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Предисловие

Я очень счастлива и горда, что соавтором этой книги стал 
Жером Буланже.

Нам хотелось создать на этих страницах дружеские и дове-
рительные отношения со всеми читателями. Вот поэтому мы 
решили, что обращение на «ты» будет совершенно уместным.

Дуня Валанти
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Введение

Добро пожаловать на страницы гида по ритуалам, включающего 
знания древних и методы, разработанные на основе научных дости-
жений*. Мы экспериментируем с ними в течение ряда лет и хотим, 
чтобы эти ритуалы были доступны и тебе. Мы предлагаем их тебе 
здесь и сейчас.

С самого раннего возраста общество приучает нас к тому, 
чтобы мы тихо сидели в уголке, не проявляя никакой инициативы. 
Но нам не под силу такая пассивность. Мы активны и преисполнены 
жизненной энергией. Путеводной нитью этих страниц является твой 
инстинкт, толкающий тебя к первоначальным и повторным откры-
тиям, обобщениям и наблюдениям. У этого инстинкта нет ни кодов, 
ни ограничений, он помогает разрушить все те рамки, в которые 
нас пытаются вогнать, и, напротив, воссоздать нас в нашем самом 
истинном, самом настоящем виде, лишённом притворств.

Твоё счастье формируется и развивается изо дня в день: 
в каждой мысли, каждом решении и каждом поступке — даже в труд-
ные моменты, так как его отсутствие создаёт контуры того, что тебе 
совершенно не соответствует.

Кому-то может показаться, что такое легко говорить и ещё проще 
писать. Но если жизнь чему-то и научила нас, так только тому, что 
для радикальных изменений иногда бывает достаточно малейшего 
повода. И когда мы говорим об очевидном, мы всё равно думаем 
о чём-то особенном и уникальном — о том, что определяет свободу 
гармонии.

* Ссылки на научные работы находятся в конце книги.
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Счастье постоянно создаётся и переосмысливается, и именно 
эта гибкость делает его бесценным и волшебным. Прежде всего оно 
формируется в нашей душе. Одна и та же ситуация может восприни-
маться совершенно по-разному. На самом деле важна не ситуация 
сама по себе, а её восприятие и отношение к ней, наши реакции 
и то, как мы её интерпретируем, руководствуясь опытом и нашим 
прошлым как подсознательным фильтром.

Главное — это эмоции. Какими бы они ни были. «Хороший», «пло-
хой» — этих слов слишком мало на фоне широкой гаммы различных 
цветов, характеризующих наш богатый эмоциональный мир.

Что касается тела, то оно говорит и не обманывает нас. 
Внимательное, уважительное, понимающее, любознательное, 
любящее и вдумчивое отношение к нему будет способствовать 
нахождению в моменте и воссоединению с собой.

В этой книге ты найдёшь множество разработанных нами 
практических упражнений. Все они направлены на улучшение 
эмоционального и физиологического здоровья. Они созданы для 
тебя. Выполняй те из них, которые сочтёшь необходимыми для себя, 
и экспериментируй. Следуй своей интуиции, чтобы не отказывать 
себе в удовольствии ради здоровья.

Желаем тебе от всей души, чтобы оно было крепким.
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