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Артем Демиденко
Сила Поля: Трансцендентная

медитация для внутренней гармонии
 

Что такое трансцендентная медитация
 

Для всех результат одинаков: уменьшение стресса, укрепление внутреннего равновесия
и ясность мышления. Но пути к этой цели могут сильно различаться. Давайте посмотрим, как
трансцендентальная медитация (ТМ) соотносится с другими техниками, разбирая начальные
условия, ритм, нагрузку и ожидаемые эффекты.

В офисе утренняя суета напоминает вихрь: звонки, задачи, постоянное напряжение.
Человек садится за стол, а вокруг — шторм событий. Чтобы справиться с этим потоком, выби-
рают разные методы расслабления и сосредоточения. Кто-то хватает пару глубоких вдохов
прямо на ходу, чтобы «перезагрузиться». Другие – делают короткую телесную релаксацию,
например, прогрессивное расслабление мышц, перед важной встречей. Есть и те, кто выделяет
20 минут для полной медитации в тихом уголке — чтобы погрузиться в более глубокое спо-
койствие.

В семье утром другая картина. Родитель помогает детям с уроками, готовит ужин, пла-
нирует дела — вечер приходит на выдохе, усталость накапливается, раздражение подкрады-
вается. Здесь расслабиться, скорее всего, получится иначе: кто-то уделит внимание простому
наблюдению ощущений и медленному дыханию. Другие найдут опору в технике с мантрой и
мягким вниманием к внутреннему миру — в трансцендентальной медитации.

Прежде чем погружаться в тонкости ТМ, важно понять, что связывает эти практики, и где
они расходятся. Общая цель везде одна — гармония тела и разума, снижение стресса, повы-
шение устойчивости. Но подходы и ощущения от них могут быть очень разными — именно
об этом наша глава.

Трансцендентальная медитация кажется простой по определению, но в ней скрыты тон-
кие нюансы. Это техника, основанная на повторении мантры и «трансцендировании» —
выходе за пределы мыслей. Проще говоря, человек сидит спокойно и без усилия умствен-
ного повторяет короткое слово или звук, благодаря чему мозг погружается в состояние отдыха
глубже, чем обычное расслабление. Такой подход снижет тревогу и позволит развить глубокое
внимание, внутреннюю устойчивость.

Истоки ТМ восходят к ведической культуре Индии, а в России техника стала популярной
лишь с конца XX века. Первые центры появились в Москве и крупных городах, зачастую в
рамках оздоровительных и культурных программ. Сегодня практика приобрела постоянных
последователей и специалистов, прошедших обучение по легитимным методикам.

Для сравнения рассмотрим наиболее известные медитативные техники:
— Созерцательная медитация, где человек сосредотачивается на конкретном объекте —

пламени свечи или точке. Мысли отходят на второй план.
— Майндфулнес, что значит «осознанность», — внимательное наблюдение за настоящим

моментом, за дыханием, ощущениями, без оценки.
— Медитация дыхания – где в фокусе контроль над ритмом и глубиной вдохов с целью

расслабления.
— Динамические практики — движения, танцы, звуки, помогающие снять мышечное

напряжение и улучшить энергообмен.
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ТМ выделяется своей строгой методичностью — обучение у сертифицированных
инструкторов и регулярные сессии дважды в день по 20 минут. При этом нагрузка на тело и
ум минимальна: практика мягкая и не требует усилий концентрации, чем выгодно отличается
от техник с активным удержанием внимания.

Чтобы яснее понять различия, взглянем на стартовые условия, ритм и главную нагрузку
каждой практики.

Каждый подход имеет свои плюсы и ограничения. Выбор зависит от образа жизни, целей
и привычек. В офисе сложно выделить почти полдня на медитацию, зато можно применять
короткие дыхательные практики или созерцание в перерывах. Дома с детьми удобнее техники
без полного уединения — майндфулнес или движение. ТМ подходит тем, кто готов вложиться
во время и хочет устойчивый глубокий результат.

Небольшой расчёт поможет оценить затраты времени на ТМ при двух сеансах по 20
минут в день:

20 минут × 2 = 40 минут в день

40 минут × 7 = 280 минут в неделю
Итого около 4 часов 40 минут в неделю — почти полдня на отдых, релаксацию и восста-

новление. Если ваш рабочий график — 40 часов в неделю, то выделение примерно 12% рабо-
чего времени на практику становится оправданным, учитывая рост продуктивности и сниже-
ние стресса.

Для сравнения: дыхательные упражнения по 5 минут трижды в день — всего 15 минут
в день или чуть более часа в неделю. При этом эффект будет кратковременным и поверхност-
ным.
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Первые признаки пользы ТМ появляются уже спустя несколько дней регулярной прак-
тики. Улучшается время реакции, снижается тревожность, крепче сон. В российских науч-
ных исследованиях отмечены положительные изменения артериального давления и снижение
уровня стрессовых гормонов.

Однако вокруг ТМ ходит немало мифов, которые стоит развеять:
— Миф: ТМ связана с определённой религией или требует духовных убеждений.

Правда: Техника нейтральна, ритуалов не подразумевает.
— Миф: ТМ сложна и доступна лишь избранным.

Правда: Обучение простое и структурированное под руководством опытных инструкто-
ров.

— Миф: Медитация не работает, если не получается «отключить мысли».

Правда: В ТМ не нужно контролировать мысли — достаточно мягко выходить за их пре-
делы с помощью мантры.

Перед началом полезно задать себе три вопроса:
1. Сколько времени вы готовы ежедневно посвящать практике?

2. Нуждаетесь ли в сопровождении и обучении, или предпочтёте учиться самостоя-
тельно?

3. Какой уровень нагрузки вам комфортен — активный или пассивный?
Ответы помогут определить оптимальный путь. Занятым, испытывающим усталость,

подойдут короткие дыхательные циклы или майндфулнес. Если главная цель — долгое вос-
становление и укрепление стойкости, и время есть, стоит выбрать трансцендентальную меди-
тацию.

В повседневности эти техники могут смешиваться: выход за мысль через мантру — ТМ;
осознанное наблюдение дыхания — майндфулнес; движение для снятия напряжения — дина-
мические методы. Важно пробовать и искать то, что работает именно для вас.

Далее мы подробно разберём, как трансцендентальная медитация влияет на организм,
какие процессы запускает в мозге и теле и почему считается одним из самых эффективных
методов борьбы со стрессом и выгоранием.
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Психофизиология медитации

 
Психофизиология медитации
Медитация сегодня стремительно завоевывает популярность как средство улучшения

здоровья и общего самочувствия. Вместе с этим растет количество мифов и заблуждений о
том, каким образом она влияет на тело и мозг. Кто-то считает, что это просто отдых и рас-
слабление, другие связывают эффект с мистикой, третьи уверены, что изменения происходят
лишь на психологическом уровне. Чтобы разобраться во всем, нужно системно понять: почему
медитация вызывает физиологические изменения, на каких уровнях это происходит и через
какие механизмы.

Почему медитация способна влиять на физиологию человека? Существует несколько
проверяемых гипотез. Во-первых, она снижает активность симпатической нервной системы —
той самой, что отвечает за стрессовые реакции — и восстанавливает функции органов. Во-
вторых, медитация меняет активность определённых областей мозга, перестраивая нейронные
связи. И, наконец, она оказывает влияние на обмен веществ и гормональный фон, что отра-
жается на общем состоянии организма. Среди этих версий именно с первой стоит начать —
влияние на нервную систему, ведь она управляет множеством жизненно важных процессов.

Симпатическая нервная система запускает реакцию "бей или беги": учащается сердце-
биение, повышается давление, выбрасываются гормоны стресса. В процессе медитации про-
исходит сдвиг в сторону парасимпатической системы, которая отвечает за отдых и восста-
новление. Почему это случается? Во-первых, контролируемое дыхание, важная часть многих
практик, снижает уровень углекислого газа в организме и стимулирует блуждающий нерв —
главный проводник парасимпатических сигналов — что замедляет сердечный ритм и расслаб-
ляет сосуды. Во-вторых, концентрация внимания или создание ментальных образов помогает
уменьшить поток тревожных мыслей, снижая активность гипоталамо-гипофизарно-надпочеч-
никовой оси, то есть гормонального стрессового ответа. В-третьих, регулярные тренировки
укрепляют нейронные пути, которые помогают быстрее переключаться с состояния напряже-
ния на расслабление.

Почему дыхание и внимание так сильно влияют на нервную систему? Дыхание — это
уникальный процесс: оно автоматическое, но под контролем сознания. Медленное глубокое
дыхание активирует рецепторы легких, сигнализирующие в мозг через блуждающий нерв, что
снижает частоту сердечных сокращений и давление. Концентрация же уменьшает активность
миндалевидного тела — центра страха и тревоги, а значит, снижает выработку кортизола, гор-
мона стресса. При этом нейропластичность мозга — способность перестраиваться и изменять
связи между нейронами — закрепляет эти изменения: со временем мозг учится переходить в
состояние покоя быстрее и эффективнее.

Но здесь важно учитывать индивидуальные особенности. У некоторых людей парасим-
патическая активация наступает легко, у других — медленнее и с большими усилиями. Кроме
того, окружение и частота практики играют значительную роль: регулярность, комфорт и
отсутствие внешних стрессоров усиливают эффект. И, конечно, сама техника медитации и сте-
пень погружения влияют на результат.

Что касается мозга, исследования показывают, что у практикующих меняется активность
в коре больших полушарий, особенно в префронтальной области, которая отвечает за контроль
внимания и управление эмоциями. Толщина коры увеличивается в ключевых зонах, меняется
синхронизация альфа- и тета-ритмов — волн, связанных с расслаблением и внутренним сосре-
доточением. Эти изменения способствуют улучшению когнитивных функций и снижению тре-
вожных и депрессивных симптомов. А это, в свою очередь, отражается на теле: уменьшается
воспаление, нормализуется сердечный ритм и дыхание.
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Однако эффект проявляется не у всех одинаково. Методика практики и исходный уро-
вень психофизиологического состояния имеют решающее значение. Если практика поверх-
ностна или стресс слишком велик, изменения будут минимальными. Без регулярности и пра-
вильного подхода структуры мозга не перестраиваются.

Сердечно-сосудистая система также реагирует на медитацию: снижается частота сер-
дечных сокращений, улучшается вариабельность сердечного ритма в сторону устойчивого
баланса. Это подтверждается медицинскими наблюдениями, в том числе в российских цен-
трах, где исследуют дыхательные тренировки и техники релаксации. Такая регуляция связана
с уменьшением уровней адреналина и кортизола — гормонов стресса, что снижает давление
и снижает нагрузку на сердце.

Гормональный фон тоже не остается без изменений. Снижается кортизол и адреналин, а
повышается выделение серотонина и эндорфинов — натуральных веществ, которые улучшают
настроение и снижают боль. Российские исследования подтверждают, что уже через два-три
месяца регулярных занятий уровень кортизола заметно падает.

Эти психофизиологические процессы отражаются и в поведении: снижается тревож-
ность, повышается концентрация, уменьшается импульсивность. Всё это зафиксировано в рос-
сийских клинических исследованиях и связано с перестройкой нейронных сетей и гормональ-
ным балансом.

Распространённые заблуждения тоже стоит развеять. Медитация — это не просто отдых.
Она запускает сложные процессы нервной регуляции и нейропластичности, что подтверждает
современная наука с помощью МРТ, ЭЭГ и биохимических анализов. Медитация влияет не
только на психику, но и на тело — сердце, давление и гормоны. Она эффективна даже для
людей с высоким уровнем стресса, хотя требует последовательности и грамотных техник.
Кроме того, не обязательно тратить часы на медитацию: короткие ежедневные практики дыха-
ния и внимания уже запускают физиологические изменения. Но важно помнить: реакция у
каждого своя, и подходы нужно адаптировать.

Правильная модель влияния медитации — это взаимодействие трёх каналов: нервной
системы, гормонального фона и мозговой активности. Главный фактор — баланс между сим-
патической и парасимпатической системами, который сдвигается в сторону восстановления.
Так запускаются изменения нейронных сетей, которые меняют наше восприятие, поведение и
физиологию.

Представьте организм как сложную сеть взаимосвязанных систем, где нервы и гормоны
— провода, меняя их напряжение, мы изменяем работу всей сети.

Чтобы проверить эффективность, попробуйте измерить пульс и дыхание до медитации,
во время и после. Если частота сердечных сокращений снизится на 5–10 ударов в минуту, а
дыхание станет ровным — значит, парасимпатическая система активирована. Если изменений
нет, попробуйте изменить технику: сосредоточьте внимание на дыхании, считайте мысленные
вдохи и выдохи. Такой простой сдвиг может значительно усилить эффект.

В одной из российских медицинских клиник группа сотрудников крупного предприятия
осваивала медитативные техники для борьбы со стрессом. Через три месяца регулярных заня-
тий учёные зафиксировали снижение среднего уровня кортизола на 20–25%, падение арте-
риального давления на 8–10 мм ртутного столба, а ЭЭГ показала усиление альфа-ритмов в
состоянии покоя. Участники отметили улучшение сна и снижение усталости. Эти результаты
убедительно демонстрируют, как действует нервно-гормональная регуляция через медитацию.

Вместе с тем встречаются случаи, когда медитация не приносит заметного эффекта.
Например, у сотрудников с хроническими психическими расстройствами — депрессией или
тяжелой тревожностью — без комплексной терапии физиологические изменения минимальны.
Это свидетельствует, что медитация — важный, но не универсальный инструмент, требующий
поддержки другими методами при серьезных нарушениях.
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Возвращаясь к анализу через «пять почему», выделим основные этапы:
1. Почему медитация снижает стресс и улучшает здоровье? Она активизирует парасим-

патическую систему, снижая реакцию «бей или беги» и уменьшая уровень кортизола с адре-
налином.

2. Почему активируется именно парасимпатическая система? Замедленное дыхание и
концентрация на ощущениях стимулируют блуждающий нерв и снижают активность миндале-
видного тела.

3. Почему дыхание и внимание влияют на нервную систему? Дыхание — единственный
вегетативный процесс подогнутый сознанием, он напрямую воздействует на центры регуляции
организма.

4. Почему изменения вегетативных центров отражаются на всем организме? Потому что
эти центры управляют сердцем, легкими, сосудами и железами внутренней секреции, обеспе-
чивая гомеостаз и адаптацию.

5. Почему эти нервные изменения устойчивы? Потому что формируется нейропластич-
ность — перестройка нейронных сетей, сопровождаемая гормональными сдвигами и коррек-
циями в поведении.

На уровне диагностики выделяются три направления влияния: психологическое (внима-
ние и осознанность), процессуальное (техника, дыхание, регулярность) и внешнее (среда и
стрессоры). Все они вместе определяют эффективность практики.

Для максимального результата важно работать на всех этих уровнях: контролировать
дыхание и внимание в момент медитации, поддерживать регулярность и адаптировать прак-
тику под личные особенности, а также менять отношение к стрессу, формируя сбалансирован-
ную нервную систему.

В повседневной жизни медитация помогает снизить напряжение после совещаний и
повысить концентрацию. Например, сотрудник, практикующий дыхательные упражнения, стал
совершать меньше ошибок и лучше контролировать внимание — эффект это префронтальной
коры мозга. В семье регулярная практика улучшает эмоциональный контроль и уменьшает раз-
дражительность, что укрепляет отношения. В условиях постоянного информационного потока
и стресса медитация становится спасательным кругом, возвращая внимание и снижая тревож-
ность.

В России всё больше центров здоровья и научных институтов вводят медитацию и сосре-
доточенное дыхание в программы профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. Исследо-
вания из Москвы и Санкт-Петербурга доказывают, что адаптированные под локальные особен-
ности практики помогают российским пациентам с гипертонией лучше противостоять стрессу.
При этом успех во многом зависит от культурного контекста, региональных особенностей и
качества преподавания.

Медитация — не церемония и не загадка. Это сложный комплекс взаимосвязанных
физиологических процессов, воздействующих на нервную систему, мозг, гормоны и сер-
дечно-сосудистую систему. Осознанное понимание этих механизмов даёт возможность управ-
лять стрессом и восстанавливать здоровье с научной основой.

Диагностика по системе «пять почему» помогает раскрыть целостную картину: от дыха-
ния и внимания до устойчивых структурных изменений мозга и гормонального баланса. Важно
помнить, что успех зависит не только от техники, но и от индивидуальных особенностей, регу-
лярности и окружения.

В следующей главе мы подробно рассмотрим практические техники медитации, кото-
рые наиболее эффективно запускают описанные психофизиологические механизмы, а также
познакомимся с методами оценки личного прогресса.



А.  Демиденко.  «Сила Поля: Трансцендентная медитация для внутренней гармонии»

11

 
Подготовка к практике: пространство и время

 
Подготовка к практике: пространство и время
Если вы решили сделать медитацию частью своей жизни, наверняка сталкивались с одной

и той же проблемой: как организовать место и выбрать время так, чтобы практика была дей-
ствительно эффективной, а не превращалась в борьбу с отвлекающими факторами. Каждый
день перед вами десятки мелких вопросов: где сесть — в гостиной или спальне? Когда зани-
маться — утром или вечером? Начать сразу после работы или отложить на потом? Без четких
правил постоянный выбор превращается в утомительный процесс. В этой главе мы рассмотрим
простой и понятный конструктор — правило выбора по умолчанию с набором исключений,
который поможет быстро и легко создать комфортные условия для медитации дома и на работе.

Выбор места для медитации
Если вы часто отвлекаетесь, чувствуете дискомфорт, страдаете от недостатка уединения

или, наоборот, излишней изоляции, значит, место выбрано неправильно. Навязчивые мысли
вроде «ничего не слышу», «толпа шумит вокруг», «сидеть неудобно» — это верный знак изме-
нить обстановку.

Что помогает сделать правильный выбор? Если есть возможность, берите отдельную
тихую комнату. Её закрытая дверь — уже половина успеха. Нет отдельной комнаты? Тогда
ищите любую небольшую зону с минимальным трафиком людей — уголок, нишу, место за
занавеской. В многолюдном доме подключайте изоляцию: задвиньте штору, закройте дверь,
поставьте комнатные растения — всё, что помогает создать стену между вами и суетой. В офисе
выбирайте малолюдные зоны — переговорную комнату или отдельный кабинет. Если техника
позволяет — используйте наушники с шумоподавлением, чтобы скрыть посторонние звуки.

Исключения тоже есть. Если выбранное место ассоциируется с чем-то отвлекающим
(например, спортинвентарь или гул бытовой техники), ищите другой угол. Если освещение
слишком яркое или, наоборот, темное, попробуйте переставить лампу или выбрать другое
окно. Если сидеть на холодном полу некомфортно — добавьте подстилку или подушку и рас-
положитесь поближе к тёплому месту. А в офисе, где нет тихих комнат, выбирайте время прак-
тики в часы наименьшей активности — рано утром или после рабочего дня — или договори-
тесь с коллегами о максимальном комфорте.

Проверьте на практике: задайте себе вопрос «Могу ли я здесь уйти в тишину и сосредо-
точиться на 15–20 минут без посторонних помех?» Если ответ отрицательный — ищите другое
место. Не соглашайтесь на компромиссы, которые мешают практике.

Оптимальное время суток
Если вы в процессе медитации часто чувствуете усталость, не можете сосредоточиться

или постоянно откладываете занятия — возможно, выбрано неподходящее время. Утро —
время свежего ума и высокой концентрации, но свободного времени может быть мало. Вечер
— период снижения ресурсов организма, когда усталость легко помешает.

Оптимально выделять время для медитации до начала рабочего дня. Если утро не подхо-
дит, используйте обеденный перерыв или время выходных. Вечером практикуйте, но не позд-
нее, чем за 1,5–2 часа до сна, чтобы помочь телу расслабиться, а не возбудиться.

Исключения связаны с индивидуальными особенностями. Если вы чувствуете сильную
утреннюю сонливость или есть медицинские ограничения (например, повышенное давление),
выбирайте то время, когда вам действительно бодро. Если днём слишком много дел — прак-
тикуйте перед сном, сокращая время сессии, чтобы сохранить качество. Когда вечером пере-
груз информацией мешает расслабиться, лучше переходите на утренние часы. Путешествия
между часовыми поясами и сменные графики работы требуют ориентировки на собственные
ощущения, а не строгое следование часам.
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Полезно вести дневник практики в течение недели: отмечайте время, ощущения и
эффективность концентрации. Такой анализ позволит найти своё «золотое время».

Создание ритуала начала практики
Если медитация кажется случайной, легко пропускаемой или прерванной, значит, у вас

нет устойчивого ритуала начала. Он помогает переходить из повседневного режима в состоя-
ние сосредоточенности.

Создайте небольшой набор из 2–3 ритуальных действий, которые вы будете выполнять
перед каждой сессией. Это могут быть: выключение телефона и звуков, зажигание аромати-
ческой свечи или аромадиффузора, несколько глубоких вдохов с закрытыми глазами, корот-
кая мантра — как внутреннее утверждение, например, «Я настраиваюсь на спокойствие», или
аккуратное усаживание в выбранной позе с фиксацией положения.

Если полный ритуал кажется сложным или занимает слишком много времени, сократите
его до одного-двух пунктов. В офисе, где нельзя использовать запахи или свечи, подойдет про-
стая техника глубокого дыхания и тихая мантра про себя. Для мобильной медитации на улице
ритуал может состоят только из мгновенного переключения внимания, без физических дей-
ствий.

Попробуйте практиковать эти ритуалы в течение семи дней. Если к концу недели вы заме-
чаете, что начинать стало легче и привычка складывается без усилий — значит, вы выбрали
подходящий набор.

Освещение и шум
Яркий или мерцающий свет, громкие звуки и раздражающие шумы — враги концентра-

ции. Если во время медитации вы закрываете глаза, щуритесь или чувствуете раздражение,
значит, условия требуют улучшения.

Выбирайте мягкий, рассеянный свет без резких бликов. В темных помещениях добав-
ляйте лёгкую подсветку с фильтрами. При шуме используйте беруши или шумоподавляющие
наушники. Если полностью изолировать звуки невозможно, включайте белый шум или при-
родные звуки через приложения — они помогают создавать звуковой фон, блокирующий рез-
кие помехи.

Если вы находитесь на природе, где звучания — это пение птиц или шелест листьев,
дополнительные устройства не нужны. Когда практикуете с закрытыми глазами и приглушен-
ным светом, но это вызывает головокружение, открывайте глаза или переводите взгляд на фик-
сированную точку. В плохо освещенных условиях сокращайте время сеансов и делайте акцент
на дыхании и внимании.

В течение занятий записывайте, насколько свет и шум влияют на концентрацию. Если в
большинстве случаев дискомфорт повторяется, меняйте условия.

Одежда и поза для медитации
Неподходящая одежда или поза проявляются в дискомфорте — покалывании, онемении,

ощущении жара или холода, беспрестанном желании сменить положение.
Предпочтение отдавайте свободной одежде из натуральных тканей. В помещениях с кон-

диционерами имейте под рукой теплый кардиган или накидку, чтобы не переохладиться.
Выбирайте устойчивую позу, в которой можно держать спину прямо и тело расслаблен-

ным минимум 15 минут. Если сидите на стуле — ступни твёрдо стоят на полу, руки лежат на
коленях или бедрах. При сидении на полу используйте подушки или коврики, особенно при
позах с перекрещенными ногами.

Если есть проблемы с опорно-двигательным аппаратом, избегайте поз с перекрещива-
нием ног. Лучше сесть на удобный стул с опорой для спины или принять лежачее положение с
поддержкой. При ухудшении состояния в течение дня меняйте позу, подстраиваясь под физи-
ческие ощущения. Для коротких практик — до пяти минут — разрешается сидеть на краю
кресла с небольшой опорой и сосредоточенностью на дыхании.
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После медитации обратите внимание на отсутствие боли и дискомфорта — это признак
правильного выбора одежды и позы.

Техника безопасности
Если во время практики появляется головокружение, учащенное сердцебиение, резкое

ухудшение самочувствия или обострение тревоги — это сигнал остановиться.
Новичкам рекомендуется начинать с коротких занятий — не более десяти минут в пер-

вые дни — постепенно увеличивая время по мере привыкания. Медитируйте в позах, из кото-
рых можно быстро выйти или изменить положение — например, на стуле рядом с опорой. При
наличии хронических заболеваний или психических расстройств обязательно проконсульти-
руйтесь с врачом до начала практики.

Опытные практики без противопоказаний могут варьировать длительность и позы, но
всегда учитывайте сигналы тела.

Перед каждой сессией оценивайте своё состояние, а после — фиксируйте изменения
самочувствия. При появлении неприятных симптомов регулируйте время и позу.

Чек-лист подготовки пространства и времени для медитации
- Место: тихая, отдельная комната или уголок с изоляцией. Если слышны бытовые шумы

или неприятные запахи — меняйте место.

- Время: утро до начала работы или дневные перерывы. При проблемах с утренней актив-
ностью выбирайте время бодрости.

- Ритуал начала: 2–3 повторяющихся действия (выключение телефона, глубокие вдохи,
мантра). Если неудобно — сокращайте до одного.

- Освещение: мягкий, рассеянный свет. Если изменить свет невозможно — уменьшайте
длительность практики.

- Шум: тишина или белый шум через наушники. При природных звуках — шумоподав-
ление не обязательно.

- Одежда: свободная, из натуральных тканей. При холоде — дополнительный слой.

- Поза: устойчивая с ровной спиной (стул или пол с поддержкой). При болях — поза с
поддержкой.

- Техника безопасности: начинайте с 10 минут, следите за самочувствием. При хрониче-
ских проблемах — консультация с врачом.

Упражнение «Оптимизация условий»
Возьмите лист и проведите быструю проверку своего места и времени для медитации по

чек-листу. Отметьте, что подходит, а что требует улучшения. Для каждого аспекта, который
не идеален, запишите конкретные шаги на завтра. Если изменить сейчас не получается —
составьте план на ближайшую неделю.

Например, если дома много проходящих мимо людей, вечером яркий свет и вы часто
отвлекаетесь, в плане на завтра можно указать: закрыть дверь, попробовать использовать маску
для глаз и перенести медитацию на утро.

Любая стабильная практика начинается с удобства и порядка в пространстве и времени.
Тихий уютный уголок, утренние часы, небольшой ритуал, комфортный свет, тишина, удобная
одежда и поза — эти простые составляющие создают крепкий фундамент. Исключения позво-
ляют адаптироваться к особенностям здоровья, семьи или работы.
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Автоматизация — следующий шаг. Настройте напоминания с подсказками ритуала, под-
готовьте одежду и аксессуары заранее, сделайте место для медитации постоянным, чтобы не
тратить время на лишние выборы. Так практика станет не рутиной, отнимающей силы, а есте-
ственной частью вашего дня.

Настроив условия, вы сделаете первый и очень важный шаг к глубокому и качественному
развитию медитативной привычки.

Следующий этап — выбор техники медитации и её адаптация под ваши особенности.
На основе комфортной среды мы перейдем к анализу методик и построению индивидуального
плана.
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Первые шаги: настройка и техника

 
Первые шаги: настройка и техника
Начинается ваша неделя эксперимента — время, чтобы познакомиться с основами транс-

цендентной медитации и встроить её в распорядок. Задача кажется простой: каждый день
уделять немного времени практике. Но за этой простотой скрывается важный процесс —
формирование навыка и устранение распространенных ошибок, которые могут помешать
погружению в состояние покоя. Вместе пройдем этот путь, узнаем, как найти правильную позу,
как работать с дыханием и мантрой, и что делать, если жизнь мешает.

Основы трансцендентной медитации
ТМ — это способ спокойного возвращения к себе через повторение краткой, бессмыс-

ленной мантры. Смысл не в усилии или концентрации, а в мягком присутствии. Важно понять:
это не борьба с мыслями, а нежное смещение внимания с беспорядочных образов на звук ман-
тры внутри. Здесь нет места напряжению — только расслабленности и лёгкости.

Первое правило — комфорт. Если тело или разум в дискомфорте, медитация переста-
нет быть полезной. Второе — практика должна быть регулярной. Результат рождается через
повторение, поэтому ежедневные сессии превыше всего. И третье — отсутствие цели, кроме
самого процесса. Это не тренировка силы воли, а естественный ритм возвращения к внутрен-
нему покою.

Поза и дыхание: просто и удобно
Сядьте так, чтобы спина была ровной, но без усилия. Это может быть стул или пол с

подушкой — главное, чтобы не было напряжения в плечах и шее. Дыхание не регулируйте —
наблюдайте за ним, не вмешиваясь. Частая ошибка новичков — пытаться дышать глубже или
«правильно», заставляя тело напрягаться. Позвольте дыханию идти своим ходом — именно
так оно создаст нужный ритм для медитации.

Мантра: тихий звук внутри
Мантра — короткое слово или звук без смысла, который вы повторяете мысленно и спо-

койно. Если мысли слишком настойчивы, произносите мантру тише или с паузами. Шум мыс-
лей отступит на второй план, позволяя погрузиться в состояние внутреннего покоя. Главное
— не говорить мантру слишком громко или напряженно. Представьте себе тихое мурлыканье,
которое приятно слышать внутри.

Сессии: сколько и как часто
Начинайте с двух 15-20-минутных сессий в день — утром и вечером. Если время огра-

ничено, не страшно снизить до 10 минут. Главное — не пропускать занятия и не пытаться
«наверстать» позже. Медитацию лучше сделать привычкой с умеренной нагрузкой, чем устра-
ивать редкие марафоны.

План на неделю: шаги к привычке
День 1. Открываем дверь
Удобно сядьте, закройте глаза, начните повторять мантру мысленно. Не пытайтесь заглу-

шить мысли — пусть они приходят и уходят, а вы мягко возвращайте внимание к мантре.
Отмечайте, насколько тело расслаблено, насколько дыхание естественно и мягко звучит ман-
тра.

День 2. Легкость присутствия
Повторите позу и мантру, обратите внимание на моменты тишины между мыслями. Не

сопротивляйтесь мыслям, просто мягко возвращайтесь к звуку. Не стремитесь к пустоте, поз-
вольте процессу идти своим чередом.

День 3. Забота о теле
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Перед сессией немного размягчите шею и плечи, проверьте, нет ли дискомфорта, не сви-
сают ли ноги. Если нужно, используйте подушки или другую опору. Не игнорируйте боль и
напряжение — наоборот, создайте условия для расслабления тела.

День 4. Мантра без усилий
Сделайте упор на мягкость произнесения мантры — ищите момент, когда она становится

почти беззвучной, как легкий поток внутри головы. Избегайте напряга челюсти и умственного
усилия.

День 5. Замечаем изменения
После медитации обратите внимание на своё состояние: появилось ли чувство покоя, как

изменилось дыхание и настроение. Если сложно уловить перемены, запишите свои ощущения
— пусть это станет маленьким диалогом с собой.

День 6. Медитация вне тишины
Потренируйтесь медитировать, когда вокруг есть фоновые звуки — дождь, уличный

шум, домашний гул. Обратите внимание, как легко или сложно возвращаться к мантре, и не
сдерживайте раздражение, если оно появится.

День 7. Итоги и планы
Подведите итоги недели: что шло легко, а где возникали сложности? Определите ком-

фортное время для регулярной практики и настройтесь на продолжение. Если 20 минут
кажутся слишком долгими, вполне достаточно и 10 — главное, чтобы это стало постоянным.

Минимальный вариант
Если обстоятельства не позволяют больше, сократите сессии до 5-7 минут. Не настаи-

вайте на «компенсации» пропущенного времени — гораздо эффективнее делать меньше, но
регулярно.

Как избежать частых ловушек
Не позволяйте сомнениям остановить вас. Медитация — не борьба с собой и не гонка за

достижениями. Избегайте напряжения, не медитируйте в состоянии усталости или голода, не
держитесь за результат, и постарайтесь не пропускать занятия вовсе.

ТМ и ваша реальная жизнь
В офисе выделяйте тихое место или слушайте медитацию в наушниках. Для родителей

лучше выбрать утро или вечер, чтобы семья понимала, насколько важна ваша практика. В
дороге и в общественных местах — приспособьтесь к ситуации, отключайте уведомления,
будьте терпимы к внешним условиям.

Проверяйте себя
В середине недели остановитесь и спросите: стало ли мне легче после медитации? Если

нет — упростите технику и сократите время до комфортного уровня. Медитация — это дове-
рие своим ощущениям и постепенное развитие.

Заключение
Прошла неделя — и вы заложили прочный фундамент. Вы научились сидеть удобно,

работать с мантрой и следить за дыханием без усилий. Вы поняли: не нужно подавлять мысли,
достаточно мягко возвращать внимание к себе. Следующий этап — углублять и устойчиво
вплетать медитацию в жизнь, находя баланс при напряжении и стрессе. Путь только начина-
ется, и он открыт для вас.
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Работа с мантрой: смысл и практика

 
Работа с мантрой: смысл и практика
Представьте, что вы объясняете кому-то впервые, что такое мантра и зачем она нужна.

Как рассказать так, чтобы не просто пересказать определения, а сделать понятной суть и прак-
тическую пользу? Мантра — это короткая фраза или звук, которые повторяются, чтобы сосре-
доточить внимание и войти в состояние внутреннего покоя. Это не просто набор слов, кото-
рый нужно механически повторять, а инструмент, помогающий унять шум мыслей и обрести
равновесие.

Если сказать проще, мантра помогает собраться и расслабиться, повторяя звук без отвле-
чений. Но как выбрать ту самую мантру? Что делать, когда мысли мешают? Как подобрать
ритм повторения? Здесь многие теряются и начинают просто «бубнить» слово, не замечая, что
эффект теряется.

Чтобы разобраться, полезно взглянуть на суть практики. В русской традиции мантра не
рассматривается как нечто загадочное. Она — практический прием для медитации, контроля
дыхания и внимания. Мантра — это якорь для ума, звуковая форма с минимальным смыслом,
позволяющая сосредоточиться вне суеты и внутреннего диалога. При этом ее выбирают либо
индивидуально, либо берут из традиций, адаптированных под личные потребности и культур-
ный контекст.

Вернемся к объяснению и уточним: мантра — это звук или небольшой набор звуков,
которые повторяются, чтобы вывести ум из хаотического состояния в спокойное сосредоточе-
ние. Для выбора можно ориентироваться на мелодичные, мягкие звуки или слова, вызываю-
щие чувство умиротворения. Главное — чтобы повторение было естественным, ритмичным,
не напряженным.

Почему повторять так важно? Повторение преобразует работу мозга: снижает активность
зон тревоги и позволяет сосредоточиться на одном простом образе — звуке мантры. Возникает
состояние медитации, сопровождающееся расслаблением и внутренним покоем. Но чтобы это
произошло, повторять нужно сознательно и регулярно — не механически.

Представьте новичка — офисного сотрудника, который хочет справиться со стрессом и
улучшить внимание. Он знает, что мантра — это звук для сосредоточенности, но не понимает,
с чего начать, как выбрать мантру и как не отвлекаться. Первое объяснение может звучать так:
«Выберите короткое спокойное слово, например “ла”, и повторяйте его про себя в течение пяти
минут. Если мысли отвлекут — мягко возвращайтесь к звуку».

Но когда внимание начинает ускользать, появляется вопрос: почему не получается?
Тогда желательно подключить дыхание: вдох сопровождайте легким внутренним «ла», а выдох
— продленным, ровным «ла». Согласование повторения с дыханием успокаивает нервную
систему и помогает глубже погружаться. Механическое повторение без ритма и дыхания часто
превращается в шум, раздражающий ум. Осознание собственного дыхания восстанавливает
связь между телом и умом и углубляет состояние.

Еще одна важная деталь — выбор мантры. Новички часто берут просто знакомое слово.
Представьте родителя, который хочет помочь ребенку справиться с тревогой, предлагая повто-
рять слово «успех». Но у ребёнка это вызывает внутреннее напряжение и страх. Сигнал оче-
виден: мантра должна быть нейтральной, вызывать спокойствие, а не стресс. Подойдут слоги
вроде «хо» или «ма» или просто бессмысленные, легко произносимые звуки без эмоциональ-
ного окраса.

Такой подход позволяет избежать частых ошибок: не использовать эмоционально заря-
женные слова и не терять внимание при повторении.
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Исторически у нас повторение звуков и мелодий уходят корнями в народные традиции
ухода от суеты и в церковное пение, где монотонное повторение молитв с определенным рит-
мом способствует погружению в особое состояние. Современная мантра — это адаптация этих
древних практик под запросы и ритм жизни современного человека.

Практический совет — перед началом повторения зафиксируйте свое состояние, потом
сравните с тем, что почувствуете после сеанса. Если изменений нет, возможно, нужно сменить
мантру или изменить темп повторения. Начинайте с одной минуты, постепенно увеличивая
время до 10-15 минут, выбирая спокойное место и время.

Попробуйте объяснить мантру другому. Представьте, что во время рабочего перерыва к
вам подходит коллега, который хочет попробовать снизить стресс. Расскажите ему:

1. Что такое мантра и зачем она нужна.

2. Как выбрать простой и спокойный звук.

3. Как повторять, синхронизируя с дыханием.

4. Как мягко возвращать внимание, если мысли отвлекают.
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