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Аннотация
Мануал — не просто инструкция по дыханию. Это

приглашение заново познакомиться с самым естественным и
доступным инструментом саморегуляции — вашим собственным
вдохом и выдохом. Для тех, кто устал от тревоги,
бессонницы и вечного «режима белки в колесе», здесь
собраны 7 простых и безопасных техник пранаямы с чёткими
пошаговыми инструкциями, противопоказаниями и вариантами
для разных уровней. Никакой эзотерики — только физиология,
нейробиология и живой опыт. Вы узнаете, как дыхание влияет
на нервную систему, как за 5 минут успокоить ум, как
переключиться с «бей-беги» на «отдыхай-восстанавливайся» и
как применять эти навыки в пробке, на работе и в сложных
разговорах. Внутри — реальные истории, рефлексивные вопросы
и недельный план практики. Начните дышать иначе — и жизнь
начнёт меняться. Без пафоса, с тёплым юмором и заботой о вашей
безопасности.



 
 
 

Содержание
История о том, как я чуть не задохнулся в
собственной голове

4

Почему это важно? Потому что вы дышите
неправильно уже лет двадцать

6

Что такое пранаяма и зачем она нужна вам
прямо сейчас

8

Конец ознакомительного фрагмента. 11



 
 
 

Путник осознанности
Дыхание жизни: техники

пранаямы для начинающих
 

История о том, как я чуть не
задохнулся в собственной голове

 
Представьте: вы сидите в пробке, опаздываете на важную

встречу, в ушах шум, плечи где-то около ушей, а в груди —
будто бетонная плита. Вы делаете глубокий вдох? Нет. Вы
делаете короткий, поверхностный вдох, который едва дохо-
дит до середины грудной клетки, и такой же судорожный вы-
дох. И так час, день, год. Примерно так я и жил последние
пять лет, пока не понял, что самое доступное лекарство от
всего этого хаоса — мой собственный нос.

Сначала я, как любой уважающий себя скептик, думал:
«Ну что там дыхание? Я и так дышу всю жизнь, спасибо,
справляюсь». Но когда я попытался просто посидеть три ми-
нуты и подышать осознанно, я понял, что мои лёгкие зажа-
ты, как кулак перед дракой, а мой ум ноется громче, чем ре-
бёнок в супермаркете. Это было откровение: я не умею ды-
шать. И это не про медицину — это про жизнь.



 
 
 

Этот мануал — не для йогов-отшельников и не для гуру,
которые могут задержать дыхание на полчаса. Он для вас.
Для человека, который хочет научиться дышать так, чтобы
голова прояснялась, сердце успокаивалось, а энергия не уте-
кала в никуда. Мы не будем говорить про чакры, если вы не
хотите. Мы будем говорить про ваше тело, ваш мозг и про
то, как обычный вдох может стать вашим личным перезагру-
зочным файлом.



 
 
 

 
Почему это важно?

Потому что вы дышите
неправильно уже лет двадцать

 
Давайте честно: когда вы в последний раз обращали вни-

мание на то, как вы дышите? Только когда врач говорит «ды-
шите глубже» или когда у вас паника и вы чувствуете, что не
хватает воздуха. Большую часть дня ваш дыхательный про-
цесс работает на автопилоте — и этот автопилот сбит с тол-
ку стрессом, офисным креслом и бесконечным скроллингом
новостей.

Вот что происходит с вами прямо сейчас, если вы сиди-
те за компьютером: ваши плечи приподняты, грудная клет-
ка сжата, диафрагма почти не участвует в дыхании (она во-
обще-то главная мышца, но вы её игнорируете), а ваши вдо-
хи — это как попытка наполнить воздухом только верхнюю
часть лёгких. Это называется грудное дыхание. С ним живут
90% городских жителей. И это проблема.

Научный факт: когда мы дышим поверхностно, активи-
руется симпатическая нервная система — та самая, которая
отвечает за «бей или беги». Ваше тело думает, что на вас на-
пал тигр, даже если вы просто проверяете рабочую почту. И
оно готовит вас к бою: выбрасывает кортизол, учащает пульс,
сужает сосуды. А потом вы удивляетесь, почему к вечеру вы



 
 
 

превращаетесь в зомби с головной болью.
Пранаяма — это инструмент, который переключает вас на

парасимпатическую систему — систему «отдыхай и перева-
ривай». Через дыхание вы даёте сигнал своему мозгу: «Всё в
порядке, мы дома, можно расслабиться». И мозг слушается.
Не сразу, но слушается. Это не эзотерика. Это физиология.
И она работает, даже если вы не верите в мантры.



 
 
 

 
Что такое пранаяма и зачем
она нужна вам прямо сейчас

 
Прежде чем мы перейдём к практике, давайте разберёмся

с теорией. Мы не будем углубляться в санскрит до потери
пульса, но базовые понятия стоит освоить.

1. Что скрывается за словом «пранаяма»
«Прана» — это не просто «воздух». В традиции йоги пра-

на — это жизненная энергия, которая пронизывает всё су-
щее. Упрощая для современного ума, можно сказать, что
прана — это та сила, которая отличает живого человека от
мёртвого. Это энергия, которую вы получаете не только че-
рез дыхание, но и через еду, воду, сон, даже через общение.
Дыхание же — это самый быстрый и простой способ доступа
к этой энергии.

Второе слово — «аяма» — означает «контроль» или
«управление». Буквально: управление праной. Но я люб-
лю другое толкование: «расширение» или «протяжение». То
есть пранаяма — это не подавление дыхания, а его осознан-
ное удлинение, углубление, придание ему структуры.

2. Три кита: вдох, выдох и задержка
В любой пранаяме мы работаем с тремя фазами:
- Пурака — вдох. Это наполнение.
- Речака — выдох. Это освобождение.



 
 
 

- Кумбхака — задержка дыхания. Пауза между ними.
Многие боятся задержек, считая, что это «опасно». Сра-

зу скажу: да, задержки — это для опытных. В этом мануале
мы будем подходить к ним с осторожностью, как к острой
специи. Но знайте: именно в задержке, в этой микропаузе,
происходит самая тонкая работа. Вы как бы стоите на пороге
между двумя мирами — напряжением и покоем. Красиво,
правда?

3. Что говорят нейробиологи
Йоги описывали эффекты пранаямы тысячи лет назад.

Сегодня нейробиологи подтверждают их с помощью МРТ и
ЭЭГ. Вот что происходит в вашем мозге, когда вы начинаете
дышать медленно и глубоко:

- Активируется блуждающий нерв (вагус). Это главный
нерв парасимпатической системы. Он проходит от мозга к
кишечнику и расслабляет всё на своём пути.

- Снижается активность миндалевидного тела — центра
страха в мозге. Вы перестаёте реагировать на панические
мысли как на реальную угрозу.

- Улучшается связь между префронтальной корой (отве-
чает за осознанность) и лимбической системой (отвечает за
эмоции). Вы получаете доступ к «я-наблюдателю», который
может сказать: «О, я злюсь, но я не есть эта злость».

Простыми словами: дыхание — это пульт управления ва-
шей нервной системой. И он всегда с вами, даже если вы за-
были телефон дома.



 
 
 

4. Типичные заблуждения, с которыми я встречался
Заблуждение 1: «Чем глубже и чаще я дышу, тем больше

кислорода получаю»
Парадокс в том, что гипервентиляция (слишком частое и

глубокое дыхание) снижает уровень углекислого газа в кро-
ви. А углекислый газ нужен, чтобы кислород мог «отцепить-
ся» от гемоглобина и попасть в ткани. Дышать часто и глу-
боко — значит, наоборот, «голодать» на клеточном уровне.
Вот почему у людей в панике начинается головокружение.
Мы учимся дышать экономно.
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