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Аннотация
Эта книга — не замена медицинской или

психотерапевтической помощи. Дыхательные практики при
большинстве состояний безопасны, но при беременности,
эпилепсии, паническом расстройстве, сердечно-сосудистых
заболеваниях, глаукоме, недавних операциях, тяжёлой астме и
других состояниях нужна консультация врача. Если во время
практики возникает головокружение, боль, сильное сердцебиение
или страх — остановись, дыши спокойно и вернись к обычному
ритму.



 
 
 

Леся Шу
Дыхание, намерение

и реальность
Глава 1. Дыхание как рычаг состояния: почему оно меняет

тело, мозг и восприятие
Дыхание — единственная вегетативная функция, которой

мы можем управлять сознательно. Сердцебиение, пищева-
рение, гормональные волны и температура тела в основном
идут автоматически. А дыхание находится на границе: оно
работает само, но в любой момент мы можем взять его в ру-
ки. Именно поэтому дыхание — мощный рычаг состояния.
Через него мы влияем на нервную систему, внимание, эмо-
ции и даже на то, как мы интерпретируем реальность.

Когда человек испытывает стресс, дыхание часто стано-
вится поверхностным, быстрым и грудным. Тело готовится
к борьбе или бегству. Мозг получает сигнал: «Опасность».
Даже если опасность только в мыслях — дедлайн, разговор,
тревожное воспоминание — физиология может включить
тревогу. Обратное тоже верно: если мы сознательно замед-
ляем дыхание, удлиняем выдох и расслабляем плечи, тело
посылает мозгу сигнал безопасности. Это не «позитивное
мышление», а работа с физиологией.

С точки зрения психологии, дыхание влияет на три клю-



 
 
 

чевых процесса. Первый — arousal, уровень возбуждения
нервной системы. Слишком низкий — апатия, слишком вы-
сокий — тревога. Второй — attention, способность удержи-
вать внимание. Рваное дыхание рассеивает внимание, ров-
ное — стабилизирует. Третий — interoception, восприятие
сигналов тела. Люди с высоким стрессом часто теряют кон-
такт с телом; дыхательная практика возвращает этот контакт.
А вместе с ним — ощущение опоры и выбора.

Важно понять: дыхание не «убирает» проблему. Оно ме-
няет состояние, из которого ты смотришь на проблему. Из
тревоги мы часто выбираем избегание, из злости — кон-
фликт, из истощения — откладывание. Из более собранно-
го и спокойного состояния мы выбираем действие. Поэто-
му дыхательные техники — не украшение, а базовая гигие-
на психики. Как чистить зубы, так и регулировать дыхание:
коротко, регулярно, осознанно.

Три режима дыхания
Условно можно выделить три режима.
Мобилизация. Более быстрый вдох, активный ритм, ко-

роткая задержка. Нужен перед нагрузкой, но не для посто-
янного использования. При тревоге может усилить её.

Баланс. Ровное дыхание примерно 5–6 циклов в минуту,
равные вдох и выдох. Хорошо для ясности, концентрации и
восстановления.

Успокоение. Удлинённый выдох, расслабленные плечи,
мягкий живот. Подходит для стресса, бессонницы, тревож-



 
 
 

ных мыслей.
Задача не в том, чтобы всегда дышать «идеально». Задача

— научиться переключаться. Гибкость важнее идеальности.
Диагностика: как ты дышишь сейчас
Сядь удобно. Не меняй дыхание первые 30 секунд. За-

меть:
— где ты дышишь: нос, рот, грудь, живот;
— какой вдох длиннее — вдох или выдох;
— есть ли задержки;
— поднимаются ли плечи;
— сжимается ли живот;
— есть ли ощущение нехватки воздуха;
— куда направлено внимание.
Потом положи одну руку на грудь, другую на живот. Сде-

лай 5 спокойных циклов. Если двигается в основном верхняя
рука — дыхание грудное. Если нижняя — диафрагмальное.
Грудное дыхание не «плохое», но при стрессе оно часто уси-
ливает тревогу. Диафрагмальное даёт больше воздуха при
меньшем усилии и активирует парасимпатическую систему.

Первая практика: «Три этажа»
Цель — вернуть объём и мягкость дыхания.
Сядь с прямой спиной, стопы на полу.
Положи руки на живот.
Вдох через нос на 4 счёта: сначала мягко наполни живот,

затем ребра, затем верх груди.
Выдох через нос или чуть приоткрытый рот на 6 счётов:



 
 
 

сначала отпускает грудь, затем ребра, затем живот.
Повтори 8–10 циклов.
В конце просто дыши обычно 30 секунд.
Не старайся дышать максимально глубоко. Глубина не

равна пользе. Ориентир — комфорт. Если появляется голо-
вокружение, уменьши счёт и вернись к обычному дыханию.

Дыхание и стресс: что происходит в теле
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