
Анапанасати - Развитие осознанности с дыханием

Випассана
Метта - любящая доброта

Сострадание, Сорадование, Нейтральность
Мантры
Медитация сна: йога нидра
Музыка
Пранаяма - дыхательные практики
Йога
Средневосточные техники. Суфии и Дервиши.
Религиозные медитации
Случайная медитация: рыбалка, спорт, поезд, поход в горы

Автор заметки: Bu Si Do (Александр)

Практики медитации и
материалы к ним
Практики

Первоисточник Анапанасати-сутта: Осознанность к дыханию
Краткая инструкция
Руководство Анапанасати, развитие осознанности с дыханием
Хорошее руководство
Плейлист: Влад Аскинази. Анапанасати Крайне рекомендую для
глубокого изучения

Статья про Метта от Николая Перова
Статья с описанием практики и ссылками на Типитаку
Аудио версия практики

https://discord.com/channels/527364756617822218/1192058078103875724/1197048741081927700
https://discord.com/channels/527364756617822218/1192058078103875724/1193887522426736731
https://discord.com/channels/527364756617822218/1192058078103875724/1193762833687642214
https://www.theravada.ru/Teaching/Canon/Suttanta/Texts/mn118-anapanasati-sutta-sv.htm
https://discord.com/channels/527364756617822218/1192058078103875724/1193763378959761518
https://ru.dipabhavan.org/uploads/6/4/2/7/6427883/anapanasati_web.pdf
https://youtube.com/playlist?list=PLhx0ExkLNPKHeZE-E246j7yXF_onQGQzU&si=zYrl1IM-cbIMV5EC
http://nperov.ru/meditaciya/meditaciya-lyubyashhej-dobroty-metta-meditaciya/
https://meditation.study/meditation/vidy-meditatsii/metta/
https://discord.com/channels/527364756617822218/1192058078103875724/1197051735617847377
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