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Аннотация
«Искусство присутствия» — это практическая книга, которая

проведёт вас через ступени к осознанной и целостной жизни.
Дыхание и тело, медитация и письмо, творчество и бытовые
ритуалы, работа с эмоциями и тенями, тишина и отношения,
экологические практики и духовные кризисы — каждая
часть предлагает глубокие, но доступные инструменты для
возвращения в настоящий момент. Книга не даёт готовых
решений, а вдохновляет на личный поиск и интеграцию практик
в повседневность. Это не эзотерическая теория, а живое
руководство, которое помогает вспомнить себя настоящего,
превратить рутину в ритуал и обрести свободу в любых
обстоятельствах. Начните свой путь прямо сейчас — с первого
вдоха и первого шага к себе.
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Путник осознанности
Искусство присутствия

 
Часть 1. Определение духовности

и её отличие от религии
 

Когда мы произносим слово «духовность», оно словно
растворяется в воздухе, оставляя после себя лёгкое облако
неопределённости. Для одного человека это звучит как при-
зыв к молитве и храму, для другого — как намёк на йогу и
веганство, для третьего — как эзотерический жаргон, отда-
ющий ладаном и кристаллами. В этом термине спрессованы
века культурных наслоений, личных переживаний и коллек-
тивных фантазий. Однако, если мы хотим двигаться по пути
осознанной жизни, нам необходимо расчистить это поле от
сорняков стереотипов и увидеть, что же на самом деле стоит
за этим ёмким и древним словом.

Начнём с самого простого и одновременно самого слож-
ного: духовность — это не религия. Это утверждение может
показаться банальным, но именно вокруг этой границы воз-
никает больше всего путаницы. Религия — это здание с кры-
шей, стенами и фундаментом. У неё есть догматы, священ-
ные тексты, иерархия священнослужителей, установленные



 
 
 

ритуалы и система наказаний и поощрений. Религия говорит
вам: «Верь в это, делай то, не делай этого, и ты будешь спа-
сён». Духовность же — это скорее ветер, который проника-
ет сквозь любые щели и не просит разрешения войти. Она
не имеет единого свода правил, не требует посредников и не
обещает вам места в раю в обмен на послушание.

Если провести параллель, то религия — это карта, а ду-
ховность — это само путешествие. Карта может быть очень
подробной, она может указывать города, реки и тропы, но
сама по себе она не является движением. Вы можете изучать
карту всю жизнь, но так и не ступить на дорогу. И наоборот,
можно отправиться в путь без карты, руководствуясь звёз-
дами, интуицией и внутренним компасом. Религия даёт вам
структуру, сообщество и традицию, что может быть огром-
ной поддержкой, особенно на начальных этапах. Духовность
же даёт вам свободу, но также и ответственность: вы сами
выбираете направление, сами проверяете свои ориентиры и
сами несёте последствия своих выборов.

Однако было бы большой ошибкой противопоставлять
их как врагов. Многие люди находят глубокую духовность
именно в рамках своей религии, потому что ритуалы и об-
щина становятся для них живым языком общения с транс-
цендентным. И напротив, некоторые, отвергая религиоз-
ные институты, могут впасть в духовный нарциссизм, когда
«моя духовность» становится просто очередным ярлыком
для оправдания своих капризов. Поэтому различие не в фор-



 
 
 

ме, а в сути: религия часто делает акцент на внешнем подчи-
нении — правильные слова, правильные действия, правиль-
ная вера; духовность же делает акцент на внутреннем пре-
ображении — пробуждение сознания, расширение сострада-
ния, углубление присутствия.

Чтобы прояснить этот момент, представьте себе двух лю-
дей. Один регулярно ходит в церковь, соблюдает посты, чи-
тает молитвы по расписанию. Внешне он безупречный при-
хожанин. Но внутри его снедает зависть, осуждение и страх
— страх, что бог накажет, если он нарушит правило. Дру-
гой человек не принадлежит ни к какой конфессии, никогда
не был на службе, но он искренне пытается быть вниматель-
ным к своим близким, прощает обиды, помогает незнаком-
цам и каждое утро выходит на балкон, чтобы молча полюбо-
ваться небом. Кто из них духовнее? Ответ очевиден: духов-
ность измеряется не внешними атрибутами, а качеством на-
шего внутреннего мира и тем, как это качество отражается
на наших поступках.

Итак, что же такое духовность в самом широком смыс-
ле? Это переживание связи. Связи с чем-то, что превосходит
ваше отдельное эго, с жизнью в её целостности, с другими
людьми, с природой, с тайной бытия. Эта связь не обязатель-
но требует веры в личного бога; она может проявляться как
трепет перед звёздным небом, как благоговейное изумление
перед сложностью цветка, как чувство растворения в музы-
ке, когда вы забываете о собственном «я». Духовность — это



 
 
 

состояние, в котором вы перестаёте ощущать себя изолиро-
ванным атомом и начинаете чувствовать себя частью огром-
ного живого организма.

Эта связь имеет несколько измерений. Во-первых, это
связь с самим собой, с вашей глубинной сущностью. В суете
мы часто теряем контакт с собой — мы не знаем, чего хотим,
что чувствуем, во что верим. Духовные практики возвраща-
ют нас к этому внутреннему центру, помогают услышать ти-
хий голос, который часто заглушается шумом внешних тре-
бований. Во-вторых, это связь с другими людьми. Когда вы
видите в другом человеке не объект для оценки или исполь-
зования, а такое же дышащее сознание, как ваше, возникает
сопереживание, которое выходит за пределы эгоизма. В-тре-
тьих, это связь с природой и космосом. Мы не живём в вакуу-
ме; наши тела состоят из тех же атомов, что и звёзды, мы ды-
шим воздухом, который проходил через лёгкие наших пред-
ков. Осознание этой взаимосвязи наполняет жизнь смыслом.

Но вот что важно: духовность не всегда приятна. Мно-
гие представляют её как безмятежное блаженство, как веч-
ный покой. Это иллюзия. Истинная духовность часто требует
столкновения с тёмными сторонами — со страхом, гневом,
горем, неуверенностью. Когда вы открываетесь связи с ми-
ром, вы открываетесь и его боли. Когда вы перестаёте убе-
гать от себя, вы встречаете свою собственную уязвимость.
Именно поэтому духовный путь часто называют путём героя
— он требует мужества смотреть в лицо тому, что вы пред-



 
 
 

почли бы не видеть. Но именно через эту встречу рождается
подлинная сила, сила не отрицать, а вмещать.

Ещё одно важное различие, которое стоит провести, —
это различие между духовностью и моралью. Мораль — это
система правил о том, что хорошо и что плохо, часто продик-
тованная обществом или семьёй. Духовность же не сводит-
ся к соблюдению правил, она направлена на трансформацию
вашего восприятия. Можно быть высокоморальным, но со-
вершенно бездуховным — осуждающим, ригидным, лишён-
ным радости. И можно быть духовным, не вписываясь в стан-
дартные моральные шаблоны, потому что ваше внутреннее
чувство истины глубже любых внешних кодексов. Духовный
человек не следует правилам из страха наказания, а действу-
ет из любви и ясности.

В современном мире происходит интересный сдвиг: всё
больше людей называют себя «духовными, но не религиоз-
ными». Это огромная демографическая волна. Они отверга-
ют институционализированную веру, но ищут смысл, прак-
тики, сообщество. Они собираются на медитационные сес-
сии, читают философские книги, практикуют йогу, участву-
ют в экологических движениях. Это не хаотичный побег, а
попытка создать новую форму связи, которая не требует про-
межуточных авторитетов. Однако у этого явления есть и рис-
ки: без опоры на традицию легко скатиться в духовное потре-
бительство, где вы меняете практики как наряды, не углуб-
ляясь ни в одну из них. Или, что ещё хуже, впасть в духовное



 
 
 

эго, когда вы начинаете считать себя более просветлённым,
чем другие, и используете свою «осознанность» как оружие.

Как же отличить подлинную духовность от её суррогатов?
Один из главных критериев — это вопрос: делает ли ваша
практика вас более сострадательным, более терпимым, бо-
лее способным выдерживать неопределённость? Или она де-
лает вас более самоуверенным, более нетерпимым к чужим
заблуждениям, более зависимым от особых состояний? Если
ваша духовность увеличивает ваше чувство превосходства
— это ложная духовность. Если она делает вас более чело-
вечным, более уязвимым, более способным плакать и сме-
яться вместе с другими — это верный знак.

Важно также понимать, что духовность не имеет отноше-
ния к полу, возрасту, образованию или социальному стату-
су. Она не является привилегией избранных. Она доступна
каждому, кто готов обратить внимание внутрь себя. Ребёнок,
играющий с песком и полностью погружённый в игру, — ду-
ховен в этот момент. Старик, сидящий на скамейке и смот-
рящий на уходящее солнце, — духовен. Вы, читающий эти
строки и замечающий, как ваше дыхание течёт в груди, —
духовны прямо сейчас, потому что вы присутствуете.

Однако слово «духовность» несёт в себе ещё один под-
водный камень: оно часто ассоциируется с чем-то неземным,
оторванным от материи. Некоторые думают, что духовный
человек должен быть аскетичным, пренебрегать телом, пи-
таться воздухом и витать в облаках. Это опасное заблуж-



 
 
 

дение. Истинная духовность не отрицает тело, а, наоборот,
включает его полностью. Тело — это не тюрьма духа, это его
храм. Когда вы чувствуете своё тело, вы чувствуете жизнь.
Когда вы игнорируете тело, вы живёте в иллюзиях. Многие
восточные традиции, например, практика Тантры, рассмат-
ривают тело как инструмент пробуждения, а не как препят-
ствие. Поэтому духовность всегда телесна — она проявляет-
ся в вашей осанке, в вашем голосе, в ваших жестах, в том,
как вы пьёте чай или как вы обнимаете близкого.

Теперь давайте углубимся в отличие духовности от рели-
гии более детально. Религия обычно базируется на откро-
вении — священном тексте или пророке, который передаёт
волю высшего существа. Духовность же часто базируется на
личном опыте, на том, что вы сами пережили в медитации, в
созерцании или в кризисные моменты. Религия даёт готовые
ответы: кто создал мир, в чём смысл жизни, что будет после
смерти. Духовность скорее предлагает вопросы, которые вы
исследуете сами. Это не означает, что духовный человек от-
казывается от знаний, но он не подменяет исследование сле-
пой верой. Он говорит: «Я не знаю, но я хочу узнать», и от-
правляется в путь.

Религия часто связана с общиной и традицией, которые
дают чувство принадлежности. Это очень ценная функция.
Человек — существо социальное, и одиночество на духов-
ном пути может быть тяжёлым бременем. Религиозные об-
щины предлагают ритуалы, праздники, общие песнопения



 
 
 

— всё то, что скрепляет людей и создаёт общее поле смыс-
лов. Духовность в чистом виде может быть одинокой, потому
что вы не всегда найдёте рядом с собой людей, которые по-
нимают ваш внутренний ландшафт. Поэтому многие прак-
тикующие комбинируют оба подхода: они участвуют в рели-
гиозных службах для поддержки сообщества, но при этом
сохраняют внутреннюю свободу и критическое мышление.
И это не лицемерие, а зрелость.

Ещё одно важное различие касается целей. Религия ча-
сто ставит внешнюю цель: угодить богу, заслужить спасе-
ние, избежать ада. Духовность же больше сосредоточена на
внутреннем процессе: на освобождении от страданий, на
достижении ясности, на реализации своего потенциала. Вы
не практикуете медитацию, чтобы понравиться кому-то на
небесах; вы практикуете её, потому что она делает вас бо-
лее спокойным и свободным здесь и сейчас. Это не означает,
что духовность эгоистична; наоборот, освобождаясь от соб-
ственных страхов, вы можете лучше служить другим.

Следует упомянуть и о так называемой «гражданской ре-
лигии» или «повседневной духовности» — это когда человек
находит священное в обычных вещах: в искусстве, в науке, в
спорте, в любви. Альберт Эйнштейн говорил о космическом
религиозном чувстве, когда он созерцал законы вселенной.
Для него это было глубочайшей духовностью, хотя он не ве-
рил в личного бога. Такая духовность не требует специаль-
ных мест или времени; она пронизывает всё. Это, возможно,



 
 
 

самый доступный путь для современного человека, который
не хочет связывать себя догмами, но жаждет восхищения и
смысла.

Мы должны признать, что в истории религия часто высту-
пала как инструмент контроля, подавления и даже насилия.
Это трагическая тень, которую нельзя игнорировать. Однако
и духовность без религии не застрахована от злоупотребле-
ний — вспомним культы и лже-гуру, которые манипулируют
людьми, обещая просветление. Поэтому любой подход тре-
бует критической осознанности. Вы должны проверять всё
на собственной шкуре, доверять своему внутреннему чув-
ству, но при этом быть готовым ошибаться и пересматривать
свои взгляды.

Как же определить, находитесь ли вы на духовном пути?
Задайте себе простые вопросы. Чувствую ли я что-то боль-
шее, чем мои ежедневные заботы? Есть ли у меня чувство
благоговения перед чем-то? Становится ли моя жизнь более
осмысленной, когда я обращаю внимание на эти вещи? Чув-
ствую ли я себя более связанным с людьми и миром, когда
я присутствую? Если вы отвечаете «да» хотя бы на один из
этих вопросов, вы уже ступили на эту тропу. Духовность не
требует от вас быть святым или мудрецом. Она просто при-
глашает вас быть чуть более бдительным, чуть более откры-
тым, чуть более благодарным.

В конечном счёте, духовность — это не то, что вы имеете,
а то, что вы есть. Она не может быть потеряна или приобре-



 
 
 

тена, потому что она является глубинной природой вашего
сознания. Когда вы спите, она спит с вами; когда вы бодр-
ствуете, она наблюдает за вами. Практики лишь помогают
снять слои отождествлений, чтобы эта природа проявилась
ярче. И не важно, называете ли вы это богом, душой, пусто-
той или просто жизнью — название не имеет значения. Зна-
чение имеет переживание. А переживание возникает только
тогда, когда вы перестаёте искать что-то вовне и начинаете
обращать внимание на то, что уже есть.

Итак, первая часть нашего мануала завершается главным
выводом: духовность — это внутреннее измерение вашего
существования, которое не зависит от религиозных рамок,
но может быть обогащено ими. Это непрерывный процесс
познания себя и мира, который требует честности, смелости
и любви. Это не побег от реальности, а самое полное погру-
жение в неё. В следующих частях мы будем исследовать ин-
струменты и практики, которые помогают пробудить эту глу-
бину, но фундамент всегда один: вы уже духовны. Вы просто
могли забыть об этом. Теперь у вас есть время и простран-
ство, чтобы вспомнить. И пусть это воспоминание станет на-
чалом самого захватывающего путешествия в вашей жизни.



 
 
 

 
Часть 2. Препятствия

на пути — почему мы не
начинаем или бросаем

 
Представьте себе человека, который стоит на пороге

огромного, прекрасного сада. За оградой он видит зелёные
деревья, слышит пение птиц, чувствует аромат цветов. Он
знает, что внутри сада его ждёт покой, радость и исцеление.
Но он не может перешагнуть калитку. Или, если он захо-
дит, то через несколько минут выходит обратно, говоря себе:
«Здесь не для меня» или «Я зайду в следующий раз». Этот
сад — ваша духовная жизнь, а калитка — это первый шаг
к практике. Почему же так много людей застывают у этой
калитки или, войдя, быстро уходят? Ответ лежит в природе
препятствий, которые возникают на нашем пути. Эти пре-
пятствия не случайны и не являются признаком вашей сла-
бости; они являются частью человеческого опыта, и их по-
нимание — это уже половина победы над ними. В этой части
мы подробно разберём основные барьеры, которые мешают
вам начать или продолжать духовные практики, и предло-
жим способы их преодоления. Помните: знание врага — это
уже начало битвы.

Сопротивление как психологический защитный меха-
низм



 
 
 

Первое и самое мощное препятствие — это то, что пси-
хологи называют сопротивлением. Сопротивление — это не
просто лень или нежелание, это глубинная защита вашей
психики от изменений. Наш ум, каким бы несовершенным
он ни был, привык к определённому режиму работы, к опре-
делённым схемам реагирования. Даже если этот режим при-
чиняет боль, он знаком и предсказуем. Духовные практики
угрожают этой предсказуемости — они призывают вас быть
внимательным, осознанным, ставить под сомнение свои ав-
томатизмы. Психика воспринимает это как угрозу своей це-
лостности и запускает защитные механизмы: вы начинаете
откладывать, находить отговорки, забывать о практике или
убеждать себя в том, что она бесполезна.

Сопротивление проявляется в разных формах. Это может
быть внутренний диалог, который звучит очень рациональ-
но: «У меня нет времени», «Я слишком устал», «Сначала я
должен решить все свои проблемы, а потом уже заниматься
духовностью». Этот голос звучит как голос здравого смысла,
но на самом деле это голос страха. Он боится, что если вы
остановитесь и посмотрите внутрь себя, то увидите пустоту,
боль или неуправляемые эмоции. Поэтому он создаёт бес-
конечные отвлекающие маневры. Замечали ли вы, как легко
находите время для соцсетей, сериалов или пустых разгово-
ров, но как трудно выделить даже пять минут для тишины?
Это и есть работа сопротивления.

Как преодолеть сопротивление? Первый шаг — это при-



 
 
 

знать его существование. Перестаньте бороться с ним как с
врагом. Скажите себе: «Я замечаю, что во мне возникает со-
противление. Это нормально. Это часть процесса». Когда вы
перестаёте винить себя за прокрастинацию, вы снимаете с
себя дополнительное напряжение. Затем вы можете исполь-
зовать технику «пяти минут»: договоритесь с собой, что вы
сделаете практику всего пять минут, и если после пяти минут
захотите остановиться, вы остановитесь. Часто самое труд-
ное — это начать; как только вы сели или сделали несколько
вдохов, инерция начинает работать на вас. Сопротивление
подобно тяжёлому маховику: его трудно сдвинуть с места, но
когда он начинает вращаться, остановить его тоже трудно.

Страх перед неизведанным и страх перед собой
Второе препятствие, тесно связанное с сопротивлением,

— это страх. Страх многолик. Это страх остаться наедине с
собой, страх встретиться с теми мыслями и чувствами, кото-
рые вы так долго подавляли. Многие из нас живут в постоян-
ном шуме — телевизор, музыка, разговоры, работа — лишь
бы не слышать внутреннюю тишину. Потому что в тишине
могут всплыть вопросы: «Кто я?», «Зачем я живу?», «Что я
чувствую на самом деле?». Эти вопросы пугают, потому что
на них нет простых ответов.

Страх также связан с потерей контроля. В повседневной
жизни мы привыкли контролировать всё — свой график,
свои отношения, свои эмоции. Духовные практики учат нас
отпускать контроль, доверять процессу, быть в незнании.



 
 
 

Для эго это равносильно смерти. Эго хочет быть уверенным,
оно хочет гарантий. А медитация или созерцание не дают
никаких гарантий, кроме одной: вы будете присутствовать
при том, что происходит. И это может быть страшно — осо-
бенно если вы привыкли убегать от реальности.

Как работать со страхом? Прежде всего, разделите страх
на его составляющие. Спросите себя: «Чего именно я боюсь?
Боюсь ли я скуки? Боюсь ли я боли? Боюсь ли я потерять
свою личность?» Когда вы конкретизируете страх, он стано-
вится менее монолитным. Затем вы можете начать постепен-
но приближаться к объекту страха. Если вы боитесь сидеть в
тишине, начните с одной минуты. Если боитесь эмоций, нач-
ните с того, чтобы просто замечать, где они живут в теле, не
пытаясь их изменить. Маленькие шаги делают страх управ-
ляемым. Со временем вы обнаружите, что самое страшное
— это не сами эмоции, а ваше сопротивление им. Когда вы
перестаёте убегать, страх теряет свою силу.

Иллюзия отсутствия времени
«У меня нет времени» — это, пожалуй, самая распростра-

нённая фраза, которую слышат все, кто пытается ввести ду-
ховные практики в свою жизнь. На первый взгляд, это зву-
чит как объективный факт: современный человек перегру-
жен работой, семьёй, социальными обязательствами. Но ес-
ли мы посмотрим честно, мы увидим, что время — это во-
прос приоритетов. Вы находите время на то, что считаете
важным. Если вы считаете, что духовные практики важны,



 
 
 

вы найдёте для них время. А если вы не находите, значит, на
каком-то уровне вы не верите в их пользу или боитесь их.

Проблема в том, что мы часто путаем «нет времени»
с «нет энергии». Духовные практики могут требовать не
столько времени, сколько присутствия. Вы можете практи-
ковать осознанность во время мытья посуды или ходьбы. Вы
можете дышать осознанно в пробке. Но для этого нужно пе-
реключить внимание, а не выделить дополнительный час в
расписании. Мы ищем специальное время, потому что дума-
ем, что практика — это что-то отдельное от жизни. Но когда
вы понимаете, что практика — это сама жизнь, вы перестаёте
искать время; вы начинаете использовать каждое мгновение.

Попробуйте провести эксперимент: в течение одного дня
записывайте всё, на что вы тратите время с точностью до пят-
надцати минут. В конце дня вы увидите, сколько времени
уходит на бесполезные действия — скроллинг, бесцельные
разговоры, ожидания. Обычно это составляет пару часов. Вы
можете взять хотя бы десять минут из этого резерва и посвя-
тить их дыханию или медитации. Никто не просит вас меди-
тировать по часу с первого дня. Начните с малого. И когда вы
увидите, что даже пять минут практики меняют ваше состо-
яние, вы захотите увеличивать время естественным образом.

Перфекционизм и ложные ожидания
Ещё один коварный враг — это перфекционизм. Многие

из нас, начиная практику, думают: «Я должен делать это пра-
вильно. Я должен сидеть в идеальной позе. Я должен не от-



 
 
 

влекаться ни на секунду. Я должен чувствовать покой и бла-
женство». И когда реальность оказывается далека от этих
ожиданий — мысли скачут, спина болит, появляется скука
— человек чувствует разочарование и бросает практику, ре-
шив, что она «не для него». Но это большая ошибка.

Духовные практики не имеют совершенства. Медитация
— это не состояние без мыслей; это возвращение внимания
к объекту фокуса каждый раз, когда вы замечаете, что от-
влеклись. Если вы отвлеклись тысячу раз за десять минут,
это не провал; это тысяча повторений тренировки. Каждый
раз, когда вы возвращаете внимание, вы укрепляете нейрон-
ные связи осознанности. Поэтому любая медитация — это
«хорошая» медитация, даже если она была беспокойной.

Перфекционизм также проявляется в том, что вы ждёте
быстрых результатов. Вы надеетесь, что после недели еже-
дневной практики станете спокойным, счастливым и про-
светлённым. Когда этого не происходит, вы думаете, что
практика не работает. Но духовный путь — это не гонка, это
марафон. Изменения часто происходят незаметно, как рост
дерева. Вы не видите, как оно растёт каждый день, но че-
рез год вы замечаете, что оно стало выше. Так и здесь: через
несколько месяцев вы вдруг осознаёте, что стали менее ре-
активными, более терпеливыми, легче переживаете стресс.
Но эти изменения не приходят по расписанию.

Как избавиться от перфекционизма? Примите тот факт,
что вы будете «плохо» практиковать. Разрешите себе быть



 
 
 

несовершенным. Практикуйте с любопытством, а не с тре-
бованием. Вместо того чтобы оценивать, «получается» ли у
вас, просто наблюдайте за процессом. Спросите себя: «Что
происходит сейчас?». Сместите фокус с результата на про-
цесс. Помните, что даже монахи с многолетним стажем ино-
гда отвлекаются или испытывают скуку. Это не признак
неудачи, это признак того, что вы человек.

Отсутствие поддержки и чувство одиночества
Человек — социальное животное. Нам нужна поддерж-

ка, одобрение, понимание. Когда вы начинаете заниматься
духовными практиками, вы можете столкнуться с тем, что
ваше окружение не разделяет ваши интересы. Друзья могут
подшучивать, семья — не понимать, коллеги — считать это
странным. Это может вызвать чувство одиночества и изоля-
ции. Вы начинаете сомневаться: «Может, я делаю что-то не
то? Может, это всё ерунда?». И это давление может заставить
вас бросить практику.

Чувство одиночества особенно остро, если вы живёте в
среде, где духовность не ценится или воспринимается как
эскапизм. В такой ситуации важно найти сообщество еди-
номышленников, даже если оно виртуальное. Сегодня есть
множество онлайн-групп по медитации, форумов, курсов,
где вы можете общаться с людьми, которые проходят через
то же самое. Обмен опытом, поддержка и понимание творят
чудеса.

Также вы можете найти наставника или учителя, который



 
 
 

будет направлять вас. Это не обязательно должен быть гу-
ру с гор; это может быть опытный практикующий, психолог,
работающий с осознанностью, или просто человек, чей путь
вас вдохновляет. Наличие проводника уменьшает чувство
одиночества и даёт вам возможность задавать вопросы, ко-
гда вы сталкиваетесь с трудностями.

Но помните: даже если вы не нашли физического сообще-
ства, вы не одиноки. Миллионы людей во всём мире практи-
куют осознанность. Вы часть большой волны пробуждения.
И кроме того, ваша практика — это ваш личный путь, и он
не требует одобрения внешнего мира. Со временем вы на-
учитесь находить опору внутри себя, и тогда мнение окру-
жающих перестанет вас волновать.

Коммерциализация и ложные обещания
Мы живём в мире, где всё продаётся. Духовность не ста-

ла исключением. Рынок предлагает вам множество продук-
тов: кристаллы, благовония, курсы за тысячи долларов, ре-
триты в экзотических странах, амулеты, мантры на заказ. Вас
обещают «исцелить за три дня», «достичь просветления за
месяц», «привлечь деньги и любовь через медитацию». Эти
ложные обещания создают невероятное давление и разоча-
рование. Вы думаете: «Я потратил столько денег, а ничего
не изменилось» — и бросаете практику, решив, что она «не
работает».

На самом деле настоящая духовность не продаётся. Она
бесплатна. Ваше дыхание бесплатно, ваше внимание бес-



 
 
 

платно, ваше тело бесплатно. Практики не должны быть до-
рогими. Конечно, хороший учитель или ретрит могут стоить
денег, но это не обязательно. Вы можете практиковать всю
жизнь, не потратив ни копейки. Более того, коммерческие
продукты часто создают иллюзию, что для практики нуж-
но что-то особенное: особая подушка, особый запах, особое
место. Это отвлекает вас от главного: практика происходит
внутри вас, а не снаружи.

Как защитить себя от коммерциализации? Развивайте
критическое мышление. Спрашивайте себя: «Действительно
ли мне нужен этот предмет или курс? Есть ли у меня уже всё
необходимое?». Помните, что гуру, которые обещают быст-
рые результаты, часто являются мошенниками или заблуж-
дающимися. Истинный путь скромен, он не кричит о себе.
Доверяйте своему внутреннему чувству: если практика вы-
зывает у вас лёгкость, ясность и сострадание, это хороший
знак. Если она вызывает зависимость, страх или чувство пре-
восходства — это красный флаг.

Привычка и инерция старого образа жизни
Наш мозг устроен так, чтобы экономить энергию. Он со-

здаёт привычки, которые работают автоматически, чтобы не
тратить ресурсы на принятие решений. Духовные практики
— это сознательное действие, которое требует усилия и вни-
мания. Психика сопротивляется этому, потому что это энер-
гозатратно. Вы привыкли просыпаться и сразу хвататься за
телефон; а теперь вы хотите проснуться и дышать. Это ма-



 
 
 

ленькое изменение, но оно ломает автоматизм. Мозг будет
саботировать это, возвращая вас к старым паттернам.

Инерция проявляется в том, что даже когда вы начали
практиковать и увидели пользу, через какое-то время вы мо-
жете «сорваться» и забыть о практике на недели. Это не сла-
бость, это сила привычки. Ваша задача — сделать новую
привычку такой же автоматической, как старая. Для этого
нужна регулярность. Чем чаще вы практикуете, тем быстрее
нейронные связи укрепляются, и практика становится есте-
ственной.

Как создать новую привычку? Используйте технику «при-
вязки»: привяжите вашу практику к уже существующему
действию. Например, «после того как я почищу зубы, я бу-
ду медитировать три минуты». Или «перед тем как выпить
утренний кофе, я сделаю пять глубоких вдохов». Таким об-
разом, вы используете старый якорь для нового действия.
Также используйте микро-привычки: начните с одного дыха-
тельного цикла. Это настолько легко, что вы не сможете от-
казаться. Когда это станет автоматическим, добавляйте ещё
один. Медленно, но верно вы построите новую нервную тро-
пинку.

Эмоциональное переполнение и выгорание
Иногда люди бросают практику, потому что она становит-

ся слишком интенсивной. Они начинают глубоко чувство-
вать свои эмоции, которые были подавлены годами. Это мо-
жет быть подавляющим: вы вдруг осознаёте всю свою печаль,



 
 
 

гнев или страхи, и это причиняет боль. Вы можете подумать:
«Если медитация делает мне больно, зачем мне это?». И вы
останавливаетесь, чтобы «передохнуть», но отдых затягива-
ется.

Важно понять: духовные практики не должны быть на-
силием над собой. Если вы чувствуете, что вас захлёстыва-
ет, это может быть сигналом, что вы идёте слишком быстро.
Вам нужна более мягкая практика, больше времени на за-
земление и, возможно, поддержка терапевта. Духовность не
заменяет психотерапию; она может идти рука об руку с ней.
Также полезно практиковать «открытое осознавание» вме-
сто концентрации: не углубляйтесь в эмоции, а просто на-
блюдайте за ними как за облаками на небе. Это создаёт ди-
станцию и позволяет вам быть с ними, не погружаясь в них.

Выгорание также возникает, когда вы слишком усердству-
ете, пытаясь «исправить» себя. Вы медитируете по два часа,
ходите на все ретриты, читаете горы книг и чувствуете уста-
лость. Духовный путь — это не спринт, это долгая прогул-
ка. Дайте себе право на отдых. Иногда лучшая практика —
это просто лежать на диване и смотреть в потолок. Слушай-
те своё тело и свой ум: когда они просят передышки, дайте
им её. Это не будет потерей прогресса; это будет частью ин-
теграции.

Отсутствие ясной мотивации и смысла
Наконец, вы можете бросить практику, потому что не по-

нимаете, ради чего вы это делаете. «Зачем мне медитиро-



 
 
 

вать? Что это даст?». Если у вас нет ясного ответа, ваша мо-
тивация будет слабой. В начале вас может вдохновлять книга
или лекция, но этот энтузиазм угасает. Чтобы практика ста-
ла устойчивой, вам нужно найти свои собственные причины,
которые резонируют с вашим сердцем.

Возможно, вы хотите быть более спокойным родителем.
Или хотите лучше концентрироваться на работе. Или просто
чувствуете, что в жизни есть что-то большее, что вы пока не
постигли. Эти причины не должны быть «духовно правиль-
ными»; они должны быть искренними. Запишите их на бу-
маге и перечитывайте, когда чувствуете упадок сил.

Также полезно периодически напоминать себе о том, как
практика влияет на вашу жизнь. Замечаете ли вы, что ста-
ли менее раздражительными? Что легче засыпаете? Что ост-
рее чувствуете вкус еды? Эти маленькие изменения — это
топливо для продолжения. Практика не всегда даёт гранди-
озные прозрения; часто она даёт небольшие, но стабильные
улучшения качества жизни. И этого достаточно, чтобы про-
должать.

Заключительные мысли о преодолении препятствий
Препятствия — это не враги, а учителя. Каждый раз, ко-

гда вы сталкиваетесь с одним из них, вы имеете возможность
узнать о себе что-то новое. Если вы чувствуете сопротивле-
ние, спросите: «Что я защищаю?». Если чувствуете страх:
«Чего я боюсь на самом деле?». Если нет времени: «Что я
считаю более важным?». Эти вопросы ведут к самопозна-



 
 
 

нию, которое и есть суть духовного пути.
Никто не проходит путь без препятствий. Даже великие

мудрецы и святые испытывали сомнения, усталость и иску-
шение бросить всё. Разница между ними и другими в том,
что они продолжали идти, несмотря ни на что. Они призна-
вали свои трудности и работали с ними. И вы можете сде-
лать то же самое. Начните с малого, будьте терпеливы к себе,
ищите поддержку, и помните: каждый раз, когда вы возвра-
щаетесь к практике после падения, вы становитесь сильнее.
Путь — это не прямая линия, это спираль; вы будете прохо-
дить одни и те же уроки на разных уровнях, но каждый раз
глубже.

Итак, в этой части мы подробно разобрали основные пре-
пятствия, которые могут помешать вам начать или продол-
жить духовные практики. Мы увидели, что сопротивление,
страх, иллюзия времени, перфекционизм, одиночество, ком-
мерциализация, инерция, выгорание и отсутствие мотива-
ции — это не случайности, а закономерные этапы пути. Те-
перь, когда вы знаете их в лицо, вы можете встретить их
с открытыми глазами. В следующей части мы перейдём к
конкретным дыхательным практикам — первому и само-
му доступному инструменту, который всегда при вас. Но
прежде, чем двигаться дальше, уделите минуту, чтобы осо-
знать: какое из этих препятствий сейчас наиболее актуально
для вас? Не пытайтесь его немедленно устранить; просто за-
метьте его. Это и будет вашим первым шагом к преодолению.



 
 
 

Помните: вы уже начали, потому что вы читаете эти строки.
Дверь в сад приоткрыта. Осталось только войти.



 
 
 

 
Часть 3. Дыхательные практики
— якорь в настоящем моменте

 
Представьте, что у вас есть верный друг, который нико-

гда не покидает вас, всегда рядом в любой ситуации, не тре-
бует особого ухода и готов служить вам мостом между хао-
сом внешнего мира и тишиной вашего внутреннего убежи-
ща. Этот друг — ваше дыхание. Оно присутствует в каж-
дом моменте вашей жизни, от первого крика при рождении
до последнего вздоха. Оно автоматически регулирует ваше
тело, обеспечивая кислородом каждую клетку, но при этом
оно же подчиняется вашей воле, когда вы обращаете на него
внимание. Это уникальное свойство — быть одновременно
бессознательным и сознательным процессом — делает ды-
хание самым мощным и доступным инструментом духовной
практики. В этой части мы погрузимся в мир дыхательных
техник, исследуем их физиологические, психологические и
энергетические аспекты, и научимся использовать этот про-
стой и гениальный механизм для возвращения в настоящий
момент, для успокоения ума и для пробуждения глубинной
осознанности.

Дыхание — это не просто обмен газами в лёгких. Это
ритм жизни, который отражает состояние вашей нервной си-
стемы, вашего эмоционального фона и даже ваших глубин-



 
 
 

ных убеждений. Когда вы тревожитесь, ваше дыхание ста-
новится поверхностным и частым. Когда вы спокойны, оно
глубокое и медленное. Когда вы злитесь, выдохи становятся
резкими и сильными. Когда вы грустите, вдохи становятся
долгими и тягучими. Таким образом, дыхание — это зеркало
вашей души, и, работая с этим зеркалом, вы можете менять
не только своё физическое состояние, но и своё психическое
и эмоциональное самочувствие. Это принцип обратной свя-
зи: меняя дыхание, вы меняете своё состояние, и наоборот.
Именно на этом принципе строятся все дыхательные прак-
тики — от простейшего наблюдения до сложных пранаям,
используемых в йогических традициях.

Прежде чем перейти к конкретным техникам, давайте
разберёмся, как дыхание связано с нашей нервной системой.
У человека есть две основные ветви вегетативной нервной
системы: симпатическая, отвечающая за реакцию «бей или
беги», и парасимпатическая, отвечающая за реакцию «отдых
и пищеварение». Когда вы дышите быстро и поверхностно,
вы активируете симпатическую систему, готовя организм к
действию. Когда вы дышите медленно, глубоко и с акцентом
на выдох, вы активируете парасимпатическую систему, ко-
торая успокаивает сердце, снижает давление и расслабляет
мышцы. Дыхательные практики позволяют вам сознательно
переключаться между этими режимами, что даёт вам неве-
роятную власть над своим стрессом и эмоциями. Вы не ждё-
те, пока успокоитесь, чтобы начать дышать правильно; вы



 
 
 

начинаете дышать правильно, чтобы успокоиться.
Самая простая и фундаментальная дыхательная практи-

ка — это осознанное дыхание, которое также называют ме-
дитацией на дыхание. Она не требует никаких специальных
условий: вы можете сидеть, лежать или стоять. Единственное
условие — ваше внимание. Сядьте удобно, закройте глаза
или опустите взгляд вниз, чтобы не отвлекаться на визуаль-
ные стимулы. Начните с того, чтобы просто обратить вни-
мание на своё естественное дыхание. Не пытайтесь его из-
менить, не оценивайте его как хорошее или плохое. Просто
почувствуйте, как воздух входит через ноздри, проходит по
горлу, наполняет грудную клетку и живот, а затем выходит
обратно. Чувствуйте прохладу на вдохе и тепло на выдохе.
Чувствуйте движение диафрагмы и расширение рёбер. Ваш
ум, несомненно, начнёт отвлекаться — это нормально. Каж-
дый раз, когда вы замечаете, что думаете о чём-то другом,
мягко, без осуждения, возвращайте своё внимание обратно
к дыханию. Это возвращение и есть суть практики. Вы не
пытаетесь остановить мысли, вы просто учитесь не цеплять-
ся за них, а возвращаться к якорю. Делайте это столько раз,
сколько нужно. Через несколько минут вы заметите, что ды-
хание само собой становится более глубоким и ровным, даже
без вашего сознательного вмешательства. Это тело реагиру-
ет на ваше внимание — оно чувствует себя в безопасности,
потому что вы здесь.

Осознанное дыхание можно практиковать в любой мо-



 
 
 

мент, когда вы чувствуете, что теряете контакт с собой. Стоя
в очереди, сидя в пробке, перед важным разговором, ночью,
когда не можете уснуть. Всего три или четыре цикла осознан-
ного дыхания могут кардинально изменить ваше состояние,
вернув вас из будущего или прошлого в единственное реаль-
ное время — сейчас. Это ваш персональный якорь, который
всегда с вами.

Однако для тех, кто хочет углубить свою практику и
использовать дыхание более целенаправленно, существует
множество формализованных техник, каждая из которых
обладает своими уникальными эффектами. Начнём с одной
из самых известных и универсальных — квадратного дыха-
ния, или дыхания на четыре счёта. Эта техника получила та-
кое название, потому что все её фазы равны по длительно-
сти: вдох, задержка после вдоха, выдох, задержка после вы-
доха. Классический вариант — четыре секунды на каждую
фазу, но вы можете выбрать любой удобный для вас счёт,
главное, чтобы он был комфортным и не вызывал напряже-
ния. Сядьте с прямой спиной, закройте глаза, и начните: мед-
ленно вдыхайте через нос, считая до четырёх. Затем задер-
жите дыхание на четыре счёта. Затем плавно выдыхайте че-
рез нос или рот, считая до четырёх. И снова задержитесь
на четыре счёта. Повторите это несколько циклов. Вы сра-
зу заметите, как учащается пульс, но затем, по мере продол-
жения, сердцебиение замедляется, и вы входите в состояние
глубокого покоя. Квадратное дыхание особенно эффектив-



 
 
 

но при панических атаках, сильном стрессе или перед сном.
Оно переключает нервную систему в парасимпатический ре-
жим, снижая уровень кортизола и адреналина. Вы можете
варьировать длительность: увеличить счёт до пяти, шести
или даже восьми, если чувствуете, что можете справиться.
Но важно, чтобы все фазы оставались равными, потому что
именно это создаёт ощущение ритма и предсказуемости, ко-
торое так успокаивает ум.

Ещё одна базовая, но чрезвычайно мощная техника —
диафрагмальное дыхание, или дыхание животом. Большин-
ство людей в повседневной жизни дышат поверхностно, ис-
пользуя только верхнюю часть груди. Это приводит к хро-
ническому напряжению плеч и шеи, а также к недостаточ-
ному насыщению крови кислородом. Диафрагмальное дыха-
ние задействует главную дыхательную мышцу — диафраг-
му, которая разделяет грудную и брюшную полости. Поло-
жите одну руку на грудь, а другую на живот. Сделайте вдох
через нос так, чтобы рука на животе поднялась, а рука на
груди осталась почти неподвижной. На выдохе живот мяг-
ко втягивается. Почувствуйте, как воздух заполняет нижние
доли лёгких, расширяя живот во все стороны. На выдохе диа-
фрагма поднимается, и живот опускается. Это дыхание бо-
лее естественно и эффективно, чем грудное. Оно массиру-
ет внутренние органы, улучшает пищеварение, стимулирует
лимфоток и успокаивает нервную систему. Практикуйте его
по несколько минут в день, и вы заметите, как ваша привыч-



 
 
 

ная поза изменится: плечи расслабятся, шея перестанет бо-
леть, а голова станет яснее. Это дыхание особенно полезно
во время медитации, так как оно даёт ощущение устойчиво-
сти и заземлённости.

Следующая техника, которую стоит освоить, — это удли-
нённый выдох. Она основана на том факте, что фаза выдо-
ха активирует парасимпатическую нервную систему больше,
чем вдох. Существует простое правило: если вы хотите успо-
коиться, сделайте выдох длиннее вдоха. Например, вдох на
четыре счёта, а выдох на шесть или восемь. Это мгновен-
но снижает частоту сердечных сокращений. Практикуйте эту
технику, когда чувствуете тревогу или гнев. Сделайте глубо-
кий вдох и очень медленный, контролируемый выдох, как
будто вы дуете на горячее молоко. Повторите это несколько
раз. Вы почувствуете, как напряжение покидает ваше тело, а
ум становится более ясным. В некоторых традициях предла-
гается делать выдох в два раза длиннее вдоха — это считает-
ся максимально успокаивающим ритмом. Однако слушайте
своё тело: если вам становится некомфортно или возникает
головокружение, уменьшите соотношение или вернитесь к
естественному дыханию.

Более сложной, но очень ценной практикой является по-
переменное дыхание через ноздри, известное как нади шод-
хана в йоге. Эта техника балансирует два энергетических ка-
нала — иду и пингалу, которые соответствуют правому и
левому полушариям мозга, а также симпатической и пара-



 
 
 

симпатической активности. Сядьте в удобную позу, выпря-
мите спину. Возьмите правую руку и сложите указательный
и средний пальцы, оставив большой, безымянный и мизи-
нец свободными. Закройте правую ноздрю большим паль-
цем и сделайте медленный глубокий вдох через левую нозд-
рю. Затем закройте левую ноздрю безымянным пальцем, от-
пустите правую ноздрю и сделайте выдох через правую нозд-
рю. Затем вдох через правую ноздрю, закройте её, открой-
те левую и выдохните через левую. Это один цикл. Повто-
рите 5-10 циклов, постепенно увеличивая время. Эта прак-
тика очищает носовые проходы, улучшает кровообращение
в голове, уравновешивает нервную систему и способствует
ясности ума. Её часто рекомендуют перед медитацией, так
как она подготавливает ум к состоянию глубокой концентра-
ции. Она также эффективна при мигренях, головных болях
и чувстве заложенности в голове. Важно выполнять её мяг-
ко, без форсирования, чтобы не вызвать перенапряжение.

Дыхание не обязательно должно быть статичным. Движе-
ние в сочетании с дыханием — это ещё один мощный пласт
практик. В йоге существует понятие виньясы — синхрониза-
ции движения и дыхания. Например, на вдохе вы поднимаете
руки вверх, на выдохе наклоняетесь вниз. Такая координа-
ция создаёт текучую медитацию, где тело и ум объединяют-
ся в едином потоке. Но вы можете использовать этот прин-
цип и вне йоги: на прогулке делайте вдох на три шага, выдох
на пять шагов. Или во время уборки, поднимая руку с тряп-



 
 
 

кой на вдохе, опуская на выдохе. Это превращает любую фи-
зическую активность в осознанную практику. Также суще-
ствуют динамические дыхательные упражнения, например,
дыхание с движением плечами: на вдохе поднимаем плечи к
ушам, на выдохе резко опускаем вниз — это сбрасывает на-
пряжение в верхней части тела. Или вращение головой, син-
хронизируя движения с ритмом дыхания. Важно, чтобы дви-
жения были плавными и не вызывали дискомфорта; слушай-
те своё тело, оно подскажет вам нужный темп.

Связь дыхания и эмоций настолько тесна, что часто мы
можем управлять своими чувствами через дыхание. Когда
вы злитесь, ваше дыхание становится горячим, резким, вы-
дохи короткими и сильными. В такой момент попробуйте
сделать дыхание «остывающим»: через слегка приоткрытые
губы делайте медленный шипящий выдох, как будто вы пы-
таетесь остудить горячий суп. Это немедленно снижает жар
гнева. Когда вы испытываете страх, дыхание становится по-
верхностным и замирает. В этом случае помогите себе, сде-
лав полный глубокий выдох, а затем долгий плавный вдох —
это разблокирует диафрагму. Когда вы грустите, вдохи ста-
новятся прерывистыми, со вздохами. Удлините выдохи, что-
бы сбалансировать ритм и выйти из уныния. Дыхание может
быть вашим инструментом экстренной помощи в любой эмо-
циональной ситуации. Но не забывайте: оно работает лучше
всего, когда вы практикуете его регулярно, а не только в кри-
зисные моменты. Чем больше вы тренируете свою дыхатель-



 
 
 

ную систему, тем быстрее она реагирует на ваши намерения.
В повседневной жизни мы часто недооцениваем силу

микро-практик. Вы не обязаны выделять час для дыхатель-
ных упражнений. Вы можете встроить их в свои обычные
действия. Например, когда вы просыпаетесь утром, не вска-
кивайте сразу. Сделайте три глубоких вдоха животом, лёжа в
кровати. Это пробуждает тело мягко и подготавливает нерв-
ную систему к дню. Когда вы ждёте, пока закипит чайник,
закройте глаза и сделайте пять циклов квадратного дыхания.
Когда вы стоите в пробке, вместо того чтобы раздражаться,
практикуйте удлинённый выдох. Когда вы засыпаете, сфоку-
сируйтесь на дыхании, и это поможет вам отпустить дневные
заботы. Постепенно эти маленькие якоря превратят ваш день
в непрерывную практику осознанности. Вы перестанете раз-
делять время на «для практики» и «для жизни»; вся жизнь
станет практикой.

Однако, как и у любого мощного инструмента, у дыха-
тельных практик есть свои меры предосторожности. Хотя
дыхание естественно и безопасно, некоторые интенсивные
техники могут вызвать головокружение, онемение конечно-
стей или чувство тревоги, особенно у новичков. Это свя-
зано с гипервентиляцией — избытком кислорода и сниже-
нием углекислого газа в крови. Если вы чувствуете подоб-
ные симптомы, немедленно вернитесь к естественному ды-
ханию и отдохните. Не практикуйте на полный желудок, по-
тому что глубокое дыхание может вызвать дискомфорт. Если



 
 
 

у вас есть заболевания дыхательной системы, сердечно-сосу-
дистые проблемы или высокое кровяное давление, прокон-
сультируйтесь с врачом перед началом интенсивных прак-
тик. Также избегайте упражнений с длительными задержка-
ми дыхания, если вы неопытны, потому что это может вы-
звать скачки давления. Всегда слушайте своё тело: оно муд-
рее любого руководства. Если практика приносит вам облег-
чение и радость — вы на правильном пути. Если она вызы-
вает страх или боль — это сигнал остановиться и пересмот-
реть подход.

Ещё один важный аспект — это интеграция дыхательных
практик с другими аспектами духовной жизни. Например,
вы можете сочетать дыхание с визуализацией. На вдохе пред-
ставляйте, что вы вдыхаете чистый свет или энергию, а на
выдохе выпускаете тёмный дым или напряжение. Это уси-
ливает очищающий эффект. Вы можете добавлять мантры:
на вдохе мысленно произносите «Я», на выдохе — «Есмь».
Или на вдохе — «Мир», на выдохе — «Покой». Это придаёт
дыханию смысловую глубину. Вы можете использовать ды-
хание как основу для медитации любящей доброты: на вдо-
хе вы принимаете любовь и сострадание в себя, на выдохе
посылаете их всем существам. Сочетание дыхания с намере-
нием превращает простой физиологический акт в священно-
действие.

Для тех, кто хочет углубиться в энергетический аспект,
существуют практики, где дыхание направляется в опреде-



 
 
 

лённые зоны тела. Например, дыхание в область сердца —
представляйте, что ваше дыхание входит и выходит через
центр груди, наполняя его теплом. Это помогает открыть
сердечную чакру и развить чувство сострадания. Или дыха-
ние в область пупка — это укрепляет основу и даёт чувство
стабильности. Дыхание в макушку головы помогает прояс-
нить ум. Эти тонкие настройки не требуют специального
оборудования, только вашего внимания и воображения. Но
имейте в виду: энергетические практики требуют времени
и чуткости; не ждите мгновенных эффектов, позвольте себе
исследовать их постепенно.

В разных культурах дыхательные практики называются
по-разному, но суть едина. В Индии это пранаяма — управ-
ление жизненной силой. В Китае — цигун и работа с ци. В
буддизме — анапанасати — осознавание вдоха и выдоха. В
христианском исихазме — дыхательная молитва. В суфиз-
ме — зикр с дыханием. Это показывает, что человечество
всегда интуитивно понимало важность дыхания как пути к
божественному. И вы можете черпать вдохновение из этих
традиций, но не обязательно становиться их последователем.
Ваша практика — это ваш личный диалог с собой через по-
средство воздуха. Нет «правильной» культурной рамки; есть
только ваш опыт.

Один из самых глубоких эффектов регулярной дыхатель-
ной практики — это изменение вашего отношения к време-
ни. Когда вы дышите осознанно, вы перестаёте торопиться.



 
 
 

Вы понимаете, что каждый вдох — это новое начало, каж-
дый выдох — это отпускание. Жизнь не состоит из огром-
ных событий, она состоит из этих маленьких циклов. И когда
вы присутствуете при каждом цикле, вы живёте полной жиз-
нью. Ваше восприятие замедляется, и вы замечаете красоту
в простых вещах: в движении воздуха, в звуке собственного
тела, в тишине между вдохом и выдохом. Это состояние ча-
сто описывают как «поток» или «внутреннюю тишину». Оно
доступно вам в любой момент, потому что дыхание всегда
с вами.

На этом этапе вы, возможно, задаётесь вопросом: как дол-
го и как часто нужно практиковать? Ответ таков: лучше регу-
лярно, но мало, чем интенсивно, но редко. Десять минут осо-
знанного дыхания каждый день дадут больше пользы, чем
час, но раз в неделю. Постепенно увеличивайте время по ме-
ре того, как практика становится частью вашей рутины. Вы
можете использовать таймер, чтобы не следить за временем.
И не забывайте, что качество практики важнее количества.
Один глубокий, полный присутствия вдох может быть более
эффективным, чем сотня рассеянных.

В заключение этой части хочется подчеркнуть, что дыха-
тельные практики — это не просто упражнения, это возвра-
щение к своей природе. Когда вы дышите осознанно, вы на-
поминаете себе, что вы живы, что вы здесь, что вы часть веч-
ного потока. Каждый вдох — это подарок, который вы по-
лучаете, не прилагая усилий. Каждый выдох — это возмож-



 
 
 

ность отпустить то, что вам не служит. В этом простом дей-
ствии заключена вся мудрость: брать и отпускать, принимать
и освобождать. Если вы запомните только одно из всей этой
части, пусть это будет: ваше дыхание — это ваш дом. Возвра-
щайтесь в него снова и снова, и вы всегда будете в безопас-
ности. В следующей части мы перейдём к телесным прак-
тикам, которые дополняют дыхание и помогают вам полно-
стью воплотиться в своём физическом существовании. Но
прежде чем двигаться дальше, сделайте паузу прямо сейчас.
Закройте глаза и сделайте три осознанных вдоха и выдоха.
Почувствуйте, как воздух наполняет вас, и позвольте себе
быть здесь, в этом единственном моменте. Это и есть ваша
практика. Это и есть ваша жизнь.



 
 
 

 
Часть 4. Телесные практики
— возвращение в своё тело

 
В современной культуре мы привыкли жить в голове. С

раннего детства нас учат мыслить, анализировать, запоми-
нать, решать логические задачи. Тело при этом восприни-
мается как некий транспорт — средство доставки мозга из
пункта А в пункт Б. Мы носим его с собой, но редко по-
настоящему чувствуем. Мы замечаем его только когда оно
болит, когда устаёт или когда заболевает. В остальное вре-
мя оно существует на заднем плане, как верный, но недооце-
нённый слуга. Духовные практики, сосредоточенные на те-
ле, призваны перевернуть это отношение. Они возвращают
нас в дом, в котором мы живём, но который почти забыли.
Тело — это не просто оболочка души, это сам храм, в кото-
ром происходит вся духовная жизнь. Игнорировать тело —
значит игнорировать реальность, потому что все ваши мыс-
ли, чувства и переживания имеют свой телесный коррелят. В
этой части мануала мы погрузимся в мир телесных практик
— от простого сканирования до свободного танца, от осо-
знанной ходьбы до работы с хроническим напряжением. Мы
исследуем, как вернуть себе своё тело, как слушать его язык
и как через тело прийти к более глубокому осознанию себя
и мира.



 
 
 

Начнём с фундаментального принципа: тело никогда не
лжёт. Ум может обманывать вас, создавая иллюзии, рацио-
нализируя, оправдывая. Тело же всегда говорит правду. Оно
реагирует на стресс напряжением плеч, на страх — замира-
нием дыхания, на радость — лёгкостью в груди, на гнев —
сжатыми челюстями. Эти сигналы постоянны и последова-
тельны. Однако мы редко обращаем на них внимание, по-
тому что заняты бесконечным внутренним диалогом. Телес-
ные практики учат нас останавливаться и слушать этот без-
молвный язык. Когда вы начинаете чувствовать своё тело, вы
начинаете слышать себя настоящего — того, кто находится
за пределами мыслей и концепций. Это первый шаг к под-
линной аутентичности.

Самая доступная и эффективная телесная практика — это
сканирование тела. Она не требует специальной одежды, ме-
ста или времени. Вы можете делать её лёжа в кровати пе-
ред сном, сидя на стуле в обеденный перерыв или даже стоя
в очереди. Суть практики проста: вы последовательно на-
правляете своё внимание на различные части тела, начиная с
пальцев ног и заканчивая макушкой головы, и просто наблю-
даете за ощущениями, которые там возникают. Не оценивая,
не пытаясь изменить, не анализируя — просто чувствуете.
Может быть тепло, холод, покалывание, тяжесть, лёгкость,
напряжение, пустота. Любое ощущение — это информация.
Ваша задача — быть свидетелем этой информации. Если вы
обнаружите участок напряжения, не пытайтесь его сразу рас-



 
 
 

слабить силой. Просто направьте туда своё дыхание, как буд-
то вы дышите в эту область. Часто этого достаточно, что-
бы мышцы начали отпускать сами собой. Сканирование те-
ла можно делать в течение 5-10 минут, и это будет глубокая
практика присутствия. Она успокаивает ум, потому что ум
не может одновременно думать о прошлом и будущем, когда
он занят ощущениями настоящего. Она также помогает вос-
становить связь с телом, которую мы утратили.

Более динамичная форма телесной практики — это осо-
знанная ходьба. Мы ходим каждый день, но почти всегда
делаем это механически, думая о чём-то другом. Осознан-
ная ходьба превращает этот автоматический процесс в ме-
дитацию. Выйдите на улицу или найдите пространство, где
можно ходить взад-вперёд. Остановитесь, почувствуйте зем-
лю под ногами, распределение веса на стопах. Начните ид-
ти медленно, но естественно. Направьте всё внимание на
ощущения в стопах: как пятка касается земли, как вес пере-
носится на подушечку, как пальцы отталкиваются для сле-
дующего шага. Чувствуйте движение голеней, бёдер, таза.
Вы можете синхронизировать шаги с дыханием: например,
вдох на три шага, выдох на три. Если ум отвлекается, мягко
возвращайте его к ощущению движения. Осознанная ходьба
особенно полезна, когда вам трудно сидеть в неподвижности
— она даёт телу движение, а уму — фокус. Она также за-
земляет, потому что вы буквально касаетесь земли, и ваше
тело вспоминает свою связь с планетой. Попробуйте практи-



 
 
 

ковать её хотя бы пять минут в день, и вы заметите, как ваша
обычная походка становится более плавной и осознанной.

Не менее важны простые движения, которые мы обычно
игнорируем, — потягивание, вращение, покачивание. В те-
чение дня наше тело накапливает напряжение в плечах, шее,
спине. Мы сидим за компьютерами, в машинах, за столами,
и наши позы становятся всё более скрюченными. Простые
упражнения на растяжку и раскрепощение могут быть мощ-
ной духовной практикой, если выполнять их осознанно. На-
пример, медленно наклоняйте голову вперёд, назад, в сто-
роны, чувствуя каждое движение мышц. Делайте круговые
движения плечами — вперёд и назад, чувствуя, как лопатки
скользят по рёбрам. Поднимайте руки вверх на вдохе, опус-
кайте на выдохе. Каждое движение сопровождайте внимани-
ем, чувствуйте, как энергия течёт в теле. Это не просто фи-
зическая разминка, это диалог с телом: вы спрашиваете его,
что ему нужно, и оно отвечает через ощущения. В некото-
рых традициях такие движения называют «медленной гим-
настикой» или «самоисцелением». И действительно, когда
вы двигаетесь осознанно, вы снимаете блоки и восстанавли-
ваете естественный поток жизненной силы.

Одним из самых недооценённых инструментов телесной
практики является танец. Но не тот танец, который испол-
няется для зрителей, и не тот, который требует техническо-
го совершенства. Речь о свободном, интуитивном танце, где
вы позволяете телу двигаться так, как оно хочет, без пла-



 
 
 

на и без оценки. Включите музыку, которая отзывается вам
— это может быть ритмичная этническая, медитативная или
даже тишина. Закройте глаза и начните двигаться. Начните с
покачивания, прислушайтесь к импульсам тела: может быть,
оно хочет потянуться вверх, или сжаться, или резко выбро-
сить руки, или медленно опуститься на пол. Позвольте этим
импульсам вести вас. Не думайте о том, как вы выглядите,
не стесняйтесь своих движений. Это ваш личный разговор
с телом. В этом танце вы можете выразить гнев, радость, пе-
чаль, экстаз — всё, что живёт внутри, но не имеет слов. Та-
нец снимает напряжение, которое мы носим в мышцах, по-
тому что эмоции, не выраженные словами, часто сохраняют-
ся в теле как зажимы. Свободный танец позволяет им выйти
и раствориться. Многие люди после такого танца чувствуют
глубокое облегчение и прозрачность. Практикуйте его раз в
неделю или даже чаще, и вы заметите, как ваше тело стано-
вится более податливым, а ум — более спокойным.

Телесные практики имеют глубокие корни в различных
духовных традициях. В йоге существует система асан —
физических поз, которые не являются просто гимнастикой.
Каждая асана направлена на определённые энергетические
центры, на раскрытие суставов и мышц, а также на подготов-
ку тела к длительной медитации. Йога учит нас соединять
дыхание с движением и находить баланс между усилием и
расслаблением. В китайской традиции цигун — это работа
с энергией ци через плавные, медленные движения, которые



 
 
 

также требуют полного присутствия. Суфийские кружения
— это динамическая медитация, где вращение тела стано-
вится путём к экстазу и единению с божественным. В хри-
стианской традиции есть практика земных поклонов, кото-
рые выполняются с осознанием каждого движения как акта
смирения и благодарности. Все эти практики объединяет од-
но: они используют тело как инструмент трансформации со-
знания. Вы можете выбрать любую традицию, которая резо-
нирует с вами, или создать свой собственный синтез. Важно,
чтобы практика была регулярной и осознанной.

Работа с хроническим напряжением — это отдельная и
очень важная тема. Многие из нас носят в теле «броню» —
мышечные зажимы, которые сформировались в результате
подавленных эмоций, травм или стресса. Эта броня может
быть в челюстях, в плечах, в диафрагме, в тазу. Она огра-
ничивает подвижность и блокирует поток энергии. Телесные
практики помогают постепенно растворять эту броню. Один
из методов — это простое осознание: сядьте удобно и про-
сканируйте тело, отмечая участки, где вы чувствуете стяну-
тость. Затем направьте туда дыхание, мысленно посылая теп-
ло и свет в эту область. Можно также использовать мягкое
давление или массаж, но всегда с любовью и без насилия. В
некоторых школах используют метод Фельденкрайза или ме-
тод Александера, которые учат переучивать привычные дви-
жения, чтобы снять лишнее напряжение. Однако даже без
специальных методов вы можете многое сделать, просто уде-



 
 
 

ляя внимание своему телу в течение дня и сознательно рас-
слабляя те зоны, которые постоянно напряжены. Например,
часто мы сжимаем челюсти, даже не замечая этого. Простое
осознание этого факта и мягкое приоткрывание рта может
освободить огромное количество напряжения.

Тело также является ключом к нашим эмоциям. Каждая
эмоция имеет свой телесный паттерн. Гнев часто живёт в
плечах и кулаках, страх — в животе и диафрагме, грусть —
в груди и горле, радость — во всём теле как лёгкость. Если
вы чувствуете эмоцию, но не можете понять, что это, обра-
титесь к телу: где она находится? Какое ощущение? Если вы
научитесь замечать эти паттерны, вы сможете распознавать
эмоции на ранних стадиях, до того как они захлестнут вас.
Например, если вы чувствуете, что плечи начинают подни-
маться к ушам, это может быть первый признак гнева. Вме-
сто того чтобы подавлять или выплескивать его, вы можете
осознать это, сделать несколько глубоких вдохов и дать пле-
чам опуститься. Вы не отрицаете эмоцию, вы просто созда-
ёте пространство для неё, не позволяя ей управлять вами.
Так тело становится союзником в эмоциональной регуляции,
а не врагом.

Очень полезно вводить в повседневность микропрактики,
которые напоминают вам о теле. Например, каждый раз, ко-
гда вы садитесь за стол, почувствуйте стул под ягодицами,
спину, касающуюся спинки, стопы, стоящие на полу. Каж-
дый раз, когда вы моете руки, ощутите температуру воды,



 
 
 

движение мыла, трение ладоней. Каждый раз, когда вы вы-
ходите на улицу, почувствуйте ветер на коже, солнце или хо-
лод. Эти маленькие якоря возвращают вас в тело, не отвле-
кая от дел. Они как глотки свежего воздуха для сознания.
Со временем вы начнёте замечать, что ваше тело становит-
ся более «живым» — вы чувствуете его полноту, а не только
боль или усталость. Вы начинаете получать удовольствие от
простого бытия в теле: от тепла, от движения, от прикосно-
вения воздуха. Это и есть возвращение в рай, который все-
гда был здесь.

Однако на пути телесных практик вас могут ждать пре-
пятствия. Одно из них — это отчуждение от тела. Если вы
долго жили в голове, возвращение в тело может быть диском-
фортным или даже болезненным. Вы можете обнаружить,
что ваше тело кричит о внимании через боль или напряже-
ние, и это может быть пугающе. Не бойтесь! Это процесс
очищения. Вы не делаете ничего плохого, вы просто замеча-
ете то, что уже было. Доверяйте телу — оно знает, как ис-
целять себя, если вы дадите ему пространство. Другое пре-
пятствие — это культурное программирование, которое го-
ворит, что тело греховно, нечисто или вторично. Это ложные
убеждения, которые нужно распознать и отпустить. Тело —
это священный сосуд, и отношение к нему должно быть по-
чтительным и благодарным. Также вы можете столкнуться с
нетерпением: хочется быстрых изменений, но тело меняется
медленно. Будьте терпеливы, как с ребёнком, который учит-



 
 
 

ся ходить. Каждый маленький шаг имеет значение.
Интеграция телесных и дыхательных практик — это вер-

шина мастерства. Дыхание и тело неразделимы: каждое дви-
жение влияет на дыхание, и наоборот. В йоге это называет-
ся «дыхание-движение». Вы можете практиковать простую
последовательность: сядьте, сделайте глубокий вдох, подни-
мите руки вверх; на выдохе опустите руки и наклонитесь
вперёд. Синхронизация дыхания и движения создаёт меди-
тативный поток, который успокаивает ум и наполняет тело
энергией. Вы можете делать это в течение нескольких минут
в любое время дня. Также вы можете использовать дыхание
для углубления телесного ощущения: когда вы чувствуете
напряжение, дышите в эту область, представляя, что с каж-
дым выдохом напряжение тает. Это усиливает эффект лю-
бой телесной практики в разы.

В телесных практиках важно также понятие «заземле-
ние». Заземление — это ощущение связи с землёй, чувство,
что ваши стопы твёрдо стоят на поверхности, что вы укоре-
нены. Это даёт чувство безопасности и устойчивости. Про-
стая практика заземления: встаньте босиком, почувствуйте
землю под ногами. Распределите вес равномерно, слегка со-
гните колени, чтобы они были пружинистыми. Представьте,
что ваши стопы пускают корни вглубь земли. Вдыхайте энер-
гию земли через эти корни, а выдыхайте любое напряжение в
неё. Делайте это в течение минуты или двух, особенно когда
чувствуете тревогу или рассеянность. Заземление помогает



 
 
 

вернуться в настоящее и обрести внутреннюю опору.
Ещё одна практика, которую стоит упомянуть, — это ра-

бота с центром тела, или с хара. В японских боевых искус-
ствах хара — это область на два пальца ниже пупка, кото-
рую считают центром жизненной силы. В китайской тради-
ции это даньтянь. Практика состоит в том, чтобы сосредото-
чить внимание на этой области, дышать в неё, чувствовать её
тепло и плотность. Это укрепляет ваше внутреннее ядро, по-
могает принимать решения и сохранять равновесие в слож-
ных ситуациях. Вы можете делать это во время медитации
или просто сидя за столом. Со временем вы начнёте ощущать
центр как устойчивый якорь, который не колеблется, даже
когда всё вокруг хаотично.

Не стоит забывать и о роли чувств в телесной практике.
Вкус, обоняние, осязание — всё это каналы связи с телом.
Осознанное прикосновение: когда вы наносите крем на руки,
делайте это с полным вниманием, чувствуя текстуру крема,
его запах, движение пальцев. Когда вы принимаете душ, чув-
ствуйте каждую каплю воды на коже, её температуру, дав-
ление. Когда вы едите, смакуйте каждый кусочек, чувствуя
его вкус и консистенцию. Это не просто «еда» или «гигиена»
— это практики, которые возвращают вас в тело и делают
жизнь более насыщенной. Современная жизнь часто лишает
нас этих простых удовольствий, потому что мы всё делаем
на ходу. Вернув себе эти моменты, вы вернёте себе жизнен-
ную силу.



 
 
 

Для тех, кто хочет углубиться в телесный опыт, существу-
ют интенсивные практики, такие как холотропное дыхание
в сочетании с работой с телом, или телесно-ориентирован-
ная терапия. Эти методы требуют опытного фасилитатора
и безопасного пространства, потому что они могут вызвать
сильные эмоциональные выбросы. Однако, если вы чувству-
ете призыв к такой работе, она может быть невероятно осво-
бождающей. Она помогает вывести на поверхность глубокие
травмы, которые застряли в теле, и освободить их раз и на-
всегда. Но будьте осторожны: такие практики не для начи-
нающих. Начните с мягких методов, и только когда вы по-
чувствуете себя уверенно в своём теле, можете исследовать
более глубокие уровни.

В конечном счёте, телесные практики ведут к одному —
к переживанию целостности. Вы перестаёте быть отдель-
ным умом, который управляет телом. Вы становитесь те-
лом-умом, единым организмом, который чувствует, думает,
дышит и движется как одно целое. В этом состоянии нет
внутреннего раскола, нет борьбы между «я» и «моим телом».
Есть просто жизнь, которая проявляется через эту конкрет-
ную форму. И в этой форме есть красота, уникальность и
святость. Когда вы достигаете этого переживания, даже са-
мые обычные действия — ходьба, еда, мытьё посуды — ста-
новятся священнодействием. Вы живёте не в голове, а в ре-
альности. А реальность, как мы знаем, всегда здесь, всегда
сейчас, всегда в теле.



 
 
 

На этом мы завершаем четвёртую часть мануала, посвя-
щённую телесным практикам. Вы узнали о том, как важ-
но вернуть внимание в тело, как сканирование, осознанное
движение, танец, работа с напряжением и заземление могут
преобразить вашу жизнь. Вы также поняли, что тело — это
не препятствие на духовном пути, а сам путь. В следующей
части мы перейдём к медитации — тренировке ума и вни-
мания. Но прежде, чем двигаться дальше, я предлагаю вам
прямо сейчас сделать небольшую телесную практику. Сядь-
те или встаньте удобно, закройте глаза и перенесите всё вни-
мание на свои стопы. Почувствуйте их контакт с полом, их
температуру, их форму. Затем поднимитесь по ногам к тазу,
почувствуйте его тяжесть. Затем к спине, груди, плечам, ру-
кам, шее, голове. Просто проскользните вниманием по сво-
ему телу, как по карте сокровищ. Заметьте, что вы чувству-
ете. И позвольте себе быть здесь, в этом теле, в этот момент.
Это и есть ваша практика. Она уже началась.



 
 
 

 
Часть 5. Медитация —

тренировка ума и внимания
 

Когда мы слышим слово «медитация», перед глазами ча-
сто возникает образ человека, сидящего в позе лотоса с за-
крытыми глазами, отрешённого от мира, парящего в облаках
блаженства. Этот образ, подогреваемый кино и рекламой,
создаёт иллюзию, что медитация — это нечто эзотерическое,
доступное лишь избранным, или, наоборот, скучное сидение
в тишине, которое ничего не даёт. На самом деле медита-
ция — это самое простое и естественное действие, которое
вы можете делать прямо сейчас, читая эти строки. Это тре-
нировка вашего внимания, способность удерживать ум там,
где вы хотите, а не там, куда его бросает ветер привычек и
отвлечений. Это не побег от реальности, а, напротив, самое
полное погружение в неё. В этой части мы разберём, что та-
кое медитация на самом деле, какие её виды существуют, как
начать практиковать, как справляться с трудностями и как
вписать медитацию в свою повседневную жизнь так, чтобы
она стала не обузой, а источником силы и покоя.

Прежде всего, давайте развеем главный миф: медитация
— это не остановка мыслей. Многие новички бросают прак-
тику, думая, что они «не умеют медитировать», потому что
их ум продолжает болтать без умолку. Но это всё равно что



 
 
 

сказать, что вы не умеете бегать, потому что ваше сердце
бьётся. Мысли — это естественная функция ума, как серд-
цебиение для сердца. Ваша задача — не остановить их, а из-
менить отношение к ним. В медитации вы учитесь быть сви-
детелем своих мыслей, а не их заложником. Вы сидите на
берегу реки и наблюдаете за потоком, но не прыгаете в него.
И каждый раз, когда вы замечаете, что вас унесло течением,
вы мягко возвращаетесь на берег. Это возвращение — и есть
суть практики. Это повторение, которое укрепляет мышцу
внимания. Чем чаще вы возвращаетесь, тем сильнее стано-
вится ваша способность быть присутствующим в любой си-
туации, даже самой хаотичной.

Теперь давайте познакомимся с основными типами меди-
тации, которые охватывают весь спектр человеческого опы-
та, от концентрации до открытости, от тишины до любящей
доброты. Вы не обязаны выбирать что-то одно; вы можете
пробовать разные подходы и комбинировать их в зависимо-
сти от своего состояния и потребностей. Медитация концен-
трации, или шаматха, — это фундамент, на котором строят-
ся все остальные практики. Она заключается в том, чтобы
удерживать внимание на одном объекте: на дыхании, на пла-
мени свечи, на звуке, на визуальном образе или на мысленно
повторяемой мантре. Когда ум отвлекается, вы просто воз-
вращаете его к объекту. Эта практика развивает способность
к однонаправленному вниманию, успокаивает ум и создаёт
базу для более глубоких состояний сознания. Она особенно



 
 
 

полезна для тех, кто склонен к тревоге и рассеянности, по-
тому что даёт уму якорь, за который он может держаться в
бурном море.

Медитация открытого осознавания, или випассана, — это
другой подход, который не фокусируется на одном объекте,
а скорее открывается всему, что возникает в поле сознания:
мыслям, эмоциям, телесным ощущениям, звукам. Вы не вы-
бираете что-то конкретное; вы просто наблюдаете за пото-
ком, как если бы вы смотрели на облака на небе, не цепля-
ясь ни за одно из них. Эта практика развивает ясность, ин-
туицию и способность видеть вещи такими, какие они есть,
без искажений. Она помогает отпустить привязанности и от-
крыться реальности. Часто эти два типа сочетают: сначала
практикуют концентрацию, чтобы ум стал стабильным, а за-
тем переходят к открытому осознаванию, чтобы исследовать
природу реальности. В буддийской традиции это называется
«спокойное пребывание» и «проникновение в суть».

Медитация любящей доброты, или метта-медитация, —
это практика, которая трансформирует сердце. Она начина-
ется с того, что вы посылаете добрые пожелания самому се-
бе: «Пусть я буду счастлив, пусть я буду здоров, пусть я буду
в безопасности, пусть я живу с лёгкостью». Затем вы распро-
страняете эти пожелания на близких людей, затем на ней-
тральных, затем на тех, с кем у вас сложные отношения, и
наконец на всех существ без исключения. Эта практика не
только развивает сострадание, но и уменьшает гнев и обиду,



 
 
 

потому что вы тренируете свой ум видеть в каждом существе
живое сознание, которое хочет счастья. Она также очень эф-
фективна, когда вы чувствуете себя одиноким или отвергну-
тым, потому что вы создаёте внутреннюю поддержку. Науч-
ные исследования показывают, что метта-медитация увели-
чивает активность в зонах мозга, связанных с эмпатией и по-
ложительными эмоциями, и снижает уровень стресса.

Медитация сканирования тела, которую мы уже упоми-
нали в телесных практиках, также является формой меди-
тации, где объектом внимания являются последовательные
участки тела. Она помогает развить телесную осознанность
и выявляет зоны напряжения, которые вы обычно игнори-
руете. Это отличный способ войти в медитативное состоя-
ние, особенно если вы чувствуете себя оторванным от свое-
го тела. Также существует медитация на звуках — вы може-
те сосредоточиться на внешних звуках (пение птиц, шум до-
ждя) или на внутренних (звук вашего дыхания, сердцебие-
ние). Это помогает тренировать внимание, не закрываясь от
мира. И, наконец, визуализационная медитация, где вы со-
здаёте в уме образы: например, луч света, который проходит
через тело и очищает его, или образ себя в окружении любя-
щих существ. Визуализация задействует творческие центры
мозга и может быть очень мощной для изменения состояния.

Но как же начать практиковать? Самый простой и эффек-
тивный способ — это сесть и попробовать. Вам не нужно
специальное место или время; начните с пяти минут в день.



 
 
 

Выберите утро, когда ум ещё свеж, или вечер, чтобы сбро-
сить дневные заботы. Найдите тихое место, где вас никто не
побеспокоит. Сядьте на стул с прямой спиной или на подуш-
ку на полу, скрестив ноги. Важно, чтобы спина была пря-
мой, но не напряжённой, чтобы грудная клетка была откры-
та, а голова уравновешена. Руки можно положить на колени
или сложить в жесте мудры. Закройте глаза или приоткройте
их, устремив взгляд вниз под углом 45 градусов. Теперь на-
правьте внимание на естественное течение дыхания. Не пы-
тайтесь его контролировать; просто чувствуйте, как воздух
входит и выходит. Можете сосредоточиться на ощущении в
ноздрях, на подъёме и опускании живота или на движении
грудной клетки. Выберите одну точку и держитесь за неё.

В первые минуты ваш ум будет отвлекаться — это неиз-
бежно. Вы можете вспомнить о неотвеченном письме, о
списке покупок, о вчерашней ссоре. Не корите себя за это.
Просто с мягкостью, как вы бы взяли за руку ребёнка, отве-
дите внимание обратно к дыханию. Делайте это снова и сно-
ва. Каждое возвращение — это повторение, которое укреп-
ляет нейронные связи. Через несколько минут вы заметите,
что дыхание становится более ровным и глубоким, а ум —
более спокойным. Когда прозвенит таймер (обязательно ис-
пользуйте таймер, чтобы не следить за временем), медлен-
но откройте глаза и посидите несколько мгновений, ощу-
щая своё тело и пространство вокруг. Поздравьте себя — вы
только что сделали первый шаг.



 
 
 

Постепенно увеличивайте время: добавьте одну мину-
ту каждую неделю, пока не дойдёте до 15–20 минут. Но
помните, что регулярность важнее продолжительности. Луч-
ше медитировать по 5 минут каждый день, чем по часу раз
в неделю. Вы можете использовать приложения для меди-
тации, которые предлагают голосовые подсказки и таймеры,
особенно на начальном этапе. Но не становитесь зависимы-
ми от них; цель — научиться медитировать самостоятельно,
без внешней опоры. Со временем вы сможете практиковать
в любых условиях, даже в шумном автобусе или во время
прогулки.

Одной из самых больших трудностей на пути медитации
является скука. Да, это звучит прозаично, но очень многие
бросают практику, потому что им становится скучно сидеть
и дышать. Скука — это просто ещё одно ощущение, как и
любое другое. Вместо того чтобы убегать от неё, войдите в
неё. Исследуйте её: где она живёт в теле? Какое у неё каче-
ство? Что происходит с вашим вниманием, когда скука на-
ступает? Часто скука — это признак того, что ум привык к
постоянным внешним стимулам и не знает, куда себя деть.
Когда вы позволяете скуке быть, вы учитесь быть с тишиной
и пустотой, а это и есть основа глубокого покоя. Со време-
нем скука трансформируется в безмятежность.

Другая трудность — это физический дискомфорт. Ноги
затекают, спина болит, колени ноют. Это нормально, особен-
но если вы не привыкли сидеть в одной позе. Вместо того



 
 
 

чтобы терпеть боль, измените позу. Можно перекрестить но-
ги по-другому, встать на колени, сесть на стул. Главное —
сохранять прямоту спины. Иногда дискомфорт — это сигнал
тела, что ему нужно движение. Вы можете начать с медита-
ции стоя или даже лёжа, если у вас травма. Слушайте своё
тело, не вредите ему. В некоторых традициях говорят, что
боль — это учитель, но учитель должен быть добрым, а не
тираном. Если боль становится нестерпимой, это не героизм,
а глупость.

Эмоциональные всплески — ещё одна частая проблема.
В медитации вы можете внезапно почувствовать грусть, гнев
или страх. Это хорошо — это значит, что вы начинаете очи-
щать слои подавленных чувств. Вместо того чтобы бороть-
ся с ними или анализировать их, просто наблюдайте их как
волны. Они приходят и уходят. Вы — океан, а они — волны.
Вы не тонете, вы просто смотрите. Если эмоция очень силь-
ная, сделайте её объектом медитации: направьте всё внима-
ние на физическое ощущение эмоции в теле. Где оно? Ка-
кое оно? Как оно меняется? Это мощный способ трансфор-
мации, потому что, перестав сопротивляться, вы даёте эмо-
ции пространство раствориться.

Существует также практика неформальной медитации,
которая не требует сидения на подушке. Это осознанность
в повседневной жизни. Вы можете практиковать осознан-
ность, когда чистите зубы: чувствуйте вкус пасты, щетину
щётки, звук воды. Когда пьёте чай: чувствуйте тепло чаш-



 
 
 

ки, аромат, вкус на языке. Когда идёте: чувствуйте движение
ступней. Это превращает рутину в медитацию. Также можно
выделить специальные «моменты осознанности» — напри-
мер, каждый раз, когда вы проходите через дверной проём,
делайте вдох и выдох и замечайте, что вы переходите из од-
ной комнаты в другую. Или когда звонит телефон, вместо
того чтобы хвататься за него, сделайте три осознанных ды-
хания. Эти маленькие паузы создают паутину присутствия,
которая пронизывает весь день.

Медитация имеет научно подтверждённые преимуще-
ства, и это не эзотерика. Исследования показывают, что ре-
гулярная практика увеличивает плотность серого вещества в
гиппокампе (отвечает за память и обучение), уменьшает ак-
тивность миндалевидного тела (центр страха), снижает уро-
вень кортизола, улучшает иммунитет и даже замедляет про-
цесс старения клеток (за счёт длины теломер). Но самое глав-
ное — вы становитесь более устойчивыми к стрессу. Вы пе-
рестаёте мгновенно реагировать на раздражители, у вас по-
является пространство между стимулом и реакцией, в кото-
ром вы можете выбрать своё действие. Это дает вам свободу,
которой вы раньше не имели.

Для тех, кто хочет углубиться, существуют интенсивные
ретриты — периоды, когда вы медитируете по многу часов
в день в тишине. Это мощный способ ускорить прогресс, но
он не обязателен и требует подготовки. Начинающим луч-
ше избегать таких нагрузок, потому что они могут вызвать



 
 
 

психические кризисы, если вы не готовы. Начните с малого,
идите в своём темпе, и практика сама поведёт вас глубже,
когда будете готовы.

Важно также понимать, что медитация не делает вас «луч-
ше» других. Она не должна стать новым якорем для эго, ко-
торое говорит: «Я более осознан, чем ты». Если вы чувству-
ете превосходство, это сигнал, что вы отклонились от пути.
Истинная медитация делает вас более скромным, более тер-
пимым, более способным смеяться над собой. Она открыва-
ет ваше сердце, а не возводит стены.

Один из самых тонких аспектов медитации — это отно-
шение к результатам. Многие хотят достичь «просветления»
или «состояния блаженства». Но это не цель. Цель — быть
здесь и сейчас, в каждом моменте, даже если он обыденный.
Блаженство приходит и уходит, как и всё остальное. Не го-
нитесь за состояниями, потому что любое состояние — это
явление, а вы — не явление. Вы — осознание, которое на-
блюдает за явлениями. Чем больше вы это понимаете, тем
меньше вы привязаны к результатам, и тем глубже становит-
ся ваша практика.

Вы можете задаться вопросом: можно ли медитировать
с открытыми глазами? Да, и это очень практично, потому
что вы можете делать это в повседневных ситуациях. Просто
удерживайте мягкий фокус на пространстве перед собой, не
цепляясь за объекты, и сохраняйте осознанность своего ды-
хания. Многие мастера советуют медитировать с приоткры-



 
 
 

тыми глазами, чтобы не уходить в грёзы и сохранять связь
с внешним миром. Выберите то, что вам комфортнее, и экс-
периментируйте.

Наконец, медитация — это не забег, а путь длиной в
жизнь. Не ждите мгновенных чудес. Ожидания — это самый
быстрый способ разочароваться. Просто доверьтесь процес-
су. Как вода камень точит, так и ежедневная практика мед-
ленно, но неуклонно меняет структуру вашего ума. Через
месяцы вы заметите, что стали спокойнее в ситуациях, ко-
торые раньше выводили из себя, что вам легче сосредотачи-
ваться, что ваши отношения стали более гармоничными. Это
не магия, это просто результат того, что вы научились быть
хозяином своей собственной психики, а не её рабом.

В завершение этой части я хочу предложить вам малень-
кую практику, которую вы можете выполнить прямо сейчас.
Закройте на несколько мгновений глаза, сделайте один глу-
бокий вдох и медленный выдох. Почувствуйте, как ваше те-
ло сидит на стуле, как стопы касаются пола, как воздух вхо-
дит и выходит. Это и есть медитация. Ничего сложного. Те-
перь вы знаете, что медитация — это не то, что нужно делать
специально, а то, что вы можете делать всегда. Пусть эта пя-
тая часть станет для вас путеводителем в мир внимания, где
каждый момент — это возможность проснуться. В следую-
щей части мы перейдём к письменным практикам — диалогу
с самим собой через слово, которое также является мощным
инструментом самопознания. Но сейчас просто побудьте в



 
 
 

тишине, которую вы только что создали. Вы это заслужили.



 
 
 

 
Часть 6. Письменные практики

— диалог с самим собой
 

В мире, где голоса других людей звучат громче нашего
внутреннего, где социальные сети и новости заполняют каж-
дую свободную минуту, где мы привыкли потреблять инфор-
мацию, а не создавать её, письменные практики становятся
тихой гаванью для души. Они не требуют специального обо-
рудования, не зависят от погоды или настроения. Всё, что
вам нужно, — это лист бумаги, ручка и немного честности.
Письмо — это диалог с самим собой, который не подслушает
никто другой. Это пространство, где вы можете быть абсо-
лютно искренними, где не нужно играть роли, оправдывать-
ся или казаться лучше, чем вы есть. На бумаге вы встречае-
тесь со своей душой без посредников. Письменные практики
— это мост между бессознательным и сознательным, меж-
ду хаосом и порядком, между тем, что вы думаете, и тем,
что вы на самом деле чувствуете. В этой части мы исследуем
разнообразные техники письма, которые помогут вам прояс-
нить ум, исцелить эмоциональные раны, обрести ясность и
создать пространство для внутреннего роста.

Начнём с самой известной и, пожалуй, самой мощной
письменной практики — утренних страниц. Эта техника бы-
ла популяризирована Джулией Кэмерон в её книге «Путь ху-



 
 
 

дожника», но её корни уходят в глубину веков. Суть проста:
каждое утро, сразу после пробуждения, вы пишете три стра-
ницы от руки, не останавливаясь, не редактируя и не перечи-
тывая. Это не литература, это поток сознания. Вы выгружа-
ете на бумагу всё, что вертится в голове: беспокойства, меч-
ты, жалобы, списки дел, обрывки диалогов, воспоминания.
Даже если вы пишете «Я не знаю, что писать» сто раз подряд
— это нормально. Главное — продолжать двигать рукой, не
давая уму вмешиваться. Эта практика работает как утренняя
мойка окон: вы смываете налёт привычных мыслей, чтобы
увидеть мир более ясно. Многие практикующие замечают,
что после утренних страниц у них появляется больше энер-
гии, ясности и творческих идей. Кроме того, это отличный
способ справиться с утренней тревогой, потому что вы не
подавляете её, а выводите наружу, где она теряет свою власть
над вами.

Противоположная по своей природе, но не менее ценная
практика — это вечерняя рефлексия или дневник благодар-
ности. Если утро — время для освобождения, то вечер —
время для осмысления и интеграции. Перед сном найдите 5–
10 минут и запишите три вещи, за которые вы благодарны
сегодня. Это могут быть как значимые события (поддерж-
ка друга, удачное завершение проекта), так и мелочи, кото-
рые мы обычно не замечаем (вкусный завтрак, тёплое солн-
це, улыбка прохожего). Благодарность переключает внима-
ние с дефицита на изобилие, с того, чего вам не хватает, на



 
 
 

то, что у вас уже есть. Нейробиологи подтверждают, что ре-
гулярная практика благодарности меняет структуру мозга,
увеличивая активность в зонах, связанных с положительны-
ми эмоциями. Со временем вы начинаете автоматически за-
мечать хорошее вокруг, потому что ваш мозг привыкает ис-
кать поводы для благодарности. Это не наивный оптимизм,
а трезвый взгляд на жизнь, в котором есть место и трудно-
стям, и радостям.

Ещё одна глубокая письменная практика — это письма
самому себе. Это диалог между вами настоящим и вами про-
шлым или будущим. Напишите письмо своему внутреннему
ребёнку. Каким вы были в детстве? Что вы тогда чувство-
вали, о чём мечтали, чего боялись? Напишите этому ребён-
ку слова поддержки, которых вам, возможно, не хватало то-
гда: «Ты в безопасности, ты любим, ты можешь быть собой».
Это мощное исцеляющее упражнение, которое помогает ин-
тегрировать детские травмы. Или напишите письмо своему
будущему «я» — через год, пять лет, десять лет. Каким вы
хотите его видеть? Какие качества в нём развиты? О чём вы
его просите? Это не гадание, а создание намерения. Будущее
не предопределено, но ваши намерения формируют его. Это
письмо становится компасом, который вы можете периоди-
чески перечитывать, чтобы сверять курс.

Есть также практика письма эмоциям. Когда вы чувствуе-
те сильную эмоцию — гнев, страх, грусть, ревность — сядь-
те и напишите от лица этой эмоции. Пусть она расскажет,



 
 
 

что она хочет, от чего она защищает вас, на что она злится.
Это может быть: «Я, твой гнев, пришёл, потому что ты поз-
волил переступить свои границы. Я защищаю тебя, но ты ме-
ня не слушаешь». Или: «Я, твой страх, здесь, чтобы преду-
предить тебя о возможной опасности. Я боюсь, что ты потер-
пишь неудачу». Когда вы даёте эмоции голос, она перестаёт
быть слепой силой, управляющей вами, и становится парт-
нёром, с которым можно вести переговоры. После того как
эмоция напишет своё письмо, вы можете ответить ей: «Спа-
сибо, что защищаешь меня, но я могу справиться сам». Это
переводит борьбу в диалог и освобождает огромное количе-
ство энергии.

Более структурированная практика — это ведение днев-
ника сновидений. Наши сны — это прямой доступ к бессо-
знательному, язык символов и образов. Держите блокнот и
ручку рядом с кроватью. Как только просыпаетесь, не вста-
вая, запишите всё, что помните из сна: детали, эмоции, цве-
та, персонажей, последовательность. Не анализируйте сразу,
просто записывайте. Через несколько дней у вас накопится
коллекция снов. Затем вы можете вернуться к ним, поискать
повторяющиеся темы, символы и почувствовать, что ваша
душа пытается вам сказать. Это увлекательное путешествие
в собственные глубины, которое часто приносит неожидан-
ные прозрения о ваших желаниях, страхах и скрытых кон-
фликтах.

Интересная практика, которая помогает отпускать привя-



 
 
 

занности, — это письма, которые вы никогда не отправите.
Если у вас есть невысказанные слова к человеку, с которым
вы больше не общаетесь, или который умер, или который
причинил вам боль, напишите ему письмо. Выскажите всё,
что накопилось: обиду, гнев, благодарность, любовь, проще-
ние. Затем вы можете сжечь это письмо, пустить по воде
или просто порвать на мелкие кусочки. Ритуал уничтожения
символизирует отпускание. Вы не отправляете письмо, по-
тому что оно для вас, а не для другого. Вы освобождаете се-
бя от груза, который носили в сердце. Это не означает, что
вы одобряете его действия, но вы перестаёте позволять им
владеть вашим настоящим.

Письменные практики могут быть также творческими —
вы можете писать стихи, рассказы, сказки, даже если нико-
гда не считали себя писателем. Попробуйте технику «авто-
матического письма»: возьмите тему, которая вас волнует, и
начните писать, не думая о грамматике, логике или связно-
сти. Пусть рука ведёт вас. Часто из этого хаоса рождаются
удивительные образы и идеи, которые являются отражени-
ем вашей души. Творческое письмо — это способ дать голос
вашему внутреннему миру, который не умещается в рамки
прозы. Вы можете писать от имени дерева, от имени ветра,
от имени вашей боли или вашей мечты. Это не обязательно
должно быть искусством, это может быть просто игрой, ко-
торая раскрывает скрытые стороны вашей личности.
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