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Хроническая усталость, выгорание и фоновая тревога�— это то, с чем живут и мирятся мно-

гие современные люди. «Прописи Дао» предлагают иной путь: постичь у-вэй�— искусство «ни-

чегонеделания».

Внутри вас ждут терапевтические фразы из «Дао Дэ Цзин»�— первого в истории руководства 

по очищению ума от суеты. Вдумчивая, осознанная проработка этих исцеляющих слов позволит 

снять фоновое напряжение и вернуть контроль над мыслями, а специальные практики на основе 

у-вэй�— рисование, штриховка, упражнения на осознанность�— помогут ощутить внутренний 

покой на уровне тела.

Эти антистресс-прописи снимут с вас груз ненужной тревожности, научат освобождать ум от 

лишнего, находить ресурс в покое и подарят возможность замедлиться и отдохнуть. Позвольте 

себе роскошь ничего не делать и быть спокойными.
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Вам знакомо это чувство, когда каждый день — как гонка: нужно все 
контролировать, успевать, выкладываться на 100 % и держать лицо? 
А в награду вы получаете хроническую усталость, тревогу, которая не 
отпускает даже ночью, и неудовлетворенность собственной жизнью? 
Современный мир возвел трудоголизм и многозадачность в культ, убе-
див нас, что без постоянного напряжения не бывает роста, а значит, и 
успеха. Но чем сильнее мы давим на себя, тем быстрее скатываемся в 
выгорание, теряем радость и перестаем слышать собственные желания.

А что, если секрет не в усилии, а в умении отпускать? Еще тысячи лет 
назад китайские мудрецы сформулировали простую истину: величай-
шая сила рождается не из контроля, а из расслабления. Их учение «у-
вэй» — «недеяние» — вовсе не лень и не пассивность. Это искусство 
прилагать ровно столько усилий, сколько нужно, и ни капли больше; это 
способность плыть по течению, а не грести против него с риском сло-
мать весла.

Эти прописи — ваша возможность выйти их этой гонки. Вам не надо по-
корять новые вершины. Просто возьмите ручку и медленно, осознанно 
выводите фразы из древнего текста «Дао Дэ Цзин» в адаптированной 
форме, чувствуя, как с каждой линией выравнивается дыхание и насту-
пает умиротворение.

КАК РАБОТАТЬ С ПРОПИСЯМИ

Пишите медленно и ощущайте движение ручки по бумаге. Это ваш 
якорь в состоянии «здесь и сейчас».

После каждого прописанного предложения или выполненной техники 
делайте перерыв — отложите ручку, закройте глаза и посвятите мини-
мум три минуты полному неделанию. Просто сидите и дышите, ничего 
не планируя и не анализируя.

Позвольте себе это время — оно будет лучшей инвестицией в ваше 
спокойствие.
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«Дао Дэ Цзин», автором которого традиционно 
считают Лао-цзы, — это не просто древний фило-
софский трактат, это, пожалуй, первое в истории 
человечества руководство по выходу из выгора-
ния и освобождению ума от тревожных мыслей. 
Лао-цзы видел людей, которые суетятся, борются 
за статус, истощают себя ради иллюзии контр-
оля, и предложил им альтернативу: осуществлять 
у-вэй, то есть недеяние.
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Видеть в чудесном чудесное — вот ключ ко всем тайнам мира. 
Видеть в чудесном чудесное — вот ключ ко всем тайнам мира.

Осуществление недеяния всегда приносит спокойствие. 
Осуществление недеяния всегда приносит спокойствие.


