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Отзывы о книге

«Это руководство по психологической 

подготовке, меняющей жизнь».

Ким Джихе, 

профессор психиатрии 

медицинского центра Samsung

Американская писательница Шеннон Л. Олдер писа-

ла: «Растрачивая себя на мысли о прошлом и будущем, 

мы не живем в настоящем времени». По ее словам, 

если постоянно думать только о прошлом и будущем, 

теряется интерес к настоящему, которое является да-

ром Божьим, и это, в свою очередь, заставляет жалеть 

о прошлом и бояться будущего. 

Что же делать, чтобы сосредоточиться на текущем 

моменте? Как защитить разум от депрессии и трево-

ги? В этой книге описаны способы психологической 

подготовки, методы для поиска приятных занятий, 

основы медитации осознанности и упражнения для 

релаксации и растяжки, а также различные психоло-

гические приемы, основанные на аэробных, интен-

сивных и силовых тренировках, благодаря которым 
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читатели смогут самостоятельно развивать мысли-

тельные способности.

С помощью развития мышц и ума вы сможете от-

крыть путь к чистому разуму, который до этого вы-

зывал множество проблем, а также осознать основ-

ной принцип его восстановления. Более того, если 

начнете общаться с людьми и устанавливать новые 

взаимоотношения, настоящее станет надежнее и раз-

нообразнее. Примите свою жизнь такой, какая она 

есть, сосредоточьтесь на каждом моменте в настоя-

щем и, в конце концов, ловите счастливый момент 

здесь и сейчас. 

«Это эффективные методы восстановления, 

проверенные на консультациях».

Ли Сыннен, профессор кафедры 

психологии женского института Ихва

Мы живем в тревожном и запутанном мире, где невоз-

можно предугадать, что может случиться завтра. Мы 

также испытываем разочарование, злость, глубокую 

депрессию и тревогу в этом хаотичном мире. Разум 

не отдыхает ни на мгновение, блуждая по прошлому 

и будущему в поисках птицы счастья, не понимая, что 

мир, в котором мы живем, не является объективной 

реальностью для каждого живущего в нем, а лишь 

создан исключительно нашим разумом.

В этой книге говорится, что ключ к счастью — пол-

ностью бодрствовать в настоящем и принимать себя 



 

таким, какой ты есть, не осуждая себя. Эта книга, 

наполненная различными примерами и замечатель-

ными сравнениями, поможет через время, проведен-

ное за спокойными размышлениями, сделать из се-

бя безопасный опорный пункт. Прочитав эту книгу, 

вы также поймете, что «настоящая встреча сердца 

и ума», о которой говорит автор, может произойти 

не только в кабинете у психолога. Надеюсь, что вы 

действительно услышите свой утомленный разум 

через голос автора.

«Если вы находитесь в депрессии, 
значит, вы живете прошлым.

Если вы встревожены, значит, 
вы живете будущим.

Если вы в состоянии мира, 
вы живете настоящим».

Лао Цзы, древнекитайский философ
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Пролог. Для тех, кому нужна 
непоколебимость ума

Я становлюсь чувствительной, когда голодна. Од-

нажды из-за плотного расписания консультаций 

не ела до десяти часов вечера. Внезапно мне стало 

грустно: «Я работаю, чтобы прокормить себя, но при 

этом не ем. Если бы я работала в более безопасном 

месте, было бы точно так? Я не могу есть, когда кто-

то рассказывает о своей жизни, но было бы так же 

грустно, как сейчас, если бы я думала в первую оче-

редь о себе?» Я была подавлена тем, что мысли задер-

жались на прошлом, которое невозможно вернуть. 

Еще думала: «Как долго буду так жить? Если продолжу, 

то это ведь может навредить здоровью? Как кто-то 

может заботиться о чужом душевном состоянии, если 

при этом не заботится о себе?» Тогда я беспокоилась 

о будущем, которое не наступило. 

Осознав свое тревожное состояние, я решила, что 

нужно сделать. В первую очередь пошла в ближай-

ший «Макдоналдс», съела чизбургер и этим приглу-

шила беспокойство ума. Затем добавила в расписание 
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время на принятия пищи, чтобы избежать лишних 

мыслей на тему удовлетворения потребностей, тем 

самым зафиксировав внимание на текущем момен-

те. Это и значит — пребывать разумом в прошлом, 

будущем и настоящем.

Каждый, кто испытывает тревогу 
и депрессию, посещает больницы 
и консультационные центры

Сейчас идет эпоха депрессии и тревоги. Мы живем 

богаче, чем когда-либо, но в душе все равно опустоше-

ны. Чувствуем себя несчастными и, смотря в неопре-

деленное будущее, не можем избавиться от тревоги. 

Депрессия и тревога тесно связаны с потерей. Потеря 

чего-то ценного, такого как роль человека, его статус 

или убеждения, связана с депрессией, а ожидаемые 

риски потери в перспективе — с тревогой. Иными 

словами, депрессия приходит, когда ум зациклен 

на прошлом, а тревога — когда на будущем. Когда 

разум охвачен мыслями о прошлых и возможных по-

терях, мы не живем настоящим, а находимся в депрес-

сии, оставленной прошлым, и испытываем тревогу, 

посланную будущим.

Конечно, нельзя сказать, что депрессия обязатель-

но приходит из прошлого, а тревога — из будущего. 

Можно испытать депрессию, даже находясь в насто-


