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Develop reverence Respect means
allowing something to be as it

is before judging or criticizing it.

- Spend 2-3 minutes observing a person,
plant, animal, or object. Ask only: What do |
actually perceive?

Ehrfurcht entwickeln Achtung bedeutet,
etwas zundchst gelten zu lassen,
bevor man es bewertet oder kritisiert.

- Betrachte 2-3 Minuten einen Menschen,
eine Pflanze, ein Tier oder einen Gegenstand.
Frage nur; Was nehme ich tatséchlich wahr?

Développer la révérence Respecter,
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c’est d'abord accueillir une chose

telle qu'elle est, avant de la juger ou de la
critiquer.

- Observe pendant 2 a 3 minutes

une personne, une plante, un animal

ou un objet. Demande-toi seulement :
qu'est-ce que je pergois réellement ?

Desarrollar la reverencia

Respetar significa aceptar primero algo
tal como es, antes de juzgarlo o criticarlo.
— Observa durante 2-3 minutos

a una persona, una planta, un animal

0 un objeto. Preglntate solo: ;qué
percibo realmente?

PaseuBaTb 6naroropesmne

YBaXxxeHue 03Ha4yaeT cHavana npuHUMaTb
YT0-NM60 TakKWM, KakoBO OHO eCTb,

1 NWLb 3aTeM OLeHUBaTb WU KpUTUKOBATD.

— B TeueHune 2-3 MMHYT HabntoAai

3a YE/I0BEKOM, PACTEHUEM, XXMBOTHBIM
unu npeaMeToM. Cripocu cebs ToNbKOo:
4YTO A1 fieiACTBUTENBHO BOCMPUHUMALKD?

Po3BuBaTH 6naroroBinns
lMoBara 03Hayae cnoyartky npUAHATH
LoCb TakuM, IKMM BOHO €, a BXe
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MoTiM OLiHIOBATU YN KPUTUKYBATH.

- [poTaromM 2-3 XBuUAnH cnocTepirai

3a NII0ANHOL0, POCAIUHOKD, TBAapUHOIO

a6o npegMeToM. 3anuTail cebe INLLE: Lo A
Hacnpasgi cnpuitMaio?
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Cultivate inner calm External stimuli
and spontaneous reactions make inner
processes harder to observe. Calm creates
distance.

— Sit quietly for 5 minutes each day.
Let sounds, bodily sensations, and thoughts
come and go.

Innere Ruhe schaffen AuRere Reize
und spontane Reaktionen erschweren
die Beobachtung innerer Vorgénge.

Ruhe schafft Abstand.

— Sitze taglich 5 Minuten still. Gerdusche,
Korperempfindungen und Gedanken
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diirfen kommen und gehen.

Cultiver le calme intérieur Les stimuli
extérieurs et les réactions spontanées rendent
plus difficile I'observation des processus
intérieurs. Le calme crée du recul.

— Assieds-toi en silence 5

minutes chaque jour. Laisse venir et repartir
les sons, les sensations corporelles

et les pensées.

Cultivar la calma interior Los estimulos
externos y las reacciones espontaneas
dificultan observar los procesos internos.

La calma permite tomar distancia.

— Siéntate en silencio 5 minutos al dia.

Deja que vayan y vengan los sonidos,

las sensaciones corporales

y los pensamientos.

O6peTaTb BHyTpeHHee

CMOKONCTBHE BHeluHve paagpaxuteni

W COHTaHHbIe peakLuu MelLatoT HabniogaTb
BHYTPEHHUE MPOLIECCHI.

CnokolicTBHE NOMOTaeT OTCTPaHUTLCA.

— Kaxgplii ieHb cvam CroKOMHO 5 MUHYT.
MycTb 3BYKHM, TENECHbIE OLLYLLEHNS
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1 MbICNIN NPUXOAAT N YXOAAT.

CTBOpIOBaTH BHYTPIlUHil CNOKiW
S30BHiLLHI NOAPA3HWKMN i CNOHTAHHI
peakLii ycKNagHIoTb COCTEPeXeHHSA
3a BHYTPILUHIMW NpoLiecamm.

Cnokir aonomarae AMCTaHLitOBaTUCS.

- LogHs nocugb y TvwWi 5 XBUAKH.
Hexait 3BYKH, TinecHi BiguyTTs
7 BYMKM NPUXOAATD | MUHAKO Tb.
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Observe yourself Thoughts, feelings,
and impulses should not only be experienced
but also observed. This creates inner distance.

- Choose a situation from the day:
What did | think, feel, and want? What did
| actually do?

Sich selbst beobachten Gedanken,
Gefiihle und Impulse sollen nicht nur erlebt,
sondern auch beobachtet werden. So entsteht
innerer Abstand.
— Wahle eine Situation des Tages:
Was dachte, fiihlte und wollte ich? Was tat ich
tatséchlich?
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S’'observer soi-méme Les pensées,
les sentiments et les impulsions ne doivent
pas seulement étre vécus,

mais aussi observés. Cela crée du recul
intérieur.

= ChOISIS une situation de la j Journee
qu'ai-je pensé, ressenti et voulu ? Qu'ai-je
réellement fait ?

Observarse a uno mismo

Los pensamientos, sentimientos e impulsos
no solo deben experimentarse, sino
también observarse. Asi se crea distancia
interior.

— Elige una situacién del dfa: ;qué pensé,
senti'y quise? ;Qué hice realmente?

Ha6nogatb 3a c060i Muicnu,
YyBCTBA U NOGYXKAEHNSA HY)KHO HE TONIbKO
nepexuBaTb, HO U HabnoaaTb. Tak
BO3HWKAET BHYTPEHHAS AUCTaHLMA.

— Bbl6epu cUTyaLMIo NPOLLEALLErD AHS:
4TO A1 lyman, YyBCTBOBas M xoTen?

Y70 1 caenan Ha caMoM aene?

CnocTepiraTu 3a c06010 [ymkw,
MoyYyTTA i CNOHYKaHHS BapTo He
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NWLLE NepeXxuBaTy, a il cnoctepirat. Tak
BWHUKAE BHYTPILLHS AUCTaHLA.

— 06epu cuTyaLilo 3a AeHb: LU0 i fyMaB,
BiguyBaB i xoTiB? LLlo A Hacnpaspj 3po6uB?
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Organize your thoughts

Conscious thinking means directing thoughts
deliberately rather than simply following them
at random.

— Think about a simple object for 5 minutes:
its material, manufacture, function,
and history. Stay on topic.

Gedanken ordnen Bewusstes Denken
bedeutet, Gedanken gezielt zu fiihren
statt ihnen nur zufillig zu folgen.

- Denke 5 Minuten

liber einen einfachen Gegenstand nach:

Material, Herstellung, Funktion, Geschichte.
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Bleibe beim Thema.

Ordonner ses pensées

Penser consciemment, c’est diriger
délibérément ses pensées au lieu de les suivre
au hasard.

— Réfléchis 5 minutes a un objet simple :
matériau, fabrication, fonction, histoire.

Reste sur le sujet.

Ordenar los pensamientos Pensar
conscientemente significa dirigir

los pensamientos de forma deliberada,

en vez de sequirlos al azar.

— Piensa durante 5 minutos en un objeto
sencillo: su material, fabricacién,

funcién e historia. No te desvies del tema.

Vnopunoqusarb MbICAM OcosHaHHOe
MbILLIEHUE O3HAYAET LieIEHaNPaBaeHHO
HanpaB/IATb MbIC/, @ He MPOCTO CefoBaThb
3a UX CJTy4aiiHbIM NMOTOKOM.

— 5 MWHYT paaMblLwnsii 0 NPOCTOM NpegMeTe:
€ro MaTepuarne, U3roToBJIEHUM, Ha3HAYEHUM

1 ucTopuun. He oTBneKaics oT TeMbl.

YnopsaaKoByBaTH JYMKH Ycsigomnexe
MWUCJIEHHA 03HaYae LliJ'IeCI'IpHMOBaHO
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KepyBaTu AyMKaMu, a He NpocTo ClligyBaTh 3a
HUMM HaBMaHHS.

— 5 XBUIWH MOMIPKyii NPO NPOCTMIA NpeaMeT:
maTepian, BUrOTOB/EHHS, MPU3HAYEHHS,
icTopito. He Bigxunsiics Big TeMu.
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Practice concentration Concentration
means deliberately sustaining attention

and noticing when it wanders.

— Read a short paragraph slowly,

then reconstruct its train of thought.

Konzentration iiben Konzentration heilt,
Aufmerksamkeit bewusst zu halten

und Abschweifungen zu bemerken.

— Lies einen kurzen Absatz langsam

und rekonstruiere

danach seinen Gedankengang.

Exercer sa concentration
Se concentrer, c'est maintenir délibérément
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son attention et remarquer lorsqu’elle s'égare.

— Lis lentement un court paragraphe,
puis reconstitue son raisonnement.

Practicar la concentracion
Concentrarse significa mantener
deliberadamente la atencién y notar cuando
se dispersa.

— Lee despacio un parrafo

breve y reconstruye después su razonamiento.

TpeHupoBaTb COCPeA0TOYEHHOCTD
CocpefoToYeHHOCTb — 3To

YM€HWE CO3HaTENbHO yAEPXNBaTb BHUMAHUE
1 3aMeyaTb, Korjga oHo paccensaeTca.

— MeaneHHo npo4nTait KopoTKUi ab3aLl,
a 3aTeM BOCCTaHOBM XOZ PacCyXAeHMS.

TpeHyBaTH 30CcepefIKeHicTb
3ocepesKeHicTb 03Havae CBigoMO
YTpUMyBaTH yBary i nomiyaTy, Koam BoHa
PO3CiHOETHCS.

— [oBinbHO NpouMTall KOPOTKMIA ab3aL,
a noTiM BIATBOPYU Xifj MipKyBaHHS.
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Develop patience Inner
development should not be forced.
Impatience can foster imagined or forced
experiences.

- Wait 2 minutes without your phone.
Observe your surroundings and the urge
to fill the time.

Geduld entwickeln innere Entwicklung
soll nicht erzwungen werden.

Ungeduld begiinstigt eingebildete

oder erzwungene Erfahrungen.

— Warte 2 Minuten ohne Handy.
Beobachte Umgebung und Impuls, die Zeit
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zu fillen.

Développer la patience

Le développement intérieur ne doit

pas étre forcé. L'impatience favorise

les expériences imaginées ou provoquées.

— Attends 2 minutes sans téléphone.
Observe ton environnement et I'envie
de combler le temps.

Desarrollar la paciencia El desarrolio
interior no debe forzarse. La impaciencia
favorece las experiencias imaginadas

0 provocadas.

— Espera 2 minutos sin el mévil.
Observa tu entorno y el impulso de llenar
ese tiempo.

PasBuBatb Tepnenne

BHYTpeHHee pa3BuTHe HeNnb3sa GopcHpoBaTh.
HeTepneHme cnocoﬁcnayeT BOOGpa)KaeMbIM
U UCKYCCTBEHHO Bbl3BaHHbIM
NnepeXxuBaHnAM.

- Moaoxamn 2 MuHyTbI 6e3 TenedoHa.
Habnioaai 3a OKpyXatoLLMM 1 33 XKeNaHUEM
YeM-Hnbyab 3anoNHUTbL BpeMA.

Po3euBaTy TepniHus
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BHyTpiLHil po3BMTOK He cnig hopcysaTu.
HeTepnnsuicTb cnpusie yiBHAM @60 LWTY4HO
BUK/IMKAHWM NEPEXVNBAHHAM.

- MMoyekai 2 xBunKHM 6€3 TenedoHa.
CriocTepiraii 3a AOBKiNNAM i 3a
6aXaHHsIM YAMOCH 3aMOBHUTY Yac.
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Practice without expectations
Expecting extraordinary results shapes
perception around them and can lead to
self-deception.

- Do the same exercise daily
for a week without evaluating it. Assess it
only afterward.

Erwartungslos iiben

Wer auBergewdhnliche Ergebnisse erwartet,
richtet die Wahrnehmung darauf aus

und kann sich tduschen.

— Ube eine Woche téglich dasselbe, ohne es
zu bewerten. Ziehe erst danach Bilanz.
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Pratiquer sans attentes Attendre
des résultats extraordinaires oriente

la perception vers eux et peut induire
en erreur.

— Répéte le méme exercice chaque jour
pendant une semaine sans I'évaluer.
Fais le bilan seulement apres.

Practicar sin expectativas

Esperar resultados extraordinarios orienta
la percepcidn hacia ellos y puede llevar

al autoengafio.

- Haz el mismo ejercicio a diario

durante una semana sin evaluarlo.
Valéralo solo al final.

3anumartbces 6e3 oxupaHuii
O)KVIJJ,aHVIe HEO6bIKHOBEHHbIX pesynbTatos
Hanpas/iiAeT BOCNpUATUE B UX

CTOPOHY U MOXET NPUBECTU K CaMOO6MaHy.

- Hepemio BoINOAHSI 04HO

11 TO XKe ynpaXXHEHNe eXXEHEBHO,
He oLenuBas ero. Mogeeau Utoru
TO/bKO NOCAE 3TOrO.

MpakTukyBaTh 63 ovikyBaHb
QuiKyBaHHs He3BUYatHUX pe3ynbTaTie
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CNPAMOBYE CIPUAHSATTA Ha HUX
i MOXXE NPU3BECTU 10 CaMOOOMaHy.

— [poTAroM TWXHSA LOAHA BUKOHYA
Ty caMy BMpaBy, He OL|iHIoYM ii.
Mig6uin nigcyMKuM nuwe nNoTiMm.
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Set aside prejudices Habitual judgments
can prevent fresh perception. It is

therefore worthwhile to suspend them
temporarily.

- Choose something you dislike and find
three qualities it actually has.

Vorurteile zuriickstellen

Gewohnte Urteile verhindern

neue Wahrnehmung. Deshalb lohnt es sich,
sie voriibergehend zuriickzustellen.

- Nimm etwas, das du nicht magst,

und suche drei tatséchlich

vorhandene Eigenschaften daran.
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Mettre ses préjugés de coté

Les jugements habituels empéchent

parfois de percevoir du nouveau. Il vaut
donc la peine de les suspendre
provisoirement.

— Choisis quelque chose que tu n'aimes pas
et trouve trois caractéristiques qu'il

posséde réellement.

Dejar de lado ios prejuicios Los juicios
habituales pueden impedir nuevas
percepciones. Por eso conviene suspenderlos
temporalmente.

— Elige algo que no te guste y busca

tres caracteristicas que realmente tenga.

OTnoXuTb NpepybexpeHus
TPUBbIYHbBIE CY)X/EHUS MELIAKOT MO-HOBOMY
BOCMpPUHMMATb Bewwy. [03ToMy nofesHo
BPEMEHHO OT HUX 0TKA3aTbCSl.

— BblGepu 4To-TO, YTO TeGe He HpaBUTCS,

W Haiiau TpU CBOMCTBA, KOTOPbIMM OHO
JefcTBUTENBHO 06NajaeT.

BigknacTu ynepepKeHHs
3BUYHI CY/PKEHHS MOXYTb 3aBaXaT
HOBOMY CNIpUIiHSATTIO. TOMY BapTo TMMYacoBo
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X BiiKNacTu.

— 06epu Woch, Wo To6i He Noao6aeTbes,
i 3HaiaW Tpu BNAcTMBOCTI, fIKi BOHO
CcnpaBAi Mae.
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Remain open-minded Openness does
not mean believing everything, but initially
allowing possibilities in your thinking.

— First restate a claim you consider

false as fairly and convincingly as possible.

Offenheit bewahren Offenheit bedeutet
nicht, alles zu glauben, sondern Mdglichkeiten
zundchst gedanklich zuzulassen.

— Gib eine dir falsch erscheinende Aussage
zundchst moglichst fair und stark wieder.

Garder I'esprit ouvert
L'ouverture d'esprit ne consiste pas
a tout croire, mais a envisager d'abord des
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possibilités.

- Reformule d'abord une affirmation

qui te semble fausse de la maniere

la plus juste et la plus convaincante possible.

Mantener la mente abierta

Tener una mente abierta no significa
creerlo todo, sino considerar inicialmente
distintas posibilidades.

— Reformula primero una afirmacién
que consideres falsa de la manera més
justa y convincente posible.

CoXpaHATb OTKPbITOCTb OTKPLITOCTS
HE 03Ha4aeT BEPUTL BCEMY NOAPAL

— OHa 03Hay4aeT CHa4vana gonyckartb
PasHbi€ BO3MOXXHOCTU B MbICNAX.

—» MonpoByii CHavana U3NoXwTb Kaxylleecs
Te6e NOXKHBIM YTBEPXKAEHUE MaKCUMabHO
CrpaBeasIBo 1 yBeuTENbHO.

36epiraTu BiAKpUTICTb BigkpuTicTb
He 03Hayae BipUTY BCbOMY, @ 03Ha4ae
CroyaTky A0NYCKaTy pisHi MOXINBOCTI

Yy CBOIX IlyMKaXx.

— CnepLuy nepexaXxu TBEPIKEHHS,

Ike BBaXKaeLL XMGHUM, skoMora
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cnpaeejvBille il nepeKkoHNMBILLe.
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Download bef Wi

Distinguish what matters from what
does not importance should

not be confused with loudness, urgency,

or personal agitation.

- Inthe evening ask: What really

mattered today? What seemed important

but scarcely was?

Wesentliches vom Unwesentlichen
unterscheiden Wichtigkeit sollte nicht
mit Lautstérke, Dringlichkeit

oder personlicher Erregung

verwechselt werden.

- Frage abends: Was war heute
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wirklich wichtig? Was wirkte wichtig,
war es aber kaum?

Distinguer I'essentiel

de I'accessoire L'importance ne doit
pas étre confondue avec le bruit, l'urgence
ou |'agitation personnelle.

- Le soir, demande-toi : qu'est-ce quia
vraiment compté auiourd’hui ? Qu'est-ce

qui semblait important sans vraiment I'étre ?

Distinguir lo esencial

de lo accesorio No se debe confundir
la importancia con el ruido, la urgencia

o la agitacion personal.

- Preguntate por la noche:

¢qué fue realmente importante hoy? ;Qué
parecia importante, pero apenas lo era?

OTnuyaTh cyuLecTBeHHoe

OT HeCyuLecTBeHHOro He cneayer
nyTaTb 3HA4YMMOCTb C MPOMKOCTbIO,
CPOYHOCTBIO MM COBCTBEHHBIM BOMTHEHMEM.

- BeqepOM cnpocu cebst: YTo CerogHs 6bino
NEeNCTBUTENBHO BaXHO?
YT0 Ka3anocb BaXKHbIM, HO MOYTH
HE UMeNo 3HaueHnA?
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BippisnaTu ronoexe

Bif} APYropaHOro He cnia

MAyTaTh BAXMBICTD i3 MyYHICTIO,
TEPMIHOBICTIO Y1 BNIACHUM XBUMKOBAHHAM.
— YBeuepi 3anuTail cebe: Wo CbOrofHi 6yn0
cnpasai Baxumeum? Lo

3[1aBaN0cs BaX/MBUM, aJlie Maixe

He 6yno Takum?
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[p .
Cultivate inner silence

Inner silence means reducing constant
mental commentary and reactions.

— Spend 5 minutes without your phone,

music, reading, or conversation.
Simply observe.

Innere Stille pflegen Innere Stille
bedeutet, das standige Kommentieren

und Reagieren zu verringern.

— Verbringe 5 Minuten ohne Handy, Musik,
Lesen oder Gesprach. Nimm nur wahr.

Cultiver le silence intérieur
Le silence intérieur consiste a réduire
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les commentaires et les réactions incessants
de l'esprit.

— Passe 5 minutes sans téléphone, musique,
lecture ni conversation. Contente-toi

de percevoir.

Cultivar el silencio interior

El silencio interior consiste en reducir

los comentarios y las reacciones mentales
constantes.

- Pasa 5 minutos sin mévil, mdsica, lectura ni
conversacion. Limitate a percibir.

BocnuTtbiBaTbh BHYTPEHHIOIO THLUUHY
BHyTpeHHAS TULLMHA 03HAYaeT YMeHblLUeHHe
MOCTOSIHHBIX MbIC/IEHHBIX KOMMEHTapUER

1 peaKkuuid.

— TpoBegn 5 MUHYT 6e3 TenedoHa, My3blKy,
YTeHMA U pasroBopoB. MpocTo BocnpuHUMaii
MponCXoasLLee.

MnexaTy BHYTPILLHIO THILY BHyTpilHs
TULA 03HAYaE 3MEHLLEHHSA NOCTIHUX
YABHWUX KOMEHTApIB | peakuji.

— [MpoBean 5 xBunuH 6e3 TenedoHa, My3ukm,
YnTaHHA i po3MoB. pocTo cnpuiiMaii Te,
L0 Big6yBaeTbCA.
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Review the day Looking back trains
conscious memory; reversing the sequence
breaks habitual patterns.

- Inthe evening, retrace the day backward,
from going to bed to getting up, as neutrally
as if watching a film.

Tagesriickschau Riickschau schult
die bewusste Erinnerung;

die rlickwartige Reihenfolge unterbricht
gewohnte Ablaufe.

- Gehe abends den Tag riickwarts durch,
vom Zubettgehen bis zum Aufstehen,
moglichst niichtern wie einen Film.
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Revoir sa journée La rétrospective
entraine la mémoire consciente ; 'ordre
inverse rompt les automatismes habituels.

— Le soir, repasse ta journée a 'envers,
du coucher au lever, aussi objectivement
que si tu regardais un film.

Repasar el dia La revision retrospectiva
gjercita la memoria consciente;
el orden inverso rompe las rutinas habituales.

— Por la noche, repasa el dia hacia atras,
desde acostarte hasta levantarte,

con la mayor objetividad posible,

como si vieras una pelicula.

MoaBoANTb MTOMH AHA

0630p AHS TPEHNPYET OCO3HAHHYIO NaMATh;
06paTHbIif NOPAAOK HAPYLLIAeT NPUBbLIYHbIE
CXEMbI.

— BeyepoM MbicneHHo npoiigu AeHb

B 06paTHOM MOPSAZIKE, OT 0TX0Aa KO

CHY A0 NPOBYXXAEHMS, KaK MOXHO
6ecnpucTpacTHee, CTIOBHO CMOTPULLb QUIbM.

Mepernapatu ceili gexb
Ornag oHs TPEHYE CBILOMY NaM'siTb;
3BOPOTHHUIA NOPSLOK NOPYLLYE 3BUUHI CXEMM.
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— YBeuepi nogyMKu Npoiian aeHb

Yy 3BOPOTHOMY NOPAAKY, Bif YKNafaHHA cnat
[0 NPOBYKEHHA, AKOMOTa HeynepeKeHille,
Haue nepernsgaew GpinbM.
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Gain distance from yourself
Temporarily viewing your own life
from outside can weaken selfustification.

— Describe an argument in the third person:
“This person said ..., then they reacted .."

Distanz zu sich selbst gewinnen
Das eigene Leben zeitweise wie von aufen
zu betrachten, kann Selbstrechtfertigung
abschwéchen.

— Beschreibe einen Streit
in der dritten Person: ,Diese Person sagte ...,
dann reagierte sie .."

Prendre du recul sur soi Regarder
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provisoirement sa propre vie

de I'extérieur peut atténuer la tendance

a se justifier.

— Décris une dispute a la troisiéme
personne : « Cette personne a dit.., puis elle a
réagi.. »

Tomar distancia de uno mismo
Contemplar temporalmente la propia vida
desde fuera puede reducir |a tendencia

a justificarse.

— Describe una discusion en tercera persona:
«Esta persona dijo..., luego reacciond...»

CmoTpeTb Ha cebsl Co CTOPOHbI Ecin
BPEMEHHO B3rNSHYTb HA COBCTBEHHYIO
)XKU3Hb CO CTOPOHbI, MOXXHO ocnabutb
NPUBbIYKY ONpaBAbIBaTh CE6S.

— Onuwwm ccopy OT TPeTbero nuua: «3T1oT
YenoBeK CKasall.., 3aTeM OH OTpearmpoBan...»

AuBuTHCA Ha cebe 360Ky
TUMYacoBHiA NOTISE, HA BNIaCHE XUTTA
360Ky MOXE NOCNABUTH 3BUYKY
BMMpaBLOBYBaTH Cebe.

— Onwwm cBapky Big TPETHOT 0CO6M:
«Llq noguHa ckasana.., NoTiM BoHa
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Bigpearysana..»
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Master your thoughts Being able to stay
with one thought is a basic form of inner
self-direction.

- Hold a simple thought consciously
for 3 minutes. Notice distractions,
then return to it.

Gedanken beherrschen

Bei einem Gedanken bleiben zu kdnnen,
ist eine grundlegende Form

innerer Selbstfiihrung.

- Halte einen einfachen Gedanken 3 Minuten
bewusst fest. Abschweifungen bemerken,
dann zuriickkehren.
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Maitriser ses pensées Pouvoir rester
sur une méme pensée est une forme
fondamentale de maitrise intérieure.

— Garde consciemment une pensée simple
a l'esprit pendant 3 minutes. Remarque

les distractions, puis reviens-y.

Dominar los pensamientos

Poder mantener un mismo pensamiento

es una forma bdsica de autodireccién interior.
- Mantén conscientemente un pensamiento
sencillo durante 3 minutos. Nota

las distracciones y vuelve a él.

Vnpasmrrb MbICASAMM Crnoco6HOCTb
YAEPXMBATLCA Ha OJHOI MbIC/IM — OCHOBHAs
(hopMa BHYTPEHHErO CaMOyNpaBNeHUsI.

— CosHaTenbHO yAepxuBai NpocTyo
MbICNb 3 MUHYTbI. 3amevaii oTBNeYeHns

11 BO3BpAaLLaics K Heil.

KepyBatu gyMmkamu

YMiHHS BTPUMYBATUCA HA OAHIik

JyMLUi — 0CHOBHa opMa BHYTPILIHBOTO

CaMOKepyBaHHS.

— CBigoMo yTpumyit npocTy JyMKY

npoTaroM 3 xeunuH. Nomivait BifBONiKaHHS
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Train your will Willpower can
be strengthened through small, deliberately
chosen actions.

- Perform a small action of your
own choosing at the same time each day.

Willen schulen Willenskraft [dsst
sich durch kleine, bewusst gewahlte
Handlungen trainieren.

— Fiihre taglich zur gleichen Zeit
eine kleine selbst gewahlte Handlung aus.

Exercer sa volonté La volonté se renforce
par de petits actes librement et consciemment
choisis.
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— Accomplis chaque jour a la méme
heure une petite action que tu
as toi-méme choisie.

Ejercitar la voluntad La fuerza
de voluntad puede entrenarse
mediante pequefias acciones elegidas
conscientemente.

- Realiza cada dia, a la misma hora,
una pequefia accion que hayas elegido tu.

TpeHupoBaTb BOMIO Cuty BOMM MOXHO
PasBuBaTb HeGOMbLUIMMU AECTBUAMY,
BbIGPAHHLIMUA COBHATENBHO.

- Kaxzgbli1 feHb B 04HO 1 TO
e Bpems BbiNosHAi HeboNblUoe AeficTBMe
no COBCTBEHHOMY BbIGOPY.

TpenyBaTH BOIO Cuny Boni
MOXXHa pO3SBUBATU HEBENUKUMU ,tiIMVI,
06paHNMM CBIAOMO.

— LogHs B TO cCaMuil Yac BUKOHYM
HeBesMKy Jjto 3a BNacHUM BUGOPOM.
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Balance your emotions Feelings need
not be suppressed; what matters is not being
automatically controlled by them.

- When you feel strong joy, fear, or anger,
wait 30 seconds and silently

name the emotion.

Gefiihle ausgleichen Gefiihle sollen
nicht unterdriickt werden; entscheidend ist,
nicht automatisch von ihnen beherrscht

zu werden.

-, Bei starker Freude, Angst oder Arger
30 Sekunden warten und das Gefiihl
innerlich benennen.

schwierig - difficult 7 9 laborious— aufwandig
Gedankenkontrolle - Thought 4 10 Emotional Control -
control Gefiihiskontrolle
Aufmerksamkeit - Attention 6 8  Inner Peace ~ Innere Ruhe



Equilibrer ses émotions Il ne s'agit

pas de réprimer les émotions, mais d'éviter
qu’elles gouvernent automatiquement

nos actes.

- En cas de joie, de peur ou de colére intense,
attends 30 secondes et nomme
intérieurement I'émotion.

Equilibrar las emociones No se trata
de reprimir las emociones, sino de no
dejarse dominar automaticamente por ellas.
— Ante una alegria, un miedo o un enfado
intensos, espera 30 segundos

y nombra mentalmente la emocién.

Vpasnonemusarb YyBCTBA YyscTBa
He Hy)XXHO NOAABNATb; BaXHO, YTOOb! OHM

He ynpaBnsam T060i aBTOMAaTUHECKU.

— [py cunbHoI pagocTy, CTPaxe Unn rHeBe
nogoxau 30 cekyH ¥ MbICNEHHO

Ha30BM YyBCTBO.

YpiBHoBaXyBaTH NOMYTTA
[MouyTTs He NOTPIGHO NpUAYLIYBaTK;
Ba)X/IMBO, 06 BOHU He KepyBanu T060i0
aBTOMATHYHO.

— 3a CUNbHOT pagoCTi, CTPaxy M rHiBy
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3ayekaii 30 cekyHA i NoAYyMKV Ha3BU MOYYTTS.

schwierig - difficult 7 9 laborious— aufwandig

Gedankenkontrolle - Thought 4 10 Emotional Control -
control Gefiihiskontrolle

Aufmerksamkeit - Attention 6 8  Inner Peace ~ Innere Ruhe



¥

Practice positivity Even

in what is negative, you can consciously
look for something positive, understandable,
or capable of development.

— Find one genuinely positive aspect

of an unpleasant person or situation
without denying what is negative.

Positivitat tiben Auch im Negativen
kann bewusst nach etwas Positivem,
Verstéandlichem oder Entwicklungsfahigem
gesucht werden.

— Suche in einer unangenehmen Person
oder Situation einen realen positiven Aspekt,
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ohne das Negative zu leugnen.

Cultiver la positivité Méme

dans le négatif, on peut chercher
consciemment quelque chose de positif,

de compréhensible ou susceptible d'évoluer.
— Trouve un aspect réellement positif
d'une personne ou d'une situation
désagréable, sans nier le négatif.

Practicar la positividad incluso

en lo negativo puede buscarse
conscientemente algo positivo, comprensible
o con potencial de desarrollo.

— Encuentra un aspecto realmente positivo
de una persona o situacién desagradable
sin negar lo negativo.

Yyutbcs BUAETD NONOXKUTENIbHOE
[laxke B 0TpMLATENBHOM MOXHO
CO3HATENbHO NCKaTb YTO-TO XOpoLLee,
MOHATHOE UK CMOCO6HOE pasBuBaTtbCa.

- Haiiau oanH aeincTBuTENbHO
MONOXUTENbHbIA aCnekT
HENPUATHOrO YENOBEKA UK CUTYaLIMK,
He OTpULas NpX 3TOM HeraTUBHOrO.

BuMTHCS 6aYNTH NO3UTHBHE
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HasBiTb y HeraTMBHOMY
MOXHa CBiIOMO LUYKaTH LLOCh MOSUTUBHE,
3po3yMine a6o 3faTHe pO3BUBATUCS.

— 3Haitan ofuH cnpaBAi NO3UTUBHUIA
6iK HEMPUEMHOI NIOANHM YK CUTYaLi,
He 3anepeYytoum HeraTUBHOTO.
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Develop impartiality Impartiality
means briefly suspending automatic
comparisons with what is familiar.

— Approach something familiar
as if for the first time and note five
new observations.

Unbefangenheit entwickeln
Unbefangenheit bedeutet,

automatische Vergleiche mit Bekanntem
kurz auszusetzen.

— Begegne etwas Vertrautem
wie zum ersten Mal und notiere
fiinf neue Beobachtungen.
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Développer I'impartialité L'impartialité
consiste a suspendre brievement

les comparaisons automatiques avec ce

que 'on connait.

- Regarde quelque chose de familier
comme si ¢'était la premiére fois et note
cing observations nouvelles.

Desarrollar la imparcialidad
Ser imparcial significa suspender
por un momento las comparaciones
automdticas con lo conocido.

— Acércate a algo familiar como silo
vieras por primera vez y anota
cinco observaciones nuevas.

PasBuBatb HenpeapB3ATOCTb
HenpeAB3ATOCTb 03HAYaeT HeHaAoro
NpUOCTaHOBUTbL aBTOMaTuU4eckoe
CPaBHEHKE C y>Ke 3HaKOMbIM.

— [1oCMOTPU Ha 3HAKOMYIO BELLb Kak
B MepBblii pa3 1 3anuLLmM NaTb
HOBbIX HaOMIOAEHMIA.

Po3BHBaTH HeynepeIKeHicTb
Heynepe,q)KeHiCTb 03Ha4yae HeHaaoBro
NPUSYNUHUTN aBTOMaTUYHE I'IOpiBHﬂHHFI 3 yXxe
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3HANOMMM.

— [Mogusucs Ha 3HalioMy pid Haye Brieplue
/i 3anuLLK N'ATb HOBUX CNOCTEPEXEHD.
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Learn to be silent Not every inner
experience needs to be shared or judged
immediately. Silence can help clarify

an impression.

— After a strong impression, wait an hour
before speaking or writing about it.

Schweigen lernen

Nicht jede innere Erfahrung muss sofort
erzahlt oder bewertet werden.
Schweigen kann einen Eindruck kldren.

- Warte bei einem starken Eindruck
eine Stunde, bevor du dariiber
sprichst oder schreibst.
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Apprendre a se taire Toute expérience
intérieure n'a pas besoin d'étre

racontée ou jugée immédiatement. Le silence
peut clarifier une impression.

— Apreés une impression forte, )
attends une heure avant d'en parler ou d'écrire
a son sujet.

Aprender a guardar silencio

No hace falta contar ni valorar enseguida
toda experiencia interior. El silencio
puede aclarar una impresién.

— Tras una impresién intensa, o
espera una hora antes de hablar o escribir
sobre ella.

Yuutbcsa MonyaTb He o kaxgom
BHYTPEHHEM NEPEXUBaHUU HYXXHO

Cpasy pacckasbliBaTb WK BbIHOCUTb
CYyXXA€EHue. MonyaHue nomoraer NPOACHUTb
BnevyaTnieHue.

- [Mocne cunbHOro BrieYaTeHUs
MOJOXAN Yac, NPeXge YeM roBOPUTL
WA NUCaTb O HEM.

BuutHca MOBYATH He npo koxHe
BHYTPILUHE NepeXuBaHHs NoTpiGHO
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0Zpasy poamoBiaaTh Un CyRUTH.
MoBY@HHS! MOXE J0NOMOITH NPOSCHUTH
BPaXEHHS.

- [licns CUbHOro BPaXKeHHN
3a4eKaii rofuHy, nepLu HiX roBopuTy
4K MACATM NPO HBOTO.
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Observe nature attentively
Observing nature trains precise

perception rather than mere labeling.

- Observe the same plant for 5

minutes each day: its shape, color, posture,
changes, and growth.

Natur aufmerksam betrachten
Naturbeobachtung schult

genaue Wahrnehmung

statt bloBer Benennung.

- Betrachte taglich 5 Minuten
dieselbe Pflanze: Form, Farbe, Haltung,
Veranderungen, Wachstum.
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Observer attentivement la nature
Observer la nature entraine une perception
précise plutot que la simple attribution

de noms.

— Observe 5 minutes chaque jour
la méme plante : forme, couleur, port,
changements et croissance.

Observar atentamente la naturaleza
La observacidn de la naturaleza ejercita

la percepcidn precisa en lugar

de limitarse a poner nombres.

— Observa la misma planta durante 5
minutos cada dfa: forma, color, porte, cambios
y crecimiento.

BuumarenbHo HabnoaaTb npupoay
Ha6ntopeHue 3a npupoaoit paseuBaeT
TOYHOCTb BOCTIPUSITUS, @ HE MPOCTO

YMEHME jaBaTb Ha3BaHusl.

— Kaxpgplii aeHb 5 MUHYT Habtofal 0fHO

1 TO Xe pacTeHue: ero Gopmy, LiBeT,
MOJOXEHWE, USMEHEHWSA W POCT.

YBaX<HO cniocTepiraTu npupoay
CrocTepexeHHs 3a NPUPOAOI0 PO3BMBAE
TOYHICTb CPUAHATTS, @ He NIULLE BMiHHA
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HasuBaTH pevi.

- LlogHsa 5 xBUAKH cnocTepirait 3a

TiEK0 CaMOKO POCAIMHO: HOPMOID, KONMbOPOM,
MOSIOXKEHHAM, 3MiHaMK Ta POCTOM.
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Observe growth and decay

Growth and decay can be observed not only
as concepts but also in their distinctive
qualities.

— Compare a young shoot with a withered
leaf without using “young,” "old,” *beautiful,’
or ‘ugly.”

Werden und Vergehen beobachten
Wachstum und Verfall lassen sich nicht nur
begrifflich, sondern auch in ihren Qualitédten
beobachten.

- Vergleiche einen jungen Trieb
mit einem welken Blatt, ohne ,jung’, ,alt",
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,Schon” oder ,hasslich” zu verwenden.

Observer la croissance et le déclin
La croissance et le déclin peuvent

étre observés non seulement en théorie,
mais aussi dans leurs qualités particuliéres.
— Compare une jeune pousse et une feuille
fanée sans employer « jeune », « vieux »,
«beau » ni « laid ».

Observar el crecimiento

y la decadencia El crecimiento

y la decadencia pueden observarse no
solo como conceptos, sino también
en sus cualidades particulares.

— Compara un brote joven con una hoja
marchita sin usar «joven, «vigjo»,
<bonito» ni «feo».

Ha6niogaTb BO3HHKHOBEHHE

W yracaHue Pocrt v yBagaHue
MOXHO Hab/IOAATL HE TONbKO KaK MOHATHS,
HO M Yepes NPUCYLLME UM OCOBEHHOCTM.

— CpaBHu Monopoii nober
C yBAALINM INCTOM, HE UCNONb3YA
CNOBA «MOJIOLOM», «CTapbIiA», <KPACHBbIii»
1 <HEKPacuBbIi».
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CnocTepiraTi BAHUKHEHHS
il 3racaHms PicT i B'AHeHHS

MOXHa CMOCTEpIraTh He INLLE K NOHATTS,
a i yepes npuTamaHHi iM 0COBNMBOCTi.

— [MopiBHsin Monoauid nariH

3i 3iB'ANUM NMCTKOM, HE BXMBAIOUM
CANiB <MOJOAMIA», «CTApHUiA», <rapHUii»
i «NOTBOPHWAY.
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Observe living things closely

Living things change continually. Following
these processes attentively trains

more refined perception.

- Observe an animal or plant at the same
time for several days and record only changes.

Lebendiges intensiv beobachten
Lebewesen verandern sich sténdig.

Solche Prozesse aufmerksam zu verfolgen
schult feinere Wahrnehmung.

- Beobachte ein Tier oder eine Pflanze
mehrere Tage zur gleichen Zeit und notiere
nur Veranderungen.
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Observer attentivement

les &tres vivants Les étres vivants
changent sans cesse. Suivre attentivement
ces processus affine la perception.

— Observe un animal ou une plante a la méme
heure pendant plusieurs jours

et note seulement les changements.

Observar de cerca a los seres vivos
Los seres vivos cambian constantemente.
Seguir estos procesos con atencién afina

la percepcidn.

— Observa un animal o una planta a la misma
hora durante varios dias y anota

solo los cambios.

BHUMaTenbHo HabnoAaTb XXHBOE
)KuBble CyLIeCTBa NOCTOAHHO MEHSAIOTCA.
BHuMaTenbHOe oTCnEXMBaHNE

3TUX MPOLIECCOB Pa3BUBaET TOHKOCTb
BOCMpUATHS.

- Heckonbko fHelt HabnoAal 3a KUBOTHbIM
WV pacTEHNEM B OFHO M TO Xe

BPEMS! U 3anuCbIBai TONbKO U3MEHEHMS.

YBaxkHo cnocTepiraTu XuBe
JKMBI iCTOTW NOCTIAHO 3MIHIOIOTLCS.
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YBaXKHe BiICTEXEHHA LUUX NpoLeciB
PO3BMBAE TOHKICTb CIPUAHATTS.

— [poTarom Kinbkox AHiB cnocTepirai 3a
TBAPUHOIO Y1 POCTIMHOKO B TOW CaMuii
yac i 3anucym nuLle sMiHu.
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Observe inner images Imaginings,
memories, and mental images can be very

vivid and should first be recognized as inner
events.

- Imagine an apple and observe the color,
shape, and changes in the mental image.

Innere Bilder beobachten
Vorstellungen, Erinnerungen und innere Bilder
kdnnen sehr lebendig sein und sollten
zundchst als innere Ereignisse

erkannt werden.

— Stelle dir einen Apfel vor
und beobachte Farbe,

schwierig - difficult 7 9 laborious— aufwéndig
Gedankenkontrolle - Thought 4 6 Emotional Control -
control Gefiihlskontrolle
Aufmerksamkeit - Attention 9 8  Inner Peace - Innere Ruhe



Form und Veranderungen des inneren Bildes.

Observer les images intérieures

Les représentations, les souvenirs

et les images mentales peuvent étre trés vifs ;
il faut d’abord les reconnaitre

comme des événements intérieurs.

- Imagine une pomme et observe la couleur,
la forme et les transformations de cette
image mentale.

Observar las imagenes interiores
Las representaciones, los recuerdos

y las imagenes mentales pueden ser

muy vividos y deben reconocerse primero
como acontecimientos internos.

— |magina una manzana y observa el color,
la forma y los cambios de esa imagen mental.

Hab6niogatb BHyTpeHHHe 06pa3bl
npe,U,CTaBﬂeHVIFI, BOCNOMUHaHKNA

U MbICNEHHbIE 06p33bl MoryT

6bITb OYEHD APKUMU; Npex e BCero
CnepyeT pacnosHaBaTh B HUX BHYTPEHHKUE
cobbITUs.

— MMpepacTaBb A610K0 W Habnoaai
3a LIBETOM, GOPMO# ¥ M3MEHEHUAMM
MbICNIEHHOTO 06pasa.
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CnocTepirati BHyTpiluHi 06pa3u
YABNEHHS, cnoraau il MUCNEHHEBI

06pasun MOXyTb BYTH AyXeE ACKPaBUMMY;
Hacamnepe ix BapTo po3nisHaBaTu

K BHYTPILLUHI NOAIT.

— YaBK A61YKO i crnocTepiraii 3a KobOpPoM,
(hopmoto Ta 3MiHaMK1 MUCNIEHHEBOIO 06Pa3y.
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Meditation Meditation can
mean concentrating on a sentence, image,
or thought until it becomes inwardly vivid.

- Reflect consciously on a short sentence
such as "Calm allows clarity” for 5 minutes.

Meditation Meditation kann bedeuten,
einen Satz, ein Bild oder einen Gedanken
so lange konzentriert zu betrachten,

bis er innerlich lebendig wird.

— Bewege einen kurzen Satz wie
L,Ruhe ermdglicht Klarheit* 5 Minuten
bewusst im Denken.

Méditation Méditer peut consister
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a contempler avec concentration une phrase,
une image ou une pensée jusqu'a ce

qu'elle devienne intérieurement vivante.

— Réfléchis consciemment pendant 5 minutes
a une courte phrase comme «

Le calme favorise la clarté ».

Meditacion Meditar puede consistir

en contemplar concentradamente una frase,
una imagen o un pensamiento

hasta que cobre vida interiormente.

~ Reflexiona conscientemente
durante 5 minutos sobre una frase
breve como «La calma favorece la claridad».

MeauTawmna Meauraums MOXeT COCTOATb
B COCPEAOTOMEHHOM CO3epLaHnm ppasbl,
06pasa K MbIC/W, NoKa OHK

He CTaHYT BHYTPEHHE XMBbIMMU.

— 5 MWHYT 0CO3HAHHO pasMbILLIAN
HaZ KOpOoTKOW hpa3oii, Hanpumep:
«CrnoKoCTBME TOMOTaeT ACHOCTUY.

MeAMTal.l,iﬂ MepguTauis MOXe nonsraTu
B 30CEPeKEHOMY CMOTNSAAHHI PeYeHHs,
06pa3y U1 AYMKY, [OKU BOHM He

CTaHyTb BHYTPILUHbO XXMBUMM.
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— 5 XBM/IMH CBi4OMO PO3MIPKOBYi
HajJ KOPOTKUM PEYEHHSIM, HanpuKnag;
«Cnokii fjonoMarae ACHOCTI».
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Use symbolic images Symbols can
make complex connections tangible
in a single, concentrated mental image.

- Imagine a plant growing from a seed,
flowering, and fading. Follow the process
slowly.

Symbolische Vorstellungen
verwenden Symbole kinnen
komplexe Zusammenhange

in einem konzentrierten inneren Bild
erfahrbar machen.

- Stelle dir eine Pflanze vor,
die aus einem Samen wéchst,
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bliiht und vergeht. Verfolge den Prozess
langsam.

Utiliser des images symboliques
Les symboles peuvent rendre sensibles

des liens complexes dans une image mentale
concentrée.

— Imagine une plante qui germe, grandit,
fleurit et se fane. Suis lentement

Ce processus.

Usar imagenes simbdélicas

Los simbolos pueden hacer perceptibles
relaciones complejas en una imagen mental
concentrada.

— Imagina una planta que nace )
de una semilla, crece, florece y se marchita.
Sigue el proceso lentamente.

WUcnonb3oBatb

CHMBONHYECKHE 06pa3bl
CvMBOAbI NOMOratoT OLLYTUTb CJIOXHbIE
B3anMoCBA3KU B OLHOM COCpEfOTOYEHHOM
MbICIEHHOM 06pPa3e.

— lpescTaBb, kak pacTeHne.
BbIPACTaeT M3 CEMEHM, LIBETET U yBALAET.
MenneHHo npocneam Beck npoLecc.
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BukopucroBysaTti

cuMBoniyHi 06pa3n

CuMBONK AOMOMAararoTh BiyyTy CkiagHi
B3aEMO3B'A3KMA B O4HOMY 30CEPEKEHOMY
BHYTPIiLUHbOMY 06pasi.

— YIBM, IK pOCNMHA BUPOCTAE 3 HACIHWHMK,
KBiTHe /i B'sHe. MMoBiNbHO NpoCTeX

YBECb NMPOLEC.
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Distinguish dreaming from waking
Consciously distinguishing dreams

from waking life sharpens awareness

of different states of consciousness.

— Write down a dream and later ask: How do
| know it was a dream?

Traum und Wachzustand

unterscheiden Traum und Wachzustand
bewusst zu unterscheiden

schérft die Wahrnehmung

verschiedener Bewusstseinszusténde.

- Notiere einen Traum und frage spéter:
Woran erkenne ich, dass es ein Traum war?
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Distinguer réve et éveil Distinguer
consciemment le réve de I'état de veille
affine la perception des différents états
de conscience.

— Note un réve, puis demande-toi plus tard :
comment sais-je que c'était un réve ?

Distinguir el sueiio de la vigilia
Distinguir conscientemente entre el suefio
y la vigilia agudiza la percepcién

de los distintos estados de conciencia.

— Anota un suefio y preglntate después:
¢cémo sé que fue un suefio?

Pa3nuyaTtb COH K 60APCTBOBGHHE
0co3HaHHOE pasnuyeHue CHa
1 604pCTBOBaHMA 0GOCTPAET BOCTIPUATUE
PasHbIX COCTOAHUI CO3HAHMUS.

— 3anuLm CoH, a No3xe Crpocu ceobst:
KaK sl OHAA, 4TO 3TO BblN COH?

Po3pi3HaT coH i HecnaHus
YCBifjOMNIeHe PO3PI3HEHHS CHY

Ta CTaHy HeCMaHHS 3aroCTPLOE CNPUAHATTA
Pi3HMX CTaHiB CBiOMOCTI.

— 3anulLm coH, a 3roAoM 3anuTaii cebe:
£IK 51 3PO3YMiB, L0 Lie 6yB COH?
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Maintain alertness Inner training should

strengthen clarity and self-control, not lead

to dull or dreamlike states.

— After meditating, ask: Where am 12

What did | do? What was perception,

and what was imagination?

Wachheit erhalten Innere Schulung
soll Klarheit und Selbstkontrolle stérken,
nicht in dumpfe oder traumartige Zustédnde
fiihren.

— Frage nach einer Meditation: Wo bin ich?
Was habe ich getan? Was war Wahrnehmung,
was Vorstellung?
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Rester vigilant L'entrainement
intérieur doit renforcer la clarté et la maitrise
de soi, non conduire a des états confus
ou oniriques.

— Aprés une méditation, demande-toi :
ol suis-je ? Qu'ai-je fait ? Qu'ai-je pergu
et qu'ai-je imaginé ?

Mantenerse alerta El entrenamiento
interior debe fortalecer la claridad

y el autocontrol, no conducir a estados
confusos o parecidos al suefio.

— Después de meditar, pregintate:
¢dénde estoy? ;Qué hice? ;Qué fue
percepcién y qué fue imaginacion?

Coxpamm: fICHOCTb CO3HaHuA
BHyTpeHHAs npakT1Ka 4osmkHa

YKPEnMfTb ACHOCTb U CAMOKOHTPOb,

a He NpUBOANTb K 3aTyMaHeHHbIM

MW CHOMOAOGHBIM COCTOSIHUAM.

- locne MeguTaumy cnpocy cebst: rae a?
Yro 51 genan? Yro 6bin0 BOCTIPUATUEM, @ YTO
— BoOGpaeHuem?

36epiraTu ficHicTb cBijOMOCTi
BHyTpillHsA NpakTuka Mae
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3MILIHIOBATU ACHICTb | CAMOKOHTPO/b,
a He NPU3BOANUTH A0 3aTbMapeHnx
a60 CHOMOAIGHUX CTaHiB.

- MMicns MepuTaLjii 3anuTaii cebe: ge a?
Lo 51 po6ue? Lo 6yno cnpuitHATTAM,
a Lo — ysBo?
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Avoid self-deception
Unusual experiences can easily be confused
with wishes or expectations.

- Record unusual impressions separately
as observation, interpretation, and conjecture.

Selbsttauschung vermeiden
Ungewdhnliche Erfahrungen kdnnen leicht
mit Wiinschen oder Erwartungen
verwechselt werden.

- Notiere ungewshnliche Eindriicke
getrennt als Beobachtung, Interpretation
und Vermutung.

Eviter I'illusion sur soi Les expériences
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inhabituelles peuvent facilement
étre confondues avec des désirs ou
des attentes.

- Note séparément les impressions
inhabituelles comme observation,
interprétation et hypothese.

Evitar el autoengaiio Las experiencias
inusuales pueden confundirse facilmente
con deseos o0 expectativas.

— Registra por separado las impresiones
inusuales como observacién, interpretacion
y suposicion.

WU36eratb camoo6MaHa HeobbiuHble
NepPEXMBaHNS NErKO CNyTaTh C XENaHUAMM
WM OXMAGHUSMU.

— 3anucbiBail Heo6bIYHbIE

BreYaTNeHUs OTAENbHO Kak Habnioaerus,
TONKOBAHWS 1 NPEANONOXKEHNUS.

YHUKATH CaMO0OMaHy HessuuaiiHi
NEPEXNBAHHA NErKO cnnyTaTu
3 62XaHHAMM YW OYiKyBaHHAMM.

— 3anucyii He3BMYaitHi BpaXXeHHs OKpeMo
1K CMIOCTEPEXEHHS, TYMayeHHs
Ta NPUNYLLEHHS.
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Develop courage Facing the unknown
calmly means tolerating uncertainty without
immediately avoiding or dramatizing it.

- Stay with an unpleasant feeling for 30
seconds and observe its physical and mental
components.

Mut entwickeln Unbekanntem

ruhig zu begegnen bedeutet, Unsicherheit
auszuhalten, ohne sofort auszuweichen
oder zu dramatisieren.

- Bleibe bei einem unangenehmen Gefiihl
30 Sekunden und beobachte

seine korperlichen
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und gedanklichen Bestandteile.

Développer son courage Affronter
calmement l'inconnu signifie supporter
I'incertitude sans chercher aussitot a I'éviter
ni a la dramatiser.

- Reste 30 secondes avec une sensation
désagréable et observe ses composantes
physiques et mentales.

Desarrollar el valor

Afrontar serenamente lo desconocido
implica tolerar la incertidumbre sin huir
de inmediato ni dramatizar.

— Permanece 30 segundos

con una sensacién desagradable

y observa sus componentes fisicos
y mentales.

PasBuBaTtb MYXeCTBO

CnoKoMHO BCTpeYaTb HEN3BECTHOE —
3HaUMT BblAEPXMBATb HEONPEENEHHOCTb,
He uaberan e€ cpasy v He ApamaTuaupys.

— B Teuenue 30 cekyHa

no6yab C HEMPUATHLIM YyBCTBOM
W noHabntodait 3a ero TeNecHLIMM
! MbICAIEHHBIMM COCTaBASIOLLUMA.
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Po3BuBaTH MYyXHiCTb

CrokiiiHO sycTpiyaTy HeBigoMe —

03Hayae BUTPUMYBATU HEBUSHAYEHICTD,

He YHWUKaIKouW T 0apasy i He apamaTtusyrouu.

- Mpotsirom 30 cekyHa

no6yab i3 HENPUEMHUM MOYYTTAM

i nocnocrepiraii 3a oro TinecHuMm
Ta MUCNEHHEBUMM CKITAJIHUKAMM.

schwierig - difficult 6 7 laborious— aufwéndig

Gedankenkontrolle - Thought 3 8 Emotional Control -
control Gefiihiskontrolle

Aufmerksamkeit - Attention 3 4 Inner Peace ~ Innere Ruhe



TOrARs OfY i

Build character inner development
concerns not only attention but also attitude,
behavior, and personality.

- Choose a quality such as patience

or reliability for one week and practice

it concretely every day.

Charakterbildung Innere Entwicklung
betrifft nicht nur Aufmerksamkeit,
sondern auch Haltung,

Verhalten und Persénlichkeit.

— Wahle eine Woche lang eine Eigenschaft
wie Geduld oder Zuverldssigkeit und (ibe sie
taglich konkret.
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Former son caractere Le développement
intérieur concerne non seulement I'attention,
mais aussi I'attitude, la conduite et la
personnalité.

— Choisis pendant une semaine une qualité
comme la patience ou |a fiabilité et exerce-la
concretement chaque jour.

Formar el caracter El desarrollo
interior no solo abarca la atencion,

sino también la actitud, la conductay la
personalidad.

— Elige durante una semana una cualidad
como la paciencia o la fiabilidad y practicala
cada dia de forma concreta.

®opMupoBaTh XapaKTep BHyTpeHHee
PasBUTHNE KacaeTCa He TO/IbKO BHUMaHWUA,
HO ¥ OTHOLLEHUA K MUPY, NOBEAEHMNA

N NNYHOCTHK.

— Ha Hepnenio BbiGepu KayecTBo,
HanpuMep TEPMEHNE UK HALEXXHOCTD,
Y KaXAbliA IEHDb YNPAXHANCA B HEM

Ha MpaKTHKe.

®opmyBaTH XapaKkTep
BHyTPpilLHiA pO3BUTOK CTOCYETbCA He
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NWLLE YBaru, a i CTaBMEHHA [0 CBITY,
MOBeAiHKY i 0COBUCTOCTI.

— Ha TwxgeHb 06epu pucy,
Hanpukiag TEPiHHS Y4 HALIAHICTb,
i LOAHA NPaKTUKY iT B KOHKPETHUX JisX.
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Moral responsibility Knowledge should
not serve only personal interests but should
be linked to responsibility.

— Before an important decision, ask:

What consequences will it have for me, others,
and people not present?

Moralische Verantwortung
Erkenntnis sollte nicht nur eigenen Interessen
dienen, sondern mit Verantwortung
verbunden sein.
— Frage bei einer wichtigen Entscheidung:
Welche Folgen hat sie fiir mich, fiir andere
und fiir Abwesende?
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Responsabilité morale La connaissance
ne devrait pas servir uniquement des intéréts
personnels, mais s'accompagner de
responsabilité.

— Avant une décision importante,
demande-toi : quelles seront

ses conséquences pour moi, pour les autres et
pour les absents ?

Responsabilidad moral

El conocimiento no deberfa servir solo

a los intereses propios, sino estar unido a la
responsabilidad.

— Ante una decisién importante, pregdntate:
¢qué consecuencias tendré para mi,

para los demds y para quienes

no estdn presentes?

HpaBGTBEHHaﬂ OTBETCTBEHHOCTb
[Mo3HaHue JOMKHO CITYXWUTb HE TONbKO
JINYHBIM UHTEPECAM, HO U 6bITb CBA3aHO C
OTBETCTBEHHOCTbIO.

—» TNepen BaxHbIM PELIEHNEM CTIPOCH Cebs:
KakoBbl 6yZyT ero NOCAeACTBHS A/1s MeHs,
ANA APYTUX U ANS OTCYTCTBYHOLWMX?

MopanbHa BignoBiganbHicTb
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[MisHaHHA Mae CAYXMTY He e
0CO6UCTMM iHTepecaM, a i GyTu
MOB’'I3aHMM i3 BiANOBIJaNbHICTIO.

- MMepea BaXMMBUM pilLIEHHAM 3anuTai cebe:
IKi HacNigKW BOHO MaTUMe AN MeHe,
ANS HWKX | Ans BiACYTHIX?
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Develop consistency Regularity matters
more than occasional intense effort
and stabilizes attention and self-direction.

— Better 5 minutes daily than 45
minutes once a week. Practice the same
thing consistently for four weeks.

Kontinuitat entwickeln
RegelmaBigkeit ist wichtiger als seltene
intensive Anstrengung und stabilisiert
Aufmerksamkeit und Selbstfiihrung.

— Lieber taglich 5 Minuten als einmal
pro Woche 45 Minuten. Ube vier Wochen
konsequent dasselbe.
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Développer la régularité La régularité
importe plus que les efforts intenses

mais rares ; elle stabilise I'attention

et la maitrise de soi.

— Mieux vaut 5 minutes chaque jour que 45
minutes une fois par semaine.

Répéte le méme exercice durant

quatre semaines.

Desarrollar la constancia

La regularidad importa mas que los esfuerzos
intensos pero ocasionales, y estabiliza

la atencién y la autodireccion.

— Mejor 5 minutos al dia que 45 una vez
por semana. Practica lo mismo durante cuatro
semanas seguidas.

Pa3BuBaTb NOCTOAHCTBO
PerynapHocTb BaxHee peakux
WHTEHCUBHbIX YCVIHVIVIZ OHa yKpennaet
BHUMaHuWe 1 camoynpagenieHue.

— Jlyyiue 3aHMMaTbLCA MO 5

MUHYT EXEHEBHO, YEM M0 45 MUHYT
pas B HeAento. YeTbipe Hegenu
rnoc/efoBaTeNbHO BLINOMHAN

OZHO YNPaXHEHHE.

schwierig - difficult 10 9 laborious- aufwandig
Gedankenkontrolle - Thought 6 4 Emotional Control -
control Gefiihiskontrolle
Aufmerksamkeit - Attention 6 6 Inner Peace ~ Innere Ruhe



Po3BuBaTH nocnifoBHicTb
PerynapHicTb BaxnuBeilLa 3a pigKicHi
iHTEHCMBHI 3yCUNNs: BOHa SMILIHIOE yBary i
CaMOKepyBaHHS.

- Kpalue 3aiiMaTUCA 5 XBUAWH LLOJHSA,
HDX 45 XBUNUH pa3s Ha TUXAEHD.
lMocnifoBHO BUKOHYIA Ty CaMy BrpaBy
YOTUPM TUXHI.
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Develop independent understanding
The goal is not merely to adopt a teaching

but to develop your own powers

of observation and judgment.

- When hearing claims, ask: What have |
observed myself? What do | infer from it?
What have | merely accepted from others?

Selbststindig erkennen Ziel ist nicht
bloB, eine Lehre zu iibernehmen,

sondern die eigene Beobachtungs-

und Urteilsfahigkeit zu entwickeln.

— Frage bei Behauptungen: Was habe ich
selbst beobachtet? Was schlieBe ich daraus?
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Was habe ich nur iibernommen?

Acquérir un jugement autonome
I ne s'agit pas simplement d'adopter

une doctrine, mais de développer

sa propre capacité d'observation

et de jugement.

— Face a une affirmation, demande-toi :
qu'ai-je observé moi-méme ?

Qu’en ai-je déduit ? Qu'ai-je seulement
repris d'autrui ?

Desarrollar un juicio propio

El objetivo no es simplemente adoptar

una doctrina, sino desarrollar

la propia capacidad de observacién y juicio.

— Ante una afirmacion, preglntate:
¢qué he observado yo mismo? ;Qué deduzco
de ello? ;Qué he aceptado sin comprobarlo?

MpuxoauTtsb K CO6CTBEHHbIM

BbIBOAAM Llenb — He NpocTo
YCBOWTb YYEHME, a pas3BUBaTb COGCTBEHHYHO
CNOCOBHOCTb Habno[aTh U CyAuT.

- YcnbllwaB yTBEPX/EHME, Cpocu ceds:
Y70 A1 HabnKoAan cam? Kakue BbIBOAbI fl
3 aTOro Aenato? Yto A nuwlb
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nepeHan y Apyrux?

JloXoANUTH BNacHUX BUCHOBKIB

MeTa — He NPOCTO 3aCBOITU BYEHHS,

a po3BMBaTH BNACHY 3AaTHICTb cnocTepirat
i cyouTu.

— [MouyBLLUM TBEPAXKEHHA, 3anuTail cebe: Lo 5
CcnocTepiraB cam? AKX BUCHOBKIB JjiiLIOB?
LLlo # n1we nepeiiHAB Bif iHLWWX?
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Spectacular higher perceptions are
not the starting point Rather,

the starting point is training ordinary abilities
such as attention, calm, control of thought,
patience, and self-observation.

Nicht spektakulare hohere

Wahrnehmungen stehen am Anfang
Sondern die Schulung ganz gewdhnlicher
Fahigkeiten wie Aufmerksamkeit, Ruhe,
Gedankenkontrolle, Geduld und
Selbstbeobachtung

Les perceptions supérieures
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spectaculaires ne sont pas le point
de départ Le point de départ est

plutdt I'exercice de facultés ordinaires :
attention, calme, maitrise des pensées,
patience et observation de soi.

Las percepciones superiores
espectaculares no son el punto

de partida El punto de partida

es el entrenamiento de capacidades comunes
como la atencién, la calma, el control

del pensamiento, la paciencia y

la autoobservacién.

3¢ dexTHbIE BbiCIINE
BOCNPUATHA — He Hayano nyTH
Hayano nyTu — TpeHnpoBKa 06bIYHbIX
CMOCOGHOCTEIA: BHUMAaHMS, CMIOKOUCTBUS,
yNpaBneHNs MbICSIMY, TEPNEHNS

Y caMoHa6MlogeHus.

EdexTHi BuwLLi cnpuiiHATTA — He
MOYATOK LWAAXY [To4aToK WaAxy —
TPEHYBaHHs 3BMYaiiHUX 34IGHOCTE: yBary,

CMOKOL0, KepyBaHHS AyMKaMu, TepriHHs
/i CamOCNOCTEPEXEHHS.
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