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Аннотация
Мануал — не про «правильное дыхание» и не про йогу. Он

про то, как за три минуты перестать чинить то, что не сломано,
и просто побыть рядом с собой. Вы узнаете, чем наблюдение
отличается от вмешательства, почему попытки дышать «как
надо» часто добавляют стресса и как короткая пауза помогает
успокоить ум, снизить тревогу и даже улучшить отношения с
коллегами и близкими. Внутри — 5 простых упражнений на
любой вкус: от счёта до телесных ощущений, живые примеры
из жизни, предостережения для безопасности и рефлексивные
вопросы. Никакой эзотерики, только физиология, психология и
лёгкая самоирония. Прочитайте, выберите технику и попробуйте
прямо сейчас — дыхание уже ждёт вашего внимания. Подходит
новичкам и опытным, которые устали от перфекционизма.
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Путник осознанности
Наблюдение за
дыханием без

вмешательства – 3 минуты
 

Привет, мой вечно занятый друг
 

Представьте: вы сидите в пробке. Или перед монитором
с горящим дедлайном. Или пытаетесь заснуть, а в голове —
генеральная уборка с перестановкой мебели. Вы делаете глу-
бокий вдох... и внезапно понимаете, что не знаете, как ды-
шать правильно. Стоит ли втягивать живот? А выпячивать?
А где вообще находится диафрагма и как с ней подружиться?

Знакомо? Этот мануал — не про то, как дышать «как на-
до». Он про то, как увидеть своё дыхание, не пытаясь его
исправить. Как постоять на берегу реки собственного тела и
просто смотреть на воду, а не прыгать в неё с сачком.

Мы проведём вместе всего три минуты. Но эти три мину-
ты могут стать самыми честными в вашем дне. Без попыток
стать «более осознанным» (какое страшное слово!), без со-
ревнований с йогами из Instagram и без чувства вины, что у
вас «что-то не получается».



 
 
 

Что вы получите:
- Инструмент для «перезагрузки» нервной системы за 180

секунд.
- Понимание разницы между наблюдением и вмешатель-

ством (спойлер: вы всё время вмешиваетесь, и это нормаль-
но).

- Способ не сойти с ума в мире, который требует от вас
быть продуктивным 24/7.

- И, надеюсь, пару улыбок над собственными перфекцио-
нистскими замашками.

Мы не будем строить из себя гуру. Мы просто посидим
рядом с вами и посмотрим, как воздух входит и выходит.
Согласны? Тогда поехали (или, скорее, вдохнули).



 
 
 

 
Почему это важно? Или

зачем нам эти три минуты
 

В современном мире мы разучились быть в покое. Мы ли-
бо бежим, либо лежим с телефоном. Наше дыхание стало
отражением нашей жизни: поверхностное, частое, с задерж-
ками в моменты стресса. Мы забыли, что дыхание — един-
ственный физиологический процесс, который работает и сам
по себе (автоматически), и поддаётся сознательному контро-
лю. Это мостик между телом и умом.

Когда мы садимся наблюдать за дыханием, мы делаем
нечто революционное: мы перестаём быть «менеджерами»
своего организма. Мы перестаём чинить то, что не сломано.

Актуальность сегодняшнего дня:
- Мы привыкли потреблять информацию. Три минуты

молчания — это дефицитный товар.
- Мы путаем «занятость» с «жизнью». Эта практика воз-

вращает нас в реальность.
- Мы боимся тишины, потому что там появляются мыс-

ли. А мысли — это страшно. Мы научимся с ними догова-
риваться.

Связь с вашим состоянием:
- Здоровье: Дыхание напрямую связано с вегетативной

нервной системой. Наблюдение за ним (без давления) помо-



 
 
 

гает сместить акцент с «бей или беги» на «отдыхай и пере-
варивай».

- Отношения: Когда вы спокойны внутри, вам легче не ре-
агировать на провокации снаружи. Это про паузу между сти-
мулом и реакцией.

- Работа: Удивительно, но после трёх минут наблюдения
мозг часто находит решение задачи, которую вы «лобово»
штурмовали час.

Это не эзотерика. Это чистая физиология и психология,
приправленная древней мудростью.



 
 
 

 
Как это работает

(без заумных слов)
 

Давайте разберёмся, что мы вообще собираемся делать.
Для этого нам придётся нырнуть в три кита: традицию, науку
и собственный опыт.

Что говорит традиция (и почему там не про «правильно»)
В восточных практиках (йога, буддизм, даосизм) дыхание

— это не просто кислород. Это прана, ци, жизненная энер-
гия. Но самая хитрая фишка в том, что учителя тысячеле-
тиями твердили: не пытайтесь управлять дыханием в меди-
тации. Просто наблюдайте. Почему? Потому что вмешатель-
ство — это эго. Эго говорит: «Я знаю, как лучше». А при-
рода (ваше тело) дышало задолго до того, как вы научились
говорить.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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