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Аннотация
Эта книга — пошаговое руководство по медитации и

осознанности для начинающих. Практики дыхания, наблюдения
мыслей, телесной осознанности, сострадания и движения помогут
снизить стресс, укрепить концентрацию и гармонизировать
жизнь. Простые упражнения учат присутствовать в моменте,
принимать себя и окружающий мир, создавая внутреннее
спокойствие и баланс.
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Глава 1. Введение в медитацию:
зачем она нужна и как работает

 
Медитация — это не просто модное слово или тренд в со-

временном мире. Она существует тысячелетиями и практи-
куется в самых разных культурах, от древних индийских мо-
настырей до современных городских центров внимательно-
сти. Несмотря на разнообразие техник и подходов, основная
цель медитации всегда была одинаковой: помочь человеку
достичь внутреннего спокойствия, ясности мыслей и гармо-
нии с самим собой. Многие считают, что медитация требу-
ет от человека особых сверхспособностей или долгих часов
уединения, но это далеко не так. На самом деле она доступна
каждому, кто готов уделять себе внимание и осознанность
хотя бы несколько минут в день.

Главная сила медитации заключается в том, что она по-
могает нам становиться более внимательными к настояще-
му моменту. В современном мире большинство людей живёт
мыслями о прошлом или будущем: мы вспоминаем ошибки,
анализируем ситуации, строим планы или тревожимся о том,
что может произойти. Такая постоянная ментальная актив-
ность создаёт внутренний шум, который мешает чувствовать
себя спокойно и уверенно. Медитация позволяет остановить
этот поток мыслей и наблюдать их со стороны, не вовлекаясь



 
 
 

эмоционально. Это не значит, что мысли исчезают, скорее
мы учимся не цепляться за них и не позволять им управлять
нашим состоянием.

Польза медитации для психики и тела подтверждена мно-
гочисленными исследованиями. Учёные отмечают, что регу-
лярная практика снижает уровень стресса, уменьшает тре-
вожность и помогает справляться с эмоциональными пере-
грузками. Кроме того, медитация улучшает концентрацию,
внимание и память, что особенно важно в современном ми-
ре, где информация окружает нас со всех сторон. Практика
осознанности также помогает лучше понимать свои эмоции,
узнавать свои привычки и реакции, что делает нас более зре-
лыми и гармоничными людьми. Многие отмечают, что по-
сле нескольких недель регулярной медитации они становят-
ся спокойнее, снижается раздражительность, а ум начинает
работать яснее и эффективнее.

Начинать медитацию можно с простых техник, которые
не требуют специальных знаний или подготовки. Основной
принцип любой практики — это регулярность. Даже пять
минут в день могут дать заметный эффект, если делать это
систематически. Сначала может казаться, что сидеть спокой-
но и ничего не думать сложно или скучно. Мышление при-
вычно активно, и нам хочется постоянно «что-то делать».
Однако со временем мозг начинает привыкать к состоянию
покоя, и вы начинаете ощущать лёгкость, спокойствие и
внутреннюю тишину. Важно помнить, что цель медитации



 
 
 

не в том, чтобы избавиться от мыслей, а в том, чтобы на-
учиться наблюдать их без оценки и реакции.

Существует множество техник медитации, и каждая из
них подходит для определённых целей. Например, концен-
трация на дыхании помогает успокоить ум и снять стресс,
визуализация или медитация на образах — развивать твор-
ческое мышление и внутреннюю гармонию, медитация на
звук — улучшать внимательность и слуховое восприятие.
Несмотря на разнообразие методов, все они объединены од-
ним общим принципом: человек учится быть осознанным,
внимательным и присутствующим в моменте. С практикой
приходит умение замечать мелочи, которые раньше усколь-
зали из внимания: запахи, звуки, ощущения тела, настрое-
ние. Это не просто тренировка внимания, но и способ глуб-
же проживать жизнь.

Очень важно правильно подходить к медитации с само-
го начала. Не стоит ожидать мгновенных чудес или полно-
го исчезновения стресса после первого сеанса. Медитация
— это навык, который развивается постепенно. На первых
порах могут возникать сомнения, чувство, что вы «не умее-
те» медитировать, или мысли о том, что сидеть спокойно —
это скучно. Все эти ощущения нормальны. Настоящий про-
гресс приходит с регулярной практикой и терпением. Сна-
чала можно начинать с коротких сеансов по 3—5 минут, по-
степенно увеличивая их длительность по мере привыкания.
Главное — не бросать практику и сохранять к себе доброже-



 
 
 

лательное отношение.
Медитация также помогает развивать эмоциональную

устойчивость. Когда мы учимся наблюдать свои эмоции без
оценки, мы перестаём автоматически реагировать на раздра-
жение, гнев или тревогу. Вместо того чтобы увлекаться эмо-
циями и позволять им управлять собой, мы начинаем вы-
бирать, как действовать и реагировать. Этот навык особен-
но ценен в повседневной жизни, где мы сталкиваемся с кон-
фликтами, стрессовыми ситуациями и трудными решения-
ми. С практикой осознанность становится частью характера,
и человек начинает жить более гармонично и сбалансирова-
но.

Таким образом, медитация — это не только способ рас-
слабления, но и инструмент личностного роста, самопозна-
ния и внутренней гармонии. Она помогает лучше понимать
себя, свои мысли и эмоции, улучшает внимание, снижает
стресс и тревожность. Начав с простых практик и уделяя им
всего несколько минут в день, человек постепенно осваива-
ет состояние осознанности, которое становится опорой в лю-
бой жизненной ситуации. Медитация учит нас жить здесь и
сейчас, ощущать каждый момент и находить радость даже в
повседневных делах.

Начало пути всегда кажется самым трудным, но именно
первые шаги закладывают фундамент будущих изменений. В
следующих главах мы подробно разберём, как подготовить-
ся к практике, освоить дыхательные техники, сосредоточе-



 
 
 

ние, работу с мыслями и эмоциями, а также как применять
медитацию в повседневной жизни. Если вы готовы уделить
себе внимание и научиться присутствовать в моменте, путь к
внутреннему спокойствию и осознанности начинается пря-
мо сейчас.



 
 
 

 
Глава 2. История

медитации и осознанности
 

Медитация — практика, существующая тысячелетиями,
имеет глубокие корни в истории человечества. Она не появи-
лась внезапно как современный тренд, а развивалась парал-
лельно с духовными, философскими и культурными тради-
циями разных народов. Понимание её происхождения помо-
гает лучше оценить её значение и понять, почему она остаёт-
ся актуальной в современном мире. История медитации по-
казывает, что стремление человека к внутреннему спокой-
ствию, ясности мыслей и гармонии с собой — это универ-
сальная потребность, независимая от времени и места.

Одним из древнейших источников медитации считают-
ся ведические тексты Индии, датируемые более чем 3000
лет назад. Веды описывают практики концентрации, дыха-
тельные упражнения и размышления о природе реальности.
Именно здесь зародились первые системы медитации, кото-
рые впоследствии стали основой для индуизма и буддизма.
Индийские мудрецы рассматривали медитацию как инстру-
мент самопознания, способ соединить тело, ум и дух. Основ-
ной принцип заключался в том, чтобы через внимательность
к дыханию, мыслям и ощущениям достичь состояния внут-
ренней гармонии и единства с миром.



 
 
 

Буддизм, который появился примерно в VI веке до нашей
эры, стал одной из наиболее известных традиций медитации.
Будда Шакьямуни учил, что страдание возникает из-за при-
вязанностей, желаний и непонимания природы ума. Медита-
ция в буддизме рассматривается как путь к просветлению —
состоянию, в котором человек осознаёт свои мысли и эмо-
ции, не позволяя им управлять собой. Буддийские практики
включают концентрацию на дыхании, внимательное наблю-
дение за мыслями, осознанное движение и развитие состра-
дания. Эти принципы и сегодня используются в различных
современных методиках осознанности и медитации.

Китай также внёс значительный вклад в развитие медита-
ции, особенно через даосизм. Даосские мудрецы развивали
техники, направленные на гармонизацию внутренней энер-
гии, дыхания и движения. Практики даосской медитации
включают дыхательные упражнения, визуализацию и мед-
ленные движения, что позже стало основой для таких дис-
циплин, как цигун и тайцзи. Основная идея заключалась в
том, чтобы человек жил в гармонии с природой и собствен-
ной внутренней энергией, развивая здоровье, ясность ума и
духовное равновесие.

В Японии медитация приобрела особую форму через
практику дзен. Дзен учит прямому переживанию момента,
концентрации на настоящем и отказу от лишних мыслей и
концепций. Одной из известных форм дзен-медитации яв-
ляется «дзадзэн» — сидячая медитация, в которой внимание



 
 
 

направлено на дыхание и состояние тела. Дзэн оказал боль-
шое влияние на западную культуру, особенно на понимание
осознанности и минимализма в повседневной жизни.

Не менее важна история медитации на Западе. В античной
Греции философы, такие как Платон и стоики, практико-
вали размышления и упражнения для развития внутренней
устойчивости, концентрации и самоконтроля. Стоики учи-
ли, что человек должен наблюдать свои эмоции, не подда-
ваться импульсам и принимать происходящее с ясной голо-
вой. Эта философская медитация по сути является ранним
западным аналогом осознанности, где внимание и самона-
блюдение помогают достигать гармонии с собой и миром.

С развитием современного общества медитация стала
интегрироваться в науку и психологию. В XX веке воз-
никли направления, такие как медитация внимательно-
сти (mindfulness), адаптированные для западной аудитории.
Учёные начали изучать влияние медитации на мозг, стресс,
здоровье и эмоциональное состояние. Сегодня осознанность
применяется в психотерапии, программах снижения стрес-
са, корпоративных тренингах и повседневной жизни милли-
онов людей. Современные техники, хотя и адаптированы под
конкретные нужды, сохраняют суть древних практик: разви-
тие внимательности, самопознания и внутренней гармонии.

Важно отметить, что несмотря на культурные и историче-
ские различия, все традиции медитации имеют общие черты.
Во-первых, это практика присутствия и наблюдения за соб-



 
 
 

ственным умом. Во-вторых, это стремление к внутреннему
спокойствию и гармонии. В-третьих, это осознанное отно-
шение к эмоциям, мыслям и ощущениям, что позволяет че-
ловеку лучше понимать себя и окружающий мир. Эти прин-
ципы остаются актуальными и сегодня, вне зависимости от
того, используете ли вы древнюю технику дыхания, буддий-
скую медитацию или современную практику осознанности.

Понимание истории медитации помогает оценить её глу-
бину и значимость. Осознавая, что эта практика развивалась
тысячелетиями, человек начинает понимать, что медитация
— это не просто инструмент для снятия стресса или мод-
ное увлечение. Это часть человеческой культуры, способ са-
мопознания и развития, проверенный временем путь к гар-
монии. История учит нас уважению к практике, терпению и
осознанию того, что прогресс приходит постепенно, а польза
проявляется при регулярной и внимательной практике.

Таким образом, изучение истории медитации и осознан-
ности не только расширяет кругозор, но и вдохновляет на
собственную практику. Мы видим, что миллионы людей на
протяжении веков стремились к внутреннему спокойствию,
ясности мыслей и гармонии. Сегодня эти традиции доступ-
ны каждому. Начав свой путь, мы не просто следуем моде,
а приобщаемся к тысячелетнему опыту человечества, разви-
ваем внимание, спокойствие и способность жить в настоя-
щем моменте.

Следующая глава подробно рассмотрит научные основы



 
 
 

медитации, объясняя, как практика влияет на мозг, нерв-
ную систему и общее состояние человека. Понимание этих
процессов поможет более осознанно подходить к практике и
видеть реальные изменения, которые происходят с телом и
умом при регулярной медитации.



 
 
 

 
Глава 3. Научные

основы медитации
 

Медитация — это не только древняя духовная практика,
но и предмет активного научного изучения. В последние де-
сятилетия исследователи сосредоточились на том, как регу-
лярная медитация влияет на мозг, нервную систему и психо-
эмоциональное состояние человека. Научные открытия под-
тверждают то, что многие практикующие знали интуитив-
но: медитация снижает стресс, улучшает внимание, способ-
ствует эмоциональной устойчивости и положительно влияет
на здоровье в целом. Понимание этих механизмов позволяет
практиковать медитацию более осознанно и видеть реальные
изменения в себе.

Одной из ключевых областей изучения является влияние
медитации на мозг. Современные методы нейровизуализа-
ции, такие как функциональная магнитно-резонансная то-
мография (фМРТ) и электроэнцефалография (ЭЭГ), пока-
зывают, что регулярная практика медитации изменяет ак-
тивность и структуру мозга. Исследования выявили, что у
людей, которые медитируют систематически, увеличивает-
ся плотность серого вещества в областях, отвечающих за
внимание, эмоциональную регуляцию и самосознание. Это
означает, что мозг «тренируется» быть более внимательным,



 
 
 

устойчивым к стрессу и способным лучше справляться с
эмоциями.

Одним из центральных эффектов медитации явля-
ется снижение активности «сети пассивного размышле-
ния» (default mode network), которая связана с постоянными
мыслями о прошлом и будущем, а также с самокритикой. Ко-
гда человек медитирует, активность этой сети снижается, что
приводит к уменьшению навязчивых мыслей, тревожности
и внутреннего беспокойства. Этот эффект особенно важен
для людей, склонных к стрессу и переутомлению, поскольку
он помогает успокоить ум и обрести внутреннюю тишину.

Медитация также оказывает заметное влияние на нерв-
ную систему. Практики дыхания, концентрации и осознан-
ности активируют парасимпатическую нервную систему —
часть вегетативной нервной системы, отвечающую за рас-
слабление и восстановление. В результате снижается часто-
та сердечных сокращений, понижается уровень кортизола —
гормона стресса, улучшается качество сна и восстанавлива-
ется баланс между активностью и отдыхом. Люди, регулярно
медитирующие, чаще ощущают спокойствие, меньше под-
вержены стрессовым реакциям и быстрее восстанавливают-
ся после нагрузок.

Эффект медитации проявляется и на эмоциональном
уровне. Исследования показывают, что практика осознанно-
сти помогает уменьшить негативные эмоции и развивать по-
ложительные состояния, такие как радость, сострадание и



 
 
 

благодарность. Медитация учит наблюдать эмоции, не во-
влекаясь в них полностью, что повышает эмоциональную
устойчивость. Этот навык особенно важен в повседневной
жизни, когда мы сталкиваемся с конфликтами, сложными
решениями и стрессовыми ситуациями. Умение оставаться
спокойным и осознанным позволяет принимать более раци-
ональные решения и улучшает качество отношений с окру-
жающими.

Кроме того, медитация влияет на когнитивные функции.
Она улучшает внимание, концентрацию и память. Иссле-
дования показывают, что даже короткие сеансы медитации
— всего 10—15 минут в день — способны повышать спо-
собность к фокусировке и снижать отвлекаемость. Долго-
срочная практика способствует развитию когнитивной гиб-
кости: человек быстрее переключается между задачами, луч-
ше справляется с проблемами и воспринимает информацию
более эффективно. Эти изменения объясняются как трени-
ровкой мозга, так и уменьшением стресса, который в против-
ном случае мешает нормальной когнитивной деятельности.

Влияние медитации на здоровье не ограничивается моз-
гом и нервной системой. Существует множество исследова-
ний, подтверждающих её положительное воздействие на им-
мунную систему, артериальное давление и общее самочув-
ствие. Люди, которые медитируют регулярно, чаще отмеча-
ют снижение хронической боли, улучшение пищеварения и
повышение уровня энергии. Эти эффекты частично связаны



 
 
 

с тем, что медитация способствует снижению стресса, а хро-
нический стресс, как известно, негативно влияет на здоро-
вье организма.

Научные исследования также объясняют психологиче-
ский эффект медитации. Практика осознанности развивает
самосознание и способность наблюдать свои мысли и эмоции
без оценки. Это позволяет лучше понимать свои привычки,
реакции и внутренние мотивации. Когда человек учится на-
блюдать себя со стороны, он становится более осознанным
в своих поступках и решениях, что приводит к более гармо-
ничной и целенаправленной жизни. На уровне психологии
это считается одним из ключевых факторов личностного ро-
ста.

Современная наука подчеркивает, что медитация — это
навык, который развивается постепенно. Эффекты появля-
ются постепенно, по мере регулярной практики. Даже крат-
ковременные сеансы помогают снизить уровень стресса и
улучшить внимание, но максимальная польза достигается
при систематическом подходе. Исследователи рекомендуют
начинать с небольших, но регулярных практик — например,
5—10 минут в день, постепенно увеличивая продолжитель-
ность сеансов. Такой подход обеспечивает устойчивые изме-
нения как в мозге, так и в психическом состоянии.

Таким образом, научные исследования подтверждают
древние знания о пользе медитации. Она оказывает ком-
плексное воздействие на мозг, нервную систему, эмоции и



 
 
 

когнитивные функции, помогая человеку жить более осо-
знанно и гармонично. Понимание этих механизмов помога-
ет практиковать медитацию с большей осознанностью и мо-
тивацией, видеть реальные изменения в себе и использовать
технику в повседневной жизни. Наука и практика соединя-
ются, показывая, что медитация — это не только духовная
дисциплина, но и проверенный временем инструмент улуч-
шения качества жизни.

Следующая глава разберёт мифы и заблуждения о меди-
тации, которые могут мешать начинающим практиковать, и
даст советы, как их преодолевать, чтобы путь к осознанно-
сти был проще и естественнее.



 
 
 

 
Глава 4. Мифы и

заблуждения о медитации
 

Медитация в современном мире окружена множеством
мифов и заблуждений, которые часто отпугивают нович-
ков или создают нереалистичные ожидания. Многие люди,
впервые сталкиваясь с этой практикой, предполагают, что
для медитации нужны особые способности, много времени
или полное отсутствие мыслей. На самом деле большинство
этих стереотипов не соответствуют действительности и ме-
шают начать практику. Понимание самых распространённых
мифов помогает подойти к медитации осознанно, избежать
разочарования и построить устойчивую привычку.

Одним из самых распространённых заблуждений являет-
ся мысль о том, что медитация требует «опустошить ум» и
полностью избавиться от мыслей. Многие представляют себе
медитирующего человека как существо, погружённое в абсо-
лютную пустоту, без единой мысли. На практике это невоз-
можно и не нужно. Медитация не про «пустоту разума», а
про осознанное наблюдение мыслей без оценки и вовлече-
ния. Мозг по своей природе активен, и появление мыслей —
это нормально. Главная задача медитации — научиться за-
мечать мысли, отпускать их и не позволять им управлять ва-
шим состоянием. Со временем это умение помогает снизить



 
 
 

стресс и обрести внутреннее спокойствие.
Другой распространённый миф связан с тем, что медита-

ция требует долгих часов практики или специальных усло-
вий. Люди думают, что если у них нет времени на целый час
медитации или тихой комнаты, практика бесполезна. Это за-
блуждение мешает многим начать. На самом деле даже ко-
роткие сеансы, по пять-десять минут в день, приносят за-
метные результаты, если практиковать регулярно. Важнее не
длительность, а регулярность. Медитация может быть инте-
грирована в повседневную жизнь: несколько минут утром
перед работой, короткая пауза в течение дня или вечерний
сеанс перед сном — все эти варианты полезны.

Существует также миф, что медитация подходит только
духовно развитым людям или тем, кто ищет просветления.
Это заблуждение может отпугнуть новичков, которые дума-
ют, что они «недостаточно духовные» или «неправильные»
для практики. На самом деле медитация доступна каждому,
независимо от возраста, вероисповедания или жизненного
опыта. Цель практики — не стать святым или просветлён-
ным, а развивать внимание, осознанность и внутреннее спо-
койствие. Даже простое наблюдение своего дыхания или те-
ла приносит ощутимую пользу.

Миф о мгновенном эффекте также распространён среди
начинающих. Некоторые ожидают, что после первой медита-
ции полностью исчезнут стресс, тревога или усталость. Разо-
чарование возникает, когда этого не происходит. Медитация



 
 
 

— это навык, который развивается постепенно. Сначала из-
менения могут быть едва заметными: легче сосредоточить-
ся, немного спокойнее реагировать на раздражающие ситуа-
ции. Со временем, через регулярную практику, эффект на-
капливается, улучшая внимание, эмоциональную устойчи-
вость и общее самочувствие. Терпение и последовательность
— ключевые элементы успешной практики.

Многие также считают, что медитация требует строгой
техники и множества правил. Существуют различные шко-
лы и методы, и новичкам иногда кажется, что нужно идеаль-
но следовать инструкции, чтобы достичь эффекта. На самом
деле важно найти подходящую для себя практику и быть гиб-
ким. Главное — это регулярность, внимание к дыханию, те-
лу или мыслям, и доброжелательное отношение к себе. Не
существует «идеальной» медитации — есть та, которая ра-
ботает именно для вас.

Некоторые люди опасаются, что медитация приведёт к по-
тере контроля над собой или уходу от реальности. Этот миф
связан с недопониманием сути практики. Медитация не про
уход от жизни, а про присутствие в ней. Осознанность учит
быть здесь и сейчас, замечать происходящее, наблюдать свои
реакции и управлять ими более эффективно. Практика по-
могает лучше понимать себя, свои привычки и эмоции, что
делает человека более жизнеспособным и адаптивным.

Миф о том, что медитация подходит только спокойным
и терпеливым людям, также ошибочен. Медитация развива-



 
 
 

ет именно те качества, которые многим кажутся недостижи-
мыми: терпение, устойчивость, концентрацию. Даже человек
с активным умом, раздражительной натурой или хрониче-
ским стрессом может извлечь огромную пользу. Практика
постепенно укрепляет способность быть спокойным в слож-
ных ситуациях, снижает тревожность и повышает эмоцио-
нальную гибкость.

Понимание и развенчание этих мифов важно не только
для правильного старта, но и для долгосрочной мотивации.
Новичок, который верит в мифы, часто разочаровывается,
бросает практику или не видит её пользы. Осознав, что ме-
дитация — это постепенный процесс, доступный каждому,
можно настроиться на регулярную практику, получать удо-
вольствие от процесса и наблюдать реальные изменения в се-
бе.

Важным аспектом является также понимание того, что
медитация — это не соревнование. Нет правильного или
неправильного способа чувствовать себя во время сеанса.
Некоторые дни ум может быть неспокойным, мысли актив-
ны, тело напряжено. Это нормально. Суть в том, чтобы на-
блюдать эти состояния, не осуждая себя, и постепенно воз-
вращать внимание к дыханию, телу или выбранной практи-
ке. Такой подход помогает развивать терпение, самоосозна-
ние и внутреннюю гармонию.

Таким образом, мифы и заблуждения о медитации ча-
сто мешают людям начать и продолжать практику. Они со-



 
 
 

здают нереалистичные ожидания, страхи или чувство, что
«мне это не подходит». На самом деле медитация доступна
каждому, не требует особых способностей, строгого режима
или мгновенного результата. Главное — регулярность, вни-
мание, доброжелательное отношение к себе и готовность на-
блюдать свой ум без оценки.

Понимание этих заблуждений помогает новичкам подхо-
дить к медитации с реалистичными ожиданиями, быть тер-
пеливыми и не бросать практику при первых трудностях.
Следующая глава подробно рассмотрит основные принципы
осознанности и объяснит, как применять их в повседневной
жизни, чтобы медитация приносила максимальную пользу.



 
 
 

 
Глава 5. Основные

принципы осознанности
 

Осознанность — это ключевой элемент медитации, осно-
ва, на которой строятся все техники и практики. Она не сво-
дится лишь к спокойному сидению с закрытыми глазами;
осознанность — это умение присутствовать в настоящем мо-
менте, наблюдать свои мысли, чувства и ощущения без оцен-
ки и с полным вниманием. Осознанность помогает челове-
ку лучше понимать себя, свои привычки, реакции и эмоци-
ональные состояния, а также развивать способность управ-
лять вниманием и стрессом. Изучение её принципов позво-
ляет применять медитацию не только во время сеансов, но
и в повседневной жизни, делая её более гармоничной и на-
полненной.

Первый принцип осознанности — присутствие здесь и
сейчас. Часто люди живут мыслями о прошлом или буду-
щем: они анализируют прошлые ошибки, переживают о со-
бытиях, которые ещё не произошли, или строят планы. Та-
кая привычка создаёт постоянное внутреннее напряжение
и отвлекает от реальности. Осознанность учит возвращать
внимание к текущему моменту — к своим ощущениям, ды-
ханию, телу и окружающему миру. Это не значит, что про-
шлое или будущее перестают иметь значение; важно лишь



 
 
 

научиться осознавать их влияние, не позволяя им захваты-
вать весь ум. Присутствие в моменте делает жизнь более пол-
ной и насыщенной, помогает ценить простые вещи, которые
часто остаются незамеченными.

Второй принцип — наблюдение без оценки. Мы привык-
ли постоянно судить свои мысли, эмоции и действия. Часто
появляется критика: «Я снова рассержен», «Мне не удаётся
сосредоточиться» или «Почему я так переживаю?» Осознан-
ность учит замечать эти состояния, но не оценивать их как
«хорошие» или «плохие». Мы просто наблюдаем, что про-
исходит, и принимаем это как часть опыта. Наблюдение без
оценки снижает внутреннее напряжение, помогает не вовле-
каться в негативные эмоции и развивает способность оста-
ваться спокойным в сложных ситуациях. Этот принцип осо-
бенно полезен при работе с тревогой, стрессом и раздраже-
нием, когда привычная реакция — сопротивление или само-
критика.

Третий принцип — принятие. Осознанность включает
принятие того, что происходит в настоящем моменте, даже
если это неприятно или вызывает дискомфорт. Принятие не
означает пассивности или согласия с нежелательным состо-
янием; оно означает признание реальности такой, какая она
есть, без сопротивления и отрицания. Этот принцип помо-
гает уменьшить стресс и внутреннюю борьбу, которые часто
возникают, когда мы пытаемся изменить то, что не можем
контролировать. Принятие формирует внутреннюю устой-



 
 
 

чивость и способность реагировать на события с ясностью и
спокойствием.

Четвёртый принцип — сосредоточение внимания. Осо-
знанность требует умения фокусироваться на одном объек-
те, будь то дыхание, ощущения тела или текущая задача. Со-
средоточение помогает уменьшить отвлекаемость, улучшает
концентрацию и развивает способность управлять внимани-
ем. В повседневной жизни это проявляется в том, что мы
делаем дела более осознанно, не отвлекаясь на внешние раз-
дражители или внутренние мысли. Постепенно концентра-
ция становится естественной частью мышления и действий,
улучшая эффективность и качество жизни.

Пятый принцип — наблюдение за изменчивостью опы-
та. Осознанность учит понимать, что мысли, эмоции и ощу-
щения не являются постоянными; они приходят и уходят.
Осознание этой изменчивости помогает не зацикливаться на
неприятных переживаниях и не привязываться к приятным.
Мы начинаем видеть, что всё в жизни подвижно, и это пони-
мание уменьшает страдания и тревогу. Этот принцип фор-
мирует внутреннюю гибкость, способность адаптироваться к
изменениям и принимать жизнь такой, какая она есть.

Шестой принцип — доброжелательность и самосострада-
ние. Осознанность включает отношение к себе и своим пе-
реживаниям с мягкостью и заботой. Часто люди, замечая
свои ошибки или трудности, критикуют себя, что усиливает
стресс и негативные эмоции. Практика самосострадания по-



 
 
 

могает относиться к себе с пониманием, поддержкой и тер-
пением. Она учит, что испытывать трудности — это нор-
мально, и что забота о себе — часть осознанной жизни. Этот
принцип особенно важен для новичков, которые могут стал-
киваться с сомнениями в своей способности медитировать
или справляться с эмоциями.

Применение этих принципов не ограничивается медита-
цией на подушке. Осознанность можно внедрять в повсе-
дневные действия: прогулку, прием пищи, разговоры, рабо-
ту. Например, во время еды мы можем полностью сосредо-
точиться на вкусе, запахе и текстуре пищи, ощущая процесс
насыщения без спешки. Во время общения мы можем вни-
мательно слушать собеседника, замечая свои реакции, мыс-
ли и эмоции, и не отвлекаясь на внешние раздражители. Та-
кая практика делает жизнь более насыщенной, улучшает ка-
чество взаимодействия с людьми и помогает быть более вни-
мательным к себе.

Важно понимать, что осознанность — это навык, который
развивается постепенно. Сначала может быть сложно оста-
ваться внимательным в течение длительного времени или
не отвлекаться на мысли и эмоции. Это естественно. Глав-
ное — практика, регулярность и доброжелательное отноше-
ние к себе. Даже несколько минут осознанного наблюдения в
день постепенно формируют привычку присутствовать здесь
и сейчас. С опытом осознанность становится естественной
частью мышления, поведения и восприятия мира.



 
 
 

Таким образом, изучение и применение основных прин-
ципов осознанности — это фундамент для успешной прак-
тики медитации. Присутствие в моменте, наблюдение без
оценки, принятие, сосредоточение, осознание изменчивости
и самосострадание формируют внутреннюю устойчивость,
спокойствие и способность управлять вниманием и эмоция-
ми. Осознанность помогает не только в медитации, но и в по-
вседневной жизни, делая её более гармоничной, полноцен-
ной и осознанной.

Следующая глава подробно разберёт, как правильно под-
готовиться к практике медитации, выбрать место, время и
условия, чтобы практика была максимально эффективной и
комфортной.



 
 
 

 
Глава 6. Подготовка к практике:

выбор места и времени
 

Правильная подготовка к медитации играет ключевую
роль в эффективности практики. Даже самая простая техни-
ка будет приносить больше пользы, если уделить внимание
условиям, в которых она выполняется. Многие начинающие
ошибочно считают, что медитация возможна только в тихой
комнате с идеальной атмосферой или что она требует спе-
циального оборудования. На самом деле практика доступна
каждому, и для её начала достаточно создать базовые усло-
вия, которые помогут сосредоточиться и чувствовать себя
комфортно.

Первый шаг — выбор места для медитации. Оно должно
быть спокойным, где вас не будут отвлекать внешние раздра-
жители. Это не обязательно должна быть отдельная комната:
подойдет угол в спальне, на балконе, в гостиной или даже в
офисе в тихий момент. Главное, чтобы вы могли некоторое
время быть наедине с собой, без необходимости реагировать
на звонки, разговоры или посторонние события. Удобство
места напрямую влияет на качество практики: если вы буде-
те постоянно отвлекаться, концентрация снизится, и меди-
тация будет менее эффективной.

Следующий аспект — удобная поза. Многие новички ду-



 
 
 

мают, что медитация требует сидения в позе лотоса или
сложных асан. На самом деле ключевое — это комфорт и
стабильность. Можно сидеть на стуле с прямой спиной, на
подушке на полу или даже лежать, если это помогает рассла-
биться, не засыпая. Важно, чтобы спина была прямой, тело
расслабленным, а дыхание свободным. Удобная поза снижа-
ет напряжение и помогает сосредоточиться на практике, не
отвлекаясь на дискомфорт.

Освещение и атмосфера также играют роль. Яркий свет
или шум могут отвлекать внимание, поэтому многие пред-
почитают мягкое, приглушённое освещение. Можно зажечь
свечу или использовать диффузор с легким ароматом, ес-
ли это помогает расслабиться. Важно создавать атмосфе-
ру, которая ассоциируется с безопасностью, спокойствием и
концентрацией. Однако чрезмерные украшения и детали не
нужны: цель — сосредоточение на практике, а не на внеш-
них раздражителях.

Выбор времени — ещё один ключевой аспект. Медита-
ция лучше всего работает, когда ум относительно спокоен
и нет сильной усталости. Многие практикующие предпочи-
тают утро, когда день только начинается, и ум ещё не пе-
регружен задачами и заботами. Другой удобный вариант —
вечер, чтобы расслабиться и подготовиться к отдыху. Важ-
но выбрать время, которое можно закрепить как регулярное,
создавая привычку. Регулярность важнее длительности: ко-
роткая, но ежедневная практика эффективнее редких дол-



 
 
 

гих сеансов.
Подготовка к медитации включает и психологическую на-

стройку. Перед сеансом полезно освободить ум от текущих
дел, настроиться на внутреннее присутствие. Можно прове-
сти несколько глубоких вдохов и выдохов, настроиться на
осознанное наблюдение за своим телом и мыслями. Такая
подготовка помогает плавно перейти к медитации и снизить
напряжение, которое может мешать сосредоточению.

Музыка и звуки также могут быть частью подготовки.
Некоторым людям помогает тихая спокойная музыка или
звуки природы, другие предпочитают полную тишину. Глав-
ное — выбрать тот вариант, который способствует расслаб-
лению и сосредоточению. Звуки не должны отвлекать; они
должны поддерживать атмосферу практики и помогать при-
сутствовать в моменте.

Важно помнить, что подготовка не должна превращаться
в «ритуал» с множеством сложных действий, который сам
по себе становится стрессом. Простые шаги: выбрать удоб-
ное место, создать комфортную позу, подготовить дыхание
и настрой, выбрать время и атмосферу — вполне достаточ-
но. Медитация — это практика простоты и осознанности, и
подготовка должна отражать эти качества.

Не менее важно осознавать собственные ожидания. Часто
новички приходят к медитации с представлением, что сеанс
должен быть «идеальным», что сразу появится глубокое спо-
койствие и ясность ума. Это создает напряжение и разоча-



 
 
 

рование. На самом деле цель подготовки — создать условия
для практики, а результат приходит постепенно. Ум может
быть активным, мысли — хаотичными, эмоции — сильны-
ми. Все это нормально, и правильная подготовка помогает
работать с этими состояниями без сопротивления.

Подготовка включает также физическую готовность. Ме-
дитация легче проходит, когда человек не испытывает силь-
ного голода или дискомфорта. Лёгкая разминка, если тело
напряжено, или небольшой перекус перед практикой могут
повысить эффективность сеанса. Тело и ум тесно связаны, и
забота о комфорте тела помогает лучше сосредоточиться.

Создание привычки — последний важный элемент под-
готовки. Регулярность — это фундамент успешной практи-
ки. Установив определённое время и место, вы формируе-
те устойчивую привычку, которая со временем станет есте-
ственной частью жизни. Даже короткая ежедневная практи-
ка, закреплённая привычкой, даёт заметные результаты и по-
могает развивать осознанность и внутреннее спокойствие.

Таким образом, подготовка к практике медитации — это
не сложный ритуал, а создание удобных условий, психоло-
гической и физической готовности, регулярности и внут-
реннего настроя. Удобное место, комфортная поза, правиль-
ное время, спокойная атмосфера, настрой и внимание к те-
лу формируют основу для успешной практики. С такой под-
готовкой даже начинающий может получить максимальную
пользу от медитации и постепенно развивать осознанность,



 
 
 

внутреннюю гармонию и эмоциональную устойчивость.
Следующая глава подробно рассмотрит техники дыхания,

которые являются базой любой медитации, и объяснит, как
с их помощью успокоить ум и подготовить тело к практике.



 
 
 

 
Глава 7. Техника

правильного дыхания
 

Дыхание — это основа медитации и один из самых про-
стых, но мощных инструментов для успокоения ума и кон-
центрации. Практически все техники медитации так или
иначе включают работу с дыханием, поскольку оно напря-
мую связано с нервной системой, эмоциональным состоя-
нием и вниманием. Правильная работа с дыханием помога-
ет замедлить внутренний диалог, снизить стресс, улучшить
концентрацию и глубже присутствовать в моменте. Освое-
ние этой техники — первый и важный шаг на пути к регу-
лярной практике медитации.

Простейшая и одновременно эффективная техника —
осознанное дыхание. Она заключается в том, чтобы просто
наблюдать за своим дыханием, не пытаясь его контролиро-
вать. Сначала важно принять удобную позу: сидя на стуле
или подушке, с прямой спиной, расслабленным телом и сво-
бодным дыханием. Закройте глаза или оставьте их слегка
приоткрытыми, чтобы не отвлекаться на визуальные стиму-
лы. Затем перенесите внимание на вдох и выдох, наблюдая,
как воздух входит и выходит, как грудная клетка и живот
слегка двигаются. Цель — не изменять дыхание, а просто за-
мечать его естественный ритм.



 
 
 

Осознанное дыхание помогает развивать концентрацию и
внимание. Когда ум отвлекается на мысли, ощущения или
внешние раздражители, вы мягко возвращаете внимание к
дыханию. Этот процесс повторяется снова и снова, и именно
он тренирует ум быть внимательным и присутствовать в мо-
менте. Сначала отвлечения могут происходить очень часто,
но это нормально. Каждый раз, когда вы возвращаете вни-
мание к дыханию, вы укрепляете навык осознанности.

Следующая техника — глубокое диафрагмальное дыха-
ние. Оно включает медленные вдохи через нос с заполне-
нием нижней части лёгких и мягкий выдох через рот или
нос. При вдохе живот слегка расширяется, при выдохе —
расслабляется. Этот способ дыхания активирует парасим-
патическую нервную систему, отвечающую за расслабление
и восстановление, снижает уровень стресса и тревожности.
Диафрагмальное дыхание особенно полезно для тех, кто
ощущает напряжение, усталость или эмоциональное возбуж-
дение.
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