


Елена  Бровкина

Медитации на каждый день

«Издательские решения»



Бровкина Е.

Медитации на каждый день  /  Е. Бровкина —  «Издательские
решения», 

Боишься будущего, но находишься в настоящем. Не бойся ничего — и страх
отступит. Ему просто станет скучно с тобой, и он уйдёт к тем, кто в нём
нуждается. А ты — оставайся в моменте. Почувствуй его тишину. Расслабься.
Растворись в нём, не думая ни о чём, что тебя не касается.

© Бровкина Е.
© Издательские решения



Е.  Бровкина.  «Медитации на каждый день»

4

Содержание
Введение в медитацию 6

Понятие медитации 6
История медитации 7
Польза практики медитации (в проверить) 8

Основные принципы медитации 9
Сосредоточение на дыхании 9
Осознанность и внимание 10
Принятие и понимание 11

Подготовка к медитации 12
Создание комфортной обстановки 12

Конец ознакомительного фрагмента. 14



Е.  Бровкина.  «Медитации на каждый день»

5

Медитации на каждый день

Елена Бровкина
© Елена Бровкина, 2026

ISBN 978-5-0070-8119-1
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



Е.  Бровкина.  «Медитации на каждый день»

6

 
Введение в медитацию

 
 

Понятие медитации
 

Медитация — это практика, направленная на развитие сознания, концентрацию внима-
ния и внутреннего спокойствия. Она может принимать различные формы и техники, включая
сосредоточение на дыхании, повторение мантр, визуализацию, осознанное наблюдение за мыс-
лями и эмоциями, а также различные движения (например, в йоге).

Основные цели медитации включают:
1. **Снижение стресса и тревожности**: Медитация может помочь расслабиться и

уменьшить уровень стресса, что в свою очередь способствует улучшению психоэмоциональ-
ного состояния.

2. **Развитие осознанности**: Практика медитации способствует повышению осознан-
ности, что позволяет лучше понимать свои мысли, эмоции и поведение.

3. **Улучшение концентрации и внимания**: Многие техники медитации помогают тре-
нировать ум, улучшая способность сосредотачиваться и удерживать внимание.

4. **Достижение внутреннего покоя**: Регулярная практика может привести к ощуще-
нию глубокой внутренней гармонии и покоя.

5. **Духовное развитие**: Для многих людей медитация является способом углубления
духовной практики и познания себя.

Существует множество традиций и школ медитации, включая буддизм, даосизм, христи-
анство и другие, каждая из которых предлагает свои подходы и техники. Медитация может
быть выполнена как в одиночку, так и в группе, и её можно практиковать в любом месте и в
любое время.



Е.  Бровкина.  «Медитации на каждый день»

7

 
История медитации

 
История медитативных практик насчитывает тысячелетия и охватывает разнообразные

культуры, верования и философские учения. Рассмотрим ключевые этапы её эволюции:
Эпоха древности: Самые ранние упоминания о медитации встречаются в текстах древних

цивилизаций Индии и Китая. В Индии медитация являлась частью ведической традиции, где
ее использовали для достижения духовного прозрения и воссоединения с Абсолютом.

Буддизм (VI — V вв. до н. э.): Сиддхартха Гаутама, известный как Будда, разработал
систему медитации, ставшую основой буддийской практики. Ключевыми направлениями были
медитация на дыхании, наблюдение за собой и развитие осознанности (випассана).

Даосизм и конфуцианство (IV — V вв. до н. э.): В Китае даосизм также развивал соб-
ственные медитативные техники, нацеленные на достижение гармонии с окружающей средой
и внутренней целостности. Конфуцианство, сосредоточившись на этических нормах, интегри-
ровало элементы медитации.

Христианство (I в. н. э.): В христианской традиции медитация проявляется в форме раз-
мышлений над Библией и молитвенных практик. Монашеские ордена, например, исихазм,
включали медитативные практики для достижения внутреннего покоя и близости к Богу.

Ислам (VII в. н. э.): В исламе медитация также играет важную роль, особенно в суфизме,
где практикуется зикр (поминание Аллаха) и другие медитативные техники.

Западный мир (XX в.): В XX столетии интерес к восточным практикам, в частности к
медитации, значительно возрос в западных странах. Психология и психотерапия начали вклю-
чать медитативные подходы для улучшения психического состояния.

Современность: В последние десятилетия медитация приобрела широкую популярность
в различных сферах, включая здравоохранение, бизнес и саморазвитие. Научные исследования
подтверждают ее благотворное воздействие на здоровье и общее самочувствие.

Таким образом, медитация прошла значительный путь от древних практик до современ-
ного средства для самосовершенствования и повышения качества жизни, оставаясь существен-
ной частью духовных и философских традиций по всему миру.
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Польза практики медитации (в проверить)

 
Медитативные практики оказывают комплексное благотворное воздействие на тело,

разум и эмоциональную сферу. Перечислим ключевые позитивные аспекты медитации:
Ослабление стресса: Медитация способствует уменьшению концентрации кортизола —

гормона, ассоциируемого со стрессом, что в свою очередь снижает беспокойство и мышечное
напряжение.

Совершенствование концентрации: Систематическая медитация тренирует умственные
способности, укрепляя навык фокусировки и поддержания внимания на поставленных зада-
чах.

Расширение осознанности: Практика медитации развивает осознанное восприятие,
помогая глубже понимать собственные мысли, чувства и более разумно на них реагировать.

Психологическое равновесие: Медитация способна улучшить настроение, уменьшить
признаки депрессии и тревоги, а также усилить общее ощущение счастья.

Нормализация сна: Медитация создает условия для релаксации, что положительно вли-
яет на качество сна и может облегчить состояние при бессоннице.

Поддержка физического здоровья: Научные данные указывают на то, что медитация
может способствовать снижению кровяного давления, улучшению работы сердца и укрепле-
нию иммунитета.

Взращивание эмпатии и сострадания: Определенные виды медитаций, например, меди-
тация любящей доброты (метта), развивают чувство сопереживания и милосердия по отноше-
нию к окружающим.

Углубление самопознания: Медитативные практики помогают лучше осознать себя, свои
стремления, убеждения и цели, что способствует принятию более взвешенных решений в
жизни.

Облегчение симптомов хронических заболеваний: Медитация может помочь в управле-
нии проявлениями таких недугов, как астма, длительная хроническая боль и других.

Стимуляция креативности: Освобождение разума от непрерывного потока мыслей может
открыть дорогу новым идеям и повысить творческий потенциал.

Медитация — это доступный и эффективный метод улучшения качества жизни, чьи бла-
гоприятные эффекты могут варьироваться в зависимости от индивидуальных целей и методов
практики. Регулярная практика может привести к заметным переменам как на уровне тела,
так и на уровне психики.
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Основные принципы медитации

 
 

Сосредоточение на дыхании
 

Сосредоточение на дыхании — это один из основных и самых простых методов меди-
тации, который помогает успокоить ум и погрузиться в состояние внутреннего покоя. Вот
несколько ключевых моментов, которые помогут вам в этой практике:

1. **Выбор места**: Найдите тихое и комфортное место, где вас не будут отвлекать. Это
может быть уголок в вашем доме или на природе.

2. **Удобная поза**: Сядьте в удобной позе, будь то на стуле или на полу с скрещенными
ногами. Важно, чтобы ваше тело было расслаблено, а спина оставалась прямой.

3. **Фокус на дыхании**: Закройте глаза и начните сосредотачиваться на своем дыха-
нии. Обратите внимание на то, как воздух входит и выходит из вашего тела. Вы можете считать
вдохи и выдохи, чтобы помочь себе сосредоточиться.

4. **Наблюдение за ощущениями**: Обратите внимание на физические ощущения, свя-
занные с дыханием — на то, как холодный воздух входит через ноздри и теплый выходит, как
поднимается и опускается грудная клетка.

5. **Признание мыслей**: Если возникают посторонние мысли, просто признавайте их
и мягко возвращайте внимание к дыханию. Не судите себя за отвлечение, это естественная
часть процесса.

6. **Продолжительность**: Начните с нескольких минут медитации, постепенно увели-
чивая время по мере привыкания. Вы можете использовать таймер, чтобы не отвлекаться на
часы.

7. **Завершение практики**: Когда вы будете готовы закончить, медленно откройте
глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и потянитесь. Позвольте себе немного времени,
чтобы осознать окружающее пространство перед тем, как вернуться к повседневным делам.

Сосредоточение на дыхании помогает не только успокоить ум, но и улучшить концентра-
цию, снизить уровень стресса и повысить общее чувство благополучия. Регулярная практика
может привести к значительным положительным изменениям в вашей жизни.
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Осознанность и внимание

 
Осознанность и внимание являются ключевыми аспектами медитации, которые помо-

гают углубить практику и достичь состояния внутреннего покоя.
Осознанность (mindfulness)
Осознанность — это способность быть в настоящем моменте и наблюдать свои мысли,

чувства и ощущения без осуждения. В медитации осознанность помогает:
1. **Принять настоящий момент**: Осознанность позволяет нам принимать то, что про-

исходит здесь и сейчас, без желания изменить это.
2. **Наблюдать за мыслями**: Вместо того чтобы погружаться в мысли, практика осо-

знанности учит нас наблюдать их, как облака, проходящие по небу.
3. **Снижать стресс**: Осознанность помогает снизить уровень стресса и тревожности,

так как мы учимся не зацикливаться на негативных мыслях.
Внимание
Внимание в медитации — это умение сосредотачиваться на определённом объекте, будь

то дыхание, мантра или физические ощущения. Это важно для:
1. **Углубления концентрации**: Внимание позволяет нам углублять сосредоточен-

ность и избегать рассеянность.
2. **Формирования устойчивости**: Регулярная практика внимания развивает умение

сохранять фокус, что может быть полезно в повседневной жизни.
3. **Улучшения самоосознания**: Сосредоточение на своих мыслях и чувствах помо-

гает лучше понять себя и свои реакции.
Практика
Для развития осознанности и внимания в медитации можно использовать следующие

техники:
1. **Медитация на дыхание**: Сосредоточьтесь на своем дыхании, замечая вдохи и

выдохи. Когда мысли отвлекают вас, мягко возвращайте внимание к дыханию.
2. **Сканирование тела**: Поочередно обращайте внимание на разные части тела, заме-

чая ощущения без суждений.
3. **Медитация с мантрой**: Повторение мантры помогает удерживать внимание и раз-

вивать осознанность.
Регулярная практика этих техник может помочь улучшить общее самочувствие и повы-

сить уровень осознанности и внимания в повседневной жизни.
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Принятие и понимание

 
Принятие и понимание — это важные компоненты медитации, которые способствуют

глубокому внутреннему развитию и эмоциональному благополучию. Рассмотрим каждое из
этих понятий подробнее.

Принятие
**Принятие** в контексте медитации означает осознание и принятие того, что проис-

ходит в данный момент, без желания изменить это или осуждать. Вот несколько ключевых
аспектов принятия:

1. **Принятие настоящего момента**: Это способность быть в текущем моменте, неза-
висимо от того, какие эмоции или мысли возникают. Принятие помогает нам не бороться с
тем, что происходит, а просто наблюдать.

2. **Снижение сопротивления**: Часто мы сопротивляемся негативным эмоциям или
мыслям. Принятие помогает осознать, что все эмоции — временные, и они не определяют нас.

3. **Эмоциональная гибкость**: Принятие позволяет нам лучше справляться с труд-
ными ситуациями, так как мы учимся не избегать их, а принимать и интегрировать в свой опыт.

Понимание
**Понимание** в медитации связано с глубокой осознанностью и способностью осмыс-

ливать свои переживания. Это не просто интеллектуальное понимание, а глубокое осознание
своих мыслей и чувств. Вот несколько аспектов понимания:

1. **Самоосознание**: Во время медитации мы можем лучше понять свои реакции, при-
вычки и паттерны мышления. Это знание помогает нам изменить то, что нам не нравится, и
развивать позитивные привычки.

2. **Сострадание к себе**: Понимание своих слабостей и недостатков помогает развить
сострадание к себе. Это важно для эмоционального исцеления и роста.

3. **Взаимосвязь всего**: В процессе медитации мы можем начать осознавать взаимо-
связь между собой и окружающим миром. Это может привести к более глубокой эмпатии и
пониманию других людей.

Практика
Чтобы развивать принятие и понимание в медитации, можно использовать следующие

техники:
1. **Медитация на принятие**: Сосредоточьтесь на своих эмоциях и мыслях, не пытаясь

их изменить. Признайте их существование и позвольте им быть.
2. **Дневник осознанности**: Записывайте свои мысли и чувства после медитации. Это

поможет вам лучше понять свои переживания и выявить паттерны.
3. **Практика сострадания**: Во время медитации направляйте добрые мысли и поже-

лания как к себе, так и к другим. Это поможет развить понимание и принятие.
Регулярная практика этих техник может значительно углубить ваше понимание себя и

окружающего мира, а также помочь развить внутренний покой и гармонию.



Е.  Бровкина.  «Медитации на каждый день»

12

 
Подготовка к медитации

 
 

Создание комфортной обстановки
 

Создание комфортной обстановки для медитации — это важный шаг к достижению глу-
бокого расслабления и сосредоточенности. Вот несколько рекомендаций, которые помогут вам
создать идеальное пространство для медитации:

1. Выбор места
— **Уединение:** Найдите тихое место в вашем доме, где вас не будут беспокоить. Это

может быть отдельная комната или уголок, который вы сможете использовать только для меди-
тации.

— **Природа:** Если возможно, выберите место рядом с природой — на балконе, в
саду или парке.

2. Освещение
— **Мягкое освещение:** Используйте мягкое, рассеянное освещение. Это могут быть

свечи, лампы с теплым светом или гирлянды.
— **Естественный свет:** Если возможно, выбирайте время для медитации, когда

доступно естественное освещение.
3. Мебель и подложки
— **Удобная подушка:** Используйте медитационную подушку, коврик или одеяло,

чтобы обеспечить комфортную позу во время медитации.
— **Кресло:** Если вам удобнее сидеть на стуле, выберите удобное кресло с хорошей

поддержкой спины.
4. Ароматы
— **Эфирные масла:** Используйте ароматы, способствующие расслаблению, такие как

лаванда, сандал или цитрусовые. Можно использовать диффузоры или аромасвечи.
— **Свечи:** Зажгите свечи с приятным ароматом, чтобы создать атмосферу уюта.
5. Звуки
— **Фоновая музыка:** Используйте успокаивающую музыку или звуки природы, такие

как шум океана, дождя или пение птиц.
— **Тишина:** Если вам нужна полная тишина, позаботьтесь о том, чтобы отключить

все отвлекающие звуки и технологии.
6. Декор
— **Минимализм:** Старайтесь избежать лишних предметов, чтобы не отвлекаться.

Оставьте только те вещи, которые создают атмосферу спокойствия.
— **Природные элементы:** Добавьте растения, камни или другие природные эле-

менты, которые помогают создать связь с природой.
7. Температура и воздух
— **Комфортная температура:** Убедитесь, что в помещении комфортная темпера-

тура. Если нужно, используйте вентилятор или обогреватель.
— **Свежий воздух:** Проветривайте помещение перед медитацией, чтобы обеспечить

приток свежего воздуха.
8. Время
— **Регулярность:** Выберите определенное время для медитации, чтобы это стало

частью вашего распорядка дня.
— **Продолжительность:** Начинайте с коротких сессий и постепенно увеличивайте

время медитации по мере привыкания.
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9. Личное пространство
— **Личные предметы:** Если у вас есть предметы, которые вызывают у вас положи-

тельные эмоции (камни, статуэтки, картинки), разместите их в вашем пространстве для меди-
тации.
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