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Артем Демиденко
Первые шаги в медитации:
Спокойствие для новичков

 
Что такое медитация и зачем она нужна

 
Часто первое знакомство с медитацией сопровождается недоразумениями и разочарова-

ниями. Кажется, что медитация — это часы застылого безмолвия, сотворённого без единой
мысли или эмоции. Но, как только пытаешься так сесть, ум начинает беспрестанно метаться,
мысли и чувства всплывают вопреки желанию, и чувство неудачи крепчает. Кажется парадок-
сом: ведь медитация должна приносить покой, а вместо этого рождается лишь новый стресс
— от невозможности «выключить» разум. Именно с этого парадокса стоит начать знакомство
с медитативной практикой.

Медитация — не попытка заглушить мысли, а тренажёр для внимания и внутренней
устойчивости. Представьте её как умственную гимнастику, где задача — не загнать ум в угол,
а научиться мягко возвращать внимание к настоящему моменту. Запомните три простых пра-
вила, которые помогут проникнуть в суть этой практики.

Первое: медитация — это не борьба с мыслями, а сознательное, безоценочное наблюде-
ние. Мы не пытаемся от них избавиться, а просто позволяем им быть, как облакам, проплыва-
ющим по небу нашего сознания.

Второе: медитировать нужно регулярно, словно тренировать мышцу внимания. С тече-
нием времени этот навык укрепляет мозг и снижает уровень стресса, помогая легче переносить
ежедневные нагрузки.

Третье: не стоит искать особые условия или выделять огромные промежутки времени.
Медитация доступна в коротких паузах между делами, в привычной обстановке — достаточно
уделить внимание собственным ощущениям.

Эти принципы развеивают мифы и открывают медитацию с практической стороны.
В России долгие годы этот термин звучал чуждо и нёс в себе культурные оттенки рели-

гиозных обрядов, что порой пугало и отталкивало. Лишь последние десятилетия, благодаря
развитию психологии и нейронауки, медитация обрела новое дыхание. Сейчас её поддержи-
вают медицинские программы по управлению стрессом, разрабатываемые в государственных
и частных учреждениях. Это позволило соединить древние мудрости с современными науч-
ными подходами.

Исследования в России и за рубежом подтверждают — медитация не только улучшает
концентрацию и снижает тревожность, но и помогает справляться с депрессией, повышает эмо-
циональную устойчивость. На физиологическом уровне регулярные практики уменьшают арте-
риальное давление, нормализуют сон и балансируют работу вегетативной нервной системы —
что особого значения приобретает в мире постоянного стресса. Эти результаты не случаются
мгновенно, но достигаются при ежедневных занятиях по 10–15 минут.

Главная ошибка — считать, что медитация требует полного безмолвия в сознании. В
реальности ум всегда активен. Задача — не остановить мысли силой воли, а принять их,
не давая вовлечь себя в спираль оценок и сопротивления. Обратное вызывает напряжение и
разочарование. Ещё один миф — будто медитация подходит лишь духовно настроенным или
интровертам. На самом деле это современный инструмент управления вниманием и эмоциями,
полезный в семье, на работе и даже в виртуальном общении.
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Приведём пример из жизни. Представьте офис, где после бурного утреннего совещания
напряжение накапливается. Вместо того чтобы с головой уйти в рутину, человек уделяет пару
минут, закрывает глаза, чувствует дыхание, замечает пришедшие мысли, как облака, медленно
проплывающие по небу — и отпускает их. Такая простая пауза снимает напряжение и помогает
взглянуть на задачи свежее, с ясностью ума.

В домашней обстановке, после насыщенного дня с детьми и домашними хлопотами, тре-
вожные мысли мешают уснуть. Несложная практика — сосредоточиться на ощущениях тела
или мягко наблюдать за дыханием — позволяет расслабиться и улучшить качество сна. В
результате к утру появляется больше сил и бодрости.

Чтобы легко начинать практику и оставаться в зоне осознанности, полезно задавать себе
пять вопросов перед каждым спокойным моментом:

Где я сейчас и что меня окружает?
Что я чувствую в теле в этот момент?
Какие мысли приходят, и могу ли я принять их без суждений?
Как моё дыхание — ровное или напряжённое?
Что поможет мягко вернуть внимание к текущему моменту?
Отвечая на них, вы тренируете внимание и постепенно учитесь входить в состояние близ-

кое к медитации — без подготовок и ожиданий чудес.
Из ошибок часто встречается попытка силой «выгнать» мысли, игнорирование регуляр-

ности и желание волшебного мгновенного результата. Медитация — навык, похожий на физи-
ческие упражнения, который развивается постепенно. Она не волшебная таблетка, но мощный
помощник в борьбе со стрессом и в повышении качества жизни.

Сегодня в России появляются всё новые форматы: приложения с русским голосом, груп-
повые занятия в фитнес-центрах, курсы в университетах и клиниках. Это предлагает разнооб-
разие и комфортный выбор, позволяя встроить практику в повседневность.

Разнообразие техник велико. Можно начать с простого — внимания к дыханию, когда
мысли просто отпускают, возвращая фокус к вдохам и выдохам. Или попробовать сканирова-
ние тела — последовательно обращать внимание на разные участки, снимая зажимы. Визуа-
лизации позволяют создавать в воображении спокойные образы для расслабления. Медитации
с мантрами помогают удерживать концентрацию через повторение слов или звуков.

Выбирайте способ, который подходит именно вам и вашему ритму жизни. Главное —
воспринимать медитацию как доступный инструмент, а не как загадку или сложность.

Итак, медитация не про «выключение» ума, а про управление вниманием и принятие
себя в настоящем моменте. Это ключ к внутреннему балансу в быстро меняющемся мире, к
снижению стресса и улучшению сна, к глубокому качеству общения с окружающими и собой.
Для этого не нужны часы или особые условия — достаточно нескольких осознанных минут.

Закрепим понимание простым упражнением. Удобно сядьте, закройте глаза и сконцен-
трируйтесь на дыхании. Не пытайтесь контролировать его, просто наблюдайте, как воздух вхо-
дит и выходит. Если мысли появятся, отметьте их без вовлечения и мягко вернитесь к дыха-
нию. Через минуту откройте глаза и отметьте перемены в самочувствии.

Этот небольшой шаг — первый кирпичик устойчивой привычки осознанности, который
со временем заметно улучшит качество вашей жизни.

Следующая глава расскажет о видах медитаций и даст подробные инструкции, как
выбрать и начать практику подходящего именно вам метода. Мы рассмотрим классические
техники и типичные трудности, чтобы вы уверенно продолжали свой путь к внутреннему рав-
новесию.
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Как подготовить пространство и время для практики

 
Все, кто задумывается о медитации, рано или поздно сталкиваются с множеством сове-

тов: где и когда заниматься, как одеваться, как создать нужное настроение. Изобилие вариан-
тов часто парализует — не понимаешь, с чего начать, опасаешься ошибиться или потратить
время впустую. Давайте разберём главные мифы и сформируем простой алгоритм подготовки
пространства и времени для медитации. Это поможет избежать поисков идеальных условий и
спокойно двигаться вперёд.

Мифы о месте и времени для медитации
Первый распространённый миф — медитировать нужно лишь в полной тишине и оди-

ночестве. Да, иногда хочется абсолютного покоя, но большинство практикующих выбирают
места с лёгким фоновым шумом — он не мешает сосредоточиться и вполне приемлем.

Второй миф — утренняя медитация обязательна и наиболее эффективна. На самом деле
время подбирают по ритму дня и собственным биоритмам. Главное — регулярность, а не
именно утро.

Третий миф — сесть надо исключительно в позу лотоса. Если сидеть так неудобно, доста-
точно выбрать любую удобную позу, главное — прямая спина и отсутствие боли.

Четвёртый миф — можно медитировать в любой одежде и в любом месте. На практике
удобство играет роль: свободная одежда и комфортное пространство снижают отвлечения и
увеличивают шансы на регулярность.

Пятый миф — медитация обязательно должна быть долгой. На самом деле десять минут
в день эффективнее редких длительных сеансов без настроя.

Простой план подготовки пространства и времени
Упростим задачу до базового рецепта:
- Найдите место, где удобно и минимум отвлекающих факторов.

- Выберите время, удобное именно вам.

- Подготовьте пространство — продумайте освещение, комфорт позы и одежду.

- Устраните бытовые и технические помехи.

- Закрепите регулярность простыми привычками.
Для большинства подойдёт стандартный вариант: уголок в комнате или отдельная ком-

ната с ковриком и подушкой, где минимум шума и нет проходящего трафика. Время — утро до
начала активного дня, одежда — свободная и дышащая, поза — сидя с прямой спиной, осве-
щение — естественный свет в умеренном количестве. Если условия разные — можно найти
альтернативы.

Правила выбора при сложных условиях
Если в квартире много шума и нет отдельной комнаты, выберите тихий угол, закрывайте

двери плотной шторой или используйте наушники с белым шумом. Если утро не подходит —
попробуйте вечер, не позднее чем за час до сна.

Когда сидеть неудобно, попробуйте лежать на спине с поддержкой под коленями или на
боку, главное — не засыпать в процессе.

Если одежда мешает — выбирайте свободные вещи из натуральных тканей, которые не
стесняют движений и не заставляют перегреваться или замерзать.

Если утром темно — включайте мягкий тёплый свет, создающий комфортную атмо-
сферу.
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Техника безопасности и комфорт
Домашняя медитация опасна лишь тогда, когда вызывает боль или дискомфорт. Спина

должна быть прямой, но без напряжения. Используйте опоры для таза — подушки или свёрну-
тое одеяло. Руки должны лежать удобно, ноги расслаблены, дыхание — свободным без задер-
жек.

При головокружении или боли — лучше прекратить практику. Подушки и коврики помо-
гают снять нагрузку с суставов. Если вы рискуете потерять равновесие, практикуйте на полу с
опорой на стену или даже лёжа в кровати, давая себе дополнительную поддержку.

Выбор одежды
Предпочтительны свободные вещи из хлопка, льна или других натуральных тканей —

они пропускают воздух и не сковывают движения. При прохладной погоде лучше добавить
плед или лёгкую накидку. Важно избегать сдавливающих элементов и жёстких тканей.

Регулярность и время
Закрепите удобное время практики в расписании или приложении. Лучше 10 минут еже-

дневно, чем длинные, но редкие сеансы. Если утренние часы не подходят, переносите практику
на вечер, но избегайте занятий непосредственно перед сном, чтобы не нарушать цикл отдыха.

Кейс: медитация в городской квартире
Житель мегаполиса живёт в однушке с постоянным уличным шумом. Работа начинается

в 9 утра, так что рано медитировать сложно. Вот решение:
- Выделить тихий угол у внутренней стены.

- Поставить плотные шторы и закрывать дверь во время практики.

- Использовать наушники с белым шумом или расслабляющей музыкой.

- Перенести время сессии на вечер, не позже чем за час до сна.

- Подготовить удобную подушку и коврик.

- Носить свободную одежду, при необходимости добавить плед.

- Сделать ритуал перед медитацией: выключить телефон, налить тёплый чай, переключая
внимание с городской суеты на себя.

Через несколько дней такая подготовка превращается в комфортную привычку — паузу,
поддерживающую в ритме большого города.

Упражнение для подготовки пространства
1. Оцените шум, освещение и пространство в доме.
2. Найдите самый удобный угол или комнату для практики.
3. Подумайте, как уменьшить шум — закройте дверь, повесьте плотные шторы, исполь-

зуйте наушники.
4. Выберите удобную одежду для 10–15 минут медитации.
5. Определите время, которое реально выделять ежедневно.
6. Подготовьте подходящие подушку и коврик.
Если возникнут сложности, применяйте правило «если… то»:
Если шумно — наушники или плотные шторы.
Если сидеть неудобно — меняйте позу, подкладывая опоры.
Если трудно выделить утро — попробуйте вечер.
Если трудно начать — уменьшайте длительность практики до 5 минут, чтобы снизить

барьеры.
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Автоматизация и закрепление
Чтобы регулярно практиковать без лишних сомнений, используйте простые

приёмы:
- Повесьте в месте медитации напоминание — табличку “Моё время”.
- Настройте телефон на сигнал, но не отвлекайтесь на соцсети после него.
- Готовьте одежду и коврик заранее, чтобы утром избежать спешки.
- Отмечайте сессии в календаре, укрепляя привычку.
Такой системный подход убирает преграды и помогает воспринимать медитацию не как

нагрузку, а как естественную часть жизни.
В итоге, чтобы подготовить пространство и время для домашней медитации,

достаточно придерживаться простого конструктора:
Выберите удобное и тихое место → Определите время, удобное именно вам → Подберите

позу и одежду для комфорта → Устраните помехи и обеспечьте безопасность → Закрепите
регулярность через привычки и подготовку.

Это снимет сомнения и позволит перейти от слов к практике без промедлений.
Следующий шаг — изучить, как поддерживать мотивацию и бороться с внутренним

сопротивлением, чтобы медитация стала настоящей привычкой.



А.  Демиденко.  «Первые шаги в медитации: Спокойствие для новичков»

10

 
Первые шаги: дыхание как основа медитации

 
Первые шаги: дыхание как основа медитации
Дыхание — наш самый простой и надёжный инструмент концентрации. Оно всегда с

нами, в любой момент готово вернуть в настоящий момент, снять напряжение и прояснить ум.
В часы стресса или усталости достаточно перевести внимание на дыхание, чтобы успокоиться
и обрести ясность. В этой главе мы познакомимся с тремя базовыми техниками дыхания —
освоим, когда и как их применять, а также научимся быстро исправлять типичные ошибки. Это
станет прочным фундаментом, который позволит освоить концентрацию всего за пять минут
практики.

Роль дыхания в медитации
Дыхание — гораздо больше, чем просто физиологический процесс. В медитации оно

связывает тело и сознание, служит якорем для внимания. Когда ум уносится в размышления,
тревоги или планы, дыхание остаётся здесь и сейчас. Оно помогает стать наблюдателем проис-
ходящего, не вовлекаясь в поток мыслей и эмоций. Сосредоточение на дыхании — не погру-
жение в содержимое ума, а присутствие с самим фактом жизни в настоящем моменте.

Осознанное дыхание — первая ступень на пути к внутреннему спокойствию. Для нович-
ков важно научиться быстро переключаться на ощущение вдоха и выдоха, не пытаясь искус-
ственно изменять или контролировать дыхание. Чем проще и естественнее мы подходим к
этому процессу, тем крепче выстраивается навык, а медитация приносит реальные плоды.

Техника 1: глубоко вдохнуть и плавно выдохнуть
Когда применять
Эта техника проста и эффективна для быстрого снижения тревоги и напряжения. Подой-

дёт после стрессового совещания в офисе или перед важным звонком. Её выбирают, когда
чувствуется сжатость в груди или «комок в горле» — первые сигналы стресса.

Как делать
Сядьте удобно, расправьте спину, ноги уверенно стоят на полу. Медленно вдохните через

нос, считая про себя до четырёх и позволяя воздуху наполнить живот, а не только грудь. Сде-
лайте лёгкую паузу на две секунды — без напряжения. Затем плавно выдохните через рот,
считая до шести, ощущая, как тело оттаивает, расслабляется. Повторите цикл четыре-шесть
раз, удерживая внимание на каждом вдохе и выдохе.

Внутренняя установка: «Вдох — наполнить, выдох — отпустить.»
Частые ошибки
Иногда пытаются вдохнуть слишком резко и глубоко. Вместо спокойного дыхания это

вызывает напряжение мышц, головокружение или дискомфорт. Ещё одна ошибка — задер-
живать дыхание слишком долго, что приводит к неприятным ощущениям. Лучше довериться
естественному ритму.

Техника 2: счёт дыхания
Когда применять
Эта техника служит для тренировки устойчивого внимания в спокойном состоянии. Под-

ходит для вечерней медитации дома, чтобы подготовиться к сну, или для коротких перерывов
на работе, когда необходимо быстро восстановить концентрацию.

Как делать
Закройте глаза или оставьте их полуприкрытыми. Просто наблюдайте природный ход

дыхания, не пытаясь вмешиваться. На каждом вдохе считайте про себя «один», на выдохе —
«два», на следующем вдохе — «три» и так до десяти. Если внимание улетело в мысли и счёт
прервался, спокойно начните снова с «один», без самокритики. Выполните пять-семь циклов,
общая длительность — около пяти минут.
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Внутреннее настроение: «Вдох — один, выдох — два. Здесь и сейчас.»
Частые ошибки
Один из распространённых промахов — пытаться насильно держать счёт, что создаёт

напряжение и мешает естественности. Ещё хуже — продолжать считать дальше после отвле-
чения, вызывая тревогу и разочарование. Лучше просто начать заново и мягко принять свои
промахи.

Техника 3: осознанное дыхание с наблюдением тела
Когда применять
Эта техника особенно полезна, когда тело кажется либо слишком размытым, либо чрез-

мерно напряжённым — например, после интенсивной тренировки, сильной усталости или при
тревоге. Здесь дыхание становится входом в ощущение всего тела, расширяя осознанность.

Как делать
Сядьте или лягте удобно. Сделайте несколько глубоких вдохов-выдохов, чтобы стаби-

лизировать дыхание. Переключите внимание на ощущения в носу — куда входит и откуда
выходит воздух. Затем мягко «пройдитесь» вниманием по телу сверху вниз: голова, шея,
плечи, руки, грудь, живот, ноги. Отмечайте любые ощущения — тепло, прохладу, покалыва-
ние, тяжесть — не анализируя, просто наблюдайте. Вернитесь к дыханию, сохраняя его есте-
ственным, не меняя ритм.

Мысленная опора: «Я чувствую дыхание и тело как единое целое.»
Частые ошибки
Легко уйти в анализ: начинать разбирать причины дискомфорта или напряжения. Тогда

медитация превращается в умственную работу, а не в наблюдение. Важно сохранить позицию
свидетеля, не вовлекаясь в интерпретации.

Как выбрать технику
Все три приёма связаны с дыханием, но служат разным целям и подойдут для разных

ситуаций. Если нужно быстро расслабиться после стресса — выбирайте глубокий вдох с плав-
ным выдохом. Для тренировки устойчивого внимания лучше подойдёт счёт дыхания. Когда
хочется глубже прочувствовать тело и усилить ощущение единства — используйте осознанное
дыхание с наблюдением тела.

Преодоление отвлечений
Отвлечения — обычное дело в практике дыхательных техник. Они проявляются в трёх

формах. Во-первых, это беспокойство и желание «что-то делать», когда ум расторможен. Во-
вторых, раздражающие внешние шумы и движения. В-третьих — усталость и желание прервать
практику.

Что делать
При внутренней активности примите отвлечения, не сопротивляясь. Скажите себе:

«Мысль появилась — я её заметил и возвращаю внимание к дыханию.» Это позиция наблю-
дателя, осознанность без борьбы. Если находитесь в шумном месте, постарайтесь минимизи-
ровать раздражители заранее, а если нет — сосредоточьтесь на кончике носа и ощущениях
воздуха, которые стабильнее звуков. Медленный внутренний счёт вдохов поможет удержать
фокус.

Когда усталость сильна, не настаивайте на продолжении любой ценой. Лучше сократить
практику или перейти к более простой технике — например, глубокому дыханию с медленным
выдохом. Медитация не должна стать дополнительной нагрузкой.

План на неделю: регулярность и разумный подход
Путь к мастерству — в регулярности и умеренности. Ниже приведён простой семиднев-

ный план для формирования навыка дыхательной медитации. Есть вариант для тех, кто рас-
полагает немного времени, и расширенный, если возможно посвятить больше минут.

День 1
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Минимум: глубокий вдох и плавный выдох (3 цикла)

Оптимально: глубокий вдох и плавный выдох (4–6 циклов)
День 2
Минимум: счёт дыхания до пяти

Оптимально: счёт дыхания до десяти
День 3
Минимум: осознанное дыхание с наблюдением тела (2 минуты)

Оптимально: то же (5 минут)
День 4
Минимум: глубокий вдох и плавный выдох (3 цикла)

Оптимально: глубокий вдох и плавный выдох (4–6 циклов)
День 5
Минимум: счёт дыхания до пяти

Оптимально: счёт дыхания до десяти
День 6
Минимум: осознанное дыхание с телом (2 минуты)

Оптимально: осознанное дыхание с телом (5 минут)
День 7
Любая техника по выбору: минимум 3 минуты, оптимально 7–10 минут
Для успеха выбирайте одно и то же место и позу — так легче сосредоточиться и создать

привычку. Перед практикой отключайте уведомления или убирайте гаджеты подальше.
Пять минут, посвящённые дыханию, — это инвестирование в ясность и спокойствие на

весь день. Даже когда времени мало, короткая практика лучше, чем её отсутствие.
Сделать дыхание своей опорой — значит открыть одну из самых мощных дверей к осо-

знанности. Следующая глава познакомит с техникой «сканирования тела», которая поможет
лучше чувствовать себя и повысит способность быть здесь и сейчас через тело.
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Преодоление сомнений и страхов новичка

 
Преодоление сомнений и страхов новичка
Иван несколько дней подряд пытался начать медитировать. Каждый вечер, возвращаясь

домой после напряжённого дня, он откладывал настройку на расслабление. Внутри нарастала
тревога и усталость, а спокойствие казалось недосягаемым миражом. Сомнения о том, что
медитация сможет помочь, всё сильнее брали вверх. Ещё наставник предупреждал: «Путь не
всегда лёгкий, могут возникать внутренние барьеры». Иван понимал — сейчас важно разо-
браться, что именно тормозит его, и как с этим работать.

Эта цепочка внутреннего сопротивления хорошо проявилась в одном из вечеров.
Усталость и тревога перед медитацией
Вечером Иван возвращался с работы, ощущая напряжение в теле. Мысли метались:

«Сколько дел на завтра, а я почти ничего не сделал». Эмоциональные силы на исходе, настрое-
ние — на нуле. Он садился на диван с намерением начать практику, но тут первый внутренний
голос мгновенно прошептывал: «Может, сегодня не стоит? Всё равно не расслабишься». Это
был тот самый триггер — сомнение, порождённое усталостью и внутренним критиком.

Действие
Иван закрывал глаза и пытался сосредоточиться на дыхании, но мысли уводили его в

тревожные сценарии. Первая минута приносила облегчение — казалось, всё идёт как надо.
Однако затем появлялось раздражение от неспособности успокоиться. Желание бросить всё и
переключиться на телефон дарило кратковременное отвлечение — мгновенная награда.

Как разорвать цепочку
Перед тем, как возник триггер, Иван мог бы дать себе короткий отдых или сделать лёгкую

разминку, чтобы восстановить силы. Во время медитации — принять сомнения без борьбы. А
после — проанализировать причины отказа и выстроить план на следующий раз.

Упражнение 1. Диагностика триггеров сомнений
Вспомните конкретный момент, когда медитация не получалась. Опишите состояние

перед этим: усталость, напряжение, недостаток времени. Зафиксируйте триггер сомнения или
страха. Что вы сделали вместо практики? Какое кратковременное облегчение получили? Пред-
ставьте, каким мог быть другой выбор действий.

Распространённые ошибки в таких ситуациях
Часто новички ждут «идеального момента» для медитации. Но если энергии нет, ум и

тело будто готовы к бою, а попытки медитировать вызывают новый стресс. Борьба с внутрен-
ним критиком только усиливает давление: сойдёт первый критический голос, на его место при-
ходит другой — громче и настойчивее. Ещё один промах — сосредоточение лишь на отказе
от практики, а не на том, что можно сделать для поддержки.

Если сомнения становятся регулярными, полезно составить план действий на случай низ-
кой энергии или тревожных мыслей.

Внутренний критик — главный саботажник новичка
Наставник говорил Ивану: «Внутренний критик — твой первый оппонент и вместе с

тем зеркало. Его голос громче всего звучит в моменты усталости и недостатка внимания». Он
проявляется в сомнениях: «Ты недостаточно стараешься», «Сейчас неподходящий момент»,
«Нет гарантии, что это сработает». Иван замечал, что после таких мыслей мотивация сразу
падала.

Упражнение 2. Работа с внутренним критиком
Запишите последнюю негативную мысль о медитации. Задайте себе вопрос: «Что на

самом деле стоит за этим страхом?» Попробуйте сформулировать противоположное утвержде-
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ние, опираясь на факты: например, «Я уже делаю первый шаг, и это главное». Запишите его
и перечитывайте в моменты сомнений.

Объяснение
Часто внутренний критик связан с завышенными ожиданиями и страхом провала. Сме-

щение фокуса с «идеала» на «достаточно начать» снимает давление. Это простое, но эффек-
тивное упражнение помогает ослабить цепкие лапы самокритики.

Распространённые страхи новичков и способы их преодоления
Иван признавался, что боится повторить прошлый опыт: он уже пытался медитировать,

но быстро бросал, чувствуя бессмысленность. Теперь страх неудачи звучал громко: «Опять
ничего не выйдет». За этим стояло искажение восприятия — он думал в чёрно-белых катего-
риях: если не совершенен — значит неудачник.

Наставник рекомендовал Ивану замечать такие мысли и переосмысливать их.
Упражнение 3. Замена страха неудачи
Запишите свой страх чётко и подробно. Разбейте его на части и оцените, насколько он

реалистичен: «Чем конкретно страшен провал?» Создайте альтернативные сценарии: «Что
если я не справлюсь? Что будет дальше?» Для каждого придумайте, как можно с этим спра-
виться.

Например: «Если я не смогу медитировать, тревога останется». Но тревога — лишь часть
жизни, а медитация — инструмент, а не панацея. Если не получится, есть другие способы:
консультация психолога, дыхательные практики, физическая активность.

Такой подход снижает катастрофизацию и дарит свободу выбора.
Поддержка окружения как опора против страхов
В жизни Иван сталкивался с непониманием семьи: «Почему тратить время на сидение без

дела?» Отсутствие поддержки усиливало сомнения. А наш мозг устроен так, что социальное
признание важно для мотивации и стойкости.

Совет наставника: найдите хотя бы одного человека, с кем можно говорить открыто.
Объясните, почему практика значима. Если в близком кругу поддержки нет — обратитесь к
онлайн-сообществам или профессионалам.

Опыт Ивана — доказательство пользы поддержки. Несколько разговоров с другом, кото-
рый тоже медитировал, помогали справляться с трудностями без одиночества.

Профилактика сбоев: как не бросить начатое
Сомнения и страхи чаще всего подкрадываются, когда мотивация падает или ожидания

не совпадают с реальностью. Иван заметил: после нескольких дней перерыва возвращаться
тяжело — словно прыгать в ледяную воду.

Вот порядок действий, который поможет сохранить ритм:
Если мотивация падает...
Сначала проверьте, насколько реалистичны ваши ожидания, и при необходимости скор-

ректируйте их. Проанализируйте, что стало триггером отказа. Напомните себе о технике
работы с внутренним критиком. При физической усталости сделайте короткий отдых вместо
полного отказа. Запланируйте лёгкое упражнение, чтобы не потерять контакт с практикой.

Если после практики появилось разочарование или стресс...
Не вините себя — примите эти чувства как часть пути. Поблагодарите себя за попытку.

Сделайте паузу и продолжите через день-два.
Если вы сорвались и бросили практику надолго...
Возьмите паузу для анализа — что именно пошло не так. Используйте поддержку окру-

жения или обратитесь к специалисту. Начинайте заново с простых шагов, без жёстких требо-
ваний.

Памятка для восстановления после сбоев
Когда сомнения и срывы повторяются, держите под рукой простой алгоритм:
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Определите триггер сомнения. Примените технику работы с внутренним критиком. Сде-
лайте небольшой шаг — пару минут медитации. Найдите поддержку — разговор с другом или
наставником. Напомните себе о долгосрочной цели, но не требуйте совершенства.

Если план сорвался — не пытайтесь всё наверстать сразу, возвращайтесь постепенно.
Осознанный подход к мотивации и ожиданиям
Мотивация новичка чаще всего смешивает надежды и страхи. Иван вспоминал, как сна-

чала ждал чудесного облегчения, а столкнулся с усталостью и невозможностью легко отклю-
чить мысли.

Наставник советовал рассматривать мотивацию как гибкий ресурс, который меняется со
временем. В периоды сильной мотивации направляйте усилия на активную практику и углуб-
ление. В низкие периоды переключайтесь на лёгкие упражнения, работу с сомнениями и вос-
становление ресурсов.

*
Опыт Ивана отражает ключевые сложности новичка: усталость, внутренний критик,

страхи и недостаток поддержки. Каждый из этих барьеров можно распознать, понять и обойти,
применяя простые и действенные стратегии.

Вовремя разрывайте цепочку сомнений с помощью диагностики, работы с критиком и
поддержки. Медитация — навык, требующий терпения. Внутреннее сопротивление — неиз-
бежный спутник на старте, но его можно победить.

В следующей главе мы рассмотрим, как создать устойчивую привычку медитации, спо-
собную выдержать внутренний саботаж и внешние сложности, укрепляя уверенность и закреп-
ляя результаты.
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Фокус на теле: сканирование и расслабление
После долгого рабочего дня многие знакомы с тяжестью в шее, сжатыми кулаками от

переживаний по поводу переговоров или комом в груди перед важным звонком. Тело всегда
говорит честно — в нем отражается наше внутреннее напряжение, переживания и тревоги.
Освоение телесного осознания помогает не только замечать эти сигналы, но и управлять ими,
убирать эмоциональный груз и восстанавливать энергию.

В этой главе вы познакомитесь с простыми и эффективными упражнениями, которые
легко использовать в любых условиях — на работе, дома, в транспорте или перед сном. Всего
10 минут практики — и тело ощутит глубокое расслабление, а эмоциональное напряжение
отступит.

Мы начнем с объяснения, что такое телесное осознание и почему оно работает. Затем
подробно разберем сканирование тела, освоим техники расслабления и закрепим навык через
серию упражнений.

Телесное осознание: что и зачем
Телесное осознание — это умение чувствовать свое тело, распознавать изменения его

состояния именно в тот момент, когда они происходят. Если мысленное внимание постоянно
рвется наружу — к делам, эмоциям, мыслям, — телесное сосредоточение возвращает вас
внутрь, к настоящим ощущениям: теплу в ладонях, пульсации в висках или напряжению в
плечах.

Часто мы живем, словно вне тела, не замечая, как оно сжимается от стресса или как вол-
нение зажимает живот. Мышцы постепенно становятся хронически напряженными, это уве-
личивает усталость и подавленность.

Главная задача телесного осознания — не просто фиксировать ощущения, а научиться
распознавать тревожные сигналы и разрывать порочный круг напряжения с помощью осознан-
ных действий.

Упражнение 1: Пошаговое сканирование тела
Цель — стать внимательным наблюдателем своего тела и научиться фиксировать напря-

женные места, не оценивая их.
Время — 7–10 минут.
Порядок действий:
Сядьте удобно или лягте, держите спину ровно, руки расслаблены.
Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, чтобы направить внима-

ние внутрь.
Начинайте с верхушки головы — постепенно медленно «пробегайте» вниманием вниз

по телу.
Почувствуйте кожу головы, лицо, шею — обратите внимание на любые проявления:

напряжение, тяжесть, покалывание, тепло или прохладу.
Спускайтесь к плечам и рукам, останавливаясь на каждом участке — кистях, пальцах.
Сосредоточьтесь на груди, спине, животе — заметите, где ощущения тугие, а где мягкие.
Дойдите до нижних конечностей — бедер, коленей, голеней, ступней.
Если чувствуете напряжение — просто отметьте это и словно подышите туда, не пытаясь

сразу изменить ощущения.
Как понять, что упражнение сработало? Вы четко почувствуете, где тело напряжено, а где

расслаблено. Могут проявиться ранее неощущаемые дискомфортные точки. Общее состояние
расслабится, появится легкость и спокойствие.
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Распространенная ошибка — быстро пропускать неприятные места или оценивать ощу-
щения словами типа «плохо» и «ужасно», что мешает адекватному восприятию.

Следующий шаг — научиться сознательно расслаблять выявленные напряженные зоны
с помощью техники прогрессивного расслабления.

Упражнение 2: Прогрессивное расслабление
Цель — снизить мышечное напряжение через последовательное напряжение и расслаб-

ление групп мышц.
Время — 7–10 минут.
Пошагово:
В том же удобном положении сделайте глубокий вдох.
Начните с ног: напрягайте мышцы на 5–7 секунд, затем резко расслабляйте, ощущая раз-

ницу.
Перейдите к ягодицам и нижней части спины, повторите напряжение и отпускание.
Перейдите к мышцам живота и груди, повторите.
Плавно поднимайтесь к плечам, рукам, шее, последовательно напрягая и расслабляя каж-

дую группу мышц.
Завершите упражнение глубокими вдохами и выдохами, позволяя телу остаться в состо-

янии расслабления.
Как понять, что техника работает? Мышцы становятся мягче, уходит сжатость, дыхание

ровнеет и свободнее.
Типичная ошибка — недостаточно сильное напряжение перед расслаблением или слиш-

ком быстрое выполнение, из-за чего не возникает отчетливого контраста.
Далее мы добавим внимательное дыхание, чтобы углубить связь с телом и усилить рас-

слабление.
Упражнение 3: Медленное дыхание с телесным ощущением
Цель — усилить расслабление через контроль дыхания и фиксацию внимания на теле.
Время — 5–7 минут.
Как выполнять:
Сядьте удобно, держите спину ровно, руки на коленях.
Закройте глаза, сделайте вдох через нос на четыре счета, задержите дыхание на два.
Медленно выдохните через рот на шесть счетов, сосредотачиваясь на воздушном потоке

и расслаблении тела.
Во время выдоха мысленно «просканируйте» напряжённые участки.
С каждым выдохом представляйте, как дыхание уносит напряжение из этих зон.
Повторите цикл 6–8 раз.
Как понять эффективность? Дыхание становится ровным, мышечное напряжение сни-

жается, появляется внутреннее спокойствие и равновесие.
Частая ошибка — дышать слишком быстро или выдыхать с излишним усилием, создавая

напряжение вместо расслабления.
Следующий этап — соединить сканирование, расслабление и дыхание в экспресс-прак-

тику для быстрого снятия стресса.
Упражнение 4: Экспресс-расслабление у рабочего стола
Цель — быстро уменьшить напряжение в течение рабочего дня.
Время — 3–5 минут.
Как делать:
Сядьте на стул, стопы на полу, руки на коленях.
Закройте глаза или сфокусируйте взгляд перед собой.
Сделайте один глубокий вдох и выдох.
Внимательно пробегитесь мысленно по ключевым зонам тела: плечи, шея, челюсть.
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Обратите внимание на сжатые участки и мягко расслабьте их, дыша глубоко и разме-
ренно.

Повторите еще два глубоких вдоха и выдоха, почувствуйте эффект.
Как понять, что упражнение помогло? Появляется ощущение легкости, снижается внут-

ренняя скованность, возвращается концентрация.
Не допускайте поверхностного выполнения и избегайте спешки.
Жизненные ситуации и примеры
В офисе: после нескольких часов за компьютером плечи и шея затекают и болят.

Несколько минут экспресс-созерцания и расслабления помогают снять дискомфорт и вер-
нуться к работе с ясной головой.

Дома: после напряженного разговора с близкими тело ощущает раздражение и скован-
ность. Выполнение первого и второго упражнений позволяет распознать зажатые мышцы и
мягко их отпустить, что помогает остыть и избежать дальнейших конфликтов.

Онлайн: во время важного звонка появляются тревожные ощущения в животе.
Несколько глубоких вдохов с осознанным расслаблением снимают напряжение и возвращают
контроль над состоянием.

Чек-лист для эффективной практики телесного осознания
- Найдите спокойное место и комфортно устроитесь.
- Начинайте с замедления дыхания — ключ к расслаблению.
- Внимательно «пройдитесь» по телу, не пропуская мелкие зоны.
- Учитесь замечать напряжение, фиксируя его для дальнейшей работы.
- Не оценивайте ощущения — просто наблюдайте.
- Уделяйте практике хотя бы 5–10 минут в день.
План практики на неделю
День 1–2: Пошаговое сканирование — учитесь распознавать ощущения без оценок.
День 3–4: Добавьте прогрессивное расслабление после сканирования.
День 5: Практикуйте медленное дыхание с фокусом на напряженных зонах.
День 6: Используйте экспресс-практику для быстрого снятия стресса.
День 7: Соедините все техники в одну последовательность.
Если времени мало, достаточно ежедневно уделять 3–5 минут экспресс-упражнению.
Регулярность быстро принесет результат: чувства тяжести уменьшатся, появится внут-

ренний покой и устойчивость к напряжению.
Почему эти техники работают
Сканирование тела возвращает внимание из внешних забот в настоящий момент.

Мышцы не могут одновременно быть напряженными и расслабленными. Управляя телом, мы
влияем на нервную систему и снижаем уровень кортизола — гормона стресса.

Контролируемое дыхание активирует парасимпатическую систему, отвечающую за отдых
и восстановление. Такой комплексный подход формирует умение переключаться с реакции на
спокойное осознанное состояние.

Важно помнить: глубокое расслабление не достигается силой воли, а рождается из неж-
ного, терпеливого внимания к себе. Со временем тело само подсказывает, где зажато, и пред-
лагает пути расслабления.

Внимательное сканирование и мягкое расслабление устраняют боли и снижают хрониче-
ский стресс, улучшая сон и качество жизни.

Перед тем как перейти к техникам устойчивого самообслуживания, закрепим навык
регулярной практикой. Телесное осознание — незаменимый инструмент для поддержания
внутреннего баланса в повседневной жизни.
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