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Аннотация
«Медитации на каждый день» – ваш путеводитель к моментам

покоя и внутренней гармонии в суете жизни. Откройте новые
горизонты с простыми и эффективными медитациями, которые
помогут вам снять стресс, улучшить концентрацию и обрести
внутренний покой. Погрузитесь в мир медитации и привнесите
больше радости в свою жизнь уже сегодня!
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Что такое медитация?

 
Медитация – это практика, которая имеет древние кор-

ни и широко распространена во многих культурах и религи-
ях. Она представляет собой способ обучения ума и развития
осознанности. В современном мире медитация стала попу-
лярной не только среди духовных практикующих, но и сре-
ди людей, стремящихся к  улучшению своего физического
и психического здоровья.

Основная цель медитации – достижение состояния глубо-
кой релаксации и покоя ума. Во время медитации человек
сосредотачивает свое внимание на  определенном объекте
или процессе, таком как дыхание, звук или мантра. Это по-
могает уменьшить внутренний шум и беспокойство, а также
улучшить концентрацию и осознанность.

Существует множество различных техник медитации,
каждая из которых имеет свои особенности и преимущества.
Некоторые из наиболее распространенных техник включают
в себя:

Дыхательные техники: в этой технике акцент делает-
ся на наблюдении за дыханием. Человек сосредотачивается
на своем дыхании, отмечая его вход и выход, и при этом ста-



 
 
 

рается не привлекать внимание к другим мыслям или ощу-
щениям.

Визуализация и ментальные образы:  в этой технике
человек создает в своем воображении определенные образы
или сцены, которые помогают ему расслабиться и сосредо-
точиться. Это может быть представление красивого пейзажа,
места спокойствия или символического образа.

Мантры и повторение слов: мантра – это слово или
фраза, которую человек повторяет вслух или про себя во вре-
мя медитации. Это помогает установить ритм и фокусиров-
ку ума, а также создать состояние гармонии и покоя.

Сканирование тела и  осознанность:  в  этой технике
человек осознает свое тело и внимательно сканирует его, от-
мечая ощущения, напряжение и расслабление в различных
частях тела. Это помогает развить осознанность и улучшить
восприятие своего физического состояния.

Медитация имеет множество положительных эффектов
на физическое и психическое здоровье. Она может помочь
снизить уровень стресса, тревоги и  депрессии, улучшить
концентрацию и  память, а  также повысить общее чувство
благополучия и удовлетворенности жизнью.



 
 
 

Практика медитации требует регулярности и постепенно-
го развития. Начать можно с небольших сессий по несколько
минут в день и постепенно увеличивать время. Важно пом-
нить, что медитация – это индивидуальный опыт, и каждый
человек может найти свою собственную технику и подход,
который наиболее подходит именно ему.

Медитация – это мощный инструмент саморазвития и са-
мопознания. Она помогает нам обрести внутренний покой,
улучшить качество жизни и научиться лучше управлять сво-
ими мыслями и эмоциями. Регулярная практика медитации
может принести много пользы и стать важной частью нашего
ежедневного ритуала для достижения гармонии и баланса.



 
 
 

 
История медитации

 
История медитации простирается на тысячелетия и свя-

зана с различными культурами и религиями по всему миру.
Эта практика имеет глубокие корни и развивалась в разных
формах и традициях.

Первые упоминания о медитации можно найти в древних
текстах Индии, таких как Веды и Упанишады, которые бы-
ли записаны около 1500—500 годов до нашей эры. В этих
текстах описываются различные методы медитации, вклю-
чая сосредоточение на дыхании, мантры и визуализацию.

Однако, наиболее известная и  широко распространен-
ная форма медитации, известная как йога, развилась в Ин-
дии в течение многих веков. Йога объединяет физические
упражнения, дыхательные техники и медитацию для дости-
жения гармонии тела и  ума. Важную роль в  развитии йо-
ги сыграли древние тексты «Йога-сутры» Патанджали, напи-
санные примерно во 2 веке до нашей эры.

В Китае медитация развивалась в рамках даосизма и буд-
дизма. В даосизме медитация используется для достижения
гармонии с  природой и  космосом, а  также для продления
жизни и достижения бессмертия. В буддизме медитация яв-



 
 
 

ляется одной из основных практик, направленных на про-
буждение и осознанность. Буддийская медитация включает
различные методы, такие как випассана (осознанность дыха-
ния), метта (любящая доброта) и зен (осознанность в движе-
нии и действии).

В течение истории медитация также была практикована
в других религиозных и философских традициях, включая
иудаизм, христианство и ислам. В христианстве медитация
была частью монашеской практики и использовалась для об-
щения с Богом и внутреннего просветления. В исламе меди-
тация известна как зикр и включает повторение имени Ал-
лаха и контемпляцию.

В западном мире интерес к медитации начал расти в се-
редине 20 века, когда многие западные ученые и философы
стали изучать и практиковать восточные методы медитации.
Это привело к распространению медитации в западной куль-
туре и ее включению в практики саморазвития, психологии
и медицины.

Сегодня медитация стала широко распространенной
практикой, которую практикуют миллионы людей по всему
миру. Она используется для снятия стресса, улучшения фо-
куса и концентрации, повышения осознанности и достиже-
ния внутреннего покоя. Медитация также нашла свое приме-



 
 
 

нение в медицине, где она используется в качестве дополни-
тельной терапии для лечения различных заболеваний и пси-
хических расстройств.

История медитации богата и разнообразна. Она развива-
лась в разных культурах и религиях, принимая различные
формы и методы. Независимо от своего происхождения, ме-
дитация остается мощным инструментом саморазвития и са-
мопознания, который помогает людям обрести внутренний
покой и гармонию в современном мире.



 
 
 

 
Польза медитации для

здоровья и благополучия
 

Медитация – это не только древняя практика, но и мощ-
ный инструмент для улучшения здоровья и благополучия.
В течение последних десятилетий множество исследований
было проведено для изучения пользы медитации на физиче-
ское и психическое здоровье.

Снижение уровня стресса

Медитация является одним из самых эффективных спо-
собов справиться со стрессом. Практика медитации помога-
ет уменьшить уровень кортизола, гормона стресса, и снизить
активность симпатической нервной системы. Это приводит
к ощущению глубокой релаксации и спокойствия.

Улучшение психического здоровья

Медитация может помочь справиться с тревогой, депрес-
сией и другими психическими расстройствами. Регулярная
практика медитации способствует улучшению настроения,
повышению самооценки и уменьшению симптомов психиче-
ского напряжения.



 
 
 

Улучшение концентрации и памяти

Медитация помогает улучшить способность к сосредото-
чению и повысить уровень осознанности. Это может приве-
сти к улучшению памяти, когнитивных функций и продук-
тивности.

Снижение болевых ощущений

Медитация может помочь справиться с хронической бо-
лью и улучшить общее ощущение комфорта. Практика ме-
дитации способствует улучшению саморегуляции и сниже-
нию восприятия боли.

Улучшение сна

Медитация может помочь снять напряжение и стресс, что
способствует улучшению качества сна. Практика медитации
перед сном может помочь успокоить ум и подготовить орга-
низм к отдыху.

Повышение иммунитета

Медитация может оказывать положительное влияние
на иммунную систему. Регулярная практика медитации мо-



 
 
 

жет укрепить иммунитет и помочь организму более эффек-
тивно справляться с инфекциями и болезнями.

Улучшение отношений

Медитация способствует развитию эмоциональной ин-
теллектуальности и улучшению межличностных отношений.
Она помогает развить сострадание, терпимость и  понима-
ние, что способствует гармоничным взаимодействиям с дру-
гими людьми.

Улучшение общего благополучия

Медитация помогает найти внутренний покой и  гармо-
нию. Она способствует развитию самосознания, саморе-
флексии и  самопознания, что помогает найти свое место
в мире и достичь общего благополучия.

Регулярная практика медитации и постепенное развитие
могут помочь достичь наилучших результатов. Начать мож-
но с небольших сессий по несколько минут в день и посте-
пенно увеличивать время.

Медитация – это мощный инструмент для улучшения здо-
ровья и благополучия. Она помогает справиться со стрессом,
улучшить психическое здоровье, повысить концентрацию



 
 
 

и память, снизить болевые ощущения, улучшить сон, укре-
пить иммунитет и улучшить отношения. Регулярная практи-
ка медитации может принести много пользы и стать важной
частью нашего ежедневного ритуала для достижения здоро-
вья и благополучия.



 
 
 

 
Концентрационные медитации

 
Концентрационные медитации  – это группа медитаций,

в  которых акцент делается на  сосредоточении внимания
на определенном объекте или процессе. Целью таких меди-
таций является развитие способности к глубокой концентра-
ции и улучшение осознанности.

В концентрационных медитациях практикующий сосре-
дотачивает свое внимание на  одном объекте, например,
на  дыхании, звуке, мантре или предмете. Это помогает
уменьшить беспокойство и беспорядочные мысли, а также
улучшить способность сосредоточиться на текущем момен-
те.

Одним из наиболее распространенных видов концентра-
ционных медитаций является медитация на дыхание. В этой
практике практикующий сосредотачивает свое внимание
на своем дыхании, наблюдая его вход и выход, а также ощу-
щая его движение в теле. Когда мысли отвлекаются, практи-
кующий возвращает свое внимание к дыханию, возвращаясь
к моменту здесь и сейчас.

Другой вид концентрационной медитации  – медитация
на мантру. Мантра – это слово или фраза, которую практи-



 
 
 

кующий повторяет вслух или про себя во время медитации.
Повторение мантры помогает установить ритм и фокусиров-
ку ума, а также создать состояние гармонии и покоя.

Концентрационные медитации могут быть полезны для
развития способности к  глубокой концентрации и  улуч-
шения осознанности. Они помогают уменьшить беспокой-
ство, стресс и беспорядочные мысли, а также улучшить спо-
собность сосредоточиться на  текущем моменте. Регуляр-
ная практика концентрационных медитаций может привести
к улучшению памяти, концентрации и общего чувства бла-
гополучия.

Для практики концентрационных медитаций не требуется
особого оборудования или места. Вы можете выбрать удоб-
ное для вас время и место, где вы сможете сосредоточить-
ся и практиковать медитацию. Начните с небольших сессий,
постепенно увеличивая время практики.

Концентрационные медитации – это мощный инструмент
для развития способности к глубокой концентрации и улуч-
шения осознанности. Они помогают уменьшить беспокой-
ство и беспорядочные мысли, а также улучшить способность
сосредоточиться на текущем моменте. Регулярная практика
концентрационных медитаций может принести множество
пользы и стать важной частью вашей ежедневной рутины для



 
 
 

достижения внутреннего покоя и благополучия.



 
 
 

 
Медитация на свечу

 
1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут

беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Разместите свечу на уровне глаз перед собой. Убеди-
тесь, что свет свечи не яркий и не раздражает глаза.

3. Закройте глаза и начните глубоко дышать. Сфокуси-
руйте свое внимание на свече и ее пламени.

4. Визуализируйте пламя свечи в своем уме. Представьте,
как оно танцует и движется. Сосредоточьтесь на каждом
его движении.

5. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к фокусировке на пламени свечи. Не судите себя за от-
влечения, просто возвращайтесь к моменту присутствия.

6. Продолжайте медитировать на свече в течение 10—
15 минут или более, если вам комфортно.

Польза концентрационной медитации:



 
 
 

– Регулярная практика концентрационной медитации по-
могает развить вашу способность сосредоточиться на одной
задаче или мысли, что может быть полезно в повседневной
жизни и работе.

– Когда вы сосредоточены на пламени свечи, ваш ум успо-
каивается, а  беспокойство и  беспорядочные мысли посте-
пенно уходят. Это может помочь вам справиться с тревогой
и стрессом.

– Концентрационная медитация способствует улучшению
ментального здоровья, уменьшению усталости и повышению
чувства благополучия.



 
 
 

 
Медитация на дыхание

 
Медитация на дыхание является еще одной популярной

формой концентрационной медитации. Она помогает улуч-
шить осознанность и способность сосредоточиться на насто-
ящем моменте. Вот инструкция для выполнения этой меди-
тации:

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Закройте глаза и начните глубоко дышать. Сфокуси-
руйте свое внимание на ощущении вдоха и выдоха.

3. Почувствуйте, как воздух входит в  ваши ноздри при
вдохе и выходит при выдохе. Сосредоточьтесь на ощущении
дыхания в носу или на движении живота при каждом вдохе
и выдохе.

4. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к фокусировке на дыхании. Не судите себя за отвлече-
ния, просто возвращайтесь к моменту присутствия.

5. Продолжайте медитировать на дыхании в течение 10



 
 
 

—15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на дыхание:

– Медитация на дыхании помогает развить вашу способ-
ность быть осознанным и присутствовать в настоящем мо-
менте. Она улучшает вашу способность замечать свои мыс-
ли, эмоции и физические ощущения без суждений.

– Когда вы сосредоточены на дыхании, ваш ум успокаи-
вается, а стресс и тревога постепенно уходят. Это помогает
вам расслабиться и справиться с повседневными негативны-
ми эмоциями.

– Регулярная практика медитации на дыхании помогает
улучшить вашу способность сосредоточиться на одной за-
даче или моменте. Это может быть полезно в работе, учебе
и других сферах жизни, где требуется высокая концентра-
ция.

Медитация на дыхание является простой и эффективной
практикой, которую можно выполнять в любое время и в лю-
бом месте. Регулярная практика поможет вам достичь гар-
монии и спокойствия в своей жизни.



 
 
 

 
Медитация на повторении мантры

 
Медитация на  повторении мантры является еще одной

формой концентрационной медитации. Она помогает успо-
коить ум, улучшить фокусировку и достичь глубокого состо-
яния расслабления.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Закройте глаза и начните глубоко дышать. Позвольте
своему телу и уму расслабиться.

3. Выберите мантру, которую будете повторять во вре-
мя медитации. Мантра может быть словом, фразой или
звуком, который имеет для вас особое значение или просто
приятен для вас.

4. Начните медитацию, повторяя мантру в уме или вслух.
Сфокусируйте свое внимание на звуке и ритме мантры.

5. Позвольте мантре заполнять ваш ум и тело. При каж-
дом повторении мантры почувствуйте вибрацию и звуковые
колебания внутри себя.



 
 
 

6. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к повторению мантры. Не судите себя за отвлечения,
просто возвращайтесь к моменту присутствия.

7. Продолжайте медитировать на повторении мантры
в течение 10—15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на повторении мантры:

– Медитация на повторении мантры помогает успокоить
беспокойный ум и уменьшить внутренний шум. Она создает
гармоничный ритм и фокус, что способствует расслаблению
и умиротворению.

–  Регулярная практика медитации на  повторении ман-
тры помогает улучшить вашу способность сосредоточиться
и оставаться в настоящем моменте. Это может быть полезно
в работе, учебе и других сферах жизни, где требуется высо-
кая концентрация.

–  Медитация на  повторении мантры помогает достичь
глубокого состояния расслабления и  отдыха. Она способ-
ствует снижению уровня стресса, улучшению сна и общего
благополучия.



 
 
 

Медитация на  повторении мантры является простым
и эффективным способом достичь гармонии и внутренне-
го покоя. Регулярная практика этой медитации поможет вам
обрести глубокую внутреннюю связь и спокойствие.



 
 
 

 
Медитация на предмете

 
Медитация на предмете является еще одной формой кон-

центрационной медитации. Она помогает улучшить способ-
ность сосредоточиться, развить внимательность и улучшить
восприятие.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Выберите предмет, на который будете сосредоточены
во время медитации. Это может быть что угодно: цветок,
камень, чашка или любой другой предмет, который вам ин-
тересен.

3. Разместите предмет перед собой на уровне глаз. Обра-
тите внимание на его форму, цвет, текстуру и детали.

4. Закройте глаза и начните визуализировать предмет
в своем уме. Представьте его форму, цвет и все детали, ко-
торые вы заметили.

5. Постепенно откройте глаза и сфокусируйте свое вни-
мание на реальном предмете перед вами. Наблюдайте его без



 
 
 

оценок или анализа, просто замечая каждую деталь.

6. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к фокусировке на предмете. Не судите себя за отвле-
чения, просто возвращайтесь к моменту присутствия.

7. Продолжайте медитировать на предмете в течение 10
—15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на предмете:

– Медитация на предмете помогает развить вашу способ-
ность замечать и быть в настоящем моменте. Она улучшает
ваше восприятие и способность замечать детали, которые вы
обычно могли пропустить.

– Регулярная практика медитации на предмете помогает
улучшить вашу способность сосредоточиться на одной за-
даче или объекте. Это может быть полезно в работе, учебе
и других сферах жизни, где требуется высокая концентра-
ция.

– Когда вы сосредоточены на предмете, ваш ум успокаива-
ется, а беспокойство и стресс постепенно уходят. Это помо-
гает вам расслабиться и справиться с повседневными нега-
тивными эмоциями.



 
 
 

Медитация на предмете является простым и доступным
способом развить внимательность и способность сосредото-
читься. Регулярная практика этой медитации поможет вам
обрести гармонию и улучшить ваше восприятие окружаю-
щего мира.



 
 
 

 
Медитация на цвете

 
Медитация на  цвете является еще одной формой кон-

центрационной медитации. Она помогает улучшить способ-
ность сосредоточиться, развить визуализацию и привнести
красоту в медитативный опыт.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Закройте глаза и начните глубоко дышать. Позвольте
своему телу и уму расслабиться.

3. Визуализируйте цвет, который вам приятен и вызыва-
ет положительные эмоции. Это может быть любой цвет,
который вы предпочитаете или который ассоциируется
с определенными качествами, такими как спокойствие, ра-
дость или силу.

4. Представьте этот цвет перед собой воображением.
Визуализируйте его ярким и насыщенным.

5. Сфокусируйте свое внимание на этом цвете. Визуали-
зируйте его во всей его красоте и деталях.



 
 
 

6. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к фокусировке на цвете. Не судите себя за отвлечения,
просто возвращайтесь к моменту присутствия.

7. Продолжайте медитировать на цвете в течение 10—
15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на цвете:

– Медитация на цвете помогает развить вашу способность
визуализировать и  создавать яркие образы в уме. Это мо-
жет быть полезно для достижения целей, визуализации успе-
ха или просто для творческого воображения.

– Фокусировка на красивом цвете помогает успокоить ум
и уменьшить беспокойство и беспорядочные мысли. Это со-
здает состояние гармонии и спокойствия.

– Медитация на цвете добавляет элемент красоты и эсте-
тики в вашу практику. Это может улучшить ваше настрое-
ние и создать приятную атмосферу во время медитации.

Медитация на цвете является простым и приятным спосо-
бом развить внимательность и способность сосредоточиться.
Регулярная практика этой медитации поможет вам обрести



 
 
 

гармонию и визуализацию красоты в вашей жизни.



 
 
 

 
Медитация на огне

 
Медитация на  огне является еще одной формой кон-

центрационной медитации. Она помогает улучшить способ-
ность сосредоточиться, успокоить ум и привнести энергию
в медитативный опыт.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Закройте глаза и начните глубоко дышать. Позвольте
своему телу и уму расслабиться.

3. Визуализируйте перед собой образ огня. Представьте
его ярким и пламенным, полным энергии и силы.

4. Сфокусируйте свое внимание на пламени огня. Заме-
чайте его движение, цвет и тепло.

5. Позвольте огню заполнить ваше сознание. Погрузитесь
в его энергию и силу.

6. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-
тесь к фокусировке на огне. Не осуждайте себя за отвлече-



 
 
 

ния, просто возвращайтесь к моменту присутствия.

7. Продолжайте медитировать на огне в течение 10—
15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на огне:

– Медитация на огне помогает привнести энергию и силу
в вашу практику. Она может помочь вам пробудиться, по-
чувствовать внутреннюю мощь и активизировать свою энер-
гетику.

– Регулярная практика медитации на огне помогает улуч-
шить вашу способность сосредоточиться и оставаться в на-
стоящем моменте. Это может быть полезно в работе, учебе
и других сферах жизни, где требуется высокая концентра-
ция.

– Медитация на огне может помочь вам снять усталость
и напряжение, которые накопились в течение дня. Она спо-
собствует расслаблению и восстановлению энергии.

Медитация на  огне является простым и  эффективным
способом привнести энергию и  сосредоточенность в  вашу
жизнь. Регулярная практика этой медитации поможет вам
обрести внутреннюю силу и гармонию.



 
 
 

 
Медитация на точке фокуса

 
Медитация на точке фокуса является еще одной формой

концентрационной медитации. Она помогает улучшить спо-
собность сосредоточиться, успокоить ум и улучшить пози-
тивное состояние.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Выберите точку фокуса, которая может быть пред-
метом или символом. Это может быть свеча, цветок, кри-
сталл или любой другой объект, который привлекает ваше
внимание.

3. Сфокусируйте свой взгляд на выбранной точке фокуса.
Позвольте своему вниманию полностью погрузиться в этот
объект.

4. Начните медленно и глубоко дышать, обращая внима-
ние на каждое вдохновение и выдох. Позвольте своему дыха-
нию быть ритмичным и естественным.

5. Если ваше внимание начинает уходить, просто верни-



 
 
 

тесь к фокусировке на выбранной точке. Не осуждайте себя
за отвлечения, просто возвращайтесь к моменту присут-
ствия.

6. Продолжайте медитировать на точке фокуса в тече-
ние 10—15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на точке фокуса:

– Медитация на точке фокуса помогает развить вашу спо-
собность сосредоточиться и оставаться в настоящем момен-
те. Она тренирует ваш ум на фокусировку на одной задаче
и улучшает вашу концентрацию в повседневной жизни.

–  Фокусировка на  точке фокуса помогает успокоить ум
и уменьшить беспокойство и тревогу. Это создает состояние
спокойствия и релаксации.

– Медитация на точке фокуса может помочь вам переклю-
читься на позитивные мысли и эмоции. Она способствует со-
зданию позитивного внутреннего состояния и улучшает ва-
ше общее настроение.

Медитация на  точке фокуса является простым и  эф-
фективным способом развить способность сосредоточить-
ся и улучшить позитивное состояние. Регулярная практика



 
 
 

этой медитации поможет вам обрести внутреннюю гармо-
нию, улучшить концентрацию и привнести спокойствие в ва-
шу жизнь.



 
 
 

 
Осознанность

(миндфулнесс) медитации
 

Осознанность, также известная как миндфулнесс, явля-
ется практикой медитации, которая акцентирует внимание
на настоящем моменте и принятии его без суждений. Осо-
знанность – это состояние осознанности и присутствия, ко-
гда мы полностью сосредоточены на текущем опыте, будь то
наше дыхание, телесные ощущения, мысли или эмоции.

Осознанность медитации имеет свои корни в буддийской
традиции, но в последние годы она стала популярной и вне
религиозного контекста. Множество исследований показали,
что практика осознанности может иметь положительное вли-
яние на физическое и психическое здоровье.

Основная идея осознанности – это быть в настоящем мо-
менте и принимать его таким, какой он есть, без судебных
оценок или стремления его изменить. Вместо того, чтобы по-
гружаться в прошлое или будущее, осознанность призыва-
ет нас обратить внимание на текущий момент и принять его
с открытостью и любопытством.

Осознанность медитации может быть практикована в раз-



 
 
 

личных формах. Одна из  самых распространенных прак-
тик – это осознанное дыхание, когда мы сосредотачиваем-
ся на  своем дыхании и  наблюдаем его без вмешательства.
Другие формы осознанности включают сканирование тела,
осознанное поедание пищи, осознанное ходьбу и осознанное
слушание.

Практика осознанности помогает нам осознать и принять
наши эмоции и стрессовые реакции без сопротивления. Это
может снизить уровень стресса и тревоги, а также улучшить
наше эмоциональное благополучие.

Осознанность медитации может помочь справиться с де-
прессией, тревожностью и другими психическими расстрой-
ствами. Она помогает нам развить наблюдательность и при-
нятие, что способствует улучшению нашего самочувствия
и самооценки.

Практика осознанности помогает нам развить способ-
ность к  глубокой концентрации и  улучшить нашу память.
Она тренирует наш ум быть более внимательным и сосредо-
точенным на текущем моменте.

Осознанность помогает нам быть более присутствующи-
ми и внимательными в отношениях с другими людьми. Она
способствует развитию эмпатии, понимания и глубокого со-



 
 
 

единения с окружающими.

Практика осознанности может иметь положительное вли-
яние на  физическое здоровье. Она может помочь снизить
кровяное давление, улучшить сон, укрепить иммунную си-
стему и справиться с хронической болью.

Осознанность медитации – это практика, которая требует
регулярности и терпения. Чем больше мы практикуем осо-
знанность, тем больше пользы мы можем получить от этой
практики. Она может стать важной частью нашей ежеднев-
ной рутины и помочь нам обрести внутренний покой и бла-
гополучие.



 
 
 

 
Медитация на теле

 
Медитация на теле является формой осознанности меди-

тации, которая помогает развить глубокое осознание своего
тела и привнести присутствие в медитативный опыт.

1. Найдите тихое и  спокойное место, где вас не  будут
беспокоить. Удобно усаживайтесь в позу, которая для вас
комфортна, будь то сидя или лежа.

2. Закройте глаза и начните обращать внимание на свое
тело. Почувствуйте контакт вашего тела с поверхностью,
на которой вы сидите или лежите.

3. Постепенно начните сканировать свое тело, начиная
с верхней части головы и двигаясь вниз постепенно. Обрати-
те внимание на любые ощущения, напряжение, дискомфорт
или комфорт, которые вы можете заметить в разных ча-
стях тела.

4. Будьте внимательны к каждой части тела, отдавая
ей свое присутствие и осознанность. Если вы замечаете на-
пряжение или дискомфорт, попробуйте мягко расслабить
эту область.



 
 
 

5. Продолжайте сканировать свое тело, двигаясь от го-
ловы к плечам, рукам, груди, животу, тазу, ногам и сто-
пам. Обратите внимание на каждую часть тела и ощуще-
ния, которые она вызывает.

6. Если ваше внимание уходит или вы отвлекаетесь, про-
сто вернитесь к осознанности своего тела и продолжайте
сканирование.

7. Продолжайте медитировать на своем теле в течение
10—15 минут или более, если вам комфортно.

Польза медитации на теле:

– Медитация на теле помогает развить глубокое осознание
своего тела и привнести присутствие в настоящий момент.
Она помогает вам стать более внимательными к своим фи-
зическим ощущениям и потребностям.

– Практика медитации на теле может помочь вам осознать
и расслабить напряжение в разных частях тела. Это может
привести к улучшению физического и эмоционального бла-
гополучия.

– Регулярная практика медитации на теле помогает вам
развить глубокое самосознание и понимание своего тела. Вы



 
 
 

становитесь более внимательными к своим физическим по-
требностям и  можете лучше заботиться о  своем здоровье
и благополучии.

Медитация на  теле является простым и  эффективным
способом развить осознанность своего тела и привнести при-
сутствие в настоящий момент. Регулярная практика этой ме-
дитации поможет вам обрести глубокое самосознание, рас-
слабление и  улучшить ваше физическое и  эмоциональное
благополучие.



 
 
 

 
Путешествие по ощущениям

 
Эта медитация нацелена на развитие осознанности и глу-

бокое погружение в  ощущения, которые мы испытываем
в нашем теле и внутри себя. Она поможет вам стать более
присутствующим и  осознанным в  моменте, а  также улуч-
шить ваше восприятие и  понимание собственных ощуще-
ний.

1. Найдите удобное место для сидения или лежания, где
вас не будут беспокоить. Закройте глаза и начните глубоко
дышать, расслабляясь с каждым выдохом.

2. Перенесите свое внимание на свое тело. Почувствуй-
те его вес, опирающийся на поверхность, на которой вы на-
ходитесь. Заметьте контакт вашего тела с поверхностью
и ощутите поддержку, которую она вам предоставляет.

3. Переместите свое внимание на свои ноги. Почувствуй-
те их тяжесть и ощутите каждую часть ноги, начиная
от пальцев и заканчивая бедрами. Просто наблюдайте ощу-
щения, не оценивая их.

4. Перенесите свое внимание на  живот. Заметьте его
движение при каждом вдохе и выдохе. Почувствуйте расши-



 
 
 

рение и сжатие вашего живота, просто наблюдая за этим
процессом.

5. Переместите свое внимание на грудь и заметьте, как
она поднимается и опускается с каждым дыханием. Ощу-
тите движение воздуха в носу или рту при вдохе и выдохе.

6. Перенесите свое внимание на руки и пальцы. Ощутите
их тепло, текстуру и любые другие ощущения, которые воз-
никают в ваших руках. Просто будьте внимательны к этим
ощущениям.

7. Переместите свое внимание на  лицо и  голову. За-
метьте, есть  ли какие-либо напряжения или ощущения
в этой области. Просто наблюдайте за этими ощущения-
ми, не стремясь их изменить.

8. Позвольте своему вниманию распространиться по все-
му вашему телу. Ощутите его в целом, просто присутствуя
в моменте и наблюдая за всеми ощущениями, которые воз-
никают.

9. Продолжайте наслаждаться этим состоянием осо-
знанности и погружения в ощущения в течение нескольких
минут.



 
 
 

Польза медитации «Путешествие по ощущениям» заклю-
чается в том, что она помогает нам стать более осознанны-
ми и присутствующими в нашей жизни. Она улучшает на-
ше восприятие собственных ощущений, помогает нам луч-
ше понять свое тело и ум, а также снижает уровень стресса
и напряжения.



 
 
 

 
Приток и отток мыслей

 
Эта медитация поможет вам развить наблюдательность

и осознанность по отношению к вашим мыслям. Она нацеле-
на на то, чтобы вы научились наблюдать свои мысли без суж-
дений и  привязанности к  ним, создавая пространство для
покоя и ясности в уме.

1. Найдите удобное место для сидения или лежания, где
вас не будут беспокоить. Закройте глаза и начните глубоко
дышать, расслабляясь с каждым выдохом.

2. Позвольте своим мыслям свободно появляться в  ва-
шем уме. Не пытайтесь контролировать или изменять их.
Просто станьте наблюдателем, как если бы вы наблюдали
за облаками, проходящими по небу.

3. Заметьте, какие мысли приходят и уходят. Не при-
вязывайтесь к ним, не оценивайте их. Просто наблюдайте,
как они возникают и исчезают, словно волны на поверхно-
сти океана.

4. Если вы заметили, что у вас возникла идентификация
с какой-либо мыслью или у вас появилось сильное эмоцио-
нальное вовлечение, просто отметьте это и вернитесь к на-



 
 
 

блюдению без суждений.

5. Позвольте своему уму быть просторным и открытым,
как небо. Примите все мысли, как они есть, но не привязы-
вайтесь к ним. Позвольте им проходить через вас, как ветер
сквозь деревья.

6. Продолжайте наблюдать свои мысли в  течение
нескольких минут, возвращаясь к наблюдению за дыханием,
если ваш ум начинает увлекаться.

Польза медитации «Приток и отток мыслей» заключается
в том, что она помогает нам развить наблюдательность и осо-
знанность по  отношению к  нашим мыслям. Она учит нас
не привязываться к мыслям и эмоциям, а просто наблюдать
их без суждений. Это создает пространство для покоя и яс-
ности в уме, позволяя нам принимать более мудрые и осо-
знанные решения.



 
 
 

 
Принятие и освобождение эмоций

 
Эта медитация поможет вам развить осознанность и гар-

моничное отношение к своим эмоциям. Она нацелена на то,
чтобы вы научились принимать свои эмоции без сопротив-
ления и освобождать их, создавая пространство для эмоци-
онального равновесия и благополучия.

1. Найдите удобное место для сидения или лежания, где
вас не будут беспокоить. Закройте глаза и начните глубоко
дышать, расслабляясь с каждым выдохом.

2. Позвольте своим эмоциям появиться в  вашем теле
и  уме. Не  пытайтесь изменить или подавить их. Просто
примите их такими, какие они есть, без сопротивления.

3. Почувствуйте, где в вашем теле вы ощущаете эмоци-
ональное напряжение или физическую реакцию. Обратите
внимание на это место и просто наблюдайте за ощущени-
ями, которые возникают.

4. Позвольте этим ощущениям быть. Не  сопротивляй-
тесь им и не пытайтесь изменить их. Просто будьте с ни-
ми, как с наблюдателем, и примите их полностью.



 
 
 

5. Постепенно начните освобождать эмоции с каждым
выдохом. Во время выдоха представьте, как эмоции поки-
дают ваше тело и ум, освобождаясь и растворяясь в про-
странстве вокруг вас.

6. Продолжайте принимать и освобождать эмоции в те-
чение нескольких минут, возвращаясь к наблюдению за ды-
ханием, если ваш ум начинает увлекаться.

Польза медитации «Принятие и освобождение эмоций»
заключается в том, что она помогает нам развить осознан-
ность и гармоничное отношение к своим эмоциям. Она учит
нас принимать эмоции без сопротивления и освобождать их,
что способствует эмоциональному равновесию и благополу-
чию.



 
 
 

 
Просторность внутри и вокруг

 
Эта медитация поможет вам расширить ваше восприятие

пространства внутри вас и вокруг вас. Она нацелена на то,
чтобы вы научились ощущать глубокое присутствие и свобо-
ду в пространстве, что способствует умиротворению и гар-
монии.

1. Найдите удобное место для сидения или лежания, где
вас не будут беспокоить. Закройте глаза и начните глубоко
дышать, расслабляясь с каждым выдохом.

2. Почувствуйте свое тело и пространство, которое оно
занимает. Ощутите контакт вашего тела с поверхностью,
на которой вы находитесь. Заметьте ощущение простран-
ства вокруг вас.

3. Позвольте своему вниманию распространиться по все-
му вашему телу. Ощутите его в целом, просто присутствуя
в моменте и наблюдая за всеми ощущениями, которые воз-
никают.

4. Постепенно начните расширять ваше восприятие про-
странства внутри вас. Представьте, что ваше тело напол-
няется светом и простором, расширяясь и становясь бес-



 
 
 

конечным.

5. Затем перенесите свое внимание на пространство во-
круг вас. Ощутите его безграничность и  свободу. Пред-
ставьте, что вы становитесь частью этого простран-
ства, сливаясь с ним.

6. Продолжайте наслаждаться этим состоянием про-
сторности и свободы в течение нескольких минут, возвра-
щаясь к  наблюдению за  дыханием, если ваш ум начинает
увлекаться.

Польза медитации «Просторность внутри и  вокруг» за-
ключается в  том, что она помогает нам расширить наше
восприятие пространства и ощутить глубокое присутствие
и свободу. Она способствует умиротворению, улучшает на-
ше восприятие окружающего мира и помогает нам ощутить
гармонию и равновесие.



 
 
 

 
Гармония движения

 
Эта медитация нацелена на развитие осознанности и гар-

монии через движение. Она поможет вам стать более при-
сутствующим и внимательным к вашему телу и движениям,
создавая единство между умом и телом.

1. Найдите удобное место для выполнения медитации, где
вас не будут беспокоить. Станьте в удобную позу, будь то
стоя или сидя. Закройте глаза и начните глубоко дышать,
расслабляясь с каждым выдохом.

2. Почувствуйте свои стопы на поверхности, на кото-
рой вы стоите или сидите. Ощутите контакт вашего тела
с землей или поверхностью. Примите этот контакт и по-
чувствуйте поддержку, которую она вам предоставляет.

3. Начните медленно двигаться. Это может быть ходь-
ба, медленные упражнения или простые жесты. Обратите
внимание на каждое движение вашего тела. Ощутите, как
мышцы растягиваются и сжимаются, как ваше тело пере-
мещается в пространстве.

4. Будьте внимательны к  ощущениям, которые возни-
кают в  вашем теле во  время движения. Заметьте, какие



 
 
 

части тела активны, какие ощущения возникают в мыш-
цах и суставах. Просто наблюдайте за этими ощущениями,
не оценивая их.

5. Позвольте своему вниманию сосредоточиться на рит-
ме вашего дыхания во  время движения. Синхронизируйте
свои движения с вашим дыханием. На вдохе, сделайте опре-
деленное движение, а на выдохе – другое. Создайте гармонию
между дыханием и движением.

6. Продолжайте двигаться и быть внимательным к сво-
ему телу и движениям в течение нескольких минут. Если
ваш ум начинает увлекаться мыслями, просто вернитесь
к наблюдению за движением и дыханием.

Польза медитации «Гармония движения» заключается
в  том, что она помогает нам развить осознанность и  гар-
монию через движение. Она улучшает наше восприятие те-
ла и ощущений, помогает нам стать более присутствующи-
ми и внимательными к моменту. Регулярная практика этой
медитации может помочь улучшить координацию, гибкость
и общее физическое и психическое благополучие.



 
 
 

 
Слияние с природой

 
Эта медитация нацелена на то, чтобы помочь вам углубить

связь с природой и ощутить единство с окружающей средой.
Она позволит вам насладиться присутствием в природе и по-
лучить пользу от ее целительного воздействия.

1. Найдите спокойное место на природе, где вы можете
комфортно сидеть или лежать. Поставьте себе цель най-
ти место, где вы можете быть ближе к природе – в парке,
лесу, у озера или на пляже.

2. Начните с  глубокого дыхания, чтобы расслабиться
и  настроиться на  медитацию. Закройте глаза и  почув-
ствуйте вдохновение, которое приносит вам окружающая
природа.

3. Почувствуйте контакт вашего тела с  землей или
поверхностью, на  которой вы находитесь. Ощутите под-
держку, которую природа предоставляет вам. Позвольте
своему телу расслабиться и сливайтесь с природой.

4. Откройте глаза и  начните обращать внимание
на окружающую природу. Заметьте цвета, формы и тек-
стуры растений, деревьев, неба и земли. Примите все это



 
 
 

в своем восприятии.

5. Постепенно начните обращать внимание на звуки при-
роды. Слушайте пение птиц, шум листвы, шум воды или
ветра. Примите эти звуки, позволяя им проникнуть в вас
и создавать гармонию.

6. Почувствуйте прикосновение ветра к вашей коже, теп-
ло солнца или прохладу тени. Ощутите энергию природы,
которая пронизывает вас. Позвольте себе полностью по-
грузиться в этот опыт.

7. Продолжайте наслаждаться присутствием в приро-
де в течение нескольких минут. Позвольте себе быть пол-
ностью присутствующим и открытым для всех ощущений,
которые приносит вам природа.

Польза медитации «Слияние с  природой» заключается
в том, что она помогает углубить связь с природой и ощу-
тить единство с окружающей средой. Она способствует рас-
слаблению, умиротворению и восстановлению энергии. Она
также помогает нам почувствовать глубокую связь с приро-
дой и развить осознанность по отношению к окружающей
среде.
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