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МЕДИТАЦИЯ «СОСТОЯНИЕ УЧЕНИКА»
Плотная режиссёрская версия для печати. Продолжительность: 9-11 минут.

Как читать разметку: жирный текст - произносить вслух; курсив - подсказки ведущему; многоточие - естественная
пауза; отдельная строка с паузой - полная тишина. Не растягивайте каждое слово: медленнее звучат только ключевые
слова.

НАЧАЛО
Ся́дьте... удо́бно.

«Ся́дьте» - ясно и спокойно. «Удо́бно» - мягче, с плавным завершением.
(Пауза 3 секунды)

Позво́льте себе́... на не́сколько мину́т... никуда́ не спеши́ть.
Выделить «позво́льте себе́». Последние слова произнести тише и медленнее.

(Пауза 4 секунды)
Мо́жно закры́ть глаза́...

Интонация приглашения, без приказа.
Или́ оста́вить их слегка́ приоткры́тыми... направи́в взгляд вниз.

«Слегка́» - особенно мягко.
(Пауза 5 секунд)

ВОЗВРАЩЕНИЕ К ТЕЛУ
Почу́вствуйте опо́ру под собо́й...

Слово «опо́ру» произнести ниже и спокойнее.
(Пауза 3 секунды)

Почу́вствуйте... как ва́ши сто́пы соприкаса́ются с по́лом.
После «почу́вствуйте» - короткая пауза.

(Пауза 4 секунды)
Почу́вствуйте своё те́ло...

Последние слова - немного тише.
Не на́до ничего́ меня́ть...

«Не на́до» - устойчиво, без давления.
Не на́до стара́ться расслабля́ться...

Не растягивать слово «расслабля́ться».
Просто́ заме́тьте... как вы сейча́с себя́ чу́вствуете.

Главное ударение - «сейча́с». Финал без вопросительной интонации.
(Пауза 7 секунд)

ДЫХАНИЕ
Сде́лайте споко́йный... глубо́кий вдох...

«Споко́йный» и «глубо́кий» слегка растянуть. Вдохните вместе с группой.
(Пауза 4 секунды)

И ме-е-едленный вы́дох...
Слово «медленный» растянуть, фразу произнести на собственном выдохе.

(Пауза 5 секунд)
Ещё оди́н вдох...

(Пауза 3 секунды)
И вы́дох...

Плавно понизить голос.
(Пауза 5 секунд)

С ка́ждым вы́дохом... позво́льте плеча́м стать немно́го свобо́днее...
«Свобо́днее» - теплее и чуть длиннее.

(Пауза 5 секунд)
Позво́льте лицу́... стать мя́гче...

На слове «мя́гче» - едва заметная улыбка в голосе.
(Пауза 4 секунды)

Позво́льте дыха́нию идти́ свои́м есте́ственным ри́тмом.
Выделить «есте́ственным». Завершить спокойно.

(Пауза 8 секунд)

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА МЫСЛЯМИ
Возмо́жно... сейча́с появля́ются мы́сли.

Нейтрально. Мысли не являются помехой.
Воспомина́ния... пла́ны... забо́ты...

Каждое слово отделить короткой паузой.
(Пауза 3 секунды)

Не на́до с ни́ми боро́ться.
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Чуть твёрже, но спокойно.
Не на́до их прогоня́ть.

Мягче предыдущей фразы.
Просто́ заме́чайте их...

(Пауза 2 секунды)
И позво́ляйте им уходи́ть...

Последнее слово немного растянуть: уходи́-и-ить.
(Пауза 6 секунд)

Мы́сль прихо́дит...
(Пауза 2 секунды)

И ухо́дит...
Тише и ниже.

(Пауза 4 секунды)
А вы... остаётесь зде́сь.

Смысловые ударения - «вы» и «зде́сь».
(Пауза 6 секунд)

В э́том помеще́нии...
(Пауза 2 секунды)

С э́тими людьми́...
(Пауза 2 секунды)

В э́тот моме́нт ва́шей жи́зни.
Слово «жи́зни» - глубже, без драматизма.

(Пауза 8 секунд)

ВНУТРЕННЕЕ ОБРАЩЕНИЕ
А тепе́рь... направьте своё внима́ние немно́го глу́бже...

Главное ударение - «глу́бже».
(Пауза 5 секунд)

За преде́лы привы́чных мы́слей...
(Пауза 3 секунды)

За преде́лы повседне́вных забо́т...
Чуть ниже голосом.

(Пауза 4 секунды)
В то ти́хое ме́сто внутри́... где вы мо́жете быть собо́й.

«Быть собо́й» - особенно бережно.
(Пауза 8 секунд)

Вспо́мните... что в ми́ре есть му́дрость... кото́рая бо́льше на́ших зна́ний.
Выделить «бо́льше» и «на́ших зна́ний».

(Пауза 6 секунд)
Есть любо́вь... кото́рая бо́льше на́ших привы́чных представле́ний о любви́.

Первое «любо́вь» - тепло; второе - тише.
(Пауза 7 секунд)

Есть си́ла... кото́рая подде́рживает жизнь... да́же тогда́... когда́ мы не мо́жем э́того заме́тить.
Разделить фразу на четыре спокойных смысловых отрезка. Финал - тише.

(Пауза 9 секунд)

ВЫСШАЯ ЛЮБЯЩАЯ СИЛА
Вы мо́жете назва́ть эту си́лу по-сво́ему...

(Пауза 4 секунды)
Бог...

(Пауза 3 секунды)
Вы́сшая Любя́щая Си́ла...

Произнести полно и спокойно, без торжественной интонации.
(Пауза 3 секунды)

Жизнь...
(Пауза 3 секунды)

Любо́вь...
Смягчить голос.

(Пауза 3 секунды)
Или́ то прису́тствие... кото́рое вы чу́вствуете внутри́ себя́.

Главное ударение - «внутри́ себя́».
(Пауза 8 секунд)

Сейча́с не ва́жно назва́ние...
Чуть твёрже.

Ва́жно ва́ше и́скреннее вну́треннее обраще́ние.
Выделить «и́скреннее», не растягивая.
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(Пауза 10 секунд)

СОСТОЯНИЕ УЧЕНИКА
И сейча́с... мо́жно ти́хо сказа́ть внутри́ себя́...

(Пауза 4 секунды)
«Помоги́ мне сего́дня... быть учени́ком».

Главное ударение - «учени́ком». Мягко, без лозунговости.
(Пауза 10 секунд)

«Помоги́ мне... не дока́зывать... а слы́шать».
«Не дока́зывать» - чуть твёрже; «а слы́шать» - мягче и медленнее.

(Пауза 10 секунд)
«Помоги́ мне... не оце́нивать... а понима́ть».

На слове «понима́ть» голос опустить и смягчить.
(Пауза 10 секунд)

«Помоги́ мне не спеши́ть... дава́ть сове́ты».
После «не спеши́ть» - короткая смысловая пауза.

(Пауза 5 секунд)
«Помоги́ мне сначала́ уви́деть челове́ка...»

Слово «челове́ка» - теплее.
(Пауза 4 секунды)

«И то́лько пото́м... его́ тру́дность».
Выделить «то́лько». Финал тихий.

(Пауза 10 секунд)
«Помоги́ мне не возвыша́ться над други́ми...»

Спокойно, без виноватой интонации.
(Пауза 5 секунд)

«И не ума́лять себя́».
«Себя́» - мягко, но ясно.

(Пауза 9 секунд)
«Помоги́ мне остава́ться откры́тым... тому́, чему́ сего́дня... мо́жет научи́ть меня́ жизнь».

Фразу читать тремя смысловыми отрезками. Слово «жизнь» - устойчиво.
(Пауза 12 секунд)

ОБРАЩЕНИЕ К ГРУППЕ
А тепе́рь... вспо́мните о лю́дях... кото́рые сего́дня нахо́дятся ря́дом с ва́ми.

Выделить «лю́дях». Голос становится теплее.
(Пауза 6 секунд)

У ка́ждого из них... своя́ исто́рия.
(Пауза 4 секунды)

Свои́ испыта́ния...
(Пауза 3 секунды)

Свои́ наде́жды...
(Пауза 3 секунды)

Свои́ вопро́сы... на кото́рые пока́ нет отве́та.
Последнюю часть произнести тише.

(Пауза 6 секунд)
И ка́ждый челове́к здесь... досто́ин уваже́ния.

«Ка́ждый» и «досто́ин уваже́ния» - ясно и устойчиво.
(Пауза 7 секунд)

Возмо́жно... сего́дня кто-то ска́жет слова́... кото́рые ва́жно услы́шать и́менно вам.
(Пауза 6 секунд)

А ва́ше прису́тствие... ва́ше внима́ние... ва́ша бе́режность... мо́гут стать подде́ржкой для
друго́го челове́ка.

Перечисление - спокойно, без пафоса. «Подде́ржкой» - теплее.
(Пауза 8 секунд)

Мы не случа́йно оказа́лись здесь вме́сте.
Произнести спокойно, без категоричности.

(Пауза 6 секунд)
Мы мо́жем учи́ться друг у дру́га...

(Пауза 4 секунды)
И мо́жем быть друг для дру́га... живы́м зерка́лом... и подде́ржкой.

После «друг для дру́га» - пауза. Не растягивать «зеркалом».
(Пауза 8 секунд)

БЛАГОДАРНОСТЬ И ЗАВЕРШЕНИЕ
Почу́вствуйте благода́рность... за возмо́жность быть здесь.

Тепло, без избыточной сентиментальности.
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(Пауза 5 секунд)
За возмо́жность учи́ться...

(Пауза 4 секунды)
За возмо́жность меня́ться...

(Пауза 4 секунды)
За возмо́жность быть ря́дом с людьми́.

(Пауза 7 секунд)
И сейча́с... ещё раз обрати́тесь к Вы́сшей Любя́щей Си́ле... так, как вы её понима́ете.

Очень спокойно. После фразы - длинная тишина.
(Пауза 10 секунд)

Мо́жно сказа́ть внутри́ себя́...
(Пауза 3 секунды)

«Веди́ меня́...»
Коротко, глубоко, без нажима.

(Пауза 6 секунд)
«Помоги́ мне быть внимательным к тому́... что сего́дня бу́дет происхо́дить».

(Пауза 8 секунд)
«И помоги́ мне принести́ в э́ту встре́чу... всё лу́чшее, что есть во мне».

Слова «всё лу́чшее» - немного теплее, без возвышенности.
(Пауза 10 секунд)

Сде́лайте споко́йный глубо́кий вдох...
(Пауза 4 секунды)

И ме́дленный вы́дох...
(Пауза 5 секунд)

Почу́вствуйте своё те́ло...
(Пауза 3 секунды)

Почу́вствуйте опо́ру под собо́й...
(Пауза 3 секунды)

Услы́шьте зву́ки в э́том помеще́нии...
(Пауза 4 секунды)

И, когда́ бу́дете гото́вы... споко́йно открыва́йте глаза́.
Не торопить. Последние слова - светлее и чуть бодрее.

(Пауза 6-8 секунд)
Сохрани́те в себе́... э́то состоя́ние ученика́... и возьми́те его́ с собо́й в на́шу встре́чу.

Финальная фраза - собранно, тепло и ясно. После неё не начинайте говорить сразу.

ВАЖНО: не пытайтесь «играть» медитативный голос. Лучше говорить немного медленнее
обычного, с опорой на дыхание, ясной дикцией и живым человеческим теплом. Самые

длинные паузы нельзя сокращать: именно в тишине участники успевают прожить смысл.


