
100galok Хочу начать Медитировать
Спасибо, что скачали наш МИНИ план! Несмотря на то, что он МИНИ, 
рекомендуем вам его распечатать, ведь так гораздо приятнее ставить галочки! 
Будем вам очень благодарны, если расскажите о нас своим друзьям и тем кому 
нужна наша помощь! И самое главное,  помните - нет задач 

1. Прими решение и отпусти сомнения

Медитация — это не про то, чтобы сразу стать мастером дзена. Это про то, 
чтобы быть здесь и сейчас. Начни с простого решения: "Я попробую, и это 
нормально, если сначала будет не идеально". Ты не обязан сразу всё понимать 
или чувствовать. Главное — начать. Если появятся мысли вроде "У меня не 
получается", просто скажи себе: "Это часть процесса". Ты уже молодец, что 
решил попробовать!



2. Найди свою "зачем"

Зачем тебе медитация? Может, ты хочешь меньше нервничать, лучше спать 
или просто найти момент покоя в бешеном ритме жизни? Запиши свою 
причину на бумаге и держи её перед глазами. Каждый раз, когда будет лень или 
сомнения, напоминай себе: "Я это делаю, чтобы стать лучше/спокойнее/
счастливее". Ты уже на шаг ближе к своей цели!



3. Изучи основы: Что такое медитация?

Медитация — это не магия, а простая практика осознанности. Это когда ты 
учишься быть здесь и сейчас, не отвлекаясь на мысли о прошлом или будущем. 
Почитай статьи или посмотри пару видео на YouTube, чтобы понять, как это 
работает. Не углубляйся в сложные термины — просто пойми, что это про 
внимание и дыхание.



4. Начни с малого: 2 минуты в день

Не нужно сразу медитировать по часу. Начни с 2 минут. Да, всего 2 минуты! Сядь 
удобно, закрой глаза и просто сосредоточься на своём дыхании. Если мысли 
начнут уводить тебя, мягко верни внимание к дыханию. Это как тренировка для 
ума — он будет пытаться убежать, но ты его плавно возвращаешь. 

Ты справишься!



5. Создай ритуал: Выбери время и место

Медитация станет привычкой, если ты будешь делать её в одно и то же время. 
Например, утром после пробуждения или вечером перед сном. Найди тихое 
место, где тебя никто не побеспокоит. Можно даже создать уютный уголок с 
подушкой или пледом. Это твоя зона спокойствия!

НЕВЫПОЛНИМЫХ
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6. Используй приложения или аудио-гиды

Если сложно медитировать самостоятельно, скачай приложение. которое тебе 
будет помогать. Там есть короткие медитации для начинающих с голосовыми 
подсказками. Это как тренировка с тренером — тебе помогут сосредоточиться и 
не сбиться.



7. Практикуй осознанность в повседневной жизни

Медитация — это не только сидение с закрытыми глазами. Попробуй быть 
осознанным в простых делах: когда ешь, замечай вкус еды, когда идёшь, 
чувствуй каждый шаг. Это тоже медитация! Такие маленькие практики помогут 
тебе легче войти в состояние осознанности.



8. Не бойся "плохих" медитаций

Иногда будет казаться, что медитация не работает: мысли лезут, тело чешется, 
или просто скучно. Это нормально! Даже "плохие" медитации полезны. Ты всё 
равно тренируешь свой ум. Не ругай себя — просто продолжай. Каждый раз 
будет чуть легче.



9. Постепенно увеличивай время

Когда 2 минуты станут комфортными, добавь ещё минуту. Потом ещё одну. Цель 
— дойти до 10-15 минут, но не спеши. Главное — делать это регулярно, а не 
долго. Даже 5 минут в день лучше, чем час раз в неделю.



10. Отслеживай прогресс и хвали себя

Заведи дневник медитаций. Каждый день записывай, как прошла практика: 
было ли легко, сложно, что ты заметил. Это поможет увидеть прогресс. И не 
забывай хвалить себя! Ты уже делаешь больше, чем большинство людей. Ты на 
пути к спокойствию и гармонии — это круто!



Заключение

Медитация — это не соревнование. Это твой личный путь к себе. Ты уже сделал 
первый шаг, просто читая этот план. Дальше будет только интереснее! У тебя 
всё получится, мы в тебя верим! С любовью пребывая в медитации, твоя 
команда 100galok. 
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