
Осознанность – шаг на пути 
к гармоничной жизни

Разговор об осознанности — это разговор о вас, потому что в мире 
есть только осознанность, и находится она в центре человеческого 
существа. Остальное лишь заслоняет нам видимость. Поэтому, для 
того чтобы вернуться к центру, к пониманию нашей истинной 
сущности, потребуются некоторые усилия в виде упражнений, 
направленных на пробуждение сознания.

При выполнении упражнений на осознанность происходит:

• осознание своего тела (движений, состояния, температуры, 
телесных ощущений и т. д.),
• осознание эмоций (их источник, окраска, развитие и затухание, 
изменение и т. д.),
• осознание мыслей.

Так обретается гармония!
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