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1
Концентрация на дыхании

Продолжительность: 5 минут

тело всегда дышит, а дыхание постоянно находится в движе-
нии. Ваше дыхание — это не только лучшее место для старта; это 
еще и постоянная величина, к которой можно вернуться в любое 
время, когда нужно немного сосредоточиться.

В первой практике вам необходимо мягко сконцентрировать-
ся на дыхании в своем теле. Здесь нечего выяснять, нет никаких 
проблем, которые нужно было бы решать, и нет ничего обяза-
тельного, что нужно было бы делать. Постоянно возвращайтесь 
к своим прямым впечатлениям от дыхания тела. Этим вы трени-
руете ум, чтобы он удерживался на одном впечатлении, ни на что 
не отвлекаясь.

Этапы

1. Примите удобную позу. Чаще всего рекомендуется сидя-
чая поза, поскольку она лучше помогает поддерживать 
тело бодрым и наполненным энергией. Но вы также мо-
жете попробовать лежать на спине или стоять. Сидеть 
можно на коврике для йоги, на подушке для медитации 
или просто на стуле. В общем, найдите такое положение, в 
котором будете чувствовать себя комфортно и достаточно 
устойчиво, чтобы провести несколько минут в тишине и 
неподвижности.  
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2. Разрешите своим глазам мягко закрыться. Если вам удоб-
нее с открытыми глазами, попробуйте спокойно смотреть 
на пол или потолок (в зависимости от положения вашего 
тела). Позвольте глазам расслабиться и остановиться на 
одной точке. Идея состоит в том, чтобы в вашей практике 
свести к минимуму любые отвлекающие факторы.

3. Направьте свое осознавание на живот. Расслабьте его 
мышцы. Обратите внимание на то, можете ли вы почув-
ствовать, как при вдохе и выдохе он естественным об-
разом поднимается и опускается. Представьте, что ваше 
тело дышит само. С каждым вдохом обращайте внимание 
на движение, происходящее от пупка и вокруг него до ко-
сых мышц живота. Наблюдая за этим, сделайте несколько 
глубоких вдохов.

4. Переместите область осознавания на грудь. Вдыхая, на-
стройтесь на процесс расширения легких и подъем груди. 
На выдохе постарайтесь почувствовать сокращение лег-
ких и обратное движение. Обратите внимание на то, по-
лучится ли у вас не отклоняться от ощущения дыхания от 
начала вдоха до конца выдоха.

5. Теперь переместите внимание на ноздри. Ощущение ды-
хания здесь может быть более тонким. Попробуйте сде-
лать глубокий вдох, чтобы увидеть, как это будет проис-
ходить. Например, при вдохе вы можете отметить легкое 
щекотание на кончике носа, а при выдохе понять, что вы-
дыхаемый воздух стал немного теплее.

6. Оставьте свое осознавание дыхания тела неподвижным в 
одном из трех упомянутых выше мест. Если ум будет пере-
скакивать на что-то другое, вновь сфокусируйте осозна-
вание непосредственно на прямом восприятии дыхания. 
Действуя таким образом, продолжайте наблюдать за ды-
ханием в течение минуты или двух.
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7. Завершая данное упражнение, не прекращайте практику, 
а постарайтесь перенести процесс осознавания в свою 
повседневную жизнь. Как можно дольше оставайтесь на 
связи с дыханием в своем теле, чтобы помочь разуму удер-
живаться в текущем моменте.

Блуждающий ум

естественная тенденция ума — блуждать, произвольным 
образом перескакивая с одного объекта на другой. даже 
самые опытные специалисты по медитации сталкиваются с 
подобным поведением ума! мозг был создан природой для 
обработки информации, поэтому ум просто выполняет свою 
работу. Вместо того чтобы рассматривать это как большую 
проблему, подходите к данному вопросу как к удобной воз-
можности укрепить свою осознанность. Постарайтесь внести 
в такие моменты прощение, любопытство, терпение и вся-
кий раз, когда ваш разум совершит очередной скачок, про-
сто возвращайте его к осознаванию дыхания.
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2
Точки соприкосновения

Продолжительность: 5 минут

тело всегда с чем-то соприкасается, будь то стул, земля, ваша 
кровать или воздух вокруг вас. Этот факт предлагает мощный 
способ настроиться на текущие впечатления, которые мы полу-
чаем в каждый момент времени. Вы можете направлять осозна-
вание на различные точки контакта в любое время — как в про-
цессе медитации, так и в произвольные моменты повседневной 
жизни. Подобные ощущения, как правило, легко почувствовать, 
что делает эту практику идеальной для начинающих в практике 
осознанности.

“Осознанность — это сознающее, сбалансированное принятие 
текущих впечатлений. В этом нет ничего сложного. Это всего лишь 
принятие или открытость к настоящему моменту, приятному или 
неприятному, просто такому, какой он есть, не цепляясь за него, и 
не отвергая его”.

— Сильвия Бурштейн, Не делай ничего, просто сиди там 
(ретрит осознанности с Сильвией Бурштейн)
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Этапы

1. Это упражнение можно выполнять в любом положении, 
но я все же рекомендую вам попробовать выполнять его 
сидя. Закройте глаза и направьте свое осознавание на 
позу, в которой находится ваше тело. Внесите в нее любые 
незначительные изменения, чтобы тело почувствовало 
себя максимально легко и спокойно.

2. Начните с того, что отметьте в сознании те места, где ваше 
тело к чему-либо прикасается. Например, чувствуете ли 
вы контакт между ногами и полом? Обратите внимание на 
физические ощущения в ногах. Для этого вам не понадо-
бятся какие-то особые усилия или действия. Просто, вни-
мательно наблюдайте за тем, что ваши ступни ощущают в 
данный момент.

3. Продолжайте упражнение, мысленно поднимаясь от ступ-
ней вверх, пока не ощутите контакт между вашими яго-
дицами и креслом или подушкой. Обратите внимание на 
ощущения, создаваемые в месте контакта давлением верх-
ней части тела. Задержите перемещение фокуса осознания 
на этом месте, внимательно наблюдая, на что это похоже и 
как это ощущается в теле.

4. Направьте осознание на руки, которые в это время могут 
находиться в покое. Почувствуйте те места, где руки каса-
ются друг друга, лежат на бедрах или опираются на коле-
ни. Сфокусируйтесь на том, какая именно часть каждой 
руки соприкасается с чем-то другим.

5. А теперь обратите внимание на то, где можно почувство-
вать присутствие на теле одежды. Мысленно проверьте 
всю поверхность тела, чтобы обнаружить, где именно 
возникают подобные ощущения. Возможно, проще всего 
вам будет обнаружить те места, где заканчивается оде-
жда и обнажается кожа, например на запястьях, на шее 
или на лодыжках.  
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6. И наконец, настройте свое осознавание на ощущения, 
порождаемые прикосновением воздуха к вашей коже. 
Например, вы можете заметить, что ощущение темпера-
туры воздуха будет разным для ладони и тыльной сторо-
ны кисти руки. Также довольно легко обнаружить движе-
ние воздуха, особенно ветер, сидя на улице. Во всех этих 
ощущениях не может быть чего-то правильного или не-
правильного. Всегда доверяйте и будьте верны собствен-
ным ощущениям, а не каким-то внешним понятиям или 
канонам.

7. Закончив это упражнение, постарайтесь удерживать со-
стояние осознанности на точках соприкосновения на 
протяжении всего дня. Всякий раз, садясь на стул или 
кресло, ощутите и осознайте, как тело с ним соприкаса-
ется. А вставая, не забывайте направить осознавание на 
ощущения в ногах, касающихся пола.

Как справиться с чувством переполнения

начиная практиковать осознанность своего тела, вы може-
те заметить, как иногда сразу несколько ощущений захваты-
вают ваше внимание. Чтобы избавиться от переполнения и 
сохранить сосредоточенность ума на чем-то одном, попро-
буйте использовать мысленное утверждение или простую 
мантру и направить осознавание на определенное место на 
теле. например, настраиваясь на ноги, подумайте: “Ноги. 
Ноги. Ноги”. или, если вы полагаете, что команда будет ра-
ботать лучше (иногда она работает), попробуйте такую фра-
зу: “Почувствуй мои ноги. Почувствуй мои ноги. Почувствуй 
мои ноги”. А теперь свяжите ритм мысленно произносимых 
слов со своими вдохами и выдохами. Поздравляю! Вы только 
что использовали мантру — видите, как это просто.
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