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Еще тысячелетия назад мудрецы Древнего Китая знали, что все про-
цессы во вселенной можно описать взаимодействием двух начал — инь 
и ян. Инь — это тьма, покой, женское, вода. Ян — свет, действие, мужское, 
огонь. Но они не противоположности, которым нужно победить друг 
друга, а две неотделимые части одной жизни. 

И когда в человеке одно начало подавляет другое, рождается напряже-
ние или апатия. Когда находятся в балансе и взаимодополняют — ре-
сурс, спокойствие и внутренняя опора.

Вы держите в руках уникальный инструмент — прописи, основанные 
на древней философии инь-ян и современной психологии. Эти пропи-
си не учат исправлять себя или избавляться от неудобных качеств. Вы 
не будете подавлять свою тень или уменьшать активность. Вместо этого 
вы научитесь замечать, где нарушен баланс, и возвращать его — медлен-
ными движениями руки, фразами, которые будете прописывать снова 
и снова. 

Перенося слова на бумагу, вы переключаете ум с тревожного анализа 
на состояние «здесь и сейчас». Это естественным образом регулирует 
эмоциональный фон: гасит острую самокритику, снижает внутреннее 
напряжение, помогает прожить сложные состояния. Инь учит прини-
мать тишину и уязвимость, ян возвращает опору и ясность мысли. Ба-
ланс между ними — это путь к гармонии, мудрости и спокойствию.

Инь и ян внутри вас не враги, а партнеры, и эти прописи помогут им 
договориться.

КАК РАБОТАТЬ С ПРОПИСЯМИ

Пишите медленно, осознанно, чувствуя движение руки. Не стирай-
те, не перечеркивайте и не оценивайте красоту написанного. Ваша 
задача — не думать о внешних делах, а синхронизировать внимание 
на «здесь и сейчас». Прописывая мудрые фразы, вы перепрограммиру-
ете ум с борьбы на целостность. В блоке практик вас ждут упражнения 
для глубокой работы с тенью и светом.
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ПОКОЙ И ДЕЙСТВИЕ

Инь внутри вас требует замедления, ян — движения. В этом блоке вы 
переписываете пары фраз, замечая, где ваше «хочу все успеть» сталки-
вается с «хочу отдохнуть». Постарайтесь обрести баланс покоя в дейст-
вии и действия в покое.

Инь: Я не боюсь замедлиться. Покой — это не потеря времени.
Ян: Я действую решительно, но осознанно.
Инь: Я не боюсь замедлиться. Покой — это не потеря времени.
Ян: Я действую решительно, но осознанно.
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Инь: Я не осуждаю себя за дни, когда просто лежал(-а) и 
смотрел(-а) в потолок.
Ян: Каждое движение — это выбор, и сегодня я выбираю 
действовать.
Инь: Я не осуждаю себя за дни, когда просто лежал(-а) и 
смотрел(-а) в потолок.
Ян: Каждое движение — это выбор, и сегодня я выбираю 
действовать.


