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Увеличение количества исследований, посвя-

щенных практике медитации, подтверждает нали-

чие явных преимуществ ее влияния на здоровье че-

ловека, связанных с процессом расслабления и ауто-

генной регуляции. Немалый интерес медитация вы-

зывает и в зарубежном медицинском сообществе, 

являясь плодотворной почвой для различных иссле-

дований, наблюдений и обзоров [1,2].  

В России практика медитации в настоящее 

время не является широко распространенной в том 

числе по причине недостаточной осведомленности 

специалистов и пациентов об эффективности дан-

ного метода. Обширные исследования показывают и 

доказывают [3], что медитация – это полезная при-

кладная практика, применение которой дает пози-

тивные результаты в психологической, психосома-

тической и медицинской работе при широком спек-

тре заболеваний. 

Актуальность метода 

Медитация как психологическая и психосомати-

ческая практика более 60 лет является предметом 

исследований и стала популярным методом работы 

с пациентом в западных странах. Исследования не-

однократно подтверждают позитивное влияние ме-

дитации на состояние психического и физического 

здоровья человека, что вызывает неподдельный ин-

терес в научном зарубежном медицинском сообще-

стве [4]. 

Почему сегодня метод медитации требует лик-

беза? Современный человек подвергается колос-

сальному информационному давлению. Постоянное 

нахождение в условиях психоэмоциональных пере-

грузок, связанных как с бытовыми, так и рабочими, 

и социальными условиями, приводит к постепен-

ному повышению уровня стресса. Влияние стресса 

на организм человека исследовано достаточно ши-

роко для того, чтобы использовать профилактиче-

ские и превентивные меры для предупреждения его 

последствий для здоровья организма, в том числе 

применение методов для самостоятельной регуля-

ции и для управления своим эмоциональным состо-

янием [5]. 

О методе 

Метод медитации в психосоматике является 

профилактической мерой, как предупреждающей 

влияние стресса на организм человека, так и исполь-

зуемое для устранения последствий его воздействия. 

Сегодня термин «медитация» объединяет различные 

техники, направленные на одну ключевую цель – 

научиться расслаблению тела за счет снижения эмо-

ционального стресса и управления мыслительным 

процессом.  

Однако, инструментальные исследования под-

тверждают не только субъективные изменения в со-

стоянии здоровья пациентов, регулярно использую-

щих практику медитации, но и объективные показа-

тели [6]. В 2004 и в 2006 годах серия клинических 

исследований показала, что при регулярном приме-

нении практики медитации происходит изменение 

гамма-активности клеток головного мозга с харак-

терными изменениями объективных показателей 

электроэнцефалограммы, а также утолщение коры 

головного мозга, подтвержденное последователь-

ными сериями МРТ-исследований [7]. 

Это дало богатую почву для будущих открытий. 

Таким образом медитация из религиозной практики 

постепенно превратилась в метод психологической 

и психосоматической работы, являясь формой мен-

тальных упражнений, легко применимых в повсе-

дневной жизни человека.  

Позитивное влияние на состояние мозга вклю-

чает в себя улучшение сенсорных, когнитивных и 

других его функций, включая внимание и память. 

Следовательно, медитация способна влиять на воз-

растное структурное истончение коры головного 

мозга, а в последних исследованиях и вовсе при-

знана одним из методов профилактики старческой 

деменции, в том числе болезни Альцгеймера [8]. 

Несмотря на то, что в медицинском сообществе 

данная практика по-прежнему требует широких 

клинических исследований, в психосоматической и 

психологической практике ее позитивное влияние 

является общепризнанным. Используя метод меди-

тации как практику ауторегуляции можно добиться 

не только эффекта общего расслабления, но и осво-

ение навыков управления эмоциональным интел-

лектом. 

Это необходимо для управления фокусом вни-

мания, снижения уровня стресса и повышения соб-

ственной продуктивности. При помощи навыков 

аутонаблюдения, ауторегуляции и аутоуправления 

человек достигает определенного уровня внутрен-

него баланса, а также, используя эмоциональный 

настрой, повышает устойчивость к стрессу и прочим 

негативным воздействиям [9]. Важным преимуще-

ством метода является простота его применения.  

Применение 

Практика в медитации в психосоматической и 

психологической практике является методом, кото-

рый человек может использовать самостоятельно. 

Сегодня можно использовать как медитации, по-

строенные только на музыкальной композиции, так 

и авторские медитации с голосовым сопровожде-

нием. 
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При прослушивании музыкальной медитации 

человек занимает удобное расслабленное положе-

ние, включает воспроизведение и постепенно сме-

щает фокус внимания на состояние тела. Перемеще-

ние фокуса внимания является одним из главных 

принципов расслабляющего действия медитации, 

наблюдение за дыханием, наблюдение за расслабле-

нием разных групп мышц, осознанное управление 

напряженными частями тела позволяют человеку 

научиться управлять телом, дыханием, осознанным 

вниманием. 

Музыкальная медитация требует определенного 

навыка, так как человек с высоким уровнем стресса 

иногда не может легко прервать цикл беспокойных 

мыслей. При регулярном повторении человек обре-

тает навык ауторегуляции, и с каждым разом быст-

рее и глубже погружается в практику, достигая 

определенного уровня управления эмоциями, мыс-

лями и ощущениями со стороны тела. 

Медитации с голосовым сопровождением разра-

батываются разными авторами и подходят для но-

вичков. Голосовое сопровождение помогает чело-

веку справиться с циклами навязчивых мыслей, 

быстрее достичь расслабления мышц, регулировать 

дыхание, а также выполнить определенную психо-

логическую проработку. 

Следует отметить, что медитации с голосовым 

сопровождением могут разрабатывать только спе-

циалисты с высшим психологическим или высшим 

медицинским образованием, профессионально вла-

деющие техниками построения медитативных кон-

струкций. Соблюдение данного условия необхо-

димо для обеспечения безопасности и эффективно-

сти метода. 

После окончания медитации человек может пе-

рейти из фазы медитативного расслабления в фазу 

сна, либо вернуться к его обычному ритму жизни. 

По времени медитация может занимать как 5, так и 

50 минут, ее эффективность будет зависеть от сте-

пени сконцентрированности человека на самом про-

цессе. 

Результаты 

Регулярное применение медитации на практике 

обеспечивает достижение следующих результатов 

среди пациентов с повышенным стрессом, тревож-

ностью и общим беспокойством:  

 восстановление сна; 

 расслабление тела с последующим сниже-

нием выраженности хронического болевого син-

дрома; 

 повышение продуктивности в течение дня; 

 улучшение настроения, появление стойкого 

позитивного эмоционального фона с момента утрен-

него пробуждения, сохраняющегося в течение 8-10 

часов; 

 снижение уровня тревоги, постепенное устра-

нение негативных навязчивых мыслей и эмоцио-

нальных переживаний, зафиксированных на про-

шлом; 

 улучшение когнитивных процессов, улучше-

ние процессов запоминания [10]; 

 общее улучшение самочувствия; 

 формирование эмоциональной стабильности, 

постепенное повышение стрессоустойчивости, по-

вышение эмоционального фона. 

Восстановление сна является одним из самых 

распространённых результатов у пациентов психо-

соматического профиля. Это объясняется тем, что 

практика медитации выполняется в любом удобном 

для пациента положении, в том числе положении 

лежа. Постепенное расслабление тела, наблюдение 

за процессом дыхания и воздействие музыкального 

сопровождения медитации приводит к переходу со-

знания из состояния бодрствования в состояние ме-

дитативного сна. 

Некоторые пациенты продолжают наблюдать за 

расслаблением тела и мыслительными процессами, 

происходящими до момента завершения медитации, 

некоторые переходят в фазу глубокого сна и полно-

стью засыпают. И в том, и в другом случае достига-

ется позитивный уровень мышечной релаксации, ак-

тивизируются восстановление процессы, в том 

числе происходит снижение уровня тревоги, а соот-

ветственно, снижение биологической, поведенче-

ской и когнитивной уязвимости. 

Исследования медитативного сна показали по-

вышение уровня мелатонина в плазме крови у паци-

ентов, засыпающих во время медитации [11]. Учи-

тывая, что нарушение выработки мелатонина в 

настоящее время достаточно распространено и 

также связано со стрессом, нарушением режима и 

выраженных ментальных нагрузок у современного 

человека, его восстановление также важно для под-

держания функций головного мозга и работы орга-

низма в целом. 

Восстановление мелатонина – это одна из важ-

ных мер профилактики старческой деменции, де-

прессии и последствий длительного воздействия на 

организм окислительного стресса, приводящего к 

гибели нейронов [12]. Расстройство сна является од-

ной из частых жалоб среди пациентов психосомати-

ческого профиля. Назначение снотворных препара-

тов не приводит к естественному восстановлению 

процесса засыпания, в то время как медитация поз-

воляет пациенту регулировать не только время, но и 

отслеживать фазы сна. 

При регулярном повторении это позволяет па-

циенту с хронической бессонницей овладеть навы-

ками быстрого засыпания через отслеживание сиг-

налов собственного тела, расслабление мышц, при-

менения определенных дыхательных практик (кото-

рые пациент формирует для себя методом отбора) и 

наблюдения за постепенно замедляющимися мыс-

лительными процессами. 

Восстановление сна является важным этапом 

профилактики хронического стресса и длительного 

воздействия стрессовых факторов. Продуктивный 

ночной отдых позволяет человеку изменить поведен-

ческие реакции и настроиться на определенный эмо-

циональный фон в течение дня. При регулярном 

применении медитации пациенты отмечают посте-

пенное исчезновение симптомов утренней тревоги, 

что в том числе связано с нормализацией выработки 

мелатонина и активацией нейтротрофических про-

цессов головного мозга. 
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Выводы 

Медитация – это форма умственной тренировки, 

направленная на расслабление тела и снижение 

уровня тревоги. Регулярное повторение практики 

позволяет человеку овладеть навыками аутонаблю-

дения, ауторегуляции и аутоуправления.  

Эмоциональное состояние в значительной сте-

пени влияет на течение многих соматических забо-

леваний, в том числе психосоматического спектра. 

Результаты позитивного влияния медитации дока-

заны при сердечно-сосудистых заболеваниях [13], 

соматизированной депрессии, хроническом болевом 

синдроме, воспалительных заболеваниях пищевари-

тельного тракта, головных болях напряжения, бес-

сонницы и т.д. 

Современный человек при помощи медитации 

может снижать уровень стресса, управлять эмоци-

ями и мыслительным процессом [14]. Кроме того, 

постепенное освоение навыка ауторегуляции позво-

ляет снижать стрессовое воздействие на организм 

человека [15, 16], предупреждать развитие хрониче-

ской патологии, а также оказывать позитивное вли-

яние на процессы выздоровления при заболеваниях 

у пациента психосоматического профиля. 
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