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ВВЕДЕНИЕ 

У каждого человека есть свой рисунок дыхания (ритм, глубина и направ-

ление дыхательных движений), сформированный под воздействием 

стрессовых ситуаций, привычек и  переживаний. Кто-то дышит поверх-

ностно и прерывисто, будто все время спешит, а кто-то задерживает ды-

хание, не позволяя себе ни выдохнуть напряжение, ни вдохнуть полноту 

жизни. 

Этот рисунок неслучаен: он отражает то, как мы живем, как реагируем 

и  как защищаемся. И  именно поэтому его можно изменить. Осознанно 

преображая дыхательный паттерн (алгоритм)  — темп, глубину, паузы, 

работу диафрагмы, — мы буквально переписываем сигналы, которые тело 

посылает мозгу и нервной системе. Дыхание становится кистью, а наше 

состояние — холстом. Мы перестаем быть заложниками автоматических 

реакций и пишем иную картину дыхания, сознательно выбирая компози-

цию, цвет и настрой.

Разные виды дыхания (диафрагмальное, йогическое, практики цигуна, 

современные авторские методы) можно рассматривать как оттенки воз-

можностей в  палитре регуляции организма. Каждый из  них по-своему 

влияет на дыхательный паттерн, диафрагму, вегетативную нервную систе-

му, сердечный ритм и ментальное состояние. Но сами по себе техники — 

это лишь инструменты. 

Их реальная ценность раскрывается тогда, когда человек понимает, 

какие именно физиологические механизмы они запускают и  в каких со-

стояниях они уместны. Это понимание позволяет не механически копиро-

вать практики, а  осознанно сочетать их, выстраивая структуру дыхания 

под конкретные задачи. Так из  простого набора упражнений рождается 

уникальный дыхательный рисунок — неповторимый, устойчивый и живой, 

как и путь самого человека.

Дыхание помогает снижать уровень тревоги и паники, мягко стабили-

зировать артериальное давление и  сердечный ритм, улучшать сон и  ско-

рость восстановления, а также повышать устойчивость к стрессу, перено-

симость физических нагрузок и концентрацию внимания. 

Дыхание — это и инструмент саморегуляции в острых стрессовых си-

туациях, и  долгосрочная инвестиция в  будущее. Такой подход переводит 



дыхательные практики из разряда упражнений в категорию персональной 

системы управления здоровьем.

Чтобы научиться владеть своим дыханием осознанно, недостаточно 

только практики — важно понять, как именно оно работает. Поэтому книга 

разделена на две части — теоретическую и практическую. Прежде чем мы 

перейдем к конкретным техникам и их сочетаниям, нам нужно разобраться 

в  фундаменте: анатомии дыхательной системы, роли диафрагмы, а  также 

взаимодействии дыхания с  сердцем и  нервной системой. Именно с  этого 

мы и  начнем  — с  первой главы, в  которой дыхание перестанет быть аб-

страктным процессом. 

Сделайте ме-е-е-едленый вдох.

Откройте следующую страницу.
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 Глава 1

НЕРВНАЯ СИСТЕМА   

ДИРИЖЕР НАШЕГО ТЕЛА

Наше тело — сложный оркестр. Каждый орган исполняет свою уникаль-

ную партию, а  дирижером, обеспечивающим гармонию и  слаженность 

всех процессов, выступает нервная система. Она постоянно собирает ин-

формацию как из внешнего мира, так и из организма, а затем анализирует 

ее и отправляет ответные сигналы, управляя всеми нашими действиями 

и реакциями. 

Именно благодаря нервной системе мы можем чувствовать, дума ть, 

двигаться и, даже сами того не осознавая, регулировать физиологические 

процессы, например дыхание и сердцебиение.

Чтобы разобраться в том, как живет и функционирует наш организм, 

нам нужно заглянуть в его удивительное анатомическое закулисье.

 Функциональная классификация 

нервной системы

 Вегетативная нервная система (ВНС)

Эта часть нервной системы отвечает за автоматическую регуляцию функ-

ций органов и  поддержание внутреннего равновесия организма. Можно 

сказать, что ВНС — наш автопилот. Она действует без сознательного кон-

троля. Ее работа непосредственно связана с  реакциями тела на  внешние 

и внутренние стимулы, включая стресс, расслабление и даже переварива-

ние пищи. 

ВНС традиционно делится на следующие отделы:

• симпатический отдел, который активируется в ситуациях стресса, 

опасности и  интенсивных физических нагрузок. Он готовит тело 

к реакции «бей или беги»: учащает сердцебиение, повышает давле-

ние, расширяет бронхи, замедляет пищеварение;
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• и парасимпатический отдел, который отвечает за состояние покоя, 
отдыха и восстановления. Он переводит нас в режим «лежи и пере-
варивай»: успокаивает сердцебиение, снижает давление, стимули-
рует пищеварение и способствует расслаблению.

ПАРАСИМПАТИЧЕСКИЕ НЕРВЫ СИМПАТИЧЕСКИЕ НЕРВЫ

Сужают зрачки

Стимулируют 
слюноотделение

Сужают 
дыхательные пути

Замедляют 
сердцебиение

Ускоряют 
работу желудка

Тормозят 
выделение глюкозы 
Стимулируют работу 

желчного пузыря

Ускоряют работу 
кишечника

Сжимают мочевой пузырь

Способствуют 
эрекции половых 

органов

МОЗГ

Спинной 
мозг

Симпатическая 
цепь

Расширяют зрачки

Подавляют 
слюноотделение

Расслабляют 
дыхательные пути

Учащают 
сердцебиение

Подавляют 
деятельность 
желудка

Стимулируют 
выделение глюкозы 
Подавляют деятельность 
желчного пузыря

Подавляют деятельность 
кишечника

Выделяют адреналин 
и норадреналин

Расслабляют мочевой 
пузырь

Стимулируют 
эякуляцию 
и сокращения 
влагалища

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ

Блуждающий нерв (вагусный) — крупнейший нерв парасимпатической 
нервной системы. Его название связано с протяженностью путей в ор-
ганизме. «Блуждая по телу», он связывает мозг и внутренние органы, 
причем эта связь двусторонняя. Активация блуждающего нерва может 
замедлять сердечный ритм и уменьшать воспаление, что активно ис-
пользуется в современных методах терапии.
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Не все знают, но у нас организме есть два уникальных органа, которые 

обладают собственными нервными системами и в целом настолько само-

стоятельны, что могут не обо всех своих действиях сообщать мозгу.

Первый из  них  — сердце. Сердце обладает относительно автономной 

нервной системой, расположенной в его мышечных стенках. Она состоит 

из скоплений нервных клеток — ганглиев и нервных волокон, которые мо-

гут локально задавать ритм и силу сокращений сердца, а также корректиро-

вать его биение в соответствии с сигналами, поступающими по симпатиче-

ским и парасимпатическим нервным волокнам. Эта система обеспечивает 

высокую степень саморегуляции сердца, защищает его от чрезмерных на-

грузок и позволяет быстро адаптироваться под меняющиеся потребности 

нашего организма.

Второй орган — это кишечник. «Личная» нервная система кишечника 

(энтеральная) способна регулировать его работу без согласования с  го-

ловным мозгом. Иногда ее даже называют вторым мозгом — и, надо ска-

зать, вполне обоснованно. Нервная система кишечника представляет 

 собой обширную сеть нервных клеток, которая простирается от  пище-

вода до прямой кишки и контролирует функции всего желудочно-кишеч-

ного тракта. По разным оценкам, число нейронов в  ней достигает 

от 100 до 600 миллионов — это сопоставимо с количеством нервных кле-

ток в  спинном мозге! Хотя нервная система кишечника может действо-

вать независимо, она все же находится под влиянием симпатического 

и парасимпатического отделов ВНС. 

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ

Иногда после операций на сердце у пациента учащается пульс — такое 
осложнение называют послеоперационной тахикардией. Причина часто 
кроется в том, что хирургическое вмешательство, как любой стресс, 
временно раздражает или выводит из равновесия внутрисердечную 
нервную систему. Это может привести к преобладанию ускоряющих 
сигналов. Обычно послеоперационная тахикардия — временное явле-
ние, исчезающее по мере восстановления.


