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Вступительное слово 
 

Издание составлены с целью помочь интересующимся данной темой в их практических занятиях. 
Автор составил данные рекомендации по просьбе третьих лиц, основываясь на: 
 
-  личной практике и опыте преподавания традиционных искусств, в том числе занятий вокалом 
Карнатака в Южной индии, ведение регулярных музыкальных классов по основам вокала 
Карнатака в Санкт- Петербурге (с 1997г), 
-  опыте практики и пения мантр: руководитель группы мантрического пения (1993 - 1994), 
создание музыкального проекта Mental Immersion Mandir (с 2013). 
 
Автор просит не менять стилистики текста, не редактировать данную работу и не подвергать 
интеллектуальному разбору и критическому анализу. Желающим критиковать – пожелание 
автора: составьте свое пособие, напишите свои рекомендации, методички и т.д. - для вас в этом 
вопросе есть необъятное поле деятельности. 
 

 
 
 
 
 

Мантры (краткая справка) 

 
Мантра – это слог, слово или стих, воздействующее на сознание человека. Мантры можно 
повторять, слушать или размышлять над ними. С помощью практики мантр можно излечиться от 
заболеваний, привлечь в свою жизнь любовь, обрести богатство, гармонию, радость, удачу, 
счастье. Мантры способны исполнять желания, помогать в трудные моменты, оберегать нас и 
защищать от опасностей. 
 
Мантры - древние священные формулы, несущие в себе мощный заряд Энергии. Это энергии, 
сконцентрированная в звуковой вибрации, в носителе особой духовной силы. Мантры - живые 
существа тонкого мира. Если обращаться к ним с уважением и почтением, они обязательно ответят 
вам.  
 
Слово "мантра" получено из двух санскритских слов. Первое - "manas" что значит "мысль". Второй 
слог от санскритского "trai" - "защищать" или "спасать". Мантра - то, что спасает ум от себя самого.  
 
Мантры имеют много уровней трактовки. Некоторые из них требуют специальной инициации. Но 
надо всегда помнить, что основное значение мантры заключается не в словах, а в звуках, её 
составляющих. В особой звуковой вибрации - шабд, которая выступает в роли учителя. 

 
 
 
 
 
 
 
 



Четыре подхода, четыре способа взаимодействия с мантрами 
 

1.Принадлежность к религиозному учению или направлению, когда практика мантры 
предполагает наличие линии преемственности, получение инициации, наличие учителя. Как 
правило, в этом направлении существуют правила и ограничения, которые необходимо исполнять 
в рамках конкретной конфессии, к которой принадлежит практикующий. 
 

2. Интеллектуальный (или лингвистический). Основан на изучении языка, грамматики, лексики, 
постановки произношения и т.д. Мантры здесь рассматриваются как часть изучаемого языка. 
 

3. Просто пение, «как Бог на душу положит». С использование современных инструментов – 
гитара, синтезатор, фортепьяно и т.д. К этому направлению относится исполнение мантр певцами 
на западной (русской, европейской, американской) эстраде, стиль ГОА, стиль «Ньюэйдж», 
направление Кундалини йоги и т.д., а также мантры с электроникой. 
 

4. Традиционный, основанный на традиции занятий классическими индийскими (ибо другой 
древней классики просто нет) искусствами. В этом направление исполнение мантр предполагает 
обучение традиции и знание хотя бы ее базовых основ. 
 

Некоторые базовые принципы подхода к мантрам 
в традиции занятий искусствами  

 

1.Этика выстраивания отношений. Мантры - живые существа тонкого мира. Их произнесение 
сводится к выстраиванию с ними отношений (то есть тантра), при соблюдении уважения к ним и 
чистых намерений практикующего.  
 

К мантрам нельзя применять торгово-рыночные отношения: я тебя произношу - дай мне… 
Безусловно, мантры могут влиять на сознание и окружающую атмосферу, каждая из них несет свой 
смысл, психологические характеристики и сферу влияния. Но для практикующего достаточно 
установление личного контакта с мантрой. В этом случае она сама даст (или не даст) вам то или 
иное. Это зависит от уровня сознания человека, обстоятельств его жизни и судьбы.  
 

Мантры проявят свое влияние самым наилучшим образом для каждого конкретного человека. 
Поэтому лучше не просить и не практиковать мантру с конкретной целью. В практике должно 
преобладать бескорыстие, преданность и любовь. 
 

2. Мантра проявляется в полной мере при ее долгой практике (108 раз) и при появлении в ней 
шабда - особой звуковой вибрации, которая выступает в роли учителя. 
 

3. При практике очень важно сохранять одинаково - ровный темп произнесения. 
 

4. Мантру рекомендовано произносить под звуки Тампуры (в современном варианте - шрути 
бокс), так как этот звук максимально приближен к звучанию звука Ом. В этом варианте 
исключается воздействие на человека другой личности (если, например, вы настраиваетесь не на 
инструмент, а на человека).  
 

Это одно из очень важных условий: в традиции считается, что инструменты обладают более 
высоко организованным сознанием, чем люди. Поэтому инструменты должны стоять в чистом 
месте, на специальной подстилке, накрытые. На них нельзя класть другие предметы, садиться, 
опираться и т.д. Инструменты должны содержаться в чистоте. При использовании, к ним 
необходимо проявлять уважение как к живому существу, который для вас является безусловным 
авторитетом. Они - ваш проводник в тонкий мир звуковых вибраций. 
 

 



ПРАКТИКА  
 
Итак, перед вами мантра (или шлока).  

 
Этап 1. Знакомство. 

 
1.Перепишите мантру своей рукой и ниже, сохраняя ее размерность и структуру, напишите ее 
снова в наиболее легком для вас варианте прочтения. 
 
Примеры:  
-  если это санскрит деванагари, в английской транслитерации,  
- если вы плохо знаете английскую транслитерацию (со значками, которые в ней), просто 
латинскими буквами, делая свои пометки для произношения, 
- на русском языке. 
 
Самое главное, чтобы вы не комплексовали из-за того, что не знаете языка, или знаете его плохо, 
или совсем не знаете, или не можете читать тексты оригиналов. Мантры даны людям для практики 
не зависимо от их происхождения и национальной принадлежности. Запишите мантру любым 
удобным для вас способом. При котором вы сможете ее произносить и работать с ней. 
 
2. Прочитайте мантру как сможете, пока так, как лично у вас получается, много раз, вслушиваясь в 
стилистику ее звучания, пытаясь уловить ее особенность. Вы должны установить свой контакт с 
языком (даже если не знаете его). Ошибки обязательно будут – и это знак того, что вы в процессе. 
Не совершая ошибки, вы не поймёте, что их надо исправлять, и не узнаете, как надо. Ошибки (их 
самостоятельный поиск) и возникающие у вас вопросы - самое большое подспорье в обучении. 
 

3. Узнайте, что сможете об этой мантре: кем она была создана, кем дана, кто первый ее 
практиковал, её покровительствующая сила, ее личная история, мифологема, в каких случаях и 
для чего ее рекомендуют повторять и т.д. То есть соберите своеобразное «досье». 

 
Этап 2. Взаимодействие. 

 
Подготовка. 

 
1. Послушайте, как произносится эта мантра представителями традиции. Чем больше разных 
вариантов вы послушаете, тем будет лучше. Это может быть традиционная рецитация. Обратите 
внимание, что в разных частях Индии (если это санскрит) произношение может существенно 
отличаться. Это может быть пение – лучше слушать исполнителей классической музыки: Карнатака 
– Южная Индия, Хиндустани - Северная. Эти направления имеют кардинально разный подход к 
звукоизвлечению и исполнению. Европейское исполнение также приемлемо, чтобы понять, как 
мантра трансформируется в современных культурах и традициях. 
 
2. Из услышанных вариантов выберете для себя тот, который покажется наиболее приемлемым и 
интересным лично для вас, который вас «зацепит», вызовет внутренний отклик.Если вы будете 
выбирать из традиционного исполнения мантр, на этапе подготовки отдайте предпочтение 
варианту с минимально меняющейся мелодией, а лучше – вариант рецитации. 
  
Итак, мы знаем общие характеристики мантры и у нас есть понравившийся образец ее исполнения 
(пропевания). Начинаем работу с ней. 
 



Шаг 1. Ритм - базовая составляющая. Первый и главный элемент. 
 
1.Включите метроном (на ровные два счета). Подберите комфортную для вас скорость. Как это 
сделать? Попробуйте под ровный счет метронома проговорить любое стихотворение на своем 
языке. Подберите комфортный для вас темп произнесения стихотворения. 
 
2. Положите перед собой мантру, записанную вами в двух вариантах: в оригинале и переписанную 
в наиболее легкой для вас форме для произношения - на русском или на латинице. Включите 
метроном и начните ровно повторять мантру под метроном. 
 
3. Чтобы при произношении под метроном на 2 счета учитывать долготу гласных, используемых в 
санскрите (гласные, над которыми ставится горизонтальная черта), нужно сделать следующее: 
написать мантру в третьем варианте (это будет на вашем листике для практики третий столбик). 
Опять - важно сохранять заданную структуру мантры!  
 
Пример: если в ней четыре строки- все три варианта должны быть в четыре строки. 
 
В третьем варианте мантры везде, где есть длинные гласные (над которыми стоит горизонтальная 
черта), эту гласную пишите два раза, как будто это два разных слога. Это нужно для того, чтобы 
при повторении мантры под ровный счет вы учитывали долготу и растягивали нужную гласную на 
второй счет. 
 
4. После продолжительной практики таким способом (проговаривание мантры под метроном с 
учетом долготы гласных) вы начнете чувствовать внутренний ритм мантры. Пробуйте повторять ее 
в таком ритме на прогулке, во время поездок, когда перед вами уже не будет написанного листа. 
Вы обязательно начнете сомневаться, правильно ли вы распределяете гласные по длительности. 
Снова сверьтесь с написанном на листе. Такая практика может занимать от нескольких дней до 
нескольких месяцев. Она должна продолжаться до тех пор, пока вы не почувствуете уверенность 
в укладывании мантры на ровный ритм метронома. 
 
5.Когда Вы начали чувствовать ритм мантры, послушайте, как это делают традиционные 
исполнители. Скорректируйте, при необходимости, ритм произнесения мантры.  
 
Пример: мантра традиционно (или в современной интерпретации) может накладываться не на 
счет кратностью на два, а на 3, 5, 7, 9 счетов. В этом случае ритмика произнесения мантры будет 
отличаться от той, что вы практиковали. При необходимости, скорректируйте ритмическое 
произнесение мантры – это очень интересный процесс, который благоприятен для начала 
установления личных отношений с мантрой. 
 
Шаг 2. Звук – вторая составляющая искусств Натьи. 
 
1.Найдите в интернете звук Тампуры – шрути-бокса. Шрути бокс - электронная Тампура, 
используемая сейчас повсеместно. 

 
2. Послушайте звучание шрути и выберете базовый звук, соответствующий диапазону вашего 
голоса - тот звук, высота которого будет для вас комфортна. 
 
Подсказка: это может быть одна из следующих свар (свары – основы индийской музыки, 
соответствующие ступеням в европейской музыке): G(соль), G#, A(ля), A#, H(си), C(до). В этом 
диапазоне и мужчины и женщины могут найти комфортную для своего голоса высоту. Примите во 



внимание что тембр Тампуры сильно отличается от звуков аккомпанирующих при пении 
европейских инструментов. Поэтому при выборе высоты звука не проводите аналогов 
использования своего голоса в европейской манере исполнения.  
 
3. Скачайте выбранную вами свару, зациклите ее (или поставьте на автоматический повтор) и 
включите. Попробуйте петь что-то очень простое, например звук ом до такого состояния, когда 
ваш голос полностью сольется со звуком шрути-бокса. Слияние должно быть до такой степени, 
чтобы вы перестали различать, где ваш голос, а где звук шрути. 
 
Шаг 3. Вачика – слово. 
 
1.Возьмите свои записи мантры в трех вариантах (все три должны быть перед вашими глазами) и 
под звук шрути начните петь мантру в третьем варианте, который вы уже знаете наизусть (где 
мантра записана с удвоенными гласными).  
 
Постарайтесь добиться того, чтобы ваше пение мантры на одном звуке полностью сливалось со 
звучанием шрути. Вы начнете чувствовать звуковой характер мантры. 
 
2. Включите метроном, под который вы ранее практиковали. Начните повторять мантру в ритме, 
который использовали ранее, не останавливаясь (без шрути). Повторяйте так мантру некоторое 
время, пока не доведете это до автоматизма.  
 
3.Включите шрути и продолжайте повторять мантру в том-же темпе, но теперь, пропевая ее на 
одном звуке, который в результате должен слиться со звучанием шрути. 
 
Практика совмещения ритма и пения (на одном тоне) может занять длительное время, так как вам 
нужно соединить ровный ритм и высоту тона в произношении мантры. При этом чтобы мантра 
звучала ровно и однообразно. Это является элементом медитативной практики мантры и 
установления с ней взаимодействия. Этим же способом можно читать большие тексты (как главы 
Бхагават Гиты, Брахма Самхиты и т.д.).  
Итог: вы научились произносить мантру в ровном темпе под шрути бокс, на одной высоте тона. 
Этот навык является базовым и необходимым для возникновения шабда - особой звуковой 
вибрации, которая выступает в роли учителя и является гарантом начала действия мантры. 
 

Этап 3. Установление личного контакта. 
 
Шаг 1. Ритм и размерность. 
 
1.Вернитесь к первоначальной записи мантры (первый столбик, на языке оригинала, или 
английской транслитерацией). Второй вариант- наиболее удобный для вашего чтения, третий – с 
удвоенными гласными. А теперь посмотрите, есть ли в первом варианте мантры одинарные и 
двойные вертикальные черты. 

 
2. Расставьте эти черты во всех записях мантры, сделанных вами для практики. Там, где стоит 
двойная черта – это окончание восьми счетов (восемь – наиболее часто встречаемая размерность), 
в которые укладывается один цикл заданной размерности мантры. Там, где стоит двойная черта, 
в записи мантры должно быть окончание строчки. Если после двойной черты в мантре (шлоке) 
текст продолжается, в ваших записях он должен начинаться с новой строки. 
 



3.Большинство мантр (шлок) записаны на размер 24 и 32. Не зависимо от того, 24 это или 32, 
мантра в большинстве случаев ВСЕГДА разбивается на 8 счетов, об окончании которого 
свидетельствует двойная черта. Теперь надо расписать мантру в соответствии с ее размерностью 
– это будет четвертый вариант записи. Обратите внимание, что все четыре варианта желательно 
записывать на одном листе. Чтобы все они были у вас перед глазами. 
 
4. Внимательно посмотрите на третий способ записи вашей мантры (где учтены удвоенные 
гласные). Посчитав количество гласных (удвоенная считается как еще одна целая), вы получите 
число 24 или 32.  
 
5. На листе с клеточной разметкой, наверху, по всей длине страницы, сделайте крупную разметку 
с 8 горизонтальными черточками. Все восемь черточек должны быть одной длины (например, 
один см), и между ними должны быть равные расстояния. 
 
6. Возьмите текст своей мантры. Если это 24, то на каждую черточку будет приходиться три гласные 
(или слога). Если это размер 32, то на каждую черточку будет приходиться четыре гласные (слога). 
Очень аккуратно, не спеша, распишите по этой схеме мантру. 
 
7. Перенастройте свой метроном, учитывая теперь, что один удар метронома – это одна черточка. 
То есть на один удар метронома вы должны будете произнести 3 или 4 гласные (слога) так, чтобы 
все звучание в целом было ровным.  
 
Подсказка: для перенастройки метронома можно опять использовать стихотворение. Но на этот 
раз вы должны будете произносит его в 3 или в 4 раза быстрее – так как на один удар метронома 
вы должны будете уложить 3 или 4 слога (гласные). Поэтому вам придется значительно уменьшить 
скорость метронома. Сложность может вызвать ровное повторение трех слогов, так как там 
начнется смещение акцентов в словах.  
 
Для этих целей желательно минимальное знание традиционного ритма, где на 3 счета 
используется слог Та – ки – та, а на четыре Та - ка - ди- ми. Для перенастройки метронома вам 
будет удобно проговаривать эти слоги. Соответственно на один удар метронома Та – ки - та (если 
размер мантры 24) и Та - ка – ди - ми (если размер мантры на 32). 
 
8. Включите метроном, настроенный по - новому, и начните под него повторять мантру, 
записанную новым способом – где на одну черточку будут приходиться три или четыре слога 
мантры. 
 
Шаг 2. Звук и вачика (текст мантры). 
 
1.Теперь вы можете попробовать практиковать мантру рецитацией – на очень простую мелодию, 
меняющаяся в диапазоне нескольких свар. Но теперь нужно учитывать размерность мантры 
(шлоки): 24 или 32. Интонационно рецитация будет оканчиваться там, где есть двойная черта 
(которая означает окончание размеров 24 или 32). 
 
2. После успешности в практике простой рецитации, вы можете перейти к мелодии.  
 
При пении мантр (шлок) используются несколько традиционных вариантов мелодии. Как правило, 
они никогда не записываются, так как всегда на слуху. Для европейцев, плохо знающих и 
различающих мелодии, можно дать две рекомендации. Первая – слушать, слушать и слушать 
традиционное исполнение. И методом слушания вы поймете, что разные мантры произносятся на 



однотипные мелодии. Вторая рекомендация - взять вариант понравившейся вам мелодии 
исполнения мантры (этот шаг вы должны были сделать на этапе знакомства с мантрой). 
 
3. Включите метроном, начните рецитацию мантры, с сохранением ее размерности так, чтобы 
звучание мантры сливалось со звуком шрути. После достижения этого эффекта перейдите к пению 
мантры на выбранную вами мелодию.  
 
На этом этапе возможности неожиданности и трудности. При отсутствии возможности 
проконсультироваться, вы можете сделать следующее. Возьмите понравившуюся вам мелодию и 
попробуйте под нее подстроить высоту тона шрути, которым вы пользуетесь. Ваша шрути должна 
будет совпасть с основным тоном исполнения понравившейся вам мелодии мантры. И начинайте 
петь вместе с исполнителем, сохраняя ровный темп и с одновременным звучанием своей шрути. 
Выключите мелодию и попробуйте повторить ее сами (обязательно под шрути). Повторяйте свои 
попытки до тех пор, пока не получите положительный результат. 
 
Вариант записи мелодии европейскими нотами приемлем (при знании нотной грамоты). Но он не 
является гарантом того, что вы сможете повторить эту мелодию под шрути. Для этого все-таки 
необходим минимальный навык пения под шрути. Вы можете попробовать позаниматься по 
урокам обучения вокалу Карнатака, которые в большом количестве выложены в свободном 
доступе в интернете Вам достаточно будет потренироваться петь вокальные упражнения под 
шрути (не нужно пытаться петь произведения музыки Карнатака). Навык пения вокальных 
упражнений будет вполне достаточным для исполнения мантры (шлоки) на простую мелодию. 
 

Некоторые дополнения 
 
1.Практика мантры с ритмом является самой важной, базовой, основной. Она может занять 
длительное время (особенно для тех, кто никогда не занимался ритмом). 
 
2. Не рекомендовано переходить к следующему этапу, описанному в данной работе, не освоив 
предыдущего. 
 
3. На каждом этапе вы должны добиться устойчивого результата, в котором будете уверены. 
 
4. При отсутствии возможности обучиться традиционной системе ритма (хотя бы его основ), при 
отсутствии возможности обучиться основам звукоизвлечения под шрути (что желательно делать с 
учителем, который сможет отследить качество вашего звука и скорректировать), вы можете 
практиковать сами, слушая большое количество традиционного исполнения мантр. Слушание и 
практика рекомендованы в традиционной системе обучения. Они - главные гаранты вашей 
успешности. 
 
5. В данной работе описаны самые общие этапы практики мантр (шлок). При любой возможности, 
желательно прохождение хотя бы минимального обучения вживую по основам ритма и звука. Это 
существенно облегчит практику мантр (шлок). Особенно учитывая, что европейские и 
традиционные процессы обучения кардинально разные. 
 
6. Несмотря на поэтапное и подробное описание, нужно помнить, что любые традиционные 
искусства основаны на шрути - прямой передаче, от учителя – к ученику. Именно учитель – тот, кто 
дает каждому свой ключ. Кто открывает двери в понимание искусств как полноценной картины 
мира и самодостаточной системы знаний. Где мантры - жители, производящие действия и 
вступающие во взаимоотношения с людьми. 



Общий обзор мантр 
 

1.Тексты на санскрите. Большое количество текстов-первоисточников открывает необъятное поле 
для изучения и практики гимнов, отдельных шлок или целиком писаний. 
 

2.Мантры, посвященные Шиве (и членам его семьи), Шакти (женскому началу), вайшнавские (в 
том числе известное направления криашнаитов) и т.д. 
 

3.Мантры Наваграха – посвященные девяти планетам. Могут гармонизировать планеты, 
успокаивать их или активизировать, корректировать их влияния. 
 

4.Мантры и тексты Кундалини йоги, традиционно исполняются на языке гурмукхи (один из самых 
известных текстов - Джапджи Сахиб), с большим влиянием европейской музыкальной традиции. 
 

5.Тибетские мантры. Исполняются как на санскрите, так и на других языках (тибетский, китайский 
и т.д.). Отличаются от ведических мантр характером исполнения. 
 

6.Мантры разных религиозных систем и медицинские. Практически все религиозные учения 
имеют свои специфичные мантры (гимны): иудаиские, мусульманские, джайниские и т.д. Для 
ознакомления смотрите статью в википедии по теме «мантры». При всем разнообразии мантр, 
рекомендации в их исполнении и установлении личного контакта - однотипные. 
 

Заключительное слово 
 
Слушание мантр очень благоприятно. Они могут использоваться: 
- для медитаций, создания атмосферы в доме, звуча просто как фон,  
- как аккомпанемент в разного рода занятиях (йога, массаж, рисование и т.д.), 
- при приготовлении еды, сопровождения ритуалов, на концертах, фестивалях, праздниках. 
 

Но ничто не сравнится с эффектом личной практики мантр. Когда вы сами ее произносите (или 
поете) после кропотливого изучения и установления личного контакт. 
 

Мантра подобна красивой и умной женщине: к ней нужно найти подход, вызвать доверие. Она 
может начать показывать вам свой характер, проверять вас. А вы снова и снова будете искать к 
ней подходы и доказывать ей свою преданность. 
 

Практика мантр - чистая форма бхакти, любви и служения. Где невозможен обман, неискренность, 
расчет. Потому что при наличии этих качеств мантра просто не пойдет на контакт с вами. 
 

Часы, дни, недели, месяцы, иногда годы регулярной практики мантр. Это становится личной 
садханой (регулярной практикой), которая может изменить ваше сознание и даровать 
удивительные состояния. Приоткрыть двери в мир, где царит всепоглощающая, полная красота.  
 

Мантры – явление праязыка, молитвенные формулы, живые существа, со своим характером и 
нравом. Но если они протягивают вам свои «руки», окутывают вас в свои объятия, это меняет вашу 
жизнь навсегда и бесповоротно.  
 

Практикуйте мантры, преодолевайте трудности, свои сомнения, свою неуверенность. И эта 
«мантра» в конце концов сдастся вам…открывая поток неконтролируемой самопроизвольной 
любви, одаривая сверх ваших желаний и мечтаний. 
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