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ПРЕДИСЛОВИЕ 
ДЭНИЭЛА ДЖ. СИГЕЛА,

автора бестселлеров «Хорошие родители 
дают детям корни и крылья» и «Сознавание. 

Наука и искусство присутствия»

Если вы хотите научиться простым, но основательным 
методикам обретения ясности и спокойствия ума, в этом 
мудром и  доступном руководстве предлагаются научно 
обоснованные идеи и  практики для ментального здо-
ровья. А  если вам также хочется стать более сострада-
тельным, добрым и  любящим человеком  — для самого 
себя и  для своих близких,  — то в  книге «Доброе утро, 
я люблю тебя!» вы найдете четкие и ясные способы каж-
дый день проживать с пользой. Кроме того, если вы вос-
пользуетесь советами Шоны Шапиро, вы сможете укре-
пить и развить внимание и способность фокусироваться, 
осознанность и  сострадание, что доказанно делает нас 
здоровее — во всех смыслах.

Результаты исследований доктора Шапиро и  других 
признанных экспертов за последние два десятилетия 
подтверждают, что простые ментальные практики ока-
зывают значительное положительное воздействие на тело 
и  мозг. Например, доказано, что они снижают уровень 
гормона стресса  — кортизола; укрепляют иммунитет 
и сердечно-сосудистую систему; оказывают противово-
спалительный эффект и даже участвуют в оптимизации 


