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Аннотация
Эта книга предлагает читателям множество инструментов

и  техник для внедрения осознанности в  свою жизнь, помогая
им стать более счастливыми и  удовлетворенными людьми.  –
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▎Введение в осознанность
 

▎1.1 Определение осознанности

Осознанность – это способность быть полностью присут-
ствующим в текущем моменте, осознавая свои мысли, чув-
ства и физические ощущения без суждений и оценок.

▎1.2 Почему осознанность важна?

Осознанность, или майндфулнесс, важна по нескольким
причинам. Во-первых, она помогает улучшить психическое
здоровье, снижая уровень стресса, тревожности и депрессии.
Практика осознанности способствует лучшему пониманию
своих эмоций и реакций.

Кроме того, регулярная практика осознанности улучша-
ет внимание и концентрацию, что может быть полезно как
в личной жизни, так и на работе. Также осознанность спо-
собствует более глубокому пониманию и эмпатии к другим
людям, что может улучшить межличностные отношения.

Еще одним важным аспектом является снижение им-



 
 
 

пульсивности. Осознанность помогает лучше контролиро-
вать свои реакции и принимать более обдуманные решения,
а не действовать на основе мгновенных желаний.

Исследования показывают, что осознанность может поло-
жительно влиять на физическое здоровье, снижая уровень
хронического стресса, который негативно сказывается на ор-
ганизме. Кроме того, она способствует личностному росту,
помогая лучше понять свои цели, ценности и стремления.

В целом, осознанность помогает людям жить более пол-
ноценной и осмысленной жизнью, делая их более восприим-
чивыми к настоящему моменту.

И в заключении исследования показывают, что осознан-
ность может значительно улучшить качество жизни, снизить
уровень стресса и  тревожности, а  также повысить общую
удовлетворенность жизнью.

▎1.3 Как осознанность изменяет жизнь

Многие люди сообщают о  положительных изменениях
в своей жизни после начала практики осознанности: улуч-
шение отношений, повышение продуктивности и общее чув-
ство счастья.
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▎Глава 1: Основы медитации

▎1.1 Что такое медитация?

Медитация – это практика, которая позволяет сосредото-
читься и успокоить ум, что способствует улучшению психи-
ческого здоровья и эмоционального состояния.

▎1.2 История медитации
История медитации насчитывает тысячи лет и охватывает

множество культур и традиций. Первые упоминания о меди-
тации встречаются в ведических текстах Индии, датируемых
около 1500  года до н.  э. Эти тексты описывают практики,
связанные с концентрацией и самосознанием.

В 6 веке до н. э. Сиддхартха Гаутама, известный как Буд-
да, развил систему медитации, основанную на осознанности
и внимательности. Буддийская медитация включает различ-
ные техники, такие как самоконтроль, визуализация и меди-
тация на дыхании.

В Китае, в 6—5 веках до н.э., возникли даосские прак-
тики медитации, сосредоточенные на гармонии с природой
и внутреннем покое. Конфуцианские практики также вклю-



 
 
 

чали элементы медитации, направленные на  саморазвитие
и моральное воспитание.

В христианстве медитация имеет свои корни в монаше-
ских традициях, где практиковалась молитва и размышле-
ние над священными текстами для углубления духовного
опыта. В исламе существуют медитативные практики, такие
как зикр (воспоминание о Боге) и размышление над Кора-
ном.

Интерес к восточным практикам медитации возрос на За-
паде в 20 веке, особенно в 1960-х и 1970-х годах, когда мно-
гие начали исследовать буддизм и другие восточные фило-
софии. С начала 1970-х годов медитация стала предметом
научных исследований, которые показали её положительное
влияние на психическое и физическое здоровье. Это при-
вело к  популяризации медитации в  рамках психотерапии
и стресс-менеджмента.

Сегодня медитация используется в различных формах –
от традиционных религиозных практик до современных ме-
тодов, таких как медитация осознанности (майндфулнесс),
применяемая в терапии и личностном развитии.

Медитация имеет тысячелетнюю историю, начиная
с древних восточных традиций и заканчивая современными



 
 
 

научными исследованиями, которые подтверждают ее эф-
фективность.

▎1.3 Польза медитации

Регулярная практика медитации помогает:

• Снижать уровень стресса.

• Улучшать концентрацию.

• Способствовать эмоциональному благополучию.

• Укреплять иммунную систему.

▎1.4 Научные исследования о медитации

Согласно исследованиям, медитация может изменить
структуру мозга, улучшая области, отвечающие за внимание
и самоосознание.

– —

▎Глава 2: Практики медитации

▎2.1 Разные виды медитации



 
 
 

• Медитация на дыхание: Сосредоточение на вдохах и вы-
дохах.

• Визуализация: Создание ментальных образов для дости-
жения спокойствия.

• Медитация с мантрами: Повторение слов или фраз для
сосредоточения.

• Медитация осознанности: Наблюдение за  текущими
мыслями и чувствами без оценки.



 
 
 

 
▎2.2 Пошаговые инструкции

 
2.2.1 Медитация на дыхание

1. Найдите тихое место.

2. Сядьте удобно и закройте глаза.

3. Сосредоточьтесь на своем дыхании.

4. Вдыхайте через нос, считая до четырех.

5. Задержите дыхание на счет до четырех.

6. Выдыхайте через рот на счет до четырех.

7. Повторяйте процесс в течение 5—10 минут.

2.2.2 Визуализация

1. Сядьте или лягте в удобной позе.

2. Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

3. Представьте себе спокойное место (пляж, лес, горы).



 
 
 

4. Вообразите детали этого места: звуки, запахи, ощуще-
ния.

5. Оставайтесь в этом состоянии в течение 10—15 минут.

2.2.3 Медитация с мантрами

1. Выберите мантру (например, «Ом» или «Я спокоен»).

2. Сядьте удобно и закройте глаза.

3. Начните повторять мантру вслух или про себя.

4. Сосредоточьтесь на звуке мантры и ощущениях в теле.

5. Практикуйте в течение 10—20 минут.

2.2.4 Медитация осознанности

1. Найдите тихое место и сядьте удобно.

2. Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

3. Начните наблюдать за своими мыслями, не вмешиваясь
в них.



 
 
 

4. Если вы отвлекаетесь, мягко вернитесь к наблюдению.

5. Практикуйте в течение 10—15 минут.

▎2.3 Советы для начинающих

• Начинайте с коротких сессий (5—10 минут).

• Используйте приложения для медитации (например,
Headspace или Calm).

• Создайте уютное пространство для практики.

▎2.4 Ошибки, которых следует избегать

• Не ожидайте мгновенных результатов.

• Не судите себя за блуждающие мысли – это нормально.

• Не сравнивайте свою практику с другими.

– —

▎Глава 3: Упражнения для снятия напряжения



 
 
 

▎3.1 Физические упражнения

Физическая активность помогает снять напряжение
и улучшить общее состояние здоровья:

• Простые растяжки: Выполняйте растяжки в течение дня
для снятия мышечного напряжения.

• Прогулки: Прогулка на свежем воздухе помогает очи-
стить ум и улучшить настроение.

▎3.2 Дыхательные техники

Дыхательные упражнения могут помочь успокоить ум:

• Техника «4-7-8»: Вдохните на счет четыре, задержите
дыхание на семь, выдохните на восемь.

• Диафрагмальное дыхание: Лягте на спину, положите од-
ну руку на грудь, другую на живот и сосредоточьтесь на том,
чтобы поднимать живот при вдохе.

▎3.3 Применение йоги

Йога сочетает физические упражнения с медитацией:



 
 
 

• Асаны для расслабления: Рассмотрим позы, кото-
рые помогают снять напряжение .



 
 
 

▎3.4 Другие методы расслабления

• Прогрессивная мышечная релаксация: Напрягайте
и расслабляйте каждую группу мышц по очереди.

• Ароматерапия: Используйте эфирные масла (лаванда,
мелиса, мята, ромашка) для создания расслабляющей атмо-



 
 
 

сферы.

▎Осознанность в повседневной жизни

Осознанность (или майндфулнесс) – это состояние созна-
ния, при котором человек полностью присутствует в теку-
щем моменте, осознает свои мысли, чувства и окружающую
среду, не осуждая и не отвлекаясь на внешние раздражите-
ли. Применение осознанности в повседневной жизни может
значительно улучшить качество жизни, помочь справиться
со  стрессом и  повысить уровень счастья. Рассмотрим по-
дробнее, как осознанность может быть применена в различ-
ных аспектах повседневной жизни.

▎4.1 Применение осознанности в быту

Осознанность в быту предполагает внимание к повседнев-
ным задачам и действиям. Это может включать:

• Уборка и домашние дела: Вместо того чтобы выполнять
задачи на автомате, можно сосредоточиться на процессе. На-
пример, во время уборки стоит обратить внимание на тек-
стуру поверхности, запах чистящих средств и движения тела.
Это помогает не только лучше выполнить задачу, но и сде-
лать её более приятной.



 
 
 

• Работа: Осознанный подход к работе включает полное
внимание к выполняемым задачам. Это может помочь по-
высить продуктивность и снизить уровень стресса. Напри-
мер, вместо многозадачности лучше сосредоточиться на од-
ной задаче, уделяя ей все свое внимание.

• Утренние и вечерние ритуалы: Начинать и заканчивать
день с  осознанности  – это отличный способ настроиться
на позитивный лад. Утром можно уделить время на размыш-
ления о своих целях на день, а вечером – на анализ прошед-
шего дня.



 
 
 

 
▎4.2 Осознанное питание

 
Осознанное питание  – это практика, которая включает

полное внимание к  процессу приема пищи. Она помогает
не только наслаждаться едой, но и контролировать свои при-
вычки питания:

• Внимание к вкусу и текстуре: Прием пищи становится
более насыщенным, если уделять внимание каждому укусу.
Замечая вкусы, текстуры и ароматы, можно глубже оценить
еду и уменьшить количество потребляемых калорий.

• Слушание своего тела: Осознанное питание предполага-
ет внимательное отношение к сигналам голода и насыщения.
Это помогает избежать переедания и развить здоровые при-
вычки питания.

• Отказ от отвлекающих факторов: Во время еды стоит из-
бегать телевизора, смартфонов и других отвлекающих фак-
торов. Это позволяет сосредоточиться на еде и сделать про-
цесс более осмысленным.



 
 
 

 
▎Продукты для осознанного питания

 
1. Фрукты и овощи: Яблоки, морковь, шпинат, брокколи –

они богаты витаминами, минералами и клетчаткой.

2. Цельнозерновые продукты: Овсянка, киноа, коричне-
вый рис – обеспечивают длительное чувство сытости и ста-
билизируют уровень сахара в крови.

3. Бобовые: Чечевица, фасоль, горох – источники расти-
тельного белка и клетчатки.

4. Орехи и семена: Миндаль, грецкие орехи, семена чиа –
полезные жиры и микроэлементы.

5. Нежирные белковые продукты: Куриная грудка, рыба,
яйца – важные для организма строительные блоки.

6. Молочные продукты: Йогурт, творог – источники каль-
ция и пробиотиков (если это ферментированные продукты).

7. Здоровые жиры: Оливковое масло, авокадо – способ-
ствуют усвоению витаминов и поддерживают здоровье серд-
ца.



 
 
 

▎Польза осознанного питания

1. Улучшение пищевых привычек: Осознанное питание
способствует более здоровому выбору продуктов и умень-
шает потребление переработанных и высококалорийных из-
делий.

2. Контроль веса: Понимание сигналов голода и насыще-
ния помогает предотвратить переедание, что может способ-
ствовать снижению веса или его поддержанию.

3. Снижение стресса: Осознанный подход к еде может по-
мочь справиться с эмоциональным перееданием и повысить
общее психоэмоциональное состояние.

4. Улучшение пищеварения: Внимательное пережевыва-
ние пищи и медленный прием пищи способствуют лучшему
перевариванию.

5. Повышение удовлетворенности от  еды: Наслаждение
каждым укусом улучшает общее восприятие еды и  делает
процесс приема пищи более приятным.

▎4.3 Осознанные отношения

Осознанность также играет важную роль в  отношениях



 
 
 

с окружающими:

• Активное слушание: Важно не только слышать, но и по-
нимать собеседника. Активное слушание включает в  себя
полное внимание к тому, что говорит другой человек, что
способствует более глубокому взаимопониманию.

• Эмоциональная осознанность: Понимание собственных
эмоций и эмоций других людей помогает наладить более гар-
моничные отношения. Это может включать в  себя распо-
знавание своих реакций на различные ситуации и управле-
ние ими.
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