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Аннотация
В современном мире, переполненном шумом, стрессом и

информационной перегрузкой, многие ищут инструменты для
обретения внутреннего покоя, фокуса и гармонии. Одним из
таких древнейших и мощнейших инструментов, пришедших к
нам из духовных традиций Востока, являются мантры. Это не
просто слова или песни — это тонко настроенные энергетические
формулы, способные влиять на сознание, психику и даже на
окружающую реальность человека.
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Глава 1: Что такое

мантра? Разрушаем мифы
 

«Слово — это тень дела. Мантра — это само дело».

Представьте, что вы стоите на берегу океана. Вы смотрите
на волны, которые накатывают на песок, и слышите их рит-
мичный шум. Для вас это просто звук природы. Но для чело-
века, живущего в гармонии с этим океаном, каждый всплеск
— это язык, несущий информацию о приливах, ветре и глу-
бине.

Наш ум подобен этому океану. Он никогда не затиха-
ет. Волны мыслей, воспоминаний, тревог и планов сменя-
ют друг друга с калейдоскопической быстротой. И мы при-
выкли к этому шуму настолько, что считаем его единствен-
ной реальностью. Но что, если я скажу вам, что существует
древний, проверенный тысячелетиями инструмент, способ-
ный не просто успокоить эти волны, но и изменить сам ри-
сунок вашей реальности?

Этот инструмент — мантра.

Однако, прежде чем мы погрузимся в практику, нам необ-



 
 
 

ходимо расчистить пространство. Вокруг мантр за века на-
росло столько слоев пыли, предрассудков и культурных на-
слоений, что за ними почти не видно сути. Большинство лю-
дей на вопрос «Что такое мантра?» либо пожмут плечами,
либо скажут: «Это что-то буддийское, вроде молитвы». И
здесь кроется первая, самая главная ошибка.

Давайте разрушим этот миф раз и навсегда.

Миф первый: Мантра — это молитва

Это самое распространенное заблуждение. Нас учат с дет-
ства: молитва — это диалог. Это просьба, обращенная к выс-
шей силе, Богу, Вселенной. Мы просим о здоровье, о день-
гах, о любви, о прощении. Мы встаем на колени, складыва-
ем руки и пытаемся достучаться до небес, надеясь, что нас
услышат и смилостивятся над нами.

Мантра работает по совершенно иному принципу.

Мантра — это не просьба, это настройка. Это не воззва-
ние к кому-то вовне, а активация чего-то внутри.

Представьте, что ваш ум — это радиоприемник. Обычная
молитва — это когда вы кричите в микрофон, надеясь, что
кто-то на той стороне услышит ваш зов и переключит канал.



 
 
 

Мантра же — это поворот ручки настройки. Вы не просите
радиостанцию играть музыку; вы просто поворачиваете руч-
ку до тех пор, пока шум не исчезнет и не появится чистая
частота. Мантра не просит, она настраивает.

В ведической традиции считается, что звук, слог или фра-
за на санскрите — это не просто сочетание букв. Это вибра-
ция, имеющая строго определенную длину волны и частоту.
Когда вы произносите мантру, вы не отправляете запрос в
облака. Вы создаете конкретную колебательную структуру в
своем теле, в своем мозгу, в своем тонком энергетическом
поле.

Это как камертон. Если ударить по камертону «Ля», он
задает эталонную частоту, и все струны в комнате, настроен-
ные на «Ля», начинают резонировать. Вы не просите струны
звучать — вы даете им эталон. Точно так же мантра дает эта-
лон вашему сознанию. Если ваш ум болен хаосом, депрес-
сией или гневом, мантра вносит в эту систему чистую виб-
рацию гармонии. И ум, подобно струне, начинает подстраи-
ваться под эту волну, возвращаясь к своему естественному,
здоровому состоянию.

Простое определение: Что же это такое?

Итак, отбросив мистический флер, мы подходим к четко-



 
 
 

му определению.

Мантра — это слог, слово или фраза на санскрите (или в
ином древнем языке силы), которые при правильном произ-
несении и повторении оказывают системное воздействие на
сознание, энергетику и физиологию человека.

Обратите внимание на слово «правильное». Это не зна-
чит, что вы должны быть профессиональным певцом. Это
значит, что важна вибрационная точность (в идеале) и, что
гораздо важнее, ритм и осознанность.

Мантру можно сравнить с программой, которую вы загру-
жаете в операционную систему своего мозга. Наш мозг, в
частности его лимбическая система и кора, очень чувстви-
телен к ритмическим паттернам. Когда вы начинаете повто-
рять звук, вы запускаете процесс нейропластичности. Ме-
няется электрическая активность мозга, снижается актив-
ность так называемой «Сети пассивного режима работы моз-
га» (DMN) — той самой сети, которая отвечает за «блужда-
ние ума», тревогу и внутренний диалог.

Если говорить проще: мантра — это кнопка «Сброс» для
вашей нервной системы.

Когда вы начинаете свой день с «Ом» или любой другой



 
 
 

мантры, вы не просите благословения. Вы даете своему моз-
гу команду: «Внимание, мы переключаемся с бета-волн бес-
покойства на альфа-волны спокойствия».

Ключевое отличие от обычных слов

Это самый важный пункт, который меняет мировоззрение
человека, начавшего практиковать.

Обычные слова описывают мир. Мантры создают мир.

Давайте задумаемся о природе языка. Когда вы говорите:
«Мне холодно», вы описываете физическое состояние. Ко-
гда вы говорите: «Я боюсь», вы констатируете факт эмоции.
Язык — это карта местности. Карта нужна, чтобы не заблу-
диться, но она не является самой местностью.

Мантра — это не карта. Это компас, который меняет на-
правление движения, или — в более глубоком смысле — это
сама местность.

Почему это так?

Потому что большинство слов, которыми мы пользуемся,
— это просто ярлыки. Они привязаны к объектам, эмоциям
и событиям. Мантра же лишена конкретного семантическо-



 
 
 

го значения в бытовом смысле. Что означает «Ом»? Ничего
в рамках обычной речи. Это не «хлеб», не «стол» и не «лю-
бовь». Но при этом это звук, который является первоосно-
вой, первовибрацией Вселенной (согласно веданте).

Если слово «огонь» просто называет пламя, то мантра
«Рам» создает внутри вас качество огня, энергию, силу и
преобразование. Произнеся слово «мир», вы лишь произ-
несли звук. Произнеся мантру «Шанти» (мир), вы вибрируе-
те в частоте покоя, и эта вибрация начинает растворять бло-
ки внутри вас.

Можно сказать так: обычные слова работают на уровне со-
знания (мышления). Мантры работают на уровне подсозна-
ния и сверхсознания. Они минуют цензора — ваш логиче-
ский левый полушарие, который все время пытается проана-
лизировать, все ли правильно, и проникают прямо в глубин-
ные структуры психики. Они перепрограммируют ваш внут-
ренний диалог, меняя его с хаотичного на упорядоченный.

«Спасительное средство для ума»

Чтобы окончательно закрепить понимание, давайте раз-
берем этимологию. Это тот фундамент, на котором стоит вся
философия мантр.



 
 
 

Слово «мантра» происходит от санскритского корня.

Оно состоит из двух частей:
«Ман» (Man) — думать, размышлять, созерцать, созна-

вать.
«Тра» (Tra) — спасать, освобождать, защищать, выводить

из опасности.

Сложите вместе: «то, что спасает (освобождает) ум».

Это и есть главная, сокровенная идея. Запомните это, как
таблицу умножения.

Мантра — это спасательный круг для вашего ума, захле-
бывающегося в пучине мыслей. Когда вы говорите: «У ме-
ня каша в голове» или «Я не могу успокоиться», вы как раз
описываете состояние ума, который тонет. Тонет в инфор-
мационном шуме, в переживаниях о прошлом и тревоге о
будущем.

Ум (Манас) по своей природе нестабилен. Его задача —
выживание, он всегда сканирует горизонт на предмет опас-
ности. Именно поэтому в состоянии покоя он начинает ри-
совать ужасные картины: «А что, если?.. А вдруг?..»

Мантра приходит к нему на помощь. Она дает ему объект,



 
 
 

за который можно зацепиться. Но это не просто объект, это
поток. Повторяя мантру, вы даете своему уму задачу, кото-
рая не имеет конфликта. Вы не говорите ему «замолчи» (это
вызовет бунт). Вы говорите ему: «Повторяй за мной эту кра-
сивую вибрацию».

И ум, подобно ребенку, которому дали интересную иг-
рушку, успокаивается.

Но заметьте разницу: с точки зрения духовной науки, ман-
тра не просто «усыпляет» бдительность ума, как снотворное.
Она освобождает его от пут.

Что это за путы?
1. Путы прошлого (воспоминания, травмы, обиды).
2. Путы будущего (страхи, тревоги, ожидания).

Повторяя мантру, вы выводите ум из временной плоско-
сти в плоскость здесь и сейчас. В момент произнесения звука
нет прошлого и будущего — есть только чистое звучание. И
в этом звучании ум находит освобождение от своей же соб-
ственной тирании. Он перестает быть вашим мучителем и
становится вашим другом.

Это «спасение» происходит не на словах, а на уровне фи-
зики. Когда вы произносите мантру вслух, звуковые волны



 
 
 

массируют горло, грудную клетку, голову. Они буквально
физически разрушают зажимы. Когда вы произносите ее про
себя, то создается нейронный импульс, который перенастра-
ивает химию вашего мозга, высвобождая эндорфины и серо-
тонин. Ум спасается от депрессии и тревожности.



 
 
 

 
Разрушаем миф о «магии»

 
Часто можно услышать мнение, что мантры — это магия,

что это заклинания, которые привлекают деньги или мужей.
Это очень упрощенный и, честно говоря, искалеченный под-
ход.

Да, существуют мантры для процветания, здоровья и люб-
ви. Но их механизм работы опять же не имеет ничего обще-
го с колдовством. Когда вы повторяете мантру, вы меняете
свою частоту. Вы становитесь спокойнее, увереннее, чище.
Человек, излучающий спокойствие и уверенность, автомати-
чески становится магнитом для удачных возможностей. Это
не магия привлекает деньги, это ваше измененное сознание
позволяет вам увидеть возможность там, где раньше вы ви-
дели лишь стену.

Если же вас интересуют мантры с точки зрения магии, то
скорее сравните их не с заклинанием, а с инструментом пси-
хофизической трансформации. Мантра действует как лазер,
который исправляет дефекты в кристаллической решетке ва-
шего сознания.

Как это работает на практике?



 
 
 

Мы уже говорили о вибрации, но давайте спустимся с
небес на землю и посмотрим на механику процесса. Наш ор-
ганизм на 70—80% состоит из воды. Вода — это идеаль-
ный проводник звука. Японский исследователь Масару Эмо-
то доказал, что вода меняет свою кристаллическую структу-
ру под воздействием разных звуков и слов. От грубых слов
она образует уродливые кристаллы, от гармоничных («Лю-
бовь», «Благодарность») — красивые, симметричные сне-
жинки.

Теперь представьте: вы произносите мантру. Внутри вас
70% жидкости — кровь, лимфа, межклеточная жидкость,
мозг (который тоже состоит из воды). Вы создаете вибрацию,
и каждая клеточка вашего тела начинает входить в этот ре-
зонанс. Мантра очищает вас на клеточном уровне. Это не
метафора — это акустическая физика.

Именно поэтому в древних текстах подчеркивается важ-
ность произношения. Мантру нужно не просто думать, а
именно вибрировать. Когда вы произносите «Ом», вы чув-
ствуете вибрацию в макушке, в горле, в груди. Вы чувствуе-
те, как тело становится похожим на колокол, издающий еди-
ный чистый звон. Это звон спасает вас от внутреннего шума.

Мантра как «Связь» с собой



 
 
 

Еще один распространенный миф — что мантра нужна
для того, чтобы установить связь с божеством (Кришной,
Шивой, Дургой и т.д.). Да, в религиозных традициях ман-
тры посвящены божествам. Но даже в этом случае глубин-
ный смысл заключается в другом.

Божества в йоге и веданте — это архетипы качеств. Ши-
ва — это разрушение эго, Кришна — это радость и привя-
занность, Сарасвати — мудрость и искусство. Когда вы по-
вторяете мантру божеству, вы не просите у него пищу. Вы
учитесь у него качеству. Вы вибрируете в его частоте, чтобы
стать хранителем этого качества внутри себя. Это путь к са-
мореализации, а не к зависимости от внешней силы.

Возражения скептика

— «Хорошо, — скажет прагматик. — А если я не пони-
маю санскрита, как это может работать? Я же не знаю, что
говорю».

Это один из самых умных вопросов, на который есть про-
стой ответ.

Вспомните музыку. Вы не обязаны знать нотную грамо-
ту или иностранный язык, чтобы песня вызвала у вас слезы
или радость. Звук проникает глубже смысла. Именно поэто-



 
 
 

му мантры работают даже без перевода. Ваше подсознание
понимает только вибрацию, а не лексику.

Впрочем, для того чтобы усилить эффект, стоит узнать
перевод мантры. Если вы знаете, что «Ом Мани Падме Хум»
означает «Жемчужина в цветке лотоса» (пробуждение со-
знания из грязи материи), это добавляет намерение. Но даже
без этого, простое «Ом» меняет кислотно-щелочной баланс
мозга и успокаивает нервную систему.

Первый практический вывод

Итак, в первой главе мы усвоили три главных постулата,
которые разрушают старые стереотипы:

1. Мантра — это не молитва. Мы не просим, мы настра-
иваем.

2. Мантра — это не описание мира. Мы не комментируем
реальность, мы ее трансформируем через вибрацию.

3. Мантра — это спасательный круг. Она освобождает ум
от внутреннего диалога, тревог и стресса, возвращая нас в
состояние целостности.

Мантра — это эликсир для уставшего разума современно-
го человека. В мире, где информационный шум достиг кри-
тической отметки, мантра становится тихой гаванью, куда вы



 
 
 

можете войти в любой момент, независимо от места, време-
ни и внешних обстоятельств.

Вы не нуждаетесь в храме, в специальных одеждах или
четках (хотя это полезные аксессуары). Вам нужна только вы
и звук. Вы можете повторять ее в очереди, за рулем, утром,
проснувшись, или вечером, ложась спать.

В этой книге мы еще много раз вернемся к механике воз-
действия, разберем конкретные звуки, научимся чувство-
вать вибрации в теле и грамотно работать с дыханием. Но
помните, основа основ — это понимание того, что вы дела-
ете. Вы не занимаетесь магией, вы занимаетесь тонкой на-
стройкой своего самого сложного инструмента — своей пси-
хики. Мантра — это тот ключ, который открывает дверь в
тишину внутри вас.

И как только вы повернете этот ключ, вы почувствуете,
как мир вокруг начинает меняться. Потому что, цитируя ста-
рую мудрость: «То, что внутри, то и снаружи». Меняя часто-
ту своего ума, вы меняете частоту своей жизни. С этого мо-
мента вы перестаете быть жертвой обстоятельств и станови-
тесь архитектором своей реальности.

Приготовьтесь. Это путешествие в мир звука только начи-
нается.



 
 
 

 
Как работают мантры?

Просто о сложном
 

Представьте, что вы стоите на берегу океана. Вы слышите
ритмичный шум прибоя, чувствуете вибрацию воды, кото-
рая проникает в каждую клетку тела. Ваше дыхание непро-
извольно подстраивается под этот ритм. Вы успокаиваетесь,
мысли перестают метаться, и вы растворяетесь в моменте.
Именно так, но в тысячи раз тоньше, работают мантры.

Мантра — это не просто набор слов или звуков. Это ключ.
Это код доступа к глубинным слоям нашего подсознания и
энергетической структуре Вселенной. В этой главе мы раз-
берем, как именно работает этот древний инструмент, про-
стым языком, без излишней мистики, но с глубоким уваже-
нием к мудрости предков.

Вибрация и энергия: Голос камертона

Мир состоит из волн

Современная физика утверждает то, что йоги и мудрецы
знали тысячелетия назад: все в этом мире находится в со-
стоянии вибрации. Стол, за которым вы сидите, ваше тело,



 
 
 

ваши мысли — всё это сгустки энергии, колеблющиеся на
определенной частоте.

Разница лишь в том, что материя (стул, стол) вибрирует
на низких, «медленных» частотах, поэтому мы ее видим и
ощущаем как твердую. Мысли вибрируют на высоких часто-
тах, поэтому мы их не видим, но чувствуем как настроение
или интуицию.

Пример с камертоном: Если вы ударите по камертону
«До», а рядом поставить другой камертон, настроенный на
ту же ноту «До», второй камертон начнет звучать сам по се-
бе. Это явление называется резонанс. Одна вибрация накла-
дывается на другую, усиливая ее в геометрической прогрес-
сии.

Мантра — это ваш личный камертон. Когда вы произно-
сите звук, вы создаете механическую вибрацию в воздухе
(звуковые волны). Но также вы создаете вибрацию на уровне
электромагнитного поля вашего тела — вашей ауры.

Аура как экран

Наше тонкое тело (аура) — это не статичный нимб вокруг
головы. Это постоянно движущаяся энергоинформационная
структура, которая пронизывает наше физическое тело и вы-
ходит за его пределы. В здоровом состоянии вибрации ауры



 
 
 

сбалансированы и гармоничны. В состоянии стресса или бо-
лезни в ауре появляются «провалы», «застои» или хаотич-
ные всплески.

Когда вы начинаете петь мантру, происходит следующее:
1. Звуковая волна исходит от ваших голосовых связок.
2. Она расходится в пространстве, но, благодаря строению

черепа и грудной клетки, значительная часть вибрации ре-
зонирует внутри вас.

3. Эта внутренняя вибрация пронизывает ткани, жидко-
сти организма (кровь, лимфу) и выходит в ауру.

Представьте, что ваша аура — это грязная вода в стака-
не. Если вы просто оставите стакан, грязь осядет медленно.
Но если вы начнете создавать вибрацию (например, специ-
альным аппаратом), грязь начнет разрушаться на более мел-
кие фракции и выпадать в осадок быстрее. Мантра — это та-
кой «вибрационный миксер», который разбивает застойные,
«тяжелые» энергетические блоки и выводит их через систе-
му выделения или просто «сжигает» плотной вибрацией.



 
 
 

 
Как мантра влияет на чакры?

 
Чакры — это энергетические центры, похожие на ворон-

ки или вихри. Каждая чакра вращается с определенной ско-
ростью и соответствует определенному тону (ноте) в музы-
кальной гамме.

Музыкальное соответствие звуков чакрам:
Муладхара (корень): Нота До (красный). Отвечает за вы-

живание.
Свадхистана (сакральная): Нота Ре (оранжевый). Отвеча-

ет за удовольствие и творчество.
Манипура (солнечное сплетение): Нота Ми (желтый). От-

вечает за волю и силу.
Анахата (сердце): Нота Фа (зеленый). Отвечает за любовь.
Вишуддха (горло): Нота Соль (голубой). Отвечает за са-

мовыражение.
Аджна (третий глаз): Нота Ля (синий). Отвечает за инту-

ицию.
Сахасрара (макушка): Нота Си (фиолетовый). Отвечает за

связь с высшим «Я».

Каждая мантра содержит определенный набор звуков.
Некоторые из них являются «ключевыми» для конкретной
чакры. Когда вы поете мантру, вы настраиваете «струну»



 
 
 

вашего тела. Если чакра вибрирует слишком медленно (де-
прессия) или слишком быстро (мания), мантра помогает
вернуть ее к эталонной частоте, как настройщик настраива-
ет пианино.

Сосредоточение и медитация: Тишина внутри шторма

Проблема «обезьяньего ума»

Современный человек живет в мире информационного
шума. Наш ум — это компьютер, в котором одновременно
открыто 100500 вкладок. Мы думаем о прошлом, тревожим-
ся о будущем, прокручиваем диалоги, пережевываем обиды.
В буддизме это состояние называется «ум-обезьяна». Обе-
зьяна постоянно прыгает с ветки на ветку (с одной мысли на
другую), не давая нам ни секунды покоя.

Именно этот бесконечный внутренний диалог истощает
нашу нервную систему и является причиной 90% всех бо-
лезней. Медитация — это попытка успокоить обезьяну. Но
если вы просто сядете и скажете себе: «Не думай ни о чем»,
обезьяна начнет прыгать еще сильнее. Это закон психологии:
запрет рождает сопротивление.

Мантра как якорь



 
 
 

Мантра — это обманка для ума. Ум не может существо-
вать без объекта. Когда вы начинаете повторять мантру, вы
даете обезьяне новую, очень мощную и интересную ветку.

Здесь работает принцип парадоксального намерения:
— Чтобы остановить ум, вы должны занять его монотон-

ной работой.
— Вы повторяете «ОМ… ОМ… ОМ…».
— Ваш речевой центр (зона Брока) занят.
— Ваш слуховой центр занят прослушиванием звука.

В мозге происходит эффект, схожий с нейробиологиче-
ским «замыканием». Обычно мысли бегут непрерывно. Но
когда вы концентрируетесь на вибрации, вы даете мозгу од-
ну-единственную задачу. Альфа-ритмы мозга (состояние по-
коя) начинают доминировать над бета-ритмами (состояние
активности).

Глубинная медитация через звук

Самый интересный эффект наступает, когда вы повторя-
ете мантру в течение длительного времени (минимум 15—
20 минут).

Ваш мозг привыкает к звуку. Нейроны настолько синхро-
низируются с ритмом мантры, что происходит сенсорная де-



 
 
 

привация (притупление внешних чувств). Вы перестаете за-
мечаить, что чешется нос, что холодно или жарко. Мир за
пределами мантры перестает существовать.

На этом этапе мантра начинает повторять себя сама. Вы
больше не прилагаете усилий. Тело поет само, дыхание течет
ровно, а ум впадает в состояние «Дхьяна» (состояние пото-
ка).

В этот момент мы переходим к самому сокровенному:
мантра перестает быть просто словом. Она становится осо-
знанием. Вы сливаетесь с вибрацией. Это похоже на то, как
волна возвращается в океан. Внутренний диалог останавли-
вается, потому что «говорящий» и «слушающий» соединя-
ются в единое целое.



 
 
 

 
Научный взгляд: Кардио-резонанс

 
Исследования показывают, что при повторении мантр

(особенно «ОМ» или «А-У-М») частота дыхания замедля-
ется с 16—18 циклов в минуту до 6—8. Это входит в так
называемый «резонансный диапазон» для сердечно-сосуди-
стой системы.
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