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Аннотация
«Дыши глубже: Научный подход к медитации и дыхательным

техникам» — это уникальное руководство, раскрывающее
секреты глубокого дыхания через призму науки и практики.
Погрузитесь в историю, физиологию и биохимию дыхания,
узнайте, как правильные техники способны укрепить иммунитет,
снизить стресс, улучшить концентрацию и эмоциональное
состояние. Эта книга проведет вас по пути осознанного
дыхания — от базовых упражнений до продвинутых
методов, способствующих гармонии тела и души. Благодаря
современным исследованиям и практическим советам, вы
сможете использовать дыхание как мощный инструмент для
здоровья, энергии и внутреннего равновесия в быстром ритме
жизни. Откройте для себя науку дыхания и вдохните новую
силу и спокойствие в каждый день! Администрация сайта Литрес
не несет ответственности за представленную информацию.



 
 
 

Могут иметься медицинские противопоказания, необходима
консультация специалиста.
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Артем Демиденко
Дыши глубже: Научный

подход к медитации и
дыхательным техникам

 
Введение в основы медитации

и дыхательных техник
 

Начать знакомство с медитацией и дыхательными упраж-
нениями стоит с осознания: это не просто расслабляющие
процедуры, а сложные навыки, которые требуют терпения и
регулярной практики. Возьмём, к примеру, метод осознан-
ного дыхания – он кажется простым и понятным, но имен-
но в этой простоте кроется главная сложность. Наши ды-
хательные привычки сформировались годами, и только це-
ленаправленные тренировки помогают изменить их, дости-
гая устойчивого результата. Это постепенный переход от по-
верхностного и часто хаотичного дыхания к глубокому, рит-
мичному и осмысленному.

Главное, что нужно понять сразу: дыхание – это не
только лёгкие, оно задействует весь организм и мозг
через вегетативную нервную систему . Чтобы прочув-



 
 
 

ствовать это, можно провести простой опыт. Сядьте ровно
и сделайте три глубоких вдоха-выдоха, внимательно следя
за ощущениями. Скорее всего, после нескольких циклов по-
явится лёгкость или прилив энергии. Это признак включе-
ния парасимпатической реакции – так тело сообщает мозгу,
что стресс снижается. Вывод простой: правильное дыха-
ние – не только способ насытить кровь кислородом,
но и эффективный инструмент для управления нерв-
ной системой.

Теперь о медитации как мосте между дыханием и созна-
нием. Научные исследования доказали, что медитация меня-
ет активность тех участков мозга, которые отвечают за вни-
мание, память и эмоциональный контроль. Новичкам полез-
но начать с простой техники «наблюдения за дыханием».
Суть в том, чтобы не управлять дыханием, а просто спокой-
но следить за его естественным ритмом, замечая вдохи и вы-
дохи как происходящее здесь и сейчас. На первый взгляд –
ничего трудного, но наш ум быстро уносится в привычные
размышления. Это сигнал – возвращаться к дыханию. Такая
практика укрепляет нейронные связи, отвечающие за осо-
знанность, и учит удерживать внимание на настоящем мо-
менте.

Чтобы техника действительно прижилась, важно зани-
маться регулярно и создать подходящую атмосферу. Лучше
выделять время ежедневно – минимум 5 минут, постепенно
увеличивая до 20 и более. Совет простой: выбирайте место,



 
 
 

где ничего не отвлекает. Записывайте своё состояние до и
после занятий – так легче увидеть прогресс. Не бойтесь экс-
периментировать с позами: сидя на стуле, на полу или лёжа
– чтобы понять, что помогает лучше сосредоточиться и рас-
слабиться именно вам.

Главное помнить: медитация и дыхательные упражнения
– это не утренняя зарядка по расписанию, а путь создания
внутренней гибкости и открытости. Один сеанс редко при-
водит к заметным переменам – такие случаи исключение и
связаны с особенностями организма. Обычно ощутимые из-
менения появляются после нескольких недель регулярной
работы. Например, исследование Гарвардского университе-
та показало: у людей, практиковавших медитацию по 10 ми-
нут в день в течение трёх месяцев, улучшилась работа лоб-
ных долей мозга, а уровень кортизола снизился на 20%. Это
результат взаимодействия психики и дыхания на системном
уровне.

Рассмотрим типичные ошибки новичков. Первая – ожи-
дание мгновенного спокойствия и полного отключения мыс-
лей. На самом деле ум не замирает, а становится наблюда-
телем. Вторая – неправильное дыхание, когда пытаются на-
гнетать или задерживать воздух – это лишь усиливает напря-
жение. Внимание требует быть пассивным свидетелем сво-
их ощущений. Третья ошибка – нетерпение: разочарование
в отсутствии быстрого прогресса приводит к прерыванию
практики. Главный совет: относитесь к каждой сессии



 
 
 

как к исследованию собственного внутреннего мира,
а не к борьбе с собой или внешними ожиданиями.

Для углубления занятий стоит освоить техники контро-
ля дыхания, например, дыхание по квадрату (вдох, пауза,
выдох, пауза равной продолжительности), метод Вима Хофа
или дыхание диафрагмой. Их вводить нужно осторожно и
постепенно. Начинайте с простой схемы: вдох на счёт 4, вы-
дох на счёт 6, без задержек – удлинение выдоха помогает ак-
тивировать парасимпатическую систему и снижать возбуж-
дение. Осознанное знакомство с этими методами расширяет
арсенал саморегуляции и улучшает сопротивляемость стрес-
су, а также работу мозга.

В итоге, освоение основ медитации и дыхательных упраж-
нений – это реальный путь к перестройке тела и ума. Это
не про фантазии или мистику, а про научно подтверждён-
ные методы, которые требуют системности, терпения и вни-
мания. Начинайте с простых практик осознанного дыхания и
концентрации, постепенно расширяя свой опыт, и уже вско-
ре заметите, как меняется восприятие мира и растёт жизнен-
ная энергия.



 
 
 

 
История развития дыхательных

практик в разных культурах
 

Истоки дыхательных практик уходят в глубину веков, от-
ражая особые культурные и духовные особенности каждой
цивилизации. Чтобы понять, почему современная наука об-
ращает внимание именно на эти техники, полезно просле-
дить их путь через историю и континенты. Рассмотрим три
ключевых культурных традиции, которые создали огромное
разнообразие дыхательных методик, и выделим практиче-
ские уроки для современного человека.

Начнём с Индии, где йога и пранаяма сформировали си-
стемный подход к дыханию. Пранаяма, что можно перевести
как «управление жизненной энергией через дыхание», по-
дробно описана в классическом трактате «Йога-сутры» Па-
танджали и более древних ведических текстах. Особенность
пранаямы в том, что она предусматривает не только рит-
мичное дыхание, но и работу с ноздрями, целенаправлен-
ное регулирование вдохов и выдохов, а также задержки ды-
хания (кхумбхака). Эти приёмы служили не просто успоко-
ению ума, но и развитию концентрации, очищению энерге-
тических каналов и укреплению нервной системы. Напри-
мер, техника «нади шодхана» – попеременное дыхание через
ноздри – до сих пор используется для балансировки нервной



 
 
 

системы и снижения стресса. Практика этой техники требует
чёткого порядка: вдох через левую ноздрю – задержка дыха-
ния – выдох через правую ноздрю, затем наоборот. Для на-
чинающих достаточно 3–5 циклов с постепенным увеличе-
нием.

Перенесёмся в Китай, где дыхание занимало центральное
место в даосских практиках цигун и тайцзи. Здесь дыхание
связывается с циркуляцией жизненной энергии Ци, а главная
задача – её накопление и управление. В даосской традиции
дыхание не отделено от движения, что отличает её от индий-
ской системы. Одним из важных приёмов является «дыха-
ние животом» – диафрагмальное дыхание, когда внимание
сосредоточено на расширении и сжатии нижней части жи-
вота. Это помогает расслабиться и укрепить внутренние ор-
ганы. В занятиях цигун дыхательные циклы часто сочетают-
ся с движениями, создавая гармонию тела и сознания. Прак-
тиковать лучше начинать лёжа, чтобы освоить глубокое ды-
хание животом, а с ростом уверенности переходить к плав-
ным динамическим упражнениям, объединяющим дыхание
и движения.

Ещё один важный пласт – дыхательные практики корен-
ных народов мира. Например, тибетские буддийские мо-
нахи используют дыхание вместе с визуализацией и звука-
ми мантр, превращая простой вдох-выдох в мощный ин-
струмент внутреннего преображения. Интересны шаман-
ские практики северных народов, где дыхание через горло-



 
 
 

вое пение и особые звуки создаёт изменённые состояния со-
знания для исцеления и общения с природой. Из этих тра-
диций можно выделить важную мысль: дыхание не всегда
должно быть монотонным и тихим – звук, если правильно
использовать, усиливает концентрацию и связь с телом.

Исходя из исторического опыта, современному челове-
ку полезно не ограничиваться одной традицией. Сочетание
осознанного управления дыханием из пранаямы , глу-
бокого диафрагмального дыхания из цигун  и работы с
дыханием в сочетании со звуком и движением из ша-
манских практик создаёт целостный подход. Для начина-
ющих полезно:

1. Освоить основы осознанного дыхания , применяя
пранаяму – техника попеременного дыхания быстро помо-
гает управлять вниманием.

2. Внедрить диафрагмальное дыхание, развивая глу-
бину и ритмичность, что улучшит насыщение организма
кислородом и снизит тревожность.

3. Экспериментировать с дыханием и звуком , напри-
мер, с протяжным произнесением «Ом» или другими виб-
рирующими звуками, которые усиливают фокус и расслаб-
ление.

История доказывает : дыхание – это не просто биологи-
ческий процесс, а средство воздействия на тело и ум, кото-



 
 
 

рое каждая культура адаптировала под свои задачи. Практи-
ка без понимания этих корней рискует остаться поверхност-
ной. Именно поэтому стоит возвращаться к истокам, чтобы
дышать не просто глубже, а осознанно и целостно, связывая
опыт с древними традициями, проверенными временем.

В следующих главах мы разберём, как эти культурные
практики обогатили современную науку о дыхании и как
применять их принципы в повседневной жизни для улучше-
ния психического и физического здоровья. Пока же начни-
те с простого – изучите и попробуйте дыхательные техники
и движения из разных традиций, отмечая свои ощущения
и результаты. Так история станет вашим живым инструмен-
том, а дыхание – верным союзником.



 
 
 

 
Физиологическое воздействие

глубокого дыхания на организм
 

Глубокое дыхание – это не просто замедленные вдохи и
выдохи. Все знают, что дыхание связано с нервной системой,
но часто недооценивают, насколько сильно оно влияет на ор-
ганизм. Чтобы понять, почему глубокое дыхание так эффек-
тивно, рассмотрим этот процесс по шагам.

Прежде всего, глубокое дыхание увеличивает объём лёг-
ких – в результате альвеолы получают больше воздуха, а
кровь насыщается кислородом гораздо лучше. Это важно не
только для спортсменов, но и для повседневной жизни. Ис-
следования Гарвардской медицинской школы показывают:
при глубоком дыхании уровень кислорода в крови повыша-
ется на 10–15%, что улучшает работу всех органов и тканей.
Практический совет: дышите диафрагмой – представляйте,
что живот немного выпячивается при вдохе, а не поднима-
ется грудная клетка. Так активируются нижние отделы лёг-
ких, где обмен газов идёт интенсивнее.

Во-вторых, глубокое дыхание успокаивает вегетативную
нервную систему, уравновешивая её симпатическую и па-
расимпатическую части. Медленные вдохи и выдохи запус-
кают парасимпатический отдел – тот самый, что отвечает
за отдых и восстановление. Это снижает частоту сердцеби-



 
 
 

ения и давление, а также уменьшает уровень стрессовых
гормонов. В одном эксперименте, опубликованном в жур-
нале Psychophysiology, добровольцы, практиковавшие глубо-
кое дыхание по 10 минут в день в течение двух недель, пока-
зали снижение кортизола и улучшение вариабельности сер-
дечного ритма – показатель крепкого здоровья нервной си-
стемы. Полезный приём: сочетайте дыхание с лёгкими пау-
зами, задерживая воздух на 3–4 секунды – так парасимпати-
ческая реакция усилится. Это позволит быстро справляться
с волнением и стрессом.

Третий момент – влияние дыхания на микроциркуляцию.
При глубоком вдохе сосуды расширяются, особенно в пери-
ферийных тканях. Это улучшает питание клеток и помога-
ет выводить продукты обмена. Возьмём, к примеру, профес-
сиональных музыкантов: благодаря дыхательным упражне-
ниям у них лучше развивается внимание и точность движе-
ний – всё за счёт улучшенного кровотока. Простой совет: пе-
ред важным делом или выступлением сделайте 5–7 глубоких
вдохов и выдохов – это подготовит мозг и тело к активной
работе.

Глубокое дыхание регулирует и кислотно-щелочной ба-
ланс, контролируя уровень углекислого газа в крови. Быст-
рое поверхностное дыхание приводит к снижению углекис-
лого газа и сдвигу pH в щелочную сторону, что вызыва-
ет головокружение и раздражительность. Ровное и осознан-
ное дыхание помогает сохранять баланс, что особенно важ-



 
 
 

но при панических атаках, когда человек сильно гипервен-
тилирует и тем самым ухудшает состояние. Совет: при при-
ступе сделайте 5–6 медленных вдохов-выдохов с задержкой
воздуха – это быстро восстановит равновесие.

Нельзя забывать и о тесной связи дыхания с лимфатиче-
ской системой. Лимфа – это своего рода «служба уборки» в
организме, она помогает иммунитету и выводит шлаки. Глу-
бокие вдохи и выдохи создают давление на лимфатические
сосуды, стимулируя движение лимфы. Особенно это важно
для тех, кто много сидит. Например, офисный работник, ко-
торый каждый час даёт себе пару минут на глубокое дыха-
ние с активным подъёмом грудной клетки и живота, снижа-
ет риск накопления токсинов и отёков. Важный совет – де-
лайте дыхательные упражнения регулярно, минимум три ра-
за в день, не забывайте о перерывах.

И наконец, глубокое дыхание влияет и на мозг через хи-
мические процессы. Синтез нейромедиаторов, таких как се-
ротонин и дофамин, напрямую зависит от дыхания и насы-
щения крови кислородом. В психиатрии доказано, что дыха-
тельные практики обладают антидепрессивным эффектом –
как дополнительное средство. Например, пациенты с хрони-
ческой депрессией, включившие ежедневные дыхательные
упражнения, не только улучшали настроение, но и снижали
дозу лекарств.

В итоге, глубокое дыхание – это универсальный инстру-
мент, влияющий сразу на несколько систем: от насыщения



 
 
 

кислородом и стабилизации нервной системы до улучшения
оттока лимфы и работы мозга. Совет: составьте свою про-
грамму дыхательных упражнений, подходящую именно вам.
Начните с 5 минут в день и постепенно увеличивайте время
и глубину. Визуализация диафрагмы, задержки после вдоха
и расслабление во время выдоха – вот секреты максималь-
ного эффекта.

В следующий раз, оказавшись в стрессовой или усталой
ситуации, вспомните: дыхание – не просто автоматическая
функция, а мощный рычаг для здоровья и эмоций. Управ-
лять им можно прямо сейчас – всего несколькими глубоки-
ми вдохами.



 
 
 

 
Роль кислорода и углекислого
газа в дыхательных процессах

 
Чтобы по-настоящему понять силу дыхательных практик,

стоит взглянуть на процесс на уровне молекул – представить,
как кислород и углекислый газ взаимодействуют в нашем ор-
ганизме. Обычно мы знаем формулу: вдох – кислород в лёг-
кие, выдох – вывод углекислого газа. Но это не просто ме-
ханический процесс: он живой, динамичный, и именно гар-
мония этих газов влияет на наше самочувствие и состояние
сознания.

Начнём с кислорода. Он служит топливом для клеточ-
ного метаболизма. Каждая клетка буквально «горит» бла-
годаря кислороду, вырабатывая энергию в виде молекулы
АТФ – энергетического запасника. Тело постоянно нужда-
ется именно в таком «чистом» кислороде, и потому глубо-
кие вдохи, которыми мы упражняемся в дыхательных прак-
тиках, расширяют альвеолы лёгких и увеличивают площадь
обмена газов. Для сравнения: поверхностное дыхание насы-
щает организм всего на 10–15% кислородом, а умелый глу-
бокий вдох – до 20–25%. Эти цифры – не просто статистика,
а источник бодрости и свежей работы мозга.

Теперь о углекислом газе – часто считаемом лишь отхо-
дом дыхания, который надо скорее вывести из организма.



 
 
 

Однако углекислый газ – важный регулятор дыхания. Его
уровень в крови задаёт частоту и глубину вдохов и выдохов.
Если углекислого газа становится слишком мало (как при ги-
первентиляции), сосуды мозга сужаются, и даже при высо-
ком содержании кислорода он перестаёт поступать в мозг в
нужном объёме. Вот почему при быстром дыхании часто по-
является головокружение и чувство нереальности, хотя ка-
жется, что мы «дышим свободно».

Баланс кислорода и углекислого газа – не просто хи-
мия, а залог эффективного дыхания и комфорта для
тела и души. Например, техника дыхания через нос с удли-
нённым выдохом помогает сохранить оптимальный уровень
углекислого газа, предотвращая гипервентиляцию. Именно
так дышат профессиональные артисты и спортсмены, чтобы
поддерживать концентрацию и выносливость.

Что же делать, если вы практикуете дыхательные техни-
ки? Во-первых, не гонитесь за максимальной глубиной вдо-
ха, если она вызывает головокружение. Учитесь чувствовать
свой комфорт – здесь углекислый газ и кислород находятся
в балансе. Во-вторых, обратите внимание на выдох: лучше
сделать его длиннее вдоха. Это помогает задержать углекис-
лый газ и мягко насыщает ткани кислородом.

Возьмём конкретный пример – дыхание по схеме 4-7-8
(вдох на 4 секунды, задержка на 7, выдох на 8). Эта практи-
ка помогает поддерживать оптимальный уровень углекисло-
го газа и успокаивает нервную систему. Главное – задержка



 
 
 

между вдохом и выдохом, которая контролирует углекислый
газ, влияя на тонус сосудов и работу сердца.

И ещё важный момент: следите за своими ощущениями
во время практики. Если появляется тревога, головокруже-
ние или лёгкое чувство паники, скорее всего, есть дисба-
ланс и гипервентиляция. В таком случае просто замедли-
те дыхание, перейдите к дыханию с удлинённым выдохом
или сделайте короткую задержку. Исследования показывают:
у опытных практиков лёгкое уменьшение насыщения кис-
лородом вместе с повышенным уровнем углекислого газа
улучшает концентрацию и устойчивость внимания, тогда как
быстрые, напряжённые вдохи приносят обратный эффект.

В итоге: понять роль кислорода и углекислого газа – зна-
чит не просто знать биохимию, а научиться управлять сво-
им состоянием через дыхание. Глубокое дыхание – не гон-
ка за максимальной порцией кислорода, а искусство держать
баланс газов, чувствуя сигналы тела. Следуя этим простым
правилам, вы не только повысите физическую выносливость,
но и откроете для себя источник внутреннего спокойствия.



 
 
 

 
Как дыхание влияет на

нервную систему и стресс
 

Вспомните момент, когда после тяжёлого дня вы сдела-
ли несколько глубоких вдохов и вдруг ощутили, как напря-
жение стало уходить. Этот простой приём – результат слож-
ного взаимодействия дыхания и нервной системы, а не слу-
чайность. Давайте разберёмся, как именно дыхание помога-
ет управлять стрессом с точки зрения физиологии и психо-
логии.

Нервная система состоит из двух основных частей: сим-
патической, отвечающей за реакцию «бей или беги», и па-
расимпатической, которая отвечает за отдых и восстановле-
ние. Вдох и выдох как переключатели регулируют этот ба-
ланс. Быстрое дыхание активирует симпатическую систему,
подготавливая тело к действию. А медленное и глубокое ды-
хание включает парасимпатическую систему, снижая уро-
вень кортизола – гормона стресса. Исследование, опублико-
ванное в журнале Frontiers in Human Neuroscience, показало,
что глубокое дыхание уменьшает активность миндалевидно-
го тела – области мозга, отвечающей за страх и тревогу.

На практике это выглядит так: если в момент волнения
вы замедляете дыхание, делая вдох на 4 секунды и выдох
на 6, вы даёте сигнал телу расслабиться. Техника «4-6-8»



 
 
 

стала популярной именно потому, что эффективно перево-
дит нервную систему в режим покоя. Такой способ дыхания
снижает частоту сердечных сокращений, понижает давление
и способствует выработке гамма-аминомасляной кислоты –
нейромедиатора, снижающего тревожность.

Важно не просто дышать глубже, а контролировать ритм
и глубину. Дыхание – как метроном, задающий темп вашей
нервной системе. Исследования вариабельности сердечного
ритма показывают, что практика медленного дыхания повы-
шает гибкость нервной системы и её устойчивость к стрессу.
Чем выше этот показатель, тем легче организм справляется
с нагрузками.

Возьмём пример из жизни: пилоты боевых самолётов,
обучаясь управлению стрессом, используют дыхательные
упражнения, чтобы стабилизировать сердечный ритм перед
сложными манёврами. Аналогично спортсмены, которым
нужна высокая концентрация – стрелки, снайперы – приме-
няют дыхательные техники для усиления фокуса и уменьше-
ния волнения. Если этот способ помогает в экстремальных
условиях, он точно справится и с повседневным стрессом.

Чтобы включить дыхательные практики в привычную
жизнь, советую:

1. Регулярность. Делайте технику «4-6-8» три раза в
день по 5 минут. Постепенно увеличивайте время, ориенти-
руясь на ощущения.

2. Осознанность. Во время дыхания не отвлекайтесь,



 
 
 

внимательно следите за движением воздуха и ритмом, поз-
воляя телу расслабляться.

3. Отслеживание состояния.  Ведите дневник, записы-
вайте уровень стресса до и после сеансов, чтобы видеть про-
гресс.

4. Контекст. Применяйте дыхательные упражнения при
первых признаках стресса – в пробке, перед важным звонком
или перед сном.

Ещё один полезный приём – диафрагмальное дыхание.
Оно снижает активность шейного отдела симпатической си-
стемы и активирует блуждающий нерв, связанный с сердцем
и лёгкими. Попробуйте положить руку на живот и при вдохе
старайтесь, чтобы она поднималась, а при выдохе опускалась
– контролируя движение диафрагмы. Это значительно уси-
ливает расслабляющий эффект по сравнению с поверхност-
ным дыханием.

В итоге влияние дыхания на нервную систему – отлич-
ный пример того, как важные биологические процессы мож-
но регулировать простыми и точными приемами. Используя
дыхательные практики, мы не только уменьшаем стресс, но
и укрепляем способность организма быстро возвращаться к
балансу. Этот навык – не магия, а результат биохимии и ней-
рофизиологии, доступный каждому, кто готов уделять прак-
тике всего несколько минут в день.



 
 
 

 
Основы работы с вниманием

при дыхательных упражнениях
 

Внимание – это невидимый инструмент, который превра-
щает простое дыхание в осознанную практику с ощутимым
эффектом. Во многом именно умение сосредотачиваться на
дыхании определяет глубину и результативность упражне-
ний. Но работа с вниманием – это навык, требующий чёткой
структуры и последовательных шагов, а не случайного «пе-
реключения» фокуса.

Прежде всего важно понять: внимание – это не неподвиж-
ная характеристика, а динамичный процесс, меняющийся со
временем и силой. Представьте себя сидящим на берегу ре-
ки, где поток – это мысли, а ваша задача – не плыть по тече-
нию, а наблюдать за движением воды. Точно так же во вре-
мя дыхательных упражнений мысли постоянно уводят вни-
мание в сторону – это совершенно нормально. Главное –
не сражаться с отвлечениями, а легко и мягко воз-
вращать внимание обратно к дыханию. Практическое
упражнение для тренировки такой установки – техника «на-
блюдающего дыхания»: просто следите за каждым вдохом и
выдохом без оценки и без попыток их контролировать.

Чтобы закрепить навык, полезно выделить конкретные
ориентиры внимания. На чём именно сосредоточиться? На-



 
 
 

пример, вместо расплывчатого «ощущения дыхания» сосре-
доточьте внимание на трёх чётких точках: прохладе воздуха
в ноздрях при вдохе, подъёме и опускании грудной клетки
или лёгком расширении живота. Такая детализация снижает
рассеивание мыслей и создаёт понятную внутреннюю «опо-
ру». Исследования в когнитивной психологии показывают,
что фокус на конкретных телесных ощущениях активизиру-
ет участки мозга, ответственные за саморегуляцию и подав-
ление отвлекающих стимулов.

Следующий этап – развитие гибкости внимания. Это зна-
чит, что во время дыхательных практик вы не зацикливае-
тесь на одном ощущении, а плавно переключаете внимание с
одного параметра на другой: например, после нескольких за-
держек дыхания переносите фокус с живота на ощущения в
лёгких или плечах. Такая «переключаемость» учит мозг со-
хранять концентрацию без напряжения и повышает общую
внимательность. В технике Вима Хофа, например, именно
такой поочерёдный обход тела во время дыхательных циклов
помогает избежать утомления внимания.

Не менее важно научиться замечать отвлечения и фикси-
ровать их, не позволяя им превращаться в полноценные мен-
тальные «события». Если вы вдруг углубились в размышле-
ния – будь то планы на вечер или воспоминания – не сто-
ит пытаться подавить такие мысли. Лучше внутренне «отме-
тить» их, мысленно произнеся «мысль» или «отвлечение», и
спокойно вернуть внимание к ощущению воздуха. Этот при-



 
 
 

ём, широко применяемый в когнитивной терапии и меди-
тативных практиках, помогает выстроить безэмоциональное
отношение к возникающим мыслям, снижая стресс и укреп-
ляя концентрацию.

Практический совет для регулярных тренировок – заве-
дите дневник внимательности. После каждого занятия ды-
ханием записывайте не только продолжительность и коли-
чество циклов, но и моменты отвлечения, а также способы
возврата внимания. Это поможет заметить закономерности –
например, время суток или физическое состояние, при кото-
рых концентрация лучше или хуже – и скорректировать под-
ход. Такой анализ превращает тренировку внимания в осо-
знанный процесс с обратной связью, заметно укрепляя на-
вык.

Современные технологии дают дополнительные возмож-
ности. Использование биологической обратной связи – на-
пример, с помощью пульсометров или приборов для контро-
ля дыхания – позволяет в реальном времени видеть, насколь-
ко глубоко и ровно вы дышите. Наблюдая на экране за ча-
стотой сердечных сокращений или ритмичностью дыхания,
вы быстрее осознаёте внутренние состояния и учитесь точ-
нее управлять вниманием, снижая рассеянность.

Итог простой: работа с вниманием во время дыха-
тельных упражнений – это тренировка мышц созна-
ния. Как и любая мышца, она требует регулярности, терпе-
ния и постепенного усложнения задач. Даже пять минут в



 
 
 

день, посвящённые чётко структурированным практикам с
обратной связью и внутренними якорями, заметно повыша-
ют вашу способность глубоко погружаться в дыхание и из-
влекать из этого пользу. Ставьте цель не моментального ре-
зультата, а устойчивого превращения внимания из рассеян-
ного в осознанное и сосредоточенное.



 
 
 

 
Влияние дыхания на сердечно-

сосудистую систему человека
 

Сердечно-сосудистая система – это сложный механизм,
который мгновенно реагирует на малейшие изменения в ды-
хании. Когда мы говорим о влиянии дыхательных техник на
сердце и сосуды, речь идет не о предположениях или субъек-
тивных ощущениях, а о чётко доказанных физиологических
процессах. Начнём с самого очевидного: глубина и ритм ды-
хания напрямую влияют на кровяное давление и частоту сер-
дечных сокращений.

Возьмём, к примеру, парасимпатическую нервную систе-
му, отвечающую за «отдых и восстановление». Глубокие,
медленные вдохи активизируют вагус – главный парасимпа-
тический нерв, благодаря чему сердечный ритм замедляет-
ся, а артериальное давление снижается. Исследования пока-
зывают, что всего 5 минут контролируемого дыхания с ча-
стотой около 6 вдохов в минуту способны снизить систоли-
ческое давление на 5–10 мм рт. ст. и уменьшить пульсовое
давление. На практике это значит, что даже в офисе, сделав
несколько неспешных вдохов и выдохов по заданному рит-
му, вы сможете временно снизить нагрузку на сердце и со-
суды.

Но влияние дыхания на сердечно-сосудистую систему



 
 
 

не ограничивается лишь мгновенным эффектом. Регуляр-
ные дыхательные упражнения в долгосрочной перспективе
укрепляют эластичность сосудов. Например, в исследовании
с участием пациентов с гипертонией восьминедельный курс
медленных дыхательных практик привёл к снижению арте-
риальной жёсткости – а это значит уменьшение риска атеро-
склероза и сердечной недостаточности. Проще говоря, пра-
вильное дыхание с годами защищает сосуды, помогая им со-
хранять гибкость и не «натягиваться».

Особенно важно дыхание для контроля вариабельности
сердечного ритма – показателя, отражающего адаптивность
и здоровье сердечно-сосудистой системы. Рост вариабель-
ности сердечного ритма связан с улучшением способности
организма справляться со стрессом и быстрей восстанавли-
ваться после нагрузок. Что стоит взять на заметку: во время
дыхательных упражнений старайтесь делать вдохи и выдохи
равномерными и контролируемыми. Например, выдох мо-
жет быть длиннее вдоха – этот приём широко используется
в практиках пранаямы и дыхания с сердечным ритмом. Это
способствует повышению вариабельности, а значит, улучша-
ет общий сердечный резерв.

Важно помнить и обратную сторону: поверхностное, уча-
щённое дыхание, особенно в состоянии стресса, запускает
цепочку реакций, способствующих росту артериального дав-
ления и нагрузке на сердце. Повышенное содержание угле-
кислого газа из-за неправильного дыхания вызывает сужение



 
 
 

сосудов – это заставляет сердце работать интенсивнее и со-
здает риск ишемии. Выход прост: при учащённом дыхании в
стрессовых ситуациях нужно сознательно замедлить ритм и
углубить вдохи – так вы снизите спазм сосудов и разгрузите
сердце.

Чтобы использовать эти знания в повседневной жизни,
вот несколько полезных советов:

1. Начинайте день с дыхательной практики 6/6 – вдох 6
секунд, выдох 6 секунд – в течение 5–10 минут. Это поможет
нормализовать пульс и давление на весь день.

2. Обратите внимание на диафрагмальное дыхание: поло-
жите руку на живот и следите, чтобы при вдохе поднимался
именно он, а не грудная клетка. Такой способ улучшает на-
сыщение крови кислородом и расслабляет сердце.
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