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Виктор Кросс
Медленная практика. 12 недель

дыхания, расслабления и осознанности
Ваш мозг, на самом деле, каждый день перегружен
Почему чем больше вы стараетесь, тем больше отвлекаетесь? Метод «медленной прак-

тики» для преодоления потери концентрации
Глава 1. Почему вам нужна «медленная практика»
Согласно статистике, современный специалист, работающий с информацией, в среднем

каждые 3 минуты отвлекается на электронную почту, мгновенные сообщения или спонтанные
запросы коллег. Каждый раз, когда вам приходится возвращать когнитивные ресурсы к исход-
ной задаче, требуется в среднем 23 минуты на восстановление концентрации. Если пересчи-
тать это на стандартный 8-часовой рабочий день, время, в течение которого вы действительно
можете поддерживать глубокую концентрацию, зачастую составляет менее 30 % от общего
рабочего времени. Эти цифры указывают на однозначный вывод: дело не в нехватке времени,
а в том, что ваша модель распределения внимания систематически снижает качество вашей
основной работы.

Когда вы в последний раз полностью «довели дело до конца»? Имеется в виду не то
ложное завершение, когда экран включен, телефон светится, а мысли уже улетели к завтраш-
ней презентации. Речь идет о той сосредоточенности, при которой взгляд прикован к цели,
руки уверенно работают, мозг и дыхание синхронизированы, а внешние помехи автоматиче-
ски отфильтровываются.

Если ответ заставляет вас засомневаться, это означает, что ваша нервная система уже в
значительной степени приспособилась к фрагментированному ритму жизни. Дело не в недо-
статке силы воли, а в структурном несоответствии между вашей рабочей средой и физиологи-
ческим устройством организма.

---
1.1 Проблема фрагментации времени у современного человека
1.1.1 Конкуренция за внимание: борьба за 24 часа суток
Понедельник, 9:17 утра. Менеджер по продукту Чэнь Юнь сидит за рабочим столом у

окна; из чашки с американо на столе ещё поднимается слабый пар. На её экране одновременно
открыты три окна: почтовый клиент с письмами, требующими ответа, мессенджер с мигающей
красной точкой и ещё не отформатированная презентация квартального отчёта. Едва правой
рукой она открыла новое письмо от начальника, как большой палец левой руки уже по при-
вычке провел по экрану, разблокируя телефон. Звук уведомления из LINE в тихом офисном
помещении прозвучал особенно отчетливо, смешиваясь с тихим стуком клавиатуры.

Это типичная рабочая обстановка. Внимание стало самым дефицитным и самым
переоцененным ресурсом современности. Вам кажется, что вы одновременно выполняете
несколько задач, но на самом деле мозг работает в режиме «быстрого переключения»: с про-
екта А на совещание В, а затем на таблицу данных С. На первый взгляд производительность
не снижается, но на самом деле каждое переключение истощает когнитивные резервы лобной
доли и приводит к скрытым «издержкам переключения».

Современные нейробиологические исследования показывают, что система внимания
мозга не предназначена для высокочастотной многозадачности. Она лучше всего справляется с
«глубокой концентрацией» — сосредоточением когнитивных ресурсов на одной задаче до тех
пор, пока не сформируются полный алгоритм обработки и мышечная память. Когда рабочая
среда постоянно генерирует высокочастотные помехи, эта способность к глубокой концентра-
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ции систематически ослабляется. Мозг вынужден оставаться на уровне поверхностной обра-
ботки и не может перейти в глубокий режим, требующий логических выводов и структуриро-
ванного мышления.

Я часто слышу, как участники моих консультаций описывают своё рабочее состояние:
«Как волчок, который не перестаёт крутиться». Но когда я спрашиваю: «Какое дело на этой
неделе принесло вам реальное чувство удовлетворения?», в ответ часто следует пауза, а затем
— два-три фрагмента, с трудом скомпонованных воедино. Вы заметите, что они говорят
довольно быстро, их взгляд блуждает, а плечи невольно поднимаются. Это не недостаток лич-
ных способностей, а неизбежный результат системного дизайна.

Когда вы привыкаете доказывать свой профессионализм «скоростью ответа» и «онлайн-
статусом», ваш мозг постепенно теряет способность «длительно сосредотачиваться на одной
сложной проблеме». Это не деградация, а адаптация. Но ценой этой адаптации становится
постоянное снижение качества глубоких результатов.

1.1.2 Скрытые издержки фрагментации
Скрытые издержки фрагментированного времени намного превышают кажущуюся

потерю эффективности. Их можно разбить на три конкретных уровня, каждый из которых
имеет четкие показатели для оценки.

Первая цена: снижение качества познания. Когда внимание постоянно отвлекается, мозг
не может перейти в режим глубокой обработки информации. Задачи, требующие логиче-
ского мышления, оценки рисков или творческого подхода, постепенно становятся все более
сложными. Вы заметите, что начинаете склоняться к выбору наиболее безопасных решений,
маскируя недостаток глубины мышления под шаблонными формулировками. Конкретно это
проявляется в следующем: содержание отчетов становится поверхностным, предложениям не
хватает оригинального взгляда, а при столкновении с неоднозначными ситуациями легко воз-
никают задержки в принятии решений.

Вторая цена: снижение порога эмоциональной регуляции. Система исполнительных
функций отвечает за планирование, сдерживание импульсов и стабилизацию эмоционального
фона. Когда она длительное время находится в состоянии усталости из-за частых переклю-
чений, ваша стрессоустойчивость резко снижается. Мнение, на которое обычно вы могли бы
отреагировать рационально, теперь может мгновенно вызвать срабатывание защитных меха-
низмов. Вы заметите, что после 15:00 ваш тон в ответ на вопросы коллег становится резким,
а терпимость к мелким ошибкам сводится к нулю.

Третья цена: хроническое напряжение тела. Когда вы сосредоточены, тело находится в
состоянии эластичного напряжения, как будто «готово к действию», и мышцы в любой момент
готовы к работе. Но при длительном пребывании в состоянии бдительности и рассеянности
это напряжение превращается в жесткую хроническую скованность. Плечи невольно поднима-
ются, мышцы затылка напрягаются, нижняя челюсть слегка сжимается. Вы редко связываете
эти физиологические сигналы с тем, как используете свое внимание, но они действительно
являются прямой реакцией на постоянную перегрузку симпатической нервной системы.

Лин Вэй, 32 года, дизайнер пользовательского опыта в технологической компании. При
первом визите она обратилась с жалобами на хроническую мигрень и нарушения сна. Я попро-
сила её в течение недели вести учёт частоты отвлекающих факторов и своего физического
состояния. Данные показали, что её рабочий процесс в среднем прерывался каждые 14 минут
из-за сообщений в мессенджерах или спонтанных разговоров. Когда она сосредоточивалась
более 90 минут подряд без запланированных перерывов, головная боль неизменно появлялась
ровно в 14:00, сопровождаясь пульсацией в правом виске и размытостью периферийного зре-
ния.

Это открытие изменило направление её дальнейших корректирующих мер. Она преоб-
разовала эту закономерность в стратегию действий: ввела 90-минутные интервалы, на время
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которых отключала несрочные уведомления, а по истечении 90 минут обязательно делала 10-
минутный перерыв в режиме офлайн. Через три недели частота приступов головной боли сни-
зилась примерно на 40 %, а ощущение «умственного обрыва» во второй половине дня заметно
ослабло. Она поделилась своими впечатлениями: «Дело не в том, что работы стало меньше,
а в том, что у мозга наконец-то появилось время, чтобы распутать все нити». Суть этого при-
мера заключается не в «отдыхе», а в «установлении ритма». Для восстановления когнитивных
функций нужны четкие паузы, а не бесконечные отсрочки.

1.1.3 От «культа эффективности» к «переориентации на качество»
В течение последних двадцати лет доминирующей темой в профессиональной среде была

«эффективность». Стремление к более быстрой сдаче, большему объему работы, более сжатым
срокам. Однако предельная польза от этой модели постепенно снижается.

Слепое пятно «культа эффективности» заключается в том, что он учитывает только коли-
чество результатов, не оценивает их качество и тем более игнорирует устойчивость испол-
нителя. Когда вы повышаете краткосрочную производительность за счёт истощения физиче-
ских и психических резервов, долгосрочная цена неизбежно взыскивается в иной форме —
снижением иммунитета, конфликтами в отношениях, иссяканием творческого потенциала или
профессиональным выгоранием. Возможно, в квартальных отчетах вы увидите впечатляющие
цифры, но зачастую они построены на ущербе будущему здоровью и исчерпании творческого
потенциала.

Переход от «культа эффективности» к «ориентации на качество» — это неизбежный путь
развития.

Ключом к этому повороту является пересмотр показателей. Переход от «сколько проек-
тов я могу завершить» к «насколько глубоко я могу продвинуть ключевые задачи». От «эконо-
мии времени» к «инвестированию в периоды сосредоточенности». От «объема поступающей
информации» к «качеству обработки информации». Это не противостояние скорости, а пред-
посылка для её переосмысления.

«Медленная практика» — это стратегия реагирования, предложенная именно в этом кон-
тексте. Она не противоречит эффективности, а переопределяет основу, на которой она рас-
считывается. Она задает не вопрос «чем ты заполнил этот час», а «на каком уровне находи-
лись твоя глубина сосредоточения, точность принятия решений и физическая и психическая
стабильность в течение этого часа».

Чтобы конкретно объяснить этот сдвиг, необходимо сначала вернуться к определению
«медленной практики». Ценность концепции заключается не в том, насколько она звучит
разумно, а в том, можно ли преобразовать её в практическую систему действий.

---
1.2 Что такое «медленная практика»
1.2.1 Определение и основные характеристики «медленной практики»
«Медленная практика» — это система тренировок, направленная на намеренное сниже-

ние темпа выполнения действий и акцентирующая внимание на контроле процесса и обрат-
ной связи с ощущениями. Её логика построена на трёх основных характеристиках, каждая из
которых соответствует чёткой цели выполнения и ожидаемому результату.

Особенность первая: намеренное снижение скорости. Речь идет не о пассивном затяги-
вании, а об активном выборе темпа, ниже привычного. Цель снижения скорости — создать
для нервной системы достаточный буфер для обработки информации, чтобы выявить детали,
которые обычно замаскированы скоростью. При выполнении задачи вы разбиваете её на более
мелкие части и поочерёдно проверяете качество выполнения каждой из них, а не стремитесь
выполнить всё за один раз.

Особенность 2: расширение сенсорного восприятия. Когда ритм замедляется, вы начина-
ете улавливать сигналы, которые обычно отфильтровываются: мельчайшие сокращения мышц,
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изменения глубины дыхания, траекторию потока мыслей. Эти сигналы являются оператив-
ными данными для корректировки действий и оптимизации решений. Цель — создать «внут-
реннюю панель мониторинга», которая позволит вам улавливать ранние предупреждающие
сигналы об отклонении от курса ещё до того, как произойдёт ошибка.

Особенность третья: углубление пути через повторение. Медленная практика нацелена
не на «количество повторений», а на «качество каждого отдельного повторения». Благодаря
высококачественным повторениям мозг формирует более точные связи в моторной коре и кон-
турах сенсорной интеграции. Автоматизация возникает не в результате поспешных трениро-
вок, а благодаря четкому восприятию и правильным корректировкам. Каждое повторение —
это калибровка, а не механическое накопление.

Возьмём в качестве примера выступление с презентацией. Традиционная подготовка тре-
бует «повторять до тех пор, пока не освоишь». Этапы выполнения медленной практики следу-
ющие: выберите ключевой абзац продолжительностью одну минуту и снизьте скорость речи до
60 % от обычной. В первый раз следите только за переносом центра тяжести тела; во второй раз
сосредоточьтесь только на направлении взгляда и моментах пауз; в третий раз сосредоточьтесь
на интонационных колебаниях и ритме дыхания. В каждом раунде фиксируйте одну перемен-
ную, пока она не превратится в автоматическую реакцию.

На начальном этапе такой подход отнимает много времени, но в долгосрочной перспек-
тиве он позволяет достичь более высокой стабильности навыков при меньшем общем количе-
стве часов тренировок. Ключ заключается в уменьшении влияния посторонних переменных,
что позволяет мозгу сосредоточить ресурсы на одной цепочке обратной связи. Результат: сни-
жение количества ошибок при выступлении на сцене и повышение ясности передачи инфор-
мации.

1.2.2 Мудрость «медленности» в традиционных практиках
Если внимательно изучить традиционные системы тренировки тела и ума — будь то тайц-

зицюань, цигун, чайная церемония или каллиграфия — можно обнаружить, что все они осно-
ваны на одной и той же базовой логике: намеренное замедление темпа в обмен на точность
восприятия.

Движения в тайцзи-цюань выполняются медленно и плавно, и цель этого заключается не
в обеспечении безопасности, а в формировании осознанности. Когда движения замедляются
в десять раз, становятся заметными даже мельчайшие смещения центра тяжести, контроль
угла сгибания коленного сустава и последовательность активации мышц кора. При высоко-
скоростных движениях эти параметры маскируются инерцией, и практикующий может пола-
гаться только на мышечную память, не имея возможности вносить корректировки в реальном
времени. Медленное выполнение движений позволяет ясно ощутить путь передачи силы от
подошв до кончиков пальцев и сформировать полное представление о цепочке передачи силы.

Традиционное цигун делает акцент на дыхании, которое должно быть «медленным, тон-
ким, длинным и ровным». Это не стремление к мистическому опыту, а создание пути к самона-
блюдению. Только когда частота дыхания снижается, вы можете точно различить температуру
воздушного потока при вдохе, напряжение диафрагмы при задержке дыхания и траекторию
сжатия грудной клетки при выдохе. Само по себе наблюдение за этим процессом является
тренировкой, позволяющей перенастроить вегетативную нервную систему. Дыхание перестает
быть просто механизмом обмена воздухом и становится рычагом регулирования внутренней
среды организма.

В каллиграфии уделяется особое внимание «ритмичности ведения кисти». Остановки
и изменения давления кисти — это не просто технические приёмы, а диалог, основанный
на обратной связи между писателем и трением бумаги о чернила. Быстрое письмо позволяет
создать форму иероглифа, но затрудняет формирование толщины и ритма линии. Медленное
ведение кисти заставляет писателя сосредоточиться на угле наклона запястья, скорости про-
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никновения чернил и сопротивлении волокон бумаги. Эта физическая обратная связь напря-
мую влияет на качество линии.

Общее понимание этих систем совершенно ясно: скорость приводит к потере точности
восприятия, а точность восприятия является основой качества исполнения. Когда вы способны
создать точную петлю обратной связи при медленном темпе, стабильность при выполнении на
высокой скорости естественным образом повышается.

Когда я только начинал заниматься тайцзи, я тоже сомневался в смысле «медлительно-
сти». Как медленные движения могут помочь в реальных боевых ситуациях, где всё меняется
очень быстро? Только после практических занятий и записей своих телесных ощущений я
понял, что медлительность в тайцзи — это не имитация замедленного движения, а тренировка
высокочастотного восприятия. Когда вы умеете точно контролировать центр тяжести и траек-
торию силы в медленном темпе, мозгу не нужно тратить дополнительные ресурсы на вычисле-
ния при быстрой реакции — он может сразу выдавать результат.

Медлительность — это фундамент скорости. Она даёт контроль, а не саму скорость.
1.2.3 Эффекты медленной тренировки с точки зрения современной науки
Эти традиционные наблюдения нашли соответствующие механизмы объяснения в совре-

менной нейробиологии. Судя по физиологическим данным и результатам клинического наблю-
дения, эффект медленных упражнений можно свести к трём измерениям, каждое из которых
подкрепляется чёткими физиологическими показателями.

Первое измерение: снижение когнитивной нагрузки на лобную долю. Работа в условиях
высокого давления и быстрых темпов приводит к постоянной высокочастотной активации
коры лобной доли. В краткосрочной перспективе это позволяет поддерживать вычислитель-
ную эффективность, но в долгосрочной — вызывает когнитивное утомление, проявляюще-
еся в задержках принятия решений, росте частоты ошибок и сокращении объёма рабочей
памяти.«Медленная практика», снижая скорость и сложность задач, предоставляет префрон-
тальной коре необходимое время для восстановления, позволяя нейромедиаторам (таким как
дофамин и ацетилхолин) восстановить баланс. Результатом является снижение частоты оши-
бок при выполнении сложных задач и повышение ясности мышления.

Второе измерение: восстановление обратной связи между мозгом и телом. У людей, дли-
тельно находящихся в состоянии высокого стресса, часто наблюдается снижение внутренней
чувствительности. Они могут находиться в состоянии мышечной компенсации, но не осозна-
вать этого.«Медленная практика» требует сосредоточения внимания на сигналах тела, что поз-
воляет восстановить сенсорные функции островковой коры. После восстановления этой петли
время обнаружения сигналов тревоги, связанных со стрессом, сокращается, а «окно» для вме-
шательства естественным образом расширяется. Вы обнаружите, что можете раньше замечать
напряжение в плечах или учащенное дыхание, что позволит вам проактивно вмешаться до
того, как симптомы усугубятся.

Третье измерение: регулирование баланса вегетативной нервной системы. Современный
образ жизни часто приводит к длительной гиперактивности симпатической нервной системы,
что вызывает снижение вариабельности сердечного ритма (ВСР), повышение уровня корти-
зола и угнетение пищеварительных и регенеративных функций. Медленные упражнения, осо-
бенно в сочетании с ритмическим дыханием, способны напрямую стимулировать блуждаю-
щий нерв, повышать активность парасимпатической нервной системы и переводить организм
в режим «восстановления и метаболизма». Конкретно это проявляется в снижении частоты
сердечных сокращений в покое, углублении сна и уменьшении частоты желудочно-кишечных
расстройств.

Эти три аспекта взаимно поддерживают друг друга, образуя действенную систему физио-
логической регуляции. Медленные упражнения — это не субъективное ощущение комфорта,
а синхронная оптимизация нервной проводимости, эндокринных реакций и состояния мышц.
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Они предоставляют инструмент для количественного управления состоянием организма, а не
абстрактное душевное утешение.

---
1.3 Какие проблемы может решить медленная практика
1.3.1 Накопление стресса и сигналы тревоги организма
Стресс является неотъемлемой частью современной рабочей среды. Однако сама по себе

стрессовая ситуация не является основной проблемой; проблема заключается в том, что кривая
накопления стресса не контролируется, а ранние сигналы тревоги, посылаемые организмом,
систематически игнорируются.

Сигналы организма имеют четкую периодичность. Замечали ли вы когда-нибудь следу-
ющую закономерность?

Просыпаясь, вы чувствуете скованность в мышцах плеч и шеи, которые не расслабились
во время сна, а при повороте головы слышите едва уловимый скрип.

Когда заседание доходит до третьего пункта повестки дня, руки начинают бессознательно
сжиматься в кулаки, усиливается сжатие зубов, а линия нижней челюсти напрягается.

После обеда в желудке нет явного чувства сытости, напротив, возникает ощущение
пустоты и легкого вздутия, сопровождающееся рассеянностью внимания во второй половине
дня.

По возвращении с работы домой конечности чувствуются усталыми и тяжёлыми, но даже
в положении лежа мозговые волны продолжают работать на высокой частоте, не позволяя
погрузиться в глубокий сон, и приходится часто переворачиваться.

На выходных никаких планов, но ощущение нервного напряжения не исчезает даже при
смене обстановки, а досуг, напротив, становится ещё одним источником истощения.

Все это — явные сигналы, посылаемые вегетативной нервной системой и мышечно-фас-
циальными структурами. Однако в условиях современного ритма работы эти сигналы часто
интерпретируются как «норма». Мы полагаемся на кофеин, чтобы замаскировать усталость,
доказываем свою преданность делу удлиненным рабочим днем и заполняем пустоту в расписа-
нии различными делами. До тех пор, пока система не подаст сильный сигнал тревоги — миг-
рень, гастроэзофагеальный рефлюкс, хронические боли в спине, аритмия.

«Медленная практика» предлагает «механизм раннего вмешательства». Её цель — не
устранить источники стресса, а повысить вашу чувствительность к кривой накопления стресса
и предоставить конкретные пути физиологического снятия напряжения. Подобно установке
клапана сброса давления, задача состоит в том, чтобы регулировать напряжение системы до
того, как показатели превысят безопасный порог.

Логика выполнения очень ясна: распознать сигнал → приостановить реакцию → выпол-
нить корректировку → наблюдать за обратной связью. Когда вы стандартизируете этот процесс,
сигналы тревоги, поступающие от тела, перестают быть внезапными кризисами, а становятся
управляемыми рутинными данными.

1.3.2 Снижение способности к эмоциональной регуляции
Способность к эмоциональной регуляции находится в прямой зависимости от запаса

когнитивных ресурсов. Её определение однозначно: способность поддерживать стабильный
эмоциональный фон при столкновении с непредвиденными раздражителями и реагировать в
соответствии с текущей ситуацией.

Когда внимание длительно фрагментировано, а когнитивные резервы постоянно исто-
щаются, механизмы торможения эмоциональной регуляции перестают работать. Именно в
этом корень явления «эмоционального перелива», часто встречающегося в периоды высокого
стресса. На работе удается сохранять «профессиональную маску» благодаря тому, что ситуа-
ционный стресс принудительно запускает исполнительные функции, мобилизуя дополнитель-
ные когнитивные резервы для подавления автоматических реакций. Но, вернувшись домой,
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защитные механизмы снимаются, и уставшая когнитивная система не способна справиться
даже с незначительными конфликтами, в результате чего реакция мгновенно выходит за рамки
нормы.

Типичная ситуация: весь день вы занимались межведомственной координацией и отве-
чали на вопросы клиентов, а вечером, вернувшись домой, резко отреагировали на то, что ваш
партнер не убрал посуду в посудомоечную машину. Впоследствии вы испытываете раскаяние,
но в тот момент реакция сработала автоматически. Вы заметите, что во время разговора у вас
бессознательно повышается громкость голоса, дыхание становится поверхностным, а взгляд
уклоняется. Это не недостаток характера, а системный сбой, возникающий после истощения
когнитивных ресурсов. Когда лобные доли мозга, отвечающие за подавление импульсов, испы-
тывают недостаток энергии, первичные реакции лимбической системы берут верх.

Суть «медленной практики» заключается в «восполнении ресурсов». Замедляя темп,
уменьшая количество внешних раздражителей и активируя парасимпатическую нервную
систему, вы фактически «заряжаете» лобные доли и лимбическую систему. Когда регуляторная
система возвращается в рабочее состояние, при столкновении с последующими раздражите-
лями вы сможете переключиться с «автоматической реакции» на «осознанный ответ». Разница
заключается в следующем: первый вариант расходует запасы, реакция быстрая, но последую-
щая цена высока; второй вариант создает буфер, реакция немного медленнее, но результат
контролируем.

Конкретные шаги: заметить нарастание эмоций (повышение температуры тела, учаще-
ние сердцебиения) → сделать 3-секундную паузу (не реагировать сразу) → сделать два глубо-
ких вдоха и выдоха (удлиняя выдох) → выбрать стратегию реагирования, а не инстинктивную
реакцию. Этот процесс может служить надежной «страховочной сеткой» в ходе напряженного
разговора.

1.3.3 Замкнутый круг ухудшения качества сна
Качество сна, накопление стресса и снижение внимания образуют замкнутый круг. Нару-

шение сна приводит к снижению когнитивных способностей на следующий день, сниже-
нию эффективности реагирования и усилению стрессовой нагрузки. Перегруженная нервная
система не может перейти в режим покоя ночью, что приводит к состоянию бессонницы, харак-
теризующемуся «усталостью, но бодрствованием». Вы заметите, что, несмотря на физическую
тяжесть, ваш мозг продолжает «мигать», как экран в режиме ожидания.

Роль медленных упражнений заключается в том, чтобы «ввести команду перезагрузки
системы». Они не обеспечивают принудительного «выключения», как снотворные препараты, а
посредством корректировки физиологических параметров помогают организму естественным
образом перейти в режим восстановления.

Регулярные упражнения за час до сна помогают организму переключиться с «режима
ожидания и бдительности» на «режим восстановления». Это не принудительное «выключе-
ние» с помощью силы воли, а процесс, происходящий по наблюдаемому механизму: частота
дыхания снижается до 6–8 вдохов в минуту, восстанавливается вариабельность сердечного
ритма, снимается напряжение в мышцах плеч и шеи. Когда парасимпатическая нервная
система берет верх, структура сна естественным образом восстанавливается, а доля глубокого
сна увеличивается.

Однажды я помогла одной участнице, которая долгое время страдала от поверхностного
сна, разработать «предсноционный ритуал»: приглушить свет в спальне до цветовой темпера-
туры 3000 К, сесть на край кровати, выпрямить спину, но не напрягать её, закрыть глаза и
выполнять дыхательный ритм — вдох на 4 секунды, задержка дыхания на 7 секунд, выдох на
8 секунд — 10 циклов подряд. В процессе ей было предложено сосредоточить внимание на
подъёмах и опусканиях живота, а не на контроле дыхания. Данные наблюдений за три недели
показали, что время засыпания у неё сократилось в среднем на 25 минут, а количество ночных
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пробуждений уменьшилось примерно на 60 %. Её отзыв был очень точным: «Я не засыпала
сразу, но тело наконец-то захотело расслабиться. Сигналы тревоги в мозгу перестали мигать».

В основе бессонницы часто лежит постоянная подача мозгом сигналов о неопределён-
ности окружающей обстановки, а «медленные упражнения» решают проблему переключения
этих сигналов. Когда нервная система получает чёткие команды «безопасность» и «восстанов-
ление», сон перестаёт быть задачей, которую нужно с трудом выполнять, и становится есте-
ственным результатом физиологического ритма.

---
1.4 Руководство для читателя
Переход от обсуждения регулирования стресса и восстановления сна к практическому

применению требует четкой системы ориентирования. Ниже описана логическая структура
книги и руководство по применению, которые помогут вам преобразовать знания в устойчивые
действия.

1.4.1 Схема структуры: от осознания к действию
Книга построена по постепенной структуре: «Обновление представлений → Формиро-

вание методов → Применение в конкретных ситуациях → Долгосрочное поддержание». Такая
структура гарантирует, что на каждом этапе будут четкие цели обучения и практические ори-
ентиры.

Первый уровень: понимание. Разъяснение базовой логики «медленных упражнений», их
нейромеханизмов и ситуаций, в которых они применимы. По завершении этого этапа у вас
сложится чёткая карта знаний, и вы будете точно понимать, почему необходимы изменения и
каков ожидаемый путь к ним. Основное внимание уделяется развенчанию мифа об эффектив-
ности и пониманию роли «медленности» как основы качества.

Второй уровень: Методы. Разбор ключевых техник, включая ритм дыхания, осознание
тела, контроль движений и тренировку концентрации. Для каждой техники предоставляются
стандартные шаги и руководство по устранению ошибок, что гарантирует точность выполне-
ния. Основной акцент делается на освоении повторяемого практического руководства, а не
абстрактных концепций.

Третий уровень: применение. Внедрение техник в рабочий процесс, домашнюю жизнь и
межличностное общение. Акцент делается на переходе от одной ситуации к другой: объясня-
ется, как быстро «перезагрузиться» перед напряжённым совещанием, как сохранять осознан-
ность во время поездки на работу и как оставаться в состоянии во время общения. Цель —
сделать практику частью привычного распорядка дня, а не дополнительной нагрузкой.

Четвертый уровень: постоянство. Создание индивидуальной кривой практики, преодоле-
ние периодов застоя и снижения мотивации. «Медленная практика» — это не разовый прием,
а долгосрочная жизненная стратегия, основанная на накоплении опыта. Акцент делается на
создании механизма обратной связи, позволяющего корректировать темп на основе данных, а
не полагаться на кратковременный энтузиазм.

Логика структуры проходит от внутреннего к внешнему — от проверки принципов до
воплощения в действиях. Каждый уровень основывается на предыдущем, образуя замкнутый
цикл обучения.

1.4.2 Как разработать свой ритм чтения
Эта книга не предназначена для того, чтобы прочитать её за один присест. Хотя я

понимаю удовлетворение от непрерывного чтения, суть «медленной практики» заключается
в «усвоении», а усвоение требует времени, повторения и наблюдения. Поступление информа-
ции не может напрямую привести к перестройке нейронных связей — это возможно только
через практику.

В этом случае сосредоточьтесь на «одновременном продвижении чтения и практики».
Еженедельно изучайте одну-две главы, а затем преобразуйте материал недели в практические
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упражнения. Не рассматривайте чтение как пассивное восприятие, а как процесс расшифровки
инструкции по эксплуатации.

Конкретный пример графика выглядит следующим образом:
Первая неделя: изучение базовой теории, начало упражнений на «осознанность». Еже-

дневно выделяйте три 5-минутных интервала, во время которых прерывайте работу и сосре-
доточьтесь на наблюдении за дыханием и напряжением в теле. Кратко записывайте результаты
наблюдений в дневник. Цель — выработать привычку «останавливаться».

Вторая неделя: переход к тренировке ритма «дыхания». Ежедневно в одно и то же время
(утром после пробуждения или перед сном) выполняйте медленное дыхание в течение 3–5
минут. Записывайте изменения сердечного ритма и базового эмоционального состояния. Цель
— научиться распознавать сигналы активации парасимпатической нервной системы.

Третья неделя: внедрение «телесных» упражнений. Ежедневно выделяйте 15 минут на
легкую растяжку или медленную ходьбу. Сосредоточьтесь на связи между переносом центра
тяжести и мышечной обратной связью. Цель — расширить осознанность от статического состо-
яния к динамическому.

Это базовая структура. Вы можете скорректировать её в зависимости от интенсивности
работы и личного ритма, руководствуясь принципами . Есть только один ключевой показатель:
30 % времени, которое вы тратите на чтение, следует посвятить практическим упражнениям.
Понимание меняет сознание, а практика перестраивает нейронные связи.

Если у вас уже есть опыт подобных тренировок, некоторые главы этой книги могут ока-
заться повторением. В этом случае сосредоточьтесь на доработке деталей. Эффективность
«медленной практики» заключается в точном контроле мельчайших переменных. Пересмот-
рите навыки, которые, как вам казалось, вы уже освоили, и начните проверку с базовых пара-
метров — обычно так можно обнаружить возможности для оптимизации.

Если вы новичок, не беспокойтесь о предварительных требованиях. Все упражнения
начинаются с варианта для начинающих. Единственное, что вам нужно подготовить, — это
намерение замедлить темп и терпение, позволяющее себе быть неопытным.

1.4.3 Контрольный список инструментов
Перед началом упражнений убедитесь, что следующие инструменты готовы к использо-

ванию. Критерии выбора этих инструментов: минимальное отвлечение внимания, доступность
и возможность постоянного использования.

1. Портативный блокнот или специальное приложение для заметок. Используется для
записи данных об упражнениях и изменений состояния. Предпочтительнее бумажный вари-
ант, поскольку сам процесс рукописного ввода одновременно снижает активность симпатиче-
ской нервной системы, а физическая обратная связь при перелистывании страниц помогает
установить ритм времени. Если вы предпочитаете цифровой интерфейс, подойдут и заметки в
смартфоне. Главное — «доступность» и «постоянная запись», а не сложность устройства.

2. Устройство для отсчёта времени. Подойдёт встроенный таймер в телефоне. Медленная
практика зависит от фиксированных временных интервалов; таймер избавит вас от беспокой-
ства по поводу уходящего времени и позволит полностью сосредоточиться на самой задаче.
Рекомендуется включить режим вибрации, чтобы звуковой сигнал не нарушал ритм практики.

3. Уголок для практики с минимальными отвлекающими факторами. Необязательно
выделять специальное помещение — достаточно одного места, где вы сможете на короткое
время отгородиться от внешних помех. Это может быть офисное кресло, ковер в гостиной или
уголок на балконе. Главное — сформировать условный рефлекс: «попав в эту зону, начинай
практику». Постоянство обстановки помогает мозгу быстро переключиться в режим выполне-
ния задачи.

Что касается настройки психологического состояния: на начальном этапе медленной
практики часто возникают такие реакции, как непривычность и раздражение. Это нормаль-
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ное явление, связанное с адаптацией нервной системы к новому ритму; оно означает, что ста-
рые автоматические схемы заменяются новыми механизмами обратной связи. Дайте себе как
минимум две недели на адаптацию, а затем оцените, подходит ли вам этот метод. Большинство
людей бросают занятия, потому что делают поспешные выводы, не пройдя период адаптации.
Записывайте свои проявления раздражения — это само по себе является частью осознанности.

---
Практические упражнения
Теория изучена, переходим к практике. Приведенные ниже упражнения разработаны так,

чтобы быть доступными и готовыми к немедленному выполнению; все шаги основаны на прин-
ципах, изложенных в этой главе, и не требуют дополнительных знаний.

«Действуйте прямо сейчас»
1. **Одноминутное упражнение на осознанность**
Прервите текущее занятие. Закройте глаза и сосредоточьте внимание на дыхании. Ощу-

тите температуру воздуха, входящего в нос, амплитуду расширения грудной клетки, подъёмы
и опускания лопаток. Продолжайте в течение 60 секунд. Открыв глаза, быстро просканируйте
всё тело: какие области расслабились? А в каких всё ещё сохраняется напряжение? Запишите
свои наблюдения. Цель этого упражнения — развить способность «ориентироваться в насто-
ящем моменте».

1. **Трехминутное сканирование тела**
Примите сидячее или лежачее положение. Закройте глаза и поочередно переносите вни-

мание: макушка → лоб → подбородок → шея → плечи → руки → ладони → грудь → живот →
нижняя часть спины → таз → бедра → колени → голени → стопы. Задерживайтесь на каждой
части тела на 2 секунды, определяя характер ощущений в этой области (напряжение, тепло,
покалывание, расслабленность). Выполнение этого упражнения перед сном помогает прервать
накопившуюся в течение дня мышечную компенсацию и создает физиологическую основу для
сна.

1. **Эксперимент с десятиминутной медленной ходьбой**
Найдите ровную и безопасную дорожку и снизьте темп ходьбы до одной трети от обыч-

ного. Во время ходьбы сосредоточьтесь на распределении давления при контакте стопы с зем-
лей, траектории перемещения центра тяжести вперед и инерции естественного маха рук. В
процессе может возникнуть чувство скуки — воспринимайте его как сигнал о рассеянности
внимания и мягко возвращайте фокус на свои шаги. По окончании оцените изменения в эмо-
циональном фоне и уровне физической усталости. Это упражнение подтверждает возможность
динамического осознания.

«7-Дневный вызов: первая неделя замедления»
| День | Содержание упражнения | Цель |
|------|----------|------|
| День 1 | «Минута осознанности» 3 раза в день | Формирование механизма, запускающего

осознанность, привыкание к ритму пауз |
| День 2 | «Трехминутное сканирование тела» перед сном | Запишите состояние мышеч-

ного напряжения перед сном, установите базовый уровень для сравнения |
| День 3 | «Десятиминутная медленная прогулка» после обеда | Внесите смену ритма в

рабочий день, чтобы преодолеть послеобеденную усталость |
| 4-й день | «Трехминутное дыхание» по утрам | Регулировка утреннего базового уровня

вегетативной нервной системы, запуск парасимпатического режима |
| 5-й день | «Пятиминутная пауза» в перерывах между работой | Выполните сброс системы

в момент пика стресса, проверьте способность прерывать помехи |
| 6-й день | Вечерняя «десятиминутная запись состояния» | Систематизируйте данные

дневных наблюдений с помощью записей, выделяйте закономерности и переменные |
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| 7-й день | Сравнение данных и анализ | Сравнение различий в физиологических пока-
зателях между первым и седьмым днём, разработка стратегии на следующую неделю |

«Самопроверка»
Перед началом вызова сначала пройдите базовую оценку. Эти данные послужат ориен-

тиром для последующих корректировок и помогут избежать опоры на расплывчатые субъек-
тивные ощущения.

Оценка состояния внимания
Продолжительность непрерывной концентрации (в среднем): 30 минут 30–60 минут 60–

90 минут Более 90 минут
Количество ежедневных отвлекающих факторов (приблизительно): до 10 раз 10–20 раз

20–30 раз более 30 раз
Осознанность отвлекающих факторов: Не замечаю Иногда обращаю внимание Часто

замечаю Умею сразу же корректировать
Оценка сигналов тревоги, исходящих от тела
Симптомы недомогания за последнюю неделю (выберите несколько вариантов): головная

боль напряжение в плечах и шее боль в пояснице и спине расстройство желудка сердцебиение
другое ____

Обычные способы реагирования: Игнорирую Делаю кратковременный перерыв Прини-
маю лекарства для облегчения симптомов Не принимаю конкретных мер

Самооценка качества сна (1–10 баллов): ____
Оценка эмоциональной стабильности
Количество случаев эмоциональных всплесков за последнюю неделю: 0 раз 1–2 раза 3–

5 раз 5 и более раз
Первая реакция на стресс: Подавление Уклонение Выплеск эмоций Попытка поговорить

Другое____
Степень осознания своего эмоционального состояния: Неясно Примерно знаю Чётко

Могу точно описать
После заполнения анкеты сохраните данные. По окончании семидневного вызова прове-

дите повторное тестирование по тем же критериям. Разница в данных послужит основанием
для корректировки стратегии. Если какой-либо показатель не улучшился, не считайте это про-
валом, а воспринимайте как обратную связь системы, которую можно использовать для тонкой
настройки частоты или времени выполнения.

---
Итоги действий
Основная цель этой главы — сформировать когнитивную основу, согласно которой

«медлительность» является необходимым навыком современного человека, и преобразовать
абстрактную концепцию в конкретную практическую структуру.

Ниже приведены три шага, которые можно начать выполнять уже сегодня.
Шаг первый: развивайте осознанность.
Ежедневно выделяйте три фиксированных периода времени, во время которых созна-

тельно прерывайте текущую деятельность и наблюдайте за ритмом дыхания и состоянием
мышц. Для этого не требуется специального оборудования — достаточно простого намерения
«остановиться». Главное в этом шаге не в правильности выполнения, а в формировании при-
вычки «самоконтроля». Как только вы начнете фиксировать моменты появления сигналов тре-
воги, вы уже овладеете инициативой в управлении системой.

Второй шаг: создание «прорыва» в ритме.
В рабочем графике выделите специальный отрезок времени для медленных упражне-

ний. Рекомендуется планировать их после обеда или перед окончанием рабочего дня — в эти
два момента кривая накопления стресса обычно достигает пика. Продолжительность каждого
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сеанса — от 10 до 15 минут. Пусть этот отрезок времени станет точкой сброса системы в тече-
ние рабочего дня, а не дополнительной нагрузкой. Цель — встроить упражнения в существу-
ющий ритм, сделав их необходимым вложением для поддержания качества результатов.

Третий шаг: ведение записей.
Подготовьте специальный блокнот и после каждой тренировки записывайте ключевые

показатели в 3–5 предложениях. Содержание должно включать: исходное состояние перед тре-
нировкой, изменения параметров после тренировки, факторы, мешавшие процессу, и способы
реагирования на них. На начальном этапе записи могут казаться мелочными, но через неделю
эти данные станут точными ориентирами для оптимизации вашего личного ритма. Ориенти-
рованные на результат тренировки всегда зависят от отслеживаемых записей.

«Медленная практика» — это не «выжимание» времени из существующего графика, а
переосмысление рентабельности вложений времени. Когда вы готовы замедлить темп в клю-
чевые моменты, вы обнаружите, что доступное время не уменьшается, а благодаря повышению
качества концентрации, снижению количества ошибок и сокращению пути принятия решений
эффективная производительность естественным образом возрастает.

Эта глава — отправная точка. В следующей главе мы подробно разберем механизмы
работы «осознанности», объясним, как с нуля построить систему высокочастотного восприя-
тия, и расскажем, как превратить данные восприятия в основу для принятия решений.

Если вы готовы, внесите «семидневный челлендж» в свой календарь. Выполняйте, фик-
сируйте, корректируйте. В следующей главе мы продолжим работу.

Глава 2. Современное значение заложения фундамента: от понимания к прак-
тическому применению

Вступление
Пятница, девять вечера. Настольная лампа в кабинете бросает теплый желтоватый свет.

Чжан Минъюань пристально смотрит на экран ноутбука, а ощущение скованности в плечах и
шее, словно невидимая веревка, сжимается всё сильнее. Отголоски стука клавиш уже затихли,
остался лишь глухой гул кондиционера и свет фар, время от времени проскальзывающий
сквозь щель в шторах.

Он занимался практикой уже восемь месяцев. Каждый день в шесть утра он вставал и
час медитировал; в десять вечера — час стоял в позе «стоячий столб». Между этим он выпол-
нял различные «техники продвинутого уровня». Руководство по «методу циркуляции энергии
по кругу неба», рекомендованное старшим учеником, всё ещё лежало на столе: на обложке
уже протерлись складки, а между страницами были зажаты три листа для набросков, исписан-
ные стрелками и отметками положения даньтяня. Он, стиснув зубы, выполнял упражнения в
течение трёх недель, но ожидаемого «ощущения потока ци» так и не появилось. Вместо этого
наступили периодические приступы бессонницы, ломота в области лопаток и раздражитель-
ность по поводу мельчайших ошибок. Кофейная чашка уже полностью остыла, на её поверх-
ности скопился тонкий слой капель воды.

«Почему у других видны результаты, а моё состояние продолжает ухудшаться?»
Он разблокировал телефон. В адресной книге было более тридцати контактов соратни-

ков по практике. Каждый предлагал свой «быстрый путь»: метод задержки дыхания, визуали-
зацию даньтяня, поиск просветлённого учителя для получения посвящения. Лента сообщений
была заполнена терминами и скриншотами, но не было ни одного приветствия: «Сколько часов
ты спал прошлой ночью?», «Ты наскоро проглотил обед, пролистывая телефон?», «Когда в
последний раз ты сосредоточивался на дыхании в течение пяти минут?»

Проблема Чжан Минюаня — не единичный случай. В практической работе с обучающи-
мися подобные ситуации возникают постоянно. Учащиеся с большим энтузиазмом приступают
к обучению, но на этапе «закладки фундамента» сталкиваются с препятствиями. Энтузиазм
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быстро иссякает под давлением физического сопротивления и психологического беспокойства,
в конечном итоге превращаясь в неуверенность в себе.

В чём же заключается ключ к решению?
Большинство людей рассматривают этап «закладки фундамента» как промежуточный

этап, который можно пропустить, и неправильно понимают его системное значение. На самом
деле «закладка фундамента» — это базовый этап всей системы тренировки тела и ума, отли-
чающийся наиболее строгой структурой и четкими критериями выполнения. Его задача не в
том, чтобы доставить кратковременное удовольствие, а в том, чтобы обеспечить долгосрочную
стабильность системы.

В этой главе я помогу вам разобраться в современной логике построения фундамента.
Мы начнём с корректировки восприятия и постановки целей, а затем перейдём к количествен-
ной самооценке и семидневному плану действий. Содержание направлено прямо в суть, без
лишних украшений — здесь останутся только выполнимые шаги и проверяемые результаты.

---
2.1 Современная интерпретация традиционного заложения фундамента
2.1.1 Место «закладки фундамента» в последовательности даоского алхимиче-

ского пути
Традиционная система практики уделяет особое внимание «последовательности».

Последовательность означает порядок, подобно архитектурной конструкции: прежде чем воз-
водить основные этажи, необходимо завершить заливку фундамента и связывание арматуры.
Если кто-то утверждает, что может сразу подняться на пятый этаж, вам нужно проверить
только один показатель: прошла ли несущая конструкция испытание на нагрузку. Этаж без
фундамента, каким бы изысканным ни был его интерьер, будет иметь нулевой коэффициент
ветроустойчивости.

Стандартный путь практики даоского алхимического пути обычно делится на четыре
этапа: «Закладка фундамента», «Превращение эссенции в энергию», «Превращение энергии
в дух» и «Возвращение духа в пустоту». Каждому этапу соответствует четкий перечень задач,
руководство по выполнению и критерии проверки. «Закладка фундамента» находится в начале
последовательности и служит основой для всех последующих этапов практики.

В «У-Лю-Сянь-Цзун» заложение основы определяется как: «Укрепление фундамента
Дао». В современном языке это можно перевести как: приведение физиологических функций
и нервной системы к пороговому значению, позволяющему выдержать продвинутое обучение.
Это не абстрактная концепция, а три группы конкретных, поддающихся наблюдению показа-
телей:

Во-первых, физический уровень. Беспрепятственное кровообращение, стабильные мета-
болические функции, отсутствие явных патологических нарушений. В традиции это называ-
ется «отсутствием утечек», что соответствует современным показателям: базовые физиологи-
ческие параметры (вариабельность сердечного ритма, время опорожнения желудка, натяжение
фасций) находятся в нормальном диапазоне.

Во-вторых, психический уровень. Повышение ясности сознания, сглаживание эмоцио-
нальных колебаний, способность устойчиво сосредоточивать внимание на одной цели. Это
означает, что ваши когнитивные ресурсы перешли из состояния «истощения под воздействием
стресса» в «состояние готовности к использованию».

В-третьих, уровень привычек. Установление стабильного ритма тренировок и режима
дня. Переход между состояниями тела и ума не является случайным событием, он зависит от
повторяющихся воздействий с фиксированной периодичностью.

Эти три измерения образуют взаимосвязанную структуру. Если физиологические функ-
ции нарушены (например, длительный дефицит сна, замедленная перистальтика кишечника),
и вы сразу переходите к программам тренировок высокого уровня, система просто запустит
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защитную остановку. Если эмоции и внимание находятся в состоянии высокой частоты и рас-
сеянности, любые точные действия будут заглушены шумом. При отсутствии фиксированного
ритма каждый ввод данных будет «холодным запуском», и эффективность не сможет накап-
ливаться.

Практические наблюдения показывают, что распространённым заблуждением является
упрощение «закладки фундамента» до «начального этапа», когда считается, что он имеет низ-
кий порог вхождения и может быть освоен быстро. Такое представление приводит к отклоне-
ниям в выполнении.

Однако на самом деле: заложение фундамента — это не упрощённая версия тренировки,
а калибровка ядра системы. Оно занимает первое место в процессе именно потому, что играет
ключевую роль в обеспечении стабильности системы. Любая попытка обойти этап заложения
фундамента равносильна возведению этажей на неукреплённом фундаменте: на начальном
этапе это, возможно, не вызовет проблем, но на среднем и позднем этапах неизбежно приведёт
к структурной усталости и компенсационным повреждениям.

2.1.2 Современная терминология: что такое «базовая подготовка»
Если перевести традиционное понятие на современный спортивный язык, то стремление

к «безупречному» состоянию, к которому ведет «закладка фундамента», соответствует «функ-
циональному резерву» (Functional Reserve).

При хорошем состоянии базовой подготовки тело похоже на полностью заряженный
литий-ионный аккумулятор. Оно обладает буферной ёмкостью, достаточной для покрытия
повседневных затрат энергии, и одновременно сохраняет резервные возможности для спе-
циальной тренировки. Напротив, если базовый запас энергии низкий — из-за недостаточ-
ного количества сна, несбалансированного питания или длительной активации симпатической
нервной системы — постоянное применение высокоинтенсивных техник равносильно пере-
расходу оставшихся физиологических резервов. Принудительная работа при полностью раз-
ряженном аккумуляторе приведёт лишь к отключению системы.

Это объясняет, почему после высокочастотных тренировок часто наблюдается накопле-
ние усталости, фрагментация сна или нарушение вегетативной нервной системы. Проблема не
в самой методике, а в том, что базовые резервы не соответствуют требуемому уровню.

С точки зрения нейропластичности суть «закладки фундамента» заключается в восста-
новлении стабильной «системы регуляции тела и ума». При регулярном выполнении упраж-
нений по «закладке фундамента» мозг запускает структурные изменения:

толщина серого вещества лобной коры (отвечающей за исполнительные функции и рас-
пределение внимания) постепенно увеличивается, а ясность принятия решений повышается.

Чрезмерная активность миндалины (отвечающей за распознавание угроз и эмоциональ-
ные реакции) подавляется, а порог стресса повышается.

Напряжение блуждающего нерва повышается, механизмы восстановления парасимпати-
ческой нервной системы вновь включаются, ритмы сердцебиения и дыхания синхронизиру-
ются.

Эти физиологические изменения не могут произойти мгновенно. Эмпирические данные
показывают, что для стабильной перестройки нейронных цепей требуется от 8 до 12 недель
непрерывной работы. Это в значительной степени совпадает с традиционным периодом «сто-
дневного заложения фундамента». Сто дней — это не мистическое число, а физический порог
нейроадаптации и миелинизации. Если этот цикл будет короче, вновь сформированные ней-
ронные цепи с большой вероятностью будут перекрыты старыми привычками.

Ещё одной ключевой функцией заложения фундамента является восстановление канала
«самонаблюдения». «Внутреннее наблюдение», на котором делается акцент в традиционных
практиках, в современном контексте означает способность мгновенно считывать текущие
параметры тела и сознания.
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Вы можете провести небольшой тест:
**Когда вы в последний раз замечали, что ваши плечи напряжены?**
Большинство людей замятся, отвечая на этот вопрос. Напряжение в плечах стало фоно-

вым состоянием, не выходящим на передний план сознания. Это и есть разрыв в осознанности.
При длительной работе за столом, пролистывании экрана или крепком сжатии руля напряже-
ние мышц автоматически игнорируется, пока боль не подаст яркий сигнал.

Главная задача программы «Заложение фундамента» — восстановить связь между телом
и сознанием. Вы должны научиться распознавать те сигналы, которые «игнорируются из-за
длительной адаптации».

Один из участников программы поделился своими впечатлениями после трёх недель
выполнения упражнений «Заложить основу»: «Раньше я никогда не осознавал, что мой желу-
док постоянно находится в сокращённом состоянии. Во время еды стенки желудка сжимались,
при работе с документами диафрагма застывала, и даже перед сном прямая мышца живота
оставалась напряжённой. Теперь я чётко ощущаю, когда она расслабляется, а когда напряга-
ется, и самостоятельно регулирую ритм дыхания».

Восстановление этого канала осознанности является прямым доказательством эффек-
тивности программы «Заложить основу».

(Переход) Восстановление способности к осознанию не ограничивается теоретическим
уровнем. Оно должно быть преобразовано в конкретные практические модели. Далее мы раз-
берем точки прикладного применения осознания на три реализуемых аспекта: тело, ум и при-
вычки.

2.1.3 Три составляющих «заложения фундамента»: тело, ум и привычки
Традиционная концепция «совместного совершенствования природы и жизни» в совре-

менной интерпретации означает синхронную гармонизацию физического и психического
состояний. На практическом уровне необходимо добавить третью опору: привычки.

Привычки — это механизм, обеспечивающий непрерывную работу системы. Улучшение
физического и психического состояния в конечном итоге зависит от повторения повседневных
действий. Если режим дня по-прежнему предполагает поздний отход ко сну, нарушенный ритм
питания и отсутствие смягчающих факторов в эмоциональных реакциях, то никакие единич-
ные практики, такие как медитация или статические упражнения, не смогут обеспечить ста-
бильный результат.

Ниже приведена структура реализации этих трех элементов:
Первый элемент: подготовка на физическом уровне
Цель заключается не в достижении спортивной физической формы, а в обеспече-

нии работоспособности основных физиологических функций. Контрольный список включает
четыре пункта:

**Режим дыхания**: можете ли вы естественным образом переключиться на брюшное
дыхание? Согласованы ли движения грудной клетки и живота? Практические данные показы-
вают, что примерно у 70 % испытуемых наблюдается феномен дыхательной компенсации (пре-
обладание грудного дыхания, поверхностный и быстрый вдох, нарушение ритма), что приво-
дит к снижению эффективности оксигенации.

**Пищеварительная функция**: стабильны ли аппетит, цикл дефекации и дневная кри-
вая энергии? Эти три показателя напрямую отражают уровень основного обмена и здоровье
кишечника. Дисбаланс кишечной микрофлоры часто сопровождается эмоциональной тревож-
ностью.

**Структура сна**: удаётся ли заснуть в запланированное время? Достаточно ли про-
должительность сна? Заметно ли снижается субъективное ощущение усталости после пробуж-
дения? Сон — это единственное время, когда происходит восстановление уровня нейромеди-
аторов и выведение продуктов обмена веществ.
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**Распределение напряжения**: Наблюдаются ли точки хронической боли или посто-
янное локальное напряжение мышц? Это ранние признаки дисбаланса фасций. Длительное
неравномерное напряжение изменяет двигательные настроек центральной нервной системы.

Второй фактор: психологическая подготовка
Основная задача — сформировать базовые механизмы регулирования эмоций и управ-

ления вниманием. Традиционное понятие «сосредоточение ума и дыхания» предполагает, что
«ум» обладает способностью к фокусировке. Если внимание находится в состоянии высокой
изменчивости (частые посторонние мысли, невозможность сосредоточиться на одном объ-
екте), глубокие практики будут невозможны.

Критерии оценки включают:
**Эмоциональная стабильность**: способны ли вы задействовать механизмы сдержива-

ния при возникновении эмоций? Легко ли вас увлекают внешние раздражители?
**Устойчивость внимания**: как долго можно удерживать внимание на одном объекте?

Пять минут, десять минут или внимание теряется уже через тридцать секунд?
**Степень отстраненности**: способны ли вы наблюдать за приходом и уходом мыслей,

не отождествляясь с ними и не погружаясь в них? Формирование «точки зрения наблюдателя»
— ключ к эмоциональному отстранению.

Третий элемент: формирование привычек
Привычки являются интерфейсом, через который реализуются два предыдущих эле-

мента. Потенциал не может автоматически превратиться в способность — его необходимо
закрепить посредством регулярного выполнения.

Для формирования привычки необходимо определить четыре параметра:
**Фиксированное время**: выделено ли специальное время для практики?
**Стабильность окружающей среды**: исключены ли основные источники помех в месте

для практики?
**Преобразование внутренней энергии**: можно ли запускать программу тренировок

даже в отсутствие внешних стимулов?
**Механизм учета**: налажена ли объективная система отслеживания выполнения и

состояния?
Наблюдения показывают, что большинство людей полагаются на «хорошее самочув-

ствие» в качестве условия для начала занятий. Когда самочувствие ухудшается, частота выпол-
нения резко падает. Это означает, что мотивация ещё не стала автоматической.

По-настоящему эффективное заложение фундамента заключается в том, чтобы включить
тренировки в качестве фиксированного пункта в ежедневный график, а не рассматривать их
как дополнительную задачу, которую приходится выполнять, напрягая силу воли.

---
2.2 Почему большинство людей пропускают этап заложения фундамента
2.2.1 Ориентация на быстрый результат
Позвольте мне сразу перейти к сути: вы взяли эту книгу в руки, чтобы найти быстрое

решение, или готовы инвестировать время в укрепление фундамента?
Если ваш ответ ближе к первому варианту, это отражает общую особенность совре-

менной информационной среды. Механизм мгновенной обратной связи перестроил системы
вознаграждения в нашем мозге. Пятнадцать минут — и вы прочитали краткое содержание
фильма, три часа — и освоили горячие клавиши в программе, двадцать четыре часа — и полу-
чили доставку еды. В сравнении с этим тренировка тела и ума требует медленного накопле-
ния опыта, что естественным образом вызывает когнитивное сопротивление. Мы привыкли к
тому, что нажатие кнопки вызывает немедленную реакцию, но забываем, что физиологические
системы нуждаются в периодической адаптации.

Склонность к быстрым результатам обычно проявляется в трёх формах:
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Во-первых, стремление к мгновенной обратной связи. Новички часто используют «появ-
ление сильных ощущений в краткосрочной перспективе» в качестве показателя эффективно-
сти метода. Если ожидаемый результат не достигается, они немедленно меняют стратегию.

Пример 1: Участник курса в течение первых трёх дней практики медитации не ощутил
ожидаемого «потока энергии», посчитал метод неэффективным и перешёл на «семидневный
экспресс-курс». Через неделю субъективные ощущения так и не изменились, он впал во вторую
волну растерянности и начал сомневаться в своих способностях.

Пример 2: Ученик ежедневно заставлял себя медитировать по два часа, пытаясь добиться
прорыва за счёт интенсивности. На третьей неделе у него возникли нарушения цикла сна и
повысился уровень тревожности, в груди появилось необъяснимое чувство сдавленности, и он
был вынужден прекратить все практики.

Пути в этих двух случаях противоположны, но первопричина одна: обход накопления
базовых навыков и прямое стремление к результатам высокого уровня. Система ещё не завер-
шила «холодный запуск», а её уже заставляют работать на полную мощность.

Во-вторых, путают «субъективный опыт» и «объективные способности». В традицион-
ных практиках действительно фиксируются различные признаки эффективности (изменения
температуры тела, ощущения ци, ясность сознания). Но это побочные эффекты нормальной
работы системы, а не основная цель.

Ошибочно принимать переживания за цель — все равно что принимать колебания пока-
заний весов за жировой обмен. Краткосрочные изменения цифр могут давать стимул, но долго-
срочное отслеживание только вызывает тревогу и маскирует реальное структурное улучшение.
Когда вы сосредотачиваетесь на том, «что вы чувствуете», вы упускаете из виду, «насколько
улучшилась функциональность».

В-третьих, отсутствие когнитивного резерва для отсроченного удовлетворения. Исследо-
вания в области поведенческой психологии однозначно указывают на положительную корре-
ляцию между способностью к отсроченному удовлетворению и долей достижения долгосроч-
ных целей. Эта способность требует целенаправленного тренирования.

Эта способность особенно важна на этапе «закладки фундамента». Её эффект накапли-
вается линейно: он не проявляется внезапно в какой-то конкретный момент, а способствует
совершенствованию системы за счёт ежедневных незначительных корректировок параметров.

Одна из участниц программы в течение первых двух месяцев выполнения упражнений на
этапе «заложения фундамента» испытывала скучные субъективные ощущения, что несколько
раз вызывало у неё желание бросить занятия. Она решила сохранить минимальную частоту
выполнения упражнений, не увеличивая продолжительность, а лишь обеспечивая регулярное
посещение занятий. На третьем месяце качество сна значительно улучшилось: количество ноч-
ных пробуждений сократилось с трех до одного в среднем. На шестом месяце исчезло хрони-
ческое напряжение в плечах и шее, а время непрерывной концентрации на работе увеличилось
на сорок минут. На двенадцатом месяце порог эмоциональных колебаний явно повысился, и
при столкновении с внезапными жалобами клиентов она смогла сохранять ровный темп речи.

Каждое из этих изменений в отдельности может показаться незначительным, но их сово-
купность привела к повышению системной стабильности, что является измеримым улучше-
нием качества жизни.

2.2.2 Невидимая ценность «фундамента»
Формирование фундамента игнорируется в основном из-за его «скрытых свойств».
Войдя в здание, вы видите планировку помещений, расположение источников света,

использование материалов. Фундамент находится под землей, он несет на себе весь вес кон-
струкции, но его невозможно увидеть напрямую. Его задача — противостоять оседанию, рас-
пределять давление и противодействовать микроземлетрясениям. Его ценность становится
заметной только тогда, когда здание начинает наклоняться.
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То же самое и с духовной практикой. Вы замечаете устойчивую позу практикующего,
его быструю реакцию и хладнокровное принятие решений, но не видите скрытого труда, вло-
женного им на этапе заложения фундамента. Эти, казалось бы, монотонные повторяющиеся
упражнения и являются теми несущими колоннами, на которых держится весь последующий
результат.

Скрытая ценность часто недооценивается. Следующее сравнение иллюстрирует этот
феномен:

Ученик А практикует сложные техники по часу в день, сосредоточиваясь на улавливании
различных проявлений. Через три месяца во время медитации у него появилось ощущение
легкого тепла, но показатели бессонницы и тревожности в повседневной жизни не претерпели
заметных изменений, а при приближении срока сдачи работы у него по-прежнему дрожат руки.

Ученик B практиковал базовые техники по тридцать минут в день, сосредоточиваясь на
ритме дыхания и расслаблении мышц. Через три месяца во время медитации у него не воз-
никало особых ощущений, но глубина сна увеличилась, период эмоциональной стабильности
удлинился, время сосредоточенности на работе увеличилось, а при стрессе дыхание перестало
быть учащенным.

Если ориентироваться исключительно на «субъективные ощущения во время трениро-
вок», то вариант А, казалось бы, лидирует. Если же ориентироваться на «реальное улучшение
качества жизни», то вариант Б демонстрирует более высокую рентабельность инвестиций.

Внимание человека по своей природе склонно улавливать яркие стимулы, при этом легко
упуская из виду менее заметные, но долгосрочные структурные улучшения. Мы жаждем вос-
клицательных знаков, но упускаем из виду стабильность точек.

В этом заключается ключевая причина внедрения «журнала тренировок».
Функция дневника заключается не в записи субъективных переживаний, а в построении

кривой объективных показателей: сколько часов вы спали сегодня? Какова частота колебаний
настроения? Какова продолжительность периодов сосредоточенности на работе? Каков коэф-
фициент трения в межличностном взаимодействии?

Именно эти отслеживаемые переменные являются реальными ориентирами для оценки
эффективности укрепления фундамента. Увидев ровную кривую данных, вы поверите в неви-
димое накопление.

2.2.3 Барьеры понимания, создаваемые традиционной лексикой
Традиционная терминология духовных практик имеет точный исторический контекст,

но создает когнитивную нагрузку для современного читателя.
Такие термины, как «ци», «даньтянь», «чжоутянь», «сюаньгуань», имеют чёткие обо-

значения в исходном культурном контексте. Вне контекста они легко интерпретируются как
мистические символы. Неясность языка напрямую приводит к искажению действий.

Когнитивный разрыв вызывает три риска при выполнении упражнений:
Во-первых, нечеткость определений приводит к отклонениям в выполнении. Например,

при упражнении «сосредоточение внимания на даньтяне», если не указаны четкие ориентиры
и интенсивность приложения силы, большинство людей чрезмерно напрягают мышцы живота,
что вызывает компенсацию диафрагмы и ригидность брюшной полости. Как только непра-
вильная мышечная память закрепляется, исправить это впоследствии становится чрезвычайно
сложно.

Во-вторых, несоответствие ожиданий вызывает цикл неудач. Грандиозные нарративы
легко завышают порог ожиданий. Когда фактический прогресс соответствует физиологиче-
ским законам, но не соответствует легендам, учащиеся склонны считать, что у них «не хватает
врождённых способностей» или что метод неэффективен, и в результате бросают занятия.

В-третьих, разрыв в передаче знаний препятствует широкому распространению. Тради-
ционная система обучения «учитель-ученик», основанная на устной передаче знаний, зави-
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сит от конкретного контекста. Современная среда самообучения требует структурированного
языка, снижающего порог понимания и обеспечивающего безопасность выполнения упражне-
ний.

В данной книге используется современная терминология для перевода, цель которой —
сохранить основные механизмы и повысить практическую применимость:

«Ци» переведено как: общее энергетическое состояние, охватывающее эффективность
дыхательно-кровеносного цикла, уровень оксигенации крови и скорость передачи сигналов
вегетативной нервной системы.

«Даньтянь» переводится как: центральная область туловища, включающая основные
мышцы брюшной полости, расположение внутренних органов и точку опоры центра тяжести.

«Чжоутянь» переводится как: состояние координации всего тела, представляющее собой
не отдельную линию, а синхронную интеграцию дыхания, фасций и нервной системы.

Такое толкование не означает отказ от традиций, а направлено на создание проверяемого
и воспроизводимого современного интерфейса для практики. Только при ясном языке движе-
ния могут быть точными.

(Переходный этап) После выяснения распространенных препятствий и когнитивных
искажений мы сосредоточимся на конкретных целях, которые необходимо установить для
заложения фундамента современного человека. Мы разбиваем цели на три выполнимых изме-
рения, чтобы обеспечить наличие четких критериев результативности на каждом этапе.

---
2.3 Основные цели формирования фундамента для современного человека
2.3.1 Цель 1: Создание основы телесного осознания
Осознание тела является исходной точкой всех систем внутренней работы.
Чёткое определение: способность мгновенно считывать и распознавать текущее состоя-

ние физиологических показателей.
Это определение кажется простым, но его реализация представляет собой настоящий

вызов. У большинства людей телесное восприятие находится в состоянии низкого разрешения
— сигнал тревоги срабатывает только при боли, крайней усталости или сильном голоде. Что
же касается повседневных микроизменений (накопление напряжения в плечах и шее, поверх-
ностное дыхание, мышечные спазмы, вызванные эмоциями), то они часто автоматически игно-
рируются системой фильтрации. К тому моменту, когда болевые нервы подают сигнал «крас-
ной тревоги», система уже находится на грани перегрузки.

Развитие осознанности делится на три последовательных уровня:
Уровень первый: статическое осознание. Считывание локальных параметров в состоянии

покоя. Например, во время медитации — определение глубины дыхания, амплитуды расши-
рения грудной клетки, распределения напряжения в брюшной полости. Это отправная точка
для установления базовых показателей.

Уровень второй: динамическое осознание. Мониторинг обратной связи системы во время
выполнения действий. Например, при ходьбе — отслеживание траектории перемещения цен-
тра тяжести, стабильности шага, точек накопления напряжения. Это позволяет распространить
осознание на повседневные жизненные ситуации.

Уровень третий: интерактивное осознание. Мгновенная реакция при воздействии внеш-
него стресса. Например, при возникновении тревоги — осознание учащения дыхания, подня-
тия трапециевидных мышц, изменения влажности ладоней. Это «брандмауэр», предотвраща-
ющий сбой системы.

Эти три уровня необходимо осваивать последовательно. Большинство людей начинают с
первого уровня и только после стабильной тренировки могут перейти ко второму и третьему
уровням.

Почему эта цель имеет приоритет ?
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Тело — это физический интерфейс взаимодействия человека с системой. Эмоциональ-
ный, когнитивный и поведенческий стресс преобразуются в физиологическое напряжение.
Заблаговременное распознавание этих сигналов позволяет запустить заранее заданные меха-
низмы вмешательства и избежать перегрузки системы.

Например: в стрессовой ситуации физиологическая реакция обычно опережает осозна-
ние. Дыхание становится поверхностным, челюсти сжимаются, плечи и шея поднимаются.
Если удается распознать эти предвестники, можно выполнить «перезагрузку» до того, как эмо-
ции выйдут из-под контроля: сделать глубокий вдох, расслабить челюсти, временно отстра-
ниться от источника стресса.

Создание механизма раннего предупреждения — это практическая ценность осознания
своего тела. Вы больше не будете пассивно терпеть, а будете активно управлять ситуацией.

2.3.2 Цель № 2: Стабилизация состояния повседневных функций
Второй основной целью программы «Заложить фундамент» является уменьшение

амплитуды колебаний повседневных функциональных показателей.
«Состояние повседневной функциональности» относится к параметрам базовых способ-

ностей: продолжительности концентрации внимания, эмоциональной устойчивости, скорости
восстановления физических сил, стрессоустойчивости.

У большинства людей оценка функционального состояния характеризуется высокой
волатильностью. В хорошем состоянии человек ощущает максимальную эффективность, а в
плохом — полный коллапс системы. Такие резкие колебания напрямую свидетельствуют о том,
что базовые регуляторные системы ещё не устоялись. Жизнь напоминает поездку на амери-
канских горках, а не движение по рельсам.

Цель укрепления фундамента — сузить диапазон колебаний и поднять среднюю базовую
линию.

У практикующих с прочной основой кривая функциональных показателей имеет плав-
ный ход. При воздействии стрессовых факторов базовая линия остается стабильной; после
неудач кривая восстановления имеет крутой наклон. Они не всегда находятся на вершине, но
никогда не скатываются на дно.

Если говорить образно: судно с большой осадкой сохраняет стабильный курс в шторм;
а небольшая лодка с малой осадкой сильно качается даже при слабом ветре. Закладка фунда-
мента — это увеличение осадки и веса балласта.

К факторам, обеспечивающим стабильность повседневных функций, относятся:
**Ритм дня и ночи**: фиксированы ли время отхода ко сну и пробуждения? Удается

ли на следующий день быстро вернуться к базовому уровню после случайного ночного бодр-
ствования? Стабильность биологических часов — это предпосылка для гармоничной работы
эндокринной системы.

**Эмоциональные реакции**: удаётся ли контролировать амплитуду колебаний при
столкновении с повседневными трениями? Сокращается ли время возвращения к состоянию
спокойствия после эмоционального всплеска? Сокращение этого времени с трёх часов до два-
дцати минут уже является значительным прогрессом.

**Базовый уровень концентрации**: как долго вы можете поддерживать непрерывную
работу при выполнении одной задачи? Является ли эта продолжительность стабильной и не
прерывается ли она из-за мелких помех?

**Восстановление физических сил**: после дневной активности позволяет ли отдых
эффективно восполнить запасы энергии? После продолжительных интенсивных нагрузок поз-
воляет ли выходной день полностью восстановить организм?

Стабилизация этих показателей не может быть достигнута за счёт принудительного
подавления с помощью силы воли. Необходимо постепенно перестроить механизмы автомати-
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ческой регуляции физиологических и нервных процессов посредством базовых тренировок.
Вам не нужно стараться больше — вам нужно быть более стабильным.

2.3.3 Цель № 3: формирование устойчивого ритма тренировок
Третьей целью формирования фундамента является создание ритма выполнения упраж-

нений, устойчивого к помехам.
Эта цель может показаться банальной, но на самом деле она является ключом к выжи-

ванию системы. Какими бы точными ни были методы и какими бы полными ни были теории,
если частота выполнения прерывается, входной сигнал обнуляется, и система не может гене-
рировать итерации. Перерыв на три дня приводит к тому, что затраты на восстановление равны
затратам на начало с нуля.

Определение «устойчивого ритма»: программа упражнений продолжает функциониро-
вать в следующих ситуациях.

При отсутствии сильной внешней мотивации.
При отсутствии заметных результатов в краткосрочной перспективе.
При возникновении жизненных перемен или конфликтов в расписании.
При нарастании субъективного чувства усталости.
Другими словами, тренировки стали частью повседневной жизни. Подобно ежедневному

приему пищи и сну, они не требуют дополнительных усилий воли. Вам не нужно напоминать
себе о них — они уже стали частью вашего расписания.

Разработка стратегии: применение принципа «минимально возможной прак-
тики» (MVP).

На начальном этапе избегайте интенсивных нагрузок. По сравнению с подходом «два часа
в день, бросить через две недели», система «15 минут в день, 12 месяцев подряд» приносит
на несколько порядков больше пользы. Эффект сложного процента проявляется только при
длительном периоде времени.

Правила выполнения MVP:
1. **Снижение порога входа**: установите параметры настолько низкие, что провал

невозможен. Например: пять минут осознанного дыхания каждый день.
2. **Наслоение привычек**: привяжите упражнение к уже существующим этапам вашего

распорядка дня. Например: «Сразу после утреннего умывания выполните пятиминутное осо-
знанное дыхание». Используйте импульс старых привычек для запуска новой программы.

3. **Терпимость к колебаниям, поддержание частоты**: однодневное прерывание не
считается сбоем системы. На следующий день не нужно наверстывать упущенное, просто про-
должайте в прежнем ритме. Идеальная посещаемость — иллюзия, постоянная посещаемость
— реальность.

4. **Принцип постепенного увеличения**: после тридцати дней стабильного выполне-
ния оцените нагрузку на организм, а уже потом думайте об увеличении продолжительности
или сложности.

На практике распространённой ошибкой новичков является слишком высокая началь-
ная нагрузка, приводящая к быстрому истощению нервной системы и мышц. Это явление обу-
словлено чрезмерными ожиданиями краткосрочной эффективности и недооценкой периода
накопления базовых навыков.

Помните: заложение фундамента — это долгосрочный процесс. Цель заключается не в
погоне за сиюминутным комфортом, а в создании структуры тела и ума, способной устойчиво
функционировать в течение следующих десяти–двадцати лет. Стабильный ритм важнее одно-
моментного рывка.

(Переходный этап) После постановки целей необходимо определить исходное состояние
вашей системы. Приведенный ниже модуль оценки поможет вам создать индивидуальную базу
данных, которая обеспечит точность последующих тренировок.
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---
2.4 Оценка фундамента (начальная оценка перед тренировкой): каково ваше

текущее состояние
Перед началом полноценных тренировок проведите систематический анализ текущего

состояния.
Цель оценки не в том, чтобы поставить оценку, а в том, чтобы определить координаты

отправной точки и выделить аспекты, требующие первоочередной корректировки. Пожалуй-
ста, заполните анкету объективно, основываясь на фактических данных за последние тридцать
дней. Честное отношение к данным — первый шаг к эффективной работе.

2.4.1 Параметры оценки физического состояния
Сосредоточьтесь на параметрах базовых физиологических функций.
Функции дыхания
1. Возможно ли естественное выполнение диафрагмального дыхания (при вдохе брюш-

ная стенка выпячивается, при выдохе — втягивается)?
2. Стабилен ли ритм дыхания? Возникает ли компенсационное учащенное дыхание при

смене ситуации?
3. Каков диапазон частоты дыхания в минуту в состоянии покоя? (Стандартные рефе-

рентные значения: 12–20 раз)
Пищеварительная функция
1. Является ли ритм аппетита регулярным? Или он подвержен значительным колебаниям

под влиянием стресса?
2. Являются ли частота и время дефекации постоянными? (Идеальный показатель: один-

два раза в день, в относительно фиксированное время)
3. Часто ли после еды возникают вздутие живота, кислотный рефлюкс или чувство тяже-

сти?
Качество сна
1. В какое время вы засыпаете и просыпаетесь каждый день?
2. Какова продолжительность периода засыпания? (Оптимальный диапазон: 10–30

минут)
3. Сколько раз вы просыпаетесь ночью? Сколько времени требуется, чтобы снова заснуть

после пробуждения?
4. Оценка субъективного самочувствия после пробуждения? (1–10 баллов, где 10 — пол-

ное восстановление)
Уровень физического напряжения
1. Отметьте области постоянного напряжения или болезненные точки (можно выбрать

несколько вариантов: шейный отдел позвоночника, акромион, верхняя часть спины, нижняя
часть спины, брюшная полость, таз, суставы конечностей, прочее).

2. Мешает ли вышеуказанное напряжение выполнению повседневных действий или кон-
центрации на работе?

«Руководство по оценке физического состояния»
Большинство показателей находятся в диапазоне «стабильный» или «нормальный»:

физиологические функции находятся в безопасном диапазоне, можно сразу приступить к тре-
нировкам по укреплению основ.

Наличие ряда аномальных показателей (например, хроническая бессонница, длитель-
ные нарушения работы желудочно-кишечного тракта, явные патологические боли): рекоменду-
ется в первую очередь проконсультироваться с медицинским специалистом. После завершения
базовых мер по укреплению здоровья можно приступить к модулю «Заложение фундамента»,
чтобы обеспечить безопасность тренировок. «Заложение фундамента» не заменяет медицин-
ское лечение, а служит для укрепления организма.
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2.4.2 Параметры оценки психологического уровня
Ориентация на эффективность регуляции эмоций и распределения внимания.
Эмоциональная стабильность
1. Амплитуда эмоциональных колебаний за последние тридцать дней? (Оценка по шкале

от 1 до 10, где 1 — крайняя стабильность, 10 — сильные колебания)
2. Время восстановления после состояний тревоги или подавленности? (в часах)
3. Наблюдается ли у вас склонность к чрезмерной реакции на слабые раздражители?
Функции внимания
1. Средняя продолжительность сосредоточенности при выполнении одной задачи (чте-

ние, письмо, разговор)?
2. Улучшается ли концентрация внимания значительно после устранения помех со сто-

роны электронных устройств?
3. Как часто возникает состояние «автопилота»? (когда после выполнения действия

невозможно вспомнить детали процесса)
Способность к самонаблюдению
1. Умеете ли вы распознавать «предвестники» нарастания эмоций? (Замечаете ли вы уча-

щенное дыхание, напряжение мышц или ускорение внутреннего диалога перед вспышкой эмо-
ций?)

2. Умеете ли вы различать «объективные события» и «субъективные интерпретации»?
3. Умеете ли вы наблюдать за потоком мыслей со стороны, не принимая их сразу на веру

и не подвергая критике?
«Руководство по оценке психологического уровня »
В психологической оценке нет абсолютного проходного балла, она лишь отражает теку-

щий исходный уровень.
Основная ценность заключается в выравнивании фокуса упражнений. Если продолжи-

тельность внимания низкая, на начальном этапе необходимо усилить тренировку по закреп-
лению внимания; если скорость восстановления эмоционального состояния низкая, сле-
дует в первую очередь внедрить техники снижения нагрузки на симпатическую нервную
систему. Только целенаправленное воздействие позволяет максимально эффективно исполь-
зовать ресурсы. Не пытайтесь исправить все проблемы одновременно, уделяйте приоритетное
внимание переменным, оказывающим наибольшее влияние.

2.4.3 Параметры оценки на уровне привычек (начальная оценка перед началом
упражнений)

Сосредоточьтесь на ритме жизни и структуре выполнения.
Ритм жизни
1. Являются ли временные ориентиры режима дня фиксированными? (Сон, питание,

время передвижения)
2. Оставляются ли в ежедневном расписании незапланированные «буферные» интер-

валы?
3. Как часто работа и внешние дела нарушают личный ритм?
Опыт практики
1. Есть ли у вас опыт занятий, направленных на укрепление тела и духа? (Медитация,

тайцзи, йога, силовые тренировки и т. д.)
2. Если да, то как долго вы их практиковали? Что стало причиной перерыва? (конфликт

расписания, несоответствие ожиданиям, отсутствие контроля)
3. Проводите ли вы в настоящее время какие-либо регулярные практики?
Мотивация к практике
1. Сколько времени в день вы можете стабильно уделять базовым упражнениям? (Вари-

анты: 15 минут, 30 минут, 45 минут, 60 минут и более)
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2. Каковы основные ожидаемые цели? (Улучшение сна, снижение тревожности, повыше-
ние концентрации, системная настройка, чистое исследование)

3. Насколько вы уверены, что сможете выполнять программу в течение трех месяцев и
более? (1–10 баллов)

«Руководство по оценке уровня привычки»
Этот аспект определяет нагрузку и структуру тренировочной программы.
Если у вас нет опыта: обязательно используйте протокол MVP. Ежедневно ≤15 минут, в

течение тридцати дней подряд. Запрещается пропускать этапы.
Если ранее были перерывы: проанализируйте факторы неудач предыдущего этапа (кон-

фликт графика, завышенные ожидания, внешние помехи) и предусмотрите в новом плане
механизмы резерва. Например: если перерыв вызван командировкой, заранее запланируйте
«трехминутное дыхание у кровати в отеле» в качестве альтернативного варианта.

Завершив вышеуказанный анализ, вы уже определили полные координаты отправной
точки системы. Оценка — это не конечная цель, а отправная точка для навигации. Далее вы
перейдете к разделу стартовых упражнений и задач, которые можно выполнить немедленно.
Превращение данных в действия — единственный путь к созданию прочного фундамента.

---
2.5 Практические упражнения
После завершения оценки теорию необходимо применить на практике. Ниже представ-

лены три комплекта базовых упражнений, которые можно начать выполнять сразу, а также
модуль «Семидневный вызов». Главное при выполнении — не продолжительность, а точность
и регулярность.

«Действуйте немедленно» Три практических упражнения для начала
Упражнение 1: Трехминутное осознанное дыхание
Самый базовый модуль системной калибровки, не требующий никаких предварительных

навыков.
Порядок выполнения:
1. Примите удобную сидячую позу: позвоночник вытянут, но не напряжённо выпрямлён,

стопы плоско стоят на полу, руки естественно лежат на коленях или бедрах.
2. Слегка закройте глаза или опустите взгляд, сосредоточившись на точке в метре перед

собой на полу.
3. Перенесите внимание на границу между носовой полостью и грудной клеткой, ощу-

щайте температуру и скорость входящего и выходящего воздуха.
4. Выполняйте только инструкции по наблюдению, не контролируйте глубину или

частоту дыхания.
5. Если внимание отвлекается, не осуждайте себя, а мягко возвращайте фокус на точку

соприкосновения воздушного потока.
6. Засеките время — три минуты.
Ключевые показатели: Цель заключается не в достижении особых физических ощуще-

ний, а в формировании мышечной памяти «обнаружения отклонения» и «возвращения вни-
мания». Каждый раз, когда вы возвращаете внимание, укрепляется контур фокусировки в пре-
фронтальной коре.

Упражнение 2: Сканирование тела (10 минут)
Метод развития высокоразрешающего телесного восприятия .
Порядок выполнения:
1. Лягте на спину или сядьте, опираясь на спинку стула, выключите внешний свет, чтобы

уменьшить зрительную нагрузку. Под плечи и шею можно подложить тонкое полотенце.
2. Начните с макушки головы и постепенно перемещайте внимание вниз.
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3. Задерживайтесь на каждой области на 3–5 секунд, оценивая три параметра: темпера-
туру, напряжённость и ощущение мелких вибраций.

4. Маршрут сканирования: макушка → лоб → область вокруг глаз → нижняя челюсть →
шейный отдел позвоночника → оба плеча → предплечья → кисти рук → грудина → брюшная
полость → спина → таз → бедра → подколенные впадины → голени → стопы.

5. По завершении сканирования оставайтесь в неподвижном положении в течение 1–2
минут для интеграции сигналов всего тела.

Ключевые показатели: Цель — воссоздание карты тела. Используйте режим нейтраль-
ного наблюдения, не наклеивайте ярлыки «хорошо» или «плохо». Если вы обнаружите зону
напряжения, просто зафиксируйте её, не пытайтесь насильно расслабить. Напряжение — это
сигнал, а не враг.

Упражнение 3: Вечерняя запись состояния тела (5 минут)
Система отслеживания динамики состояния.
Порядок выполнения:
1. Перед сном выделите пять минут на тишину и отключите синий свет экрана мобиль-

ного телефона.
2. Проанализируйте физиологические показатели за день и ответьте на три основных

вопроса:
В каких анатомических точках напряжение было максимальным и минимальным?
Какова общая динамика энергетической кривой за сегодня? (высокая/средняя/низкая)
Помешало ли состояние тела эффективности принятия решений или качеству взаимо-

действия?
1. Запишите ответы в виде текстовой или голосовой заметки, не превышая 50 иерогли-

фов.
Ключевые показатели: цель — создать траекторию данных. При постоянном вводе дан-

ных система сгенерирует индивидуальную модель реакции на стресс. Через три недели, про-
анализировав результаты, вы увидите четкие закономерности.

«7-Дневный вызов» Вызов по формированию основы осознанности
Почему именно 7 дней? 7 дней — это критический период, необходимый для формиро-

вания первоначальной привычки: этот срок достаточно длинный, чтобы проверить стойкость
выполнения, и короче порога, при котором наступает усталость. Это стресс-тест, а не оконча-
тельное испытание.

Правила челленджа:
1. Выберите фиксированное время суток (после пробуждения, во время обеденного пере-

рыва или перед сном — выберите одно из них).
2. Выполняйте упражнение «Три минуты осознанного дыхания».
3. По окончании упражнения уделите 60 секунд записи трёх параметров: физическое

напряжение, базовое эмоциональное состояние, ясность внимания.
4. Выполняйте упражнение в течение 7 циклов подряд.
Таблица записей за 7 дней:
| День | Время выполнения | Продолжительность | Физическое состояние | Эмоциональное

состояние | Примечания |
|------|----------|----------|----------|----------|------|
| 1-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/расслабление | Стабильное/колебания | |
| 2-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/расслабление | Стабильное/колебания | |
| 3-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/Расслабление | Стабильность/Колебания | |
| 4-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/Расслабление | Стабильно/Колебания | |
| 5-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/Расслабление | Стабильно/Колебания | |
| 6-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/расслабление | Стабильно/колебания | |
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| 7-й день | ___:___ | ___ минут | Напряжение/Расслабление | Стабильность/Колебания | |
Правила вызова (ключ к его выполнению):
**Управление ожиданиями**: вероятность значительных структурных изменений в

течение семи циклов низкая. Это нормальная физиологическая реакция. Основная цель —
закрепление частоты, а не извлечение максимального эффекта.

**Механизм допуска ошибок**: однодневное ухудшение состояния или пропуск не счи-
таются системным сбоем. На следующий день продолжайте с того места, где остановились, не
добавляя компенсационных упражнений.

**Подтверждение этапа**: Завершение семидневного цикла считается достижением
промежуточной цели. Выполните действия по подтверждению и оцените, можно ли переходить
к следующему циклу.

«Самопроверка» Контрольный список для оценки состояния фундамента (про-
межуточная проверка после месяца непрерывных тренировок)

После завершения семидневного вызова и 30 дней непрерывного выполнения базовых
упражнений воспользуйтесь этим списком для системной проверки. Цель данного этапа —
проверить степень закрепления привычки и темпы улучшения базовых показателей.

Способность к осознанию тела
Я могу различать параметры дыхания в состоянии покоя (глубокое/поверхностное, быст-

рое/медленное, стабильное/нестабильное).
Я могу точно определить конкретные анатомические участки, где мышцы напряжены

или расслаблены.
Я могу распознавать физиологические предвестники, возникающие при возникновении

эмоциональных колебаний (напряжение в плечах и шее, учащенное сердцебиение, сжатие в
желудке).

По сравнению с тем, что было тридцать дней назад, точность моего восприятия сигналов
тела повысилась.

Состояние повседневной функциональности
Параметры непрерывности и глубины сна остаются на улучшенном или стабильном базо-

вом уровне.
Амплитуда эмоциональных колебаний уменьшилась, частота появления экстремальных

значений снизилась.
Продолжительность периодов концентрации на работе и повседневных задачах увеличи-

лась, а затраты на переключение внимания снизились.
Кривая дневной энергии выровнялась, резкое чувство усталости во второй половине дня

уменьшилось.
Привычки тренировок
Даже при отсутствии внешней мотивации я по-прежнему могу самостоятельно запускать

программу тренировок.
Время и место тренировок уже закрепились в моем распорядке дня.
Я наладил регулярное ведение журнала состояния.
Моё восприятие тренировок изменилось с «дополнительной задачи» на «ежедневную

поддержку».
«Руководство по проверке этапа»
Самооценка по каждому пункту от 0 до 3 баллов:
0 баллов: полностью не соответствует
1 балл: частичное соответствие, требуется напоминание со стороны
2 балла: соответствует в большинстве случаев, иногда наблюдаются колебания
3 балла: выполняется автоматически, стабильное соответствие
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Общий балл 30 и выше: прочная основа заложена, нейронные и физиологические регу-
ляторные цепи уже в первоначальном виде сформированы. Можно рассмотреть возможность
внедрения модулей следующего этапа.

Общий балл 20–30: Базовая структура сформирована, но некоторые аспекты требуют
укрепления. Рекомендуется сохранить текущую частоту и провести точную настройку по пунк-
там с низкими оценками.

Общий балл ниже 20 баллов: цепочка привычек ещё не полностью закреплена, колебания
физиологических параметров по-прежнему значительны. Переход на следующий этап запре-
щён. Рекомендуется вернуться к протоколу MVP и продлить период накопления базовых навы-
ков до шестидесяти дней.

---
Итоги главы
Обзор ключевых моментов
В данной главе завершен системный разбор модуля «Закладка фундамента». Пять основ-

ных выводов следующие:
1. **Закладка фундамента — это отправная точка системы и ее несущая стена.** Это не

промежуточная задача, а необходимое предварительное условие для всех последующих дей-
ствий. Только прочная конструкция способна выдержать высокие нагрузки. Если фундамент
нестабилен, любые виртуозные приёмы будут лишь воздушными замками.

2. **Основным результатом «закладки фундамента» являются осознанность тела и ума
и стабильность функций.** Они образуют треугольную опору, состоящую из физического
уровня (физиологический резерв), психологического уровня (управление эмоциями и внима-
нием) и уровня привычек (ритм выполнения действий). Все три компонента необходимы и
взаимосвязаны.

3. **Три конкретные цели современного практикующего: формирование высокодеталь-
ного осознания тела, снижение амплитуды колебаний повседневных функций, установление
устойчивого ритма практики, устойчивого к внешним помехам.** Цели должны быть кон-
кретными, измеримыми и выполнимыми. Абстрактные лозунги не способны стимулировать
системные изменения.

4. **Оценка — это навигатор для реализации плана.** Только определив исходные коор-
динаты в трёх измерениях — физическом, психологическом и привычек — можно разработать
целенаправленную стратегию действий. Без базовой линии нет шкалы прогресса.

5. **Закладка фундамента — это циклический процесс.** Он не приводит к драмати-
ческим краткосрочным всплескам, но обеспечивает линейное и устойчивое совершенствова-
ние системы. Ключевыми параметрами являются постоянство, стабильность и контроль ритма.
Время — самый надёжный союзник в деле закладки фундамента.

Следующие шаги
По завершении этой главы немедленно выполните следующие три действия:
Шаг первый: Проведите начальную оценку. Возьмите бумагу и ручку или откройте блок-

нот и поочередно ответьте на вопросы оценки по трем измерениям из раздела 2.4. Составьте
свои личные базовые данные. Не пропускайте ни одного пункта, заполняйте честно.

Шаг второй: настройте практику MVP. Выделите фиксированный ежедневный интер-
вал времени и установите абсолютно достижимую продолжительность (рекомендуется 5–10
минут). Зафиксируйте это как не подлежащий обсуждению блок в вашем ежедневном распи-
сании.

Шаг 3: Начните вести журнал. По окончании каждой тренировки уделите 60 секунд объ-
ективной фиксации своего текущего состояния. Не стремитесь к красноречию, просто фикси-
руйте реальные показатели. Данные говорят сами за себя.
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Через три недели просмотра записей вы увидите четкие повторяющиеся паттерны —
ритм пиков и спадов состояния, факторы влияния переменных окружающей среды на резуль-
тативность. Эти закономерности станут для вас подсказками, которые помогут вам продолжить
укрепление фундамента. Не полагайтесь на ощущения — полагайтесь на данные.

В следующей главе мы перейдем к «Принципам построения ежедневной практики». Вы
научитесь объединять разрозненные модули упражнений в устойчивую к внешним помехам и
долгосрочную систему повседневных занятий. Процесс настройки вашей системы официально
запущен. Первое, что вы можете сделать уже сегодня, — это сесть, закрыть глаза и выполнить
первое трехминутное упражнение по осознанию дыхания. Ваш путь по укреплению фунда-
мента только начинается.

Глава 3. Дыхание: самый недооценённый инструмент тренировки
Шесть месяцев назад Чэнь Чжиюань (42 года, инженер-полупроводниковед) обратился

в корпоративную консультационную службу с проблемой, которая давно его беспокоила: «Я
постоянно нахожусь в состоянии напряжения. Во время совещаний мне явно нужно хладно-
кровно прорабатывать ситуацию, но мысли просто не укладываются в голове». Его презента-
ция по проекту уже трижды отклонялась руководителем. С технической точки зрения в ней не
было недостатков, проблема заключалась в физиологической реакции на стрессовую ситуацию:
дыхание становилось поверхностным и учащённым, в груди постоянно ощущалось давление,
из-за чего нарушался ритм принятия решений.

Консультант не стал прибегать к сложным психологическим теориям, а просто дал чёт-
кую инструкцию: каждый день перед работой в течение двадцати одного дня подряд по пять
минут практиковать диафрагмальное дыхание. Чэнь Чжиюань последовал этой инструкции.

На третьей неделе он сообщил: «Я начал замечать, когда дыхание становится поверхност-
ным». На сороковой день, ещё до того как его вызвали в кабинет руководителя, он уже смог
самостоятельно сделать три глубоких вдоха. На шестидесятый день он убедился, что ощуще-
ние скованности в груди при представлении квартального отчёта исчезло. На девяностое день
оценка его годовой эффективности была изменена с «необходимо повысить стрессоустойчи-
вость» на «повысилась эмоциональная стабильность».

Суть этого примера заключается не в абстрактном «эффекте расслабления». Суть в том,
что дыхание — это один из немногих интерфейсов между телом и разумом, который можно
наблюдать в режиме реального времени, активно регулировать и получать количественную
обратную связь. Когда вы рассматриваете дыхание как «индикатор состояния» и «переключа-
тель», а не просто как фоновый процесс, поддерживающий жизнь, качество принятия решений
и эффективность их выполнения существенно меняются.

В этой главе я разберу механизмы взаимодействия дыхания и вегетативной нервной
системы, представлю стандартную инструкцию по диафрагмальному дыханию и разработаю
систему повседневного самонаблюдения. Кроме того, мы разберёмся в сфере применения и
пределах безопасности традиционных дыхательных упражнений, чтобы ваша тренировка была
построена на прочном фундаменте. Цель у нас одна: научить вас за три минуты конкретному
методу переключения из «режима повышенной бдительности» в «режим стабильной работы».

---
3.1 Дыхание — это не просто средство для выживания
У большинства работающих людей представление о дыхании ограничивается базовой

физиологической потребностью: чтобы жить, нужно дышать, и этому не стоит уделять особого
внимания. Если вы тоже придерживаетесь такой точки зрения, пожалуйста, сначала сделайте
паузу на три секунды и сосредоточьтесь на грудной клетке и животе.

Ваше дыхание в данный момент — поверхностное или глубокое?
Если вы только что не пытались сознательно его скорректировать, то, скорее всего, ваш

текущий режим дыхания склоняется к поверхностному. Это не является проявлением пло-
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хих личных привычек, а является результатом длительного воздействия современной рабочей
среды на физиологические механизмы организма. Длительное нахождение в сидячем положе-
нии, пристальный взгляд на экран и постоянный поток стрессовых сигналов автоматически
ускоряют ритм дыхания и приводят к преобладанию грудного дыхания. Поверхностный и уча-
щенный ритм дыхания, в свою очередь, ограничивает рабочее пространство префронтальной
коры, снижая способность к концентрации и эффективность логического мышления.

В этом и заключается практическое значение принципа «Дыхание — это не просто
жизнь». Дыхание — единственная физиологическая функция человека, которая одновременно
поддается сознательному контролю и регулируется вегетативной нервной системой. Когда вы
хотите вмешаться, вы можете мгновенно скорректировать ритм; когда вы не хотите вмеши-
ваться, тело автоматически берет управление на себя. Эта особенность «параллельного функ-
ционирования» делает дыхание наиболее эффективным рычагом для регулирования состоя-
ния тела и ума.

3.1.1 Связь дыхания с вегетативной нервной системой
Вегетативная нервная система в основном делится на два пути. Симпатическая нерв-

ная система отвечает за состояние «боевой готовности»: учащение сердцебиения, повышение
артериального давления, ускорение дыхания, повышение мышечного тонуса. Это стандартная
физиологическая реакция на внешний стресс. Парасимпатическая нервная система, в свою
очередь, отвечает за состояние «восстановления»: замедление сердцебиения, углубление дыха-
ния, активация пищеварительных функций, снижение мышечного тонуса.

Проблема современной рабочей среды заключается в том, что порог активации симпати-
ческой нервной системы значительно снизился. Одно письмо с резким тоном, уведомление о
непрочитанном сообщении, три минуты ожидания перед началом совещания — все эти ситуа-
ции не представляют реальной угрозы, но достаточны для запуска симпатической реакции. Без
активного вмешательства такое состояние будет сохраняться: дыхание останется поверхност-
ным и учащенным, сердцебиение — повышенным, а организм будет длительно находиться в
режиме «готовности к бою», что приводит к изнурению.

Ключевая ценность дыхания заключается в том, что это одно из немногих активных дей-
ствий, способных «регулировать в обратном направлении» вегетативную нервную систему.
Важной ветвью парасимпатической нервной системы является блуждающий нерв, степень
активации которого напрямую определяет, находится ли организм в состоянии напряжения
или расслабления. Условия активации блуждающего нерва четко определены: медленное, глу-
бокое и ритмичное дыхание.

Если разделить предпосылку и результат на два показателя для выполнения, в организме
произойдут следующие измеримые изменения:

Предпосылка: снижение частоты дыхания с 15 до 6–8 вдохов в минуту, при этом выдох
должен быть немного длиннее вдоха.

Результат:
Во-первых, повышается вариабельность сердечного ритма (ВСР). Это не означает замед-

ление сердцебиения, а усиливает гибкость интервалов между ударами сердца, что свидетель-
ствует о повышении адаптивности сердца к изменениям нагрузки.

Во-вторых, наблюдается кратковременное незначительное снижение артериального дав-
ления. Амплитуда составляет примерно от пяти до десяти миллиметров ртутного столба. Для
трёхминутного упражнения этот показатель имеет существенное физиологическое значение.

В-третьих, снижение субъективной оценки тревожности. Клиническое наблюдение пока-
зало, что после четырёх недель выполнения упражнений медленного дыхания участники экс-
перимента отмечали снижение уровня тревожности в среднем на две ступени (по десятибалль-
ной шкале).
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Эти реакции являются стандартной обратной связью нервной системы на режим дыха-
ния. Ваш организм обладает встроенной программой перехода от состояния повышенной бди-
тельности к стабильному состоянию; для этого достаточно подать правильный триггерный сиг-
нал посредством дыхания.

3.1.2 Как эмоции влияют на дыхательный паттерн
Здесь существует двунаправленный цикл: дыхание влияет на эмоции, а эмоции, в свою

очередь, формируют дыхательный ритм. Если не прервать этот цикл, система будет продолжать
работать в нисходящем направлении.

Попробуйте вспомнить конкретную ситуацию на работе. Пятница, 15:00, в офисе тихо
гудит кондиционер. Вы спешите закончить срочный отчет, когда вдруг раздается звуковой сиг-
нал о новом письме. Ваш руководитель переслал вам письмо с отзывом клиента, которое начи-
нается словами: «Это совершенно не соответствует требованиям».

У вас мгновенно сжимается грудь. Плечи непроизвольно поднимаются, а мышцы затылка
напрягаются. Ритм дыхания сразу меняется: дыхание становится прерывистым и поверхност-
ным, воздух доходит только до верхней части грудной клетки, не опускаясь в живот. Мысли
начинают беспорядочно скакать: «Придётся переделывать», «Срок сдачи приближается», «Как
руководитель оценит мои способности?».

Это типичный цикл взаимодействия эмоций и дыхания. Отзыв клиента вызывает тре-
вогу, тревога сужает глубину вдоха, поверхностное дыхание удерживает тело в состоянии повы-
шенной бдительности, а состояние повышенной бдительности ещё больше усиливает ощуще-
ние тревоги.

Чтобы разорвать этот цикл, точку вмешательства можно выбрать в любом месте. Можно
изменить когнитивную рамку восприятия отзывов клиентов, можно сознательно расслабить
мышцы плеч и шеи, а можно перепланировать рабочий график. Однако наиболее эффективной
и требующей наименьших затрат точкой вмешательства является дыхание.

Корректировка дыхательного паттерна может быть выполнена за тридцать секунд. Для
сравнения: когнитивная реструктуризация или работа с источниками стресса требуют больше
времени и большего количества психологических ресурсов. В условиях высокого давления
приоритетной стратегией является «переключение физического состояния», а не погружение
в глубокий анализ.

Большинство людей не осознают существования этого цикла. Они лишь ощущают
«подавленное настроение» или «чрезмерный стресс», но упускают из виду, что именно дыха-
ние поддерживает такое физиологическое состояние. Практическая ценность осознания дыха-
ния заключается в том, что оно позволяет вам понять, что вы вошли в этот цикл, и дает воз-
можность немедленно применить команду на его прекращение.

Эта модель взаимодействия проявляется в различных ситуациях в виде конкретных
физиологических признаков. В частности, разные эмоциональные состояния соответствуют
разным моделям дыхания:

Состояние тревоги: дыхание становится поверхностным и учащенным, время вдоха
сокращается, а фаза выдоха практически исчезает. Тело переходит в режим «готовности к бег-
ству», но отсутствие реальных действий, требующих затраты энергии, приводит к накоплению
физического напряжения.

Состояние гнева: дыхание учащается и усиливается, грудная клетка заметно расширя-
ется, иногда сопровождается бессознательным задерживанием дыхания. Симпатическая нерв-
ная система находится в состоянии высокой активации, кровоток ускоряется, мышечное напря-
жение повышается.

Состояние печали: дыхание приобретает прерывистый ритм, вдох становится более
поверхностным, время выдоха удлиняется, часто сопровождается бессознательными вздо-
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хами. Активность парасимпатической нервной системы повышается, организм переключается
в режим «сохранения энергии».

Состояние спокойствия: дыхание естественным образом замедляется и углубляется,
ритм становится регулярным, соотношение вдоха и выдоха приближается к 1:1,5–1:2. Домини-
рует парасимпатическая нервная система, физиологические системы переходят в режим ста-
бильной работы.

Понимание этих взаимосвязей — первый шаг к созданию системы самоконтроля.
3.1.3 Особенности дыхания при хроническом стрессе
Хронический стресс на рабочем месте формирует особый профиль дыхания: частота

остается в промежуточном диапазоне — не достаточно глубокая, чтобы запустить восстано-
вительные механизмы парасимпатической нервной системы, и не достаточно поверхностная,
чтобы вызвать явный сигнал тревоги. Такое «не то и не другое» состояние дыхания застав-
ляет организм постоянно находиться в режиме низкой бодрствовательности, при этом энергия
непрерывно расходуется, но не может эффективно восстанавливаться.

Еще одной распространенной особенностью является «дыхание верхней частью грудной
клетки». При стандартном режиме дыхания воздух должен поступать в нижние доли легких,
вызывая опускание диафрагмы и естественное расширение живота. Однако в состоянии дли-
тельного напряжения дыхание становится преимущественно грудным, а амплитуда движений
диафрагмы значительно сокращается. В этом режиме эффективность газообмена снижается,
и организму приходится увеличивать частоту дыхания, чтобы удовлетворить базовую потреб-
ность в кислороде.

Длительное сохранение верхнегрудного дыхания вызывает цепную реакцию: чрезмерное
напряжение вспомогательных дыхательных мышц шеи и плеч. Эти мышцы изначально предна-
значены для высокоинтенсивной деятельности, но в условиях хронического напряжения нахо-
дятся в состоянии легкого сокращения. У большинства людей, работающих в условиях высо-
кого стресса, одновременно наблюдаются скованность в плечах и шее и затрудненное дыхание;
эти два симптома обусловлены одним и тем же физиологическим механизмом.

Если вы подозреваете, что у вас развился хронический дыхательный дисбаланс, можете
провести самопроверку по следующим четырём показателям:

Показатель 1: сидя в покое в течение трёх минут, можете ли вы ощутить подъёмы и опус-
кания живота. Если наблюдаются лишь лёгкие движения грудной клетки, а живот практически
не изменяется, ваш тип дыхания смещён в сторону грудного.

Показатель 2: Частые вздохи в состоянии, не связанном с подавленным настроением.
Организм ищет возможность выполнить глубокий выдох, чтобы временно облегчить состояние
постоянного поверхностного дыхания.

Признак 3: ощущения при первом вдохе после пробуждения утром. Если сразу после
пробуждения вы чувствуете недостаточную глубину дыхания, это обычно означает, что ночное
дыхание оставалось в поверхностном режиме.

Показатель 4: Остановка дыхания при высокой концентрации внимания. Многие люди
при решении сложных задач впадают в состояние, когда «забывают о дыхании», и только когда
сознание возвращается, делают глубокий вдох. Это означает, что ритм дыхания не стал авто-
матическим и требует сознательного вмешательства.

Эти показатели служат для установления базовых ориентиров самонаблюдения. Следу-
ющим шагом будет определение безопасных пределов практики.

---
3.2 Традиционные дыхательные практики и современные дыхательные трени-

ровки
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Осознав индикаторы стресса, прежде чем приступить к конкретным упражнениям, мы
должны установить четкие границы практики. Многие задают вопрос: как следует относиться
к дыхательным тренировкам в традиционных системах, таких как цигун, тайцзи и йога?

Суть этого вопроса заключается не в культурном контексте, а в механизмах безопасно-
сти. Традиционные системы практик относят дыхательные упражнения к числу основных эле-
ментов, но в то же время они являются наиболее рискованной частью тренировок. Причина
очевидна: дыхание напрямую связано с вегетативной нервной системой. Резкие колебания
вегетативной нервной системы могут вызвать целый ряд физиологических реакций, включая
головокружение, стеснение в груди, сердцебиение, чувство паники, онемение конечностей, а в
тяжелых случаях — кратковременную потерю связи с реальностью.

Речь здесь не идет об отрицании ценности традиционных методов, а о создании системы
отбора, которая обеспечит чёткие границы безопасности вашего исследования.

3.2.1 «Естественное дыхание», на котором делают акцент традиционные
системы

Большинство традиционных систем — будь то даоская практика, йога или медитация
випассана — подчеркивают принцип «естественного дыхания». Логика этого подхода ясна:
дыхание — это базовый инстинкт организма, и физиологические системы лучше, чем созна-
ние, знают, как им функционировать. Чрезмерное сознательное контролирование, напротив,
может нарушить встроенный ритм.

Эта точка зрения имеет справочную ценность на начальном этапе. Для начинающих
любые попытки замедлить и углубить дыхание лучше, чем постоянное поверхностное и уча-
щённое дыхание. Однако на практике понятие «естественного дыхания» имеет чёткие разли-
чия в разных контекстах.

Первое определение: полный отказ от сознательного контроля, передача определения
ритма и глубины дыхания вегетативной нервной системе.

Второе определение: возвращение дыхания к брюшному типу вместо грудного. Это отно-
сится к сознательной коррекции, цель которой — восстановление базовых физиологических
настроек.

Третье определение: в ходе определённых упражнений сознание следует за потоком
дыхания, не изменяя активно его ритм или глубину.

Эти три определения соответствуют разным методам выполнения и границам безопасно-
сти. Как современный практикующий, вам необходимо четко понимать, какой именно режим
вы используете, а также сферу его применения.

Практический совет: переведя традиционную мудрость на современный язык, можно
сказать, что суть «естественного дыхания» заключается в «восстановлении дыхательного
режима до физиологических настроек по умолчанию». Этими настройками являются коле-
бания живота, характерные для младенческого возраста, а не поверхностный грудной ритм,
сформировавшийся во взрослом возрасте под влиянием осанки и стресса.

3.2.2 Риски чрезмерного контроля
Наиболее распространёнными рисками при чрезмерном выполнении дыхательных

упражнений являются «гипервентиляция» и «остановка дыхания».
Гипервентиляция означает, что объем дыхания в течение короткого промежутка времени

превышает потребности организма в обмене веществ. Это состояние приводит к снижению
концентрации углекислого газа в крови, изменению кислотно-щелочного баланса и вызывает
цепную реакцию: сужение кровеносных сосудов головного мозга, покалывание или онемение
в руках и ногах, головокружение, сердцебиение. В клинической практике это явление обоб-
щенно называется синдромом гипервентиляции. Симптомы обычно проходят после прекра-
щения упражнений, но в процессе их выполнения возникают значительный дискомфорт и чув-
ство страха.
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Риск апноэ связан с упражнениями, предполагающими намеренное задерживание дыха-
ния. В некоторых традиционных системах «задержка дыхания» используется как средство
углубления тренировки. Этот метод имеет определённые области применения при условии
наблюдения опытного инструктора и стабильного физиологического состояния практикую-
щего. Однако обычным читателям из числа работающих людей не рекомендуется самостоя-
тельно выполнять упражнения, предполагающие намеренное длительное задерживание дыха-
ния.

Причина заключается в следующем: во время задержки дыхания организм одновременно
подвергается двойной нагрузке — кислородному голоданию и накоплению углекислого газа,
что приводит к увеличению нагрузки на сердечно-сосудистую систему. Без профессиональных
инструментов самоконтроля вы не сможете своевременно обнаружить достижение критиче-
ской точки риска и скорректировать ситуацию. Это не означает, что задержка дыхания обяза-
тельно опасна, а лишь указывает на отсутствие у вас достаточных механизмов контроля.

Чёткий принцип заключается в следующем: в отсутствие профессионального руковод-
ства следует выбирать только те упражнения, которые позволяют сохранять нормальный ритм
дыхания и не вызывают явного дискомфорта. Медленное глубокое дыхание является безопас-
ным. Намеренное задерживание дыхания, принудительное длительное удержание дыхания и
высокоинтенсивные тренировки по дыханию должны проводиться под наблюдением опытного
тренера или медицинского работника.

3.2.3 Пределы безопасности: система быстрой проверки
Приведенная ниже классификационная схема используется для разграничения упраж-

нений, которые можно выполнять самостоятельно, и тех, для которых требуется профессио-
нальное руководство. Рассматривайте этот раздел как справочную карточку для повседневного
использования.

| Категория упражнений | Конкретное содержание | Оценка безопасности | Рекомендации
по выполнению |

|:---|:---|:---|:---|
| Можно выполнять самостоятельно | Брюшное дыхание (диафрагмальное дыхание) |

Высокий | Подходит для большинства людей. Сосредоточьтесь на подъёме и опускании живота,
не прилагайте внешних усилий, не задерживайте дыхание. При появлении головокружения
немедленно прекратите упражнение. |

| Можно выполнять самостоятельно | Медленное дыхание | Высокий | Частота снижается
до восьми–десяти вдохов в минуту. Промежутки между вдохом и выдохом приблизительно
одинаковы. Лицам с сердечно-сосудистыми заболеваниями в анамнезе перед выполнением сле-
дует проконсультироваться с врачом. |

| Можно выполнять самостоятельно | Осознанное дыхание | Очень высокий | Только
наблюдение, без изменений. Нулевой физиологический риск. Если возникают подавленные
эмоции, просто сделайте паузу. |

| Требуется профессиональное руководство | Упражнения на остановку/задержку дыха-
ния | Средне-низкий | Включают намеренную остановку дыхания. Требуется присутствие тре-
нера для обеспечения нормальной физиологической обратной связи. |

| Требуется профессиональное руководство | Компульсивное дыхание | Низкий | Быстрое
дыхание в течение короткого времени с последующим задерживанием дыхания. Применимо
только в медицинских условиях или в рамках профессиональной спортивной подготовки. |

| Требуется профессиональное руководство | Методы, специфичные для религиоз-
ного/духовного контекста | Средний | Включают внутреннюю визуализацию или сложные энер-
гетические манипуляции. Требуется длительное наставничество, чтобы обеспечить правиль-
ность выполнения. |
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| Требуется профессиональное руководство | Методы, якобы открывающие энергетиче-
ские каналы/чакры | Низкий | Включают высокоинтенсивные психологические и физиологиче-
ские манипуляции. Потенциальный риск высокий. Не рекомендуется пробовать без надежного
наставника. |

Цель данной классификации — не ограничить исследование, а обеспечить, чтобы все
практики осуществлялись в безопасных рамках. Дыхание — это инструмент, неправильное
использование которого может привести к негативным последствиям. Установление границ —
необходимое условие для эффективности практики.

---
3.3 Диафрагмальное дыхание: базовые упражнения по пять минут в день
Переходим к практической части.
Диафрагмальное дыхание — это самая базовая из всех дыхательных практик, с мини-

мальным риском и наиболее подходящая для использования в повседневной жизни. Цель
выполнения ясна: перенести центр тяжести дыхания с расширения грудной клетки на расши-
рение брюшной полости, постепенно удлиняя ритм и активируя парасимпатическую нервную
систему.

Основная причина выбора этого метода заключается в его доступности. Не требуется ни
специального места, ни оборудования, ни длительного времени. Его можно выполнять утром
после пробуждения в течение пяти минут, во время перерыва на работе в течение двух минут
или перед сном, лежа на спине.

3.3.1 Этапы упражнения: поиск правильного положения для дыхания
Данное упражнение делится на три этапа: определение положения, разминка, выполне-

ние упражнения. Каждый этап выполняет определённую функцию. Выполняйте их последова-
тельно, не пропуская предыдущие этапы и не переходя сразу к основному, чтобы не прервать
упражнение преждевременно из-за отсутствия правильного телесного ощущения.
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3.3.1.1 Этап определения положения
(цель: найти положение диафрагмы)

 
«Ориентация-1»Примите сидячее или лежачее положение, выбрав такое, в котором тело

может естественным образом удерживаться. Расслабьте плечи, не выпячивайте грудь и не втя-
гивайте живот.

«Ориентация-2»Приложите ладонь одной руки к верхней части живота, в область между
нижним краем ребер и пупком. Именно в этой области при движении диафрагмы должен
наблюдаться подъём и опускание живота.

«Ориентация-3»Сохраняйте нормальное дыхание и сосредоточьтесь на тактильных ощу-
щениях в ладони. В норме вы должны ощущать, как ладонь слегка поднимается и опускается в
такт дыханию. Если на начальном этапе ощущения практически отсутствуют, это нормальное
явление. Оно свидетельствует о том, что ваш дыхательный паттерн на протяжении длительного
времени закрепился в режиме верхнегрудного дыхания.

«Ориентация-4»Если ощущения неясны, приложите другую ладонь к центру груди.
Сравните амплитуду подъёмов и опусканий обеих рук. Если ладонь на животе практически
неподвижна, а ладонь на груди движется заметно, это означает, что в данный момент дыхание
происходит преимущественно грудным дыханием. Убедившись в этом, переходите к следую-
щему этапу.
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3.3.1.2 Этап разминки (цель: запуск

механизма брюшного дыхания)
 

«Разминка-1»Выполните подготовительный выдох. Медленно выдыхайте через рот, мак-
симально выпуская воздух из лёгких. Почувствуйте естественное втягивание живота, избегая
намеренного напряжения.

«Разминка-2»Приостановите активный вдох. Позвольте телу самостоятельно восполнить
только что выдохнутый воздух. При правильном выполнении вы почувствуете, как живот
слегка выпячивается наружу. Это усилие обусловлено естественным опусканием диафрагмы.

«Разминка-3»Проверьте, соответствует ли этот вдох трем признакам: естественное рас-
ширение живота, отсутствие заметного подъема грудной клетки; отсутствие резких звуков или
ощущения усилия при вдыхании; глубина вдоха немного выше обычной, но не достигает пре-
дела вместимости легких.

«Разминка-4»Повторите цикл три раза: выдохните через рот почти до полного опустоше-
ния легких, дождитесь естественного вдоха и наблюдайте за подъёмом и опусканием живота.

Если на этапе разминки вы ощущаете лёгкое выпячивание живота, даже если амплитуда
небольшая, это означает, что направление правильное. Продолжайте переходить к основной
практике.
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3.3.1.3 Этап упражнений (цель: выработка

устойчивого режима диафрагмального дыхания)
 

«Упражнение-1»Сосредоточьте внимание на области живота, ладони прижмите к
животу. Начните выполнять осознанное диафрагмальное дыхание.

«Упражнение-2» Фаза вдоха: представьте, как воздух поступает через нос, заполняет
нижние доли лёгких и вызывает расширение живота. Акцент делается на «допущении», а не на
«натуживании». Не прилагайте усилие, просто расслабьте мышцы живота, позволяя им есте-
ственным образом расширяться.

«Упражнение-3» Фаза выдоха: позвольте животу естественным образом втягиваться. Не
оказывайте активного давления, не пытайтесь контролировать скорость выдоха. Просто ощу-
щайте, как воздух естественным образом выходит, а живот при этом втягивается.

«Упражнение-4»Установите базовый ритм. Начните с вдоха на четыре секунды и выдоха
на четыре секунды. Сосредоточьтесь на «поддержании интервала», а не на точном отсчёте
секунд. Стабильность ритма важнее абсолютного времени.

«Упражнение-5»Продолжайте упражнение в течение пяти минут. Если по ходу упраж-
нения мысли отвлекаются, мягко возвращайте внимание к подъёмам и опусканиям живота и
к тактильным ощущениям в ладонях. Не подвергайте себя самокритике. Отвлечение мыслей
— это нормальное явление, достаточно просто снова сосредоточиться.

По истечении пяти минут медленно откройте глаза (если они были закрыты) и проана-
лизируйте изменения в состоянии тела. Большинство начинающих практикующих ощущают
снижение напряжения в плечах и ослабление чувства сдавленности в груди. Это явный сигнал
о том, что тело перешло из режима высокой нагрузки в стабильный режим.

3.3.2 Распространённые ошибки и способы их исправления
В ходе практического руководства я выделил четыре наиболее распространённых откло-

нения в выполнении упражнения и соответствующие стратегии их исправления.
Ошибка 1: при вдохе живот, напротив, втягивается. Часто встречается у читателей,

долгое время уделявших внимание тренировке мышц кора. При сознательном стремлении к
брюшному дыханию вместо этого запускается сокращение мышц живота, что приводит к втя-
гиванию живота при вдохе.

Способ корректировки: вернитесь к этапу разминки. Сосредоточьтесь на естественном
отскоке после «подготовки к выдоху». Основная инструкция — «расслабиться после выдоха»,
а не «сильно вдохнуть». Смените цель с «сделать правильно» на «позволить телу действовать
естественно».

Ошибка № 2: одновременное поднятие грудной клетки. При вдохе живот расширяется, но
грудная клетка заметно приподнимается, что приводит к смешанному типу дыхания. Это озна-
чает, что вспомогательные мышцы грудной клетки по-прежнему чрезмерно задействованы, а
диафрагма не играет ведущей роли.

Способ корректировки: положите ладони соответственно на живот и грудь. При вдохе
сосредоточьтесь на том, чтобы ладонь на животе смещалась наружу, одновременно контроли-
руя, чтобы ладонь на груди оставалась неподвижной. На начальном этапе можно намеренно
уменьшить силу вдоха, чтобы обеспечить стабильность грудной клетки, а затем постепенно
увеличивать глубину вдоха.

Ошибка № 3: Сильное выталкивание воздуха при выдохе. Некоторые читатели намеренно
сокращают брюшную полость, чтобы ускорить выдох. Это действие повышает внутрибрюшное
давление, что может вызвать дискомфорт в диафрагме или головокружение.
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Как исправить: воспринимайте выдох как процесс «естественного выхода воздуха».
Живот втягивается только вслед за выходящим воздухом, без применения активного уси-
лия. Если необходимо продлить выдох, достаточно слегка приоткрыть губы, чтобы увеличить
сопротивление в дыхательных путях, а не выталкивать воздух силой живота.

Ошибка № 4: Чрезмерная сосредоточенность приводит к скованности ритма. Чрезмерное
стремление к «идеальному выполнению» приводит к чрезмерному вмешательству сознания, в
результате чего дыхание теряет естественную плавность и вызывает ощущение напряжения.

Способ корректировки: помните основной принцип: дыхание — это физиологическая
функция, а не техническое выступление. Не нужно точно контролировать каждую секунду,
достаточно задать четкое направление. Если в течение пяти минут удается поддерживать пра-
вильный ритм примерно на 5–, это уже является достижением промежуточной цели. Чрезмер-
ная точность, напротив, повышает нервное напряжение.

3.3.3 Когда практика наиболее эффективна
Диафрагмальное дыхание можно практиковать в любое время суток. Если ваша цель

— сделать его повседневным инструментом, рекомендуется использовать модель «триггерных
ситуаций»: не привязывайтесь к фиксированному времени, а используйте конкретные ситуа-
ции в качестве «пускового механизма», чтобы плавно встроить упражнение в повседневный
ритм жизни.

Триггер № 1: пробуждение утром. После пробуждения не смотрите сразу в телефон и не
планируйте расписание на день. Лежа на спине выполните дыхательные упражнения в течение
трёх–пяти минут. В этот момент организм только что вышел из ритма сна, и режим дыхания
ещё не подвергся влиянию внешних раздражителей — это оптимальное окно для корректи-
ровки.

Триггер № 2: переходные моменты в работе. Перед началом новой задачи, перед началом
встречи, перед уходом из текущего места. Эти моменты обычно сопровождаются колебани-
ями психоэнергетического состояния. Выполнение от трёх до пяти полных дыхательных цик-
лов помогает сбросить остаточное напряжение предыдущей ситуации и перейти к следующему
этапу в состоянии ясности.

Триггер № 3: появление эмоциональных сигналов тревоги.. Обратите внимание на под-
нятие плеч, учащение дыхания и чувство сдавленности в груди — это явные физиологические
сигналы тревоги. В этот момент приостановите работу и выполните от пяти до десяти циклов.
Это будет более эффективно, чем продолжать упорно держаться.
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