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Медитации и духовные практики
 

Глава
 

Медитации и духовные практики — это инструменты для тренировки ума, управления
вниманием и исследования своей внутренней природы.

Разница для обычных людей и «просветленных»
Для обычных людей: Практики служат утилитарным целям. Это способ справиться со

стрессом, улучшить фокус, успокоить эмоции или найти баланс в повседневной жизни.
Для просветленных (или глубоко практикующих) : Практики перестают быть

инструментом «достижения» чего-либо. Для них это естественное состояние пребывания в
моменте, поддержание чистоты восприятия и углубление связи с абсолютом.

Зачем их используют и что они дают
Люди приходят в практики по разным причинам, получая конкретные результаты:
Снижение стресса: Снижается уровень кортизола, уходит психосоматическое напря-

жение.
Контроль над умом: Человек перестает быть рабом хаотичных мыслей.
Эмоциональная стабильность : Развивается навык наблюдать за эмоциями, а не слепо

реагировать на них.
Самопознание : Понимание своих истинных мотивов, страхов и желаний.
Энергетический подъем: Улучшается общее самочувствие и качество сна.
Обязательны ли практики для просветления?
Нет, не обязательны, но крайне вероятны.
Просветление (смена парадигмы восприятия, исчезновение эго) может случиться спон-

танно — из-за сильного шока, кризиса или без видимой причины. Однако без подготовки ум
человека может не справиться с таким опытом. Практики подготавливают нервную систему
и сознание, делая их достаточно гибкими и крепкими для глубоких трансформаций. Это как
тренировка перед марафоном: пробежать без нее можно, но шансы сойти с дистанции огромны.

Плюсы и минусы практик
Плюсы
Доступность (большинство техник бесплатны и требуют только времени).
Научно доказанная польза для мозга (увеличивается плотность серого вещества).
Независимость от внешних обстоятельств для обретения покоя.
Минусы
Риск ухода от реальности (духовный эскапизм), когда практикой подменяют решение

реальных жизненных проблем.
«Духовное эго» (иллюзия превосходства над «непросветленными» людьми).
Встреча с подавленными травмами без готовности их пережить.
Кому можно, а кому нельзя (Противопоказания)
Можно всем, кто находится в стабильном ментальном состоянии и хочет улучшить

качество жизни.
Категорически нельзя (или только под кураторством психиатра):
Людям с клинической депрессией в острой фазе.
Лицам с психиатрическими диагнозами (шизофрения, биполярное расстройство, пси-

хозы). Глубокие медитации могут спровоцировать обострение.
Людям в состоянии сильного наркотического или алкогольного опьянения/абстиненции.
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Вот пять самых малоизвестных и экзотических практик и медитаций , которые
редко встречаются в массовой культуре, но имеют глубокие корни и уникальные механизмы
воздействия.

1. Тёмный ретрит (Ян-Тик)
Древняя тибетская практика, при которой человек проводит от нескольких дней до

нескольких недель в абсолютной, стопроцентной темноте и изоляции.
Что делают: Практикующий находится в специальном помещении, куда не проникает

ни один фотон света. Ему приносят еду в темноте. Он медитирует, спит и бодрствует в полной
темноте, не используя гаджеты.

Принцип помощи: Сенсорная депривация. Без зрительных стимулов мозг перестраи-
вается. Примерно на 3–4 день эпифиз начинает активно вырабатывать диметилтриптамин
(ДMT) — «молекулу духа». Это вызывает яркие осознанные сновидения наяву, позволяет про-
работать глубокие подсознательные страхи и полностью перезагрузить нервную систему.

2. Суфийское кружение (Сема)
Активная медитация, зародившаяся в ордене Мевлеви (последователи поэта Руми).
Что делают: Практикующий (дервиш) долго и непрерывно кружится вокруг своей оси

против часовой стрелки. Правая рука поднята к небу (принимает благодать), левая опущена к
земле (передает её миру). Наклон головы удерживает баланс.

Принцип помощи: Центробежная сила и ритм. Мозг перегружается вестибулярными
сигналами, из-за чего отключается внутренний диалог (эго). Возникает состояние транса,
где человек теряет ощущение своего «я» и чувствует себя осью, вокруг которой вращается
Вселенная. Это снимает ментальные блоки и дарит глубокий покой.

3. Гаятри-джапа на рассвете в воде
Редкое ответвление ведической медитации с мантрами, привязанное к физическим при-

родным факторам.
Что делают: Практикующий заходит по грудь или по пояс в природный водоем (реку

или океан) строго в предрассветный час (Брахма-мухурта) и лицом к востоку повторяет
Гаятри-мантру определенное количество раз, совершая ритуальные подношения водой.

Принцип помощи: Синергия стихий и биоритмов. Прохладная вода активирует ныря-
тельный рефлекс (замедляется пульс, сужаются сосуды, успокаивается ум). Рассветные зву-
ковые вибрации мантры в сочетании с проводимостью воды буквально «протряхивают» нерв-
ные узлы, мягко выводя из затяжного стресса и депрессии.

4. Нада-йога (Медитация на внутренний звук)
Йога звука, направленная на улавливание «несотворенного» шума внутри собственного

тела (Анахата нада).
Что делают: Человек садится в тишине, закрывает уши берушами или пальцами (в

Шанмукхи-мудре) и начинает концентрироваться не на внешних звуках, а на внутреннем
шуме. Сначала слышны биологические звуки (пульс, дыхание), но со временем фокус смеща-
ется на тонкие вибрации (похожие на звон колокольчиков, флейту или гул трансформатора).

Принцип помощи: Изменение частоты работы мозга. Направленное внимание на внут-
ренний микро-звук переводит мозг из бета-режима (бодрствование, тревога) в тета- и дельта-
режимы (глубокий сон, исцеление), при этом человек остается в сознании. Это развивает
колоссальную концентрацию и убирает ментальный шум.

5. Медитация на скелет (Маранасати / Бодхичитта на кладбище)
Жёсткая буддийская практика созерцания непостоянства, которая сегодня используется

лишь в некоторых изолированных монастырях Таиланда и Шри-Ланки.
Что делают: Практикующий часами медитирует, глядя на настоящий человеческий ске-

лет (или разлагающееся тело), либо детально визуализирует собственное тело, послойно лишая
его кожи, мышц и органов, пока не останутся только кости.
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Принцип помощи: Радикальная когнитивная переоценка. Наш мозг тратит огромное
количество энергии на поддержание иллюзии вечности и невротический страх смерти. Пря-
мой и честный взгляд на финал жизни мгновенно обесценивает мелкие тревоги, обиды и
бытовой стресс. Практика возвращает невероятный вкус к жизни и избавляет от экзистенци-
ального страха.

Если вы хотите попробовать что-то более доступное для новичков, напишите, какую
проблему вы хотите решить (снять стресс, улучшить фокус, убрать страхи), и я подберу без-
опасную, но редкую технику.

опиши самые известные медитации и практики осознанности
В отличие от экзотических и скрытых техник, эти практики изучены учеными, одобрены

психотерапевтами и используются миллионами людей по всему миру. Они составляют фунда-
мент современной индустрии велнеса.

Вот пять самых известных практик осознанности и медитаций , их суть и научный
принцип работы.

1. Осознанность дыхания (Анапанасати / Mindfulness)
Базовая и самая популярная техника в мире, которая легла в основу светской программы

снижения стресса MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction).
Что делают: Человек садится с прямой спиной, закрывает глаза и направляет всё вни-

мание на естественное дыхание. Фокусироваться можно на ощущении воздуха в ноздрях или
на движении живота. Когда ум отвлекается на мысли (а это происходит постоянно), человек
мягко, без самокритики, возвращает внимание обратно к дыханию.

Принцип помощи: Тренировка дефолт-системы мозга. Практика укрепляет префрон-
тальную кору, которая отвечает за контроль внимания. Она учит мозг замечать момент
отвлечения
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