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здоровье
ДЛЯ ВСЕХ И КАЖДОГО

ПСИХИЧЕСКОЕ



Дорогие друзья!

Человеческий организм имеет замечательную 
особенность в том, что касается наблюдения и 
заботы о нашем здоровье: когда всё в порядке, 
мы пребываем в беспечности и не обращаем 
внимания на свое здоровье, поскольку наше 
сердце не подает нам сигналов. Но, когда что-
то не в порядке, сердце определенно даст нам 
знать, — если мы прислушаемся к нему!

Например, если наше дыхание здоровое и нор-
мальное, мы даже не осознаем, что дышим, но, 
если у нас простуда или астма, мы несомненно 
обратим внимание на наше дыхание. Это также 
относится и к нашему психическому здоро-
вью: когда всё в порядке, мы даже не осознаем 
наших мыслительных процессов и чувствуем 
себя сбалансированными и умиротворенными 
внутри. Но, когда баланс нарушен, наше сердце 
дает нам четкий сигнал, что что-то не в поряд-
ке. Тогда мы чувствуем тревогу, подавленность, 
страх или гнев, а эти эмоции могут перерасти в 
психическое заболевание, если с ними не уда-
лось справиться должным образом.

В этом году темой Всемирного дня здоровья 
была депрессия, и станет ясно, почему это так, 
если рассмотреть статистику. Согласно иссле-
дованиям ВОЗ, в настоящее время более 300 
миллионов людей живут в депрессии, и это 
главная причина плохого здоровья и нетрудо-
способности по всему миру. Кроме того, суицид 
на фоне депрессии — это вторая по счету причи-
на смертности людей в возрасте от 15 до 29 лет. 
Такая статистика очень пугает. Мы стоим перед 
угрозой эпидемии психического дисбаланса по 
всему миру.

Этому есть много причин, и не все из них могут 
быть решены, но ясно одно: нам нужны какие-то 
элементарные методы для того, чтобы лучше 
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заботиться о своем психическом здоро-
вье в условиях современного мира.

С давних времен психические заболева-
ния считаются чем-то позорным, и на это 
есть причина. Название человеческого 
рода Homo sapiens означает «человек 
разумный». Само слово «человек» (англ. 
man) происходит от санскритского слова 
manas, что означает ум. Как человеческий 
род мы отождествляем себя больше с 
умом, чем с нашим физическим телом.

Это можно наблюдать в наших каждо-
дневных реакциях. Если кто-то скажет 
вам: «Что случилось, ты выглядишь ужас-
но?» — вы можете обидеться, но вы оби-
дитесь еще больше, если вам скажут: «Ты 
сошел с ума» или «Ты такой тупица!» Наше 
эго больше страдает, когда ставится под 
сомнение наше психическое здоровье, 
будь то интеллект, способность мыслить 
или эмоциональная зрелость. Именно 
поэтому психическое заболевание счи-
тается намного более позорным, чем фи-
зическое заболевание. Сахарный диабет 
более приемлем, чем шизофрения, хотя и 
то и другое является серьезной пробле-
мой здоровья.

Психическое здоровье — это очень дели-
катная тема! И это понятно, потому что 
эго является одним из наших ментальных 
тел. Эти «ментальные тела»  — с  давних 

времен известные в йоге как «тонкие 
тела» — определяют нас как человеческих 
существ. Наше эго дает нам ощущение 
нашей индивидуальности.

Что будет, если мы сосредоточимся на 
том, чтобы решить проблему? Что если 
мы сможем найти простые способы того, 
как заботиться о наших ментальных 
телах, чтобы они обновлялись и восста-
навливались? Какие простые методы мо-
гут помочь нам восстановить душевное 
равновесие, чтобы мы чувствовали себя 
как можно лучше и хорошо функциони-
ровали в современном мире, в котором 
преобладает высокий уровень стресса и 
быстрый темп жизни? Возможно, нам не 
удастся решить все проблемы, которые 
приводят к психическому дисбалансу, но 
мы можем, по крайней мере, лучше забо-
титься о себе.



Четыре простые 

ПРАКТИКИ
Здесь приведены четыре очень простые практики, которые, если их выполнять ежедневно 
с интересом и энтузиазмом, поддержат вас и помогут сбалансировать ваше психическое 
здоровье. Три мастер-класса практики Heartfulness можно найти по этой ссылке:
http://ru.heartfulness.org/masterclass

Научитесь простому методу релаксации, которую вы сможете 
делать где угодно, в любое время. Релаксация по программе 
Heartfulness занимает несколько минут и очень помогает преодо-
леть бессонницу, моменты паники, стресса или страха и в целом 
чувствовать себя более умиротворенным.

Вы также можете использовать дыхание нади, чтобы успоко-
иться, когда вы чувствуете себя в состоянии паники и стресса. 
Зажмите правую ноздрю пальцем и сделайте 10 глубоких вдохов 
и выдохов через левую ноздрю. Это активирует парасимпатиче-
скую нервную систему и успокоит вас.

Медитация регулирует ум. Ум учится мягко и естественно фо-
кусироваться на чем-то одном, и в медитации на сердце мы по-
гружаемся глубоко в сердце — где нам открывается мир чувств, 
вдохновения, творчества и любви — и мы выходим из нее обнов-
ленными с глубоким ощущением благополучия.

Наш ум и сердце так же, как и наше тело, нуждаются в регуляр-
ном очищении. Поддерживая их в чистоте, вы обретете внутрен-
ний покой, легкость, ясность и спокойствие. Природная гибкость 
ума восстановится, и он сбросит свою тяжелую ношу.

4. Соединитесь со своим высшим «Я»
Чтобы чувствовать себя целостным и умиротворенным, нам не-
обходимо питать все три тела: физическое, ментальное и духов-
ное. Мы можем развить ментальное и духовное тела, соединяясь 
с высшим «Я» внутри нашего сердца. Эта связь осуществля-
ется посредством проверенной временем практики молитвы. 
Молитва создает такое внутреннее состояние в сердце, которое 
может быть заполнено любовью. Молитва переносит нас в бес-
конечный мир сердца, в котором так много радости и красоты. 

1. Расслабляйтесь

2. Медитируйте

3. Очищайте свое сердце и ум

http://ru.heartfulness.org/masterclass


Будьте в созвучии с 
ПРИРОДНЫМИ ЦИКЛАМИ
Наряду с выполнением вышеописанных практик, наше психическое здоровье можно 
улучшить, ведя как можно более естественный образ жизни. Человек является частью 
Природы, поэтому у нас есть дневные, недельные, месячные и еще более длительные 
циклы, присущие нашей физиологии. Например, у нас есть дневные циклы активности, 
отдыха и сна, и идти против них — всё равно, что плыть против течения — это плохо воз-
действует на наше здоровье, особенно с возрастом. У нас также есть месячные циклы, 
которые находятся в соответствии с лунными циклами. Опять же, если мы не живем в 
созвучии с ними, мы будем плыть против течения.

Следующие четыре совета помогут нам сонастроиться с Природой и лучше заботиться 
о себе:

Постарайтесь ложиться спать до 10 часов вече-
ра, чтобы получить максимальную пользу от сна. 
Перед сном проведите некоторое время, отдыхая, 
расслабляясь или наслаждаясь обществом семьи 
и друзей вместо того, чтобы смотреть телевизор 
или играть в видеоигры, которые стимулируют ра-
боту головного мозга и приводят к беспокойному 
сну.

Просыпайтесь рано и медитируйте. Ваш день нач-
нется с чувства умиротворенности и сбалансиро-
ванности внутри. И если вы сможете сохранить 
это внутреннее состояние на протяжении дня, то 
вы справитесь с любой задачей, какой бы сложной 
она ни оказалась.

1. Хорошо высыпайтесь 

2. Будьте жаворонком

Мы проводим много времени в общении с людьми. 
Поэтому приложите усилие, чтобы говорить мяг-
ко, нежно и сдержанно; это изменит вашу жизнь. 
Чтобы больше узнать об этом, посетите: http://
www.heartfulnessmagazine.com/speak-with-love/.

3. Говорите с любовью

http://www.heartfulnessmagazine.com/speak-with-love/
http://www.heartfulnessmagazine.com/speak-with-love/


Мы также уделяем много времени приему 
пищи. На прием и переваривание пищи 
требуется энергия. Чтобы быть здоровым 
как физически, так и психически, мы долж-
ны выделить время для приема пищи, что-
бы наша энергия могла быть направлена 
на переваривание. Возможно ли это, когда 
мы едим на ходу, ведем машину, смотрим 
телевизор или работаем за компьютером? 
Нет! Тело забирает энергию на выполне-
ние других задач, поэтому пищеварение 
страдает. Многие из нас утратили искус-
ство приема пищи.

То, как мы едим, также имеет значение. 
Благодарны ли мы за пищу, которую едим? 
Научные исследования показывают пре-
имущества благодарности в любом виде 
деятельности, и прием пищи в состоянии 
благодарности, любви и сострадания ока-
зывает совершенно иное воздействие на 
наше тело, чем прием пищи с жадностью 
или без осознанности. Почему бы не по-
заботиться о наших телах таким образом? 
С течением времени это даст хорошие 
результаты. Многие исследования сей-
час связывают депрессию с проблемами 
пищеварения.

4. Ешьте с любовью

Итак, дорогие друзья, наше психическое здоровье стоит того, чтобы уделять ему внима-
ние. Я буду счастлив ответить на любые вопросы, касающиеся этого жизненно важного 
аспекта здоровья, и надеюсь, что вы попробуете практику Heartfulness, которая была 
специально разработана для этой цели. Через нее мы учимся слушать свое сердце и 
заботиться о себе и о других.

Heartfulness может привести нас к первой стадии — состоянию душевного равновесия и 
покоя. От этого состояния мы можем пойти гораздо дальше — к внутреннему состоянию 
радости и вдохновения, на которые у человека есть неотъемлемое право. Пожалуйста, 
присоединяйтесь к нам. 

Вы можете писать мне на daaji@heartfulness.org, посетить наши вебсайты daaji.org и 
ru.heartfulness.org и самостоятельно попробовать практику Heartfulness в одном из наших 
центров (HeartSpots) или через приложение LetsMeditate для смартфонов.

Всего наилучшего

Дааджи

mailto:daaji@heartfulness.org
http://daaji.org
http://ru.heartfulness.org/
http://heartspots.heartfulness.org/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.letsmeditate


О Камлеше Д. Пателе:

Камлеш Д. Патель, известный как Дааджи,  — четвер-
тый духовный лидер системы медитации Heartfulness. 
Исполняя многочисленные обязанности современного 
учителя, он обладает редкой способностью глубоко по-
грузиться в центр своего существования в сердце и в то 
же время использовать научный подход к новым иссле-
дованиям в области медитации, духовности и эволюции 
человека. Он часто выступает и много пишет. Самые све-
жие его статьи можно читать на сайте daaji.org. 

О медитации Heartfulness:

Heartfulness — это подход к системе медитации раджа-йоги, которая называется 
Сахадж Марг. Она была основана в начале XX века и стала официальной 
организацией в 1945 г. Спустя семьдесят лет медитацию Heartfulness стали 
вводить в организациях, государственных учреждениях, школах, университетах и 
компаниях во многих странах мира.

Более миллиона людей в 130 странах практикуют медитацию Heartfulness при 
поддержке 8 тысяч сертифицированных тренеров-волонтеров и сотен центров 
Heartfulness по всему миру, и количество практикантов постоянно растет.

ru.heartfulness.org www.heartfulnessmagazine.com

http://daaji.org/
http://ru.heartfulness.org/
http://www.heartfulnessmagazine.com/

