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Аннотация
Эта книга приглашает читателя в мир тишины, гармонии

и осознанного присутствия, где сад становится пространством
для медитации. Автор раскрывает текстуру способствующую
спокойствию ума и глубокому расслаблению. Особое внимание
уделено созданию пространств для созерцания, дыхательных
практик и тихого уединения. Книга будет полезна всем, кто
ищет способ замедлиться, восстановить силы и превратить
окружающее пространство в источник душевного равновесия.



 
 
 

Содержание
Введение 5
Конец ознакомительного фрагмента. 18



 
 
 

Сад для медитации: путь
к внутреннему покою

Алексей Сабадырь
Иллюстрации Leonardo ai

© Алексей Сабадырь, 2026

ISBN 978-5-0069-2436-9
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Введение

 
Представьте себе сад. Не  просто цветущие клумбы или

ухоженные газоны, а пространство, куда хочется приходить
снова и снова, где каждый шаг наполняет покоем, а каждый
звук – умиротворением. Такой сад может существовать пря-
мо у вас дома, на участке, на балконе или в любой зеленой
зоне, которую вы создадите своими руками.

«Сад для медитации: путь к внутреннему покою»  – это
книга о том, как превратить обычный сад в место практики
медитации. Мы рассмотрим, какие растения и элементы со-
здают ощущение гармонии, как планировать дорожки и зо-
ны для разных медитаций, как использовать звук воды и свет
для поддержки внутреннего спокойствия.

Каждый сад уникален, как и каждый человек. Здесь нет
строгих правил, только рекомендации и  вдохновение. Вы
сможете создать пространство, которое отражает ваш ритм,
ваши предпочтения и  потребности. И, главное, сад станет
не только местом созерцания, но и живой практикой: уход
за  растениями, организация пространства и  присутствие
в моменте – всё это становится частью медитации.

Эта книга проведет вас шаг за  шагом от  первых идей
до полной реализации сада, в котором вы сможете каждый
день находить тишину, вдохновение и покой. Добро пожа-
ловать в ваш собственный сад для медитации – место, где



 
 
 

можно остановиться, дышать, наблюдать и быть.

Глава 1. Выбор участка: место для тишины

Каждый сад начинается с места – пространства, в кото-
ром зарождаются идеи, формируется атмосфера и появляет-
ся возможность для практики медитации. Выбор участка для
медитационного сада – это не просто поиск клочка земли.
Это поиск гармонии, баланса и удобства, где каждый элемент
способствует тишине, сосредоточенности и умиротворению.

Место для медитации должно быть не только красивым,
но  и  функциональным. Оно должно помогать сосредото-
читься, погружаться в ощущение настоящего момента и од-
новременно обеспечивать комфорт для тела и ума.

Основные критерии выбора участка

Прежде чем сажать растения и  планировать дорожки,
важно определить, какие условия будут способствовать ва-
шему саду:

– Тишина и удаленность от шума
–  Идеальный участок находится вдали от  интенсивного

движения, транспорта, шумных соседей или городских улиц.
– Если полностью изолировать участок невозможно, по-

думайте о звуковых барьерах: живые изгороди, высокие ку-



 
 
 

сты, маленькие водоемы, которые создают мягкий звук воды
и перекрывают внешний шум.

– Свет и тень
– Для медитации важно сочетание света и тени.
–  Участок должен иметь несколько зон с  естественным

освещением, где можно разместить скамейки или площадки
для практики в утренние и дневные часы.

– Тенистые уголки позволяют практиковать в жару и со-
здают ощущение уединения.

– Форма и размер участка
–  Не  обязательно иметь большой участок  – даже 20—

30 квадратных метров можно превратить в полноценный ме-
дитативный сад.

– Определите, где будут основные тропинки, зоны для си-
дения и уголки для наблюдения природы.

– Идеальная форма участка – прямоугольная или слегка
вытянутая, чтобы можно было удобно организовать дорожки
и зоны для медитации.

– Рельеф и ландшафт
– Естественные возвышенности, небольшие холмы, скло-

ны или углубления создают интересные точки обзора и по-
могают формировать зоны для разных практик: тихая бе-
седка на возвышении, открытая площадка для дыхательных



 
 
 

упражнений в низине.
– Если участок слишком ровный, можно искусственно со-

здать небольшие возвышенности или углубления для разно-
образия и уединения.

– Доступность и удобство
– Важно, чтобы сад был доступен ежедневно.
–  Практика медитации требует регулярности: если

до участка долго идти или дорога неудобна, желание посе-
щать его может снижаться.

Зонирование участка  После выбора подходящего
участка нужно подумать о зонировании пространства. Даже
небольшой сад можно условно разделить на зоны:

– Вход и «приветствие»
– Тропа или небольшой порог перед садом создают пси-

хологический переход от внешнего мира к пространству ти-
шины.

– Это может быть арка с вьющимися растениями, неболь-
шая калитка, дорожка из камней или деревянных плит.

– Главная зона для медитации
– Центральная точка сада – площадка для сидения, йоги

или дыхательных практик.
– Желательно, чтобы эта зона была ровной, защищенной



 
 
 

от ветра и визуально отделенной от остальных частей участ-
ка.

– Зоны наблюдения
– Уголки для созерцания природы, воды, птиц, цветов.
– Здесь можно установить скамейки или низкие площадки

для медитации на свежем воздухе.

– Дорожки и тропинки
–  Они соединяют зоны, создают ощущение движения

и исследования сада.
–  Дорожки могут быть извилистыми, чтобы замедлить

шаг и способствовать внимательности.

– Зоны для ухода и «трудовой медитации»
– Малые участки для посадки растений, полива или рых-

ления почвы.
– Уход за садом сам по себе может быть медитацией: каж-

дое движение осознанно, дыхание и внимание сосредоточе-
ны на настоящем.

Оценка микроклимата

Микроклимат участка определяет, какие растения и эле-
менты будут лучше себя чувствовать:



 
 
 

–  Ветер: сильные сквозняки могут мешать медитации,
поэтому важно предусмотреть защитные живые изгороди
или кусты.

– Солнечная освещенность: утреннее солнце особенно
полезно для практик дыхания и йоги, а тень – для отдыха
в жару.

–  Влажность и  дренаж: правильно подобранная поч-
ва и  дренаж создают комфортные условия для растений
и предотвращают образование грязных зон, которые мешают
прогулкам.

Важность уединения и границ

Даже небольшой участок может быть уединенным, если
грамотно расставить границы:

– Живые изгороди: кустарники, деревья, вьющиеся рас-
тения.

– Декоративные перегородки : деревянные или бамбу-
ковые экраны.

– Водоемы и каменные элементы : создают естествен-
ные границы и визуальные барьеры, помогая сконцентриро-
ваться внутри сада.

Граница не должна быть закрытой стеной – скорее мягким
фильтром, создающим чувство защищенности и уединения.

Вход в сад как ритуал



 
 
 

Важный элемент медитативного сада  – вход. Переход
от внешнего мира к зоне покоя должен быть символическим:

– Дорожка, арка, ворота, мостик – что-то, что «сигнали-
зирует» сознанию: я оставляю суету снаружи.

– Даже простая калитка с вьющимися растениями может
стать таким маркером.

Вход  – это место, где практика медитации начинается
до того, как вы сели на скамейку или развернули подушку
для сидения.

Практическое упражнение: оценка участка

Для начала оцените выбранный участок:
–  Пройдите по  всей территории и  обратите внимание

на шум, ветер, освещенность, запахи.
– Отметьте места, где чувствуете спокойствие, и зоны, где

дискомфорт или отвлекающие факторы.
– Подумайте, где будут центральная площадка, дорожки

и уголки для уединения.
–  Нарисуйте схему участка с  примерным расположени-

ем зон.
Эта простая практика позволяет сразу представить, как

сад будет работать для медитации, и помогает планировать
посадку растений и размещение элементов.



 
 
 

Малые и большие решения

Не обязательно создавать идеальный сад сразу. Начните
с небольших шагов:

– Выберите центральную зону для медитации и сделайте
ее комфортной.

– Постепенно добавляйте дорожки, растения, декоратив-
ные элементы.

– Позвольте саду развиваться естественно, наблюдая, что
работает лучше всего для вашего комфорта и практики.

Малые решения часто оказываются самыми важными –
это дорожки, тень, укромный уголок, удобная скамейка.

Глава 2. Тропинки и зоны: путь через сад

После того как участок выбран и оценен, наступает этап
планировки – создание тропинок и зон, которые будут фор-
мировать структуру сада. В медитативном саду дорожки –
не просто способ перемещаться, они задают ритм, создают
пространство для наблюдения, замедляют шаг и помогают
настроиться на практику.

Каждая зона сада должна иметь своё назначение: цен-
тральная площадка для медитации, укромные уголки для со-
зерцания, открытые площадки для дыхательных и физиче-
ских практик, уголки для ухода за растениями. Правильная



 
 
 

организация пространства превращает сад в живой инстру-
мент медитации.

Роль тропинок в саду для медитации

Тропинки в медитативном саду – это больше, чем просто
дорожки. Они:

–  Создают структуру и  порядок: разделяют зоны, ведут
от входа к центру, помогают перемещаться спокойно.

–  Замедляют движение: извилистые тропинки требуют
внимания к шагу, что способствует внимательности.

– Формируют визуальные и аудио-переходы: изгибы тро-
пинок открывают новые виды сада постепенно, а звуковые
барьеры (фонтаны, кусты) приглушают внешние шумы.

– Поддерживают ритуал входа в сад: шаг за шагом созна-
ние готовится к медитации.

Принцип медитативной дорожки:  она не должна быть
прямой и спешной. Извилистость, мягкие изгибы и неболь-
шие «островки» на пути создают естественные точки оста-
новки для созерцания.

Материалы для тропинок

Выбор материала для дорожки влияет на  восприятие
и комфорт:



 
 
 

– Каменные плиты или брусчатка
– Долговечны, устойчивы к погоде, создают ощущение со-

лидности.
–  Можно комбинировать с  песком или гравием, чтобы

уменьшить шум шагов.
– Гравий и мелкая крошка
– Звукоактивный материал: хруст под ногами способству-

ет замедлению.
– Легко менять конфигурацию тропинки.

– Деревянные настилы
– Теплый материал, визуально мягкий.
– Требует ухода, но идеально подходит для уютных угол-

ков.

– Природная земля или трава
– Очень естественно и органично.
– Подходит для больших участков, но требует ухода и про-

думанного дренажа.
Совет: сочетайте разные материалы в саду: основная тро-

пинка – прочная плитка или гравий, боковые тропинки – де-
ревянные настилы или трава.

Ширина и изгиб тропинок

– Ширина: 0,8—1,2 метра достаточно для одного чело-



 
 
 

века; для двух человек можно расширить до 1,5 метров.
–  Изгиб: избегайте прямых линий. Легкие повороты,

«змейки» и мягкие петли создают ощущение прогулки и за-
медляют шаг.

– Поворотные точки: на изгибах удобно размещать ска-
мейки, декоративные элементы или маленькие клумбы, что-
бы сделать остановку естественной.

Зонирование: разделение пространства

Зонирование помогает создавать разные ощущения и под-
ходы к медитации:

– Центральная зона медитации
– Место для сидения, подушки для практики или неболь-

шой настил.
– Открытое пространство с видимостью на весь сад или

на ключевые элементы, такие как фонтан или скульптура.

– Укромные уголки
–  Для уединенной медитации, чтения или наблюдения

за природой.
– Создаются при помощи кустарников, деревьев, изгоро-

дей или перегородок.

– Зона наблюдения



 
 
 

– Площадка с видом на пруд, клумбу или группу деревьев.
– Здесь удобно практиковать созерцание и дыхательные

медитации.

– Дорожки для «ходьбы в внимании»
– Медленные извилистые тропинки, где шаги осознанны,

дыхание ровное, и внимание направлено на ощущения ног
и тела.

– Рабочие уголки
–  Небольшие грядки, клумбы или участки для ухода

за растениями.
– Полив, прополка и рыхление почвы – тоже медитация,

если выполнять эти действия осознанно.

Комбинация прямых и извилистых тропинок

– Прямые тропинки: ведут к центральным точкам или
соединяют зоны.

– Извилистые тропинки: создают эффект замедления,
позволяют «прогуляться мыслями» и насладиться садом.

– Совет: сочетание прямых и извилистых дорожек делает
сад динамичным, но одновременно медитативным.

Переходы между зонами



 
 
 

Каждый переход между зонами должен быть мягким и за-
метным:

–  Наклон или небольшая лестница создают ощущение
«перехода» к другому пространству.

– Арки, свисающие растения или узкие проходы помогают
подготовить внимание к новой зоне.

– Переход может сопровождаться элементами звука и за-
паха: шуршание гравия под ногами, аромат трав или цветов.

Малые архитектурные формы на тропинках

– Скамейки и низкие платформы:
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