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Аннотация
Можно ли с помощью дыхания легче переживать напряжённые

моменты, переключаться после работы и готовиться ко сну?
Эта книга простым языком объясняет, как устроены

лёгкие, диафрагма и газообмен, почему ритм дыхания связан
с самочувствием и что о дыхательных практиках говорят
исследования.

Внутри — пять мягких упражнений: наблюдение за дыханием,
движение нижних рёбер, спокойный счёт, выдох через слегка
сомкнутые губы и согласование выдоха с движением. Вы найдёте
примеры для повседневных ситуаций, разбор распространённых
мифов, правила безопасности и план занятий на 14 дней.

Практики занимают от двух до десяти минут; каждую можно
адаптировать под комфортный ритм.

Книга носит образовательный характер и не заменяет
медицинскую консультацию, диагностику или лечение.



 
 
 

Светлана
Дышать свободнее

ОБ ЭТОЙ КНИГЕ
Свободнее - не значит глубже
Эта книга знакомит с мягкими дыхательными практика-

ми для повседневной жизни. Она объясняет, как устроено
дыхание, почему спокойный ритм иногда помогает собрать-
ся и какие упражнения можно попробовать дома без специ-
ального оборудования.

Материал носит образовательный характер. Он не заме-
няет медицинскую консультацию, диагностику, лечение или
индивидуальный план реабилитации. При заболевании лёг-
ких или сердца, беременности, обмороках, выраженной тре-
воге и других состояниях, которые могут влиять на дыха-
ние, согласуйте новые практики с медицинским специали-
стом. Особенно это касается интенсивного дыхания и задер-
жек дыхания.

Во время упражнения не нужно бороться за идеальный
ритм. Дыхание должно оставаться комфортным. При голово-
кружении, покалывании, боли, сердцебиении, нехватке воз-
духа или резком ухудшении самочувствия остановитесь и
вернитесь к обычному дыханию. Новая или внезапная одыш-
ка, боль в груди, потеря сознания и посинение губ требуют
срочной медицинской оценки.



 
 
 

ГЛАВНОЕ ПРАВИЛО
Мягче - лучше. Не старайтесь вдохнуть как можно больше

воздуха и не превращайте упражнение в проверку силы воли.
ВСТУПЛЕНИЕ
Вернуться к простому
Дыхание редко просит внимания. Оно продолжается, по-

ка мы работаем, разговариваем, идём по улице или засыпа-
ем. Именно поэтому дыхание легко воспринимать как фон.
Но стоит человеку испугаться, подняться по лестнице или
начать торопиться, как этот фон становится заметным: вдо-
хи учащаются, плечи поднимаются, воздух будто перестаёт
помещаться в груди.

В такие моменты легко решить, что нужно вдохнуть по-
глубже. Иногда это помогает. Иногда лишнее усилие только
усиливает ощущение нехватки воздуха. Дыхательная прак-
тика начинается с более скромной задачи: заметить привыч-
ный ритм, освободить тело от лишнего напряжения и позво-
лить дыханию стать ровнее, если это приятно и уместно.

Здесь нет соревнования за самый медленный вдох. У каж-
дого человека свой исходный ритм, своя физическая форма
и своя история здоровья. Один и тот же счёт может успоко-
ить одного человека и вызвать дискомфорт у другого. Хоро-
шая практика оставляет пространство для выбора.

Мы разберём устройство дыхания простым языком, по-
смотрим на научные данные без громких обещаний и осво-
им несколько мягких упражнений. Они не требуют коврика,



 
 
 

приложения или особого места. Достаточно стула, несколь-
ких свободных минут и готовности прислушаться к себе. Пе-
ред первой практикой устройтесь удобно и минуту просто
наблюдайте, ничего не меняя.

ГЛАВА 01
Дыхание, которое уже работает
Сначала наблюдение. Потом - любое изменение.
Автоматическая работа, которой можно управлять
Большую часть времени дыхание происходит без созна-

тельных команд. Нервная система регулирует его глубину и
частоту, подстраивая работу дыхательных мышц под потреб-
ности организма. Во время ходьбы дыхание обычно стано-
вится чаще; во сне - меняется; при разговоре мы на короткое
время перестраиваем выдох, чтобы произнести фразу. Это
не сбой, а гибкая система.

У дыхания есть редкое свойство: мы можем вмешаться
в процесс, который обычно работает автоматически. Мож-
но на несколько циклов изменить темп, сделать паузу в ре-
чи или слегка удлинить выдох. Но возможность управлять
дыханием не означает, что его нужно контролировать каж-
дую минуту. Чрезмерное внимание к каждому вдоху иногда
только мешает.

Зачем сначала наблюдать
Представьте настройку музыкального инструмента. Му-

зыкант сначала слушает звук, а не крутит все колки подряд.
С дыханием так же: прежде чем менять ритм, стоит понять,



 
 
 

как он ощущается сейчас. Возможно, вдох короткий. Воз-
можно, плечи напряжены. А может быть, дыхание уже спо-
койное, и единственное, что требуется, - перестать его по-
правлять.

Наблюдение не требует измерений. Не нужно считать вдо-
хи, проверять насыщение крови кислородом или сравнивать
себя с нормой. Достаточно отметить три вещи: где ощуща-
ется движение, насколько свободно проходит воздух и есть
ли желание сделать вдох больше обычного. Это описание, а
не диагноз.

Практика: две минуты наблюдения
① Найдите опору
Сядьте на стул. Поставьте стопы на пол, отпустите че-

люсть и дайте плечам занять удобное положение.
① Заметьте движение
Положите одну ладонь на верхнюю часть груди, другую -

на нижние рёбра или живот. Не давите и не пытайтесь спе-
циально увеличить движение.

① Наблюдайте
В течение одной-двух минут отмечайте естественный

вдох и выдох. Если внимание отвлекается, спокойно возвра-
щайтесь к ощущениям.

① Завершите
Уберите руки и сделайте ещё несколько обычных дыха-

тельных циклов. Встаньте только тогда, когда почувствуете
себя устойчиво.



 
 
 

ЧТО СЧИТАТЬ РЕЗУЛЬТАТОМ
Упражнение удалось, если вы лучше заметили своё дыха-

ние. Спокойствие, расслабление или замедление ритма мо-
гут появиться, но это не обязательная проверка на успех.

Когда наблюдение становится полезным
Это простое действие можно встроить в повседневность:

перед звонком, после дороги, перед началом работы или в
конце дня. Оно создаёт короткий промежуток между собы-
тием и реакцией. Вы замечаете, что тело напряжено, и полу-
чаете возможность выбрать следующий шаг: размять плечи,
пройтись, выпить воды, изменить положение или выполнить
мягкое дыхательное упражнение.

Если наблюдение за дыханием усиливает тревогу, открой-
те глаза и переключитесь на предмет в комнате. От этой
практики можно отказаться: она должна помогать, а не ста-
новиться обязанностью.

ГЛАВА 02
Что происходит внутри
Диафрагма, лёгкие и газообмен - без мистики и сложных

формул.
Лёгкие не надуваются сами по себе
Лёгкие похожи на эластичную ткань, которая следует за

движением грудной клетки. Главную работу при спокой-
ном вдохе выполняет диафрагма - широкая куполообразная
мышца под лёгкими. Когда она сокращается, купол опуска-
ется, объём грудной полости увеличивается, и воздух входит



 
 
 

в дыхательные пути. При спокойном выдохе диафрагма рас-
слабляется и поднимается обратно. Этот механизм описыва-
ет Национальный институт сердца, лёгких и крови США [1].

Из-за движения диафрагмы живот и нижние рёбра могут
немного расширяться на вдохе. Воздух при этом не попада-
ет в живот. Меняется положение внутренних органов и фор-
ма грудной полости, а воздух заполняет лёгкие. Поэтому вы-
ражение «дышать животом» удобно как подсказка для вни-
мания, но анатомически точнее говорить о диафрагмальном
дыхании.

Воздух - только начало истории
Внутри лёгких находятся миллионы маленьких воздуш-

ных мешочков - альвеол. Их тонкие стенки окружены капил-
лярами. Здесь кислород переходит из воздуха в кровь, а уг-
лекислый газ движется в обратном направлении и затем по-
кидает организм с выдохом [1].

Углекислый газ часто называют ненужным остатком об-
мена веществ. Это слишком простое описание. Его уровень
участвует в регулировании кислотно-щелочного равновесия
и влияет на сигналы, которые управляют дыханием. Поэто-
му чрезмерно частое и глубокое дыхание не всегда полезнее
обычного. При гипервентиляции человек выводит слишком
много углекислого газа; его уровень в крови снижается, что
может вызвать головокружение, покалывание, напряжение и
ощущение нехватки воздуха [2].

ПРОСТОЙ ОРИЕНТИР



 
 
 

Дыхательная практика - это не попытка набрать максимум
воздуха. Чаще задача состоит в том, чтобы дышать мягко,
спокойно и без лишнего усилия.
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