
тезисы и запись вебинара

Трансформация жизни с помощью 
НЕЙРОМЕДИТАЦИИ



Благодарим за интерес к развитию! 

На онлайн мастер-классе мы узнали:
•  что медитация дает в долгосрочной перспективе;
•  научный базис: как она влияет на мозг на уровне 

физиологии;
• какие задачи решает медитация
• что важно помнить.

Самое главное, мы получили практический опыт 
медитации, на себе испытав 6 разных техник, и обсудили 
вызванные ими инсайты. 

Посмотреть запись можете здесь

Посмотрите краткий конспект по каждому пункту. Если вы 
смотрели вебинар, он поможет вам укрепить созданные 
нейронные цепочки —  верный шаг к изменениям. 

Тем, кто ещё не смотрел, тезисы помогут лучше усвоить 
программу.

https://neurosofia.ru/webinat_neuromeditation


Что она даёт в долгосрочной перспективе:
•  cилы и энергию. Радость, хорошее настроение, 

ощущение красок жизни;
• концентрацию, фокус, силу воли, рабочий ресурс;
• способность сохранять интерес к целям и доводить дела 

до результата; 
• уверенность в себе, ощущение контроля над своей 

жизнью;
• освобождает от подсознательных наборов убеждений и 

ограничений, которые мешают вам легко получать того, чего 
хотите.

Как медитация влияет на работу мозга:
• активизирует гормоны счастья и снижает уровень 

гормона стресса. Не забудьте провести учет;
• смещает ритм работы мозга: с бета- на альфа и тета;
• развивает префронтальную кору лобных долей мозга.

 это просто психофизическая техника

Медитация



Какие задачи решает медитация:
• улучшает память, уходят рассеянность и забывчивость;
• помогает видеть суть вопроса: мозг начинает работать 

над одной задачей большим количеством нейронов и 
находит лучшие решения;

• освобождает подсознание. Это помогает найти 
оригинальные идеи, ответы на важные личностные 
вопросы.

• снимает напряжение: разгружает психику, убирает 
перевозбужденность, тревожность;

• снижает градус стресса и информационную перегрузку.
• убирает ощущение давления и все то, что отвлекает и 

мешает мозгу работать на полную.



навык управления вниманием

Медитация

Все техники делятся на две группы:
•  концентрация — вы собираете всё внимание на чём-то 

одном;
• деконцентрация — вы распределяете внимание по всему 

объёму.

Освежить техники вы можете здесь

Какие 6 техник мы попробовали:
•  Концентрации: считаем вдох-выдох;
• деконцентрации: рассеиваем и распределяем внимание;
• активизировать гормоны счастья: ровное, мягкое 

дыхание в живот;
• перепрограммировать своё подсознание: почувствовать, 

что вы уже получили желаемое;
• запустить когерентное состояние;
• быстро остановить ум: что на периферии зрения по 

горизонтали и вертикали одновременно.



 Что важно помнить: 
•  Где фокус внимания, там и энергия.
Когда включается автоматическая реакция, не 

углубляйтесь в неё, а переключайте себя на то, что хотите.

• Для мозга нет разницы между внешним и внутренним.
Когда вы чувствуете, что что-то уже произошло, у вас 

выделяются такие же гормоны, как будто это произошло на 
самом деле. Не визуализируете, а чувствуйте.

• Мозг как радио.
На какую частоту настроили, то и слушаем: “ничего не 

получится”, “я не достоин”, “денег нет” и тд. Меняйте фильтр 
восприятия.

• Отключите все стимулы.
Найдите 10 минут в день, когда никто вас не отвлечет —  из 

глубокого процесса небезопасно резко выныривать.

• Медитация, как чистка зубов.
Гигиена требует регулярности. Без этого она не даст 

сильных результатов.



Что не поместилось в конспект и можно найти в записи:
• 6 техник медитации;
• Что делать, если не получается;
• За что отвечают 4 гормона счастья и как медитация 
влияет на них;
• Как найти свой ритм: очередность медитативных техник;
• Соотношение сознания и подсознания: почему не 
происходит изменений и что делать;
• Что такое состояние пробуждения и я как его ощущать;
• Как настраивать фильтр восприятия на то, что вас 
вдохновляет и поддерживает ;
• Что такое гармоничная работа мозга и почему она важна;
• Как избавиться от зависимостей;
• Противопоказания медитации;
• Что можно вылечить с помощью медитации ;
• Что важно в позе;
• Ответы на вопросы.

https://neurosofia.ru/webinat_neuromeditation


6 техник Нейромедитации

1. Техника повышения концентрации внимания

• Сядьте удобно, выпрямите спину.
Закройте глаза и переведите свое внимание на дыхание. 

Почувствуйте, как ваше тело дышит. 

• Начинайте считать количество вдохов и выдохов: вдох - 
выдох - один, вдох - выдох - два.

И так далее. Считайте количество дыханий максимально 
долго. Как только ваш ум отвлекся на посторонние мысли, 
остановитесь. Отметьте, на какой цифре вы закончили счи 
тать. Это и есть ваш уровень концентрации на данный 
момент.

• Если у вас получается удерживать внимание достаточно 
долго, то поставьте таймер на 10 минут и считайте до 
бесконечности, либо повторяйте счет после каждых 10 или 
100.

• Затем сделайте глубокий вдох и выдох и возвращайтесь 
вниманием во вне.



6 техник Нейромедитации

2. Техника повышения деконцентрации внимания
 
• Сядьте удобно, закройте глаза.
Осознайте вниманием свои руки от кончиков пальцев до 

плеч. Осознайте свои ноги от таза до стоп. Осознайте свое 
туловище от таза до шеи. Осознайте голову, череп и 
пространство в нем, как будто вы сами внутри него.

• И теперь распределите внимание по всему телу.
Вы чувствуете, что ваше тело - это сосуд, а ваше внимание, 

как вода, наполняет его.

• Вниманием почувствуйте, что вы находитесь в теле, 
ощутите его границы с внешним миром.

Почувствуйте свою кожу, почувствуйте контакт кожи с 
внешним миром. Почувствуйте, как ваше внимание 
рассредоточилось по всему телу.

• Понаблюдайте, где вы чувствуете свое тело больше, а где 
меньше.

Как будто есть серые пятна, в которых внимание труднее 
осознает ваши границы.

• Заметьте, когда вы распределяете внимание по всему 
телу, у вас появляется состояние безмыслия, состояние 
покоя, расслабления.

• Теперь сделайте глубокий вдох и выдох и возвращайтесь 
вниманием во вне.



6 техник Нейромедитации

3. Техника активации гормонов счастья

• Займите удобное положение сидя, выпрямите спину и 
расслабьтесь.

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и выдох.
• Положите ладонь на живот в область пупка и чуть выше. 

Мягко и плавно через тело начинайте дышать в живот. На 
каждом выдохе почувствуйте волну расслабления. Вы 
делаете глубокий выдох в живот, при этом тело сдувается, и с 
воздухом уходит напряжение. Вы словно растекаетесь, но 
положение тела в это время остается прежним.

• Продолжайте дышать плавно, мягко, нежно.
Почувствуйте движение вашего живота, почувствуйте, что 

он есть, что он дышит. Дайте себе установку расслабляться 
еще больше  с каждым его движением. Чем лучше вы 
расслабитесь, тем выше поднимутся гормоны счастья.

• Сделайте несколько дыханий в живот чуть глубже и 
активнее.

Глубокий вдох - выдох и откройте глаза. 

• Посмотрите на пространство вокруг, стало ли оно светлее 
и ярче?

Понаблюдайте внутри себя, стало ли вам спокойнее, может 
быть, появилось чувство облегчения?



6 техник Нейромедитации

4. Техника перепрограммирования подсознания и 
исполнения желаний 

• Прежде чем начать медитировать, подумайте о том, чего 
вы хотите. 

Сформулируйте свое желание.

• Закройте глаза, выпрямите позвоночник, сделайте 
глубокий вдох и выдох.

• Прямо сейчас почувствуйте, что ваше желание уже 
сбылось.

Почувствуйте, что в вашем теле начинает возникать 
ощущение того, что это уже произошло. Старайтесь усилить 
его, сделать более ярким, явным.

• Еще больше вживайтесь в это состояние, почувствуйте 
изменения внутри себя:

вам захотелось сменить положение тела, улыбнуться, 
расправить плечи и т.д. Находитесь в этом состоянии. Вот 
оно уже творится, оно уже происходит прямо сейчас. 
Чувствуйте это телом.

• Чем больше ваше тело будет вовлечено в ощущения, тем 
быстрее получите то, чего хотите.

 
• Сохраните это состояние, зафиксируйте его.
Сделайте глубокий вдох и выдох, и возвращайтесь 

вниманием во вне.



6 техник Нейромедитации

5. Техника активации когерентного состояния

• Займите удобное положение сидя, выпрямите спину. 
Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и выдох. Внутренне 
остановитесь, замрите.

• Вспомните и ощутите состояние, когда вам было хорошо 
и спокойно.

Прямо сейчас  погрузитесь в это ощущение, почувствуйте 
себя умиротворенно, гармонично.

• Заметьте, как меняются состояния и ощущения в теле. 
Позвольте им раскрыться, если вам захотелось изменить 
положение тела, сделайте это. Продолжайте заныривать в 
это переживание, продолжайте его чувствовать и усиливать, 
словно поворачивая ручку громкости.

• Обратите внимание на реакцию мозга, появляется 
ощущение, будто в нем запустился процесс перенастройки. 
Мозг начинает работать ровно и слаженно.

• Чем глубже вы погружаетесь в это состояние, чем больше 
спокойной, тихой  радости испытываете, тем лучше идет 
настройка мозга.

• Прямо сейчас сделайте глубокий вдох и выдох. 
Открывайте глаза и постепенно возвращайтесь во внешний 
мир.



6 техник Нейромедитации

6. Техника остановки ума

• Прямо сейчас зафиксируйте свой взгляд на любом 
предмете перед собой.

Поднимите руки на уровне глаз справа и слева, и с 
помощью периферического зрения сконцентрируйте 
внимание на обеих ладонях одновременно. Продолжайте 
смотреть при этом вперед. 

• Затем расположите руки выше лба и ниже подбородка, и 
снова определите границы вашего зрения. 

• Перемещайте руки вокруг лица, чтобы ощутить тот 
диапазон пространства, которое вы можете видеть.

В какой-то момент вы начнете удерживать внимание 
одновременно на всем, что вас окружает. 

• Теперь заметьте, что в этом состоянии внутри вас тихо и 
пусто. 



Подписывайся на наши социальные сети!
Там мы делимся очень полезным контентом

neurosofia

neurosofia_ru

kudrartur

neurosofia 

https://vk.com/neurosofia
https://www.instagram.com/neurosofia_ru/
https://www.instagram.com/kudrartur/
https://www.youtube.com/neurosofia

