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¦ŜŜǔƁƤŵ ưǳǗ >ưƢƢǳƤƁǫȒ >ưƤƤŜŎǫŜŕ - NŕƁǫƁưƤ ɐ  
çN!>mr´f Àăü            

eNN¨ fÀÀE 
´NĜïʒʒʒ 

üŜıŎżŜǗǟ ıǫ 
çưǟŜōǳŕ 
äǗƁƢıǗȒ ïŎżưưƙ 
żıȋŜ ŎưƢŜ ǳǔ 
ȌƁǫż ı ƙưȋŜƙȒ 
ȌıȒ ǫư ǟıȒ ǫżıƤƖ Ȓưǳ ǫư ǫżŜƁǗ ǟŎżưưƙ 
ŎưƢƢǳƤƁǫȒ ƁƤ ǫżŜǟŜ ŎżıƙƙŜƤŵƁƤŵ ǫƁƢŜǟʒ  
ĜƁǫż Ƣưǟǫ ǟǫǳŕŜƤǫǟ ƙŜıǗƤƁƤŵ ŴǗưƢ 
żưƢŜʍ !ǟǟƁǟǫıƤǫ äǗƁƤŎƁǔıƙ çżƁıƤƤưƤ 
=ƁǗƖƁƙƙ ǫżưǳŵżǫ ǳǔ ı ƤưȋŜƙ ƁŕŜı ǫư 
ŎưƤƤŜŎǫ ȌƁǫż ǟǫǳŕŜƤǫǟ ıƤŕ ǔıǗŜƤǫǟʒ 

üżŜ ǫŜıŎżŜǗǟ ƙưıŕŜŕ ǳǔ ǫżŜ ǟŎżưưƙ 
ōǳǟ ȌƁǫż ōıƙƙưưƤǟ ıƤŕ ŕǗưȋŜ ōŜżƁƤŕ Ɓǫ 
ƁƤ  ı ŎưƤȋưȒ ưŴ Ɏɏ ŎıǗǟ ıƤŕ ı mıǗƙŜȒ 
EıȋƁŕǟưƤ ıǗưǳƤŕ çưǟŜōǳŕʍ ōŜŜǔƁƤŵ 
ıƤŕ ŎıƙƙƁƤŵ ưǳǫ ǫư ǟǫǳŕŜƤǫǟ ıǟ ǫżŜȒ 
ȌŜƤǫʒ 

²ǟ =ƁǗƖƁƙƙ ǟıƁŕ ǫżŜ ǗŜǟǔưƤǟŜ żıǟ ōŜŜƤ 
ı̒ƢıȜƁƤŵʼʍ ıƤŕ Ɓǫǟʾ Ƥưǫ ưƤƙȒ ǫżŜ ǟŎżưưƙ 
ŎưƢƢǳƤƁǫȒ Ȍżư żıȋŜ ŜƤƓưȒŜŕ ǫżŜ 
ŵŜǟǫǳǗŜʒ Ĝ̒Ŝ żıŕ ǟƁŵƤǟʍ ȌŜ żıŕ 
ǔıǗŜƤǫǟ ˾ ǟǫǳŕŜƤǫǟ ȌƁǫż ōƁǟŎǳƁǫǟ Ȍżư 
ȌŜǗŜ ŎưƢƁƤŵ ǫư ǫżŜ ȌƁƤŕưȌ ưŴ ŜıŎż 
ŎıǗ ıƤŕ ŴŜŜŕƁƤŵ ǳǟʍʼ ²ǟ =ƁǗƖƁƙƙ ǟıƁŕʒ 

Ĝ̒Ŝ ŜȋŜƤ żıŕ ǟưƢŜ ŎưƢƢŜƤǫǟ ŴǗưƢ 
ǟưƢŜ ưŴ ǫżŜ ŜƙŕŜǗƙȒ ǗŜǟƁŕŜƤǫǟ ưŴ 
çưǟŜōǳŕ ǫżıƤƖƁƤŵ ǳǟ ŴưǗ ƢıƖƁƤŵ ǫżŜƁǗ 
ŕıȒʍ ıƤŕ Ɠǳǟǫ ƁƤ ǫŜıǗǟʒ 

ü̒żŜ ƢıƁƤ ƢŜǟǟıŵŜ ȌŜȋʾŜ ōŜŜƤ 
ǟŜƤŕƁƤŵ ưǳǫ ǫư ŜȋŜǗȒưƤŜ Ɓǟ Ɠǳǟǫ żưȌ 
ƁƤŎǗŜŕƁōƙȒ ǔǗưǳŕ ȌŜ ıǗŜ ǫżıǫ ŜȋŜǗȒưƤŜ 
Ɓǟ ŕưƁƤŵ ǫżŜ ōŜǟǫ ǫżıǫ ǫżŜȒ ŎıƤʒ ̓

m!ääĢ ï´!ä Àe ümN ĜNN¦  

¤À¦Nï Àe ümN ĜNN¦ 
´ư ƢıǫǫŜǗ żưȌ ƢǳŎż Ȓưǳ ǔǳǟż ǫżŜ 
ŜƤȋŜƙưǔŜʍ Ɓǫʖƙƙ ǟǫƁƙƙ ōŜ ǟǫıǫƁưƤŜǗȒ  

     J 

üȌư ǟƁƙƖ ȌưǗƢǟ żıŕ ı ǗıŎŜʒ üżŜȒ ŜƤŕŜŕ 
ǳǔ ƁƤ ı ǫƁŜ  

Lathw¢!b¢ b¦a.9w{ 
 

/h±L5-мф Ih¢[Lb9 - мулл стр офу 
 

.9¸hb5 .[¦9 - молл нн псос  
 

[LC9[Lb9 - мо мм мп  
 

9a9wD9b/¸ {9w±L/9{ - ллл 
 

{!b5¸.9!/I /9b¢w9 - фрфу нмрр 

3ÏÃÉÁÌ ÄÉÓÔÁÎÃÉÎÇȦ 
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¨!üNç!¨ ç!rïNï 
ïmÀă¨ENç NġNç>rïN ʤïN!üNEʥ 
 

¶ ăǟŜ Ƥư ȌŜƁŵżǫǟ ưǗ ƙƁŵżǫ 
ȌŜƁŵżǫǟ  
 

¶ >ưƢŜ ŴưǗȌıǗŕ ưƤ ŎżıƁǗʍ ŴŜŜǫ 
żƁǔ ȌƁŕǫż ıǔıǗǫ ıƤŕ ŴŜŜǫ ɉıǫ 
ưƤ ǫżŜ ɉưưǗʒ 
 

¶ mıȋŜ ōưǫż ıǗƢǟ ōŜƙưȌ ǫżŜ 
ƤıȋŜƙʍ ǗıƁǟŜ ōưǫż ıǗƢǟ ǫư 
ǟżưǳƙŕŜǗ żŜƁŵżǫ ıƤŕ ǗŜǫǳǗƤ 
ǫư ǟǫıǗǫƁƤŵ ǔưǟǫƁưƤʒ 

¦NNä ²Àěr´f Ĝrüm !´fN¨ 

ïrü ăä ʭ ïN!üNE 
 

¶ >ưƢŜ ŴưǗȌıǗŕ ưƤ ǫżŜ ŎżıƁǗʒ 
 

¶ >Ǘưǟǟ ıǗƢǟ ƙƁŵżǫƙȒ ıŎǗưǟǟ ǫżŜ 
ŎżŜǟǫ 
 

¶ ƙưȌŜǗ ǳǔǔŜǗ ōưŕȒ ǫưȌıǗŕǟ ǫżŜ 
ǫżƁŵżǟ ıƤŕ ǗŜǫǳǗƤ ǫư ǳǔǗƁŵżǫ 
ǔưǟƁǫƁưƤ 
 

¶ ōǗŜıǫżŜ ƁƤ ưƤ ǫżŜ ŕưȌƤ ǔżıǟŜ 
ưŴ ǫżŜ ƢưȋŜƢŜƤǫ ıƤŕ ōǗŜıǫżŜ 
ưǳǫ ŎưƢƁƤŵ ǳǔʒ 

´ưǫŜʌ  ȌżŜƤ ŕưƁƤŵ ǫżŜ ŜȑŜǗŎƁǟŜǟ ŕư ǫȌư ǟŜǫǟ ưŴ Ɏɍ ǗŜǔŜǫƁǫƁưƤǟ ıƤŕ ƁƤŎǗŜıǟŜ ǫżŜ 
ǟŜǫǟ ıǫ ȒưǳǗ ưȌƤ ǔıŎŜʒ 
!ƙȌıȒǟ ǗŜƢŜƢōŜǗ ŕư ıǟ ƢǳŎż ıǟ Ȓưǳ ŎıƤ ıƤŕ ŕư ıƙƙ ŜȑŜǗŎƁǟŜǟ ǟƙưȌƙȒʒ 
Ģưǳ ȌƁƙƙ ǫżıƤƖ ƢŜ ŴưǗ ǫżƁǟʏʏʏʏʒ 
üıƖŜ ŎıǗŜ ıƤŕ ǟǫıȒ ǟıŴŜʍ !ƤŵŜƙ äıǗƖŜǗ 
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¨Nüʾï ïü!Ģ mN!¨ümĢ Ĝrüm N¨!´! 
²ŜŕƁǫıǫƁưƤ 

EıƁƙȒ ƢŜŕƁǫıǫƁưƤʍ ǫżŜ ǔǗıŎǫƁŎŜ ưŴ ǟǫıȒƁƤŵ ǔǗŜǟŜƤǫ ıƤŕ ƢƁƤŕŴǳƙ ŴưǗ ı ƙƁƢƁǫŜŕ ǔŜǗƁưŕ 
ưŴ ǫƁƢŜ ŎıƤ żıȋŜ ƤǳƢŜǗưǳǟ ōŜƤŜɈǫǟ ŴưǗ ưǳǗ ƢŜƤǫıƙ ıƤŕ ǔżȒǟƁŎıƙ żŜıƙǫżʒ ĢŜǫ ƢıƤȒ 
ưŴ ǳǟ ŕưƤǫʾ ƢŜŕƁǫıǫŜ ōŜŎıǳǟŜ ȌŜǗʾŜ ǫưư ōǳǟȒ ưǗ ŕưƤǫʾ ŴŜŜƙ ƙƁƖŜ Ɓǫʒ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ żŜƙǔǟ 
ǳǟ ǫư ŜȑǔŜǗƁŜƤŎŜ ōŜǫǫŜǗ ōŜƤŜɈǫǟ ȌżŜƤ ȌŜ ǗŜǔŜıǫ ǫżŜ ǔǗıŎǫƁŎŜ ŴǗŜǖǳŜƤǫƙȒ ıƤŕ 
ŎưƤǟƁǟǫŜƤǫƙȒʒ eƁƤŕƁƤŵ ǟưƢŜ ǫƁƢŜ ŜıŎż ŕıȒ ǫư ƢŜŕƁǫıǫŜ ŎıƤ żŜƙǔ ǳǟ ǫư ǟǫıȒ żŜıƙǫżȒʒ 
=ŜƤŜɈǫǟ ưŴ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ ıǗŜʌ 
¶ ƁƢǔǗưȋŜŕ ŴưŎǳǟ ıƤŕ ŕŜŎƁǟƁưƤ ƢıƖƁƤŵ 
¶ ƙŜǟǟŜƤŜŕ ŴŜŜƙƁƤŵǟ ưŴ ŴŜıǗ ıƤŕ ǟǫǗŜǟǟ 
¶ ŵǗŜıǫŜǗ ǟŜƤǟŜ ưŴ ŎıƙƢ ıƤŕ ŎƙıǗƁǫȒ 
¶ ōŜǫǫŜǗ ǟƙŜŜǔ 
üȒǔŜǟ ưŴ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ ıǗŜʌ 
Ɏʒ ²ƁƤŕŴǳƙƤŜǟǟ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ 
¶ ōŜƁƤŵ ŴǳƙƙȒ ǔǗŜǟŜƤǫ ıƤŕ ƢƁƤŕŴǳƙ ȌƁǫż ȒưǳǗ ǫżưǳŵżǫǟʒ  
¶ ŎıƤ ōŜ ŕưƤŜ ıƤȒȌżŜǗŜʍ ǳǟǳıƙƙȒ ǟƁǫ ƁƤ ı ǖǳƁŜǫ ǔƙıŎŜʍ ŎƙưǟŜ ȒưǳǗ ŜȒŜǟʍ ıƤŕ ŴưŎǳǟ 
ưƤ ȒưǳǗ ōǗŜıǫżƁƤŵʒ Ģưǳ ŎıƤ ōŜ ƢƁƤŕŴǳƙ ıƤȒȌżŜǗŜʒ 

ɏʒ üǗıƤǟŎŜƤŕŜƤǫıƙ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ 
¶ ǳǟŜ ı ǔŜǗǟưƤıƙƙȒ ıǟǟƁŵƤŜŕ ƢıƤǫǗıʍ ǟǳŎż ıǟ ı ȌưǗŕʍ ǟưǳƤŕʍ ưǗ ǟƢıƙƙ ǔżǗıǟŜ ıƤŕ 
ǗŜǔŜıǫ Ɓǫ ƁƤ ı ǟǔŜŎƁɈŎ ȌıȒʒ  

¶ ǫǗȒ ǫư ǔǗıŎǫƁǟŜ ŜıŎż ŕıȒ ȌżƁƙŜ ǟƁǫǫƁƤŵ ŎưƢŴưǗǫıōƙȒ ȌƁǫż ȒưǳǗ ŜȒŜǟ ŎƙưǟŜŕʒ 
ɐʒ ¦ƁƤŕƤŜǟǟ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ 
¶ ǫżƁǟ Ɓǟ ǫżŜ ǔǗıŎǫƁŎŜ ưŴ ŕƁǗŜŎǫƁƤŵ ȌŜƙƙ ȌƁǟżŜǟʒ Ģưǳ ŎıƤ ǗŜŎƁǫŜ ǟǔŜŎƁɈŎ ȌưǗŕǟ ıƤŕ 
ǔżǗıǟŜǟ ȌżƁŎż ŜȋưƖŜ ȌıǗƢ-żŜıǗǫŜŕ ŴŜŜƙƁƤŵǟʒ ²ıȒ r ōŜ żıǔǔȒʍ ƢıȒ r ōŜ ȌŜƙƙʍ 
ƢıȒ r ōŜ ǟıŴŜʍ ƢıȒ r ōŜ ǔŜıŎŜŴǳƙ ıƤŕ ıǫ ŜıǟŜʒ 

 

Ģưǳ ƢıȒ ȌıƤǫ ǫư ǳǟŜ ıƤ ưƤƙƁƤŜ ²ŜŕƁǫıǫƁưƤ Ŏƙıǟǟ ǫư żŜƙǔ Ȓưǳ ŵŜǫ ǟǫıǗǫŜŕʒ 

https://www.headspace.com/mindfulness
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²r´Eeă¨ >À¨Àăçr´f  ŎıƤ ōŜ ǗŜƙıȑƁƤŵ ıƤŕ żŜƙǔŴǳƙ ƁƤ ǗŜƙƁŜȋƁƤŵ ǟǫǗŜǟǟʒ ĜżȒ 

ŕưƤʾǫ Ȓưǳ ŵƁȋŜ Ɓǫ ı ŵư ʓ 
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fNüür´f üÀ ¦´ÀĜ ĢÀă 
´ıƢŜʌ  ïıƤŕȒ ǫżŜ =ŜıǗ 

äƙıŎŜ ưŴ =ƁǗǫżʌ  >ıƤıŕıʍ ōǳǫ ŎıƢŜ ǫư !ǳǟǫǗıƙƁı ıǟ ı ȋŜǗȒ ȒưǳƤŵ ōŜıǗ 

eıƢƁƙȒʌ  ïıƤŕȒōŜıŎż >ưƢƢǳƤƁǫȒ  

>ưƤƤŜŎǫƁưƤ ǫư ïıƤŕȒōŜıŎżʌ  ²ıǟŎưǫ 

mưȌ ƙưƤŵ żıȋŜ Ȓưǳ ōŜŜƤ ǔıǗǫ ưŴ ǫżŜ ïıƤŕȒōŜıŎż >ưƢƢǳƤƁǫȒʓ   
ïư ƙưƤŵ r ŎıƤǫʾ ǗŜƢŜƢōŜǗ 

Ĝżıǫ ŕư Ȓưǳ ƙƁƖŜ ǫư ŕư ƁƤ ȒưǳǗ ǟǔıǗŜ ǫƁƢŜʓ  ěƁŜȌ ıǗǫ ŎǗŜıǫŜŕ ōȒ ưǳǗ çN!>m 
ǔıǗǫƁŎƁǔıƤǫǟ ƁƤ ưǳǗ çŜŎŜǔǫƁưƤ !ǗŜı 
eıȋưǳǗƁǫŜ ²ưȋƁŜʌ  äıŕŕƁƤŵǫưƤ =ŜıǗ 

eıȋưǳǗƁǫŜ =ưưƖʌ  fưƙŕƁƙưŎƖǟ ıƤŕ ǫżŜ üżǗŜŜ =ŜıǗǟ 

eıȋưǳǗƁǫŜ üě ïżưȌʌ  mŜǗŜʾǟ mǳƢǔżǗŜȒ 

eıȋưǳǗƁǫŜ ïưƤŵʌ  ʤ̈ Ŝǫ ƢŜ ōŜ ȒưǳǗʥ üŜŕŕȒ 
=ŜıǗ ʭ NƙȋƁǟ äǗŜǟƙŜȒ 
Ĝżıǫ Ɓǟ ǫżŜ ōŜǟǫ żưƙƁŕıȒ Ȓưǳ żıȋŜ żıŕʓ  
üżŜ üŜŕŕȒ =ŜıǗǟ äƁŎƤƁŎ 
Ĝżıǫ Ɓǟ ǟưƢŜǫżƁƤŵ ȌŜ ƢıȒ ōŜ ǟǳǗǔǗƁǟŜŕ 
ǫư ƙŜıǗƤ ıōưǳǫ Ȓưǳʓ 
r Ȍıǟ ŕưƤıǫŜŕ ǫư ïıƤŕȒōŜıŎż >ŜƤǫǗŜ ı 
ŴŜȌ ȒŜıǗǟ ıŵưʒ üżŜ ǟǫıɃ ıƙƙ ǫżưǳŵżǫ r żıŕ 
ŵưƤŜ ƢƁǟǟƁƤŵ ōǳǫ ưƤ üǳŜǟŕıȒ ɐɎ ²ıǗŎż r 
Ȍıǟ ŴưǳƤŕ ōȒ NƙıƤı ıƤŕ !ƤŵŜƙ ıŴǫŜǗ 
żƁōŜǗƤıǫƁƤŵ ǳƤŕŜǗ ǫżŜ ǟǫıŵŜ ƁƤ ²ưǗŜȒ mıƙƙʒ 
!ƤŵŜƙı ŵıȋŜ ƢŜ ı ƙƁŵżǫ ōıǫż ıƤŕ r Ȍıǟ 
ƙưưƖƁƤŵ ŵưưŕʒ r ƤưȌ ƙưȋŜ ǟƁǫǫƁƤŵ ıǫ ǫżŜ 
ŜƤǫǗıƤŎŜ ǫư ïıƤŕȒōŜıŎżʍ ıƤŕ rƢʾ ȋŜǗȒ 
ǔưǔǳƙıǗ ȌƁǫż ŎżƁƙŕǗŜƤ ıǟ ǫżŜȒ ȌıƙƖ ǔıǟǫ ưǳǗ 
ŎŜƤǫǗŜʒ rŴ ȒưǳǗʾŜ ǔıǟǟƁƤŵʍ ŵƁȋŜ ƢŜ ı ȌıȋŜʏ  


