

åå ÷àñòè áåç ñîãëàñèÿ èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ îòâåòñòâåííîñòü.

Èçäàíèå äëÿ äîñóãà

ÃÀÐÌÎÍÈß ÄÓØÈ È ÒÅËÀ

Àííà Áëýê

ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ ÏÎËÎÍ ÑÌÛÑËÀ
Êàê îáðåñòè âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå è íàó÷èòüñÿ âèäåòü êðàñîòó ìîìåíòà
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'���('�*�����A���������+�A�����(�)���+�)G���(�2�+����)C��9�*����1(�(H�)�
��'2���8��,��%�1��'���$����)��*����(����* �����)���������%H�5�C�����
I���+(������J�'2�����'�*�8���� ��'���$����,C

�9���19���)A�+���'2�=*�������*�� �'�����A��5�������)���� A���будущее 
определяется тем, что мы делаем сейчас, — в этот самый миг.

���19���������1%����������A��(8���'���)�� A�+���'2���;������������%H�$�
)�)���C����19�I���'���)�� A����1;���)���'�B��* ����12�H�� ����)�����
���'2���;��%H���J��A�+������1�������8��A�����B������ ��5�C�K�������� �
����������� C

��5���)9��12�H��)� ���)�������� ��A� +���'2���;����� ���2(8���� ��(�2��
���A�)9�'����'�������+����)���)�+�� �'2��9+�9���;�)9�����5��)9=*���%�
��'�������%C��9�������BG���������)A�����)���*���)���'��9���)��*%���1%�
��A�+�������)��'2���;�����������I����'�����%��*�%,���������I)�B����* ���
��D���+����C�Мы п онимаем, что истолкование происходящего во мно-
гом зависит от настроения — истории, которые мы себе рассказываем, 
окрашены тем, как мы себя чувствуем.

4���A� )9� ��+����)� �12�H�� � ���)����� ��� ��A� +��� '2���;����� �� ��*�A�
�� �������)�%� �'���1�9� 2����*�� � ��A� +��� '2������*%*�� � ��)� ����9)�
&�H(H����)����'2���;��%H�5�-A����I*�)���9F�)9�*�A�I)�B��A�D���+������
�H(H���%C��9������2�)��������'2���)��)�'�*(+���9$��'9������B�*���
��������1�2�I*�)�����L�I���'����*%����)��2�� ����'2���;��%H���������G
2��9������'2���)�� ���*,1�'9�����)A���1*�5���2%�I��)(�)��%,��%�����=��
+(������'���5��'����(C
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@�5(*%2��%� '2������� )�����B��� '�)�5���� 2����� � ����������� C�
&
�1*,����������9;����)-�J���������'��;��%H�;��*%�I��5��������)���G
��B��A��������������)�8�����*�� ���O�+���(5����A���8��)9� �)�=��(��*��
'�� �+�$C

@�5(*%2��� '2�����(%� ����������� A� )9� ��+����)� '���)�� A� +��� ���5���
)�8�)��912�� A�����2��5�2���� ����'2���;��%H��C��9��91�2��)A�'���('��)�
��5*���������)(��91�2(�J�����=���H(H���%����'2���;��%H�5��)��%,��%C

��8���'���)�� ��*��(,H��F�когда мы обращаем внимание на происхо-
дящее, мы обнаруживаем самые разнообразные ощущения, и далеко 
не все будут приятными. Это нормально.  
�)�����(8�����1���� �%���G
��;G����'2���*���9;�+(����A���'2����F�)9�(+�)�%���������� ����������%��%A�
�������* ���'�������9�C���I��)���������'�2������������������F���5���)9�
'2��2�H��)��������;���*�'9��� �%�('2��*%� ���)A�+���+(����(�)A�����5��%� �
��5���������* ��$�(5�*A����)�����I��5��'����*%�)����)��H(H���%)�'2�G
����19� �J���5���'2�;��������������A�+���������)�I��)A���8������)A�+���
�2(��������'2�%���A�)�8���8�� C��9��������)�%��'���$��$����+���*���$C

�2�����(%������������ �2�5(*%2��A�)9�������)��*%� ��1%��'2���*���9$�
����2�$�P�)C��C�3#QC�
�;��%� ��������%H�)�)�)����A�)9���+����)���)�+�� �
)��5������2����5�����2(5�������1��P�)C��C�/0QC

<-L�-3NCD
3OH-<PC=C�>
�D=CQ
�M=
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���)�8��A� ���� ����2��(��� '��;���2�'����+����%� '�* ��� ������������A�

��)�8���19� A��9�'2�����;������нау ч и т ь с я  ж и т ь  в  на с то я щем .���8���

19� A��9�;������'�2����� �19� �+�*�����)A�����29$�2��5�2(���19��2�$A�+�)�

(�'������'��()�� A��*����(+�� �%���+(�������� ���1�C��2�+���)�8���19� �

)��5�C���8���'�)��� A�+����������)��*(+���'�*���9����+�����'�����*��G

�9��B�*��P'���)(�+��������9�9��,��8�*������B������ �����������8���%QA�

���1H�����)�2����A�1����9$�)����A�������2�)(�)9��2�)%�����2�)����1(��)�

����2�H�� �%C


'2���*�� ��������)�2�����)�8���'2��'�)�H��2���9;�'2�����A���'2�G

)�2�'�� )����$C�
�+�������'2�������&
�1*,����������9;����)-�P�C�3�QA�

����)���'�)����A���5����9��'�2�9��(�*9=�*���1���������������*����5���

���� ���� ������2�����*�C� �'2������ ��1%F� « З а ч ем  я  хо чу  п ра к т и кова т ь 

Неделя        1         Задание
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осо з на н н ос т ь ? »������* �����'2��(�'2�����(� ���'����������A�����8�G

��$��� ����5�G��� �'2���*����5�� ������C� �2�)%� ��� �2�)���� '����2%$���

��'2��C���������2����� �����1*,����,�����9;����)A�����2=����I���('2�8G

�����A���� )����2(+�(���1*�����C

>������������$)�2�P�*��1(��* ���Q�����2��)��(�9C��2���*����5���2�C

1 Не  ос та на в л и ва й тесь .�������* ����9���)�=������ ��*��'�2���������

'���)�� A�+���'���� A�'2�����'�=����&R�;�+(�'2��������� ��������G

���� A�'���)(�+��S-

2 Не редактируйте  то, что п иш ете, и не вычеркивайте слова.
� 
���(8���1��'����� �%���'�+�2��A� 52�))���������2D�52�D���T� ����

��� A�������;�2�=�C�
����������'2���'2�������+�����* ����*%����C

3 Не перечитывайте  нап исанное , '�������'2���5��*�����$)�2C

��5��� �����+���A� '�2�+���$�����'�������C�
���B�����$���T�'2�����

+���$��C����)�8��A��9���;������'��+�2��(� ������G����*�����*��'2��G

*�8���%��*����'���� �'�2(�D2��A�'2�=��=�;���5�*��(C

Я хочу практиковать мед итацию осознанности, потому что…
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4��5�����)�2���%�������'�2��)��2���� ��A���*�����1;���)�A���)��%� �P�1�I��)�

5���2���%�����C�"3A�</A�"03���"0/QC�E�*���'��2�1�������)�2�����2��������������C�":"C

M��8�� )�8��� (������*���� � �'2���*���9�� B�*�� T� ��'2�)�2A� ������ �)�����

'2������� ;�+���%� ��(+�� � �� ���* ��� �;� ��'�* ����� C� M�)� ��� )����� ��8���

'�)��� A�+����(8���������� �%�5�1��)������2(5�� ���1%A���*��+��G���'�=*�����

���A���������%*�� C�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 -
срочные цели, чем строить грандиозные, но несбыточные планы.

	8������9��2��)9=*���%� '�)�5�,������2���������(+�� � '2���;��%H��C�

���2%$��� ���5*���9)�������+���)�F�2��()�)A���2�B�)�����*�)C�N�)�+�$��A�+���

������)� 5���2%�C���8����*����+�5�����'2���;����A� ��8�������2��� �%��� ���

2��()A��������2�B�A��������*�C���5���)9�2��)9=*%�)�����)A�+�����)���*�A�)9�

��+����)��9+*��%� ��;�)9�)9�*�$���'�������%�T�����'�*���9�A��������2���9�C�

��� �2�)���)� )9� (����)� ��)�����%� �� ��1�A� �� I��� 1(���� '�1(8��� � ����

'2���*8�� �'2�����(C


�����29)� �2�����%� )��5�� 2��)9=*%� � �� '�� )����)� ����A� ��� I���

���1%����* ��A�)�8���'2�����'���� ���2��������)����C

�*%���8��5����8���+��G�������F����G���1(������)�+�� A�����+�������������*5��

���)�����2(��A����G����2(5�$�T���'��9��� �I'����9�������������C�
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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 ! ) .

N�'��9��$����������1*,����%�'����$�'2������A�����2�$��9�'2���28���*�� �

����+���������*�C���)����A� +���I���I��'�2�)���F���)�+�$��A� +����9���*�*�A�

��5��A� ���* ��� �2�)���� ��� I��� (=*�� �� ���� ��=�� �'�+��*���%� ��A� �� '2�B�����

��'��*�C


�����29��'2��'�+���,����2����9��� A��������'��9��� A��*����+���� ������

���2(5��C�K�����=����*�A�'���('�$��A�����;�����C
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4���������66����
�����
��������
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�

�5��&�
����0���"�������"�����

������#��
����
#�
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��	����
����4�	���
'�05���
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�9�2�=��)�'2�1*�)9A��1�()9��%��;A����I�����2���5�%�'*�;��'��;������*%�I)�G

B����* �9;��2(������$�T�1�*�����5�A�1*�5���2%��$�)9�����2����)���1������+��)�

B��*����5�����9;�)9�*�$C�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.


���2��%%� ������*�A�)9�����2��%�)�%����D���+����5����I)�B����* ��5����G

)�+(�����%C����)�8��A�)9�'2��9�*��2�B����*���2���� ��H(H���%��*���'�B��* ���

��5�2���*�� ������;A�'���)(�+���������'2�%��9C�
����A�+��19�1*���2���� �+(�����A�

(;�����)��5����*A����H�������)�8����912�� A�+����)���������'(���� �

����1%A�'�I��)(��)�������'*�;�)���+��������;�2�=��C��9��������)�%�

1��+(�������9)�C���*������H(H���� ��1%�8��9)��)�����'���)(A� +���

(���5����� �I)�B�����+(������P��8����*��������'2�%��9QC

���19� ����������� � �'���1���� � +(�������� A� �(8��� ������� '�G

�����)�� �%�����*�)F�����2����� �%������5�A�����5������* �9��+����A�

�� '��)�+�� A� ���������H(H�,��%C�
���(8��� �9���� � �� ��1�� �����G���

�'2���*�������H(H����C��2������)��2���A�+(����($������'��9��$���

��A�+���+(����(���C���8�����)������2�$��A��������A�+����)������9��1��G

2(8������'2�B����C


12�H�%����)����������*�A�)9��������)���A������* �����8����9;����A�

+����5��)�8�����'2��*%� ������(,G*�1��+��� ���*�A������8��'�* ����� �%�

�)A�+��19��'���� �'�*(+���9$��'9�A�����)�19�������19*C
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1��������	� 
	���
� ������ �	���� ���� �	��� �������� �������	� ���
���	� ���
������	
� ��
	���	
� ����	� ����	���� ���� ������	��� ���� �������!����
�� �"�
�!���� �	#��	
� ���� $����
�	���� �� �$����	���� #������� ��	�����
%������	� �� &��
� ���������� �	�������� 
������ '� �	
�� ��� ���	�	�
������������
� ���� ������� ���
���	� ����	�� ����������� ���� 	���� ���
������	��	���������

2��'�#��� $��������	�	
� ���� #�����
� �������	� ���
���	� ��� ���$��
�
������	����������������	�$���(����#��%����������	�������	�$���(��
)������������
�$���
����#��
�$���
������
	��	*
���
	���	�����	����
)$���������	
��	$��
�$�������*�����������������	��+�
	����	��!��	�
$�����!��	��� &
�(��� �� 
����
� ��������	� ��� )��$��
	�
� ,��	���
�����-*
�����������������	����
���	����	���

3���������	� ���
���	� ��� ���#�	� $���(�.� ���	
� ��� $������.�
$����.� �	���!!� ������ ���$��� /�	� ��	
�� буд ьте  за и н тересова н ы 
в исследовании и не ожидайте никаких конкретных ощущений.

4��'�#������	�	�#�����
���$�����	�������	������$����$�	�������	
���������
�����
�����������������������������������

5��%������	� �� &��
� ������ 
�����
� ���	
� $	�	
	����	� ���
���	� ���
����������

6��%�����"���	� ���
� $���	$	���� $	�	����� ���
���	� �� ������	� �����	��
#��	��
� ����
� ���	��
� �	���
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Любопытс тво F���8��%�+��� �'2������C���5�������+��G�������2��(��A�)9�;���)�

��(+�� �I�����(���� ���'2��)����1�* =�C�K����'��;���T�'2�����'�*�8���� �

��1�5���,A���2���)9�2�=�*����(+�� �%����+��2��5�2���� �����2(������A��+�� �

��8����5�������� C���8�����*,1�'9�����)�������� �%�����1�������)(��'9�(A�

��2(8�,H�$��1��������A��2(5�)�*,�%)C������2�$��� �'2�%�*%� �*,1�'9������

��'��)��2���A�+����9��1��2(8���C
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�� ���� ��� ��1�� B�*�� +�5�G��� �����+ � �� '2�������

������������A� I�����* ���'�)�=����T���� �)9�(+�)�%�

'2�8���� ������%H�$�)�)���A����(���%� �)9�*%)����1(G

�(H��C��*����&���2�� �%-���&��2�)�� �%-�����+�,�A�+���

'2%)����$+���+�5�G������;������C��9����2�����+����)�%�

���B�*�A�����2�%���;�����%�5��G�����1(�(H�)A���'����G

%����'2���2%�)A����* �����������H������*�� C�	�*�����

���2�� �%A��9��1�2�5�������*9������)����������A�+��19�

�)��2�� �'�����2���)������2�)%���)���� ����(,G��1(� �

��'2��������(,� ���)�8���� C� >������* ��A� ��� D���F�

+�H�����5��)9�)�8�)�'�*(+�� ���A�+���;���)A���*��������2��)�%��������;���*C�

��+�)(��9���2�)���� ���'����������$�8����!������9�'2��(8��������1%����2�� �%A�

+��19������+ ��A������!������9�'�+(����(������1%A���*��'�2���������2��� �%����

��8�����!�
�+�������+�5�G��1(� ���1�* =�5�C

� ������ '2��*(=�� �%� �� ��2�+���,� 1(��������5�� )���;�� �(�2,� �(��(��F�

&>���+���,H�5��=�2���$�(5�*��1��2�A�(�I��'�2���T���+����2���%-C���5���+�G

*������+�����A�+���(���5��1�* =�$��'9�A�I�������+���A�+���(���5����� ���+���

�2���%A�����2(,����1(������H�H�� C���5���)9��+����)A�+�������)����A�)9��*�'9�

����)(A�+��������)�)���*��'2���;����C�Можете ли вы посмотреть на окру-
жающий мир «взглядом начинающего»?���8����*�����'2��%� ��5�����A�

П О П Р О Б УЙ Т Е

;����#���
��������
���
������������#���
��
����

����
�������������

�0�
�����()&((�����������
��

��� �#���
��
��
��
���
����<�	������"�"���
��

����
#�
 	 �������������#�����
�����������
'����
�����
���
 	 �
����,�"���
���������
���
���
���
��
��
���
��0
������������"
������
��
����
#�	0
����
�����
������
����
���
�
�
�
�#�



SS


 	� 	 � R � .

�*�������������'�2�9�!��9'�� �+�=�(�+�%����A� �*������9��'�2�9��

��8�����'2�1(����+�$!����*�$���I��C������9�+(����(���!

� 
�+������������ ����,�8��� A���'�2�(,��+�2�� �)9���)�+��)A�

������* ���)9���*���9���(8��� ��2(5�;�����1%C

� Не осуж дать F� �� I��)� �(� � ������������C� ����+��A� ���

���G���'2�������)���� ���(8��,H(,�)9�* A�'2����� ������G

*�+�������'(���� ���C���'2�1($������*�� ����F�)%5��A��12�H�%�

���)��������������=�5����(�2����5��5�*���A����8������1�F�I�����(8��G

���C�
�����+�5��'*�;�5������)A�+��19��)�� ������)������'��2���9)�

��'2���)A����1(� ������)���* �9F����+(����(����*���9A�+�����=��)������

��)�����2���!�
12���������I������)�����T�������+���8�A������(8��$���

��1%C

�Принятие:�I����'���1���� ���*8���'�%��� �%����(�2�C�
�*�5���'2��%� A�

+�����������5������1(��������)A�������)�;�+���%C�
��I��)(�)�8�����(+�� �%A�

��'2�)�2A�����+��������%+�$�)�����B��A���5����(8���'2�)�2�� �%�����)A�+���

+�=���%������*�������*����5�C

� W�*9$�5����1(+���%�������������C�K�����2���;�2�=���)A�+�����)����(���

�'�=�� C���2�����)��:3�����*�A�B�*9;�.�:����$A�����+���1(� �������;�����* �9�

����1�A���8����*����������G����2�)%���1(�������'2������C������* ���'�2�)���)�

'2����$�����������2�)%C����)�8��A���)�1(��������� �%A�+�����+�5�����)��%���%A�

���'���2 ���T�'2�������'2�������5*(1���9����)�����%C�
12���������)�����

�����A���5����9�'2�%�*%��������2'�������'����������$�8����F�)�8���19� A����

(*�B�A���5���'�2�����)�����9*%������2(=�������������'2�$��A��*�����2�1���A�

��5������9$����2(������H�������=�*����(2����*����2�1�������*�=��)�)��*����C�


12���������)����������A���������2'������H(H����%�����*�A�������$�����'(�G

���(,H���)9�*�����9=���C��9=��������'�)���$�����1�A�+���I���T����)�8���� �

�12���� ����)���������9;��������2���2���� �%�����2'����C

� Доброта :�I�����2�B��������������C�
��1;���)��'2�%�*%� ���12��(�����1�A�

��5���+��G������(�����%���'2�����������8����5��A� ��5���)9�8����������)���1%�

����2(8�,H�)��������1�$C�	�*���9�+(����(���A�+���������*(8���������12�5������G

=���%�����1�A�)�8���19� A�'�'2�1(����;��%�19����������2�5������1�$��1;���� �%!�

��'2�1($���������� �%�����1�����A�����������*�� �19���*(+=�)(��2(5(C



@�N��U�	
4RS



ST


 	� 	 � R � /

?
M
�4��	�>

12���������)��������'2�B����'2�5����*���%�'�H�C�Ощущ а й те  его  всем и 
чувствами.�
�'2�)�2A���5���2�8�������H�A�'2�+(����($�����8���2(��A�2��)�

��2�����%A���'�;����H�$C������9�+(����(���!��(����(����8�2������52���,H�$�%�

����2,*�!�N�'�;��'�B�$!��*9=������(����'%H�5��1(* ���!
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4��*��($���'2�B����'�����%F��= �������=���A����+���$��A�������*���$��� ����

��*�D��A� ��� �)��2���� ���2(5C�4�'�* �($��� ���� ����� +(�����C�Ч то  в ы  за м е -
ча ете ?  �����9�+(����(������'2�B�������9���'��*�!��2�������I����H(H���%�

����)�A� ����29���9���'9�9�������19+��C�
12���������)����������A� ��������

��)���*����=������2��������D���+�����������%���C

��5���)9��12�H��)����)����������(A�����2��(���)�+��)A���*������$�+��G���

������F����������+�����(���%A������5��B����A������$������(29��*����'�;�C�K���

���+��A�+���)9��������)�%��'���1�9��91�2�� �1�*������2��(,�'�H(C����H�A�

��*����)���� ���%� �)�8�(����$�������2�����)A�����2��������������A�)�8���

�91�2�� ���A�+���'����*���+(�������� ���1%�*(+=�C

���19���+�� �'���� �%����������A����1%����* �����+���� ���'�*��B����5��

�1���C���8��*(+=����+�� ���(�2����$�+�=�����D���*��+�%�T����'�* ����� �%�

I��)A�+��19�������� ���1%��������%H�)�)�)����C���)���9��*�����2�1���A���G

*�8����������*����п росто п ребы ва йте в настоящем:��H(�����+�=�(���2(��A�

'�+(����($��������'*�A�����)���'�;�����(����'����C���5�����=��)9�*��'�'9��G

,��%����*�+ �%����'2�=*����*��1(�(H���P�������1%����* ���'�'9��,��%QA�

'2����$���I�����)%5����12�������;��������%H�)(C���'2�1($���'�G

I��'�2�)����2���� ����2��%�9)��+�%)�F�(���;A�����'2���*�A�

�*�8�9��������2���9�� ��(�9��� ��'�;�A� I���'�)�8���

���2�����+�� �%C��2�����($�������������� ����+��)�

P�*����D�Q�����+�����'%���)��(�A�����)���2����� �

��'���������9)���*�)C

�)C�'2�����(���������	
��	�
�����������C�:�C
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��5���)9�2�5(*%2���'2�����(�)�'�2��������)���%�����9;����A��������������%�

%��2�)��*%�)%�(H�;�%�)9�*�$���+(����L��9;��������������%�безопасным ме-
стом T�����)(�)9�)�8�)��12���� �%���*,1�$�)�)���A����%A�+����������5�������)�C�


�����29)A����)�8��A�1(�����2(�������2�����+���� �%�����9;�����T���*���*%�

����I����*�8��A��91�2�����2(5(,���+�(����2�����+���%A���'2�)�2���5�����'�*(�

P�)C��C�.#QC

N���9;����)�)�8�����1*,��� �����+������19+��5����%A���'2�)�2�'����8�����

'2��)��(����)���*�5�A��������������D�2��B��A�����������+�2���A������8��)�8���

������� ��*%�I��5�����1����2�)%���;����)�����B��C�
1���'���1��'�*���9A���'2�G

������9����8������2(�B���5��%��%��*%���8��5�������;C
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1  Оп редел и те ,  в  ка кой  ча с т и  тела  в ы  от ч етл и вей  всего  чувс т вуете 
д ыха н и е  )����$������
�&���"����
�#�������������	������	�����	���	��
#���*��;��������	�&���
	������������������	�����	�������
�����

2��������	�������������
���	��������	��	���������)&����	����"	���
�	
�
������
�������������*��Сейчас вас интересует, как вы его чувствуете. 
)%�$������	� $���"���� ����� ��� #����� ���� ��� "����
� ������ ����	�
$��������������<����	���	�����	����:������������	�������"�
�	����
#���������	���
�����$����
�	�������$����	����#�����*

3��=��������$������:�����		�����
��	
�$�����
�:�����
�����	������	��������
>���	��	���	������������
�
�&���	#������
��	���������$������������������
	#��$	�	�������%������в тот момент, когда вы поймете, что внимание 
куда-то ускользнуло и больш е  не обра щено на  дыхание, осознайте 
это )���"��	��	�	��,��
�!-*�

4��?�#����	����	����
���	�������	�����	�����	���
�������!������������
�� �����	� �$��"�	���
� �� ������ ����!����	� ��� ������	
�� @�	���	� ���
�����

���
	����	�����
�
	��
���#��������$	�	�������������
�����!����	�
���������
����������		�

5��=���
� ���	�� ����	������� ��	� ��	
�
� �� #�����	� ��	��� :� ����������� 	#��
������	����
������	�����"�	���������������/�&��
���	���������$���������
З а м е ча я ,  ч то  в ы  « дума ете » ,  от пуска я  это  и  во з в ра щ а я  в н и ма н и е 
к дыханию, вы учитесь не привязываться к своим мыслям.

6�%�����"���	��������
����������������	�
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�1*,��%�����9;����)A�)9��;���)�������������%���C����19�'�G

)�+ ���1��(��28�� �%�����)A��91�2����(��1�(,��*%���1%�'��(C

	�*�� �9� '2�����(���� �� ��+����� ��%A� )�8�(� ��*�)�A� �91�2����

�1�*����2�����(,�'��(F����%��*�����%A��1����5�������)*�A�'�G

�����+������2����*��A�)��(=����*������%����%����2;C

	�*���9�'2�����(�������%+(,�)�����B�,A����*�$������8����)��A�

��* ���������������(*���*�����'�*(C�	�*���9�������A���2������

��5�A��+�� ���8��A�+��19�1��2��19*���9=����*���P�*%�I��5��

�%� ������'��(=�(QC�	�*���(8��A�'��*�8����

'��(=�����'�����*���C
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����$��+�2�������2�+(��*��'�2�����1����������)��*��'2������B��$A������*��

'�* ����� �%��)���5��A���5�������;�2�=�A�������2(���$����(�B�������)(�1(����
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Неделя        5         Задание



На этой неделе  п рактикуйте  как можно чаще.���'2�1($��A���'2�)�2A�

��*�� �I����2�8�9������ A�'2��%��������*�)A�����29)���9��������19+�������)�G

���� A���'2�)�2���'����������2�1��(A��1��(A�2�1���������)' ,��2�)C����)�8��A�

��)����(�����%��2��(���+�� �'2���28���� �%�I��5��2��'�2%���A������)�D���A�+���

����%�'2��%�����(H����(��A�1(�������5�����'*9��� ���5�*�������9�1(������()�� F�

��5�����'�*(6�������* ����9��1�I��)�'��()�*�A��2��(�8����+���$���('2�8�����A�

5���19��9����19*�C

��2��)9�*��������)A�+����9���*�*�����I��$�����*����+�����)���*�C������������

'��*�%*����A�+����9���*,+�*��'2�����(��������2��'������!
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4��5������)�����)�8���19� �+������D��(��2�����9)�T���'2�)�2A�������+����

����A�����29$�+�=���%C�M��8�����)�����)�8���2��=�2%� �%A���5��������;���9�����

����*�A�����2(8�,H(,��1�������(F�)9�+(����(�)A�+����9=�)A�+�����5�����%�����

'�*(A��H(H��)������������*�A������8���2�)%��������)���(��A���G

'�;�A����8���������(;��'����8��������)A�+�����;�����%����2(5C�

���5���'���2%*���'���1���� ����2�����+���� �%A�'���)(�

+�������'����%������25�,�����1H���%����'���H���%�����*�G

D��������)' ,��2�C����()�*+���,���=�����)�����2����%���C�

�2�����(%�)�����B�,A�)9���)�2����������2%�)����)�����

��������5��)���A�+������*���������A��������I���)�8�����*�� �

����'����������$�8����A��������* �����������������*%�'2��������2�)%C�
��

I��$�����*��'�I��'�2�)����2($��������)����)F�'2������ ��A�+���I���*(+������A�

����29$��9�)�8������'2��*%� A��(���'�8�*����A������8���(8�� ���2��=�2%� ��5�C�

��2��*,+�$���*(+�)�8�(���()%������%��%)�C

Н асколько ш ироким может стать ваше внимание, 
чтобы вы п ри этом п родолжали чувствовать дыхание? 

Н асколько внимание  можно сузить и заострить? 
Ч то  вы заме чаете  в том и другом режиме?

K���('2�8������'��;������*%� *,1�5��)������� �2�)���C���'2�1($�������G

��� �%�����)(��������52�A������B�*�A�����2(,��9���*8�9������+ ����+���19����

������*�C
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4��5�������'�*������1;���)A���'2�)�2�1*�5���2%��)(�)9�����)�)�=��(A�
��'2��*%�)�����$���=��*(�'��(�2�)�����1�2��)�%����2�1��9A���8����*��
'2��'�*�� 1(��* ���C� 
�� ��*�� '�*�5�� �%� ��� ����'�*��� '����%���A� I���
)�8�����2�5���1�$��� C

��5��� 8��� � ;�2�=�A� )9� ����* �9� �� �+���*��9C� 
�� 8��� � �������� ���
)��8������ 2���9;A� ��� ��* ��� ;�2�=�;� �H(H���$C� О т к л ю ч и в ш и сь  от 
н еп ри я т н ого ,  м ы  от к л ю ча ем с я  и  от  того ,  ч то  п ри н ес л о  бы  ра дос т ь : 
��'�;���8�%�����'��=�;�*��� %;A�(*91���'2�;�8�5�A���'*���'2������������
��*�B����*�B(A�1(����2����B����9;��,* '�������������*��C�@��()���1�����5��
'2��2��'�*�8�������)(A�+��19���)�+�� ���'2�%�����P������I��*,B����9$�
)�;����)��98�����%QA�����*���H����;�2�=����9'������������)���%A�8��� �
���������%���2�$���(�9*�$C��2��9+������*,+�%� ����'2���;��%H�5�A�)9�
'�2�����)��������� A���+�)��()��)A�+���+(����(�)���+���'2���;���������*�C�
�9�����H(H��)���1%�8��9)�C

Когд а  м ы  ж и вем  на  а в топ ил оте ,  м ы  н е  уп ра в л я ем  свои м и  эм оц и я м и : 
эм оц и и  в к л ю ча ютс я  са м и  п о  си г налу  сна руж и .  �9� ��� ���*����)�%�
���'2���;��%H��A� ��2��5�2(�)C�4����� +����A���2��5�2������������������
��1���()��A�)9�'���)�8�*��)�������;���$����%;����*���;���2��)9=*%�)A�
��������*��19�'���('�� ����+�C�K�����5��%���������*��(=�(A�)9�����2����)�
��'2�=*�)���'2���*8��)���2���� C

�2�����'�*�8���� � ���*,+���,� T� ����2�$��C� ���19� ����2��� �%A�
���1;���)�� �'�B��* ����12�H�� � ���)�������� ��1������9���H(H���%�
�������(8��� ��;C�K�������� ������������ C
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4��5���*,���5���2%�A�+��������'�B��* ������*,+�,��%A�'���)(�+�������
&'2�H�-���&���������'2�%���-C�
���5���2%�F�&N�+�)��12�H�� ����)��������
'*�;��!-�Выбор за вами. 
����%H�$�)�)����T�I�������������9$�)�)���A�
��5���)9�)�8�)�'��*�%� ������A� +���1(������* =�A������� ����1(�(H��C�
��5���8��)9���$���(�)��������'�*���A�)9����('2��*%�)�'2�B����)�T���=��
2���B���('2��*%,����)�C�	�*���9�'2�8����������A�����*����)��%B9A�
��� ��������%� �;A� ��$������* ��� *�� �9� 8������ T� �*�� ���5�� *�= �
�(H����(���!�������)�1�* =���2�����%!
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�����9��H(H���������*��+(�������+��� %!���(���*����!�@���2�8���%!�4��5���)9�

���2(��)�'��1�2��)��*���A�+��19��'���� ����$��'9�A�����8�����*����)�8�������+�� �

+��G���������*%���8��5���������P�1*�����*���'2���������*%�'��������QC�Обратите 
внимани е  на то, оцениваете  ли вы себя,��������)����F�;�2�=�A���$�2�* ��A�

'*�;�!��9�'����%������1%��B������)A�'�I��)(���������������� �I����'2�B���C

��8���� ���5�� ���2�����+�� �%� ��� ��*���9;� �H(H���%;A� ��� ���� ���� ���� ������

��%���9���)9�*%)����I)�B�%)�A��12�H�$������)������������;C�4��$�2����9�1(�����

�� '�2�(,��+�2�� � ��)�+�� ��H(H����� �� ��*�A� ���5���)9�* � �*�� +(������1(�(��

������� ��������D���+�������H(H����C�@���)��2���$���I�����*,1�'9�����)A����

'����2�$��� �������*���2���� C

Ка к и е  в за и м осв я з и  с  м ы с л я м и  в ы  за м е ча ете :�)��%,��%�*���H(H���%�

����������������G*�1��)9�*�!�Можете ли назвать эмоции?
E*�5���2%� I��$� '2������� �9� ��(+���� � 2��=�D2��9��� � ��A� +��� �� ��)��

'2���;����� T� ��1������9$� �'9�A� T� �� ����� A� ���� ��� ������*��� ��� �H(H���$A�

)9�*�$���I)�B�$C�����1�* =�����1(����������'�����'2���;��%H�5�A��9��)�8����

����2��%� �%� �� ��1*,��� C� 
�� �(8��� ��+�5�� ��*�� � �� ��=�)�� ���29��%)�L�

'2���*8�$������*������ C
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������)(�2��)(��9;���%��(8���'2��9��(� A������1����������*���19+�����=��

�9;�����'���2;�������C�
��'9��$��� ��2��(���1�� �%�2��(* ����A�*(+=�����G

5�$��� �����)(�'����'����C


��I��$�����*��'2�����($���&��) �T��������B�� -�����)�8���+�H�F�������G

1(��A��������*���%� ����&�2���9$-���)�=���A��8���%���52(������)' ,��2���*��

'������=�2�1�������$�������2�$�1������C���'2�1($���'2��*�� ��9��;C������9�

��)�+�����'2��I��)!
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��*��� '2������9� �����9� �*%� ;�� 19A� ��� ���8�� '2��B�'9�'2�)���)9��� �*%�

*,19;��2(5�;���$����$F�'*�����%A�1�5�A�$�5�A���$GB�9��*��B�5(��C

�9'�*�%%� I�(� '2�����(� ������������A� I��'�2�)����2($��� �� �9;����)C�

N�)�� ��A����������F��9��5�����28������!���8���19� A�����19��2��A�'���+�����!�

�� '�)�H ,� �9;���%� ���*��($��� ���,� &52���B(-� P��� �H(H����A� ��5��� ��)�

��8���%A�+����9����'2���*�QC�
12�H�$������1������)���������9��;A���)�+�$��A�

����2���*�1*%���%�'2��I��)���*�C�Помните, что о себе нужно заботиться, 
не пытайтесь проби ваться через боль, уважайте пределы возможно -
стей своего тела .
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���2(8�A��A���*����)�(��1��A�'�'2�1($���1�����)C����A�+�����)��(8��A�T���)��5��

)����A�+��19�;���� ���������'�2����*��'���2(5(C
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����	����на м ерен н о 
осознавать свои ощущения и не оценивать их.
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���������под нимаете  ног у, п ереносите ее вперед, опускаете…
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5  По эксп ери м ен т и руй те  с  ход ь бой  в  ра з н ом  тем п е .���	���
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8����	���	�����$��(	�����������с любопытством.

9  Не ставьте  �	�	�(	�	�����������%������$�	������	�������������	�����

�(�������+�)�19��9����=*�A��9�)�8����'2��������� ���������������8����C�

��5����9�����)����� ��)��)���������'2������$A��9��'�B��* ���;������)��*����A�

+��19�'�)��� A� +�)��)����� �9� ���%�9C� 	�*��8�� �9�1�2���� � �9'�*�%� � I���

('2�8������ �� '����������$� 8����A� ����+�� (�*�8�%���%F� �(8��� ����� ���A�

+��19����'2��*���� �����1�����)���%��������2�)�����'2���*8�� ����5�� �%�

���������C���'2�1($�����'��)��2���A�+���'�*(+���%C����+�*��'��2���2($��� �

��)�A�)��*����A�����)����(*�B�A�(���2�����)'C�����'2���;����������)����)!�

�����9���)�+����!
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N�(����'���1�9����+���* ���'��*�%� ������=�������%���A����1�������*��)9�

��������;���)�%�����2������*����'*�;�)�����2�����C�U()����������$��*��52�G

;���2�1�+�;����(*�B����+���(,�2���2�8�,�����A��*�����I�����'2��*����*�+���

'2��������C

��I��)(�'2���������������������(����5���������������������,�)9�*�$C


��I��$�����*���12�H�$������)����������(��C�N�)�+�$��A�������*��2��5�2(���

�����(��A��*�����2���2A���������(������9��,��%�����*�C�
12�H�$������I������1���

���)��������*���������D���+����)���H(H���%)�C


12���������)����������A������9��B�����������(�A����(,�����2�,�2�����G

�9��������1������)A� ����I����*�%������)9�*��������2�����C�П ри з на й те  это�
����'(�����C��������12���������)����������(�����������)'*���������'2���*��G

��5�� ����C� 
�)�� ��A�

������(��)�8����9���� �

���(,G����'2���*���(,�

)9�* A� ���'�)������A�

��'�)��� ��� ����)G��G

1(� � +�*������ �*��

�9���� � ��2�;� '�2���

1(�(H�)C�K���'2���;�G

����)5�������A���+�����

)9�����������)A�'�+�)(�

��)���*�� �����2�����C�
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�(�9��$�)�8���'�* ����� �%A�+��19�'��1��2�� ���1%A���)�8��������1�2���T�

���*(=�� �%� '�1�* =�� 52(���9;� '����� �� ���������� � �H�� ��* ��$C� 	�*�� �9�

��)�����������1�$����2��A��)������)(�9�(C

Обращай те  внимание������(��A�����29��*�5���('(���� F�����2������+�2�G

��� ��'��B��������)A���2�����* �9$��)�;�)�*9=�A���2��%�����A�����2(,��'�2�9��

��%*���=�2�1����C
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M
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�2���������������%���(���'�)�8�����)���I��)��'2���� �%C�>������%����8����)9�F�

��)�� ��A����(,�����2�,��9���1��2������9�����L�'2����$��������I)�B��L��12�G

��������)����������A�����=()�'2�%�*%���%�����*�L���'�* �($����9;���������%��2 C�

����2�H�$��� ����9;���,�����*���9)��H(H���%)C�U()������'2��*���*�+���'2�G

��������T�I���'2��������9A��9��������������C�K�����)'*������*�1���$A�����29$�

���'2���)�,����=��(=�C���8�����H(��� �=()�����8����(,�)�*���,!���8����

*����любопы тством��9%���� A�������*�����9�����%�

��� ����D���,!� М ы  н е  о б я з а н ы  л ю б и т ь 
шум ;  м ы  всего  л и ш ь  и зу ча ем  сп особ 
от н оси т ь с я  к  н ему  и на ч е :  1��� ��G
'2����*���%A�'2���)�%��5�������5�%� �

���5�����2��(C
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���%���5�*���A������)�8���8�� ���'�*��B�����'2��(�������� �����*�A�'�I��)(�

)9� ('(����)� ��8��$=(,� ���)�8���� � '�*(+�� � �12���(,� ��%� � ��� ��A� +���

�*9=�)C�
��I��$�����*��)9�1(��)�'2��������� �������������*(=����C

•
�2��(����($��C�������* �����)�����A�+���)9�*����+�*��1*(8��� A���1�2����

�;������A�����'2��)�����B��C

•

��'�2�1���$���5���2%H�5�C

•
�*(=�� �����������T�I���1�* =�A�+�)�'2������*(=�� C�
12�H�$������)�����

�����* ������������B��A���������%�9����*�����92�8�����*�B����1��������C

•
	�*���9�'�$)�������1%������)A�+���&2�'���2(���-A�+������8�����������A�

'2����$���I�������'(�����C

•
��5����9�1����(���A���2�8�����%�*��������8�*�����'�)�+ ���+��G���

��'2���� !�	�*��(��������'2��%��������A�'�'2�1($���'2������*(=�� �

��������� �%��������*�)��'9����2(5�5��+�*�����C

•
p������*���9������� �&��%���8�-!�4��5�������9�����%���� )��B���9)�

(���� A�+����2(5�$�+�*�������'9�9��������8����)��A������+���(,���)�'2�����

;�+���%�'�2�1�� A�'�2����������)����������1%A�2�������� �+��G���1�*���

����2�����A����+���* �����*��8(����C
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���)�2���������%����������5�� �*(=���%�п от рен и руй тесь  ра сш и р я т ь 
зону  в н и ма н и я ,  ч тобы  в к л ю ч и т ь  в  н ее  все  тел о � q� �5�� �H(H���%)�C� �9�

+��G����*9=���A�I������G������9�����%�����*��T������)����!����G���;�2�=���

)�8����H(H�� �%�������'*����)%5���� ���(�2�A�������)(����* ��5��)�8������G

��� �8����A�)�5(���8�)�� �%�+�*,������'�* B9C�����19��9������)�+�*��T�I���

B����%��12����%���%� C���5����9���)�+����������G����'2���*������+(�����A���G

������� �����)(������2�)����)(������%��,���'2��������9��$����5�A���'2�)�2F�

&I����*��� -A������&%��*,� -C

�*(=�%����������A�)9����'2���)��)�5�2�����1�* =����D�2)�B������'�G

��1�9�'�������(*���)9)������)�����)���)��+���� ���A�+�������������*���)�C��9�

�������)�%��'���1�9�2��'����� �1�* ���'2�%��� ���+(������C

K��� ��*�5��%� '2������A� '�I��)(�1(� ��� ����;�����* �9� �� ��1�A� ��*�� ��)�

�*(+���%���19� ��1����������������'�2�1�� ���1��������C�
������8����������G

*%$���'�'9���C���)�1�* =���9�'2�����(���� A���)�1�* =��'�* �9�'2��������

��1�����2(5�)C���)���� �'2�%���A���5��������*(=�,��'�G�����%H�)(!



M�'�2 � )9� �'���1�9� &2��'(��� -� �H(H����F� �)����� �1H�;� D2��� �2����
&���G���)������'����1�-�)9�)�8�)��'2���*�� ��������� �+(����������'(����(G
,H����)�)9�*�C���������;A�+��19�()�� =�� ��*��� �1��9)%���5�A��)(���,��
�)%C���������A�+�����*����* ����+(�������'2���*�� ��������� A�I���������2(���
���(�)��5�A�����2�%����2(��%�������)���+������2��5�2������C�M���)��12���)A�
()�� =�,��%�=���9�+��G��1(� ������� ��*�����*�� ��5�2%+�C

��5���)9�'����%������)�+��)���%����'2�%��9��)�*�+�����12�H��)������;�
���)����A�)9���;2��%�)��;���'�)%�����*�C����8��)�8�����2�(� �%���I��)�
���'�)�����%)A�+��19�()�� =�� ������$��������5��������ощутить радость 
жизни.

@�5(*%2��� н а с т ра и в а я с ь  н а  тел о ,  м ы  п р и в ы ка е м  к  то м у ,  ка к  о н о 
ощущается, когда все в порядке,�T��*�G
������* ��A�)9�)�8�)�2�� =�� ��)���� A�
��*�� +��G��� ��� ���A� �� '2��%� � )�29C�

�1*,��%� ��� ��)A� ���� ��=�� �H(H���%�
)��%,��%���8�(,�)��(�(A���8�9$�+��A���8G
�9$���� A�)9�'����'�����'���)��)��)9�*�
D2��9�&��I�����8��'2�$���-C�����'2�$G
����T���'*�;��A���;�2�=��A�����$�2�* ���C�

�=������2������'�2�)��+���A�����'�5���C


���������� � '����*%��� '��%� A� ������
�;�)9� '�������%� �� )9�*�$� ��)� '2�G
�9+�9��������������;�'�*���9A������������C��
�9���)�+��)A�+�������'��1��2�����A���+���
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'�+�*��A���)�8�)��������* �����*�� ���A� +���1(����(*(+=�� �����2�����A�
����1�5�� ���;������$����$A�����29���5�2+�,�C��9��������)A�����+�������=�
2��()���(8������2(5�;�*,��$����������������*%�������'����%����'2���2%� A�
�������+���*��)9�;�2�=�C��9�'����'�������+����)�)��%� �%F����+�*��'�2�G
����)�����8������������� �%�����1�����2(5�)A���'���)��������)�%��'���1�9�
�������2������C

��5���)9�(+�)�%��)��2�� �����+����2���%��2(5�5��+�*�����A�)9���+����)�'�G
��)�� A�+���19���)�'2���2����9A���I����(8���(+��9��� C���2�'�2�������19� �
+�2��G1�*9)���2��B�������)��8�����)���������C�
�'2����%���� �'����*%���
(����� ����(�B�,�����$A�����%�������� ������)�)���*�A����'2�(�2�=����%���)��
����2�%)�A�����29��)9���)����1������$�2�������*�C

Когда мы полностью присутствуем в общении с другим человеком������
���*����)�%A�)9��2��(�+(����(�)�2����B(�T�����=���1����������8�C

��5���)9�����2=��)���$����������������T������� ���'2�B�������$����%�'���G
)��)A�+�����*��)A�T������H(H���%�������%��%�1�5�+����%2+��P;��%����5���I���
)�8���19� ���'2�%���QC�	�*����� ����2��(,�'�H(����������A�����9�����%A�+���
�����1*������)��8�����)������������(��A�(�����'2��2����%������(2�A���I���
�'���1���(���8�*���,�����* =��'���� �%�'2���* ��C

��8���19+�9��'���������9����*�A���*���9'�*�%� ��;����������A�������%��%�
���9)��������2���9)�C�Обращая внимание на окружающее, понимаешь, 
сколько всего ускользает от  обыденного  восп р и я т и я .���(�����(�9����
�)��%,��%�������2���������� ,���I��25��$C


��������� �� '2�������� ��1�������$� (%���)����� '�)�5�,���H(��� A� +���
��2(8�,H���T�������8��*,��A�������)9C��9�'���)��)A�+�����2�������T�I������
+��G��A��12(=��=���%��������'���)(A�+���)9�&'*�;����1%���*�-��*��&�������G
��+������2�*�� -C��9�+(����(�)�����2�����������1�����2(5�)C��9�'2�����)A�
+�������������2=���9A���)�8�)���*�� ���* �����A�+�����������������C

Когда мы откликаемся на то, что п роисходит в настоящее время, мы 
делаем это  активно, с намерением и вовлечением. ��5���)9�'2�����)�
'2���;��%H�������)��T���������)�������5�A��2�����%�������)��*�����A�;���)�
)9�I��5���*�����A��+����)�I���'2���* �9)��*�����A�T�)9�����)����(�B�,�%���A�
����$A�����%�������� C�M�* �������)�8�����$������� A���;��%���������%A������
�**,��$C
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M���'���('�� �T�����2�����+���'*���(� �1����������5�� F�I)�B�����'9;���,��

���9;��%����G'�������2�*%C��9����(�'����)��'�)��� �%A�����'����)����%�5����

�*�� �2(5��� +(�����A� ��'(������%� B�'��%�2���B�%�2��()V��*�A� �� I���'2�������

����)(A�+�����)����������%���* ���;(8�C

M�)����)�����I��)�)�8���('2��*%� C�p��%�)9����)�8�)���������� �)9�*��

�*��I)�B��A�)9�)�8�)���(+�� �%���������� ��;C����+�*���(8���наблюдать за 
мыслями��������8���2�)%���������� A����������*�%,�����D���+�������H(H���%�

�����'��������C�����+�*(���)A����)�8��A����(�����%���)���� �'��������A����

��)����A�+����9���)���*������)���%� A�(8���+�� ���8��C�M�A�+���������������%A�

��)���� ������)�8��C�
�����$���+(�����A�����������5�A���(�����1(�����91�2A�

������1%�'������C

�2�����(%������������ A�)9�на с т ра и ва ем с я  на  п рои с ход я щее� ��(�2��

��1%���'�I��)(��������)�%��'���1�9�*(+=��('2��*%� �����)�'��������)C��9�

)�8�)���)���� �)9�* A�+(�������*���H(H����A������� ��5�������(2�������(+�� A�

��'�* �(%���*�����9;����A�+��19�(��2���� ���1%��������%H�)C


���M
����

��M@�4��	M	��!

Неделя       11       Задание




� � � M
 � �� � 
�� M @ �4 �� 	 M 	 � � 
 
89

� 
��I��$�����*����)�+�$���'���������T�мысли и эмоции A�����29���9�'��G

��28������C�	�*����)� 52(����A� ���)�8��A� �9���������'�+�* �(,�)(�9�(C�
��A�

����+��A� ����������(�������2����,A������ (��*�������5�C� 	�*�� ����2���2�8����

2�1���A����)�8��A��9�����(=���'*����+���������1���)A�+��19��'2����� ��*%���1%�

�����+(�����C������9�)�5*��19�'���('�� ����+�A�+��19�(*(+=�� �����2�����!
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Когда уровень осознанности резко повышается, 

поначалу возрастает и стресс,  потому что мы видим 

и замечаем гораздо больше, чем обычно.  Продолжайте 

практиковать,  и вскоре все придет в норму.
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�����B���2����'�2��)9�*��������)A�+����9���)���*�A��1�����;����29��%;������2���%;C�

����произошл о ?�
�+�)��9�думал и ?
������ощущен и я��9���)���*������*�!

������чувства��9���'9��*�!

�����9�+(����(������$+��A���5�����'��9�����!

Опишите как мож но п одробней. 
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�9����)��*�=��)�19��2����'�I��)(����)�8�)����2�)%�'��%� A�+����9�9C��9�

����12�H��)����)���%������(�9A� ��'�;�A� ��(�����D���(2(���9���*�=��)���1%�

�52�)��5��1�5��������H(H���$C

��5���)9�'2��9+��A�1���()����%��)�%�����+�2���9)�'�+�� �)��*��������)�

+��G��1(� �'�2��(��� ����;�*���* ����A�I��������=���1������9$A���������9$�

�91�2C�K�����$���(�������'�*��C�>�����'�*��������'2����F���*���%8�*������(=�A�

�(8���+��G��1(� ��r��� A��������8��A���*��I��5��+�5�G���1(�����*�=��)�)��5�C

���19�(�������� �1�*������2��9��'2��9+�����I��$��D�2��8����A�'�'2�1($���

'2��������� ������������'������C

1  ������	���$��#�����	����$�����/���!���	������������	�	����������	���	�
$����	� ���
���	� ��
�
� ���� �	��	�	�� ���	"��	� ���� �� $����������	
� ����
��$�	��#����M�ус л ы ш ьте  х рус т��	���	�	�
�������	���	"�����$�����������
�	���"��
��������#������	
�#�����	�:�$���������������

2����
	���	
� �����	�#���	�� �	��
� �������� �����	��������
����	������
��
��������	
�����	�$�����!����мысли, эмоции и ощущения.
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�"��
� �	� ���-
#���������	� ��� 	�����
�������	� ��	� ���
���	�
��� 	���� ��������	��� ��-
$���

� $����������	
� ����
��!�����$����	��������$�	�-
����	�����;��������	���
	�	��	�
$�������!� �������� �	��� $��-
(	���� ���� ��� ������	�	� 	��
�
$	�	"	����	�	
�#����	�	��%�����"���	
���$���������	����������з рен и е , 
обоняние , слух, осязание  и вкус.
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�9�+(����(������$+��A�2��)9=*%%��1�I��)C

 З а м ет ил и  бы  в ы  ч то - то  и з  этого ,  ес л и  бы  н е  обра щ ал и  в н и ма н и е 
специально ?
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�* �����*�� �+��G��������C����2���2����=�� ����+�)G��������+���* ��)A�)9�

'����'����������)�1�*���(���$+��9������2('�9)����8��������%)C

������ ����'�����'2��9+�9;���$����$C����)�8��A��9�'2��'�+������������

�����8���2��*�A����5�������������2�1��(�'������$�����$�8����2�5���*��+�������
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N���)�'2�)����2�=�������8�9$���� �

��*�� �+��G��������'�G�2(5�)(C�
�+�����

�� +�5�G��1(� � *�5��5�� �� '����'�����

���5�$��� ���1�*����*�8�9)�����+�)C


�������� � �� I��)(� �� л юбоп ы т -
с т в о м :  I��� I��'�2�)���A� ��� ������

�8���� � ����5�G��� �'2���*����5��

���5�C�
+�� �'�*�����'���$���������)(�

�'9�(���&2��()�)���+���,H�5�-���&*,G

1������* ���� ,-�P�)C��C�3#���3"QC


12������ ���)����� ��� ����� �H(H���%A� '�2��� ��)� ���� 2�=���� � ���*�� �

+��G���'�G����)(A���'2�B�������'��*��I��5�C������9��()�*����+(�������*�A�����)��

19*����*���9���H(H���%!�
���������*�8�9��+(�����A���*������19*��P��'2�)�2A�

&I�����2�;-QA���)�� ���D���+������'2�%�*���%�+(�������)9�*�$C�Используйте 
дыхание как якорь��*%�(�2�'*���%��������%H�)C

	�*�� ��)� '���+�*(� 1(���� �2(���� ���*�� � +��G��� '�G����)(A� '�'2�1($���

'���$����� I��)(��H��2��������)���* ����*����������H(H���%)�C�Обра т и те 
в н и ма н и е  на  то ,  ка к  п ред ы дущ и й  оп ы т  в л и я ет  на  в торую  п оп ы т ку 
и  о к ра ш и в а ет  в а ш и  о щ у ще н и я ,  и  н а п о м и н а й те  се б е  от н о с и т ь с я 
к этому с «разумом начинающего ».
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 <EM$CQ$Q�
 s�2)�* �9�� )���������9�� '2�������
P�)C��C�"�A�3�A�/#A�<#A�"#3A�"30���":�Q��1(+�,���*,+��9)����9��)�����2�$���
�����*�A���2�=��������������*���,H�;�D����2��A�����2�H���,������2���G
��+���,���('2��*���,��9;����)C�K������9���'2�5�8��,��%������2(�����%;�
'����������$�8����C�
����)�8���'2�����'2������ ���1�����+����1%������L�
сп особн ос т ь  ос та н ов и т ь с я  и  от вет и т ь  на  п рои с ход я щее  и на ч е  восп и -
тывается рег улярной п рактикой медитации.

�D=C-�
>��2�$����*%���1%�)����A�5����9�1(�����2�5(*%2���'2��������� �
��5����������1(�(�����*���� C�
��'(���$����(�������;�'���)B��A���2(+���� �
'�)�H ,���) �����2(��$�T��1r%�������)A�+�����=��'2�������'�$�������
'�* �(����)���8�C�Помните , что тишина не является необходимой для 
п ра к т и к и .  �*,+���$���)'�������������������T���(+�� �%�'2�)�2%� �%�
����)A�+�����)�����2�����%A�'�I��)(����'2���)�$���*�$���1���A�(*�+�9$�
=()��*�����2(�����$����������$���)�����������'�*����* �9���2���8�29C�

<-LM�� 
��1%����* ��� ����� �%� �� '��(� *�����A� +��19� '�)�����2���� L�
�'�*���'���$�����19+�9$���(*���'2%)�$��'����$C�>1������ A�+�����=����5��
���2������%�����'�*(�P'��*�8����'��(=�(��*�����'�(����5QA�+����9��������
'2%)����2���*�1*������������8���2�)%�+(��������2���9����'2���;��%H��C�
?*����)�8������29� ��*�����29� A�'��8�*���,L���*���������29�9A��)��2����
2���*�1*����A����������)��5���'�2��C�	�*������� ��2(���A�)�8����*�+ A����
��5��A����)�8��A�'2�����%�1�2�� �%������*����� ,C
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�2��������� �)�8�����*,1����2�)%��(���A����1�* =�����(����
����'�*������������)�����B�����'2��9+�(C�M���'2�H����'�)��� A�+���I��)�
�(8�������)�� �%A�����5���'2�������������%��%�2�5(*%2�9)�A���)�(8�����
�(8������������ ��;���2��'������C�
���������%��%��H������)����%���)�T�
����)�8��'2��9+�9)A�����+�������(1���'��(�2�)C

<EM$CQ$M
�
?E><<D���2��������� ��������+�(A�1���'����28���52(''9�
�*��(+���*%A�)�8���19� ��2(���C�
'9��9$�(+���* ��*��52(''�������)9=G
*��������'2����%��)��5��'�* �9C���'2�1($�����$���52(''(��*%�)�����B�$�
P�*���25�������� ���1������(,Q��*��'���H�� ���2�������(2�9��*��2��2��9�
P����29���*%��%���� ��*��1�* =�QC

<E-?ED==�� ����2�H�$��� � �� �'���(� ��)�2���$A� ����29$� �9� �������*��
2����A��������B�����$������,�'2�����(C�Не  с ущес т вует  пл охой  ил и  хо -
рошей мед итации.�4��5�����;����)�����B�����=�2��()�1(���������2�)%�
���*���� �%A� ����*�������;���� ���1��)����A����5����9�1(������'���$�9�
������2B���* �9A��������������2��������*(+=���2(5�5�C�E��'���$�9$�2��()�
��� '�2���� )�����B�,A� ��� ����� ���)�8���� � �2���2���� �%� ����2�H�� �
)9�*������+������2�����+���%A���'2�)�2����9;���,C



���)�2����5������'2���;��%H���(�������)�������2�1����1(����'��12��9G
��� ���)����9���*�8�����A��9�1(�����'2��������� ����1�* =�A����)�� =�A�
��� '2����+����� �� *,1�)�)����� �� �� *,1��� �2�)%� �9�)�8���� �9'�*�%� �
'2�����(�&
�������� �%����9=�� -�P�)C��C�00QC�
�'�)���$�����1�A�+�����8��
��*���9��������������)�*�� A�вы всегда можете начать с того места, где 
вы есть сейчас, — п росто  обратив внимание на дыхание.

CD]6-3-?QQ���(H����(���)������'���1���'����28���� ����,�'2�����(F�
��52(8�� �'�*���9��)���2��*9A�'2��12���� ������A�(������*���� �'2�*�G
8���%A���'�* ����� ���$)�29C���8���(�������� ���'�)�����%�����)A�+���
�(8�����*,+�� �%��������%H�$�)�)���L��(H����(,����'2�52�))9��*%�)�G
����B�$C

Пом н и те :  лу ч ш е  за н и ма т ь с я  п он ем н ог у ,  н о  ча с то ,  ч ем  дол го ,  н о  ра з 
в месяц!
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На то, что мы говорим себе, влияет наш настрой.�	�*����)�52(����A��������
1(��������� �%���+�2�9;��2����;A���*����)�;�2�=��T����1�2��C�K�������+���A�

+�����=��)9�*���*�1����2�8�,��2��* ���� C


��I��$�����*����)�'2����������)�+�� A�����������2����9�2������9��������)����1�C

•

12���������)����A�����настроение меняет восприятие�'2���;��%H�5�C

•
Осозна й те  свою  п озу ,��12���������)��������+�*,����P2���*�1*��9��*��

�8��9!Q������2(��C�������'*�+�)�!�
�)�� ����92�8�����*�B�F�;)(2���� �*���9!

•
Настройтесь на тело���������$��A������������*������%������A�+����9�

5���2������1��P��)�� ��A��������,��*�����9��)9�*�������������I����H(H���%QC�


H(H���$�)�8��������19� C�

•
��5����9�'�$)�����'����2%,H(,�%�)9�* A�'�'2�1($����������� �����$�

с юмором C�
�'2�)�2A�+��19�����*�� ���1%��������$��2���5�A�)�8���'��()�� �

���F�&
A��2���8��%�M��%����������)��$6-

•
��8���19� A��9��()�������+�)G�������2����)�����'�������'2������5��

5����!��9�*������2�*�2���� ������)�8��A����как реагировать на них,— 
это в ваш их руках.�>��2��%� �%�1(�(����* ������)9�*�A�����29���9�
'��H2%���C

N��	���M	�M	
�	
W44
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•
	�*����)���������1�������)��2���+�(,�������B�,A������(8��$�����6�

@���2�����B��*���(8����%A�'2������12��������)���������9;����C

•
Обратите  внимание  на интонацию ваших мыслей,�'���)(�+�������
;�2�=��'����9����������%����()�C

Когда вы изучаете тело и физические проявления мыслей и/или эмо-
ц и й ,  это  п ом ога ет  от реш и т ь с я  от  де я тел ь н ого  ра зума .� M��8��'�*�����

����$������� ��9;�����T������* �������2�)%�)�����B��A��������'����������$�

8����CC

Какие тенденции вы заметили в себе на этой неделе?

1

2

3

4

5

6

7

8 

9

10
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K���T����)�8���� ������� �%��������%H�)A���)���� ���'2����� A����������1G

�����������)�)���*��P�����������)�;�+���%A�+��19�19*�QA���2�=�� A�����*(+=��

��$������� ���* =��P����$������� �*�����1H�QC

��	�������
	���������
��P�)C��C�00Q�T�'2������A�����2�%�+�����1(������)�

'2�5�8��� �%A������$+�����8��������� ���������* ���;�2�=�A�+��19��9'�*�%� �

�����* ���2�������� C

M���������'�)��� A�+����(8����9'�*�%� �I���('2�8�����A�����* ����2(���A�

'�'2�1($��� ������� �5�� �� 2��'������C�
�'2�)�2A� &'2��%8���-� �5�� �� '2��)(�

'�H�C���)�+�H����*����A���)�'2�H��1(������'�)��� ���'���)��9'�*�%� �����G

+�������%�1�����'�)�����$C


��I��$�����*��(���������A�+����9�1(�������*�� �&
�������� �%����9=�� -�

�2��2��������� C����2������5�A��9�1(�������19��� A�но потом вы вспомните, 
что собирал ись его  сделать и не  сделали, — вот тогда и делайте!


��*�8���$�������1��'���'(��9��8�*���%�&��'2���� �%-��*��&���� �*(+=�-C�

	�*�������9��'�%�%��%A�������$����;A�'2����$�������'(�����C���	�������
	��

�������
��'2�������+�����*%���5�A�+��19�������� �������H(H���%��������%G

H�$�)�)���C


�M�

�4M	���
4���U4M	
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��5���)9���1*,���)�����9;����)A�)9���'(����)�)9�*������'�* �(�)��9;���������

%��2 ����)���%A�;��%�&B�' -�%��2%�)�8���2���%5���� �%�����* �����* ��C

��5���)9��12�H��)����)���������H(H���%���*�A�'2���;������*��(,H��C

•
��5���)9����*�����)�%���1�* ,��*���2(5�)����'2�%��9)���H(H���%)�A�

��=��'�2����'�1(8������T����*�� ��������)�8���A�+��19�����(=*�C�M�)�

���)��������5���I�����*�5����*�������������)�8��A����1�������*����*��

����1�*�������PD���+����)��*��'��;�*�5�+����)QC�Мы не можем убрать 
боль, но можем изменить свое к ней отношение.�	�*��������� A�+���
)9�5���2�)���1����1�*��������&'����2)*����)-��������2������A�����'(���� �

I��A���2�������()�� =���%C���;����I��$�)�����B���)9�(+�)�%�8�� �����)A�+���

�������19��������A�������)�;�+���%L�)�*������(��1�����P��'2�)�2A�+�=(H�$�%�

���Q�'����*%,����)�(+�� �%�'�G�2(5�)(������;�2��5�2���� C��9�'2��9���)�

��*�� �'�(�(�'��*�����)(*�A����2��5�2���� �����)���+����A������()9��� �%A�����

*(+=��'���('�� C�
����)�8����������� ���1%���*�� �I�(�'�(�(L�)�8�����* ���

'2��9��(� �����$���;����)���������9;�'2�����A�������������������������$�

+��� ,�8����C
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•
Мы учимся использовать дыхание, которое помогает нам�

�'2��*%� �%�����8�*���* �9)��D���+����)���H(H���%)�C

•
�9�'2�����(�)�����2�$�(������*�����5���H(H���%C�K���'2%)��

'2�����'�*�8�����1�5���,A�����2������$��������*,�%)�����'2������

����)A�������'9�9�����;2���+������1�*�C�Рег улярная настройка на тело 
'����*%����*���� ���������%���)����2�� %C

•
�9�(+�)�%���'�* ����� ���*���*%�����)*���%F�&�91�2�� �%-����5�*��9�

��'�*���� ,���;���� �%�����*�C



US


 	� 	 � R � " �

�%� ��A� '2������ �� �'���$���� 2��'�*�8����� �(;�A� �9'�*�%%� ('2�8������

������������
������������P�)C��C�3�QC�

1��'�#������	�	�#�����
���������	���������	����
����������!��������	#����	�
�	����������	�$���"	��	��	���)���$�
���#�
��	��
�����
�#�����*�

2��%���	$	���� $�������	� �	�	� ��������� <����	���	� ����	����� ���� ���-
��	���	�)������	���"����	
�$���������	�����#����������*
���������	���	�
)����	��	�$����$�����#�
�
������
���	"��
��	$�������$�������
������-
����*�� �	� ��"��� �$	(������� ����������� ����	���
� п рос то  буд ьте 
откры ты и п осмотрите , что п оявится само.

3��+�
	����	
� ��#��� ��� �(	����	�	� ����	���� ���� ,$������	-
� ,�	$��-
����	-
� ,�	��������	-�� %��	
�� ��� ��� ���� ������	�	Q� '��� �����	����
,$������	-���,�	$������	-Q�+����	�	����	����	

��������������	�	������
������#�#���
�"	������
���$��#�!����
��(�
�����������	�	���$������	-
��	
��������������:��������	����������
�#������������������R����������
��������	������������
��,K�
�����������N-�'�������������	�	�������	�-
�������	�����	���Q

4���$�	�	���	� ���� 
�"��� �����	� �������� ������� ����	����� ������	�
�����
��������$����������������
�$�������	�
��	
		�
��	���	�.�'�����
����<��
�Q�����$�����	�����$�����$��������	
����"	�����������������

	��	Q�+����	�	����	�������	���
�
�����
�����������������:�����-
��
�
�$����
�������	��������
��

5  Поиграйте  с д ыханием.�%���	������	����������������	�����$�	�-
������	
�����������	�:�&����������������	��
�����#�����������	
����
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�����	����	�&��������������
@��������	�������������	���
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	�����$���-
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����#���	��
����������
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7 ��%���������	
���$��������!��	�$���	�	���	����	�
�$������:���	���������������������

8��%�����"���	���	����	�	���	�����$��"�	��	���	
���
'�#�����	
��$�����	�������(�
��������������	����-

���	����������	�����	��������
#���	����

CED6QE>D�
�PY^P
-=-L6M66-=CQ
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>������������$)�2����.:�)��(�A���� )����1*��������2(+�(A���'�=���������

�H(H���%C�Помните  три золотых п равила.

1 Не останавливайтесь. ������* ����9���)�=������ ��*��'�2���������'���G

)�� A�+���'���� A�'2�����'����2%$�����'2��C

2�Не редактируйте то, что пишете, и не вычеркивайте слова. �
���(8���

1��'����� �%���'�+�2��A�52�))���������2D�52�D���T�������� A�������;�2�=�C�


����������'2���'2�������+�����* ����*%����C

3�Не перечитывайте  нап исанное ,�'�������'2���5��*�����$)�2C

��5��������+���A�'�2�+���$�����'�������C�
���B�����$���T�'2�����+���$��C�

���)�8��A��9���;������'��+�2��(� ������G����*�����*��'2��*�8���%��*����G

'���� �'�2(�D2��A�'2�=��=�;���5�*��(C
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«Должна же я стерпеть двух-трех гусениц, если хочу 

познакомиться с бабочками». 

Антуан де  Сент-Экзюп ери, «Маленький принц», 1943
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�� ����;� ��*� �9� ���2����� � ���*,+�� �%!� ������ ���%��%� ��)� ��� �2��%��%!�

���)�8��A�I�����)�=������*�F���52(�����*��2��52(����'��(��)��+��$�)�=��9A�

)9� ��'��(�9A����2��A�+�������(�*���A��9����)(��2�A�2��1�2�����*���������*�A�

(1�2��������� )�A�)9� ��)�=��9S�
���2�%���(�������1�2���%��*���9$��'����C

�91�2�����������*�A�����2�����)�����2�����%C���5�����+������)�����)�� �%A�

�'�B��* ����12�����������5�����)����C��2�%�����*,1�'9�����C

•
������I)�B����9��H(H����!����)�8��A���'2�%�����*�����2�H����C�

Признайте�I���+(�����A�����)�19��������19*�C

•

��+����9�����2�������� A���5�������)����� �I��)���*�)!�
�)�� ��A�����

��%��������2�$�����=�)��+(�����)�����H(H����)A����������*���2($��C

�4����
4��
4R
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Признайте  все , что заметите  (д аже если вам кажется, что вы 
«не должны так думать»).

•

12���������)���������9;����������������*���9���H(H���%A�����29��

'�%�*%,��%���'2�B�������$����%F����A�+����9�������A��*9=���A��1��%���A�

��%��������+(����(���������(�C�������* ���)9�*����I)�B���'�'2�1(,������

���*�+ A���'�* �($���D���+�������H(H���%�����%��2 C

•
���()�$�������)A�+����52�)������*�+������*,��$���)�2����8�9$���� �

��*�������8����)��A�+������9C��9�T���������)��5�;A����%�9;��)�����I��)�

��*�)A����)�8��A���8��'2%)����$+�����������)��8��+(�����)�C

•
���()�$��A�)�8���*��������� �%���I��)(���*(�'�G�2(5�)(C���8���19� A�

)�8���'2�������� A���)(�����'�$�������'�* �(C������2�$��� �'2�������� A�+���

�����9��92�8��������,�*,1�� ���1*����)(�+�*����(��*��

'2���)�����(+��������8������1H�����C

Мы  н е  об я за н ы  п олу ча т ь  удовол ь с т в и е  от  всех 
с в о и х  з а н я т и й ,  н о  м ы  м оже м  в ы бра т ь  от н о -
ситься к ним п о-д ругому.
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	�5�

�,��A� ����)�,H���%�)�����B��$�������������A� ���1H�*�����*��(,H�;�
'�2�)���;F

•

�2��2���*�� �&'�2�8��9�����-�����;�
����;�8��)9�*�$C

•

>)�� =�*�� ��2���8���� C

•

>)�� =�*�%���2���C

•

>*(+=�*�� �I)'���%C

•

>*(+=�*�� ���+(���������1�C

•

>*(+=�*�� ��'���1���� ��'2��*%� �%�
���2(��9)��+(�����)�C

•

���9��*�%�(2���� ��+��� %C

•

>*(+=�*�� ���+������8����C

4N�	
4M	��
N?6



Исследования показали, что психологические улучшения сопровож да-
ютс я  фи з и ол ог и ч еск и м и  и з м ен ен и я м и  в  соот ветс т вующ их  обла с т ях 
мозга.���3#"#�5��(���$2�1��*�5���2������2��������**�5��'2���*����2�,�
�@MG���*�������$����52(''��*,��$A�����29��2��������'2��������*��)�G
����B�,�������������F� '�2�9$� I��'� ���*�������$� 19*� '2������� '�2���
��+�*�)��1(+���%�)�����B��A������2�$�T�'������2=�������� )�����* ��5��
�(2��A����8������9)��'2������)������+�����.#T/#�)��(�C������2�������
'�����*�A�+����������* ��;�����*�;�)��5��(��*�+�*�� ���*�+��������2�5��
��H�����A�+����������* ������*����'��9=����$�����������F

3D�PW
?Q<<-$M�<��K����1*��� �)��5������+��������1(+����A�'�)%� �
��2�5(*�2�������I)�B�$C�Люд и, занимавшиеся медитацией осознанно-
сти, сообщили, что они стали значительно лучше сосредотачиваться, 
удерживать внимание и принимать решения.�>���;A�������2�����������G
'2�������*��'����2��)���+����5����2����A���I��$��1*������19+���)�� =��
��2�5����H�����C

��3##.�5��(�@�+�2���I�����������**�5��'2���*�����*��������A� ����2���
������*�A� +��� '��*�� ��� )�� ����* � �1(+���%� )�����B��� �������������
(� (+��������� �'9��� (*(+=�*�� � ��������� � *���$� +�����)��5�� P�1*����A�
����2�%�����+�������('2��*������2(��9)��I)�B�%)�QA������8��(��*�*�� �
�))(���%������)�C

��5���+�*�����)�8���2���)��2�� ����(�B�,���2���9;���+����2���%A������5��
���1(����1�*����1r�������A�+�)����A�+������������2�;�)���'�I��)(�������
�+�� �)�*�A�����8����A�+�����������A���2�=������2�;�)C

M�Q? M3M��K����1*��� �)��5������+�������2���B�,�&��2�� ��*��1�5�-�
P�)C��C�7.QA������� ���*�+��������2�5����H������()�� =�*�� A�'���)(�+���
()�� =�*�%�(2���� ���2����C�s����*�5�+������'�2�)��9�'�����28��,�����
��)�����%A�������29;����1H�*��(+��������I��'�2�)����C

	H����������*�����������29�����2��������**�5�������*�A�+���)�����B�%�
������������� )�8��� ��)��*�� � �����+����� ��29A� ����2��� �19+��� ��G
+������%� �� ���2����)C� @��(* ���9��@MA� '2��������5�� 52(''��:#G*����;�
(+���������I��'�2�)����A�'�����*�A�+�����*H�����;���29��2����)������*G
H���$���29�3:G*����;C
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Никто не может сделать это вместо вас. 

Только вы можете изменить свое настоящее.
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�� I��$� ����*�� потренируй тесь прис у тс т воват ь� �� �2(� %)�A� 2���9)��

����**�5�)�C

•

��*,+������*�D�����(1�2�����5�C���5������'2�����*�8���������*�A�I���'���G

�9�������1�������(A�+���(�������*,1�$�)�)����)�5(����$��� ���*����'���8���C

•
Замечайте ,���5������*������� C�������* �����)�����A�����2�H�$������)�G

��������)�8���12���)A�����������2�)%�)�����B��C�

•
N�)�+�$����'2���*���9��I)�B��F���'2�)�2A�1��'���$������*��8�G

*����������� �%�5��G����H�C�Признайте I)�B�,A�����2�$��� ����

��*������(+������'(����(,H����H(H���%C

•
�2�����($�����	�
�������	���������P�)C��C�/�QC

•
Пораз мыслите ,����������������'2��(��������*�G
%���������2�+(����������=���%C������9���)���*�!

��@4�>M�M�>	��
��M	�	�4�@�N>�	

Неделя       19       Задание



@�N��U�	
4RS



IB


 	� 	 � R � 3 #

8��
���
�����
���0�	��
��	�������	�
�
���������
�����������4,�"��"	�

-�&��"���������&���������

A5�

1
��	���	�����


�
����
���
��
�����3�4.���
�
�
�5��
M��������������+����
���
������������������
���
�	�
��
�
�-�,
����������"��	������2
�"
�������
��
�
�����
��
�
���������
��
"����
������
�

��
��
��
�������


���������7����
����"�����
��������

N�+�)�'2�1���� !���+�)(�19�'2���������52���� ���1%�������2�5��P�*��+�5�G���

'2������5�Q������,�8��� !����)�8��A��9�('(�������+��G��A�+��������)�)���*��

��)� 19� '��2���*�� C��� �H�� �*�=��)� +�����)9� '2��9���)� �� �'2���*����)(�

'2������*���,�����1�A��������������%�+��� ,�������н е  д а ет  на м  ра с т и ,����
'����*%���������� �%����(���2��=�;��;�)A�'2��9+�����'�������%C

��5���9�'2��'�+���������1�5�� !������� ����'����C�N���)��91�2����+��G��G

1(� �����'�������попробуйте  сделать или ощутить это, словно впервые.�
4��*��($������)��+(�����)�C�
12���������)����������'2����*����A���+�)�19�

�������19*��'2�%�*���F���)9�*%;A����'�)�����%;A�I)�B�%;A��H(H���%;�����*�C�

����* �����(+�������$��'9�C������9���)���*�!���*���������)A�+��19��������� �

��1%�'�*,1�� ���A�+�5���9���1�5�*�A�T���2�%���A�����'�G'2�8��)(�1(������)�

��'2�%���A�T�������)A�+��19�исп ытать все заново.

4���M��M	�N�

�
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����8�*���,A�)��5���'2�'(���,��'�2�9$�I��'����2��(�'�2�;��%����������G

��,��9;���%A�;��%�����2=��������1;���)����'�2�(,��+�2�� �+������'2����� �

������H(H���%C�
����8��A��+����)�*��)9��;���'2���* �9)�A�'*�;�)���*���H��

����)�G��L���8���'2����� A�+���������� ���������=�C

��5��� �9� �������� I��� ('2�8�����A� ���� '2�5�����%� ��)A� ��5��� �9� 1(�����

����2������*����5���1(�����2(����'2��%� �2�=����C�M��8���5��)�8�����'�*��� ��

�H����()%�=�5�)��P�)C��C�"3:���"�#QC

Эта простая практика состоит из трех шагов. Попробуйте мысленно 
произносить: «шаг 1… шаг 2 …» и так далее.

1  С п р о с и те :  « Ч то  п р о и с ход и т  со  м н о й  п р я м о  се й ч а с ? » � %���	���	�
#������)
����*
� �	��(	�)&
�(��*����	���)<����	���	�����	���*��>���
���"����������������$���	������������	���
�����������"��	��%�
���	
�
�����������
�"	��������	��������

2 �������	�������	��?�"	�	�
���	����#���������	�	��«Вдох… Выдох…» 
���	���	����&�������������	
	��
����������������	�



3��=�������	�$��	����
������на ч н и те  с  д ыха н и я ,�$���	$	�������!���	�
���	#����	��	����%����������	���������$��������	������$���

������
�����
�������!
��!��	����#�	�����	�����+��	
��������	����
���	�������	�
����"	��	�:������
���$���
����"	��	��������.�/���������	���������
�
������
��	��
�
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6�����
���"
�
����������������	��
����������
��	������������&�"�"���������
�����
������A

���� 19� �9� �'���*�� ��1%!���8��� 19� A� �����G��� �'2���*����� (8�� (���2�*�!�

��8���19� A��9�'2��9+����()���������1��������2�����*�A��*���'2���*%������1%�

+�2���2�1��(A��*����=�$�8�������* ���)�=����;2���+��������1�*������A��*���9�

�'��9��������1%�����&������+��(,-��*��&���'�2�����5�-!

R2*9��� )�5(�� 19� � '�*���9A� ��� ���� '�� �'2���*���,� �52���+���,�� ���C�

��8�9$� ��� ���� T� I��� �())�� )��5�;� �*�5��)9;A� �� )9� �19+��� '2��'�+����)�

'2���28���� �%������)9;��'2���*���$A�'���)(�+�������������������'(5���C�

Пере числите все ярлыки, которые вы  приме -
няете  к себе P������� �(���8��5��������QA��91�2����

����������;����H���* ��A�������������(+�����5�C

��5��� �9� 2���)��2������� I����'2���*����� ��1%A� +���

�9���)�+����!�
�����$���*,19���������,H���I)�B��A�)9�*��

��D���+�������H(H���%C���*,1�'9�����)���(+�������A�+���

�1��2(8���C

��8����*���9�от пус т и т ь���A�+���I����%2*9����G

��+���!��2������ ��� ��1�� I��� �� '��)��2���A� +���

'2��������()C�
��I��$�����*���12�H�$������)�G

���������A������9��'2���*%������1%��A����)�8��A�

��2(8�,H�;C

4NE���M	���
M�R@���
�
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4� I��� ;�2�=�6� 	�*�� 19� ��(�2������ �����)9� �'���H���%� ��� 2�1���*�A�
*,1�%�(52����)�5*��19�'2�+���� ���)��2��

<-LQCQ�6PW
=CED==����2����19�������'�������9)6�Хороший стресс 
(эустресс) мотивирует нас, придает нам сил и повышает настроение. 
M�*��2�����������*������%A��������5�������)9���+���,��2�1���� �*(+=�C�
p�2�=�$���2���A�����'2���*�A�19��2��'2�;����A���;��%�)9���'9�9���)����
8���H(H���%A�+�����'2����5������)���2����A������������)�� =���2���C


�����+�5��'*�;�5������)A�+��19����5���'����25�� �%���2���(L�I���'2������
��5�A�+�����*��2�1��������'2����C�M2(���������+���,��%���5��A���5���)9�
'����%������;���)�%��������%������2����C

6D?MCQ�6PW
=CED==�

����'2�%���A�'���)(�+���)9�+(����(�)A�+������
)�8�)��'2���� �%���'2���;��%H�)C�Он мешает действовать, потому что 
м ы  п ребы ва ем  в  с т рахе  и  т ревоге .� ��2������%� 2���B�%� �9���1�8�����
5�2)��9���2����A�������������2����*A�����29��)�=�,����$2���)������� �%�
���9�9��,����2�D�,����1*�����)��5�A�������������$�����12������������9;�
�*�����)��5�L������� �)��5����2���������%������2�1���������'�*�(,�)�H���� C�
��2����*�������2(����)�5��*(A�����2�%�'��9*����)��5(���5��*F�&M2���5�6-�
����I�����5��%�����������2��29��9$��2(5���2�;�C�
�5�����9$���2����'2�G
������ �� ()������9)� �� D���+����)� '2�1*�)�)� �� 19����� �2�����2�+�9)�
����*5��2�+�9)�P���8�����9�����%�;2���+����)���2����)QC



EDM$^QR
6M
=CED==�
������* �����*���'2���*%���'����B��* �(,�(52��(A�
�)�5��*��P+��� �)��5�A��52�,H�%��*,+��(,�2�* ���D�2)�2�������I)�B�$Q�
1 ����2���5(A�����*��'2���������5�2)��9���2����A�����29��'�)�5(��1�8�� �
�*���2�8�� �%C�����2��(2�9���*����'2��*��9����I���������2�����C�M�����
��*5��2�+�9�� D(��B��A� ���� '�H���2����� �� 2��)��8����A� �9�*,+�,��%A�
����)9��I��25��)�����9�=�������*9�)��5��P�����������9�������'�*����* G
�9��D(��B��Q�'�2����,��'�*(+�� ����1;���)���'������A�'���)(�+�������
'�2���'2��*%���%���'2�)�����9����*�A�����+�,H�������98������C���2�;�
���H(H����� (52��9�('2��*%,�����)��2�=���%)�L� �9�=�������*9�)��5�A�
�'���1�9����B�*���'2��*����$���%��* �����A�'2��I��)��������$�������9C

�����8���2�)%���*��'2���*8�����'��9��� ���D�2)�B�,F�����9�=�;�����*���
)��5��P�12�H�%� ���'�)%��Q�������25��������'2�%��%�P+��19��'2���*�� �
(2���� �(52��9QC�K���T������+��A�5����9�)�8�������*�� ��91�2A�'���)(�+���
�)�������$+���ваши мысли или отключат тревогу, или поддержат ее. 	�*��
)9�����2%*����B��*����5������5��)9=*���%A�(2���� ��2���5�����1(�������G
8�� �%�����8��)�8������2����C�
����*����)���� ���������'2�%����P�����
)9�*�QA�)�8������������ � ��H���9�������)9���*���� ��*,+�� � �����)(�
(�'������%C

��)� +�H�� ��*,+����%� 2���B�%� ���
��2���A� ��)� +(�������* ��$� ��*��
���������%����2�55�2�)C��9������G
2�8����� �8����)� ����$� �2���5�C�
M�*(A� +��19� ����������� �%� '��*��
��2������$�2���B��A��(8������*��7#�
)��(�C�	�*����2��������������������
�������A���*�����(�'��������������G
��� �%A���5�2)��9���2�����2��2(=�,��
�5�A�)�=�%����)������)�)C

s����29� ��2����� )�5(�� 19� �
���� ���=��)�� P*,��A� ���(�B��A�
��H������ T� ������ ���� ��2�������
���*��5�* A� ��2(��9����1�*�����%QA�
���� �� ��(�2����)�� P'����%�����
&'�2�8��9�����-� ����;� �� ��;� 8��



��'2�%��9;�)9�*�$A���2�;����2���5�A���2��G
*����+�9���8�����%A�'�2D��B�����)QC

��5��� )9� �'2���*%�)� ���(�B�,� ����
;�2�=(,��*��'*�;(,A���+��������2�����
)��%���%A�'���)(�+���стресс связан не 
с тол ь ко  c  п робл ем ой ,  скол ь ко  c  ее 
восп ри я т и ем C� 	�*�� )9� �+����)A� +���
����%G��� ���(�B�%� �*�=��)� �%8�*��
����)�����$�����'2���� �%A�����1(����

�*%� ���� ��5����G
�9)���2����)C�K��A�
�� ���,� �+�2�� A�
��*,+��� ��H���9��
�����)9��25����)�A�
����2����1(����'2�G
��*8�� �%C

@	��W4R�>��
�
	
4R

��5��� ��*,+����%� 2���B�%� (�'������%� P'�2���)'���+����%� ��2���%�
�����)�QA���2�B�1���������9;�������)��*%,��%A�)9=B9�2���*�1*%,��%A�'�G
H���2�����'2�;���������2)(C�Реакция успокоения предназначена для 
того ,  ч тобы  все  п роцессы ,  н еобход и м ы е  д л я  дол госро ч н ого в ыж и ва -
н и я  и  бла гоп олу ч и я ,  п родолжал и сь .  
���'2�����'�*�8�����2������$�
2���B��C

�9�)�8�)���(+�� �%���)�2�������*,+�� �2���B�,�(�'������%�������
��)9$�)�5A���5�������*������%���2���A�����8��5���� ���2��������2��9=�A���*��
;����������������������2�)%���)���� ���5��*9���*�C�K���)�8������*�� A�
���2�����+��=�� �����9;�����P�)C��C�3<Q��*��'��9=���+�2�����5��P�)C��C�.#QC



�9����8��)�8�)���(+�� �%�ж ить в спокойствии каж дый день,���)�G
�%%���������'2�%���������'����*%%���2���(�'�%�*%� �%C

s���+������('2�8����%����*��9����8��'�)�5�,��(��;�)�2�� �5�2)��9�
��2����A�����29���9��*%�����)'���+����%���2���%������)������+������2�G
��B���&��2�� ��*��1�5�-C�
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Что ввергает меня в стресс?  P�,��A����(�B��A���19��%L��������������)�8���

����2����$CQ


�@	�	�4M	A��M
�
��N���	M��M@	��

Неделя       22       Задание



Когда я нахожусь в стрессе , что я чувствую физически? P�'2��������1%A�

5����9�I����H(H����A�+���I�������H(H����C�
'�=��������)�8���'��2�1��$CQ

Когд а  я  нахожусь  в  с т рессе ,  ка к  я  себ я  веду ?  P
�)�� ��A�(��*���,��%�*��

�����G��1(� �I)�B��A���'2�)�2�2���2�8������*��5���C�
�����29��*,�����+���,��

��� ����'�� �1�* =��T��*��)�� =�C���8���19� A�1�* =��'�� A�'2���)�� �)�����G

)���9�P2�B�'�(2�9���*�����QC���8���19� A��9�'�2������������)�� �%��'�2��)�

�*��*,1�)9)�;�11���*���1H�� �%����2(� %)�!�������'�2�)��9�������)�'�����G

�����9���)�+����!�
'�=��������)�8���'��2�1��$CQ

Когд а  в ы  в  с т рессе ,  ч то  в ы  м ожете  д л я  себ я  с дела т ь  хорош его ?� PK���

)�5(��19� �'2�%��9��)�*�+�A���'2�)�2F�'2��%� �5�2%+(,�����(A��;���� �'�G

5(*%� A� '������� ��2(5(C����()�$��A� +���'����28������ ���A� ��5��� ��)�'*�;�C�


'�=��������)�8���'��2�1��$CQ
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��I��$�����*���12�H�$������)�����������������)���$����������B��* �9)��

���%)�A�I*���2����$�'�+��$����2(5�)��'2�*�8���%)���*%��1H���%�T������)G

' ,��2�A����)�2�D���A���'*��=���A�����*�D���C


�)�+�$��A�����+������9�'2���2%����I*���2���(,�'�+�(��V�*����B��* �9��

����C�
����8���%�*����)A�+����9���*�����I�������)���+����!����������*�����

+��G���'����*�������I�����*�� !������2�$��� �'�$)�� ��H(H�����I��5��'�G

29��C�������)9�*���9���)�+����!�������I)�B��!�����I����H(H����%�����*�!�

�����9�+(����(����'���)!���8����*��������� ������+(���������H(H���%!


�)�� ��A���� �*�������G���'2�*�8����A�����2����9�9�����1�* =��I)�B�$A�

+�)��2(5��!���5����9�'2���2%����'�+�(�����2�1�+����2�)%A�+����9�+(����(���!�

�����9���=��I)�B��A���5����9�+�������1*�5����=�;�2���9;A��2(��$!

Осознайте  п ричины и следствия.
��5����9�'�$)���A���������;��*�5�����)�'�)�5�,�A���������)�=�,�A��9�

�)�8�����912�� A�+�����I��)���*�� C

	�*���9��'2���*����+��G�������'�)�;(A���'�* �($���

I�������+���������)�8������'2��������� ������������ C�

��8����*���9�'����*�� ���1���H(��� �'�29�A�������'��G

��� �%��)(!

����M��
M	p

�
?4�

Неделя       2 3       Задание
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KK

>�'���$��� �'2��'�)�H���9;���%A�'�*,1�'9����($��A����+�5�����������)G

'(* �C�������8�*����������������)!�����I���+(����(���%!

��'2�1($����2��2�������'����� �%�'�29�(A������� �%���* ������+����2�9$�

P��*�������H��1(�����;���� QC

����+��A�)�8�����'�* ����� �D(��B�����)�;�(��2�$���A�+��19�'2����*�� �

���(=�����T���'2�)�2A����*,+�� ���*�D����*��;��%�19�(����)*���%A�(��*�� �

����)�2�D����'2�*�8�����T������*���9�����'���('���A��9�('(���������)�8G

���� �(�2�'�� ����,���*(���*������*�1�� �2���������� C

Помните , технологии долж ны служить, а не порабощать.



@�N��U�	
4RS



«Людей мучают не вещи,

а представление о них».

Эп иктет (5 5 — 135 н.э.), философ-стоик
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��5���'�%�*%,��%�+(�����A�)9���)�+��)A�������*��2��5�2(��������;F��8�)����%�

8�*(���A� ��'2%5�,��%� '*�+�A� ��+������ H�'�� � 5*���A� '�%�*%���%� (*91��C�

�����2�$��� ��H(��� �����B�*���)C

E��'�*�����'9��� �%�'�2����� ��*9=�� ��*���()�� A��)�����I��5��)9�)�8�)�

��(+�� �%�'����*%� ���(��)���)9�*%)���+ ������ ����������B�'*%� �%������;C�

Во время п рактики нуж но отпускать все звуки и мысли (и приятные, 
и неприятные ) C��2�H��(+�� �%���5��A���5���I)�B�������*�=��)���* �9C

Вариант п рактики:
���2���2($��� ���* ��������(��)��5��G��1(� �������)�C

>�4��R�E�M��
�
�N�>���4�4�����R�4

<EM$CQ$M
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1��@����	����������$�������	��	��������
��������
��
�чтобы охватить вниманием тело и ды-
хание )�
�����ST*�

2��'�#������	�	�#�����
�расш ирьте  внимание, 
чтобы включить в него  все  звуки:���������
��������������
�����	���������	��/��	����-

���	�$����������������	���"����$	(�������
������������
�$������$�������	��	�	����$��-
��
������	
�����	���������#�

3����������	����
���	����������������������
�$�	�	�	���#�� ����
� ������� �� �	
�����
О т м ет ьте  свой от к л и к : � ������$����
�	�	�
���� ���������	�	Q� '��� �������	���� ���	�
�	��������"��������Q

4��D���������
	��	�	
��������������
�������������
R�������	
�$�������	�
&�������������������	����
���	
����������$����
������	��)@��������#���
��"����<��������
����������������������������������	#��*

5�%�����"���	�����$��
	����U�
�����

6��'�#������	�	�#�����
�перевед и те  в н и м а н и е  со  з ву ко в  н а  м ы с л и��I���
�����
	��	�	�$���&��
Q�+������!�����	�
�����
���������"	�������!��
����	#�������������������������
����N



S��?����	����	
�������
��������������
���������������������������!�
�
�����������#��
�	
������	
������!���/��
�"��
�������
��	���������
����

���	�
�"	
��
���$�������
�$�&��
��
��$������$�����	
�������	����-
����	�

8  Мы  н е  п ы та ем с я  ос та н ов и т ь  м ы с л и . �?�������	
����	� ����	������-
�����������	
R�������
��'��	���
����#���
������
���	
��
������&����

�
	�����"���$��������&���������	��
�����
������������!�
��������-
!���������	��!��

9���	������	�
������$���		����#��
��������
����"���$����$��������
�"	�
������
�



1T���?�����
�"���$�	����������	�	����.� 
 • %���	#�!��	��������:��	
��	 
����"	��	
��	#��	�����������	
 

�#��	���$������	�� 
• K��������)�����	�
�����$�	�$�����	� 
������������	�������*�:�$�	�������	
 
������������	�����������������������	 
������!��	�	
��������������)
����*�$����������������
�$������
������
#��$$�
���D������
	���	
�����,�	������������-
�$������$�������	�&���
��������	����	#�N 
• %�	�������	
�����������	���	���������
���
�����$��������$	�	��
��
�����&����	��O��#����������
�#�����������������:������
	���	
�
�����	��(	���	���
�����������	������"�
�!��$�����������
�:��������
�������������	�	�&��
���$�
���	�
�	�	
��������$�������
�����	�
�����

11��%�
���	
� ���� у  ва с  всегд а  ес т ь 
якорь — д ыхание .�%���	���#������
������������������R�������
����
�
$��	���� ������������� �� ������
�����#�� ����	�����	���� :� �� ���-
�	��!���������

12��%	�	���	
��������	������$�������
�����	�������	��������������

-H>5D6QD
CEDH>DC

�ED�D6Q

H�
��	
�	��	����&
C���!
������

�
����!��
�������
��
���


�����
���!	��!
��
�����
��#����

��������!
����	
���������!
�
����


���
���
�����
�������
��
#����

���
�
��
����	�	
����
���
����


�	���������
������

� ����� 
 �� � � 
 �� 
 	 � � � 
�� 
 � 
 �������   105



106  
 	� 	 � R � 3 /

2����
����
��
�


����
�����������
�"
�������
�
6
���'����2	�

��
�
�������
�
���
���������
�������
����
�
�������������������
��
����
#��

��5���)9�'�+�* �9��*��'����*��9A�)9���*���9��12�H�� ����)�������* ������

��A�+���'����28������I��������2�$A���('(���� ����A�+����)(�'2�����2�+��C�4���A�

��*������2�����������*�%���������'2�%���A�����8��)9�)�8�)�19� �(��2��9A�+���

�*9=�)��)�������A� +�����)� 5���2%�!�&@��5���2�����'2������-�'�)�8�����)�

��I��)C

�*%�I��5�����+�*�����1;���)�������� �('2�8������&�*(=��)����������-�

�� '��2���2���� �%� �� ���������� ��1������9;� �H(H���$A� ��5��� �9� �*(=�����

P�)C��C�/�QC

�� I��)� ('2�8������ ��)� ���1;���)�� �*(=�� � ���������� �� �� ���8�� �2�)%�

'����28���� ������������H(H���$���*�C���5�����1�������������+���5���2�� A�

���8�����)(A������9��5��(�*9=�*�C�4�'�* �($��A���'2�)�2A�������D2��9F

«Правильно ли я понимаю, что…»
«То есть вы говорите , что… Я вас правильно понимаю?»


+�� ���8��A�+��19�(���1���������19*�����)�8���� �����'�'2���� C����)�8��A�

'��2�1(���%������* ���(��+����$A�'������1�����������'�����2���A�+����9�(�G

*9=�*���5����2��C

����+�*(����
������ � �!�� �� ���)�8���19� ���*����)A�'�I��)(�'�'2�1($���

���+�*��'��2���2���� �%�����) �$��*���2(� %)���*��'�'2�1($������������*�5�

���A�+��19�19*������)����A�+����9�'2�����(���� C

@�N?
�
@�
�����@��M4��

Неделя       24       Задание
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M2����8�9;�������*%,H�;�I��$�'2������C

1 .  С л у ш а й т е  о со з н а н н о .

2 .  О со з н а в а й те ,  ч то  п р о и с ход и т  с  в а ш и м  тел о м .

3 .  Со о б щ а й те ,  ч то  в ы  ус л ы ш а л и ,  и  б уд ьте  гото в ы  в ы с л у ш а т ь
п о п ра в к и .

В ы п ол н я т ь  эт и  п у н к т ы  м ож н о  в  л ю б о й  п о с л ед о в а тел ь н о с т и .



@�N��U�	
4RS



Жизнь состоит из бесконечного множества 

ощущений.  Выбирайте сами:   проспать их 

или проснуться. 
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K���'2��2����%����)�8���� ����*������ A�+���������&8�*�� -C�?��������H(G

H����%�����*�A�������)9�*��'2����%��%���5�*���A�������I)�B�����'*9��,�����

'���2;���� !��������8����*+(H�)�N��2�)!�	�*��'����*�� ��)(����28�� ���2;A�

+���)9�'���)�'�+(����(�)!����* ���'2��*���%�2����� ����(���*����2����5��

8�*���%!��������H(H���%��������(����5�*���A���2�B������*�!

�������5��A���)���5*�������*����T�любопытство!
4�(+�� �'2�2��(�8�*���$�)�8������2���9;�(2���%;C�
�'2�)�2A�)9�+�����

���)�������������T��������'�*�����%��)�%�����H������)��(��+��)�����2���

�*�� ��� ��1����$C� Когд а  это  п рои с ход и т  и  в ы  это  за м е ча ете ,  ос та н ов и -
тесь  и  осо з на й те :��H(����A�+���'2���;���������*�A��������������,��)9�*��

��I)�B��C�
1�()�$��A���$������* ���*���9�5�*���9��*����*����+�)G����2(5�)�T�

��'2�)�2A���)���(+��C��2�%�����*,1�'9�����C��'�*�����2�%���A�+����9����G�����

��� )�����H����1������*������2��A�������*�����I������������C

4N>�4M	��@4@
�>�
�	��
4�

Неделя       25       Задание
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��%����A�+���;���*�A��= ������������A����'����*%$�����1��B�'*%� �%������(G

8�����A����(��*����9�C�	�*������)��9�'�$)���A�+������G������2%�12�*����1���(�

�������)�)���*���9�(8���9�9A���'�)�����I����H(H����A�+��19����*��(,H�$�2���

'2��%� �1�*��������������2�=����C

4)'(* ����9����$����%�19��,��2���9)�F���*�� ��H������A� �('�� � �����(�

��)'���+�(,�)��+�(A�����2�%������)�)���*������(8��A�'2���2�� ���B��* �9��

����� �*�� '�+�(S� Ес л и  в ы  чувс т вуете  сп он та н н ое  п обуж ден и е  к  дей-
с т в и ю ,  п ри м и те  реш ен и е  и  осо з на й те  п рои с ход я щее  —  до ,  во  в рем я 
и после дей ствия.
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���)�8��A��9�+(����(���A�+�������)�*�� ��������(��2���A�������1�2�*�� �����)�)�

��+�*�A�������8����+������T�+�����*��19����A�+�������'2���;������)��������A�

������'*���2�����!�����$�19����19*����=��'2������A��9�����)�*�� �����1*,��*�A�

������I���'�=*����)����'�* �(C


�M�

�4M	���
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�
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Неделя       26       Задание
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�������2=�����('2�8����%�'�2��)9�*����������)A�+����H(��*����'��%*�C�

N�'�=����I��C�
�'2�)�2A���+���������5����'2���A�����29$��9���1��������*�F�

&��)(�%�(+(� !�R�(+(� S-�T���'��)��2���A�+���'�*(+���%C���=�������1����A����

1��'���%� ���'2���'������������2������2(%L�'2������9%��%$��A��������9���=*��

�����9C

�����*,+�������'�=���A�����19��9�;���*��'2��������� �������2�$�'�*������5���C�

Хотите ли вы что -то делать иначе ?



+
����6������"����������0
�
�����"�������������

������

#�����������
�����"
�
��	 ����
��
����
���
���
�����
��������#��
����������2
���
�
�
��"
������������������������ ������
����&�
����
�������
�����������������
�
�	����
�

�
��
�����������
���

��'2����*�����)�8����95*%��� ����F�&	�*��)�������������*(+=�A�%�����)�5(�
�9$������2�1��(S���$�1�* ��+�9$������+������%S���2�;��������'��2����
*�+����S�R�����)�5(����*��(,H�)�)��%B����'*���� �����'����(S�R�'�G
��2%,���)���2�1��(S-��9�*��;��%���2(5�)�C��9�*���9�9��,����8�����
�52�)����)��8������&��+��A���*�-A�����)��'2�;��%��I)�B���T�5���A���2�;A�
�2���5�A�����)�D���+�������H(H���%�T��8��9���(*���A������(�9���(19A�1�*��
��8�*(������������*��C�K�����'2�%������'2�����������)(A�+���)9���+����)�
�()�� ���'�2 �(8���1�I��;��H(H���%;F�&������* �%�I���+(�������� L�)���
�(8����'2���� �%L�����+(����(,����* �����(��+����-C�4�B��*�'2���*8����%C

��'2����*�����)�8������8��'2�%�*%� �%�������'2%8����A���5���)9�'9��G
�)�%�&��%� ���1%���2(��-����'2���� �%����H(H���%)����(�2�C

Ко гд а  м ы  о со з н а е м ,  ч то  н е  б е сс и л ь н ы  и  м оже м  д е й с т в о в а т ь ,  м ы 
о щ ущ а е м  уд и в и тел ь ну ю  свободу� T� ��� ���5��� ���1���� '(5���C� ��5+��
������� �%���'2��9+�9;��1���%��* ����;A����* �19���'2�%��9)���������
19*�C��2�H��������� �%�������������������A�'���)(�+���&%��(�����'2��
+�)A�%���+�5�����)�5(����*�� -C�����8�*���,A����I��)�'(���8������2������A�
����2�5��)�8���19*��19���1�8�� C

�M@���M��

	
ERN�M	��





�M
�����
�	�!

•� Мы можем научиться заме чать, когда в мыслях начинает играть 
«заезженная пластинка» навязчивых чувств.�����%�)9�* ����1�����
�����$+������(+���%�����)���5�*��(���5���%!��2����$�����C

•���9�)�8�)�относиться к себе  и событиям с юмором�T�I���'����*%���

'��)��2�� �������2��9���'�+(�������� ���1%�)��������*�+���9)C

•���9�)�8�)�'�* ����� �%���)A�+�)(���(+�*�� A�'2�����(%���	�
��������������

��������P�C�<#QF������� �обращ ать внимание на дыхание и на возни-
кающие ощущения.�
12�H�%����)��������D���+�����A�)9�'�2�����)�

���2�����+���� �%����)9�*%;�P��I����'2�B�����(8���'����2%� ��������������QC

•� Мы можем исп ользовать эту во зможность,��*%���5��+��19�'2������G
��� ��"#��	�����
�	������������	������P�C�"30QC

����19�)9����2�=�*�A���8��������28�� �%����8�*��������*�� ���1��*(+=��T�
������ ����2���+��9��� ���� ����$G����'2���*���9$����5C��9���+�5�����
)�8�)����*�� �����)A�+�)����8���%�'�2��%���2�*�A�T�1�* ,A�5�2�)A�'���2�$L�
���)9�)�8�)���(+�� �%�19� ���I��)A��)�������5��+��19�'2������ �%���'��G
��25�� �%���'�*����* �9)���2�����%)C
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H(H���%�&����2�����%-A�&���;�+(-A�&��'2����*%,� -���&����*����,-�T�I���

)�H�9��+(�����A���'�I��)(�����+�������%���9���D���+����)���H(H���%)�C�M�*��

��*,+����%�����'2����*����A���'2%5����%����8�)����%C�K����H(H���%���2�����

�'���H�,�����A�+���'2���;�����+��G�����'2�%����C�
���������'2����*����A�

)9�)�8�)�2��=�2�� �*(+����)���%A���*,+�������5��)9�*����+(�����C


��I��$�����*���12�H�$������)����������'2����*�����'2���;��%H�)(C�

��8���19� A� �9� +(����(���� I��A� ��5��� ������ �� ��1���)� ����1(��A� ������� �

)�����2���� A� ��1�2����� � �r��� � +��G��� ����(����A� 1�2���� � ��� 2�1��(A�

����2(,���*5�����*��9��*�S�
19+���(�����'�*������)�8�����$��H(��� �

��'2����*����6

Н астройтесь на тело. Что вы замечаете?
Н астройтесь на мысли. Что вы замечаете?

Н астройтесь на чувства. Что вы замечаете?

��8����������� � �� I��)(� �� *,1�'9�����)� �� ��� ��(8��� � ��A� +��� ��)�����C�

��'2����*�����(8����� A���'2������ �%��)(�1���)9�*����C�Наоборот, нужно 
его рассмотреть внимательно, с дружелюбным интересом и без жела-
ния его п рогнать.

4N>�4M	��
�@
M4��	
4	

Неделя       2 7       Задание
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	�*���9�+(����(���A�+���;���*��19���1�8�� �����;G����H(H���$A�'2�1*�� G

��� ���I��)(�+(����(C������H(H����%�&��1�5����-!�?����9��5��+(����(���!�
���

���8���%��*�����������)����!������'���� ��5�!�	�*���9�'�'2�1(�������+(�����G

��� ��5��T�'������ ��*������*��(� �T�+���1(���!


12���������1������)���������9��;�C����)�8��A�1(����'�*�����'����2%� �

��1�F�&������'�2%���A�T�'����* �)���I���+(�������� -C�
12���������)����A�+���

���� ��9����(���28�����A�+��������19���A��������2����9�2��5�2(���A�;�2�=��A�T�

���2������5�A��������;�2�=���������)����������'�2%���C�K����'���1�'2�%��� �

(��8�����������)(����*��(������19�����������+(�����C��(���������H(H���%�����

2�����'2��(����(,�A���8����*��������)�����2��%��%���;���*�� �19A�+��19��;�

���19*�C


12���������)����������A������)�����

�9�+(����(������'2����*����A���1�G

5����A� ��'2�%���A� ��8�*����A�

����28����S� ���* ���

��2��B�$� �9� �1��2(8�*�!�

�2���2 ��A� �9�9��,�� *��

2���9����'9���'2����*���%�

2��*�+�9���H(H���%C



@�N��U�	
4RS



От того,   что мы делаем сейчас, 

зависит то,  что будет дальше.
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�2%)����$+����'�=����'�5��(�����5������2����%�T��*���)�A���2�����)�A��12�G

��)�A�D�2)�)�C�
�����()9��$��� A�'2�������'��9��$������A�+���'2�;��������()A�

�����'9��$��� ����*�� �I�����)9�*���9)C

Обратите внимание на то, какие слова вы выбираете для описания,�
��'�)����A�+���'�5����)��%���%A�'�I��)(�1�*�����+�9)��'������)�&��(�2����$�

'�5��9-�1(����D2����&���� ���� �52(�� -A������&)���52(����-C����2�$���2�����

��(+��������(���1�*���'����%�����%�*����C�
12�H�$������)���������912���9��

�*���A�'���)(�+���I����������)���8�(,��12���(,���%� C���'2�1($����'��9��� �

����2������'�G2����)(�����)�+�$��A�����I����*�%��������=���H(H���%C
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��D���GHE�

���8�������'2��%��,�'2���;�����)��*����C��*%�I��5����'2�����������G
��������� ���+�*�� �(8��� с дела т ь  п ерв ы й  ша г  —  п ри з на т ь  то ,  ка кова 
ситуация на самом деле�P�����5���I������A�+���)9�)�8�)QC�N�+���(,�*,���
�2��%��)��5�� ��*� �� I��25��A� ���� ���;� ��*�8�*�%A� +��19��1���%��* �����
19*���2(5�)�C�
����*��)9����8�*��)�'2����� A����������1�����������)�)�
��*��T�'(�� ���8����)�I�������2�����%A�T��������8����5���2�=�� A�+�����*�� �
��* =�!�Чтобы решить, как лучше поступить, сначала нужно осознать, 
где вы наход итесь.

�M
�����
�>��M�>	M	A�	��4��	@	�M�
	M	�
�
�@
M4��RM��R�4�E
@
M��R���M	�A�
�M
��@
4�p
�4M�
�����
���	�	!

������2(%A�м ы  у ч и м с я  п ри н и ма т ь  то ,  ч то  ес т ь  —  м ы  п овора ч и ва ем с я 
лицом к п роисход ящем(�����(+��)��5����*,1�'9�����)�������2���)C��9�
'9���)�%��9%���� A�)�8���*���������� ���I��)(�������A�����'2��9+��C����+�*��
)9��2���2(�)�%����)�*�+�;A��������,H�;�'2�����%+�$�)�����B���T�5��G���
+��G���'���*9����A������(�����������H������A�;�+���%�+�;�(� A�T���'���)A�
����+������9�A�'2�)��%�)��5����1�*����*�8�9;����(�B�%;C

��8���'2�������2��*�+�9��I��'�2�)���9A�+��19�2�����12���� ��H(H���%A�
��'2�)�2F

��4�	
4	�
���@4
RM4o



1��9=��������+�(������)D�2��F�'2������ ����9;�����������������5��
*(+�A�����29$��;���������*�����9;����������5��+�2�������(+�����A�5���
�H(H����%���(��1����C

2����2�����+ ��� �����H(H������9;���%�����*��P��52(����*��8�����QA������
8���2�)%���������$�����(��1����C��9=�����)���������)C

3����1�2���� �'�1*�8�����H(H���,A�+��19���(+�� ��5�C�����$�����D�2)9!�

���'�2����5����%��*�����������)����!�
'�=�����5�C

����19�)9�����912�*�A�о чень важ но  отказаться от ожидания, что ощу-
щен и е  уй дет .  �9���)�2�����'����*%�)���1��'�+(�������� ��5�A�)9����
��'2����*%�)�%�������H�)��* ��2�����(C��9���)�+��)A�����)9�������)�%���
��)(A�+�������)��'2���;����A�T���'2�)�2A��������)A�+������2(5���+����H(G
H���%���'2%5�,��%�)9=B9A��*�����)9�5�����)�%���2���� �(��2C�
������A�
)9�'2�����)�I��A���'2�)�2�)9�*�����5���2�)���1�F�&������'�2%���A�'�G
���* �)���I���+(�������� -C

���19�����$�8�����)9�'����%�������9���)���A�+�������)��'2���;����A�;�G
2�=�)A�'*�;�)��*��������)C�
���������1%���I��$���+��A�)9�)�8�)��912�� A�
+�����*�� ���* =�C�Мы можем осознанно перейти из режима избегания 
в  реж и м  и сс л едова н и я ,� ���%A� +�������)9� ����$���(�)� �9�=���D(��B���
'2�D2����* ��$���29A������'2�)�����9���1*�����)��5�A�����29)��('2��G
*%�����2�;C������9��()����A�����$�2�8�)�'�*����$���8����!

��2�8�)�����*�������%��������1;���)�������������� ��(19���5������ �%�
��1�,C��9�'2�����'2�����)A�+����)���������)9��()��)���+(����(�)�PI)�B��G�
��* �����D���+����QA����9=�)��)�������I��)���H(H���%)�C��9�'����*%�)�
���)(�I��)(�'2��(�������� A�����)����1*,���)������)����������)�����=�G
���)C

�*����&'2��%���-�'��2��()��������5*������*����5*�=����C�������)9���G
�*,+��)�%������'2�%���5�A�+��19�����'�)�� =������������*�C�
����=��
����=������'���1�����)���� ��1���%��* ����C���'2�1($�����)�2�����
(+�������� �����19��%;�����)�+�� ����������=�����T����)�8��A��9����2�G
����)��5������5�C��2�����'�'2�1($��C

��8������+�� �)��5�����)�8�����$����*,���(+�� ��������'2����*�����
���5��'2�����'�*�8���� A�'2��%���A������8��2�����12���9���'���19���G
����� �%���I��)��H(H���%)C
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�%� ���������+����������* ��;�)��(������2�$��� �����9;���������*��P�)C��C�<#QC�

N���)���'�)����A���5����9��H(H�*��'2��%���C����)�8��A�����'2��%*��2(5��*���9�

'2��%*�����(�B�,��*���H(H����C�Удерживая это воспоминание в осозна-
нии, изучите свои ощущения C�
'�=�����;C��������*�����*���12��9�'2�;��%��

��5�*��(!�N�)�+�$�������1*,��$��A�����B�����$��C���5���1(�����5����9A��'�G

=�������$��'9��*,19)�(��1�9)��'���1�)F�����* �9)���*���)�A�)���D�2�)�A�

��2�����$C

4��5�������2�)%�I��$�'2�������)�8����H(��� �'2�����'�*�8���� �'2��%G

��%�T���'2����*����C�	5����8����������(+�� �P�)C��C�""�QC

�(����(����*���9A�+����'���1�9����'2��%���!�N�'�=���������* ���)9�*�$�

����)A������9�)�5*��19��������'2��%������'2�����(���'���������(,�8��� C

�M
�M��
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������������
���5�

��('2�8�����)�&
�������� �%����9=�� -��9�'������)�*�� ����3#G$�����*�A�

��%�����,� A�+����9��5�������*����2�5(*%2����5���9'�*�%���C�&
�������� �%�

��'2��%� -��9'�*�%���%�����8�A���* ���������2�)(�=�5(�)9���1��*%�)�(��G

=������*%���1%C�4���A��������������+(�����A��12���������)��������

�9;�������)9�*��������8������1�F�&������'�2%���-C

��)����A�+����9����'9������ ������� ���1�A�+���

������'�2%��������=�$����(�B��$�T�I����'�*���

)�8���19� �������C��9�5���2������1�A�+���любые 
ваши чувства имеют п раво  быть и вы прини-
маете их. K�����=��'9�A���8����*����)�;���*�� �

19A�+��19��5�����19*�C

�����2%%���1��I����*���A�'�*�8����2(�(����52(� �

�*���*�8����2(������52(��C�
12�H�$������)��������

��+�����'2����������%C���5������

����*����)�'2�����%��*�8��A��9'�*G

�%$���I���('2�8�����C�
���8���$���

������;�����2���9;�2��(* �����C
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���%+�%�'2�������P�)C��C�30Q�'2�������*%���'2��2���(,����)�8���� ���)�2�����

'�2�1���� � �� '�29��)�C�
12������ ���)����A� ���� �9� �����+������� '2�����(C�


������*������� �*���9�2����������8��������*��'����'���������)�2����!�	�*��

'�2���A�'�'2�1($������'�* ����� �%���;����$�&�2��(��2�-����'2�'�������*%�

)�����B����8������2�D�*��C

• ��5����9��H(�����8�*����������+�� �'2�����(A�������$����5�C���+(����($��A�

как этот  п орыв п ро является в теле. ������)9�*������'���H�,��T�что 
стоит за этим желанием?����)�8��A��9���)�����A�+������()�*�� �����*�;S�

@���)��2����'�2�9$�'�29��������;�'��2�1����%;C

• ��2���������2����2�)%�I���8�*�����'�%����%������C�K������2�$�(��2C�

���� �'2�+(����($���'�%�*%,H���%��H(H���%C�
�'�)�������1�A�что вы отно-
ситесь к этому с любоп ытством и нежностью.

• ��5����H(�����'�29�����2���$�2��A�'2����$����5��

��'����* �����1������2=�� �'2�����(C����)�8��A����

'�2(�)5������$��12���������)���������9;������*��

�*�8����2(��C

@�E
M��M	����
@����4
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����+�����)9�����)�%���5���2�)A�+���2������'�*(+���%��9'�*��� �����+(�����* ��A�

�������*�� ������������C����)�8��A�)9�����9;���)����'2�1�8�(����2(� %)��T���� �

)9�&���������+���'��5����*��9-A���'���)(�('(����)����)�8���� �����'��1G

H�� �%A����������� ����2����C����)�8��A�)9�'2��2�H��)�)�����2���� A�'���)(�

+��������*��)�I��5��2�5(*%2��A���2������A���������������12�� �%�T���('(����)�

���)�8���� ��H(��� ����1��(�'2�����19� ���'2�������*�� C


��I��$�����*���12�H�$������)�������������*(+��A���5����9�12���*���*����8��

�����+���*�������G������%���A�'���)(�+����+���*�A�+������*������5��&���������+���

;�2�=�-C�
12������ ���)����� ��� ���,�&���������+��� ;�2�=�-C�
���������� �

��'����25����������)����,C�����(�������*�'*���(!����)�8��A��912��������)����*��

���1H����* �%��9'�*��� �1����1(+���%����'9��C�4�����1(+���%A�����'9���(��������

1(���A���*�����'2�������A�+����'�*�����2)�* ���'2�������%� �%������*����(+�� �%�

��'2�B����C���8���19� A��������������'��%����&�������+���;�2�=�-A�����2�����G

��+���A�+����9����*�*�����A�+���19*������=�;���*�;������(H�;��1���%��* ����;!

Обра т и те  в н и ма н и е  на  п о я в л я ющ и ес я  м ы с л и ,  особен н о  от м ет ьте 
сопу тс т вующ и е  фи з и ч еск и е  ощущен и я  и  чувс т ва .��9'�*�����('2�8��G

������	�������
	���������
��P�)C��C�00QA�+��19����('(���� ���+�5�������5�A�

+�������)��'2���;����C���2�$�%�������2�$�=�5A��9=������)9�*�����5���2����

��1�F�&������'�2%���A�������'�2%���-C
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���5�D�������/(QE�

	�*�� ���(�B�%� ���%8��%A� ��� )�8��� ��*,+�� � �� '2�����(A� ��5��� ������

���'�* ����� �%�('2�8�����)��$�#��	�����	�����P�)C��C�"//QC

�*%� I��5�� ��������� �2�)%� �� ��$����� ������ )����A� 5��� �9� +(����(���� ��1%�

��1���'�����������������'�1��'���%�C����2�����+ ��� �����9;���������*�A�'����

����H(�������1%��'���$���P�)C���	�
���������������������A��C�<#QC����2�� ���

���I������* ����2�)���A����* �����)��(8��C
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1 ���
	���	
�#�	����	�	��������	���	#���������	�	�������	��Установите 
четкое намерение , что именно сюда вы будете возвращаться 
внимани ем, когд а станет слож но или когда вам нужно будет 
успокоиться.

2��'�#������	�	�#�����
�намеренно  обратите внимание на то, что вас 
беспокои т.

3����
	���	���	
�����$���&��
���$���	���%�������	�
��$������!��	�
����
���"	�	����$����-
����	�	
���������,�	$��������	-��

4��/�"������!��$������
�$���������
������
�����	���

�$�$������	�
��-
�	�����$����������«Ч то  здесь? » 
/��$����
���	���	
�����$��������	�	
�
���	���$�������	��"�������

5��'�#���$������������	R������-
��	���	��������
��������	�	#�
�
��$��
	���,+�	��������-��F�������
�
����если несколько раз назвать 
чувство словами,�	#�������-
��������
��#	�������	��

6  Проявляйте  д ружелюбный 
интерес  к ощущениям тела. 
I����
	��������������	�	���#�	Q�



�$����	�������	
����!�		
��	"��		.�'���	������
�#��	
�$�����	
�$�-
�������	
���
	�����	
����"��		��
��	$����"��	Q

S����$�������	�������	����	������
�#�	�����	�����	�������	��������������
'����������
�
�"�����������	��
�)#����!�����"�����
*
�������	
	����
��	�"������������������������������	�����

Очень важ но не  сп еш ить с этой практикой. ���)�8��A���)�(�����%�&19� �

���H(H����)-����5��'�2(����(��A�'���)��9���2����� ���%��2,�T��9;���,A���������

���H(H���,C�Э т у  п ра к т и ку  нуж н о  осва и ва т ь  м ед л ен н о ,  и сп ол ь зу я  д ы -
ха н и е ,  ч тобы  во з в ра щ а т ь с я  в  с та бил ь н ое  сос то я н и е .  Ес л и  ри ну т ь с я 
в нее с головой, ощущения мог ут оказаться слишком сильны.


+�� �*�5�����+�� �����%� �%����I�(�'2�����(��������&*���2����-�����2(�G

�����$A������8�����'�)���� ���1�A�+��������(8����*%���5�A�+��19����2���� �%�

��1�* ,���'2�1*�)�)�A������(1�5�� ������;C���*�����(1�8�� �������2(�����(G

�2��������H��9����(52�����(��28��������B��*����2�����$A���8�*�����

���*������ �(+�������19� ���I��)C
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Неделя       33       Задание
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N��� � ��� )�8��� 19� � '2���* ��5�� �*�� ��'2���* ��5�� +��*�� T� %� ��*�*�� I���

('2�8��������52(''�$A���2��(* ���9�19*��������%����������B���C�K���+��*��

��* ����*%����A���* =��������)�'�����1���%C

���+�*���(8���'��+���� A����* ���2�����)��(�(��9��9=���C�W��*�

�9;���%������������'�*��5�����;����'�*��5���9��;�C���)�'�����G

1���%���$)�2�T������� �'2����+�����������;���*�D���;A����)�8���

���'�* ����� �%� �� �(;���9)C� >���������� ��$)�2� ��� �#� ���(��C�

���+�*������+�����������2�5���2�)����'2��������2�����+ ��� �

����9;����C�N���)�����+�2����)����;����*,+������$)�2�

����+������+���� C

Вдох… выдох… Раз.
Вдох… выдох… Д ва.

Продолжайте , п ока не сработает таймер.

���* ����9����+���*�!�N�'�=����+��*����8�C
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Сейчас — это единственный момент, 

когда у вас есть выбор:  как вы поступите?
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��I��$�����*��)9�1(��)����*������ ���)(��2(5�;���+����2���%C

Ф и з и ч еск и  и з м ен и те  то ч ку  з рен и я .� 
�'2�)�2A� ��*�� ��8���%A� +��� ���

���� �*�=��)�)��5�� ���*�*�� A� '�'2�1($��� �95*%�(� ��������A�

�9$������(*�B(A���12�� �%����;�*)A�'���%� �%����

�29=(C�����)���$���(%������=��)�)�2�)A�)9�

'�2�����)��%��(� ������(�2����;�'2�1*�)�;C�


�2(8�,H(,��1�������(�)�8�����'�* ����� A�

+��19�'����28�� ���'��1��2�� ���1%C

И зу ч и те  то ч к и  з рен и я  во  в за и м оот н о -
ш ен и ях .  �9�2���2�8��)�%A���5���+��G��������

��� ���A� ���� ��)�;�+���%A� ��� ��*������2���� �%�

����5*%�(� �1��'2���2�����A�)�8����1��2(8�� A�

+��� (� I��5�� ��� � ����� '2�+��9A� ��� ��%����9��

����)�C���8���19� A�I���'2�����2���9��)����%A�

���(�����1H������'2��9;�����'2��9;C�
�=���B�����

��19��%��������������* ��������5�A�+����)(�'2��G

=�������*�A�����������=�;�)9�*�$�������2����%A�

������'��*����;�D����2������)����*�%,���2(5����

4N>�4M	��@>?4	�
M
��4�N@	
4R
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�2(5�C��9�*��������2�������*�%,������H(H���%�����*�A�����*���9���H(H���%�

�*�%,�����)9�*��������2�����C�K����B��*�)�8���2�1���� �'2��������A�*�1��)9�

)�8�)���'�* ����� ��5����1�����'�* �(C���'2�1($���'2�������� �2��*�+�9��

��+����2���%�����(����(�B�,A�������2�$��9���$+�����;������ C����* ���(�����

'�*(+�*�� !

Посмотрите с точки зрения другого человека.��(�� �I���1(����+�*����A�

��*�+�,H�$�%�������A�)�8���19� A�����$A�����2�5���9������%���� ��*����(8��G

���C�����19��9���1%�+(�������*������5��)����!�����19�2��5�2���*����'���('�*�!�

E(� ���+����96

Откройте глаза и исследуйте  новые перспективы.

ED?>3RE6PD
�D QCM^QQ
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��5�����)�'*�;�A���5���)9�����2����A�)9���*���9�����*���9��� ���������5����G
��)��)9�*�C�4�G���I��5��)9��H(H��)A�+���(%���)9A����2���5��'����28����������
�� �����%����'��9=����$�1����* �����A� ����2��A� �� ���,��+�2�� A� ������*%���
��*���9��*%� �5�2)�����2�������2����*A�(��28���,H�$�������B��*����5������)��
P�)C��C�73QC

�9�5���2�)���1�A�+���&+��G��-��*(+���%A�1��)�%�I��5�A�����2�;�'�2�8������2�G
��5(C��9�2������9���)���1������2�,�����)A�+���I���)�8���19� C�	�*��(����� �
I�����������2�,A������D���A�)9�*��'���2%,��I)�B����* �9$���2%�C�
�)�� ���
�����'2��9+�9��)9�*�A������(8��%��;C������1���������12���������)��������
��A�����29����'*9��,��+�H�����5�C��2����$����;A��12���������)����������A�����
*�5�������������;���9��,�A���'2�%�����*,1�'9����������)(A���������'2�%�*%,��%�
����*�C�
�8��'2������9���)9��2��'2���2�����9���2���9���;�)9�)9=*���%C

$MCM=CE-FQLM^QR �
Когда вы считаете  ситуацию хуже, чем она есть на самом деле.

������ �12���� � ���)����� ��� ��A� ����)�� �*���)�� �9� �'��9������ �����
�H(H���%A���'�'2�1���� ��'���� ��;�'�G�2(5�)(A����������*������)9�*�A�
�9����*%,H������(�B�,���+�2��)������A�(��*���,���2���5(C

����4



5EDL�DE6-D
-H-HgD6QD�
Когда вы на п римере  од ного случая начинаете считать, что с вами 

«всегд а» такое случается.

��������'�)���� ���1����&'��;������+���,H�5�-�P�)C��C�3"Q���'����2�� �%�
19� ����29�9)��*%����)�8�����$A�����29��)�5(���������(� ���*,1�$�)�)���C

5CD6QD
�P=3DW�
Когда вы п ред п ола га ете , ч то з на ете, о чем думает другой человек.

������'����25�� ���)����,������'2��'�*�8���%���'2���28���� �%�D�����C

5DE6-)HD3-D
�PY3D6QD�
Когда вы слиш ком строго суд ите  и считаете, что есть только черное 

и белое , п равильное и неправильное.


+�� �*�5�������12�H�� ����)���%����1��+��*���9���������A��������29;�
��������8��� C���H�����5��)9=*�����&�����*����+�5�-�'2��(H��'�2D��B�G
������)A��*%�����29;����A�+������(�'�;A����T�'2���*C�@�5(*%2�9��)�����B���
'�)�5�,��)9�*�� �=�2�C

?M M6QD
6M
]E>=CM3N6-�
YMED�
Когда вы уверены, что  знаете , что будет дальше (и чаще всего 

п ред п олагаете худшее).


�'�)�������1�A�+���'2���;��%H����������%H�$�)�)�����'2���*%���1(�(G
H�����+����)�������I����)�)����)�8���'���('�� ����+�C

=-=ED -C-5D6QD
6M
<3-]-�
Когд а нам плохо, мы склонны обращать внимание на то, 

что под держивает это ощущение.
�9�)�8�)���8���5��2�2���� ����A�+���(���9��������'2�����'�*�8���C



140  
 	� 	 � R � . :

����
��
�


�
'�
���������	������	��0���������
��
���
������������
#�����	����4�����
�5�

&�*�)���)-�)�8���19� ���%���2���A�������A��2(� %��*����) %C���8�9$��������

'2����*�8������)��8����(�2���9;�52(''������2�)����C��9����5����B������)�

'2���;��%H��A����9��%��5��;�2�=�)A�'*�;�)��*����$�2�* �9)A������I��5����G

��������=�������5��2���B�%C


��I��$�����*���12�H�$������)���������B�����,H���)9�*�C�
�)�� ��A���G

'2�)�2A������9�'2�;������)�)����5�G������(*�B�A�����5�*�����(��8������������

�B����C�Не нужно осуж дать осуж дение, просто признайте, что оно есть, 
и отметьте  любые  сопутствующ ие мысли и чувства.

	�*���B�����,H�$�2��()���*,+����%�������)�)���A���5����9�����)G����1G

H����� A��12���������)����������A�+�����=��)�������1�I��)�+�*������)�8���

19� �'2���2����9)C

��5���)9���5�G����B������)A���I��5��)�)�����)9�����*���9���)�'���������

+�*�������'2���*���9)��12���)C�
�=���(8����%�)�5(��19� ��������9����(���G

2��=�;��*����8������2�9;��������%;A�����29��)9A����)�8��A�'2�+���*���*��

�����5�G���(�*9=�*�C�
�=��'�*���2���%����+���* ����(8����%A���)9�2���(�)�

����� �%��*�'9���)��5�+��*���9)����)�8����%)A�����29��)9�19����'2��%*�A�

��*��19�19*��открыты и любознательны.
�*%� ��+�*�� '2����� �12�H�$��� ���)����� �� ��)�+�$��A� ��5��� ��+�������

�B������ ����(��� C����)�2����5������I���1(�����;���� ���'2��9+�(A���+�����

�12�H�� ����)���������B��������C�N�)�+�$��A�+����9�+(����(��������*�A�������

�������,��+(�����A����9=�����)���������)�C��2�%�����*,1�'9���������B�����

�����B������)�)(C

N��	���M	�

W	
4��on4��@�N>�
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N*�('��2�1*�������H�����)���'����A������*�������* �����I��)C��2�����*,1���

���%���A�����2�������������)�+(�������� ���1%�8��9)�C�Благодаря эмоциям— 
л юбы м ,  д аже  н еп ри я т н ы м ,  —  ч ел овек  ощущ а ет  ж и з н ь . � ��2�� ��2�$�

1������+��$�)9* ��$��'�29A���*���)��2�� ��;��2�)%�����2�)���A����'2�������

�2���A������*����'�* ����� ���*�����2������2����������*�+ �%����8����A�I���

��$������'2��9+�(A���'2�'��(������+(������T���8��'2�%��9�C����� ��������1��G

2�������$���'2��2�����%���1���)9�*��������1��B�* �����(H����������C

�2���9��'2��9+���*�5���'2���+���,��%������2����,��%�����=(�8��� A�'�G

I��)(� ��� I��$� ����*�� %� '2��*�5�,� �12�H�� �

���)�������������*(+��A���5����9�'9������ ���G

�*,+�� �%����'2���;��%H�5�C��9%�����A�'�+�)(�

������'�1(8������'�%�*%���%A�+����5���9�9����C�

Можете  л и  в ы  п ос т уп и т ь  и на ч е ?  Ес л и  ва м 
это  удается, что вы чувствуете?

4��5��� ��8�� ��1�* =��� '�2�)��9� �)�,��

1�* =������+����C�	�*���9A�'��)��2���*,1�)(,�

'�2���+(A� ��� ���*�� ����� A� +���19�'��)��2�� �

�H�A����9�*,+�*����*�����2�T�I���(8��;�2�=���

��+�*�C
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���+�*���9'�*�����('2�8������&
����������9;���%�

����*�-�P�)C��C�<#QA�����2�$��� �����9;����A��12������

���)���������*���* ���� ����;������9��;��C

��8���'�*�8�� �2(�(������2�B�A����52(� ��*��8����A�

�*����2����� �2(��L�5*������T���$������)����A�'2�����%� �

������2�)(A��9�1(�����+(�������� ��������*�C

�91�2���������*�����*������D2��9�����1*�����*���

����*��(,H�$���2���B���*��'2��()�$�����1������9�C�

�9�*�����'2����������������*����������;�A����2���T�

����9��;�C

�����2%$��� �*���A� 2��%%� �;� �� ��������A� �*�����

��)(=��� �� ���(A� �� ��)�+�%A� ������ �2(5�� ��� ��;�

2��;��%��%C� ��;2��%$��� ����2�$�(� ��� �9;�����

��'2���*8�$���'����2%� ��912���9���*���C������* ���

I��)��*���)�'2�����(� ������C
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���������'���

�
�
�


����	�	������������������
�
�

����
�
�	����
������,�"����	 ����	������"��"������
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������%�'2�����(A�'�'2�1($���2���9����2����9�T���'2�)�2A�'2�����������*���V

�*������* �������9��;�C�4�(+�$���������H(H���%���1(� ���*,1�'9��9C

П о м н и т е ,  ч т о  н е  н у ж н о  ож и д а т ь  н и к а к и х  о со б е н н ы х  ч у в с т в 
и  оп редел ен н о  н е  с тои т  на де я т ь с я ,  ч то  ва м  с та н ет  « тепл о  и  уют н о » !�
�*�����*��D2��9��(8�9��*%���5�A�+��19�'�)�+ ���1�����2�����+�� �%���'���%� �

��)������)�2���%C��9��������)A�+������)�8���� ���'9��� �'���$A�)�2��*��*,1�� �

P�*�� *,1����2(5���'��%���A� ����2��� �9� �912�*�Q� �� '2��B�'�� �(H����(��C����� �

19������*�8�������'2������(�)�A��������2�������I����)�)����2��* ���'�+(�������� �

����1����*(A�'���$��*��*,1����2(5����912�������H(H����C��9����2�����+����)�%�

��* �����������%H�)�)�)����C
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�9����(�'����)��'�)��� �%A���������9�����%A�+���8��� �(8����2����%����2(5�

2�1��9� �*�� '�)�H�� 1�* ��)(� 2����������(A� �� )9� ��� (�'����)� ��1���� �%�

������)��(;����)���D���+����)�1*�5�'�*(+��C���2����������%����������$A�)9�

(����)A���2%�)���*9�������9���)�%����52�����95�2���%C

Ч то  ва с  п од держ и ва ет ?  Сос та в ьте  сп и сок  всего ,  от  ч его  ва м  с та н о -
вится лучше, будь то физически, эмоционально или умственно.����G���
)�8���'������ �%�)�*�+ ,�T���'2�)�2A������* �'���8�� �%���5�2%+�$�������

�*�� '�1�*��� � �� �2(5�)A� �� �*%� +�5�G��� '�����1���%� ��)��5�� '*���2�����%C�


�����29����$����%�)�5(��19� ��*�8�9)�A���������*%� �'����1���H(H����A�

+����9�)�*���B���+�5�G��������5*�C���8���19� A�+��G�������'������9���*�*��

2�� =����'�2����*�A���+�)G�����* ���)�+��*�A�I��������8���T�'2�������'�=����

����)�8���1�* =�����$������2������2($����'����C
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���
��	��M�4�

Неделя       37       Задание



M�'�2 ������� ���'*�����$����$C���8����*���9���*�� �;��%�19�+��G��1(� ������

���'�2�+��*����5��;��%�19�2���������*,!���8����*����+�� �'*���2���� ���*�A���G

��2����2�1(���'��5������!������� ���2��*����+�9��B�*������+�������+�5�G��1(� �

'2����5�C����*�8�9)����2�1(,H�)�'��5����������%��%)�'����('�$��� �'���;�� �(C

���
��	��M�4�

 LM6RCQD� � � � ���$-? M      = D3M6-

	�*����)�'�����1���%�'�)�H A�'���*,G

+������) ,��*���2(��$C

� ��)����F���5���)9���1���)�%�����1�A�

��)�'2�H����1���� �%�����;A������������

'�*�5����%C�
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�2�����(%���������(,�8��� A�)9���+����)�'���)�� A����* �����2�����$�'2�+��%�)�

��1����)�C��9�����)A����* �������2�$�2������9���)���)����1������)A�'�+�)(��*(+�G

*�� �I���������*(+�*�� ���C�@�5(*%2��%�)�����B�%����������('������(�2����)���*�)�

��)(�2����A�����29����� �(���8��5�A����������29;�)9���19���)C����GW�9���*���

'�=��F�&��B���2����=�5���(H��������� ������L��9�������A������9���+�5���9�;�����-C

Один из плюсов осознанности состоит в том, что осознавать можно 
в любое врем я  и  в л юбом  м есте .�
���(8���������$����1�$�'��5��������*��

'2�D�������* ��$�'�)�H��P;��%���������2(5���)�58���19� �'�*����QA�)9�'2�����

1�2�)�����+����)��12�H�� ����)��������'2���;��%H��A����9;�������D���+������

�H(H���%�������%��%�%��2�)A�����29$�(��28�����������������%H�)C

M�*���9���H(H���%��1��'�+���,���������1;���)�$��12����$���%� ,�����)A�

+���'2���;�����������)9������)�)���*����1%�+(����(�)C

�9;��������5�������)�A�����)(����5���)�8����12���� �%A���+�)�+�H��)9�I���

��*��)A���)�'2�+������=�%��2 C
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Н а  этой  н едел е  обра щ а й те  в н и ма н и е  на  все  с лу ча и ,  когд а  в ы  чув -
с т вуете  п обуж ден и е  п ерел ож и т ь  от ветс т вен н ос т ь  за  свои  ощущен и я 
на кого-то другого. 
�)�����I��A���*�$����*��(,H��F���� )������������������ �

�����1%���'2����$��A�+�����*,1�$����(�B���)�8������*�� �;��%�19�+��G��1(� C�


H(H������*���������'2���;��%H�)�'2��������*9C

��2��)��2���A�+����9���������' ����P�*����������������' ���QA���������%��%A�

'2��9+��A���*�+���������C�	�� �*��+��G��A�+����9�)�8������)���� !

��5���1(���������)�� �%����%+�$�)�����B��$A�'�'2�1($�����)�2������������ �

���(�B�,A�����2�%�����1��'�����C�N���)*���� �'2��'�)�H���9;���%�����������%�

��*�A�����)�)9�*���������$�����1���*,+��9;�'�2(���'2�����'�����(�B�������G

)�� ���������H(H���%C������2%$�����'2�����'2���*8�$����12�H�� ����)��������

���*��A����'9��%� �'�*(+�� �����$G����'2���*���9$������C
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N�+���(,�*,�����+���,����2�)�� �%��������������������2�)����'��2%G
����$L����)�8��A�����)��%���1�*��� ��*��+��G�����2 ������'2���;�����
���2�1�����*������) �C�M�������19��%�'2�1(8��,�����F�)9�'���)��)A�+���
�(8���+��G�����)���� C

В а ж н о  п о н и м а т ь ,  п о ч е м у  в ы  в се  это  д ел а ете ,  ч то  п о б у ж д а ет  в а с 
меняться. ��=��'2�+��9A����2������5�A�����������(,����)�B������%)A���G
5*���������29)��9���2��������,�8��� F������9�'2���)�����2�=���%A�����)�
2�����*�)��9���1%��+������A������9��12�H����� �����**�5�)����������*��C

@�5(*%2��%�'2���������������������2�1(����2�)���A�'�I��)(���)A����2���
���5�A� '2�����%� �5�� ��$��C� K��� ����+���A� +��� +�)G��� '2�����%� '���(G
'�� �%�T����)�8��A�'2�����%������ ����"#�)��(��2�� =���*���9�*,+�� �
��*�����2C�Отказаться от чего-то можно только в том случае, если вы 
действительно цените  то , рад и чего идете на жертвы.

��8����2�)%�����2�)�����������*���� �%A����������*���� ���%� �����1�$�
����'�)���� A�2����+�5���9�'2�����(��������������� C��� ���5����� ���G
���* ���������$����I�(���)(A��A�����+��A��9�)�8����2��)9=*%� ��1�I��)�
��*,1����2�)%C

�9���(+��)���)�2����A�����2���*�8������������'2������A�и точно так же 
м ож н о  и сс л едова т ь  на м ерен и я ,  которы е  л ежа т  в  осн ове  на ш их  дей -
ствий. ��+�)(�)9�5���2�)��)�����I��!���+�)(���$���(�)��)��������!��9�
;���)�+��G���������� A�'������� ���5�G������)����!�4*�������������$����$�
���*���*�8�����12���A�H��2��� ���+�*�����*,1��!�
���������8���*���A�
���'2���������9����2���9)����)�2���%)�A�1(�(�����'2��%�9�����2=�����
'�G2����)(C
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��'2�����(�)�����B����19+����;������1(+�����()���,����9��� ���H������)��

�)���)�L� I��� '����*%��� ��������� � =�2���$� �'���2� �H(H���$� �� ��)�+�� �

����)���%���)�8�(�I)�B�%)�A�D���+����)���H(H���%)�A�)9�*%)�������(�B�%)�C

>���28������&I����2���5�-�����+���A�+���)9�'2�����)���A�+����(H����(���

������9$�)�)���A���������8�����*%�)�%���I��)�+(�����)C�M��8��������'�)������

��)A� +��� +(������ '2�;��%H�� �� ����2�� ���(�B�%� ��)�����%C� >���28������

&%� �2���8(� -� ��*���� �2���5(� +��� ,� ���� �� '��2��()�����A� +��� ���� 1(����

����* =�C

��5��� 1(����� )�����2���� A� '�'2�1($��� ���9��� � ����2����%� �� I)�B��C�


�+�������)�*�5�F�����(8�������� �����* �����+�����'2���*����A��B������ �

��$��������*���8���� A�+��������������H(H�������+�����C����)�8��A��������

��A�+���+(����(���A��9�������������'(����(,H����H(H���%���*���*��)9�*�C�
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��I��)�'(�������'�2�8���,����'��r�)9A����'��9A�����+���,H�)(�'�*������1�

I��)�'�)��� ���2���)��2���� ��2(��������������)�8���� �'2��������� C


���������*���9�����)�)���A���5����������'�2����91�2�)�T�)�����2���� �

�*�����!������9���1��5���2���!������H(H���������*�!�������'2��I��)��������,��

+(�����!� Исс л едуй те  свое  соп рот и в л ен и е  п ра к т и ке  —  в  ра зум е ,  душ е 
и теле.�	�*���9��������������(8��� ���1%������A�+������'2�����(���A��)�8����*��

�H(��� ���'2����*����!��)�8����'2����� ��5���(H����������!

Поп робуй те  п ос та в и т ь  эксп ери м ен т .  ����+����������* ��;�)��(�� '�G
������A� (�'������%� � �� ����)*%%� A� ����)� �'2������ ��1%F� &R� )�5(� �9����� �

/#�)��(�!-�P
�+�������1�* =�5��+��*�A������������������1�* =�$���2�%����� ,�

�9���������*���()������*�CQ�
�)�� ���������H(H���%C�N���)��'2�����F�&R��)�5(�

�9����� �.#�)��(�!-�
�����$����H(H���%C��2���*8�$����'2�=���� ���1%A�'�G

���'�����()�� =�%���*�+������)��(�C�
�������� ���I��)(�����������2����$��52�C�

��=����*����)��'�����8��A�������+��*���5��(��2���C��(�� �I���1(�������5��)�G

�(��A���+�5����2�=��5�C��2�������+�������I��5�C

����'2���*�A�*,���'9��,��%������(� �'2�����(�����1�����5����52(8���9$���G

*�)����� A��������2��'���)�,�A�+����*%��������1;���)���'�B��* ����9��*%� �

�2�)%C�	�*���9�'���)����A�+���I�����8��A���)�I���(�����%C
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��5����9��()�������5�2�A�+���'2�;��������()!�K�����=���H(H���%A��'���������5�A�

+���'2��������'�2�����(�2����)����2�)A�'�2�+��*��������$����5�29!�	�*��;�����A�

��2��($����12��9��*����2�����C

1���
����
�����

�
�	�
���
�	������!�
���
�
�
���������
	����


�����
�
�����
���

���
�
�����
������
����������
��	0���$����������
����
�
�����

�����"��"�?�
��
������"�0�
����
��&��
���

?
@�

<EM$CQ$M




 � �
   157

1��������	� �� ,����!�	���� ��� ������	
-� )�
�� ��� YZ*�� �������	� �����	�
���
���	� ��� $���"	��	� �	���� ��	���	��
� ���� ��� $������ �����	
� ����
�	�"��	��������
���������	����
����������������	�����������
�$��������
�	�	������
������������
�������������	
��	�������	���

2��%�	�������	� �	�	� #�����>���
�"	������� #����������������$�
������
�
����,#���������	-
�������������<���#��<����������<���
����������	�
���
���	����		���	��������������
��������������	�����!�����	��$��	��
������	� ��������	� $������ ������ ��� �	
�	
� ������� :� &��� ����� �����
��$�	��
����	������:�
�������

3��@��	������#�����������	�������������[ZT�#���������%	�	����
��$�	����!��
�	�������	�$�������
�������#����������$�����	�����#��
��	��	����>���
��$�
���	����

�����мир гораздо больше, чем мы привыкли думать.
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	�����
?�"	
����
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�
������	� ��������� ��� ���� ��	
�� �� �$��Q� ?�"	
� ��� 
�� ��������� ���	�
������	��	
�����
	��!��!���$�#���
���$������
������
	����&����	��	��
�����!��
�Q�Можем  л и  м ы  п ерен я т ь  свой с т ва  горы  и  и сп ол ь зова т ь 
их в практике ?

5�\����	�����#�����;�	�"�����	���������������	�����	����

6��%�����"���	� �������
� �������������	��'�#���$��������	�	
� ���� �����	�
������������
� $���� ���� ����	����	� &���� �
$����� �� ������� $���
�
$����
���	����������	��	�	��	����	������$��������
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$���(������28������t�<L��9)��9�����t��

��5��������+�����'����A���)�� ��A���������*������'����28���,��P�QA��������9G

)��9��,��P�QA���*,19���2(5���;�2����2������C�

�����9��()�������2��(* ����;!�	�� ������G��1(� ����8���������!

��������5*%���������'����C���8���*��'2��2���� ������G*�1��&�9)��9��,H��-�

��*������$�2�* �9���*����8����&'����28���,H��-!��91�2���������G��1(� �

��*����'����� ���I��'�2�)���C�Запишите свои наблюдения.�	�� �*�����'�����
��A�+�����)�����+�� ��2�����%���*�� A��������'2�������+(������(���*����2���%!�

���������2(5��
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����'2���*�A�I���&��)�=���-���*�A�����29��)9���*���9����*��9��� A���'2�)�2F�

�9)9� �;�*���* ���A�2���12�� �%����*������A���'�*��� ���*�5��(,����*�2�B�,A�

2����2��2���� ����8�(C�4;�)�8�����'�* ����� A�+��19�(*(+=�� �����2�����A�

���+��19������������*�� ������*�)9)�A��;��1%����* ����(8���2��1���� ����

��1�* =���I��'9C

��)����A� +��� ��5��� �9� �91�2����� &'����28���,H��-� �*�� &��)�=���-�

��*�A��+�� ���8����9'�*�%� ��5�A�����8���%A�+���������)�������=������2������

�'2���*���9)��12���)C�4�'�* �($���&'��;�����+���,H�5�-A�2���)��2���$���

I�������I��'�2�)��������$���($���2������)�5����$����%C

��
�
E��	��M�4R�
�@	�	�R	M�
�U4�
n>n	
4R

• ��5�����)�+��G�������2�����%A�)9����*,+��)�%����I��5���*����+����)�

��'2����*%� �%A���1�5��)A��)�������5��+��19�'2�1*�8�� �%C���+���

1(���A���*���12���� ����)����!�Обычно когда 
нас что-то и нтересует, мы сразу начинаем 
замечать массу деталей.���'2�1($������

��'2����*%� �%A���'�$��������2�+(C

• 
�����29����*������1�8�9����2�1(,��)��5��

(��*�$C�������)��*(+���'��2�� ���)��(�(������A�+��19�

�9'�*��� �('2�8������&
�������� �%����9=�� -�

P�)C��C�00Q�T�����A���'��*�A�����8������2�)%C��2�)����

�����������2�=��������*�� ��*%���1%�+��G���;�2�=���'��

����2=�������*�C�����I���)�8���19� !

• 4H����&)�2��9�����9-A��������,H�������+�������%F�

��'2�)�2A���5����9�������'����2���2(A�'����)����� ����

�2(5�$�I��8A�����������)(G�����8�����������S�����I���T�

���)�8������'2��������� ������������ A��H(H�� ������

�9;�������(�2�'*%� �%��������%H�)�)�)����C
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�������'2�����A�������$����(�B���)9���;���)�%���+���'�����'����(�+(����(�)A�

)9�)�8�)�������� A�+�������'���1�9������'2���� ���A����(*(+=�� C�������)�

�*(+����������1���� ��H�������'(����T��'2��������1%F�« Ч то  м н е  п ом ожет 
п р я м о  сей ча с ? »��*��« Ка к  я  м ог у  о  себе  п о за бот и т ь с я ? »����)�8��A��9�

��$����A�+�)���1%�'�2������ A��*���1��2(8������*�A�����2���'2�������+(������

(���*����2���%A���)�8���19� A���8����$)���� �)�����B��$�������������C

��2�+���$��� �'����� &'����28���,H�;-� �� &��)�=��;-� ��*A� ����29$� �9�

������*%*������C�":0�T":7C��2�1�5�$�������)(A���5����(8��L����)�8��A�������'�G

����� ��5�����;�*���* �����*��'�*�8�� ��(��G��1(� A�5������1(����'�'���� �%�

��)����5*��������'�)���� A�������8�����1���� �%�����1�C

�2�����($���&
�������� �%���'2��%� -���%��$�2��A���5�����)��%8�*�C

�
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>���8��5������������ �+�2�9A�����29����)�����1������2��%��%C���8�9$��������

8�*����������;G���'���('��;C����()�$�����+�)G��A�+�)��9�������* �9�����1�F�

)�8���19� A�I������$�����;�2����2�A�+��G���������=�����A�����2�9$�'���('��C�

Обра т и те  в н и ма н и е  на  то ,  в  ка к их  в ы ражен и ях  и  формул и ров ках  в ы 
о себе думаете, и запишите их.������9�+(����(���A���5������������A�+���I���
��'2��*����������!

M�'�2 �'2������ ��A�+���*(+=�$��2(5�'2�=�*�����)���I��$�8��'2�1*�)�$�

���9�;������'����28�� ��5�V������2(��9���2�)���C������9����8�����)(��*���$!�

�������*����'��1�2���!�
�'�=�����2(5(�'�� )������*�8������������* ������$C�

N���)�'2�+�����'�� )�����A� �*�����������2����������)C������9�+(����(���!�


�*�+�,��%�*����=���H(H���%������;A�+����9���'9�9��*������+�*��'2������!�

����'2����*����)�1�* =��'�* �9!

E>��M	��
E@��
���	E	
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�����29����'�+�9���2���9��=�1*��9�)9=*���%�'2������9���8�C

Ч РЕЗМ ЕРН ОЕ ОБОБЩ ЕНИЕ
Ч ТЕН ИЕ МЫСЛЕЙ

М Ы ШЛЕН ИЕ ВСЕ-ИЛИ-НИЧЕГО
ГА Д А Н ИЕ О БУДУЩ ЕМ

СОСРЕ Д ОТОЧ ЕНИЕ НА НЕГАТИВЕ
С А М ООБВИНЕНИЕ

ОБВИН ЕНИЕ Д РУГИХ
С А М ОБИЧЕВАНИЕ

ОСУ Ж Д ЕНИЕ Д РУГИХ


�
N
��M	�����4
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����+��A�I����H�������� ��'����C���8������'�*��� ��5�!��2�������'��9��$���

��'�=�1*���A����(5*(1*%%� ���'��2�1�����C�N�)�+�����*���9���%� �)�8�(�����2�G

����)���2���9)��)9�*%)�!�
���(8�����+�5����*�� ��������)����1*,����%)�L�

'2�������'��9��$��C


12�H�$������)��������D2��9A�����29����*,+�,������1%��*��(,H���D�2G

)(*�2����F� &�� ��*�S-A� &R� ��*8��S-A� &R� �1%���S-A� &���� ����*�� 19S-A�

&R����5��S-A�&���)��$����5���������'2���;����S-�N�+���(,�����(���9��,��

����2���9��=�1*��9�)9=*���%C���8�����'2���*�� A��������*������D�2)(*�G

2�����(�������%���9����'2���*���9)������2����%)�!�M�'�2 �(�������� ���5��*9A�

'2��('2�8��,H�������)A�+����9�'2�1*�8����� ����'����$���22���2��C�
�������

����$���5��*A��9'�*�����('2�8������&
�������� �%����9=�� -�P�)C��C�00QC

Тип шабл она 
мышления

Фразы и слова, 
которые  я обычно 

исп ользую

Мое настроение, 
когда я так думаю


�
N
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��)����A�+�������(8�������)�� �%���)�1�+������)������A�+����9�����1���1G

��2(8�*�C���=������+��T�'2�������)���� A�������'2��9+�9$�;�����=�;�)9�*�$L�

����������������T�'�2�9$�=�5�����)(A�+��19�'�2����� �����)�����8�����*%� �%C�


����;��(8����)��2�� A� ������������;� ��%5���� �%C���5���)9���1*,���)� ���

)9�*%)�A������)�+��)A������* ��������;��*�%�����=��

����2�����A���'���)��)A�+�������(8���'2���G

)�� ��;���������(C��9��������)A�+���)�8���

����1���� �%������2�����)9�*�$C
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�'2�)�2A�)�8���'��)��2�� ���5*���A�(*91�(� �%A���+(�����)�'�8�� �2(�(A�'2�G

��28�� ����2 A� (��('�� �)����A�'�������� ���2�5(���������*��C�>������*���%�

��%� ����������)B�)�T�)�)������2�5��)�5*��19�1���()���'2�$����������'�G

*���A�T�)9�����2�H��)�%��������%H��C���I����)�)����)9���)�+��)��2(5��2(5�C�

�9�����)��2(5�5��+�*�����A���������������C

Соверша я  д л я  кого - то  добры й  п ос т уп ок ,  м ы  делаем лу ч ш е  и  этому 
человеку, и  себе :����'���)���A�+����5����)���*�A��5��(����*�A�����*%���5�G���
��8��C�
��1�* =�����������C


�+�� �)�8�������;A�����)�)9A������*�����+�A�����)���$���(�)���8�9$���� F�

��1�2���9A�����29$�5���������)���D�A���������*%A�����2�)(�'*���)����'2����A�

�������2�����('�2)�2����C

��'2�1($��A�������)�'�2��)9�*����������)A�+�����)���*�C

�	�
�	��T�
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�M@
�

Неделя       4 5       Задание



@�N��U�	
4RS



Намерение,  которое лежит в основе наших действий 

и слов,  влияет на них и определяет их последствия.
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�����29��'2�������'��;��%�����'2���*���9)��1���%��* ����)C�
�'2�)�2A�

��5���)9��*�=��)�����*�����9������)�8�)�(����� ����)����A�'�*����$����G

8���%����'2������A�����2(,�)�8����9'�*�%� ����;��(C���5����2(��������(� A�

'�'2�1($����9'�*��� �'2������('2�8������&
���2�$��� ������*�-�P�)C��C�"<QC


12�H�$��� ��2�)%�����2�)��������'���(�'2����������C�"0������)�+�$�����A�

+���'2������*%,��%���)����1�����'�*���9)�C�M��8�����������5���'�2�+��9G

��� ��'�������$����$�P�C�"0��T"0<Q����9'�*�%� ������G��1(� ������;C

Также стоит обратить внимание на те практики, которым вы сопро-
т и в л я етесь .��2�%�����*,1�'9����������'2����*���,����2�)%�����2�)����

�9'�*�%$���I���'2������A���)�+�%A���� �*����)�����%A�����*����� A���������C

���*����5������'��1�2�����*%���1%����*(+=���'2��������V�*����$����%A���G

'�=�������� �*,19����1*,����%A�����29��)�5(��19� ���)�'�*���9C���* �($��� �

��1*,����%)�A� +��19� ��2(��(2�2���� � �8������(,� '2�����(� PD�2)�* �(,�

����D�2)�* �(,QA���1(� �����I��)�5�1��C
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��I��$�����*��%�'2��*�5�,���)��12�H�� ����)�����������8�������*�A�

����)�19��������19*��P�)C��%������	���	�
������A��C�/#QC

4�'�* �($��� *(+� ���)���%C�4��5��� �(8�$��� �5�� ��A� ��'2�G

)�2A� ���2�����+���%� ��� �H(H���%;� �� ��('�%;A� �� ���5���

2��=�2%$��� ���A� +��19� ��*,+�� � �� ��5�� ���� ��*��

�A����)�8��A���8���������2(8�����P'2������G

������ ���2�� ��H���A� ��'*9$� ��*��+�9$�

*(+� ��� *�B�A� 5(*� '2���8�,H�;�)�=���

�*��'�����'��BSQC

�,1��A� ���* ��� (5����� ��1�* G

=��� ���8����� P���1����� ��*�� ��=��

���)�8������ �52���+��9Q� )�8���

19� ���������9)C��2��������%������

'2������� 1�5���$=��� �H(H���%� T�

'�'2�1($��� ���������� '���2�� �

'��(=�+�(� 1�* =�5�� '�* B�� (��G

����* �9)� �� ������$��A� +��� �9�

+(����(���C
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����)����19+��$����2��� ,C��2���2 ��A��������2��� ����8���%��*�%���������G

)����C


12���������)��������������H(H���%�����2�)%���)��*����5�����8���%C�

�(����(����*���9�����2'������*��2���2�8����!���8����*��'2�19��� ���I��;�

�H(H���%;A������2�)�������)�+�%A���������'2�%�*%,��%�D���+����A�����'�)�G

��%���1�A�+����9�'2��������5����� A�1�������$G*�1���'2���*����$�B�*�!

�,1���D���+������('2�8�����A��9'�*�%����*���9��5����)����%��* ����*��

��52(''�A�I������)�8���� �'2��������� ������������ C��2������12�H�$������G

)��������������H(H���%���'2�B����A�����B�����$����;������'9��$��� ���1�� �%�

����$G*�1���'2���*����$�B�*�C

N�'�=���A� ���� �9� )�8���� ���2��� � ����������� � �� '���������(,�8��� C�

������ ����'�������$����$����91�2��������������;�����*��(,H�$���� C�N���)�

��1�� ����H���������������*��C
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���� �9� �H(H����� 5�2)���,!� ���� �9� ��1%� +(����(���A� ��5���

��;������ ���'����!���5���1(������H(H�� ���1%���2����G

�����A���(+����������H(H���%C��������12��9�'2�;��%��

�� 5�*��(!� ���� �9� �H(H����� �� ��*�!� 	�� � *�� �����G���

+(�������*��)9�*�A�����*����A���������!�N�'�)�������A�+���

�9��1��2(8�*�L�I���'����*�����)�'2����� ���*(+=��(���� �

I��������%���C

Есть ли такие занятия, которые 
приносят вам покой?� N�+���(,� (�'�G

�����,�� ������ ���%��%A� �� '2�B�����

����29;� )9� ���2�����+����)�%�

��� ��*�A� ��'2�)�2� �'�2�A� ��� ���

��* ��A� T� ���2+�����A� ���(�����A�

'2�5����*����� '�H���� 2�1����

�����(���8�������,���H(H�����

5�2)����C
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Возможно, есть люд и, чье  п рисутствие вас успокаивает. Кто они?

�����$��A���������*����*,���'�)�5�,����)���$����������%����'���%A�����G

���� ����'����A�������2�)(�)�8���'2�1�5�(� �'2�����1;���)����C



@�N��U�	
4RS



Лучше практиковать часто и понемногу, 

чем подолгу,  но редко.
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4�'�* �($���I*���2���(,�'�+�(��������)�8���� ��12���� �'2����* �������G

)����� ��� ��A� ���� �9��H(H����� &'2�%���-A� &��'2�%���-� �� &��$�2�* ��-C�K���

����������'�)�8�����)��912�� A������������ �������'���('�� ���* =�C�K���'�G

*��������*%�����=���$�����'2�����*�)A���*�+����*%���������=�$�'2������A�'���)(�

+���'����*%����2���2���� �%��H(H�� �1�* =�$��'���2�I)�B�$���19� �����)�C
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���)��2���������'2�+�����9��'�� )����'�'���&�;��%H��-A���5*%��������

��)9����1H���$����)������'2�����*�$C������9�+(����(���!��9�(*91����� A�2�G

�(���� ��*��+(����(�����%8��� ���8�*(��������'2%8�������'*�+�;!��'2������

��1%A�+���'2���;���������*�A������9���=��)9�*����I)�B��C�
����������A�+���

�H(H����C�	�*��I)�B����*�=��)���* �9A��12���������)���������9;����������

��A�������=����5����'2�����,��%���'�*�)C


12���������)����������A������9�+�������������*���9������������29����G

�1H���%C�Осознайте себя в настоящем моменте, чтобы напомнить себе, 
ч то  на с т роен и е  в л и я ет  на  восп ри я т и е C���'*�;�)�����2������)9���*���9�

���'2���)�� � ���� �� +�2��)� �����A� �� �� ;�2�=�)�T� 2����� ���1�2��C� 	�*�� �9�

��)���������1�������'2�%��9�A���2�5����(8��,H���)9�*�A��12���������1���

���)��������I����'2��('2�����* �9$���5��*A�����2������ ����'2��������1%A�

��$������* ���*����=��2���B�%��'2������C


12���������)����������*��T�����'�����8�����)A�+���'2���;����C�
�'2�)�2A�

�9�'�+�������������������*�$���(+����'���*���=�)C�N�)�����I��A������������ C�


�'�=���������A������;2�������5����+�2������;C���2�+���$��A���5�����=����G

��2������(*(+=���%C


�'�)���$�����1�A�+���+�����*,���'�=(��'�� )�����2�'%;A�����91�2�%��*����

���92�8���%������'�2�+��9��%�'�2�����'2����$C�M��8����2���9;���2���;�'2�G

�%��2���9$�I������I*���2����$�'�2�'����A�'�I��)(���2�����)�8����9+���� �

��'�� )����A�+�����2�����* �����)�*������(C���)������1�I��)A���5���'�=�����*��

+�������'�+�(A����1�������*����=����2����9�T������2��B9C

Запишите  свои открытия.
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�91�2�����*%�I��5���2�)%L���5��������* ���T��������������=�;��1���%��* ���C�


�+�������'�29�+������*��'�*����9���%C

@��'*���2($����2�)%A�+��19����5������� A�+����9�1(�������*�� C�@��2���

������������������$��*����$����%+�$�)�����B��L�2���9��'2�������T���*,+�%�

$�5(A�)�����B�,����'2�5(*����*��B�5(��T�'�2�����,����������2(5(,C

���*�$����*%���1%�'��1�2�(�����(���)�����B�$����2��*�+�9;�'2�'�����G

��*�$C���)�)���2���B�����$����%+�$�)�����B��A���*,+������'*���'2�����(�

&?�2�-�P�)C��C�"//Q���&
���2�����)�%������*�-�P�)C��C�"<QC���)����A�+���)�8�(�

���%+�)��'2������)���1%����* ����(8���'����5�� �%C

M��8�������1(� ����1����������)�'������C��2�5���� ���'�G�����%H�)(�

���8(,�����(��(,���(�P�)C��C�:�QC

���'�* �($��� �'�� )���9)��'2������)��P����)�+��*�������I��$����5�A�

�)C��C�"3A�</A�"03���"0/QA�+��19�'�2��)9�*�� �������;��H(H���%;C

�4���M4U4
�
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�*���* ��%�)�����B�%�(*(+=����'2�����(C���)����A�+���)9�������2��)�%�

�H(��� �+��G������1�������*��'2�$������'2���*�����������%����()�C�
�)�

�(8�������������� A�+��19���)�+�� A�������'����%����'�5������=�5������2��G

��%�T�����)��%���%���8�9$�+����*����8����8�(,�)��(�(C����)�8��A���)�1(����

��'2�%����I���+(�������� �T���5�����'�)�������1�A�+����9�������1%���9�

'�*(+�� ����I��5��(����* �����C��(�� ��2�)%�'2�������+���T����9�1(�����2��G

�)��2���� ���A�+�������'2������C


����1(� ����9�*,+�� �

��*�D����A�+���19��9����

��*�*�A�T�'�8�*($���A�

�����28���� ��������G

'2��*%$�������B�����

��*D����)�����B��6
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��'�)�H ,�'�� )���9;�'2�������+�� �(��1������*������ ���A�+���*�8������������

��=�;�'�1(8����$C���2�����+�*�)�I��;�('2�8����$�'���%�����������2����2�)%�

���%+�$�)�����B��A���'2�)�2�������������
������������P�)C��C�3�QC

� ��5���1(�����5����9A�(������������$)�2����.T:�)��(�C

�2���*����5���2�C

1. Не останавливайтесь. Как только вы замешкаетесь или пе-
рестанете  п онимать, что  п исать, просто повторяйте фразу на 
противоп олож ной странице .

2. Не ред актируйте  то , что  п иш ете, и не вычеркивайте слова. Не 
нужно беспокоиться о почерке, грамматике и орфографии — как 
есть, так и хорош о. Ответ на воп рос предназначен только для вас.

3. Не перечитывайте написанное, пока не просигналит таймер. 

��5��������+���A�'�2�+���$�����'�������C�
���B�����$���T�'2�����+���$��C�

���)�8��A��9���;������'��+�2��(� ������G����*�����*��'2��*�8���%��*����G

'���� �'�2(�D2��A�'2�=��=�;���5�*��(C

�4���	

�	��@��M4�4F
4���	�>	��
��	@	
4	�.

Неделя       51       Задание



Я  п р а к т и к у ю  о с о з н а н н о с т ь ,  п о т о м у  ч т о …



7��
����
���
��"
��"
�����'��������
�����������
���
���
�3�
�
��	���������������
�������
��
�����
����
2���
�
�0
���
��

��������������
�������"��"	����
1	���������
�����
����
�
����������	����
�0
�������
���"���

#���������

�

���������	����	"��������


�������
������
�

��	���
�
�����������

������'2������������*�� ��*%��������1�*���'�*���9�P�)C��C�"0�Q�������)��19��9�

;���*������)�� �%�2�5(*%2��!�

�

����19��9�;���*������)�� �%�D�2)�* �9)��)�����B�%)����1(�(H�)!�
�'�=����

����)�8���'��2�1���F�����+����A���5��A�5�����+����)������9�;��������*�� C

��2��)��2�� ��F

P>�����������2�������2�;����=���������* A��91�2������� A���5����9�'�2��)�G

�2��������'�*������������)�2���%CQ

��4�	
4	���	@	�F
>�M�

�4M	�
��	@	
4	
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	n	�
��	@	
4R!
���'�* �($��� �'��������)����8���*����'�=������1������9�C�	�*��;�����A�'�G

=������D�2)��'�8�*���%A�1���(������%���+��$����9A��*�����1�2���T�(��8����

���(� �� '����� ��� 5�*�+�(A� ��5��� �9'�*����� ���()�����C� E(� ���2��*����+�9A�

����*����(�������$����������'2������ �������+�$A�����(�������1%���2�5�C

• Найти груп пу д ля сид ячей мед итации [    ]  к дате

• Разузнать о ретритах: [    ]  на день

• [    ]  на несколько  д ней

• Разузнать о семинарах [    ]  к д ате

• Книги, которые  я хо чу п ро читать:

[    ]

[    ]

[    ]

[    ]

[    ]

[    ]

[    ]

[    ]
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������ 3:������$�������2�$
������ 4:��'���$����H(H���%
������ 5: �9=����+�2�����('��
������ 6:�4��*��($���*(+�������������
������ 7:�4�(+�$�����A�+���+(����(���
������ 8:���) S��������B�� 
������ 9: N�(��
������ 10:��*(=�$������������
������ 11:�
��+����9�����2�������� !
������ 12:�W������;�2�=��
������ 13:�
H(H�$�����'2�%����
�������14:��9$�����������9���)D�2���
������ 15:�N�)�+�$���������B��
������ 16:�
���������� ����9=���

<EM$CQ$Q

���2�$��������*�

�1*,����������9;����)

�������������8����

����������'������

���������� ��9;���%�����*�

�������� �%����9=�� 
>+�)�%�19� ������(��)����)9�*%)�
>+�)�%�19� ����2(��9)��+(�����)�
��+(���������1�
?�2�

LM M6QR
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�@��M4��4�N���
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�)�� ��� ��� '2������� �� ������%A� ����29�� '��2���*�� � ��)� 1�* =�� ���5�C�
	�*�� ;�����A� �2����� ��)�� ��A� '�+�)(� �� �� ����$� )�)���� ���� ��)� '�)�5*�C�
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