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Введение

П
редставьте себе классического учителя медитации. Вероятно, 
я не слишком на него похож. К примеру, часто ношу деловой 

костюм, у меня офисы в центре Манхэттена. Я не являюсь пред-
ставителем направления нью-эйдж *. Я прирожденный скептик 
и больше одержим наукой, чем бейсболом, который, впрочем, 
очень люблю. Я не увлекаюсь всякими глупостями. Друзья посто-
янно шутят обо мне: «Как человек, обучающий медитации, может 
быть таким скептиком?» Мне нравится, когда все просто, прак-
тично и основательно, неопровержимо логично.

Но вот уже более сорока пяти лет моей постоянной работой 
является обучение трансцендентальной медитации (ТМ). Эта тех-
ника пришла к нам из древнейшей традиции медитаций в мире. 
Практика ТМ — это не философия и не религия. Она не требует 
изменения стиля жизни. На протяжении более пяти тысяч лет эта 

 * Нью-эйдж (англ. New Age, буквально «новая эра»), религии «нового 
века» — общее название совокупности различных мистических течений 
и движений, в основном оккультного, эзотерического и синкретического 
характера. — Прим. ред.
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техника передавалась от учителя к ученику, один на один, никогда 
в группах и никогда из книг.

Она зарождалась в старинных аристократических сословиях 
воинов, действия которых в страхе или гневе приводили к ката-
строфам и потрясениям. Сегодня это доступно всем, кто стремится 
к большему равновесию в жизни, большей креативности, лучшему 
здоровью, наименьшему стрессу… И к счастью.

За все эти тысячелетия практика техники ТМ идеально отто-
чена: по двадцать минут дважды в день, один раз утром (в иде-
але — до завтрака) и затем после полудня или ранним вече-
ром (в идеале — до ужина). Обычно вы обучаетесь этой меди-
тации у профессионально подготовленного учителя, который 
занимается с вами индивидуально. Он или она даст вам вашу 
собственную мантру (слово или звук, не имеющий никакого 
смысла) и научит правильно ее осмысливать — то есть легко, 
без особых усилий, безмолвно. Вы узнаете, что вам не нужно от-
гонять мысли, наблюдать за дыханием, контролировать ощуще-
ния в теле или визуализировать  что-либо. Вы также узнаете, что 
не обязательно сидеть в  какой-то конкретной позе. Нужно про-
сто удобно расположиться в кресле — дома, на работе, в поезде 
или самолете, на скамейке в парке — да практически везде, где 
вы только можете находиться.

Утренняя медитация пробудит ваш мозг, подарит энергию 
и стойкость, благодаря чему ежедневные задачи и испытания 
не вызовут у вас стресса. Затем вы снова медитируете (в идеале — 
после полудня или ранним вечером, перед ужином), чтобы начать 
следующую часть дня с чистого листа. Дважды в день ТМ позво-
ляет вам перезагрузиться.

Я обучил медитации много тысяч людей. Среди них — как ли-
деры компаний из Fortune 100, так и кассиры небольших семей-
ных магазинчиков. Мои ученики получают образование в коллед-
жах и городских школах. Это христиане, иудеи, буддисты, мусуль-
мане и индуисты, а то и вовсе не исповедующие никакой религии. 
У меня самый широкий диапазон обучаемых — от профессиональ-
ных спортсменов до обитателей приютов для бездомных. Кто бы 
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ни сидел напротив меня, будь то генеральный директор круп-
нейшего финансового учреждения, одинокая работающая мама 
с двумя малышами или ветеран, который в течение нескольких 
месяцев не может спать более двух часов в сутки, у всех один 
и тот же взгляд, когда они приходят ко мне поговорить о медита-
ции: они ищут  чего-то большего, они жаждут перемен.

К огда-то и я все это испытал; возможно, даже был более скеп-
тичен, чем любой из них. В 1969 году я учился в университете, 
испытывая непреодолимое чувство, что моя жизнь должна изме-
ниться — стать лучше, счастливее, продуктивнее. Я видел множе-
ство людей вокруг, покупающих вещи, которые должны дарить 
радость, но тому мешали их излишняя напряженность, беспокой-
ство и вечное недовольство.

Один мой друг, которому я доверял, увидев мое напряжение 
из-за большой нагрузки в учебе, предположил, что мне может по-
нравиться трансцендентальная медитация. Я возразил — меня это 
не интересовало. Я знать не хотел такого слова — «медитация». 
Я был (и остаюсь) очень практичным, приземленным, активным 
парнем. В мои планы входило поступление на юридический фа-
культет, чтобы затем баллотироваться на государственную долж-
ность и в конечном счете стать сенатором США. Я хотел изменить 
мир (да, тогда все мы мечтали об этом). Сидеть и медитировать 
не вписывалось в мои жизненные планы.

Но я плохо спал, моя память ухудшалась, а мнение друга я ува-
жал, так что решил просто попробовать эту самую TM.

Несмотря на первоначальную сдержанность и скептицизм, 
первый же опыт принес мне яркие, четкие и вполне реальные 
ощущения. И это было удивительно легко делать! Глубокое рас-
слабление и одновременно невероятный заряд энергии. Нечто не-
похожее ни на что из того, что я испытывал раньше.

С самого начала я осознал, что  каким-то образом должен на-
учить этому других людей. В первую очередь — местных школь-
ников. Через несколько лет, в январе 1972 года, я взял академи-
ческий отпуск и записался на пятимесячный курс подготовки 
преподавателей ТМ под руководством Махариши Махеш Йоги, 
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выдающегося ученого- физика и лучшего учителя медитации того 
поколения.

В ходе курса Махариши с командой ученых, изучающих ра-
боту мозга, медиков и психологов проводил исследования древ-
них и современных открытий науки о сознании, изучал влияние 
стресса и травм на мозг человека и нервную систему. Мы позна-
комились с уникальной механикой действия трансценденталь-
ной медитации и ее ролью в развитии безграничного творчества 
и интеллекта человеческого сознания. Кроме того, мы узнали 
о ее способности эффективно справляться со многими неразре-
шимыми проблемами общества. Самое же главное, что Маха-
риши обучил нас, как просто и точно научить любого человека 
трансцендентировать — без усилий переходить к глубокому спо-
койствию, которое находится внутри каждого, специально подо-
бранным для каждого человека способом.

С первых же дней обучения трансцендентальной медитации 
Махариши сосредоточился на ее научном исследовании. Он при-
влек врачей Гарварда, Калифорнийского университета, других 
медицинских школ к изучению нейрофизиологических измене-
ний в процессе медитации и после нее. Полученные результаты 
совершенно однозначны. Более четырехсот научных исследова-
ний показали, что техника ТМ обладает широким спектром по-
ложительных эффектов в улучшении работы мозга и когнитив-
ных функций, здоровья сердечно- сосудистой системы и эмоцио-
нального самочувствия. Эти исследования были опубликованы 
в ведущих  рецензируемых научных журналах, включая журналы 
Американской медицинской ассоциации JAMA Internal Medicine 
и Американской ассоциации кардиологов «Инсульт» и «Гиперто-
ния» (очень важно, что эти исследования проходили рецензирова-
ние: медицинская рецензия означает, что эксперты оценивают до-
стоверность исследований, а также следят за тем, чтобы все меди-
цинские процедуры соответствовали установленным стандартам).

Национальный институт здравоохранения США выделил де-
сятки миллионов долларов для изучения влияния ТМ на здоро-
вье сердечно- сосудистой системы в стрессовых ситуациях. Кроме 
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того, министерство обороны США предоставило несколько мил-
лионов долларов для изучения ее воздействия на посттравмати-
ческое стрессовое расстройство (ПТСР) у ветеранов, вернувшихся 
из зон боевых действий в Ираке и Афганистане.

Конечно, для изменений потребовалось время. Техника транс-
цендентальной медитации признана эффективным методом ле-
чения и профилактики многих стрессовых расстройств нашего 
времени, а также чрезвычайно практичным инструментом, 
позволяю щим заметно улучшить состояние здоровья и работо-
способность человека. Как все мы сегодня осознаем необходи-
мость физических упражнений и здорового питания, так и мир 
прошел долгий путь в понимании чрезвычайной важности меди-
тации в целом и трансцендентальной медитации в частности.

Разумеется, все происходило постепенно. Когда я еще только на-
чинал свою работу, для того чтобы быстро завершить неприятный 
разговор, достаточно было сказать, что я учитель медитации. Те-
перь же, узнав, что я управляю благотворительной организацией, 
которая преподает трансцендентальную медитацию в 35 странах 
по всему миру, практически все выказывают мне глубокое уваже-
ние. Как правило, глаза человека расширяются, и он или она гово-
рит: «О, это действительно могло бы мне пригодиться». Так что же 
произошло? Откуда такой интерес к медитации?

Я связываю это с тремя факторами.
Во-первых, все мы живем в условиях эпидемии стресса. Причем 

в настоящее время мы подвергаемся более токсичному стрессу, 
чем  когда-либо в истории. Он подрывает иммунную систему, 
тормозит когнитивное и эмоциональное развитие, а также повы-
шает кровяное давление, что подвергает десятки миллионов лю-
дей риску заболеваний сердечно- сосудистой системы — главного 
убийцы нашего времени. По данным Британского фонда кардио-
логии, от заболеваний сердца и системы кровообращения сегодня 
умирает фактически каждый четвертый человек в Великобрита-
нии. Такая же статистика и в Австралии. Кроме того, стресс при-
водит к возникновению целого ряда заболеваний: нарушению пи-
тания, сна и способности к обучению, обсессивно- компульсивным 
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и биполярным расстройствам и многим другим. Стресс ускоряет 
процесс старения и сокращает продолжительность жизни. День 
ото дня он наполняет нас таким внутренним напряжением и тре-
вогой, что мы уже не можем наслаждаться сотнями мелочей, ко-
торые раньше делали нас счастливыми.

Я много путешествую по работе и вижу этот стресс на лицах 
людей, которых встречаю. Неважно, кто они, чем занимаются 
и где находятся. При общении все они говорят мне, что слишком 
часто и остро реагируют на мелкие раздражители, не говоря уже 
о более серьезных жизненных проблемах; признаются, что хотят 
убежать от непрерывно звонящего мобильного телефона и готовы 
заблокировать папку «Входящие» электронной почты, которая за-
частую приводит их в ужас. И это не выдумки: стресс на самом 
деле повышает нашу чувствительность к новым стрессовым ситу-
ациям. Другими словами, стресс порождает еще больший стресс. 
Без всякого преувеличения, если говорить прямо, стресс убивает.

Сегодня все мы постоянно находимся онлайн, живем кругло-
суточно «подключенными» ко всему миру, и это никогда не кон-
чается. Мы пресыщены информацией, различными претензиями 
и сенсорным вводом. Мы находимся в бесконечном цикле запро-
сов, что бы такое прочитать, просмотреть, сохранить, удалить, от-
ветить и к какому перейти следующему запросу. Чем большего 
успеха мы добиваемся, тем более ответственные решения вынуж-
дены принимать.

Да, многие люди серьезно перегружены работой, и — да, мно-
гим не нравится их работа. Но я постоянно встречаю людей, кото-
рые любят свое дело и наслаждаются нагрузкой. Им бы хотелось, 
чтобы в сутках было больше часов, чтобы все успеть. На вершине 
своей жизни люди любят, когда им бросают вызов. Но независимо 
от того, любите вы свою работу или ненавидите, все равно вы мо-
жете испытывать физическое и эмоциональное недомогание, вы-
званное стрессом. Вы можете получать удовольствие от своей ра-
боты, но при этом с трудом справляться с ней, потому что просы-
паетесь утром, чувствуя себя измотанным постоянными скрытыми 
переживаниями. Или вы можете просыпаться вполне энергичным, 
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но ваша активность ослабевает еще до полудня, и даже многочис-
ленные чашки кофе не дают необходимой бодрости, чтобы до вечера 
оставаться в форме. То, что не беспокоило вас раньше, начинает вол-
новать. Вы не запоминаете все, как прежде, и вам становится гораздо 
сложнее сосредоточиться на  чем-то в течение продолжительного 
времени. Периодически вы чувствуете головную боль от напряже-
ния или принимаете снотворное, чтобы спать по ночам.

Это нисходящая спираль. Вы читаете диагностику и прогноз, 
но ни то ни другое не выглядит привлекательно. Стресс обходится 
американскому бизнесу в 300 миллиардов долларов в год из-за 
того, что переутомленные сотрудники увольняются, истощаются, 
становятся рассеянными и «выгорают»¹. В Великобритании стресс 
является самой распространенной причиной, по которой сотруд-
ники берут долгосрочный отпуск по болезни, — чаще, чем из-за 
травм, болезней сердца и рака². Правительством Японии токсиче-
ский стресс официально классифицирован фатальным явлением, 
а министерство здравоохранения, труда и социального обеспече-
ния ведет сбор статистических данных по karoshi (смерть от пере-
утомления) с 1987 года³.

Наши дети встают на этот путь во все более раннем возрасте. 
Недавно я посетил класс с учениками семи-восьми лет. Я смотрел 
на их детские лица, объясняя суть своей работы. В мягкой форме 
рассказал о взрослых, которые ощущают стресс, и спросил: «Кто 
из вас чувствует стресс?»

Все до единого подняли руки. Дети! Я был ошеломлен.
Стресс затрагивает не только тех детей, которые знают, что 

такое бедность, насилие и сложные жизненные обстоятельства. 
Педиатры все чаще сталкиваются со стрессом у детей из вполне 
благополучных семей, где высокий уровень тревоги у взрослых 
связан с напряжением на работе.

Итак, мы знаем, что существует проблема и что нам необхо-
димо ее решение. Вторая причина всплеска интереса к медитации 
заключается в том, что нет никакой волшебной таблетки, кото-
рая могла бы спасти нас от стресса. Обычно при недомогании мы 
обращаемся за помощью в аптеку. Конечно, существует миллион 
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лекарств, чтобы справиться с разрушительными болезнями, вы-
званными стрессом. Мы принимаем таблетки, чтобы заснуть, еще 
больше таблеток — чтобы успокоить нервы или повысить эффек-
тивность работы. Либо вливаем в себя несколько чашек кофе, 
чтобы замаскировать симптомы усталости и продержаться на но-
гах весь день. А вечером, чтобы сбавить обороты, можем выпить 
несколько бокалов вина. Итог — наши дети становятся зависи-
мыми от антидепрессантов и средств для снижения тревожности 
во все более раннем возрасте.

По правде говоря, мы мало что получаем от фармацевтических 
компаний, чтобы на самом деле предотвратить или вылечить ток-
сический стресс. Лекарства часто оказываются неэффективными, 
а те из них, которые действительно работают, часто имеют опас-
ные побочные эффекты. По мере того как ставки повышаются, 
все больше людей начинают искать другие, более продуктивные 
решения.

Это подводит нас к третьей причине всплеска интереса к ме-
дитации: наука, наука и еще раз наука. Существует так много до-
казательств, подтверждающих эффективность медитации, что 
даже самые скептичные из нас должны (возможно, не слишком 
охотно) признать: когда мы медитируем, происходит нечто зна-
чительное, важное.

Что это значит — медитировать? В современном обществе 
много споров по поводу медитации, «осознанности» и столько же 
путаницы. Так что же это такое? Говоря о медитации, я использую 
аналогию. Предлагаю своим ученикам представить, что они нахо-
дятся в маленькой лодке посреди Атлантического океана, а вокруг 
простирается синяя гладь — настолько далеко, насколько можно 
видеть.

Но внезапно водная гладь изменяется, и нас уже окружают 
огромные тридцатифутовые волны. Можно подумать, что вот сей-
час океан перевернется.

Весь океан? Не совсем. Потому что если бы мы могли видеть 
всю толщу воды на несколько уровней вниз, то отметили бы, что 
только поверхность находится в волнении. Атлантический океан 
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имеет глубину в несколько миль, и на глубине он абсолютно спо-
коен — там царят безграничные тишина и покой, совершенно 
не нарушенные всеми потрясениями наверху.

Подобно волнам на поверхности океана, верхний слой нашего 
разума может быть активным, даже шумным и бурным. Некото-
рые называют этот слой обезьяньим умом. Мне же нравится на-
зывать его «должен- должен-должен». Гиперактивный ум типа 
А всегда думает: «Я должен сделать это… Я должен сделать то… 
Я должен позвонить ему… Я должен позвонить ей… Мне нужно 
составить список. Затем я должен найти список. Потом должен 
составить новый список. Я должен успокоиться. Мне нужно идти. 
Мне нужно поспать, мне нужно встать…»

Звучит знакомо? Практически все пережили этот опыт. И почти 
каждого рано или поздно посещала мысль: «Я бы хотел отдохнуть 
от ментального шума, от постоянной ментальной болтовни. Я хо-
тел бы внутренней тишины, внутренней ясности, внутреннего со-
зидания, внутреннего фокусирования, внутреннего покоя».

Ключевое слово здесь — внутреннее. Весь вопрос в том, суще-
ствует ли это внутреннее. И если да, то как нам туда попасть?

«Как попасть туда» было сутью медитации с незапамятных 
времен. Медитация давно ассоциируется у нас с идеей внутрен-
него спокойствия, ясности, сосредоточенности, творчества, силы. 
Но, опять же, существует так много различных видов медитации. 
Они все одинаковые? Все ли реально работают?

Я практикую и преподаю медитацию в течение очень долгого 
времени. В первые дни моей практики слова «я медитирую» зача-
стую были равнозначны выражениям «я бегаю трусцой», «я слу-
шаю успокаивающую музыку», «я следую за своими мыслями, 
когда они приходят и уходят», «я глубоко вдыхаю» или «я повто-
ряю звук в своей голове». Все было сгруппировано под общим по-
нятием «медитация».

Но теперь такой подход уже не поддерживается. Из исследова-
ний о функционировании мозга мы знаем, что существует три ос-
новных метода медитации. Каждый из них воздействует на мозг 
по-своему: ваш мозг реагирует по-разному, когда вы слушаете 
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классическую или электронную музыку, смотрите романтиче-
скую комедию или фильм ужасов. Аналогично, ученые обнару-
жили существенные и важные различия в работе мозга во время 
различных медитативных практик. Точно так же по-разному реа-
гируют на каждый вид медитации сердечно- сосудистая, дыхатель-
ная и нервная системы.

Понимание этих трех методов очень важно, потому что для 
каждого из них требуется разная степень усилий, есть свои слож-
ности на практике; каждый из методов воздействует на мозг по-
своему и каждый приводит к разным результатам для здоровья 
ума и тела.

Этими тремя методами являются концентрация, созерцание 
и самотрансцендирование4.

Концентрация — это классическое представление о медитации: 
человек сидит с прямой спиной, скрестив ноги, на полу или поду-
шке, с закрытыми глазами, погруженный в состояние непоколе-
бимого, глубокого внутреннего покоя. Если вы  когда-либо ходили 
на занятия йогой, то, скорее всего, сталкивались именно с таким 
методом. Мысли при этом рассматриваются как нарушители мен-
тального спокойствия, поэтому вас просят минимизировать или, 
еще лучше, остановить свой блуждающий «обезьяний» ум, очи-
ститься от мыслей.

Возвращаясь к аналогии с океаном, попытка очистить свой ум 
от мыслей подобна попытке остановить все волны на поверхности 
океана. Это требует больших усилий. Некоторые даже сдаются, 
утверждая: «Я не могу этого сделать. Медитация не для меня».

Как техники концентрации воздействуют на мозг? Одним 
из способов объяснить это является электроэнцефалограмма 
(ЭЭГ), которая измеряет электрическую активность мозга. По-
казания ЭЭГ, измеренные в то время, когда испытуемые прак-
тикуют концентрацию, показывают, что эти методы оживляют 
гамма- волны в левой префронтальной коре головного мозга, ко-
торая отвечает за принятие решений. Это означает, что электри-
ческая активность в головном мозге достигает частоты примерно 
от 20 до 50 герц (Гц), или циклов в секунду. Подобный результат 
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вы видите, когда студент концентрируется на математической за-
даче, что вполне логично, потому что гамма- волны обнаружива-
ются, когда человек занимается решением серьезного задания.

В отличие от попыток очистить ум от мыслей, вторая катего-
рия медитации — созерцание, также известное как mindfulness, — 
заключается в умении наблюдать мысли беспристрастно, не ана-
лизируя их, когда они просто приходят и уходят. Мысли сами 
по себе не рассматриваются как потенциальный нарушитель спо-
койствия. Считается, что спокойствие может нарушить скорее со-
держание или смысл мыслей. Таким образом, вы учитесь сохра-
нять спокойствие, оставаться беспристрастным и внимательным 
даже тогда, когда ваш ум переполнен мыслями о неприятностях 
на работе или длительной ссоре с вашим партнером.

Вернемся к аналогии с океаном. Вы находитесь в своей малень-
кой лодке и вместо того, чтобы попытаться остановить волны, 
без  каких-либо эмоций наблюдаете, как они поднимаются и опу-
скаются. В этом процессе ваш мозг генерирует тета-волны с элек-
трическими паттернами, частота которых замедляется примерно 
до 6–8 Гц, что близко к состоянию активности мозга во время на-
чала сновидений.

Тета-волны связаны с творчеством, воображением и запоми-
нанием. Несколько исследований практик созерцания также фик-
сируют альфа-2-ритмы (от 10 до 12 Гц) в задней части мозга. Эти 
волны связаны с отключением областей мозга (в данном случае 
зрительной системы) и бета-волнами (от 16 до 20 Гц), что озна-
чает, что вы активно управляете своим вниманием. Кроме того, 
снимки нейронной активности показывают, что практики созер-
цания активируют переднюю часть коры головного мозга, кото-
рая отвечает за эмоции, способность к обучению и память.

Созерцание может помочь вам стать более внимательным 
и сфокусированным во время стрессовых ситуаций. Это успока-
ивает вашу амигдалу — область мозга, которая управляет эмоци-
ями и эмоцио нальным поведением, чтобы вы не слишком остро 
реагировали на ситуацию. Вы можете глубоко дышать в течение 
нескольких минут, оценить свою реакцию, успокоиться и снова 
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вернуться к делам. Для многих это полезный и практичный ин-
струмент решения проблем.

Созерцание — это когнитивный процесс, похожий на метод 
концентрации. По сути, он удерживает ваше внимание в настоя-
щем моменте — на поверхностном уровне мышления.

Мне посчастливилось обучиться методам концентрации и со-
зерцания у лучших инструкторов, поэтому я на собственном 
опыте знаю, что обе эти практики очень ценны. Но метод, кото-
рому я регулярно отдаю предпочтение в течение вот уже почти пя-
тидесяти лет, который я считаю самым легким на практике и ко-
торый доставляет самую конкретную и долгосрочную пользу для 
ума и тела, — это третий тип, самотрансцендирование.

Трансцендентальная медитация относится именно к этой кате-
гории. Давайте вернемся к аналогии с океаном еще раз: на его по-
верхности всегда есть активные, зачастую бурные волны, но в глу-
бине царит спокойствие. По аналогии предположим, что вместе 
с активным умом на поверхности нашего сознания глубоко вну-
три есть уровень одновременно спокойный, но бодрствующий, 
тихий, но совершенно пробужденный. В древних текстах по ме-
дитации его называют «источником мысли» или «чистым созна-
нием» — полем безграничного творчества, разума и внутренней 
энергии. Ученые дают ему более научное определение: состояние 
бодрствующего покоя. Оно там. Глубоко внутри. Прямо сейчас 
и всегда. Верите вы в это или нет. Проблема лишь в том, что мы 
потеряли к нему доступ.

Целью ТМ является выход к этому безграничному полю. Здесь 
нет концентрации или контроля ума, нет управления, нет внуше-
ния или пассивного наблюдения. Вместо этого ТМ просто позво-
ляет активно мыслящему уму погрузиться в состояние внутренней 
тишины на самом глубоком уровне сознания, которое в действи-
тельности превосходит все мысли и чувства, выходя за их пре-
делы. Это ваше собственное спокойное внутреннее «я», которое 
существует задолго до того, как вы начинаете думать, создавать 
и планировать, составлять списки, принимать решения, пережи-
вать эмоции и праздновать. Оно всегда было там — внутри вас. 
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Оно просто теряется или легко затмевается постоянным шумом 
и отвлекающими факторами очередного дня.

В контексте аналогии с океаном мы не пытаемся контролировать 
эти бушующие волны на поверхности и наблюдаем за ними безоце-
ночно. Мы просто получаем доступ к глубинному спокойствию.

Это как спринтер, который замедляет бег, постепенно пере-
ходя на медленную трусцу, затем — на неспешную ходьбу; потом 
он останавливается и только после этого садится. При всем при 
том это все тот же самый парень, просто с разной степенью ак-
тивности. Все просто.

Показания ЭЭГ и изображения волновой активности мозга 
свидетельствуют о том, что трансцендентальная медитация укре-
пляет нейронные связи между различными его участками, в том 
числе внутри префронтальной коры головного мозга, что способ-
ствует более эффективному усвоению знаний и принятию реше-
ний5. ТМ успокаивает амигдалу, чувствительный центр оповеще-
ния о стрессе в вашем мозге, что важно, поскольку в течение дня 
гиперактивная амигдала заставляет вас слишком остро реаги-
ровать как на небольшие затруднения, так и на серьезные про-
блемы. Она также может помешать вашей активности, заставляя 
избегать новых и очень важных задач.

Во время практики ТМ активность мозга меняется на альфа-1-
ритм (от 8 до 10 Гц), что наблюдается в основном в передней ча-
сти мозга (префронтальной коре). Альфа-1-ритм указывает на то, 
что ум глубоко отдыхает, размышляет и бодрствует. TM активи-
рует обширную зону головного мозга, что способствует раскры-
тию творческих способностей и принятию решений. Она также 
воздействует на отдел мозга, который связан c ощущением сча-
стья и даже эйфории.

Во время практики ТМ увеличивается приток крови к мозгу 
и он получает больше питания. Наконец (и это уникально!), тело 
испытывает состояние глубокого покоя и расслабления одновре-
менно с высокой умственной пробужденностью. Это означает, 
что ТМ дает больше, чем просто отдых. Она способствует глубо-
кому покою и внутренней пробужденности в одно и то же время, 
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или, как я уже говорил, уникальному состоянию «бодрствующего 
покоя».

Опыт бодрствующего покоя запускает совокупность нейрофизи-
ологических и биохимических изменений в вашем организме, в том 
числе снижение высокого кровяного давления, снижение гальвани-
ческой реакции кожи (что является показателем глубокого физио-
логического расслабления), снижение уровня кортизола (гормона 
стресса) на 30% и повышение серотонина (химического вещества 
мозга, регулирующего настроение и ощущение счастья). Ваше тело 
делает это автоматически, поскольку мозг функционирует более со-
гласованно. А самое главное, что эти эффекты накапливаются: по-
сле двадцати минут практики положительные результаты медита-
ции сохраняются в течение многих часов.

Мой друг и ученик доктор Питер Аттия иногда назначает ТМ 
тем, кто приходит в его офисы в Нью- Йорке и Сан- Диего. Доктор 
Аттия работал хирургом в больнице Джонса Хопкинса, хирургом- 
онкологом в Национальном институте рака и наставником веду-
щих липидологов, эндокринологов, гинекологов, физиологов сна 
и ученых, занимающихся вопросами долголетия, в Северной Аме-
рике. Этот ультрасовременный доктор настолько поглощен инте-
ресом к физиологии человека, что всегда носит при себе прибор 
для круглосуточного измерения уровня глюкозы и устройство для 
точного определения качества своего сна за счет изменения ча-
стоты сердечных сокращений.

Он сам — прекрасный пример стремления к физиологическому 
совершенству. Медицинская практика — это его страсть. Он се-
рьезно занимается наукой о долголетии и оптимальной работоспо-
собности человека. Его клиенты — суперзвезды в самых различ-
ных областях, то есть тип людей, работающих на пике произво-
дительности. Сейчас многие из них по его совету практикуют ТМ.

«У меня в практике есть такая шутка, — говорит доктор Ат-
тия. — Я ничего не имею против “Тойоты”, но мне не нравится 
тюнинговать “Тойоты”, я хочу тюнинговать “Феррари”».

Эта метафора прекрасно описывает его пациентов. «Когда вы 
мчитесь на пределе возможностей такой машины, как “Феррари”, 
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все имеет значение, — говорит он. — Это более очевидно, когда 
у вас есть улучшение в состоянии высокого стресса, и под стрес-
сом я не имею в виду физиологический стресс — я говорю о сово-
купном напряжении, подобном напряжению всех составляющих 
работающей машины».

Большинство его пациентов, как мужчины, так и женщины, — 
абсолютные лидеры, которые хотят работать больше и усерднее, 
открывать множество новых компаний, активно заседать в раз-
личных советах директоров — словом, изменять мир тем или 
иным способом. Между тем вызовы, с которыми они порою стал-
киваются в работе, приводят их на первую полосу Wall Street 
Journal, а сопутствующий стресс в работе может и вовсе убить.

«Если единственный способ, с помощью которого мы собира-
емся  кому-то помочь, это попытаться предотвратить все стрессо-
вые факторы, то мы похожи на кучку психов, — однажды сказал 
мне Питер. — Более разумная стратегия — ответить на вопрос, 
можем ли мы исправить то, как человек реагирует на стресс. Ме-
дитация в целом — это инструмент. И, на мой взгляд, трансцен-
дентальная медитация — отличное практическое применение дан-
ного инструмента».

Пример из практики. Джонатан Фицджеральд является ли-
дером в мире розничной торговли товарами моды, бытовыми 
предметами и продукцией общего назначения в Великобритании 
и во всем мире на протяжении более двадцати пяти лет. Также 
он является исполнительным директором компании Mamas and 
Papas, производящей товары для детей и одежду для беременных. 
Джонатан практикует TM на протяжении всего срока пребывания 
на этой должности.

«Если бы я не медитировал, то был бы гораздо более воспри-
имчив к стрессу и гневу. Я бы постоянно нервничал. Трансцен-
дентальная медитация дает мне устойчивость и энергию, чтобы 
выдерживать мой очень плотный и напряженный график ра-
боты. К счастью, я регулярно медитирую и без этого на самом 
деле не достиг бы моего нынешнего уровня успеха», — говорит 
Джонатан.
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Благодаря Джонатану медитацией занимаются все члены его се-
мьи, что принесло гармонию в его личную жизнь: «Наши отноше-
ния стали более близкими, более приятными. Я наблюдал, как моя 
жена, дети и друзья развивались в результате практики медитации. 
ТМ — лучший подарок, который я  когда-либо  кому-либо дарил».

Все, кого я обучаю, будь то менеджер по финансам, который 
вынужден постоянно маневрировать на нестабильном рынке, или 
родитель, вкалывающий на двух работах, чтобы свести концы 
с концами, или аспирант, который чувствует напряжение из-за 
предстоящей защиты докторской диссертации, — все говорят, 
что они стремятся выполнять свою работу наилучшим образом. 
И в то же время никто из них не хочет страдать от бессонницы 
из-за стресса. Правильная практика медитации позволяет решить 
обе эти проблемы одним махом, открывая доступ к территории 
тишины, творчества и энергии глубоко внутри себя. В том и за-
ключается сила спокойствия.

Как вы видите, эта книга состоит из трех разделов. В первом 
я объясню, что такое техника ТМ, как она работает, что дает и от-
куда к нам пришла. Второй раздел поможет вам понять, чего вы 
можете ожидать по мере освоения практики. В нем мы углубимся 
в медицину и исследования мозга, показывающие, как именно 
ТМ исцеляет наше тело, улучшает реакции на стресс и оптимизи-
рует работу мозга.

Личная история о медитации

Секретное оружие

Орин Снайдер не боится слова «победа». Являясь одним из лучших юристов су-

дебных мировых процессов, он представлял интересы Facebook и Боба Дилана, 

вел миллиардные судебные дела и заработал репутацию «самого беспощадного 

адвоката в области технологий». Недавно мы встретились с Орином в кабинете 

его юридической фирмы Gibson Dunn, расположенной в многоэтажном здании 

MetLife на Манхэттене, чтобы поговорить о том, как ТМ помогла ему стать еще 

более яростным защитником своих клиентов.
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Я всегда был активным, занимался спортом. Два года назад  увлекся силовыми 

упражнениями, практически одновременно с обучением медитации. Считаю эти 

процессы очень похожими. Если регулярно в течение сорока минут в день вы под-

нимаете тяжести, то разовьете физическую мускулатуру. Эта инвестиция в сорок 

минут полностью преобразит ваше тело. Точно таким же образом работает и ТМ: 

медитируя по двадцать минут два раза в день, вы разовьете то, что я предпочи-

таю называть «холодными мышцами», которые у многих из нас сегодня инертны.

Я научился медитировать прежде всего для того, чтобы иметь больше спо-

койствия внутри. Мне хотелось меньше волноваться. Медитация позволила мне 

получить желаемое и стала переломным моментом на пути к моему личному 

счастью. Но регулярная практика медитации также принесла неожиданные 

результаты и в моей профессиональной деятельности: именно ТМ делает меня 

более эффективным адвокатом для моих клиентов, потому что позволяет мне 

меньше реагировать на стресс и дает большую ясность ума.

Во всех сферах деятельности и профессиональных начинаниях медитация 

может служить мощным секретным оружием. Я называю ее главным фактором 

в достижении трансцендентности в жизни. ТМ поможет вам выйти на новый 

уровень профессиональной деятельности, усиливая целеустремленность и спо-

собность фокусироваться. Я часто слышу, как люди говорят, что ТМ подходит 

только тем, кто интересуется безмятежной внутренней жизнью или обществен-

ной жизнью в  каком- нибудь утопическом обществе, свободном от конфликтов 

и вражды. Это миф.

Приведу вам пример. Мне часто приходится летать на западное побере-

жье по работе. Только в прошлом году я совершил больше пятнадцати поез-

док. Обычно я должен выполнить определенное задание сразу по прибытии, 

будь то судебное заседание, собрание совета директоров или презентация кли-

енту. Очень часто я чувствую себя обессиленным от большого потока запросов.

Недавно я прилетел в Калифорнию на важную встречу. Я проснулся в че-

тыре утра, потому что в шесть у меня был самолет; в течение семи часов по-

лета напряженно работал над подготовкой презентации. По прилете я провел 

успешную презентацию и в тот же день с красными глазами сел на самолет 

обратно в Нью- Йорк. Я был совершенно измотан, но, вместо того чтобы спать, 

опять работал, чтобы подготовиться к встрече на следующее утро. По прибы-

тии на рассвете в аэропорт Кеннеди я был основательно подготовлен, но со-

вершенно истощен.
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Я отправился домой, чтобы принять душ, побриться и пере одеться во все 

свежее. Затем вызвал такси и поехал в центр города на встречу в моем офисе. 

Казалось, я мог рухнуть без сил и заснуть, но я прекрасно знал, что мне нужно 

делать: медитировать. Меня тянуло к этому, как собаку к кости. К счастью, дви-

жение на Парк-авеню мне помогло: мы попали в большую пробку. Несмотря 

на гудки и возгласы таксистов, я закрыл глаза и провел глубокую медитацию 

в течение двадцати минут.

Сам момент выхода из такси я помню отчетливо, чисто физически: я рас-

пахнул дверцу на Парк-авеню и, выйдя на улицу, почувствовал себя живым 

и помолодевшим, что меня очень поразило. Я практиковал ТМ достаточно вре-

мени, чтобы создать запас спокойствия, к которому получал доступ, погружа-

ясь внутрь себя на эти двадцать минут. И дивиденды были немедленными: мое 

тело вознаграждало меня энергией и ясностью мыслей. Тот резервуар «му-

скулатуры», который я развил во время всех моих медитаций, активировался.

Я благополучно пришел на встречу и весь день оставался словно новень-

кий. В тот же день я медитировал второй раз в пустом конференц-зале. Мне 

был необходим еще один заряд, еще одна доза энергии. А вечером, вернув-

шись домой, я сразу же лег спать…

Та медитация в такси была моим источником энергии, концентрации и в ко-

нечном счете успеха. Я не говорю, что вы должны придерживаться моего су-

масшедшего графика, чтобы извлечь выгоду из ТМ. Трансцендентальная меди-

тация хороша для всех.

Кейт Эрман — также адвокат, которой трансцендентальная медитация приносит 

большую пользу. Кейт родом из Сиднея, Австралия. Она занималась коммер-

ческим правом в течение одиннадцати лет, шесть из которых практиковала ТМ. 

Кейт рассказывает свою историю.

Я давно интересуюсь медитацией как средством борьбы со стрессом и стра-

хами. За все это время перепробовала много различных техник, и, хотя в тече-

ние короткого периода каждая из них казалась мне классной, было слишком 

тяжело осваивать полную концентрацию, так что в конечном счете я не прак-

тиковала их регулярно. Я искала  что-то, что могла бы легко и без усилий вклю-

чить в свой день, и, к счастью, нашла это в TM.
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