М: Слышал, что ты практикуешь медитацию. И на фейсбуке есть какие-то посты, что ты ездишь на ретриты. Как ты к этому пришёл? Это хобби, вообще? Или это что-то такое, как часть жизни? Как ты к этому пришёл?
Р: Хобби это сложно назвать. Это какая-то практика очень важная. Как мы к этому пришли? Путь был очень простой. Есть какая-то современная жизнь, есть какой-то жёсткий  ритм, большие ожидания, свои личные в том числе, которые давят на тебя. И есть какие-то ожидания извне. В общем, много информационного шума и очень много каких-то статусных вещей, которые вокруг везде летают. Но это мешает. Голова забита, ты немного в стрессе постоянном. Это мешает. И мы начали с женой искать место, где можно было бы просто помедитировать и как-то устранить, снять это давление, снять этот стресс, снять напряжение интеллектуальное. 
М1: Что оно даёт?
Р: Я тебе могу простое сравнение привести. Представь, что твой разум, он постоянно бурлит, как озеро днём, когда ветер, какая-то пыль на нём, ветки падают. Всё время там происходит какое-то движение, оно беспокойное. И тебе это не помогает плыть по этому озеру. Оно тебе мешает постоянно. А когда ты медитируешь, твой разум переходит в состояние, как озеро ранним утром: ровное, гладкое, чистое, абсолютно спокойное, умиротворённое.
М1: Чистота и успокоение.
Р: Да. Есть побочный эффект от медитации положительный – это хороший уровень концентрации. Это когда ты сидишь над какой-то задачей, ты абсолютно идеально концентрируешься на ней, ты входишь в эту задачу, и ты очень быстро и эффективно решаешь эту задачу. У меня был пример простой. У меня когда-то была одна очень большая задача, к которой я не хотел подходить, потому что я оценивал, что на её исполнение мне понадобится три дня. Полных три дня. Очень сложная большая задача. Но когда я приехал с ретрита, я сделал её за шесть часов. 
М2: За рабочий день. О чём ты думаешь? Ты сидишь в тишине или лежишь, я не знаю, на ретрите?
Р: Сидишь.
М2: Сидишь. О чём ты думаешь?
Р: Оно выглядит всё очень просто. Если ты сейчас, например, сядешь, закроешь глаза, не будешь говорить, то твой мозг начнёт прыгать. Ты будешь думать: «Так, сходить поесть, а вечером надо ещё то, а ещё купить, жена сказала это, а дома надо кран поменять». Мозг постоянно находится в таком состоянии, как обезьяна, которая прыгает с дерева на дерево. Она беспокойная, никогда не остановится. То есть, мозг никогда не останавливается. А вся суть медитации сводится к тому, что ты должен приковать, приучить свой мозг концентрироваться на чём-то одном. 
М1: Спасибо, Женя.
Р: Спасибо.
М1: Ребята, до новых встреч.
М2: Пока.
Р: Спасибо. Пока.


