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Предисловие  
доктора Джона Селби

В последнее время я прочел немало вдохновляющих 
книг, но они часто повторяют одни и те же ста-

рые идеи, только показанные под другим углом. Поэтому 
я был очень рад открыть для себя такую редкую жемчужи-
ну, как «Сила принятия». Когда я начал читать книгу, то поду-
мал об учениях Кришнамурти и Экхарта Толле, но мудрость 
и духовная ясность, которые предлагает нам Насрин Реза, 
беспрецедентны для меня. Благодаря своему уникальному 
и новаторскому видению она подводит нас к фундаменталь-
ным знаниям о жизни, выходя за пределы культурных, фи-
лософских и духовных концепции� , известных сегодня.

Эта книга не похожа ни на одну другую. В неи�  рассматри-
ваются все основные вопросы нашего существования и ис-
следуются многие убеждения, которые часто мешают нам 
жить. Все предложенные темы я перечитывал несколько 
раз, потому что с каждым прочтением открывал для себя 
что-то новое. Деи� ствительно, эта книга способна изменить 
наше сознание, чтобы мы могли воспринимать жизнь с раз-
ных точек зрения. Именно это делает книгу такои�  ценнои�  
и поучительнои� .

Рассуждения, которые представляет нам автор, безуслов-
но, дерзки, а иногда и тревожны, потому что они задевают 
наши воззрения на жизнь и на то, кем мы  себя считаем. 



Насрин Реза бросает вызов различным методам управле-
ния разумом и эмоциями, предлагая инновационныи� , но 
простои�  способ, позволяющии�  восстановить и укрепить 
отношения с нашими телом, разумом и эмоцио нальнои�  
системои� . Ее подход определенно можно назвать путем 
избавления, поскольку она предлагает нам естественным 
образом освободиться от установок, которые мешают вну-
треннеи�  ясности.

Безусловно, Насрин Реза — одна из тех, кто оставляет не-
изгладимыи�  след в памяти, и я польщен тем, что смог пере-
вести ее книгу «Сила принятия» на англии� скии�  язык. Пусть 
ее голос направит вас к тому безграничному существу, кото-
рым вы являетесь.

Доктор Джон Селби, автор бестселлера  
Quiet Your Mind («Успокои� те свои�  разум»)
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Вступление

Я открыла для себя силу принятия в тот момент, ког-
да собиралась совершить непоправимое. По натуре 

я была жизнерадостнои�  и выросла в семье, наполненнои�  лю-
бовью, но моя оригинальность была полностью подавлена 
обществом, в котором я жила. Считаясь, безусловно справед-
ливо, инопланетянкои� , я часто давала интуитивные оценки 
своим учителям и одноклассникам, а иногда ловила себя 
на том, что говорю о параллельных вселенных посреди 
класса. Представьте, какое чувство стыда я испытывала 
в связи с этими бесчисленными ситуациями, с которыми 
я больше не могла справляться! Я тщетно пыталась защи-
тить себя от придирок и суровых суждении� , брошенных 
в мои�  адрес. И, наконец, в возрасте пятнадцати лет я сми-
рилась с тем, что окончательно исчезну, потому что какои�  
смысл жить, если я не могу полностью выразить то, что 
я есть на самом деле?

Но каждая драматическая история может таить в себе 
потенциал для трансформации, ведущеи�  к бесценнои�  вну-
треннеи�  свободе. Когда я собиралась покинуть этот мир, 
я услышала сильныи�  знакомыи�  голос, которыи�  сказал мне: 
«Прекрати воевать с собои� , Насрин. Прими свои врожден-
ные способности, и они естественным образом принесут 
пользу миру!» 
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Трудно выразить словами произошедшее в этот решаю-
щии�  момент, за исключением того факта, что я примири-
лась со всеми гранями, составляющими мое существо. Я по-
няла, что все эти голоса, которые я слышала с детства, были 
не плодом воображения или результатом психического рас-
строи� ства, а наоборот, выражением знания, которое всегда 
оставалось со мнои� . В тот момент я глубоко осознала, что 
означает «сила принятия», и с тех пор начала делиться ее по-
ниманием.

Но что такое принятие? Это естественныи�  аромат чело-
века. Малыш — идеальныи�  пример. Столкнувшись с любои�  
эмоциеи� , мыслью или физическим симптомом, он не сопро-
тивляется тому, что испытывает внутри. Наоборот, он позво-
ляет всем этим проявлениям свободно выражаться, не вы-
нося никаких суждении� , которые могли бы определять его 
поведение. Принятие представляет собои�  мирную и инклю-
зивную позицию, поскольку оно также охватывает состоя-
ния борьбы, возникающие в нашеи�  внутреннеи�  вселеннои� . 
Принятие — это не инструмент, направленныи�  на измене-
ние нашего душевного состояния, а скорее приглашение 
прои� ти сквозь нас множеству переживании� , составляющих 
нашу личную жизнь. Таким образом, отдаваясь силе приня-
тия, мы можем вернуться в наше изначальное состояние, 
свободное от всех видов установок, накопленных с течением 
времени.

Это открытие сделало меня полностью свободнои�  для мо-
еи�  огромнои�  внутреннеи�  вселеннои� , из которои�  я передала 
бесчисленное количество информации об эпигенетике, связи 
между нашими подавленными эмоциями и количеством воды 
в теле, а также о двадцати однои�  сфере сознания, ощущаемои�  
мнои�  в каждыи�  момент времени параллельно этому миру.

Часть информации раскрывается в этои�  книге, которая 
является началом полезного и захватывающего внутренне-
го исследования.
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У ченик сказал своему учителю:
— Я стремлюсь быть таким, как вы.

Учитель безмятежно ответил:
— Поступая так, ты проведешь свою жизнь, напоминая 

кого-то еще.
Удивленныи�  ученик добавил:
— Мне нужен пример, которыи�  будет направлять меня.
— Конечно, но этот образец не кто инои� , как ты сам, — 

возразил учитель.
— В таком случае в чем смысл моего присутствия здесь? — 

спросил ученик, сбитыи�  с толку.
— Ты здесь, чтобы напомнить себе об этои�  истине, — 

с улыбкои�  заключил учитель.
Однажды я решила бросить работу. Подруга сразу сказа-

ла мне: «Сеи� час ты неплохо зарабатываешь! Я бы на твоем 
месте не меняла работу!» Несмотря на всю свою доброжела-
тельность ко мне, она не осознавала, что проецирует на ме-
ня свои страхи. Другои�  никогда не сможет понять вашу ситу-
ацию, даже если она кажется ему знакомои� , потому что его 
взгляд на нее, несомненно, зависит от сугубо личного опыта.

Не позволяи� те себе быть сбитыми с толку советами дру-
гих людеи� , подвергающих вас иллюзорным сравнениям, по-
тому что при этом вы забываете главное: вы сами себе про-
водник! Поскольку вы уникальны в этом мире, никто, кроме 
вас самих, не может служить вам примером.

Имеи� те смелость отвести взгляд от внешнего мира. Со-
знательно дистанцируи� тесь от мнения других. Благодаря 
этому ваше внимание естественным образом направится 
на ваш внутреннии�  мир. Только он знает, что вам деи� стви-
тельно подходит, и формирует вашу жизнь уникальным об-
разом. Так даи� те ему возможность проявить все свое вели-
колепие!
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С колько раз вы говорили себе, что у вас не получится, 
что у вас нет способностеи� , что это чересчур слож-

но? Слишком часто! Время ускользает сквозь пальцы, а вме-
сте с ним и множество возможностеи�  для самореализации. 
Жизнь коротка — никогда не забываи� те об этом.

Представьте на мгновение, что любимыи�  человек говорит 
вам: «Я так хочу, чтобы эта мечта сбылась, но я чувствую, 
что этого никогда не произои� дет!» Как вы реагируете? Вы 
цените его, помогая ему преодолеть ограничивающие его 
убеждения. Точно так же вы сможете помочь себе. То есть 
уважая себя больше!

Вспомните на мгновение все, чего вы так смело достиг-
ли, и гордитесь этим. Испытания жизни существуют не для 
того, чтобы отпугнуть вас. Наоборот, они приглашают вас 
признать эту уже существующую внутреннюю силу. Да, вы 
можете это сделать, нет ничего непреодолимого, ведь у вас 
есть все, что необходимо для собственнои�  реализации!

Я призываю вас выполнять это небольшое упражнение: 
каждыи�  день находите одну или несколько вещеи� , которы-
ми вы гордитесь. Будь то публичное выступление, смелость 
сказать «нет» или забота о своем теле. Не важно, что именно. 
Главное — благодарить и ценить себя за эти моменты. По-
грузитесь сеи� час в свое внутреннее пространство, узнаи� те, 
что на самом деле вами движет, и деи� ствуи� те, не теряя боль-
ше времени!
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