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Об авторе

 
Меня зовут Александра Сердюк, я специалист по методу матрицы судьбы, таролог с 11

лет, занимаюсь рунами с 18 лет, отливкой воска и рисую картины с эзотерическим смыслом
для достижения цели.

Эзотерик в третьем поколении.
Обладатель премии:
«THE ICONIC AWARD XI 2026» г. Дубай OAЭ
«VIVO LEGENDS STAR 2025» г. Москва Россия
«THE ICONIC AWARD X-TOP 50» г. Санкт- Петербург Россия
Номинация:
«ВЕДУЩИЙ СПЕЦИАЛИСТ ПО ЭЗОТЕРИКЕ С МЕЖДУНАРОДНЫМ ПРИЗНА-

НИЕМ»
«ПРИЗНАННЫЙ СПЕЦИАЛИСТ ПО НУМЕРОЛОГИИ, ТАРО И ЭНЕРГЕТИЧЕ-

СКИМ ПРАКТИКАМ МИРОВОГО УРОВНЯ»
«ЛИДЕР. ЭКСПЕРТ. НАСТАВНИК» НАПРАВЛЕНИЕ: ЦИФРОВАЯ ПСИХОЛОГИЯ
«ЧЕЛОВЕК-МИРУ» ЦЕННОСТИ ОТВЕТСТВЕННОСТИ И ГУМАНИТАРНОГО ВЛИ-

ЯНИЯ. ЗА ВЫСОКИЙ ВКЛАД В РАЗВИТИЕ СОВРЕМЕННОГО ОБЩЕСТВА.
ВХОЖУ В ТОП СПИКЕРОВ МЕЖДУНАРОДНОГО КОНГРЕССА DORE 2025 г.
Являюсь действующим международным преподавателем по нумерологии и Таро на тер-

ритории Турции и Европы.
Веду канал, где рассказываю о методах самопознания и самопомощи. Там вы также смо-

жете почерпнуть для себя много интересного и полезного.
Создатель и автор самой знаменитой колоды Таро «Феникс Рода: ПОКРОВИТЕЛЬСТВО

ПРЕДКОВ», известной в Европе и на территории Турции и Азии.
Автор и правообладатель музыкального произведения LUCIFER_COMPANION — Про-

буждение Рода.
Зарегистрированное АВТОРСКОЕ ПРАВО International Standard Name Identifier ISNI

0000 0005 2964 0789 «LUCIFER_COMPANION»
Создатель книги- курса по Таро: « Феникс рода: Покровительство предков»,

«Женская карта: путь к себе», книги- курса по МАТРИЦЕ СУДЬБЫ: «не/шаблонная
матрица» «КНИГА ЗАГОВОРОВ: ИСЦЕЛИ СВОЮ ЖИЗНЬ. ПРАКТИКА БЕЛОЙ
МАГИИ» «АРХАНГЕЛЬСКАЯ НУМЕРОЛОГИЯ»

Я такой родилась. С возраста шести лет моя бабушка, которая одарила меня даром, была
ворожкой СССР и приносила пользу стране в принятии важных решений. Она развивала
дар, который был заложен предками. В данное время она практикующий космоэнергет во вто-
ром поколении. Я профессионально занимаюсь Таро и делаю самые старинные расклады уже
более 20 лет, а методом матрицы я занимаюсь уже восемь лет.

Я являюсь лотерейным миллионером 2023 года, который прокачал канал финансов на
25 млн рублей.

Еще я автор обучающих программ: «Базовый курс матрицы с 0», «Базовый курс Таро с
0», «Детская матрица», «Матрица совместимости», «Прогнозирование», «Карта здоровья».
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Введение

 
Медитация — не модное увлечение и не очередная техника самосовершенствования.

Это древняя практика, проверенная поколениями, которая при бережном и систематическом
подходе изменяет отношение к себе, к жизни и к миру вокруг. Моя книга — курс, который
приглашает вас в путешествие: от первых простых шагов до устойчивой ежедневной практики,
способной поддерживать ясность ума, эмоциональное равновесие и глубокое чувство присут-
ствия. В этом введении мы ответим на главный вопрос — зачем вам эта книга, и подробно
объясним, как ею пользоваться, чтобы извлечь максимум пользы.
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Зачем вам эта книга?

 
1. Практическое руководство с последовательностью. В интернете много разрозненной

информации о медитации. Моя цель — объединить знания в логичную программу: теория
сопровождается практикой, упражнения идут от простого к сложному, а структура курса поз-
воляет отслеживать прогресс.

2. Баланс науки и традиции. Я опираемся на проверенные традиции медитативных
школ и современные исследования, объясняя, почему та или иная практика работает и какие
эффекты можно ожидать. Это помогает понять технику и сохранить мотивацию.

3. Индивидуализация. Люди разные: у кого-то есть 10 минут в день, у кого-то — час.
Кому-то удобна тихая сидячая практика, кто-то предпочитает движение. В книге вы найдете
варианты адаптации под личный ритм и обстоятельства.

4. Поддержка на всех этапах. Курс рассчитан на новичков и на тех, кто уже практикует,
но хочет систематизировать свой подход. Я описываю распространенные трудности и даем
инструменты для их преодоления.
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Как пользоваться этой книгой — общий принцип

 
1. Читайте и практикуйте одновременно. Теория без практики малоэффективна, а

практика без понимания — неудобна и может демотивировать. Прочитав главу о технике, сразу
выполните предлагаемые упражнения.

2. Двигайтесь по плану, но будьте гибкими. Я предложу программы на 4, 8 и 12
недель. Следуйте одной из них, но адаптируйте под свой ритм и потребности. Если что-то
не получается, не бросайте — попробуйте уменьшить длительность или частоту, прежде чем
отказаться.

3. Ведите дневник практики. Записывайте время, длительность, ощущения, пометки
о концентрации и настроении. Это поможет отслеживать прогресс и увидеть, как меняется
ваша практика и жизнь.

4. Используйте вспомогательные материалы . В книге есть медитации с указаниями
по времени, дыхательные техники, рекомендации по осанке и среде. Распечатайте или сохра-
ните списки упражнений, чтобы не отвлекаться на чтение во время практики.
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Структура курса и как с ней работать

 
Курс разделен на модули, каждый из которых включает:

1. Теоретическую часть: базовые понятия, научные объяснения, ключевые идеи.
2. Практическую часть: пошаговые инструкции для медитаций, дыхательных упражне-

ний, простых телесных практик.
3. Рекомендации на каждый день и на неделю: время, длительность, возможные вариа-

ции.
4. Рефлексию: вопросы для дневника, задания по интеграции в повседневную жизнь.

Новички: начните с первого модуля и проходите его 2—4 недели, выполняя ежедневные
короткие практики (5—15 минут). Постепенно увеличивайте время до 20—30 минут.

Средний уровень: если у вас уже есть опыт, выберите модуль, соответствующий вашим
целям (внимание, стресс-менеджмент, осознанность в движении) и проходите интенсивнее —
20—40 минут в день.

Продвинутые: используйте старшие модули для глубокой практики, включайте пери-
оды тишины, ретриты на выходных и длительные сидения.
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Практические советы по организации практики

 
1. Комфорт и регулярность важнее длительности.  Лучше медитировать 10 минут

ежедневно, чем 60 минут один раз в неделю. Регулярный ритм формирует нейронные связи,
которые закрепляют навык.

2. Выберите постоянное время. Утро идеально для создания устойчивой привычки:
ум ещё не перегружен делами. Вечерняя практика помогает расслабиться после дня. Главное
— регулярность.

3. Пространство: уют и простота. Нужен уголок, где вас не будут беспокоить.
Подушка, стул или кресло — не суть. Главное, чтобы тело было поддержано, а поза позволяла
сохранять бодрствующее внимание.

4. Осанка и дыхание. Сидите прямо, но не напряженно. Поддерживайте естественную
кривизну позвоночника. Дыхание — естественное, мягкое, без усилий. В книге есть главы с
подробными инструкциями по позам и дыхательным практикам.

5. Таймер и напоминания. Используйте таймер с приятным, ненавязчивым звуком.
Телефон можно поставить в режим «не беспокоить», но таймер предпочтительнее, чтобы не
отвлекаться на проверки уведомлений.



А.  Сердюк.  «Медитация. Правильная техника»

13

 
В курсе представлены разные подходы

 
1. Медитация на осознанность дыхания (анапанасати).
2. Медитация на тело/сканирование.
3. Медитация на метта (любящая доброта).
4. Медитация с фокусом на мантру или звук.
5. Движущаяся медитация (ходьба, йога-нида).
6. Работа с эмоциями через наблюдение и экспозицию.
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Как выбрать

 
Начните с дыхания и сканирования — они универсальны и подходят большинству людей.
Если вы склонны к тревоге, добавьте практики с успокаивающим фокусом (например,

счет дыхания или мягкая мантра).
Для улучшения эмоциональной устойчивости используйте практики сострадания

(метта).
Тем, кто много сидит, рекомендуются движение и сканирование для улучшения связи

тела и ума.
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Чего ожидать — реалистичные ожидания и результаты?

 
Медитация не гарантирует мгновенных чудес, но со временем вы заметите:
1. Улучшение способности концентрироваться.
2. Снижение реактивности и эмоциональной бурности.
3. Лучше сон и восстановление.
4.Повышение самосознания: вы будете замечать свои мысли и паттерны поведения.
5. Улучшение отношений через более осознанное общение.

Часто люди ожидают успокоения ума уже в первую практику. Это нормальная иллю-
зия: ум — привычка, которую нужно тренировать. Иногда состояние может ухудшаться (вре-
менами обостряется тревога или грусть) — это часть процесса, названная «очисткой» или
«всплытием содержания». В таких случаях важно иметь поддержку (психотерапевта или опыт-
ного учителя).
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Как отслеживать прогресс

 
Дневник практики: фиксируйте дату, длительность, тип практики, субъективную оценку

внимания и настроения. Через месяц вы заметите тенденции.
Точки измерения: выберите 3—5 показателей (сон, уровень стресса, концентрация, раз-

дражительность) и оценивайте их каждую неделю по шкале от 1 до 10.
Регулярные рефлексии: каждые 4 недели перечитывайте записи и отмечайте, что изме-

нилось.
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Распространённые трудности и решения

 
1. «Много мыслей, не могу сосредоточиться». Решение: смиритесь с этим как с нормой.

Практика — это возвращение внимания к объекту снова и снова. Укорочение сессий и мягкий
фокус помогают.

2. «Нет времени». Решение: начните с 3—5 минут в день. Маленькие, но регулярные
шаги дают результат.

3. «Тело болит, затекает». Решение: меняйте позу, попробуйте сидеть на стуле, исполь-
зуйте подушки, включайте краткие телесные практики или ходьбу.

4. «Эмоции накрывают». Решение: используйте техники заземления, дыхание, преду-
преждающие практики. При выраженной психической нестабильности проконсультируйтесь с
психотерапевтом.
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Безопасность и противопоказания

 
Медитация безопасна для большинства, но у некоторых людей может вызвать обострение

травматического опыта, сильной тревоги или диссоциации. Если у вас есть диагностированные
психические расстройства, значительные травмы или вы принимаете медикаменты, обсудите
практику с лечащим врачом или опытным учителем. Мы включаем адаптивные рекомендации
и варианты мягкой практики для таких случаев.
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Интеграция в повседневную жизнь

 
Настоящий смысл практики — не только сидение на подушке, но и перенос качества

присутствия в повседневность. В книге много упражнений на:
1. Осознанное питание.
2. Осознанную ходьбу.
3. Паузы в течение дня (микро-медитации 30—60 секунд).
4.Коммуникацию с внимательностью (слушать и говорить осознанно).

Рекомендации по построению дня:

1. Утро: короткая медитация + установка намерения на день.
2.Днем: 1—2 короткие паузы (по 1—3 минуты) для восстановления.
3. Вечер: практика благодарности или сканирование тела перед сном.
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Работа с мотивацией и дисциплиной

 
Мотивация приходит и уходит, дисциплина поддерживает практику.
Помните:
1.Четко сформулируйте «зачем». Напишите 2—3 причины, почему вы хотите практико-

вать.
2.Установите минимальный уровень: например, 5 минут в день — ваш неприкосновен-

ный минимум.
3.Используйте напоминания и привычки (связывайте медитацию с уже устоявшейся при-

вычкой, например, после чистки зубов).
4. Найдите сообщество или друга для совместной практики — это увеличивает вероят-

ность регулярности.

Книга — путеводитель, но личное руководство учителя полезно, особенно при возник-
новении сложностей или для углубления практики. Находите группы по интересам — онлайн
или офлайн, участвуйте в ретритах по мере возможности. Общение с другими практикующими
вдохновляет и даёт поддержку.
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Чек-лист для начала

 
Подберите место для практики.
Решите, в какое время будете медитировать.
Определите минимальную длительность и цель на первые 4 недели.
Приготовьте подушку/стул, таймер.
Заведи дневник практики.
Начните с базовых техник дыхания и сканирования.

Эта книга — ваш спутник и карта, но путь вы пройдёте
собственными шагами.

Медитация — это не одноразовое действие, а жизненная привычка, которая раскрыва-
ется постепенно. Будьте терпеливы, добры к себе и любопытны. Ожидайте не только пользы в
виде снижения стресса, но и глубокого познания себя: иногда это вызов, иногда — утешение,
иногда — радость удивления. Пусть это введение станет первым шагом на вашем пути к более
осознанной, наполненной и устойчивой жизни. Начинайте сегодня — даже если это всего 3
минуты — и помните: каждый момент практики складывается в большую перемену.
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Глава 1. Что такое медитация

— история и определения
 

Медитация — одно из тех явлений, которое одновременно кажется древним и чрезвы-
чайно актуальным в нашем современном мире. С одной стороны, её корни уходят в глубокую
древность: тексты и практики, посвящённые состояниям сосредоточенного внимания, внут-
реннего покоя и духовного прозрения, встречаются в религиозных и философских традициях
многих культур. С другой стороны, сегодняшняя медитация часто предстаёт в светской, научно
обоснованной форме: как инструмент для уменьшения стресса, улучшения внимания, повы-
шения качества жизни и поддержки психического здоровья.

Эта двойственная природа — и духовная, и практическая — делает тему медитации
богатой, сложной и многогранной.

В этой главе мы с Вами, рассмотрим происхождение и развитие медитативных практик,
попытаемся дать ясные и полезные определения, разберём основные типы медитации и кос-
нёмся тех подходов к её изучению, которые применяются в современном научном дискурсе.

Корни медитации лежат в древних религиозно-философских традициях . В
Индии уже несколько тысяч лет назад появляются тексты, в которых описаны практики созер-
цания, остановки ума и самопознания. Ранние упоминания можно найти в древнеиндийских
Ведах и более поздних Упанишадах, где обсуждается природа сознания и пути достиже-
ния освобождения (мокша). Одна из систематизированных классических практик — йога
Патанджали, где медитация (дхьяна) рассматривается как один из высших этапов восьми-
ступенчатого пути, ведущего к самадхи (высшему состоянию созерцания). В индийских рели-
гиях также формируются практики джапы (повторение мантры), бхаджана и киртана
(религиозное пение), медитации на божества и визуализации.

Параллельно с индийской традицией, в Древнем Китае развивались даосские практики,
нацеленные на гармонию с природой, дыхательные упражнения, работу с энергией (ци) и меди-
тативное спокойствие. Эти практики влияли на формирование китайской медитативной куль-
туры, включая школы гун-фу, цигун и внутренней алхимии. Из Китая медитативные тех-
ники перешли в Японию, где они нашли своё выражение в дзэн-буддизме — особом синтезе
буддийской мудрости и местных эстетических и духовных ценностей.

Буддизм, возникший в Индии, сыграл ключевую роль в распространении медита-
ции. Техники внимательности (сати, в палийской традиции) и сосредоточения (саматха)
подробно описаны в ранней буддийской литературе. Различные школы буддизма — от Тхера-
вады до Махаяны и искажений в виде школы Ваджраяны — развили собственные подходы: от
более спокойной концентрации на объекте до аналитических техник интуитивного прозрения.
Такие практики как випассана (инсайт-медитация) получили широкую известность и, в XX
веке, стали основой многих светских форм медитации.

В иных духовных традициях также присутствуют медитативные практики. В исламской
мистике — суфизме — известны техники созерцания (муракаба), повторения имён Божьих
(зикр) и танцевальные практики (включая вращающийся танец дервишей). В христианстве
существуют традиции созерцательной молитвы и методы, такие как «молчаливая молитва» и
практики отцов пустыни, в которых акцент делается на внимательное пребывание перед Богом.



А.  Сердюк.  «Медитация. Правильная техника»

23

На протяжении веков и даже тысячелетий многие народные и шаманские традиции использо-
вали формы транса и сосредоточения для связи с сакральным, диагностикой и исцелением.

В XX веке наблюдается новый этап — глобализация медитации. Потоки миграции куль-
туры и интерес к восточным учениям привели к появлению новых учителей и практиков на
Западе. Переводы и объяснения древних текстов, а также публичные выступления индийских
и тибетских монахов, йогов и мыслителей привлекли внимание широкой публики. В конечном
счёте это привело к появлению светских программ медитации, наиболее известной из которых
является «осознанность через стресс-редукцию» (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR),
разработанная Джоном Кабат-Зинном. Побочным результатом стало активное научное иссле-
дование медитации, изучение её эффектов на мозг, поведение и здоровье.
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Определения медитации: почему

одна формулировка недостаточна
 

Одна из сложностей при попытке дать определение медитации — её многоликость.
«Медитация» — это общий термин, включающий в себя целый спектр техник, намерений и
контекстов. Поэтому одно универсальное определение неизбежно будет либо слишком широ-
ким, либо слишком узким. Тем не менее полезно выделить несколько сквозных характеристик,
которые объединяют большинство медитативных практик:

Регулировка внимания: медитация предполагает направленную работу с вниманием
— либо удержание его на объекте (дыхание, мантра, телесные ощущения), либо наблюдение
за содержанием сознания без вовлечения.

Состояние присутствия: многие практики стремятся к укреплению способности быть
полностью в настоящем моменте, снижая отвлечённость на прошлое или будущее.

Изменение отношения к переживаниям:  медитация часто включает изменение каче-
ства отношения к мыслям, эмоциям и телесным ощущениям — от отождествления и реактив-
ности к открытому наблюдению и принятию.

Регуляция тела и дыхания: многие техники используют тело и дыхание как средства
стабилизации ума и входа в медитативное состояние.

Интенция и контекст: в зависимости от традиции, целью медитации могут быть рели-
гиозные или духовные прозрения, повышение сосредоточенности, улучшение эмоционального
благополучия, исцеление и т. д.

Исходя из этих общих черт, одну из рабочих дефиниций можно сформулировать так:
медитация — это совокупность умственных и телесных практик, направленных на изменение
состояния сознания и отношения к психическим процессам через целенаправленную работу с
вниманием, дыханием и осознанием.
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Классификация и типы медитации

 
Для понимания многообразия практик полезно разделить медитацию на несколько групп

по цели и технике:

1. Концентративные (фокусированные) практики

Суть: удержание внимания на одном объекте (дыхание, свеча, звук, мантра).
Цели: развитие сосредоточения, спокойствия и устойчивости внимания.
Примеры: Саматха, транцендентальная медитация (мантра-медитация), джапа.

2. Практики внимательности (майндфулнес, випассана)

Суть: не-фокусированное, открытое наблюдение за переживаниями в настоящем
моменте; внимание направлено на поток ощущений, мыслей и эмоций без оценки и реакции.

Цели: понимание природы ума, уменьшение страдания через развёрнутое наблюдение и
инсайты.

Примеры: випассана, современные программы MBSR и MBCT.

3. Медитация любящей доброты и сострадания (метта, лубхик)

Суть: развитие позитивных эмоций и намерений по отношению к себе и другим через
повторение фраз желаний добра или визуализации.

Цели: укрепление эмпатии, уменьшение враждебности и самообвинения.
Примеры: метта-медитация, тибетские практики любящей доброты.

4. Контемплятивные и аналитические практики

Суть: размышление над определёнными темами, философскими вопросами или прирож-
дением реальности с целью глубокого понимания.

Цели: когнитивное изменение мировоззрения и самопонимание.
Примеры: аналитическая медитация в тибетской традиции, созерцательная молитва в

христианской традиции.

5. Телесно-ориентированные и движущиеся практики

Суть: концентрация и осознанность через движение — йога, тай чи, цигун, ходячая меди-
тация.

Цели: интеграция тела и ума, саморегуляция, физическое благополучие.
Примеры: асаны йоги, упражнения цигун, ходячая медитация.

6. Трансцендентальные и мистические практики

Суть: стремление к переживанию «трансцендентной» реальности, единения или бого-
опытного состояния.

Цели: освобождение, мистическое прозрение, божественное соединение.
Примеры: самадхи, созерцательная молитва, интенсивные ретриты и ритуалы.
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Современные учёные и практики предлагают и другие классификации — по продолжи-
тельности сессий, по контексту (ритуальная vs. светская), по механизмам (сосредоточе-
ние vs. распознавание), — но перечисленные типы дают рабочее понимание разнообразия
практик.
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Научное и психологическое понимание медитации

 
С научной точки зрения, медитация изучается как поведенческое вмешательство и как

набор техник, влияющих на психофизиологические процессы. В последние десятилетия воз-
никло множество эмпирических исследований, исследующих влияние медитации на мозг,
стрессовую реактивность, внимание, эмоции и качество жизни.

Некоторые ключевые механизмы, которые выделяют исследователи:

Регуляция внимания: медитация тренирует способность перераспределять и удержи-
вать внимание, что приводит к улучшению концентрации и снижению отвлекаемости.

Изменения в регуляции эмоций : практика способствует большей эмоциональной
устойчивости, уменьшению реактивности и способности осознанно выбирать реакции.

Самореферентные процессы:  медитация изменяет способы, которыми люди воспри-
нимают себя и свои мысли — например, снижает склонность к автоматическому идентифици-
рованию с мыслями.

Физиологическая регуляция : медитативные практики могут влиять на вегетативную
систему (снижение уровня кортизола, расслабление мышечного тонуса, активация парасимпа-
тической системы).

Нейропластичность: исследования показывают изменения в структуре и функцио-
нальной активности мозга у длительно практикующих, в областях, связанных с вниманием,
саморегуляцией и самосознанием.

Важно подчеркнуть осторожность в интерпретации научных данных: эффекты меди-
тации зависят от типа практики, длительности и качества обучения, мотивации практи-
кующего и контекста. Многие исследования имеют методологические ограничения, и по ряду
претензий к ним ведутся дискуссии. Тем не менее общая картина указывает на то, что меди-
тативные практики могут быть полезным инструментом для улучшения психологического
и физического благополучия.
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Медитация в современном обществе: от

духовного пути к инструменту благополучия
 

В XXI веке медитация стала важной частью как духовных школ, так и светских программ
личностного развития и медицинских практик. На Западе она часто преподносится как тех-
ника для снижения стресса, повышения продуктивности и улучшения психического здоровья.
Программы на базе осознанности внедряются в клиники, школы, компании и тюрьмы, демон-
стрируя определённую эффективность в широком спектре задач — от хронической боли до
депрессии и тревоги.

Параллельно сохраняется и традиционная, религиозно-духовная форма медитации, в
которой практики остаются частью ритуала, учения и этического контекста. Эти два направле-
ния иногда пересекаются, иногда напряжены; важно признавать достоинство обоих подходов
и избегать редукционизма, который превращает глубинные духовные дисциплины в «быстрые
инструменты» для достижения утилитарных целей.
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Мифы и заблуждения о медитации

 
Существует несколько распространённых мифов, которые мешают трезвому восприятию

медитации:

«Медитация — это религия». Медитация присутствует во многих религиях, но сама
по себе может быть как религиозной, так и светской. Для одних это путь духовного самосовер-
шенствования, для других — техника регулирования внимания и стресса.

«Цель медитации — полное отсутствие мыслей». Для большинства практик цель
не в подавлении мыслей, а в изменении отношения к ним: наблюдать без слияния и автомати-
ческой реакции.

«Медитация должна быть только спокойной и приятной». На практике медитация
часто приносит вначале неприятные ощущения: обнажение внутренних конфликтов, тревож-
ных мыслей или телесных дискомфортов. Это часть процесса, требующая аккуратного подхода
и поддержки.

«Нужно много времени, чтобы получить эффект». Хотя длительность практики
влияет на глубину изменений, краткие и регулярные сеансы уже способны приносить ощути-
мую пользу. Главное — последовательность и качество внимания.

«Медитация подходит всем без исключения».  Большинство людей извлекает пользу,
но есть и случаи, когда практики могут вызывать ухудшение симптомов у людей с определён-
ными психическими расстройствами или травмой. В таких случаях требуются адаптированные
подходы и профессиональная поддержка.
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Этический и культурный контексты

 
Медитация не ограничивается техниками; она часто встроена в системы ценностей и

этики. В буддизме, например, медитация идёт рука об руку с этикой (шаила) и мудростью
— без этого практикующие рискуют получить «психологические» эффекты без преобразо-
вания личности. Современные светские программы осознанности часто выделяют этические
вопросы как дополнительные компоненты, но исторически техника была связана с проектом
личного и социального преображения.

Кроме того, есть важные вопросы культурной апроприации: когда техники, рожденные
в одной культурной и религиозной среде, вырываются из неё и продаются как технологии,
теряется смысловая глубина, и нередко возникает неуважение к источникам. Ответственный
подход предполагает уважение к происхождению практик, признание их культурного контекста
и этичное использование.
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Как подходить к медитации?

 
Начинайте с ясной цели. Хотите ли вы снизить тревогу, улучшить способность к кон-

центрации, развить сострадание или глубже познать себя — цель поможет выбрать подходя-
щую практику.

Ищите надёжное обучение. Наставник, качественный курс или проверенное руковод-
ство помогут избежать ошибок и получить устойчивые результаты.

Практикуйте регулярно, но без жёсткого перфекционизма.  Последовательность
важнее длительности отдельных сессий.

Будьте готовы к дискомфорту. Медитация может «поднимать» неудачно разложен-
ные эмоциональные материалы; в случае сильного ухудшения стоит обратиться за професси-
ональной помощью.

Сохраняйте критичность: не приписывайте медитации чудесных способностей и не
отвергайте её как панацею от всех проблем.
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Что такое медитация сегодня?

 
Медитация — это и древняя духовная традиция, и современный инструмент саморегу-

ляции. Она включает в себя широкий спектр техник и намерений: от сосредоточения на дыха-
нии до мистических практик единения. Объединяющими характеристиками являются работа
с вниманием, изменение отношения к внутреннему опыту, а также возможность повлиять на
эмоциональное и физиологическое состояние. Современная наука подтверждает, что медита-
тивные практики могут приносить реальные блага — но при этом подчёркивает необходимость
внимательного, контекстуального и этического подхода к их применению.

В этом смысле медитация представляет собой уникальное явление: она способна стать
одновременно средством повседневной заботы о себе и глубинным путем личностного и духов-
ного развития. В следующих главах мы подробнее рассмотрим ключевые техники, научные
исследования их эффектов, практические рекомендации по началу и поддержанию регулярной
практики, а также случаи, когда медитация требует адаптации или профессионального сопро-
вождения.
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Глава 2. Научная сторона: мозг,

стресс, нейропластичность
 

Понимание того, как мозг реагирует на стресс и как при этом меняется его структура и
функция, лежит в основе современной нейронауки и клинической психологии.

Концепция нейропластичности — способность нервной системы изменять свои свой-
ства в ответ на опыт, повреждение или внутренние процессы — связывает воедино биологи-
ческие механизмы и поведенческие последствия.

В этой главе изложены ключевые научные положения о строении и функционировании
мозга, механизмах стресса и путях, через которые стресс влияет на нейропластичность. Опи-
саны молекулярные и клеточные механизмы, системные эффекты, методы исследования и
практические выводы для профилактики и терапии.
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Анатомо-функциональные основы:
нейроны, сети, мозговые структуры

 
Мозг состоит из миллиардов нейронов и ещё большего числа глиальных клеток, которые

объединяются в сложные сети.
Нейрон — основная единица обработки информации: он принимает сигналы через

дендриты, интегрирует их в теле клетки и передает импульсы по аксону к синапсам, где хими-
ческие и электрические сигналы влияют на соседние нейроны.
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Ключевые компоненты, важные для понимания

влияния стресса и нейропластичности
 

Гиппокамп — структура, критически важная для консолидации декларативной памяти
и пространственной ориентации, особенно чувствителен к воздействию глюкокортикоидов и
стрессовых воздействий.

Миндалина (амигдала) — центр обработки эмоций, особенно страха и тревоги, акти-
вируется при угрозах и усиливает эмоциональное запоминание.

Префронтальная кора (ПФК) — обеспечивает исполнительные функции: планиро-
вание, регуляцию эмоций, контроль внимания и принятие решений, уязвима к нарушению при
хроническом стрессе.

Базальные ганглии и вентральная область покрышки (VTA) — вовлечены в моти-
вацию и систему вознаграждения.

Гипоталамус — интегратор вегетативных и эндокринных реакций; запускает каскад
стероидных гормонов через гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковую (ГГН) ось.

Важно понимать, что функции мозга распределены, но реализуются через динамиче-
ские взаимодействия сетей. Нейропластичность проявляется на уровне отдельных синапсов,
микроцирюитoв и целых сетей.
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Стресс: определения, типы и реакция организма

 
Стресс — это физиологическая и поведенческая реакция организма на внешние или

внутренние требования, воспринимаемые как угроза гомеостазу или благополучию.
Стресс не всегда вреден: адаптивные, кратковременные стрессовые реакции мобили-

зуют ресурсы, помогают действовать в опасности и способствуют обучению. Проблемы возни-
кают при частом, длительном или чрезмерном стрессе.

Классификация стресса:

Острый стресс — кратковременный, часто имеет четкий стимул и завершение, сопро-
вождается активацией симпато-адреномедуллярной системы (адреналин, норадреналин) и
быстрой мобилизацией.

Хронический стресс — длительная экспозиция стрессорам; приводит к поддерживае-
мой активации гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси и повышенному уровню глю-
кокортикоидов (кортизола у человека).

Психосоциальный стресс  — связанный с социальными отношениями, статусом, оди-
ночеством и конфликтами.

Травматический стресс — сильные угрозы для жизни или интегритета, может приве-
сти к посттравматическому стрессовому расстройству (ПТСР).
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Биологические механизмы реакции на стресс включают

 
Быстрая активация симпатической нервной системы: выброс катехоламинов

(адреналин, норадреналин) из надпочечников и нервных окончаний.
Медленная, поддерживаемая реакция через ГГН-ось: секреция кортикотро-

пин-рилизинг-гормона (CRH) гипоталамусом, стимулирующего аденохипофиз вырабатывать
АКТГ, который в свою очередь вызывает выделение кортизола надпочечниками.

Вовлечение иммунной системы: стресс меняет профиль цитокинов, активность мик-
роглии и состояние воспаления в мозге.

Влияние на нейромедиаторы: глутамат, ГАМК, дофамин, серотонин, норадреналин
— все это изменяет соотношения и динамику передачи в различных системах.
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Влияние стресса на структуру и функцию мозга

 
Нормальная адаптация включает временные изменения функции нейросетей, однако

хронический стресс может приводить к долговременным и часто обратимым или постоян-
ным изменениям.

Гиппокамп

Гиппокамп обладает высокой плотностью глюкокортикоидных рецепторов, поэтому
чувствителен к повышенным уровням кортизола. Негативные эффекты хронического стресса
включают уменьшение объема гиппокампа (на клеточном уровне — потеря дендритных ветв-
лений, уменьшение числа шипиков), снижение нейрогенеза в зоне субвентрикулярной зоны
и зубчатой извилине, нарушение синаптической пластичности (LTP — долгосрочная потен-
циация). Это проявляется ухудшением вербальной и пространственной памяти, повышенной
запутанностью при обучении и нарушением контекстного вспоминания.

Префронтальная кора

Хронический стресс вызывает атрофию дендритов и сниженную функциональную свя-
занность в ПФК, что приводит к снижению исполнительных функций, усвоения новых правил,
контроля импульсов и регулирования эмоций. Вследствие этого повышается импульсивность
и снижение способности к когнитивной переоценке.

Миндалина

В отличие от ПФК и гиппокампа, миндалина часто увеличивает активность и может пока-
зывать рост дендритных ветвлений под влиянием хронического стресса. Это приводит к уси-
ленному эмоциональному реагированию, повышенной тревожности и усиленному запомина-
нию эмоциональных стимулов.
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Сетевые изменения

 
Хронический стресс перестраивает функциональные и структурные связи между регио-

нами: усиливается связь миндалины с другими лимбическими структурами, ослабляется связь
ПФК с подкорковыми центрами, наблюдаются изменения в сетях по умолчанию (default mode
network), сети выполнения и сети внимания. Это влияет на внимание, саморефлексию и спо-
собность к переключению между задачами.



А.  Сердюк.  «Медитация. Правильная техника»

40

 
Молекулярные и клеточные

механизмы нейропластичности
 

Нейропластичность охватывает множество процессов: синаптическую пластичность
(изменение силы синапсов), структурную пластичность (изменение формы и количества
дендритов, спайков, синапсов), нейрогенез (порожнение новых нейронов в ограниченных
регионах), ремиелинизацию и перестройку микроциркуита. На молекулярном уровне важны
несколько ключевых факторов.

Синаптическая пластичность: LTP и LTD

Долгосрочная потенциация (LTP) — усиление синаптической передачи после высокой
частоты стимуляции; связана с усиленной проницаемостью NMDA- и AMPA-рецепторов глу-
тамата, кальциевой сигнализацией, активацией киназ (например, CaMKII) и последующей
транскрипцией генов, необходимых для поддержания изменений.

Долгосрочная депрессия (LTD) — снижение синаптической силы при другом режиме
стимуляции; связана с деградацией AMPA-рецепторов и обратимыми структурными измене-
ниями.

Роль нейротрофических факторов: BDNF и другие

БДНФ (нейротрофический фактор мозга) — ключевой модуль, поддерживающий выжи-
вание нейронов, синаптическую пластичность и нейрогенез. Снижение уровня BDNF связано
с ухудшением пластичности и наблюдается при хроническом стрессе и депрессии. Повыше-
ние BDNF на фоне физической активности, обучения или антидепрессантной терапии способ-
ствует восстановлению структуры и функции.

Влияние глюкокортикоидов и глутамата

Кортизол в норме помогает мобилизовать ресурсы, но его хронически высокий уровень
ведет к нейротоксическим эффектам, отчасти через усиление эксцитотоксичности глутамата.
Повышенный внеклеточный глутамат и чрезмерная активация NMDA-рецепторов приводят к
избытку внутриклеточного кальция, оксидативному стрессу и возможным повреждениям ней-
ронов и синапсов.

Роль микроглии и воспаления

Микроглия — иммунные клетки мозга — при хроническом стрессе активируются,
производят прозапальные цитокины (например, IL-1β, TNF-α) и участвуют в моделировании
синапсов. Хроническое воспаление связано с ухудшением нейропластичности и депрессивной
симптоматикой.

Эпигенетические механизмы

Опыт и переживания, включая стресс, приводят к изменениям в эпигенетической регу-
ляции экспрессии генов: метилирование ДНК, модификации гистонов и регуляция микроРНК.
Эти механизмы влияют на устойчивость изменений и могут передаваться межпоколенно в
некоторых моделях.
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Развитие, критические периоды и возрастные особенности

 
Нейропластичность особенно высока в раннем развитии, когда формируются базовые

схемы восприятия, привязанности и навыков. Критические и сенситивные периоды — окна,
когда опыт оказывает максимальное и зачастую необратимое влияние на формирование систем
(например, зрительной коры, привязанности). Однако пластичность сохраняется на протяже-
нии всей жизни, хотя механизмы и темпы меняются с возрастом: в пожилом возрасте нейроге-
нез уменьшается, но компенсация возможна через выработку новых синапсов и привлечение
резервных сетей.
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Стресс и психические расстройства:

нейробиологические подписи
 

Многие психические расстройства связаны с нарушениями нейропластичности и изме-
нениями, вызванными стрессом:

Депрессия — часто ассоциируется с уменьшением объема гиппокампа, снижением
BDNF, гиперактивностью оси ГГН и воспалением. Антидепрессантное лечение и психотера-
пия могут способствовать восстановлению пластичности.

ПТСР — хроническая гипервозбудимость миндалины, гипофункция ПФК в регуляции
эмоций, а также нарушения памяти и контекстной обработки со стороны гиппокампа.

Тревожные расстройства — повышенная реактивность миндалины и нарушения
регуляции со стороны ПФК.

Наркомания — стресс усиливает мотивационную систему и может усиливать уязви-
мость к аддикции, а нейропластические изменения в структурax вознаграждения способствуют
формированию компульсивного поведения.
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Методы исследования нейронауки стресса и пластичности

 
Современная наука использует совокупность методов на уровнях от молекулярного до

поведенческого.

Молекулярные и клеточные методы : иммуноокраска, Western blot, ПЦР, секвениро-
вание экспрессии генов, анализ уровня нейротрофинов.

Электрофизиология:  in vitro и in vivo записи для оценки LTP/LTD, спайковой актив-
ности и синаптической передачи.

Нейровизуализация: МРТ (анатомическая), функциональная МРТ (fMRI) для оценки
активации и связности, диффузионно-тензорная визуализация (DTI) для белого вещества, PET
для метаболических и рецепторных исследований.

Поведенческие протоколы:  тесты памяти, реакции на стресс, оценка тревожности и
депрессии в лабораторных моделях.

Клинико-эпидемиологические исследования : корреляция жизненных стрессоров,
биомаркеров и исходов здоровья.
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Пластичность как путь к восстановлению:
факторы, способствующие ресилентности

 
Несмотря на негативные эффекты хронического стресса, мозг способен к восстановле-

нию.
Ресилентность — способность адаптироваться к стрессу — опирается на биологиче-

ские и социально-психологические факторы.

Физическая активность

Умеренные аэробные упражнения повышают уровни BDNF, улучшают нейрогенез в гип-
покампе, улучшают снабжение кислородом и кровоснабжение мозга, а также уменьшают вос-
паление. Физическая активность эффективно улучшает настроение и когнитивные функции.

Сон

Сон важен для консолидации памяти, регуляции эмоций и очистки накопленных мета-
болитов (включая продукты воспаления). Хроническая нехватка сна усиливает реакцию на
стресс и ухудшает пластичность.

Обучение и когнитивная стимуляция

Обучение, когнитивные тренировки и богатая среда стимулируют синаптогенез и особен-
ности структурной пластичности. Интеллектуальная активность связана с сохранением когни-
тивных резервов.

Социальная поддержка и отношения

Сильные социальные связи снижают субъективное восприятие стресса и связаны с луч-
шими биологическими маркерами: снижением уровня кортизола, уменьшением воспаления и
улучшением сна. Позитивные межличностные отношения действуют как буфер.

Психотерапия и психосоциальные интервенции

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ), терапия принятия и осознанности, экспо-
зиционные методы при ПТСР — все это приводит к изменению функционирования мозго-
вых сетей: увеличению регуляции ПФК над лимбической системой и нормализации активации
миндалины и гиппокампа.

Фармакологические и нейромодуляционные подходы

Антидепрессанты, анксиолитики и другие препараты могут способствовать восстанов-
лению пластичности (например, антидепрессанты повышают BDNF). Новые подходы вклю-
чают препараты, модулирующие пластичность (например, прямое влияние на BDNF-системы),
NMDA-рецепторные модуляторы (кетамин как быстродействующий антидепрессант, стимули-
рующий синаптогенез) и нейромодуляцию (ТМС — транскраниальная магнитная стимуляция,
ТДС — транскраниальная стимуляция постоянным током), которые изменяют деятельность
корковых сетей и дают клинический эффект.
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Концепция окна пластичности и
терапевтическое вмешательство

 
Интересный и важный клинический принцип — идея «окна пластичности»: периоды,

когда мозг особенно восприимчив к изменениям. Антидепрессанты и психотерапевтические
вмешательства могут открывать такие окна, во время которых обучение и изменение поведе-
ния более эффективно. Комбинированные подходы (медикаменты + терапия + поведенческие
интервенции) часто дают синергетический эффект, потому что медикаментозно повышенная
пластичность облегчает закрепление новых подходов и моделей поведения.
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Ограничения и актуальные вопросы исследования

 
Несмотря на быстрый прогресс, остаются важные пробелы:

Причинно-следственные связи: в человеческих исследованиях трудно строго отде-
лить причины от следствий; экспериментальные модели на животных дают ключевые инсайты,
но имеют ограничения при масштабировании на человеческие психические процессы.

Индивидуальная вариабельность:  генетика, ранний опыт, пол, возраст и социальный
контекст модифицируют эффект стресса и способность к восстановлению.

Долгосрочные последствия: механизмы передачи последствий стресса через поколе-
ния (эпигенетика) изучаются, но требуют дальнейшего подтверждения и уточнения.

Этические вопросы внедрения новых нейромодуляционных и фармакологических страте-
гий требуют аккуратности.
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Практические выводы и рекомендации

 
На основании современных данных можно сформулировать несколько практических

рекомендаций:

Предотвращение хронизации стресса  — ключ к сохранению здоровья мозга: важно
раннее выявление и вмешательство при длительном стрессе.

Комбинация подходов наиболее эффективна : поведенческие интервенции (управ-
ление стрессом, психотерапия), физическая активность, обеспечение сна и социальная под-
держка создают благоприятную среду для восстановления пластичности.

Ранняя помощь в детстве имеет долгосрочные позитивные эффекты, поэтому инве-
стиции в безопасную, стимулирующую среду для детей окупаются в виде лучшего психиче-
ского и когнитивного здоровья.

Индивидуализация лечения:  необходимо учитывать биологические, психологические
и социальные факторы у конкретного человека при выборе стратегий.

Фокус не только на уменьшении симптомов, но и на создании условий для позитивного
нейропластического изменения: обучение новым навыкам, когнитивная переподготовка, изме-
нение образа жизни.

Понимание взаимосвязи между мозгом, стрессом и нейропластичностью
делает очевидным, что психическое здоровье — это не только «умственное» поня-
тие, но и биологический процесс, поддающийся изучению и вмешательству. Стресс в
умеренных дозах поддерживает адаптацию и обучение, но его хронизация разруши-
тельно влияет на структуры, ответственные за память, регуляцию эмоций и испол-
нительные функции. Природа нейропластичности дает надежду: при правильных
условиях и своевременных интервенциях мозг способен восстанавливаться и пере-
страиваться, помогая людям вернуть контроль над своим поведением и эмоциями.
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Глава 3. Основы: положение тела, дыхание, внимание

 
Любая практика, связанная с вниманием, осознанностью или телесной осознанностью,

строится на трёх непреложных опорах: положение тела, дыхание и внимание.
Эти три элемента взаимосвязаны:  изменение в одном автоматически отражается на

других. Правильная позиция тела облегчает свободное и глубокое дыхание, которое, в свою
очередь, создаёт благоприятные условия для стабильного и ясного внимания. Понимание и
отработка этих основ даёт преимущество как в медитации, так и в повседневной жизни —
улучшает осанку, снижает уровень стресса, повышает концентрацию и способность регулиро-
вать эмоциональные реакции.
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1. Положение тела

 
1.1. Основные принципы

Положение тела — это не только вопрос комфорта. Это биомеханическая основа, кото-
рая влияет на доступность дыхания, приток крови к мозгу и устойчивость внимательной пози-
ции. Несколько принципов, которыми стоит руководствоваться:

Прямая, но расслабленная спина. Позволяет лёгким и диафрагме функционировать
свободно, поддерживает бодрость и предотвращает сонливость.

Стабильность и лёгкая устойчивость. Основание (седалищные кости при сидении,
стопы при стоянии) даёт опору, позволяющую сократить ненужные напряжения.

Минимум мышечного напряжения. Напряжение в шее, челюсти, плечах отвлекает и
мешает дыханию.
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