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Аннотация
«Сила мгновения: Трансцендентальная медитация для всех»

— это подробное руководство по практике, доступное каждому,
кто стремится к внутренней гармонии и развитию. Книга
раскрывает суть трансцендентальной медитации, объясняет её
научные основы и даёт практические советы по подготовке
и освоению техники. Через жизненный опыт Ивана читатель
увидит реальные изменения: снижение стресса, улучшение сна,
повышение концентрации и творческого потенциала. Особое
внимание уделено применению медитации в работе, семье и
повседневной жизни российских читателей. Автор рассматривает
перспективы развития практики в рамках российского общества
и помогает выстроить устойчивую медитативную практику,
открывая новые горизонты самопознания и благополучия. Книга
создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Сила мгновения:

Трансцендентальная
медитация для всех

 
Что такое трансцендентальная

медитация
 

Утро на кухне. Человек стоит у кофемашины, пытается
собраться перед важным рабочим днем, но мысли разбегают-
ся в разные стороны. Он вспоминает совет попробовать ме-
дитацию — способ успокоить ум и повысить концентрацию.
Среди вариантов — трансцендентальная медитация, дыха-
тельные упражнения и майндфулнесс. Как сделать выбор?
На чем он должен основываться? Что действительно работа-
ет, а что — лишь модный тренд?

Понимание природы разных практик и научной поддерж-
ки каждой из них — ключ к осознанному решению. В этой
главе мы познакомимся с трансцендентальной медитацией
(ТМ), разберёмся, чем она отличается от других техник,
критически оценим научные данные и узнаем, как приме-
нить эту информацию на деле.



 
 
 

Что такое трансцендентальная медитация и в чём
её суть

Трансцендентальная медитация — это особая техника ум-
ственного расслабления, в которой человек повторяет про
себя специальное слово, называемое мантрой, на протяже-
нии 15–20 минут дважды в день в спокойной обстановке. За-
дача — «выйти» за пределы мыслей, почувствовать внутрен-
ний покой и дать уму отдых без напряжения и контроля.

В отличие от популярного майндфулнесса, где фокус на-
правлен на осознанное внимание к настоящему моменту и
телесным ощущениям, или от дыхательных упражнений, ко-
торые концентрируются на ритме дыхания для снятия стрес-
са, ТМ не требует усилий по удержанию внимания. Её вы-
полнение строится на естественном погружении, а обучение
проходит под руководством сертифицированного инструк-
тора — традиция, гарантирующая правильность практики.

Краткие вехи истории
Метод появился в 1950–1960-х годах благодаря индий-

скому учителю и быстро набрал популярность на Западе, а
позже и в России. Здесь о ТМ заговорили в конце 1980-х
— начале 1990-х, когда интерес к восточным практикам на-
чал расти. Сейчас в нашей стране есть официальные цен-
тры и преподаватели, а также сформировавшееся сообще-
ство практикующих.

Чем ТМ отличается от других техник
Чтобы понять главные различия, взглянем на три



 
 
 

популярных метода:
1. Майндфулнесс

Основывается на внимательном наблюдении за мыслями
и чувствами в настоящем моменте без оценки. Распростра-
нён в психологии и школах. Техника простая, мантра не нуж-
на.

2. Дыхательные практики

Различные упражнения — например, метод «4-7-8» или
дыхание по квадрату — воздействуют на нервную систему,
быстро снимая стресс. Легко освоить самостоятельно.

3. Прогрессивная мышечная релаксация

Включает последовательное напряжение и расслабление
мышц, помогая убрать физическое и психическое напряже-
ние.

Все эти методы направлены на снижение стресса и улуч-
шение самочувствия, но работают по-разному и обладают
разным уровнем научной поддержки.

Научный взгляд: что подтверждают исследования
Оценим практики по трём ключевым критериям: незави-

симость исследований, повторяемость результатов и приме-
нимость данных в повседневной жизни.

Трансцендентальная медитация
Большинство исследований публикуются международны-



 
 
 

ми и российскими учёными в рецензируемых журналах.
В России поддержку оказывают университеты и институты
психологии и медицины. Данные показывают снижение кор-
тизола (гормона стресса), улучшение функций сердечно-со-
судистой системы и уменьшение тревожности.

Однако значительная часть работ связана с учебными
центрами ТМ, что ставит вопрос о возможном конфлик-
те интересов. Тем не менее независимые исследования под-
тверждают основные эффекты. Результаты регулярно повто-
ряются в разных странах, включая Россию. При этом мас-
штабные и долгосрочные испытания пока редки.

Майндфулнесс
Исследований по майндфулнессу в России гораздо боль-

ше, особенно в сфере терапии и профилактики депрессий.
Применяются разные методики, часто в формате рандомизи-
рованных контролируемых испытаний. Большинство иссле-
дований независимы, результаты повторяются, а улучшения
качества жизни подтверждаются.

Дыхательные практики
Многочисленные исследования убеждают в их эффектив-

ности: снижение давления, активация парасимпатической
нервной системы. В России дыхательные техники широко
используются в санаториях и спортивных клубах. Данные
независимы и воспроизводимы, а метод доступен для само-
стоятельного применения.

Прогрессивная мышечная релаксация



 
 
 

Российские исследования подтверждают пользу метода:
снятие мышечного и психологического напряжения, улуч-
шение сна, снижение тревожности. Исследования независи-
мы и повторяемы, метод прост, но требует времени и моти-
вации для освоения.

Сравнительная таблица по качеству доказательств

ТМ требует систематической практики и обучения, что
усложняет крупные независимые исследования. Тем не ме-
нее, её влияние на снижение стресса и улучшение здоровья
стабильно фиксируется.

Как самостоятельно оценить эффект от практики
Для отслеживания результатов полезно вести простой

учёт. Например, измерьте средний уровень стресса по 10-
балльной шкале в течение недели до начала занятий — до-



 
 
 

пустим, 6 баллов. После четырёх недель регулярной практи-
ки замерьте снова — условно 4 балла.

Покажем, как посчитать снижение:
(Исходный уровень – Текущий уровень) / Исходный

уровень × 100%
(6 – 4) / 6 × 100% = 33% снижение
Эти вычисления можно применять к любым субъектив-

ным или объективным параметрам: качество сна, уровень
дневной усталости, частоту тревожных мыслей.

Как выбрать подходящую технику
- Если времени мало и нет желания повторять мантры,

лучше отдайте предпочтение дыхательным упражнениям
или майндфулнессу.

- Если готовы к систематической работе и хотите глубоко-
го расслабления — попробуйте трансцендентальную меди-
тацию.

- Если ваша цель — снять телесное напряжение и улуч-
шить сон — подойдёт прогрессивная мышечная релаксация.

Проверяем на практике: короткое упражнение
Представьте напряжённый рабочий день, полный спешки

и стресса. Уделите себе 15 минут. Попробуйте дыхательное
упражнение: вдох на счёт 4, задержка дыхания на 7, выдох
на 8 — повторите четыре раза. Оцените свои ощущения по
шкале. Это простой способ почувствовать эффект и понять,



 
 
 

насколько метод подходит лично вам.
Польза и распространённость ТМ в России
С научной точки зрения ТМ связана с улучшением психи-

ческого и физического здоровья — снижением тревожности,
нормализацией артериального давления и улучшением сна.
Российская медицина постепенно обращает внимание на эти
эффекты, включив ТМ в оздоровительные программы, хотя
она пока не стала повсеместной.

На практике в России существуют специализированные
центры и школы трансцендентальной медитации, преимуще-
ственно в крупных городах. Практикующие отмечают улуч-
шение концентрации и эмоционального баланса. Для многих
ТМ — серьезная системная практика, требующая дисципли-
ны и обязательного обучения.

Без излишних обещаний стоит признать: ТМ — один
из надёжных инструментов для поддержания психического
здоровья, сочетающий многолетнюю традицию с растущей
научной базой. Главное — не ждать чудес и работать над ре-
гулярностью и осознанностью.

Заключение
В разнообразии современных практик трансценденталь-

ная медитация занимает своё уникальное место. Анализ на-
учных данных показывает, что у неё есть реальная научная
основа, хотя нужны более масштабные и независимые иссле-
дования. Отличия от майндфулнесса, дыхательных техник и
мышечной релаксации очевидны и помогают подобрать ме-



 
 
 

тод, соответствующий вашим целям и образу жизни.
Простой расчёт снижения стресса поможет контролиро-

вать прогресс, а выбор метода упростят предложенные кри-
терии. Уже небольшое дыхательное упражнение даст пред-
ставление о возможном эффекте.

Так начинается ваше знакомство с трансцендентальной
медитацией — от понимания теории к практическим резуль-
татам.

Следующая глава подробно расскажет о правилах и эта-
пах обучения ТМ, чтобы вы могли уверенно приступить к
практике с наименьшими рисками и максимальной пользой.



 
 
 

 
Научные основы и

доказательства эффективности
 

Первые шаги в медитации часто сопровождаются зна-
комыми многим чувствами — недовольством и тревожно-
стью. Представьте человека, который начинает медитиро-
вать, стремясь уменьшить стресс и обрести внутреннее спо-
койствие. Сначала концентрация действительно улучшается,
становится легче отключаться от суеты. Но через пару недель
возвращается нервозность, жесткость в шее, беспокойство, а
сон вдруг нарушается. Практика продолжается — то чаще,
то реже, в зависимости от настроения и свободного времени.
Почему же, несмотря на усилия расслабиться, тело остается
напряжённым? Чтобы разобраться, стоит проследить ключе-
вые этапы данной практики и понять, как медитация влияет
на организм с научной точки зрения.

Изначально медитация воспринимается как метод сниже-
ния эмоционального напряжения. Человек записывается на
курсы или начинает осваивать дыхательные техники и осо-
знанность самостоятельно. В первые дни внимание сосредо-
точено на ощущениях: дыхание становится чище, внутрен-
ний диалог затихает — концентрация укрепляется. Россий-
ские исследования подтверждают этот эффект: активность в
передней части лобной коры — зоне самоконтроля — воз-



 
 
 

растает уже в первые недели практики, улучшая когнитив-
ные функции.

Однако на 3–4-й неделе многие испытывают усиление тре-
вожности, бессонницу и раздражение. Внезапные перепа-
ды настроения и внутреннее напряжение связаны с тем, что
нервная система перестраивается под новые способы управ-
ления вниманием. В это время активизируются центры стра-
ха и стресса — амигдала и миндалина. Российские невроло-
ги подчёркивают: успех зависит именно от способности ор-
ганизма пройти этот адаптационный этап.

Пятый этап часто сопровождается изменением образа
жизни: человек выделяет медитации больше времени, уста-
навливает строгие рамки — например, ежедневные 30-ми-
нутные сессии. Одновременно возникает желание сравни-
вать свои достижения с другими — коллегами или участ-
никами онлайн-сообществ, кто медитирует интенсивнее. Та-
кая нагрузка без учета индивидуальных особенностей неред-
ко приводит к усилению тревоги и даже выгоранию, что
подтверждают исследования Московского психотерапевти-
ческого центра.

Шестой момент — разочарование в практике. Некоторые
начинают сомневаться: не работает ли медитация, не вредит
ли она? Вокруг рождаются мифы: якобы медитация проти-
вопоказана при психических расстройствах, будто она реша-
ет все проблемы мгновенно и без усилий, избавляет от стрес-
са и бессонницы в одночасье. Эти заблуждения порождают



 
 
 

тревогу, разочарование и часто становятся причиной отказа
от занятий.

Наконец, этап седьмой — возвращение к практике с новы-
ми поправками: сокращение времени сессий, включение до-
полнительных методов расслабления, консультация со спе-
циалистами. Именно здесь появляются устойчивые резуль-
таты: снижается уровень кортизола – гормона стресса, улуч-
шается качество и глубина сна, возрастает концентрация,
появляется контроль над вниманием. Российские научные
коллективы отмечают, что эти изменения связаны с плавной
адаптацией и комплексным подходом к психофизиологиче-
скому состоянию.

Прохождение через эти стадии показывает: медитация —
это не волшебство, а процесс, требующий терпения и пони-
мания. Чтобы развеять сомнения, рассмотрим пять популяр-
ных мифов, которые мешают правильно воспринимать эф-
фект практики.

Первый миф утверждает, что медитация быстро снимает
стресс сразу после первой сессии. На деле же тревожность
снижается постепенно — после 4–6 недель регулярной прак-
тики, что подтверждают клинические исследования россий-
ских институтов.

Второй миф — медитация подходит абсолютно всем. На
самом деле ограничения есть: при серьезных психических
расстройствах или неврологических проблемах она требует
медицинского контроля, иначе риски ухудшения состояния



 
 
 

возрастают.
Третий миф — медитация означает бездействие и уход

от проблем. Противоположно: техника развивает умение на-
блюдать за собой, активно управлять реакциями и эмоция-
ми. Это подтверждают современные нейрофизиологические
исследования.

Четвёртый миф связан с длительностью сессий — будто
чем длиннее, тем лучше. На практике излишняя длитель-
ность часто приводит к утомлению и стрессу, так как удер-
живать внимание без перерывов сложно.

Пятый миф — после начала медитации разом исчезают
все проблемы со сном и концентрацией. Однако улучшения
зависят от множества факторов: режима дня, питания, фи-
зической активности и психологической атмосферы.

Эти мифы — отражение поверхностного понимания, они
мешают выстроить системный, научно обоснованный под-
ход. Медитация воздействует комплексно, её успех зависит
от правильной дозировки и учёта личных особенностей.

С научной точки зрения влияние медитации проявляет-
ся в нескольких ключевых аспектах нервной системы. Во-
первых, активируется парасимпатическая нервная система,
что снижает уровень кортизола и тем самым убирает фи-
зические проявления тревоги. Во-вторых, усиливается ак-
тивность префронтальной коры — области, отвечающей за
планирование, контроль импульсов и регулировку эмоций,
что улучшает концентрацию и саморегуляцию. В-третьих,



 
 
 

уменьшается сверхактивность амигдалы — центра эмоци-
ональной реакции, снижающей чувствительность к стрес-
совым факторам. В-четвёртых, стабилизируются биоритмы:
улучшается качество сна за счёт нормализации мелатонина
и снижения ночной возбудимости.

Российские эксперименты с сотрудниками крупных ком-
паний показывают: восьминедельный курс медитации сни-
жает стресс на 30–40%, улучшает качество сна и повышает
работоспособность на 20%.

Для объективной оценки своего прогресса приго-
дится простой скрипт самонаблюдения:

1. Как изменился уровень тревожности с начала практи-
ки? Снизился, остался без изменений или увеличился?

2. Насколько улучшилось качество сна? Существенно,
слабо или не изменилось?

3. Есть ли проблемы с концентрацией? Да, нет, или стало
лучше?

4. Возникает ли напряжение или дискомфорт? Никогда,
иногда, постоянно?

5. Увеличилась ли длительность или частота сессий, и из-
менилась ли эффективность?

Этот простой инструмент помогает вовремя скорректиро-
вать подход и обратиться к специалисту.

Частые ошибки при самостоятельной медитации — ис-
пользовать неподходящие техники без учёта индивидуаль-
ных особенностей, игнорировать сигналы тела, практиковать



 
 
 

слишком интенсивно без постепенного наращивания време-
ни, а также пренебрегать регулярностью. Исправление этих
моментов возвращает пользу и эффективность.

Живой пример — сотрудник крупной компании, пере-
живавший хронический стресс и бессонницу. После месяца
интенсивной самостоятельной практики состояние ухудши-
лось: тревожность усилилась, появилась растерянность. По-
сле консультации со специалистом он перешёл на мягкие ды-
хательные техники с постепенным увеличением времени ме-
дитаций. Через два месяца стресс снизился, сон нормализо-
вался, возросла концентрация и продуктивность.

Этот случай наглядно показывает: медитация — инстру-
мент, который требует грамотного управления и понимания
этапов адаптации.

Теперь, подводя итоги, можно перейти к теме конкретных
техник медитации и их адаптации под индивидуальные це-
ли и ситуации. Без понимания основ и научной базы практи-
ка способна вызвать нежелательные эффекты. В следующей
главе мы познакомимся с методами, наиболее эффективны-
ми для снижения стресса, повышения концентрации и улуч-
шения сна, учитывая российский контекст и рекомендации
специалистов.



 
 
 

 
Подготовка к практике:

что нужно знать
 

Иван уже несколько дней полон решимости освоить ме-
дитацию. Он изучил базовые техники, познакомился с Ма-
риной, инструктором, и даже обсудил свои цели с психоло-
гом Ольгой. Однако для реального прогресса важно не толь-
ко знать, но и уметь вписать практику в повседневную жизнь
без лишнего стресса и ошибок. Пришло время устроить ре-
петицию медитации под давлением, разобраться с типичны-
ми трудностями и научиться восстанавливаться после сбоев.

Что значит базовое выполнение и как понять, что
вы готовы к практике

Базовая медитация — это когда вы садитесь в удобное ме-
сто, закрываете глаза и сосредотачиваетесь на дыхании так,
чтобы спокойно и уверенно удержать внимание в течение 5–
10 минут. Важно, чтобы ничего не отвлекало, обстановка бы-
ла спокойной, а время — удобным для вас. Настоящий знак
успешной практики — ощущение сосредоточенности вместе
с легкой расслабленностью, без нервных попыток «не думать
ни о чем». Для Ивана таким признаком стал момент, когда
после сеанса он мог осознанно ответить Марине на вопросы
о своих ощущениях без раздражения.

Если вы еще не достигли такого состояния — не торопи-



 
 
 

тесь усложнять условия. Это знак, что стоит сначала освоить
технику в максимально комфортной обстановке.

Добавляем время и критерии качества
Для следующего шага стоит ввести ограничение по вре-

мени — например, семь минут. Здесь важно не просто вы-
держать время, но и сохранить качество концентрации. Ес-
ли в конце вы замечаете, что внимание расплывается, мысли
скачут, а растет раздражение — навыки требуют доработки.

Полезно вести небольшой дневник ощущений: записы-
вать, как вы себя чувствуете до, во время и после сеанса. На-
пример:

— До: усталость, тревога, раздражение.
— Во время: как часто отвлекаетесь, насколько легко воз-

вращаетесь к дыханию.
— После: спокойствие, ясность мыслей, чувство отдыха.
Такое наблюдение помогает тренировать «мышцы внима-

ния» и подготовиться к нагрузкам.
Попробуйте постепенно увеличить длительность с пяти

до семи минут, фиксируя качество сосредоточения. Если
внимание начинает блуждать, вернитесь к более комфортно-
му времени и в следующий раз постарайтесь удержать план-
ку.

Когда помехи неизбежны: практика в реальной
жизни

Представим, что Иван решил медитировать в офисе во
время обеденного перерыва. В кабинете шумно, коллеги раз-



 
 
 

говаривают, кто-то периодически заходит, окна выходят на
оживленную улицу, а смартфон отключить полностью нель-
зя.

В такой ситуации важно уметь создавать хотя бы
минимальные условия для концентрации:

— Найдите место с меньшей проходимостью: кухня, ко-
ридор с креслом у окна.

— Используйте наушники с шумоподавлением.
— Включите режим «не беспокоить» на телефоне.
Если устранить шум полностью не удается, попробуйте

принять его как часть практики, не сопротивляйтесь и не
раздражайтесь. Медитация в условиях помех помогает раз-
вить устойчивость внимания.

Попрактикуйтесь: найдите пять минут среди офисного
шума и разговоров, попытайтесь медитировать и наблюдай-
те, как меняется ваша концентрация. Определите, что имен-
но отвлекает, и попробуйте «обратить на это внимание» без
раздражения.

Работа с эмоциями: внутренние возражения и стра-
хи

Во время первых упражнений чаще всего появляются со-
мнения и тревоги. Иван, например, чувствовал протест: «За-
чем мне всё это? Много работы, терять время нельзя. Если
не получится, будет обидно».

Такие чувства не враг, а сигнал изменений внутри. Глав-
ное — распознать внутреннее сопротивление и научиться



 
 
 

работать с ним.
Полезно вести внутренний диалог:
— Да, дел полно. Но всего пять минут в день помогут

меньше уставать.
— А если не получится? Может, только нервы потрачу.
— Тогда попробую без суеты, как учит Марина, и со вре-

менем станет легче.
Примите: страхи — часть пути. Их нельзя игнорировать,

но и позволять им управлять собой — тоже.
Попробуйте задать себе вопросы: что худшего может слу-

читься, если сегодня не все получилось? Как поддержать се-
бя в такой ситуации? Какой маленький шаг не создаст лиш-
него напряжения?

Создаем комфортную атмосферу
Время и место зависят от вашего распорядка и доступ-

ных пространств. Многие дома выбирают утро перед нача-
лом дня или вечер после дел. Если в квартире шумно, по-
думайте о звукоизоляции: поговорите с соседями, договори-
тесь о периодах тишины.

Идеальный вариант — отдельное помещение или уютный
уголок с минимумом раздражителей. В российских условиях
это может быть кабинет с закрытой дверью, балкон в теплое
время года или комната на даче.

Утренний ритуал помогает закрепить привычку. Иван вы-
делял семь минут перед завтраком, постепенно создавая ат-
мосферу: лампа с мягким светом, небольшой коврик, отклю-



 
 
 

ченные на время уведомления на телефоне. Даже простое
выключение звука снижает уровень напряжения.

Когда не стоит начинать
Медитация подходит большинству, но иногда стоит

отложить практику или подобрать другие техники:
— Серьезные психические расстройства без контроля

врача (шизофрения, острые депрессии или тревожные со-
стояния).

— Острые эмоциональные кризисы или посттравматиче-
ский стресс без поддержки специалистов.

— Сильная физическая боль, препятствующая концен-
трации.

— Крайнее истощение и усталость — в таких случаях по-
лезны мягкие дыхательные техники.

Если во время сессии появится паника или сильный дис-
комфорт — прекратите занятие и обратитесь к специалисту.

Протокол репетиции под давлением
Чтобы выработать регулярность, полезно отработать

практику в условиях, приближенных к реальным, с посте-
пенным усложнением.

Для Ивана примерный план выглядел так:
1. Пять минут дома в спокойствии, фиксируем ощущения.
2. Через день — семь минут, записываем эмоции и каче-

ство концентрации.
3. На третий день — офис с фоновым шумом, включаем

наушники, отключаем уведомления.



 
 
 

4. На четвёртый — добавляем навязчивые мысли о сроч-
ных делах, фиксируем реакции.

5. После каждой сессии — 2–3 минуты восстановления:
глубокое дыхание, позитивные утверждения, записи в днев-
ник.

6. Если замечаете трудности — делаете паузу, переходите
к мягкой дыхательной практике или прогулке.

Распространённые ошибки и ловушки
— Ставить слишком длинные сеансы без подготовки —

это ведёт к утомлению и неприятиям.
— Игнорировать внутренние тревоги — повышает риск

срывов.
— Заниматься постоянно в шумной и неподходящей об-

становке — снижает качество и мотивацию.
— Пропускать восстановление после сложных сессий —

аккумулирует усталость и стресс.
Практика в напряжённых условиях помогает заранее от-

работать сложные моменты и выработать нужные стратегии.
План восстановления при неудачах
Если сталкиваетесь с повторяющимися трудностя-

ми, полезно придерживаться простого плана:
1. Признайте — неудачи — это нормально.
2. Вернитесь к коротким сессиям (3–5 минут) в комфорт-

ной обстановке.
3. Используйте мягкие дыхательные упражнения для сни-

жения тревоги.



 
 
 

4. Переосмыслите время и место — возможно, лучше вы-
брать другой период дня.

5. Обратите внимание на режим сна и питания — они
сильно влияют на концентрацию.

6. Если тревога не утихает — обратитесь к специалисту.
Звонок Марине или беседа с Ольгой помогут скорректи-

ровать подход.
Пример недели занятий для занятых
Чтобы внедрить практику системно, можно следо-

вать такому графику:
День 1, утро 7:00, дома — 5 минут, базовая медитация в

комфортных условиях.
День 2, вечер 21:00, дома — 7 минут, вводим ограничение

по времени.
День 3, обед 13:00, офис — 5 минут, с фоновым шумом,

в наушниках.
День 4, утро 6:45, дома — 7 минут, работа с внутренними

сомнениями.
День 5, вечер 20:30, дома или на балконе — 7 минут, ды-

хательные техники для восстановления.
День 6, обед 12:50, офис — 5 минут, практика при отвле-

чениях.
День 7, утро 7:15, дома — 10 минут, увеличение длитель-

ности и подведение итогов.
Минимальная версия для тех, у кого совсем мало време-

ни — три сеанса по 3–5 минут в удобные моменты. Важно



 
 
 

не гнаться за длительностью, а стремиться к качеству и ре-
гулярности.

Общая помощь при тревогах и страхах
Медитация порождает разные страхи даже у тех, кто на-

строен на практику. Вот основные из них и простые реко-
мендации по преодолению.

Страх потерять контроль. Кажется, что безделие приведет
к сумасшествию или погружению в рой мыслей. В реально-
сти этого не случится. Помогает наблюдать мысли без вовле-
чения.

Страх потерять время. Кажется, что лучше заняться дела-
ми, а медитация — пустая трата. Дайте себе эксперимент —
качество вашего дня может повыситься после практики.

Страх выглядеть странно. Беспокойство о реакции коллег
или близких. Лучше выделить приватное время, объяснить
родным ваши цели.

Страх неудачи. Желание идеала парализует волю.
Помните — медитация развивается постепенно.

Примите страхи и сомнения как часть пути, используйте
их как сигнал к работе над собой.

Связь с предыдущими шагами и готовность к прак-
тике

Сегодня мы разобрали, как создавать удобные условия
для медитации, адаптироваться к внешним и внутренним
помехам и применять протокол постепенного усложнения.
Иван научился распознавать признаки успешной сессии и



 
 
 

понимать, что делать при сбоях.
Завтра он начнет регулярные занятия, опираясь на

недельный план и памятку восстановления. Такой фунда-
мент поможет избежать типичных ошибок и усталости.

В следующей главе мы углубимся в техники улучшения
концентрации и управления вниманием, чтобы сделать вашу
практику не только регулярной, но и эффективной.



 
 
 

 
История Ивана: первые шаги

 
Утро Ивана начиналось как обычно: чашка кофе на кухне,

ленивые капли дождя за окном и серое покрывало неба. В
голове теснились заботы — дедлайны на работе не отпуска-
ли, домашние дела накапливались, а тело тянула усталость.
И вдруг, сжимая пластиковую кружку, он ощутил незнако-
мую тяжесть, переплетённую с тревогой. Это был сигнал —
едва знакомый, но требующий внимания. Обычное чувство,
которое раньше Иван обычно игнорировал, теперь просило
разобраться в себе: что же происходит?

Тревога плотно связывалась в его мыслях с ощущением
перегрузки: мысли о несданных проектах, растущем напря-
жении в отношениях и постоянной усталости. Внутренний
порыв был стремлением найти способ отключиться, найти
баланс. Но как распознать, что стоит за этим ощущением?

Прежде чем погрузиться в практику, Иван решил отде-
лить саму эмоцию от скрытых потребностей, часто маскиру-
емых тревогой. Он поставил перед собой три вопроса: что
именно вызывает это беспокойство, чего мне хочется на са-
мом деле и какую поддержку я могу сейчас принять?

Откликнувшись на эти вопросы, он увидел несколько
важных аспектов. Во-первых, тело кричало о перезагрузке
— нужна была передышка и восстановление. Во-вторых, бы-
ло ощущение нехватки поддержки: порой сложно справлять-



 
 
 

ся в одиночку. Третье — потребность взглянуть на ситуацию
по-новому, осмыслить её без спешки, сделав паузу. И нако-
нец, желание обрести контроль — найти инструмент, с по-
мощью которого можно управлять стрессом.

Чтобы проверить свои догадки, Иван взял лист бумаги и
разделил его на три колонки: «Мысли», «Ощущения» и «Что
хочу сделать». В первый день на бумаге мелькали мысли о
провале, тело ощущало напряжение, в душе жили желание
передышки и страх потерять контроль. Этот простой приём
помог ему яснее увидеть внутренний конфликт.

Он выбрал упражнение «От эмоции к потребности»: раз-
делить свои переживания на физические ощущения, мысли
и импульсы к действию, а затем мамительно найти альтерна-
тивные реакции. Например, если хочется убежать — сделать
короткую паузу и сосредоточиться на дыхании; если хочется
оправдаться — обратиться за поддержкой к другу. Главное
— не смешивать эмоции с мыслями и не загонять себя в угол
требованием «просто быть сильнее».

Подгоняемый советами Марины, инструктора по меди-
тации, Иван решился сделать первый шаг — попробовать
практику, несмотря на внутренний скептицизм. «А вдруг это
пустая трата времени?», «Не смогу расслабиться, опять бу-
ду думать о делах», — тревожились его мысли. Медитация
казалась ему либо сложной наукой, либо прерогативой про-
двинутых.

Эти сомнения Иван признал как естественную часть пути.



 
 
 

Внутренний диалог напоминал борьбу: «Хочу избавиться от
тревоги, но боюсь не справиться. Если не получится, будет
чувство поражения». Он договорился начать с простого —
пять минут в день, ориентируясь на ощущения, а не на ре-
зультат. Вместо жесткого требования — мягкий настрой: «Я
просто позволяю себе паузу, не ожидая магии».

В упражнении «Мини-практика с ожиданиями» он запи-
сал свои страхи и придумал, как их снизить. Если боится
неудачи, помнил, что разрешено пробовать без обязательств.
Если казалось, что нет времени, выделял пару минут в день.

Первые попытки медитации оказались непростыми. В
первый день Иван чувствовал, как мысли уносят его дале-
ко, тело напряжено, дыхание рвано. Вместо покоя нарастало
раздражение, и соблазн переключиться на телефон был ве-
лик. Второй день подарил небольшое облегчение — тревож-
ные мысли засели глубже, но тело расслабилось чуть больше.
К третьему дню стало ощущаться, что начинается перемена,
хотя удержать внимание по-прежнему было сложно.

Это известная ловушка для новичков — гонка за идеаль-
ным результатом. Медитация требует времени, чтобы тело и
ум привыкли к новому формату без суеты.

В упражнении «Переключение внимания» Иван учился
не ругать себя за отвлечения, а нежно возвращать фокус к
дыханию, словно добрый тренер помогает новичку. Он по-
нял: задача не «выключить» мысли силой воли, а научиться
отпускать их, как облака, плывущие по небу.



 
 
 

Поддержка стала для Ивана ключом к успеху. Марина, ин-
структор медитации, помогала простыми рекомендациями,
адаптируя практики под ритм его жизни. Она предложила
вести дневник небольших достижений и трудностей, делить-
ся с ней мыслями через мессенджер. Это давало ощущение
причастности и безопасности.

Психолог Ольга поддерживала разговор о глубинных при-
чинах тревоги. Она объясняла, что одни только медитации
бывают малоэффективны, если не работать с образом мыш-
ления. Также она предупреждала, что в случае обострения
стоит обратиться к специалисту. Благодаря этим двоим Иван
не чувствовал себя одиноким.

Опираясь на этот опыт и рекомендации, он составил план:
начинать утро с пятиминутной практики, постепенно дово-
дя до десяти минут, вести дневник, общаться с Мариной че-
рез день, пробовать разные техники — дыхание, звуки, ощу-
щения тела. План был гибким, не давал повода сдаться при
первых неудачах.

На случай пропуска утренней сессии Иван придумал
«план Б»: короткую дышащую паузу в обед или перед сном.
Такой запасной план помогал держать дисциплину не в на-
пряжении, а с заботой о себе.

Для поддержания мотивации Иван использовал простой
алгоритм «Если... тогда...»: если утром не получилось, тогда
вечером три минуты; если отвлечения, тогда возвращаюсь к
дыханию; если сопротивление — напоминаю себе о целях



 
 
 

и фиксирую успех в дневнике. Это помогало избежать «все
или ничего» и сохранять устойчивость.

Его путь делился на два направления. Внутренний — это
личная практика, концентрация на дыхании и ощущениях,
требующая терпения и самонаблюдения. Коммуникацион-
ный — открытость в общении с Мариной и Ольгой, обратная
связь, корректировка и поддержка, которая снимала ощуще-
ние одиночества и сомнений.

В упражнении «Обратная связь себе» Иван выделял де-
сять минут в конце недели, записывая свои ощущения: что
изменилось, что сработало, что вызвало трудности и какие
идеи возникли для следующего этапа. Такая систематизация
помогала видеть прогресс и оставаться на курсе.

Разумеется, возникали сбои. «Нет времени» — значит,
уменьшить длительность сессии или практиковать в дороге.
«Не могу сосредоточиться» — принять отвлечения как нор-
му и мягко возвращаться к практике. «Чувствую отсутствие
результата» — сместить акцент с цели на сам процесс и ве-
сти дневник. «Сомнения в эффективности» — обратиться
к наставникам или почитать исследования, обменяться опы-
том с другими.

Используя стратегию «Если/тогда», Иван учился сохра-
нять мотивацию и преодолевать преграды.

Его история только начинается. Эти первые шаги — чест-
ное принятие своих чувств, выявление истинных потребно-
стей и создание простого, адаптивного плана с поддержкой



 
 
 

— уже настоящие перемены.
Впереди его ждёт расширение опыта: как вписать практи-

ки в разные жизненные ситуации, сделать их частью ритма
и общения.



 
 
 

 
Основные принципы техники

 
Основные принципы техники
Представьте, что вы объясняете знакомому, который

впервые слышит о медитации, как провести свою первую
сессию правильно. Какие моменты вы назовёте в первую оче-
редь? Как убедите его удерживать внимание, не запутавшись
в деталях? Попытка сформулировать простое и понятное
объяснение — отличный тест на то, насколько глубоко вы
освоили основы.

Часто стартовое объяснение сводится к нескольким при-
вычным советам: сядь удобно, дыши ровно, повторяй ман-
тру, выделяй время каждый день. Но если углубиться, чтобы
объяснить, почему именно так, и что значит «удобно» или
«ровно», неизбежно возникают вопросы. Именно там появ-
ляются пробелы, которые стоит заполнить, чтобы практика
стала понятной и доступной.

Разберём ключевые элементы техники и посмотрим, как
их лучше объяснить.

Положение тела
Пожалуй, самый классический образ медитации — ров-

ная спина, ноги скрещены на полу. Но этот стереотип иногда
отпугивает новичков, особенно тех, у кого есть ограничения
в подвижности или проблемы с коленями. На деле важно не
догма, а баланс между комфортом и устойчивостью.



 
 
 

Когда новичку говорят «держи спину прямо», нередко на-
чинают лезть в технические детали про позвоночник, тазо-
бедренные суставы и мышцы — и это сбивает с толку. Проще
объяснить так: выберите позу, в которой сможете без напря-
жения и желания сменить положение просидеть хотя бы 15
минут. Спина при этом не должна сутулиться, но и чрезмер-
но напрягаться тоже не стоит. Если удобнее сидеть на стуле
— отлично, если хотите на полу — возьмите подушку под
таз — она приподнимет таз, снизит нагрузку и поможет со-
хранить ровную спину.

Для человека, который много сидит за компьютером, про-
ще найти удобство на офисном кресле. В домашней обста-
новке с подушками и коврами можно пробовать классиче-
скую позу. В транспорте или в очереди достаточно просто
занять комфортное и устойчивое положение.

Чтобы проверить, удобно ли, попробуйте простое упраж-
нение: сядьте так, как собираетесь медитировать, закройте
глаза на пару минут. Потом спросите себя: есть ли напряже-
ние в спине и шее? Не хочется ли сменить позу настолько,
что мысли начинают уходить от практики? Если да — по-
пробуйте добавить опору для спины или подложить что-то
под ноги.

Дыхание
Дыхание — один из главных стержней техники. Коман-

да «дышите ровно» раскрывается только тогда, когда пони-
маешь связь дыхания с вниманием. Медленное, спокойное,



 
 
 

равномерное дыхание помогает успокоить нервную систему
и сосредоточиться.

Но что значит «медленное» и «ровное»? Новичок мо-
жет понять это слишком буквально: либо слишком редко,
что вызывает головокружение, либо слишком неглубоко, что
нейтрализует эффект. Здесь важен баланс и умеренность.

Простое объяснение: вдох делайте гладким, естествен-
ным, примерно на 3–4 секунды, выдох — чуть длиннее, 4–5
секунд, без задержек и пауз. Через пару дыхательных циклов
дыхание само замедлится и станет более осознанным.

Хороший совет — сосредоточьте внимание на ощущени-
ях: как воздух проходит через нос, где чувствуете вдох и вы-
дох, как меняется состояние в груди и голове. Дыхание не
должно быть слишком слабым — чтобы не превратиться в
поверхностное, и не должно быть напряжённым — иначе по-
явится неудобство. Важно слушать своё тело, а не выполнять
шаблон.

Упражнение: в течение 5 минут следите только за дыха-
нием, считая вдох и выдох. Если отвлеклись — мягко воз-
вращайте внимание к дыханию. После оцените ощущения:
стал ли организм спокойнее, есть ли дискомфорт, хочется ли
менять темп.

Роль мантры
Мантра — это не просто набор звуков или случайное сло-

во. Это якорь, который помогает удерживать внимание и не
позволять мыслям уноситься в сторону.



 
 
 

Часто думают, что мантру достаточно механически повто-
рять. Но смысл глубже: она помогает прервать внутренний
диалог, возвращая фокус к практике. Здесь важны регуляр-
ность и ритмичность, но без напряжённого контроля.

Если новичку сказать просто «повторяй мантру», он мо-
жет запутаться, задаться вопросом правильности произно-
шения или вовсе потерять интерес. Лучше объяснить так:
выберите короткое слово или звук, который легко повторять
и который вызывает у вас чувство спокойствия. Повторяйте
его тихо, ровно, не зацикливаясь на значении. Если ум от-
влекается — ласково возвращайте повторение.

Мантра — ваш невидимый помощник, который помогает
не заблудиться во внутреннем шуме.

Для закрепления: возьмите слово, например «ом», повто-
ряйте про себя 2 минуты, замечая, как звук отделяет вас от
мыслей. Потом оцените, насколько легко удерживалось вни-
мание, и какие помехи возникали. Не стоит бороться с от-
влечениями — лучше принять и мягко переключиться об-
ратно.

Время сеанса и частота практики
Многие думают, что медитировать нужно часами. Это за-

блуждение. Для освоения техники достаточно коротких, но
регулярных сеансов.

Оптимальное начало — 5–10 минут, постепенно увели-
чивая до 20–30. Практиковать лучше ежедневно, но если не
получается — можно через день. Главное — регулярность.



 
 
 

Например, на работе несколько минут медитации в сере-
дине дня помогут снять усталость и вернуть ясность. Дома,
когда дети заняты или спят, можно выделять 10 минут утром
или вечером.
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