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Аннотация
Что такое медитация? Медитация как практика

сосредоточения и успокоения ума имеет глубокие корни, которые
уходят в древность. Её история охватывает тысячи лет и
связана с различными культурами, религиями и философскими
традициями. Рассмотрим основные этапы её развития
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Введение
– Что такое медитация? Медитация как практика со-

средоточения и успокоения ума имеет глубокие корни, ко-
торые уходят в древность. Её история охватывает тысячи лет
и связана с различными культурами, религиями и философ-
скими традициями. Рассмотрим основные этапы её разви-
тия.

Древние истоки медитации
– Индийские традиции (около 1500—500 гг. до н.э.)
– Медитация впервые упоминается в древних индийских



 
 
 

текстах, таких как Веды и Упанишады.
– В индуизме медитация использовалась для достижения

духовного просветления и единения с Брахманом (абсолют-
ной реальностью).

–  Йога, как система физических и  духовных практик,
включала медитацию (дхьяну) для достижения состояния са-
мадхи (высшего сознания).

– Буддизм (около V века до н.э.)
– Будда (Сиддхартха Гаутама) сделал медитацию ключе-

вым элементом своего учения.
–  В  буддизме медитация используется для достижения

нирваны – освобождения от страданий и цикла перерожде-
ний.

– Основные формы буддийской медитации включают ви-
пассану (медитацию осознанности) и  саматху (медитацию
сосредоточения).

– Древний Китай (даосизм и конфуцианство)
– Даосские практики, такие как цигун, включали медита-

тивные техники для гармонизации энергии ци.
– Конфуцианство также использовало медитацию для са-

мосовершенствования и развития добродетелей.
– Древняя Греция и Рим
– Философы, такие как стоики и эпикурейцы, практико-

вали формы медитации для достижения душевного спокой-
ствия и мудрости.

Средние века и религиозные традиции



 
 
 

– Христианство
– В христианстве медитация проявлялась в форме молит-

венного сосредоточения и созерцания.
– Монашеские традиции, такие как исихазм в правосла-

вии, включали повторение молитв и сосредоточение на Боге.
– Ислам
– В суфизме (мистическом направлении ислама) медита-

ция использовалась для достижения единения с Аллахом.
– Практики включали зикр (повторение имён Бога) и глу-

бокое созерцание.
– Иудаизм
– В каббале и других мистических традициях иудаизма

медитация использовалась для постижения божественных
тайн.

Новое время и распространение на Запад
– XIX век
– Интерес к восточным духовным практикам начал расти

в Европе и Америке благодаря колониальным связям и тру-
дам философов, таких как Артур Шопенгауэр.

– Теософское общество, основанное Еленой Блаватской,
способствовало популяризации восточных учений.

– XX век
– В 1960—1970-х годах медитация стала частью контр-

культурного движения на Западе.
– Такие учителя, как Махариши Махеш Йоги (трансцен-

дентальная медитация) и Тик Нат Хан (буддийская медита-



 
 
 

ция), принесли медитацию в массовую культуру.
– Научные исследования начали изучать влияние медита-

ции на здоровье, что способствовало её принятию в меди-
цинских и психологических кругах.

Современный мир
– Медитация и наука
– Современные исследования подтверждают пользу меди-

тации для снижения стресса, улучшения концентрации и об-
щего благополучия.

–  Техники, такие как mindfulness (осознанность), стали
частью психотерапии и программ по управлению стрессом.

– Популяризация в массовой культуре
–  Медитация стала доступной благодаря приложениям

(Headspace, Calm), онлайн-курсам и книгам.
– Её практикуют в корпоративной среде, школах и спорте

для повышения продуктивности и снижения напряжения.
– Глобализация и синтез традиций
– Современная медитация объединяет элементы различ-

ных традиций, адаптируя их к потребностям людей в разных
культурах.

Заключение
– Медитация прошла долгий путь от древних духовных

практик до современного инструмента для улучшения каче-
ства жизни. Её универсальность и адаптивность позволяют
ей оставаться актуальной в любую эпоху, помогая людям на-
ходить внутренний покой и гармонию.



 
 
 

–
–  Краткое описание медитации, её история и  значение

в разных культурах.
– Почему медитация важна в современном мире?
– Как медитация может изменить вашу жизнь?



 
 
 

 
Глава 1: Основы медитации

 
– Что нужно знать перед началом практики?
– Подготовка к медитации: место, время, одежда. Подго-

товка к медитации играет важную роль в создании комфорт-
ной и эффективной практики. Вот основные аспекты, кото-
рые стоит учесть:

1. Место для медитации
– Тишина и уединение: Выберите спокойное место, где

вас не будут отвлекать. Это может быть отдельная комната,
уголок в доме или даже природа (например, парк или сад).

– Чистота и порядок: Убедитесь, что пространство чи-
стое и приятное. Беспорядок может отвлекать.

– Комфорт: Используйте подушку для медитации (дза-
фу), коврик или стул, если вам так удобнее. Важно, чтобы
спина оставалась прямой.

– Атмосфера: Можно создать уютную атмосферу с помо-
щью свечей, благовоний или мягкого освещения. Некоторые
предпочитают включать тихую фоновую музыку или звуки
природы.

2. Время для медитации
– Регулярность: Лучше медитировать в одно и то же вре-

мя каждый день. Это помогает выработать привычку.
– Утренние часы: Многие предпочитают медитировать

утром, так как ум еще свеж и не перегружен делами.



 
 
 

– Вечерние часы: Вечерняя медитация помогает рассла-
биться и подготовиться ко сну.

– Продолжительность: Начинайте с 5—10 минут и по-
степенно увеличивайте время до 20—30 минут или больше,
если чувствуете необходимость.

3. Одежда для медитации
–  Свобода и  комфорт : Выбирайте одежду, которая

не сковывает движения и не отвлекает. Это может быть сво-
бодная футболка, штаны или легкое платье.

–  Натуральные ткани: Предпочтение отдавайте нату-
ральным материалам (хлопок, лен), которые позволяют коже
дышать.

– Слои одежды: Если в помещении прохладно, наденьте
что-то теплое, чтобы не отвлекаться на холод.

– Удобная обувь: Если вы медитируете в обуви, убеди-
тесь, что она удобная. Однако лучше медитировать босиком
или в носках для большего контакта с землей.

Дополнительные советы:
– Отключите гаджеты : Убедитесь, что телефон и дру-

гие устройства не будут вас отвлекать.
– Настройте намерение: Перед началом медитации по-

думайте, зачем вы это делаете. Это поможет сосредоточить-
ся.

– Дыхание: Перед медитацией сделайте несколько глубо-
ких вдохов и выдохов, чтобы успокоить ум.

– Создав подходящие условия, вы сможете глубже погру-



 
 
 

зиться в практику и получить от нее максимум пользы.
–
–
–  Основные принципы: дыхание, осознанность, концен-

трация. 1. Дыхание
– Основа жизни и практик: Дыхание – это естествен-

ный процесс, который связывает тело и ум. Контроль над ды-
ханием помогает успокоить нервную систему, снизить уро-
вень стресса и улучшить концентрацию.

– Техники:
– Глубокое диафрагмальное дыхание.
– Равномерное дыхание (вдох и выдох одинаковой дли-

ны).
– Пранаямы (дыхательные упражнения из йоги).
– Эффект: Улучшает кислородный обмен, снижает тре-

вожность, помогает сосредоточиться.
2. Осознанность (майндфулнесс)
– Суть: Осознанность – это способность быть полностью

присутствующим в текущем моменте, наблюдать за своими
мыслями, чувствами и ощущениями без оценки или привя-
занности.

– Практика:
– Наблюдение за дыханием.
– Сканирование тела (body scan).
–  Осознанное выполнение повседневных действий (на-

пример, еды, ходьбы).



 
 
 

– Эффект: Помогает снизить уровень стресса, улучшает
эмоциональную регуляцию, развивает способность к приня-
тию решений.

3. Концентрация
– Суть: Концентрация – это способность удерживать вни-

мание на одном объекте, мысли или задаче, не отвлекаясь.
– Практика:
– Медитация с фокусом на дыхании или мантре.
– Визуализация.
–  Практика однонаправленного внимания (например,

на пламя свечи).
– Эффект: Улучшает когнитивные способности, повы-

шает продуктивность, помогает достичь состояния «пото-
ка».

Как эти принципы связаны между собой?
– Дыхание служит якорем для осознанности и концен-

трации. Наблюдая за дыханием, мы возвращаемся в настоя-
щий момент.

– Осознанность помогает заметить, когда ум отвлекает-
ся, и мягко вернуть внимание к объекту концентрации.

– Концентрация развивает способность удерживать вни-
мание, что усиливает осознанность и делает дыхание более
глубоким и осознанным.

–
– Мифы и заблуждения о медитации. 1. Медитация – это

только для духовных людей или буддистов



 
 
 

– Реальность: Медитация не привязана к какой-либо од-
ной религии или духовной традиции. Хотя она имеет кор-
ни в буддизме, индуизме и других духовных практиках, со-
временная медитация используется людьми разных культур,
вероисповеданий и мировоззрений. Это универсальный ин-
струмент для улучшения психического и физического здо-
ровья.

2. Медитация требует полного отсутствия мыслей
– Реальность: Одно из самых распространённых заблуж-

дений – что медитация подразумевает полное прекращение
мыслей. На  самом деле, цель медитации  – не  остановить
мысли, а научиться наблюдать за ними без привязанности
и суждений. Мысли будут приходить и уходить, и это нор-
мально.

3. Медитация – это просто расслабление
– Реальность: Хотя медитация может вызывать чувство

расслабления, её цель гораздо глубже. Это практика осознан-
ности, которая помогает развивать внимание, эмоциональ-
ную регуляцию и понимание себя. Иногда медитация может
быть даже сложной, особенно при работе с глубокими эмо-
циями или травмами.

4. Нужно медитировать часами, чтобы получить
эффект

–  Реальность: Даже короткие сессии медитации (5—
10 минут в день) могут принести пользу. Исследования по-
казывают, что регулярная практика, даже в небольших ко-



 
 
 

личествах, улучшает концентрацию, снижает стресс и повы-
шает общее благополучие. Главное – постоянство, а не про-
должительность.

5. Медитация подходит всем
– Реальность: Хотя медитация полезна для многих, она

может быть не для всех. Некоторые люди, особенно с опре-
делёнными психическими расстройствами (например, тяжё-
лой депрессией или ПТСР), могут столкнуться с усилением
тревоги или неприятных эмоций во время практики. В та-
ких случаях важно работать с квалифицированным специа-
листом.

6. Медитация – это быстрое решение всех проблем
– Реальность: Медитация – это не волшебная таблетка.

Хотя она может значительно улучшить качество жизни, она
требует времени, терпения и регулярной практики. Ожида-
ние мгновенных результатов может привести к разочарова-
нию.

7. Медитация – это только сидение в позе лотоса
–  Реальность: Медитировать можно в  любой удобной

позе – сидя на стуле, лёжа или даже во время ходьбы. Глав-
ное – это состояние ума, а не положение тела.

8. Медитация – это эгоистичная практика
–  Реальность: Некоторые люди считают, что медита-

ция – это сосредоточение на себе в ущерб другим. На самом
деле, практика осознанности часто помогает развивать со-
страдание, эмпатию и улучшает отношения с окружающими.



 
 
 

9. Медитация – это скучно
– Реальность: Медитация может казаться скучной, если

воспринимать её как пассивное сидение. Однако это актив-
ный процесс наблюдения за своим умом, эмоциями и телом.
Со временем практика может стать увлекательным путеше-
ствием вглубь себя.

10. Медитация – это только для взрослых
–  Реальность: Дети и  подростки тоже могут извлечь

пользу из медитации. Практики осознанности помогают им
справляться со стрессом, улучшают концентрацию и эмоци-
ональную регуляцию. Существуют специальные программы,
адаптированные для разных возрастов.

Заключение
– Медитация – это мощный инструмент, но важно подхо-

дить к ней с реалистичными ожиданиями и пониманием. Ес-
ли вы только начинаете, попробуйте разные техники (напри-
мер, mindfulness, дыхательные упражнения или сканирова-
ние тела) и найдите то, что подходит именно вам. И помните:
медитация – это процесс, а не цель



 
 
 

 
– Глава 2: Виды медитации

 
– Разнообразие практик
–  Медитация осознанности (Mindfulness). Основные

принципы mindfulness:
– Наблюдение без оценки – замечать свои мысли, чув-

ства и ощущения, не деля их на «хорошие» или «плохие».
– Принятие – позволять себе испытывать то, что проис-

ходит, без сопротивления.
– Фокус на настоящем – концентрироваться на текущем

моменте, а не на прошлом или будущем.
– Отсутствие цели – практика mindfulness не ставит це-

лью достичь какого-то конкретного состояния, а скорее учит
быть в моменте.

Как практиковать mindfulness:
– Дыхание:
– Сядьте удобно, закройте глаза.
– Сосредоточьтесь на своем дыхании. Замечайте, как воз-

дух входит и выходит через нос, как движется грудная клет-
ка.

– Если внимание отвлекается, мягко верните его к дыха-
нию.

– Сканирование тела:
– Лягте или сядьте удобно.
– Постепенно направляйте внимание на разные части те-



 
 
 

ла, начиная с пальцев ног и заканчивая макушкой головы.
– Замечайте ощущения, не пытаясь их изменить.
– Осознанное наблюдение :
– Выберите объект (например, пламя свечи, лист дерева

или звук).
– Наблюдайте за ним несколько минут, полностью сосре-

доточившись на его деталях.
– Осознанная ходьба:
– Идите медленно, обращая внимание на каждое движе-

ние: как ступня касается земли, как вес переносится с одной
ноги на другую.

– Осознанное питание:
– Ешьте медленно, обращая внимание на вкус, текстуру

и запах пищи.
Польза mindfulness:
– Снижение стресса и тревожности.
– Улучшение концентрации и памяти.
– Развитие эмоциональной устойчивости.
– Улучшение качества сна.
– Повышение осознанности в повседневной жизни.
Советы для начинающих:
– Начните с 5—10 минут в день.
– Не ругайте себя, если внимание отвлекается – это нор-

мально.
–  Используйте приложения или аудиомедитации для

guidance (например, Headspace, Calm, Insight Timer).



 
 
 

– Практикуйте регулярно, чтобы увидеть результаты.
– Mindfulness – это навык, который развивается со време-

нем. Главное – быть терпеливым и добрым к себе в процессе.
–
–  Трансцендентальная медитация. Основные особенно-

сти ТМ:
– Простота: Техника не требует концентрации или кон-

троля ума, что делает её доступной для людей любого воз-
раста и уровня подготовки.

– Мантры: Каждому практикующему подбирается инди-
видуальная мантра, которая используется для фокусировки
внимания.

– Естественность: Процесс медитации происходит без
усилий, позволяя уму естественно переходить в состояние
глубокого покоя.

– Научные исследования : ТМ изучается с точки зрения
её влияния на здоровье, включая снижение стресса, улучше-
ние когнитивных функций и общего самочувствия.

Преимущества ТМ:
– Снижение уровня стресса и тревожности.
– Улучшение концентрации и ясности ума.
– Нормализация кровяного давления.
– Повышение уровня энергии и эмоциональной устойчи-

вости.
Критика:
– Некоторые критики отмечают, что ТМ может быть ком-



 
 
 

мерциализирована, так как обучение этой технике часто тре-
бует оплаты курсов. Также существуют споры вокруг её ду-
ховных аспектов и  связи с  определёнными религиозными
или философскими учениями.

– ТМ популярна во  всём мире, её практикуют миллио-
ны людей, включая знаменитостей и общественных деяте-
лей. Если вы заинтересованы в изучении этой техники, реко-
мендуется обратиться к сертифицированному инструктору.

–
– Медитация любящей доброты (Metta). Основные этапы

медитации Metta:
– Настройка на практику
– Сядьте в удобное положение, закройте глаза и сделайте

несколько глубоких вдохов. Постарайтесь расслабиться и на-
строиться на практику.

– Направление доброты к себе
–  Начните с  себя, так как любовь к  другим начинается

с любви к себе. Повторяйте про себя фразы, наполненные
добротой и пожеланиями счастья. Например:

– «Пусть я буду счастлив (а).»
– «Пусть я буду здоров (а).»
– «Пусть я буду жить в безопасности.»
– «Пусть я буду жить с легкостью.»
– Постарайтесь почувствовать эти слова, а не просто про-

износить их механически.
– Направление доброты к близким



 
 
 

– Представьте человека, которого вы любите или который
вам дорог. Это может быть друг, член семьи или наставник.
Повторяйте те же фразы, направляя их к этому человеку:

– «Пусть ты будешь счастлив (а).»
– «Пусть ты будешь здоров (а).»
– «Пусть ты будешь жить в безопасности.»
– «Пусть ты будешь жить с легкостью.»
– Направление доброты к нейтральным людям
–  Подумайте о  человеке, к  которому вы не  испытывае-

те сильных эмоций (например, сосед, коллега или продавец
в магазине). Направьте к нему те же пожелания.

– Направление доброты к трудным людям
– Представьте человека, с которым у вас есть конфликт

или напряжение. Постарайтесь отпустить негативные эмо-
ции и направить к нему доброту, повторяя те же фразы. Это
помогает развить сострадание и отпустить обиды.

– Направление доброты ко всем живым существам
– Расширьте свое сознание, чтобы включить всех живых

существ на планете. Повторяйте фразы, представляя, как ва-
ша любовь и доброта распространяются на всех:

– «Пусть все существа будут счастливы.»
– «Пусть все существа будут здоровы.»
– «Пусть все существа будут жить в безопасности.»
– «Пусть все существа будут жить с легкостью.»
– Завершение практики
– Постепенно вернитесь в настоящее, почувствуйте свое



 
 
 

тело и дыхание. Откройте глаза, сохраняя чувство любящей
доброты.

Советы для практики:
– Регулярность: практикуйте Metta ежедневно, даже если

всего несколько минут.
–  Искренность: старайтесь почувствовать эмоции,

а не просто произносить слова.
– Терпение: если поначалу сложно почувствовать доброту

к  себе или другим, это нормально. Практика со временем
принесет результаты.

–  Медитация Metta помогает укрепить эмоциональную
устойчивость, улучшить отношения с окружающими и раз-
вить глубокое чувство внутреннего покоя. Попробуйте
включить ее в свою жизнь и наблюдайте за изменениями!

–
– Дзен-медитация. Основные принципы дзен-медитации:
– Осознанность (майндфулнесс) – внимание сосредо-

точено на текущем моменте, без отвлечения на мысли о про-
шлом или будущем.

– Отсутствие привязанности  – практикующий учится
наблюдать свои мысли и эмоции, не цепляясь за них и не оце-
нивая.

–  Простота  – дзен-медитация часто включает простые
техники, такие как наблюдение за  дыханием или сидение
в тишине.

– Прямое переживание  – акцент делается на личном



 
 
 

опыте, а не на теоретических знаниях.
Основные техники дзен-медитации:
– Дзадзен (сидячая медитация)
–  Практикующий сидит в  устойчивой позе (обычно

со скрещенными ногами, например, в позе лотоса или полу-
лотоса).

– Спина прямая, глаза полуприкрыты, взгляд направлен
вниз.

– Внимание сосредоточено на дыхании или просто на со-
стоянии «здесь и сейчас».

– Мысли и ощущения наблюдаются без вовлечения.
– Кинхин (медитация при ходьбе)
– Это медленная, осознанная ходьба, часто практикуемая

между сессиями дзадзен.
– Каждый шаг выполняется с полным осознанием движе-

ний тела.
– Коаны
–  Коаны  – это загадочные вопросы или утверждения,

которые используются для выхода за пределы логического
мышления.

– Пример коана: «Как звучит хлопок одной ладони?»
– Практикующий медитирует на коан, чтобы пробудить

интуитивное понимание.
– Сосредоточение на дыхании
– Внимание направлено на естественный процесс вдоха

и выдоха.



 
 
 

– Это помогает успокоить ум и вернуться в настоящий мо-
мент.

Советы для начинающих:
– Начните с коротких сессий (5—10 минут), постепенно

увеличивая время.
– Создайте тихое и спокойное место для практики.
– Не стремитесь к немедленным результатам – дзен-меди-

тация требует терпения и регулярности.
– Если ум отвлекается, мягко верните внимание к дыха-

нию или объекту медитации.
Польза дзен-медитации:
– Снижение стресса и тревожности.
– Улучшение концентрации и ясности ума.
– Глубже понимание себя и своих эмоций.
– Развитие чувства внутреннего покоя и гармонии.
– Дзен-медитация – это не только практика, но и образ

жизни, который помогает находить радость и смысл в про-
стых вещах.

–
– Мантра-медитация. Основные элементы мантра-меди-

тации:
–  Мантра  – это звук или фраза, которая повторяется

вслух или мысленно. Примеры мантр:
– «Ом» (Аум) – универсальная мантра, символизирующая

высшее сознание.
– «Со Хам» («Я есть То») – мантра для осознания един-



 
 
 

ства с Вселенной.
– «Ом Мани Падме Хум» – буддийская мантра сострада-

ния и мудрости.
– «Сат Нам» («Истина – мое имя») – мантра из традиции

Кундалини-йоги.
–  Повторение мантры  – мантра может повторять-

ся вслух, шепотом или мысленно. Важно сосредоточиться
на звуке и его вибрации.

– Дыхание – часто повторение мантры синхронизируется
с дыханием. Например, на вдохе – «Со», на выдохе – «Хам».

– Концентрация – мантра помогает удерживать внима-
ние, предотвращая блуждание ума. Если мысли отвлекают-
ся, нужно мягко вернуть фокус на мантру.

– Расслабление – практика выполняется в удобной позе
с расслабленным телом и умом.

Польза мантра-медитации:
– Успокаивает ум и снижает уровень стресса.
– Улучшает концентрацию и осознанность.
– Помогает войти в состояние глубокого расслабления.
– Способствует духовному росту и самопознанию.
– Очищает ум от негативных мыслей и эмоций.
Как практиковать мантра-медитацию:
– Выберите удобное место и время, где вас никто не по-

беспокоит.
–  Сядьте в  удобную позу с  прямой спиной (например,

в позу лотоса или на стул).



 
 
 

– Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов
и выдохов.

– Начните повторять мантру вслух, шепотом или мыслен-
но.

– Сосредоточьтесь на звуке мантры и ее вибрации.
– Если ум отвлекается, мягко верните внимание к мантре.
– Практикуйте от 5 до 20 минут или дольше, в зависимо-

сти от вашего опыта.
–
– Дыхательные практики (Пранаяма). 1. Анулома-Вило-

ма (Попеременное дыхание)
– Техника: Закройте правую ноздрю большим пальцем

правой руки, вдохните через левую ноздрю. Затем закройте
левую ноздрю безымянным пальцем и выдохните через пра-
вую. Повторите в обратном порядке.

–  Эффект: Уравновешивает энергию, успокаивает ум,
улучшает концентрацию.

2. Капалабхати (Очистительное дыхание)
–  Техника: Быстрые и  интенсивные выдохи через нос,

вдохи происходят пассивно. Акцент на  мощных выдохах
с участием мышц живота.

– Эффект: Очищает дыхательные пути, повышает энер-
гию, стимулирует мозг.

3. Бхастрика (Дыхание кузнечных мехов)
– Техника: Быстрые и ритмичные вдохи и выдохи через

нос, напоминающие работу кузнечных мехов.
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