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Раскраска, которая позволит вам медитировать и практиковать 
осознанность каждый день.

52 иллюстрированные медитации вдохновят вас и помогут остановиться, 
сфокусироваться и расслабиться. 

Раскрашивайте, размышляйте над мудрыми цитатами мыслителей — от 
Ганди до Рузвельта — и наслаждайтесь творчеством и состоянием потока. 
Вырезайте любимые страницы и цитаты, любуйтесь результатом своего 

творчества и делитесь с друзьями!
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ВЫРЕЗАЙТЕ       ДЕЛИТЕСЬ ВАШИМ ТВОРЧЕСТВОМ

ДЫШИТЕ       РАСКРАШИВАЙТЕ       УЛЫБАЙТЕСЬ
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Слова или изображения могут быть источником значительных изменений — как для одного 
человека, так и для всего мира. Когда мы соединяем их, они становятся уникальной и мощной 
силой. В новой раскраске я старался создать иллюстрации, которые усилили бы слова великих 
мыслителей и деятелей, представив нам их мудрость в новом виде. Завершение этой книги  

в ваших руках: дайте страницам цвет — и дайте идеям жизнь!

Мое творчество отражает мир, в котором я живу. В нем очень много цинизма, поэтому стараюсь 
смотреть вперед с надеждой и оптимизмом. Для этой книги я создавал иллюстрации интуитивно, 
позволяя картинкам рождаться из самих слов. Меткая цитата способна показать суть идеи  
и подчеркнуть ее силу. К раскрашиванию можно применить такой же подход. Сядьте за стол 
и глубоко вдохните. Сосредоточьте внимание на изображении и словах, а затем раскрасьте 
страницы, используя цвета, которые кажутся наиболее подходящими. Расслабьтесь. Вернитесь  
к себе. Получите удовольствие! Экспериментируйте с материалами и оттенками. Возьмите 
цветные мелки для мягкой растушевки и маркеры для выделения отдельных участков — можете 
даже достать цветные карандаши и вспомнить ощущение детского восторга от рисования. 

Используйте эту возможность, чтобы сосредоточиться на удивительном процессе творения.

Все иллюстрации я нарисовал от руки. Сначала карандашами, затем обвел японскими ручками  
с кисточкой. Цитаты принадлежат людям, которые вдохновили меня и повлияли на мое творчество. 

Надеюсь, теперь они вдохновят и вас!
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