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ПРЕ ДИС ЛО ВИЕ

Ме ди та ция яв ля ет ся од ним из древ них спо -
со бов са мо поз на ния ми ра, ду хов но го раз ви тия
че ло ве ка. Нес мот ря на то, что сло во meditatio
(раз мыш ле ние) яв ля ет ся тер ми ном ла тин с ко го
про ис хож де ния, сам этот спо соб ду хов ной
тре ни ров ки был из вес тен ещё с глу бо кой древ -
нос ти на Вос то ке. На про тя же нии ты ся че ле -
тий ме ня лись ус ло вия ци ви ли за ции, вку сы и
пред поч те ния об щес т ва. Но до сих пор не из -
мен ным ос та ёт ся сам че ло век, его фи зи о ло гия
и ду хов ная сос тав ля ю щая. А, сле до ва тель но,
не ут ра ти ли свою ак ту аль ность воп ро сы о фи -
зи чес ком и ду хов ном здо ро вье че ло ве ка и со -
от вет с т вен но эф фек тив ные древ ние спо со бы
его са мо со вер шен с т во ва ния.

На сов ре мен ном эта пе раз ви тия на уч -
но-тех ни чес ко го прог рес са учё ные толь ко
прис ту па ют к изу че нию вли я ния ме ди та ции
на ор га низм че ло ве ка и то, на гру бом фи зи -
чес ком уров не. Бла го да ря сов ре мен ным при -
бо рам, уже за фик си ро ва но и от ме че но, что
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ме ди та ция зна чи тель но ук реп ля ет им му ни тет,
бла гоп ри ят но вли я ет на нер в ную и эн док рин -
ную сис те мы, яв ля ет ся весь ма эф фек тив ной в
ле че нии мно гих за бо ле ва ний. Не ко то рые ве -
ду щие учё ные-ме ди ки ми ра взя ли на во о ру -
же ние древ ние тех ни ки ме ди та ций в ка чес т ве
по мо щи для сво их па ци ен тов, до би ва ясь тем
са мым вос с та нов ле ния не толь ко фи зи чес ко -
го, но и пси хи чес ко го здо ро вья па ци ен та, вос -
с та нов ле ния его ду шев но го рав но ве сия. Од на -
ко, нес мот ря на эти ре зуль та ты, тон кос ти ме -
ха низ ма вли я ния ме ди та ции на сис те мы ор га -
низ ма че ло ве ка до сих пор ос та ют ся за гад кой
для на у ки. И, тем не ме нее, это не ме ша ет лю -
дям на про тя же нии ты ся че ле тий поль зо вать ся
этим древ ней шим спо со бом поз на ния ми ра и
са мо го се бя и дос ти гать с по мо щью ме ди та ций
зна чи тель ных ре зуль та тов не толь ко в об лас ти
фи зи чес ко го, но и что особен но важ но для че -
ло ве ка — ду хов но го са мо со вер шен с т во ва ния.

4



МЕ ДИ ТА ЦИЯ

НА КОН ЦЕН Т РА ЦИЮ

ВНИ МА НИЯ

Мысль — это ре аль ная си ла. Го -
раз до боль шая, чем че ло век мо -
жет се бе пред с та вить.

Сэн сэй

— Сей час мы сде ла ем са мую прос тую ме ди -
та цию на кон цен т ра цию вни ма ния, для то го
что бы на у чить ся уп рав лять энер ги ей Ци, —
ска зал Сэн сэй. — Но преж де я хо тел бы нем -
но го пов то рить ся для тех, кто при шёл поз же.
Кро ме ма те ри аль но го те ла, у че ло ве ка есть
еще и энер ге ти чес кое. Энер ге ти чес кое «те ло»
сос то ит из ау ры, чак ра нов, энер ге ти чес ких
ка на лов, ме ри ди а нов, осо бых ре зер ву а ров на -
коп ле ния энер гии. Каж дый име ет своё наз ва -
ние. Я бу ду вас под роб нее зна ко мить с ни ми
по хо ду де ла, в за ви си мос ти от ме ди та ции.

— А что та кое чак ран? — спро си ла я.
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— Чак ран — это та кая ма лю сень кая точ ка
на те ле че ло ве ка, че рез ко то рую вы хо дят и
вхо дят раз ные энер гии. Он ра бо та ет… ну, чтоб
вам бы ло бо лее по нят но… по ти пу ди аф раг мы
в фо то ап па ра те, ви де ли?

Мы ут вер ди тель но за ки ва ли го ло ва ми.
— Вот так же и чак ран, мгно вен но от к ры ва -

ет ся и мгно вен но зак ры ва ет ся.
— И что, вся энер гия за это вре мя ус пе ва ет

вый ти? — уди вил ся Сла вик.
— Ну, это же не вед ро во ды вы лить. Ведь че -

ло век — су щес т во энер го ма те ри аль ное, где
энер гия и ма те рия су щес т ву ют по сво им за ко -
нам и вре ме ни, од на ко на хо дят ся в пол ной вза -
и мос вя зи и вза и мо за ви си мос ти… Ещё воп ро -
сы есть? — Все мол ча ли. — Тог да прис ту пим.
Сей час ва ша за да ча на у чить ся чув с т во вать
внут ри се бя дви же ние воз ду ха, дви же ние Ци.
Вы все счи та е те, что прек рас но се бя по ни ма е -
те и чув с т ву е те. Но я боль ше чем уве рен, вы не
мо же те сей час уви деть, к при ме ру… паль цы
сво их ног. По че му? По то му что у вас нет внут -
рен не го зре ния. А внут рен нее зре ние, оно так
же, как и внут рен нее ощу ще ние, на ра ба ты ва -
ет ся со вре ме нем в ежед нев ных за ня ти ях. По -
э то му мы нач нём с са мо го лёг ко го, са мо го эле -
мен тар но го. По пы та ем ся на у чить ся кон т ро ли -
ро вать мысль и ощу ще ния: вы зы вать их и ру -
ко во дить ими.
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Итак, встань те по у доб нее, рас с лабь тесь…
Ус по кой те свои эмо ции. Мо же те зак рыть гла -
за, чтоб вас нич то не от в ле ка ло. Рас т во ри те все
ва ши мыс ли и жи тей с кие проб ле мы в пус то те…

Толь ко проз ву ча ла эта фра за, как я тут же
вспом ни ла о це лой ку че ме лоч ных до маш них
де ли шек. «Тьфу ты! Вот же на халь ные мыс ли,
— по ду ма ла я. — Го во рят же вам, рас т во ри -
тесь». Моя осо ба вновь по пы та лась не ду мать
ни о чём.

— Сос ре до точь тесь на кон чи ке ва ше го но -
са…

С зак ры ты ми гла за ми я по пы та лась «уви -
деть» свой кон чик но са, ру ко вод с т ву ясь боль -
ше внут рен ни ми ощу ще ни я ми. В гла зах по -
чув с т во ва лось лёг кое нап ря же ние.

— Мед лен но, по ти хонь ку глу бо ко вды ха ем.
Сна ча ла ни зом жи во та, по том жи во том, гру -
дью, при под ни мая пле чи… Слег ка за дер жи ва -
ем ды ха ни е… Мед лен ный вы дох… Внут рен -
ним зре ни ем кон цен т ри ру ем ся толь ко на кон -
чи ке но са… Вы дол ж ны чув с т во вать, пред с тав -
лять, ощу щать, что ваш кон чик но са как ма -
лень кая лам поч ка или ма лень кий ого нёк, ко -
то рый раз го ра ет ся при каж дом ва шем вы до -
хе… Вдох… вы дох… Вдох… вы дох… Ого нёк
раз го ра ет ся всё силь нее и силь не е…

Сна ча ла я по чув с т во ва ла лёг кое жже ние и
по ка лы ва ние в но сог лот ке. Бы ло та кое ощу -
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ще ние, что ме ня на пол ни ли чем-то ма те ри аль -
ным, как буд то кув шин с во дой. По том мне по -
ка за лось, что в мес те, где приб ли зи тель но на -
хо дит ся кон чик но са, по я вил ся в тем но те кон -
тур с от да лён ны ми его внут рен ни ми фраг мен -
та ми, ка ко го-то баг ро во го ма лень ко го пят на.
Но пер вое вре мя я не мог ла его чёт ко сфо ку -
си ро вать. На ко нец, ког да мне уда лось его за -
фик си ро вать, оно на ча ло свет леть из нут ри.
При чём при вдо хе свет су жал ся, а при вы до хе
— рас ши рял ся. Толь ко я при но ро ви лась так
ды шать, как проз ву ча ли сло ва Сэн сэя.

— Те перь пе рек лю чи те своё вни ма ние на
дру гую часть ме ди та ции. Под ни ми те слег ка
ру ки чуть впе рёд, ла до ня ми к зем ле. Вдох де -
ла ем как обыч но: че рез низ жи во та, жи вот,
грудь. А вы дох нап рав ля ем че рез пле чи, ру ки,
к цен т ру ва ших ла до ней, где на хо дят ся чак ра -
ны рук. А че рез них в зем лю. Пред с тавь те, что
что-то льёт ся у вас по ру кам, энер гия Ци, или
свет, или во да, а за тем вы ли ва ет ся в зем лю,
вы хо дит. Под ни ма ет ся этот по ток с ни за жи -
во та до ва шей гру ди, в гру ди раз де ля ет ся на
два ру чей ка и че рез пле чи, ру ки, ла до ни вы те -
ка ет в зем лю. Сос ре до точь те всё ва ше вни ма -
ние на ощу ще нии это го дви же ни я… Вдох… вы -
дох… Вдох… вы дох…

У ме ня про мельк ну ла мысль: «Что зна чит
ды шать че рез ру ки? Это как?» Я да же нем но -
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го за па ни ко ва ла. Сэн сэй, оче вид но чув с т вуя
моё за ме ша тельс т во, по до шёл и под нёс свои
ла до ни к мо им, не ка са ясь ко жи. Че рез не ко -
то рое вре мя мои ла до ни ра зог ре лись, как печ -
ки, рас п рос т ра няя теп ло от сво е го цен т ра к
пе ри фе рии. И что са мое уди ви тель ное, я ре -
аль но по чув с т во ва ла, как по мо им пле чам
стру ят ся ма лень кие тёп лые ру чей ки. В ра йо не
лок тей они те ря лись, но за то хо ро шо ощу ща ла
их вы ход из ла до ней. Пог ло щён ная но вы ми
не о быч ны ми ощу ще ни я ми, я да же не за ме ти -
ла, как ото шёл Учи тель. «Вот это да! — по ду -
ма ла моя осо ба и за да ла са ма се бе воп рос. — А
как я это де лаю?» По ка раз би ра лась со сво и ми
мыс ля ми, про па ло ощу ще ние ру чей ков.
Приш лось сно ва сос ре до та чи вать ся. В об щем,
по лу ча лось с пе ре мен ным ус пе хом. Пос ле
оче ред ной мо ей по пыт ки я вновь ус лы ша ла
го лос Сэн сэя.

— Сом к ну ли ла до ни рук пе ред со бой. Креп -
ко, креп ко их сжа ли, чтоб зак ры лись чак ра ны
рук и прек ра ти лось дви же ние энер гии. Сде ла -
ли два глу бо ких, быс т рых вдо ха-вы до ха…
Опус ти ли ру ки, от к ры ли гла за.

Пос ле ме ди та ции, ког да ста ли де лить ся впе -
чат ле ни я ми, я по ня ла, что каж дый чув с т во вал
её по-раз но му. Та тья на, нап ри мер, не ви де ла
«ого нёк», но за то чув с т во ва ла ка кое-то лёг кое
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дви же ние по ру кам. У Ан д рея бы ла дрожь в
но гах и лёг кое го ло вок ру же ние. Кос тя, по жав
пле ча ми, от ве тил:

— Ни че го та ко го осо бен но го я не по чув с т -
во вал, толь ко раз ве ощу ще ние ка ких-то му ра -
шек. Так это впол не нор маль ная ре ак ция пе -
ре на сы ще ния ор га низ ма кис ло ро дом.

— Пос ле тре тье го, чет вёр то го вздо ха — да,
— от ве тил Учи тель. — Но вна ча ле идёт фик са -
ция моз гом мыс ли, не пос ред с т вен но пе ред
дви же ни ем Ци. И ес ли прис лу шать ся к се бе,
рас с ла бить ся и сде лать глу бо кий вдох, то че -
ло век сра зу по чув с т ву ет рас пи ра ние или ощу -
ще ние му ра шек в го ло ве, то есть то го, что там
нач нёт про ис хо дить оп ре де лён ный про цесс.
Это как раз и есть то, что вам нуж но по нять,
что там ше ве лит ся, и на у чить ся им уп рав лять.

— А по че му у ме ня ни че го не по лу чи лось?
— спро сил раз до са до ван ный Сла вик.

— А о чём ты ду мал? — по лу шу тя спро сил
Сэн сэй.

Как вы яс ни лось из даль ней шей ре чи пар ня,
он сам не по нят но че го ожи дал, ка ко го-то чу да.
На что Сэн сэй от ве тил:

— Пра виль но, по то му и не по лу чи лось, ведь
ты сос ре до то чил мыс ли не на том, что бы ра бо -
тать над со бой, а на ожи да нии ка ко го-то свер хъ-
ес тес т вен но го чу да. Но чу да не бу дет, по ка
сам его не сот во ришь… Не на до ждать ни че го
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