
Медитативная техника



Для буддистов медитация 
— основа религиозных 
практик. Но это еще 
и эффективный способ 
преодоления 
психологического 
напряжения, стресса, 
смягчения сильных 
переживаний. 

Ммм..



Основные правила медитации

❑ Правило первое: Расслабьтесь
❑ Правило второе: Примите удобное положение
❑ Правило третье: Не перенапрягайтесь
❑ Правило четвертое: Отпустите мысли
❑ Правило пятое: Начните с малого
❑ Правило шестое: Не загоняйте себя в рамки
❑ Правило седьмое: Тренируйтесь регулярно



«УПРАЖНЕНИЕ 
НА КОНЦЕНТРАЦИЮ УМА»

МЕТТА-МЕДИТАЦИЯ,
ИЛИ МЕДИТАЦИЯ 
ЛЮБЯЩЕЙ ДОБРОТЫ

МЕДИТАЦИЯ НА РАЗВИТИЕ
ЭМПАТИИ



ТЕХНИКА №1
«УПРАЖНЕНИЕ НА КОНЦЕНТРАЦИЮ УМА»



ТЕХНИКА №2
МЕТТА-МЕДИТАЦИЯ, ИЛИ МЕДИТАЦИЯ 
ЛЮБЯЩЕЙ ДОБРОТЫ



ТЕХНИКА №3
МЕДИТАЦИЯ НА РАЗВИТИЕ ЭМПАТИИ



Занимаясь медитацией, 
согласно ряду традиций, не 

надо делать над собой никаких 
усилий, нужно полностью 

расслабиться.


