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Медитировать
стало модно. 

Если раньше это 
слово встречалось 

только в книгах 
по эзотерике, 

которые обыч-
ные люди 
привыкли 
обходить 
стороной, 
то теперь 

медитация — обыч-
ная строчка в резюме и предмет 

обсуждения по утрам у офисной кофе-
машины. Если вы скажете, что занимаетесь 

медитацией, вас больше не причислят к хиппи 
со странным хобби, а посмотрят уважительно — 

«вот молодец человек, заботится о своем душевном 
здоровье». Медитация — это отличный способ рас-

слабиться, снять дневное напряжение, усмирить страх и 
гнев, справиться с неприятностями, понять и принять дру-

гих людей, почувствовать сострадание к себе и к окружающим, 
воспитать в себе лучшие качества —

      любовь, доброту и прощение. 
В общем, сплошные плюсы. 

Существует множество техник    
медитаций,    которые йоги 

разрабатывали в течение 
тысячелетий. Есть очень слож-

ные медитации, а есть и такие, которы-
ми может овладеть любой. Для этого нужно, чтобы у вас было 

хотя бы15 минут, когда вас никто не побеспокоит. Лавочка в тени 
деревьев в летнем парке тоже подойдет. Медитация позволяет 

успокоить тело и разум, заглянуть в себя и, возможно, найти скры-
тые резервы. Но чтобы это работало, в первое время нужно 

практиковаться регулярно. 
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Глубокое дыхание — одна
из самых простых и эффек-
тивных техник, которая до-
ступна не только тем, кто дав-
но практикует, но и новичкам.

Что делать:

1 
Íàéäèòå ïðèÿòíîå 

òèõîå ìåñòî, ãäå âàñ 
ä ð

íèêòî íå ïîáåñïîêîèò.
, ä,

2

Сядьте в удобную позу,
держа спину прямо. Это мо-
жет быть поза ноги по-ту-

рецки на полу, а может быть 
и удобный стул, но при этом 

ноги должны обязательно
стоять на земле полной

стопой.

3 
Çàêðîéòå ãëàçà è 

ïîëîæèòå ðóêè íà êî-
ëåíè ëàäîíÿìè ââåðõ.

ðó

4

Вдыхайте через нос, а вы-
дыхайте через рот.

5
Íàáëþäàéòå çà äû-é
õàíèåì. Îñîçíàéòå 

è ïðî÷óâñòâóéòå, êàê 
ç

âîçäóõ ïðîõîäèò ÷åðåç
ð ó ó ,

íîçäðè è ãîðëî. Ïî÷óâ-
çäó ð ä ð çð

ñòâóéòå, êàê âî âðåìÿ 
çäð ð óçäð ð

äûõàíèÿ ïîäíèìàåòñÿ 
è îïóñêàåòñÿ ãðóä-

íàÿ êëåòêà. Îáðàòèòå 
ó ðóä

âíèìàíèå íà òî, êàê 
ð

íàïðÿæåííîñòü ìÿã-
êî ïîêèäàåò âàøå òåëî

ð

âìåñòå ñ âûäûõàåìûì 
ää

âîçäóõîì ÷åðåç ðîò.
ä

6

Когда вы почувствова-
ли, что ваше тело расслаби-
лось, измените ритм вашего
дыхания. Сделайте глубокий
вдох на счет «один», затемм

задержите ваше дыхание е на
четыре секунды, и выдыхдыхайте

медленно на счет ««два».

7
 Äûøèòèòå òàê â 

òå÷åíèå å 10 ìèíóò.

Дыхание
«Один-четыре-два»
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Играть на арфе, моде-
лировать одежду, орга-
низовывать праздники, 
шить котиков из фетра, 
заниматься скрапбукин-
гом, писать картины мас-
лом, готовить коктейли, 
вязать кофточки для пу-
деля — да что угодно! 
Представьте, что у вас 
куча свободного време-
ни — чем бы вы заня-
лись?
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А
теперь подумайте, сколько вы в 
реальности можете выделить вре-
мени на то, чем вам хочется за-
няться, — и спланируйте свое
время с учетом вашего увлече-
ния. Если понемногу, но регуляр-
но отводить время для какого-то
навыка, то с течением времени вы
станете мастером в своем деле. 
Кстати, не исключено, что в буду-
щем вы сможете зарабатывать на
своем увлечении.
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ДеньДень

Понедельник

Вторник

Среда

Четверг

Пятница

Суббота

Воскресенье

Время на хоббиВремя на хобби ( (с дос... до...))

Сколько историй я знаю, когда девушки бросали надоев-рий я знаю
ший офис и уходили в свободное плавание — рисовали пла-
каты для детских спектаклей, фотографировали свадьбы, пи-
сали статьи для сайтов по моде и стилю. Сколько простора
для творчества!
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, р р уд рИтак, решено — вы займетесь творчеством и будете разви-
ваться в новой для себя области. Что бы вы хотели попробо-
вать? Музыку? Веб-дизайн? Актерское мастерство? Серфинг?
Жонглирование?

Но затем, загоревшись, вы конечно тут же начинаете от-
говаривать себя: «Не до этого сейчас, столько других важных

у

дел», или: «О, на это нужно будет кучу времени потратить, ина-
че и начинать не стоит», или: «Я не могу так сразу взять  и на-
чать. Надо хоть подготовиться».

Хотя здесь ваши отговорки и обещания никому не нужны. 
Просто попробуйте что-то новое. На один день.

Итак, выделите себе один день. Скажите свое новому твор-
ческому занятию «да» только на сутки.

Снимите на свой смартфон какое-то видео, скачайте про-
грамму по обработке и сделайте свой первый фильм. 

Пойдите в художественный магазин, и пусть вам там подбе-
рут разные товары для рисования. Рисуйте целый день. Мо-
жет быть, вы окажетесь талантливее, чем предполагаете.

Отройте для себя поскроссинг (postcrossing.com) —
обмен открытками по всему миру с незнакомыми людь-
ми. И новые места для себя откроете, не выходя из 
дому, и необычную коллекцию соберете, и англий-
ский подтянете.

Проведите день, читая статьи по диизайну интерье-
ра. Станьте экспертом настолько, наскколько у вас по-
лучится за один день.

После одного такого захватываю-
щего дня вы станете немного другимм 
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человеком. Вы по-другому будете смотреть наа то, что вас за-
интересовало. И сможете лучше проанализироовать и оценить,
хотите ли вы продолжать заниматься этим в ддальнейшшем.

Êñòàòè, èìåííî òàê ñëó÷èëîñü ñ ììîèì ìóó------------
æåì. Îäíàæäû, ëèñòàÿ íîâîñòè â ñîöèàëüíîîé 

, ó óó

ñåòè, îí íàòêíóëñÿ íà êàêóþ-òî  ñòàòüþ î î î î î î 
ìàðàôîíå. Åå íàïèñàë íå ìàñòåð ññïîðòà, íå 

ó ó

ëåãêîàòëåò — îáû÷íûé ÷åëîâåê, êîòòîðûé ðå-
ð ô ð ð ,

øèë áðîñèòü ñåáå âûçîâ è ïðîáåæàòü 442 êèëî-
, ð ð

ìåòðà íà Ìîñêîâñêîì ìàðàôîíå â ñåííòÿáðå —
ð ç ðç ð

ãëàâíûì îáðàçîì, ÷òîáû ïîõóäåòü. Íà òòîò ìî-
ð ð ôð ð

ìåíò åìó áûëî 45 ëåò! Îí ïîäðîáíî îîïèñûâàë 
ð ç , óäç , óä

ñâîþ ïîäãîòîâêó, êàê îò 2 êèëîìåòðîâ îîí ïåðå-
ó äðó äð

øåë ê 5, çàòåì îò 5 — ê 8, à òàì è ê 12...
ä ó ðó ðð

«Ýòîò ïåðâûé ìàðàôîí — íàñòîÿùàÿ áîðüáà ñ 
, ç ,ç

ñàìèì ñîáîé. Æåëàíèå ñäàòüñÿ è îäíîâðåìåííîðåìåííî
ð ð ô ùð ð ô ù ð

æåëàíèå ïðåîäîëåòü ñåáÿ. È ÷òî ìåíÿ ïîðàçè-
ä ä ð

ëî — ýòî ãëàçà áîëåëüùèêîâ, êîòîðûå äåéñòâè-
ð ä ð çð ç

òåëüíî îáàëäåâàëè îò ýòîãî ìàðøà ñâåðõ-ëþäåé 
ç ù , ð äç ù , ð

ñ æåëåçíîé âîëåé». 
ä

Ìóæ ñåë çà êîìïüþòåð îáû÷íûì ÷åëîâåêîì,
ç

à âñòàë óæå âîîäóøåâëåííûé èäååé-ôèêñ — âî
ó ç ð ,ó ç ð

÷òî áû òî íè ñòàëî ïðîáåæàòü ìàðàôîí. Íà 
ó äó ä ôó äó ä ô

ñëåäóþùåå óòðî îí íàäåë ñïîðòèâíóþ îäåæäó è 
ð ð ô

âûøåë ðàíî óòðîì íà óëèöó, ÷òîáû âñòðåòèòü
äó ù ó ð ä ð ó ä äóäó ù ó ð ä ð ó

ñâîé ïåðâûé áåãîâîé ðàññâåò, ïîëó÷èòü êàéô îò 
ð ó ð ó ó, ðð ó ð ó

ïóñòûõ óëèö, ñâåæåãî âåòðà è ðèòìà, êîòîðûé 
ð ð , ó ôð

çàäàåøü ñàì ñåáå.
ó ó ,

Çà ïåðâûì ìàðàôîíîì ïîñëåäîâàë âòîðîé, ïî-
ä

òîì òðåòèé, à ïîòîì åùå è åùå. Ñåé÷àñ îí 
ïëàíèðóåò ïðîáåæàòü óëüòðà-ìàðàôîí (100 êè -

ð , ù ùù ù

ëîìåòðîâ). È ÿ óâåðåíà, ÷òî ìàðàôîí ñûãðàë 
ðó ð ó ð ð ôó ð

âàæíóþ ïîçèòèâíóþ ðîëü â åãî æèçíè: åãî óâå-
ð ó ð , ð ô ðð ó ð , ð ô ð

ðåííîñòü â ñåáå ñèëüíî óêðåïèëàñü, âîçðîñëî îùó-
ó ç ó ð ç óç ó ð ç

ùåíèå ïðèíàäëåæíîñòè ê îïðåäåëåííîìó ýëè-
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òàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàòàðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíðíîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìîìóóóóóóóóóóóóóóóóóó óó êêðêðêðêðêêðêðêðêðêðêðêðêðêðêðêðêðêðêêð ããããóãóããóãóããããóããóãóãóãããó è êàê áááááááááááááááááááááîíóñ — èäåàëüíîå òå-
ëîñëîæåíèå è êðåïêèå ìûøöûööööööööö .

 ——————————— 

Если вы поняли, что это не ваше, — это тоже результат.
Вы будете знать, что ничего не упустили.

ите больше-А если вы поймете после первого дня, что хотите больше
то занятие с головой и насла-го, — отлично! Погрузитесь в это занятие с

ждайтесь.
Что, если вас ничего не вдохновляет? Значит, вы плохо при-Что

слушиваетесь к себе. Убавьте громкость у того, что не дает вам
слышать свой голос, и посидите наедине с собой. Задумайтесь
о вашем образе жизни, вашей работе, ваших отношениях, ва-
ших финансах и вашем теле. Слушайте свои мысли. И вы
обязательно найдете то, что вас вдохновит...зательно найдете то, что вас вдохновит...
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Итак, вы нашлилилиии тттттто,о,о,о,о,о,,о чччччччччтототтттт  вас вдохнов-
ляет. Напрпррримимимиммеререререррр,,, реререререеереешишишишишишишшшиллилилилилиллилл зззззззззззанананананаананаа яяятятятятя ься графи-
чечеечечечечечеееееескскскскскскскс имимимимимимимимии ддддддизизиизизии айайайайайййннононононоом.м.м.м... ВВВВВВыыыыы сксксксккккккачачачачаччачаа алааа и нужную 
прпрпрпрпрпрпрп огогогоггогогграрарарарарарарамммммммммммму,у,у,у,у,у, пппппрриририририригогогогогогог тотототтотоовививииилилилилииилииссь творить, но... 
в в в в в вв гогогогогогоооололололололололол вувувувувууву ннннничичичичичиччегеггеггегооооооо ненененненее ппппппририририир хох дит. Что жж, ,, рарар з-з-з-
вивививививиививививитьтьтьттьтьтьтьт ттттттттвовововововорчрчрчррчрчрчеееесесе киееееее наннанананананаавывывывывывыывыкикикикикиии можно. Ниижежежеже 
прпрпрпрпрпрпрпрпрппппп едедедедедедедедеддедстстстстстстсттавававававвлелелелелелеленнннононо нннннннесеесесесесее кокококококольлльльльлькокококок способов, кототттто-о-о-оо-
рырырырырырырырырыыыыеееееее попопопоппооп момомомммммоогугугугугугут т т ттт т вавававаавававв ммммм наннанананаучучучучучуу итититититититититтьььсьсьсьсьсьссссьсяяяяяяяяяя ненененеестстстстстстсс ана дадададададартртртртртртнонононон  
мымымымымымымымысссслслслслслслитититииииититить,ь,ь,ьь,ь,ь, ллллллллегегегегегее кокококококококоооо нннннннннахахахахахахаходододоододододитититититититьььь ь ьь идидидидидидиддидидидеиеиеиеиеиеиеииеиее иииии пппппппппририририририррриририиии ппппппппо-о-о-о-о-о-о-о-о
момомомомомомооощищищищищищищищщщ ккккарарарарарарррананананананана дадададададд шашашашашашашашаа иииииииииии ллллллллисисисисиссисткткткткткткткткктктка бумааагигигигигигигиггиии сссссссссозозозозозозозозозоздададададададад тьтьтьтьтьтьтт  
ининининининининииииииииии тететтетететететтеррреререререснснснсныйыйыйыйый кккккононононононнцецецецеццецеептптптптпптптпт ииииилллллилл , напримммммммеререререререререрререе , , , ,,,, прпрпрпрпрпрпрпрпррпппри-и-и-и-и-
дддддудудудудудудудудудуд ммммамамамамаааатьтьтьтьтьтт ррррекекекекекеклалалаалааааммнмнмнмнмнмнмммм ыйыйыйыйыйыйыйййй сссссссслолололололололоогагагагагагагагаг н. Я саммаааа а а  нененененееенеененееодододододододдодд----
нононононононоонн кркркркркрататататататататнонононононононн оооообрбрбрбрбрбрращащащащащащащщщщщщаюаюаюаюююююаюаюсьсьсьсьсььь кккккк ээээээээтитититититититититимммммммммм меммемемемемемемееееетототототототооотоодидидидидидидиддд какакакакакааакам,мммм,м,м,мм  
кокококккооооккккогдгдгдгдгдгдгддгдгддаааааааааааааа ннунунунуну ннннникикикикикикикикакакакакакаккккка нннннннеееееееее идидидидидидидиддететететететететет ооооооооооочечечечечеечеечееч реререререререререрр дндндндндндндндндд ойойойойойойойойоойо ппппппророророророророрр екекекеккккее тт т т т ттт
ииилилилилилииииии прпрпрпрпрррррроиоиоиоиоо схсхсхсхсххходоодооододоодоододитититититититититит кккккккккккакакаакакакакакака ойойойойойойойойойойй-н-н-н-н-ннн-н-нибибибибибибиби удудудудудудудуууудддььььььь твтвтвтвтвттвтт ороророророрророро чечечечееечечечч скскскскскскккккийийийийийийийиийий  
зазазазазазазазаззз тытытытытт к.кк.к.к.
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