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Много лет назад после сотрясения мозга мне пришлось 

проходить длительное лечение, чтобы улучшить зрение. 

Врачи пытались активировать разные области мозга 

и предписали носить разные линзы, которые искажали 

и изменяли картинку. Окружающий мир выглядел непри-

вычно. Но самое интересное — смены очков оказалось 

достаточно, чтобы коренным образом изменилось и от-

ношение к жизни. 

При развитии осознанности происходит то же са-

мое. Если вы смотрите на жизнь через призму борьбы 

и недовольства, то получаете один результат; если че-

рез призму заботы и интереса, то другой. Осознанность 

меняет восприятие реальности и общее впечатление от 

жизни.

В зависимости от внутренней «линзы» мы транс-

формируем свой опыт взаимодействия с реально-

стью. Осознанность помогает изучить человеческую 

душу и  ум, понять, что провоцирует стрессы, страда-

ния, дает возможность избавиться от них. Направляя 

внимание внутрь, мы лучше понимаем себя и учимся 

жить в состоянии любви. Чтобы добиться результатов, 

нам понадобится живой интерес и любознательность. 

ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ
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Представьте себя на месте биолога, который хочет 

изучить повадки неизвестного животного. Наверняка 

вы просто наблюдали бы за ним в естественной среде 

обитания. Получив информацию в ходе этого иссле-

дования, вы уяснили бы для себя истинную природу 

зверька. С помощью осознанности мы постигаем при-

роду ума и души и пытаемся освободить себя от жизни 

в трансе, выйти из бессознательного состояния, вы-

званного колебаниями ума (мятущиеся мысли) и жиз-

нью по привычке. Осознанность вручает нам чистое, 

прозрачное стеклышко, сквозь которое просматрива-

ются причины наших страданий.

Цель этой книги не в том, чтобы научить вас меди-

тировать. Здесь собраны размышления, рекоменда-

ции и  упражнения, которые помогут вам исследовать 

ум и  изменить восприятие жизни и отношение к ней. 

Но даже крохотные перемены значительно повышают 

качество жизни.

Размышления и упражнения в этой книге позволят 

вам глубоко погрузиться в суть осознанности, понять, 

что это такое. Вместо популярных концепций само-

развития, повышения концентрации и продуктивности 

мы нацелимся на самоосознание, мудрость и состра-

дание.

Вам подойдет эта книга, если вы ни разу не меди-

тировали и никогда не задумывались о практике осоз-

нанности. Вы найдете в ней полезное, если уже понем-

ногу погружаетесь в осознанность, но еще не развили 
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эту способность. Те, кто уже несколько лет занимается 

медитацией, могут воспользоваться книгой как трам-

плином для глубокого погружения в интересующие вас 

вопросы, в то, что подпитывает практику. Я приглашаю 

подружиться со своей душой и жизнью с помощью моей 

методики.

«Время для себя» состоит из 52 глав, разделенных по 

темам на 12 месяцев. В каждой главе содержатся клю-

чевая концепция, размышления о ней и рекомендации 

по практическому применению и интеграции этой кон-

цепции в вашу жизнь в форме упражнений. 

Книгу можно читать по-разному. Вот несколько вари-

антов, среди которых вы найдете то, что вам по душе:

• возьмите за правило еженедельно изучать по гла-

ве, которая соответствует дате на календаре;

• найдите единомышленников и каждую неделю 

организовывайте встречи, используя книгу в ка-

честве дискуссионной платформы, чтобы под-

держивать друг друга;

–  РАЗМЫШЛЕНИЯ –  УПРАЖНЕНИЯ
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• просмотрите все предложенные темы и выберите 

ту, что отзывается в текущий момент;

• прочтите книгу до конца, вернитесь к разделу, ко-

торый затронул вас больше всего, и поработайте 

с ним еще раз;

• возьмите книгу и откройте ее наугад на любой 

странице.

Способов работы с книгой бесконечно много, все 

зависит от ваших потребностей. Хотя я сама преподава-

тель и врач, я до сих пор учусь. Во мне живет мудрость 

моих наставников, и я попробовала выразить ее через 

эту книгу. Надеюсь, мне это удалось. Если же не очень, то 

у своих учителей — Тары Брах, Пемы Чодрона и Марка 

Нюрнберга — прошу прощения и хочу их еще раз побла-

годарить. Вместе с другими учителями дхармы они дали 

мне богатую духовную пищу, которая питает меня на 

протяжении всей жизни. Если вы знакомы с их учениями, 

то заметите выдержки из их наставлений в книге. Здесь 

также слышатся отголоски учения Джона Кабат-Зин-

на, элементы блестящей практики снятия стресса через 

осознанность из программы Mindful Self-Compassion 

Криса Гермера и  Кристин Нефф и других терапевтов, 

разработавших протокол когнитивно-поведенческой 

терапии через развитие осознанности. Я опираюсь на 

знания, которые получила за годы работы с этими про-

граммами и преподавателями. 
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Пока вы знакомитесь с этой книгой, уделяйте несколь-

ко мгновений тому, чтобы остановиться, поразмыслить 

и  опробовать мои рекомендации. Пусть в ваше сердце, 

ум и душу проникнет бережная любознательность, умение 

принимать, терпение и любовь. Желаю вам познать, что 

у вас внутри уже есть все компоненты радостной и спо-

койной жизни.
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