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    Моим родителям, Юджин и Дэвиду.

    Без вас не было бы этой книги.

   

   


   

    И создал Господь Бог человека из праха земного,

    и вдунул в лице его дыхание жизни,

    и стал человек душею живою…

    Ветхий Завет: Бытие 2:7

   

   
    …и забыл человек об этом.

    Ричи Босток
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    Введение

    Измени дыхание – измени жизнь
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Вы когда-нибудь задавались вопросом, почему мы дышим? Можно подумать, что ответ очевиден: нужно дышать, чтобы жить! Но неужели дыхание – это всего-навсего поглощение телом кислорода?

   Вы дышите от 17 до 29 тысяч раз в день, что составляет от шести до десяти миллионов вдохов-выдохов в год. Если бы с такой интенсивностью вы занимались чем-то другим, то наверняка понимали бы, как и зачем это делаете. Поэтому меня всегда удивляло, как мало мы знаем о таком жизненно важном действии, которое совершаем каждый момент ежедневно.

   К тому же большинство из нас настолько не осознает, как проходит процесс дыхания, что (с течением времени или довольно быстро) приобретает деструктивные дыхательные привычки, разрушающие здоровье и мешающие жить счастливо, способствующие развитию усталости, головных и желудочных болей, а также провоцирующие расстройство сна, стресс и тревожность.

   Согласно оценкам, около 60 % всех вызовов скорой помощи в Америке связаны с нарушениями дыхания (1). Вот слова Донны Фархи, всемирно известного тренера по йоге: «Беглого взгляда на улицы любого города достаточно, чтобы увидеть, как туго затянутые ремни и плотно забитое расписание буквально выбивают из нас весь дух».

   Но есть и хорошая новость. Посмотрите на то, как дышит младенец, заметьте естественность и текучесть его дыхания. Немного понимания и практики – и вы с легкостью подкорректируете собственные дыхательные механизмы, вернув их к заводским настройкам. Смотрите на это как на изучение чего-то нового. А моя книга в этом поможет.

   Это еще не все. Думайте о механизме дыхания как о швейцарском армейском ноже, которым владеет тело. У вас есть механизм, помогающий справиться со многими ситуациями, улучшающий физическое и ментальное здоровье и обеспечивающий хорошее эмоциональное состояние. Быть может, вы родитель, который часто недосыпает, или загруженный работой начальник, или высококлассный спортсмен, или кто-нибудь еще. Обучившись контролировать дыхание и обращаться с ним как с инструментом (а ведь так это и задумано природой), вы увидите значительные изменения в своей жизни. Подумайте об этом: если дело за малым – всего лишь сделать пару вдохов определенным образом, – то чего вы ждете?

   В этой книге я представляю основные знания и техники, полученные за годы обучения и работы с дыханием. Я собрал опыт многих современных мастеров дыхания, первоклассных спортивных тренеров, психологов, терапевтов, исследователей и практикующих врачей в простое пошаговое руководство, чтобы вы научились дышать целенаправленно.

   Я уверен: эти знания, основанные на древней мудрости и научных инновациях, должен получить каждый. В конце концов, все мы дышим. Эта книга – точка отсчета для того, чтобы высвободить всю силу и потенциал вашего дыхания. Оно уже у вас есть, а значит, пора начать им пользоваться!

   Я начну с одного единственного желания – вдохновить вас начать собственное исследование совершенно нового мира невероятных возможностей.

   В детстве я обожал книги, фильмы и программы о людях со сверхспособностями. От фильмов о супергероях, наделенных невероятной силой или скоростью, до книг о ведьмах и волшебниках, практикующих магию. Мне нравилось, что у этих людей есть тайные силы, в которые невозможно поверить. Думаю, в глубине души я надеялся, что однажды во мне тоже проснется суперсила.

   Прошли годы, а я все еще не умею летать и двигать горы. Однако в первой главе вы узнаете, как ряд событий привел меня на путь исследования настоящих суперспособностей, которые, как оказалось, есть у каждого из нас – хотя лишь немногие действительно знают, как ими распоряжаться. Я говорю о силе, которая может:

   • подзарядить лучше, чем еще одна чашечка эспрессо;

   • помочь думать ясно и быть более креативным;

   • отключить беспокойное мышление и успокоиться даже в стрессовой ситуации;

   • дать доступ к медитативному состоянию в считанные минуты (даже если вы никогда прежде не медитировали);

   • увеличить физическую выносливость;

   • помочь лучше спать;

   • сделать вас блаженно счастливыми.

   
Звучит волшебно, правда?

   Итак, все это уже у вас есть, ждет высвобождения и лежит буквально под носом.

   Во второй главе я расскажу о разных дыхательных привычках и о том, как оценивать, правильно ли вы дышите.

   В третьей главе, исходя из вашей оценки, вы получите индивидуальную программу на 21 день «Дышите правильно», которая трансформирует и оптимизирует ваши дыхательные привычки.

   Оставшаяся часть книги посвящена лучшим из найденных мною дыхательным техникам и стратегиям, которые вы можете с легкостью внедрить в собственную жизнь.

   Четвертая глава содержит основные техники на каждый день. Но не останавливайтесь на достигнутом!

   В пятой главе вы найдете огромный список приемов для различных ситуаций: от усмирения панических атак, улучшения физических показателей, борьбы с похмельем до увеличения сексуального удовольствия и помощи в лечении многих хронических заболеваний.

   В итоге вы овладеете инструментами, подходящими именно вам для конкретных событий.

   Жизнь начинается с первого вдоха. И заканчивается последним. То, как вы дышите в промежутке, сильно влияет на вас.

   Эта книга объяснит почему и покажет, как дышать целенаправленно.

   
Столкновение старого и нового миров: древняя мудрость встречается с современной наукой

   Дыхание – единственная автоматическая функция организма, при этом поддающаяся осознанному контролю на 100 %. Это не ошибка природы, а часть системы человеческого тела.

   Многие древние традиции завязаны на этом: в прошлом существовали практики, связанные с дыханием и направленные на усиление физического, ментального и эмоционального здоровья.

   Хорошо известны техники в йоге, пранаяма, – это система дыхательных упражнений, разработанная для взаимодействия с тем, что индуистские мудрецы называли праной, или энергией жизненных сил.

   Многие мировые культуры – тибетский буддизм, суфизм, даосизм, шаманские общества – разработали собственные сакральные дыхательные техники для улучшения благосостояния и вхождения в особые состояния, позволяющие обогатить духовный опыт.

   Важность дыхания как основного элемента хорошего самочувствия подчеркивается в нескольких старейших языках. В древнегреческом слово душа, «psyche pneuma», также означает «дышать». А в латинском языке слова «anima spiritus» означают «душа и дыхание».

   Сейчас о дыхании забыли, приняли его как должное и отметили как нечто, что просто существует для поддержания жизни.

   Однако в наше время активного развития науки все больше исследований доказывает древнюю мудрость: то, как мы дышим, сильно влияет на качество жизни.

   Специалисты по вопросам ментального здоровья первыми решились использовать дыхательные упражнения в качестве терапии, помогая людям справляться с рядом сложных состояний: травмой, тревожностью и депрессией.

   Все больше спортсменов и команд используют дыхательные техники для развития своих способностей. Чтобы повысить выносливость, многие спортсмены подстраивают частоту дыхания под частоту шагов, гребков или поворотов педалей. Профессиональные боксеры и бойцы смешанных единоборств используют техники дыхания между раундами, чтобы как можно быстрее восстановиться и подготовиться к следующему выходу на ринг. Все эти упражнения, древние и современные, и есть работа с дыханием.

   Позволю себе процитировать доктора Эндрю Вейла, известного врача и мирового лидера в области интегративной медицины:

   «Если бы мне пришлось дать всего один совет о том, как жить здоро́во, я бы сказал: нужно всего-навсего научиться правильно дышать».

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    1

    Рожденные дышать
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     Когда я схожу со льда и погружаюсь в воду, температура которой равна нулю, я чувствую, будто тысячи игл одновременно вонзаются мне в кожу. Электрические разряды проходят по нервной системе, вгоняя в состояние «бей, беги или замри». Каждый мускул напряжен. Я едва могу дышать. Но я не одинок.

     Инструктор по дыхательному методу Вим Хоф просит меня постараться расслабиться, сфокусироваться и дышать медленно и глубоко. Как только мне удается обуздать дыхание и замедлить его, холод переносится уже не так тяжело. Я расслабляюсь – мышцы тоже – постепенно, пока не приходит ощущение, будто я медуза, плывущая во льдах. Каждый раз, заходя в воду, я снова первым делом концентрирую внимание на дыхании, расслабляюсь и растворяюсь в моменте. И хотя холод никогда не доставлял мне удовольствие, у меня получается его переносить.

    

    Позвольте рассказать, как я к этому пришел.

    Сколько себя помню, меня всегда приводила в восторг сама идея поиска ответов на важные жизненные вопросы. Какова природа реальности? Как зародилась Вселенная и почему мы существуем? Я часто задавал родителям эти вопросы, надеясь услышать ответ, однако чаще всего мне говорили: «Ты слишком много думаешь». К 18 годам я прочитал, посмотрел и прослушал огромное количество материалов по философии, духовности, психологии и личностному развитию. Мне уже было больше 20, но я так и не почувствовал, что на сколько-нибудь стал ближе к ответу хотя бы на один из заданных вопросов. Из-за этого я чувствовал себя неудовлетворенным и несчастным.

    Почти шесть лет я проработал в Австралии, видел перспективы карьерного роста, путешествовал по миру и наслаждался преимуществами работы в большой компании. В какой-то мере то, чем я занимался, приносило удовольствие, а отношения с коллегами складывались отлично, но мне становилось все очевиднее, что 80-часовая рабочая неделя в офисе с литрами кофе при флуоресцентном освещении – не совсем то, для чего я пришел в этот мир.

    Мое благословение – это родители, всегда готовые выслушать и поддержать. Стоило мне поделиться с ними своими трудностями, как они дали мудрый совет: взять перерыв на работе, оторваться от привычной жизни и поехать куда-то, где жизнь идет совсем по-другому, чтобы прочистить мозги. Если чувствуешь, будто крутишься как белка в колесе, оставь свои повседневные заботы, позволь себе думать и чувствовать по-другому, ведь стоит расслабиться – и на проблемы удастся взглянуть под иным углом, а затем станет понятно, что именно необходимо изменить. Этот совет стал отправной точкой моей новой жизни.

    Так вышло, что мой друг тогда вернулся из путешествия, в котором занимался волонтерскими работами в детских домах в Перу. Однажды во время ужина, пока он делился историями из своей поездки, что-то внутри меня сказало, что именно этот опыт мне необходим на данном этапе жизни: в другой части мира, в незнакомой культуре. Я попросил его помочь с организацией волонтерской работы в тех же приютах, где работал он сам. К счастью, босс согласился предоставить мне длительный отпуск, и через девять дней я уже сидел в самолете до Перу.

    На борту меня как обухом по голове ударила тревога от полной неизвестности, ведь я бросал все привычное и понятное. Сердце готовилось выпрыгнуть из груди, я заметил, как сбилось и участилось дыхание, пока в голове крутились все переживания, сомнения и вопросы, что же я делаю. И все же внутренний голос подсказывал: этот момент станет поворотным в моей жизни, и когда я вернусь, уже ничто не будет прежним. Пугающее чувство, которому я решил сдаться, принимая обстоятельства. Раз уж я еду туда, где меня никто не знает, у меня есть возможность отмести все мнимые представления о себе и начать с чистого листа.

    В Перу я провел почти три месяца: занимался волонтерской работой и путешествовал по стране. Этот опыт перевернул во мне все. Получив возможность целиком и полностью быть самим собой, не ощущая ожиданий привычного окружения, я открыл в себе совершенно другого человека. Каждое утро я просыпался с мыслью: «Отбрось все представления о себе!» и, отпуская соображения о том, как я должен себя вести и каким быть, я с удивлением обнаружил в себе способность по-иному мыслить, чувствовать и вести себя. Даже мой смех изменился!

    И все же я понимал: когда вернусь в привычную обстановку, то вновь попаду под давление прежних обстоятельств, приведших меня к несчастливой жизни. (Сколько раз вы уезжали в отпуск, вдохновлялись чем-то и желали заняться этим дома после, а по возвращении забывали об этом?) Тогда, дорвавшись до той части себя, которую я столько времени игнорировал, я прислушался к интуиции: она говорила, что мне нужны серьезные перемены. И если не осуществить их быстро, я вернусь к привычному образу жизни.

    В момент вдохновения (или отчаяния?) в течение десяти дней после приезда домой я уволился с работы, завершил длительные отношения, продал все, за исключением чемодана с одеждой, и решил уехать из Австралии, чтобы жить за границей. В то время родители жили в Гонконге и предложили мне погостить у них, пока я не пойму, куда двигаться дальше. Лучше варианта не нашлось, поэтому я отправился в Гонконг.

    У меня и правда не было плана, что делать дальше. Однако я доверял интуиции и поэтому отдался неизвестности. Следуя инстинктам, я решил научиться делать веб-сайты и мобильные приложения. Эта мысль меня вдохновляла. Благодаря превращению в веб-разработчика я начал работать на себя и стал готов к путешествию, которое только начиналось.

    Именно тогда моя семья получила известие, пробравшее всех до самого нутра. Отцу диагностировали рассеянный склероз (РС) – аутоиммунное заболевание, медленно разрушющее нервную систему организма и не поддающееся лечению. И что показалось особенно страшно: у бабушки тоже был РС, поэтому моя семья не понаслышке знала, как болезнь может искалечить чью-то жизнь. Но до последнего дня бабушка была самой сильной и жизнерадостной женщиной из всех, что я встречал, и мысленно я по-прежнему возвращаюсь именно к ней, когда мне нужно вдохновение.

    Поскольку у нас не было конкретного плана лечения РС, мы с мамой искали в интернете любую информацию и советы, которые могли быть полезны отцу: от альтернативных методов лечения до изменения образа жизни. Меня всегда поражает, как одна прочитанная книга, просмотренный фильм или прослушанный подкаст могут в корне изменить вашу жизнь. Именно это со мной и случилось.

    Однажды я слушал подкаст – интервью с мужчиной по имени Вим Хоф, невероятным голландцем, также известным как «ледяной человек». Он установил более 20 мировых рекордов, связанных с действиями на холоде, включая пребывание в ледяной ванне в течение двух часов и восхождение на Эверест на высоту 6700 метров в одних шортах.

    В подкасте Вим рассказывал о собственном методе, разработанном на основе личного опыта и оказавшемся невероятным для физического и ментального здоровья любого, кто им воспользовался. Однако мое внимание привлек тот факт, что этот метод считался действенным для людей с аутоиммунными заболеваниями, в том числе рассеянным склерозом. Заинтригованный, я начал изучать, в чем именно он заключается. Выяснилось, что метод основан на двух элементах: низкие температуры, например холодный душ или ледяные ванны; и дыхательные упражнения. Неужели такие простые действия вроде приема холодного душа и особых дыхательных техник могут помочь моему отцу? Меня потряхивало от предвкушения.

    Терять было нечего, и я поговорил с отцом. Беседа у нас состоялась примерно такая.

    
Я: Привет, пап.

    Отец: Здравствуй, Рич.

    Я: Посмотри. Этого мужчину называют ледяным человеком, и он говорит, что ты можешь принимать холодный душ каждый день и выполнять дыхательные упражнения, и это поможет тебе с заболеванием.

    Тишина.

    Отец: Предлагаешь мне принимать холодный душ и дышать, чтобы вылечить рассеянный склероз?

    Я: Ну… да.

    Затянувшаяся тишина.

    Я: Ладно, не бери в голову.

    
Оглядываясь назад, я понимаю, что выглядел безумцем, предлагая дыхание и холодную воду как лечение заболевания, с которым не может справиться современная медицина! Однако по какой-то причине интуиция буквально кричала мне: это важное знание. После чуть более детального изучения темы я узнал, что можно посетить недельный тренинг по методике Вима Хофа, который проходил в Польше в зимнее время. Я смог бы изучить техники и научиться выполнять все эти невероятные трюки, завязанные на холоде, которые показывал Вим. Поэтому я решил отправиться на разведку в Польшу и выяснить, что все это из себя представляет. Если метод окажется полезным, может, отец с большей охотой согласится попробовать его.

    
     Спустя три месяца я стою в ледяной воде босой у подножия замерзшего водопада в Польше. Минус шесть градусов по Цельсию. На мне только шорты, и я изо всех сил стараюсь не умереть. Инструктор, сопровождавший нас на этой части тренинга, объясняет, что сейчас мы окунемся в ледяную воду на несколько минут, после чего вынырнем и постараемся согреться естественным путем, выполняя движения, которые он называл лошадиной стойкой, при этом мы будем мокрые и стоять на льду. И повторится эта цепочка действий не раз или два, а три раза подряд.

     После трех повторов я выхожу обратно на лед и замечаю кое-что необычное: я не замерз. Честно говоря, мне невыносимо жарко, будто я снова на пляже в Австралии в самый разгар летнего сезона. Я слышал истории о потерявшихся скалолазах, которых после находили без одежды. Первая стадия гипертермии: вы чувствуете, будто вам невыносимо жарко, даже если вы окоченели от холода. Поэтому я тут же прихожу к неутешительным выводам: «Что ж, у меня гипертермия. Я стану тем парнем, который испортил всем тренировку!»

     Поэтому я подошел к инструктору и спросил: «Я совсем не замерз, и мне кажется, я начинаю потеть, что со мной?» Инструктор широко улыбнулся: «Рич, взгляни на свои плечи!» Когда я посмотрел на них, то понял, что от тела идет пар. Шокированный, я вновь взглянул на инструктора, а тот как ни в чем не бывало продолжил объяснять мне, что тело способно на невероятные вещи, если только ему позволить. Расслабляясь и отпуская себя в ледяной воде, мы даем телу возможность включать механизмы выживания. Возьмите того же Вима. Чтобы держать температуру тела стабильной во время упражнений, его организм ускорил метаболизм примерно на 300 %. Что-то подобное, вероятно, произошло и с моим телом.

    

    И это лишь один меняющий сознание опыт моего пребывания в Польше. А ведь мы карабкались в горы, одетые в одни только шорты, шли босиком по снегу, высота которого иногда доходила до колен. Мы даже взобрались на самую высокую гору в Польше, превозмогая порывы ветра со снегом, и снова в одних только шортах. На вершине температура воздуха опускалась до −19 градусов.

    Опыт на невероятном холоде удивителен, однако самым особенным моментом для меня стал день, когда я впервые в жизни попробовал дыхательные техники.

    
     Под дыхательными техниками имеется в виду осознанное наблюдение за дыханием и использование его для укрепления физического и ментального здоровья, а также для улучшения работоспособности и эмоционального состояния.

    

    Позже я все подробнее объясню. А пока позвольте сказать: вы никогда не забудете свою первую сессию дыхательных техник. Я вот не забыл.

    В тот день мы всей группой спустились в подвал отеля. Легли на пол и около 45 минут занимались дыхательными упражнениями, направленными на создание серьезных изменений в нашей физиологии, мышлении и ощущениях.

    Я никогда прежде подобного не испытывал: это касается как физических ощущений вроде гудения или вибраций в теле, так и эмоциональных состояний – от блаженства и эйфории до ощущения силы и мощи.

    По окончании сессии я обрел чувство покоя, ясности и уверенности в том, что я ровно в той точке своей жизни, в которой должен находиться, и все будет идеально. Словно кто-то уничтожил все сомнения, оставив лишь умиротворение и покой. Помню, я задался вопросом: «Как я смог почувствовать себя так хорошо только благодаря дыханию? Почему об этом не знают все люди?» Тогда я не знал, что это был первый шаг в новую жизнь.

    По возвращении из Польши я показал отцу сделанные фотографии и рассказал о собственном опыте. Он согласился попробовать. В настоящее время он выполняет дыхательные техники и каждый день принимает холодный душ. Это вместе с изменением питания остановило развитие рассеянного склероза. И так отец живет много лет.

    Мой собственный опыт в Польше и знание того, что упражнения помогают отцу, зажгли во мне страсть разузнать, что еще можно делать при помощи дыхания. В течение следующих лет я путешествовал по миру в поисках людей, которые умеют делать с дыханием что-то интересное. Эта страсть провела меня по пяти континентам, я проводил время с йогами, мастерами дыхательных техник, врачами, исследователями, терапевтами, психотерапевтами и заслуженными тренерами и обучался у них.

    Я продолжаю замечать, какие трансформации проходят люди, обучившиеся использовать свое дыхание как инструмент в изменении физического, ментального и эмоционального состояния. Именно это и называется дыхательными техниками.
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     Что такое дыхательные техники?
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Занятия и мастер-классы я всегда начинаю с вопроса, кто уже занимался дыхательными упражнениями. Обычно поднимается немного рук, тогда я спрашиваю, что именно люди делали. Ответы бывают разными:

    • «Я занимаюсь йогой, там мы много дышим»;

    • «Я певец/актер, мы фокусируемся на дыхании»;

    • «Я занимаюсь тай-чи/цигун»;

    • «Я устраивал длительные и интенсивные дыхательные сессии для эмоционального исцеления»;

    • «Мне нужно концентрироваться на дыхании при занятиях подводным плаванием»;

    • «Ну, я дышу каждый день, это считается?»

    Как видите, люди по-разному определяют дыхание и техники работы с ним, кроме того, существуют разные школы и учения в этом направлении. Поэтому позвольте вернуться к определению, простому и понятному, которое, как мне кажется, работает.

    
     Под дыхательными техниками имеется в виду осознанное наблюдение за дыханием и использование его для укрепления физического и ментального здоровья, а также для улучшения работоспособности и эмоционального состояния.

    

    Это определение включает в себя различные техники и методы, где на первом месте стоит ваше дыхание: здесь и простые трехминутные техники, которые помогают вам расслабиться, и ежедневные дыхательные практики, облегчающие хроническую боль в спине, и практики, способные вызвать состояние максимальной работоспособности, медитативного потока, улучшить спортивные показатели и помочь глубокому исцелению.

    Существуют сотни приложений для дыхания и тысячи различных техник. Неважно, кто вы и чем занимаетесь, одна из форм работы с дыханием (или сразу несколько) может стать жизненно важным инструментом на пути к счастливой, здоровой жизни, в которой вы будете более работоспособным.

    Знаю, звучит ошеломляюще. Но дыхание – отправная точка всех процессов нашей жизни. Разрешите поделиться с вами моим списком различных типов дыхательных техник.
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     Пять типов работы с дыханием
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1. Ежедневные дыхательные техники

    Быстрые упражнения, которые вы можете использовать на повседневной основе для быстрого изменения состояния.

    Например, с их помощью можно:

    • уменьшить стресс и тревожность (подробнее в разделах Укротители стресса и Ментальное благополучие);

    • наполниться энергией (подробнее в разделе Дневные усилители энергии);

    • ускорить засыпание (подробнее в разделе Успокоение вечером).

    
2. Корректирующие дыхательные техники

    Направлены на изменение механики дыхания для улучшения его ежедневного процесса.

    Например:

    • научиться дышать диафрагмой (подробнее в разделе Как выполнять дыхательный цикл);

    • улучшить гибкость грудной клетки (подробнее в разделе Растяжка).

    
3. Техники дыхания для работоспособности

    Способствуют увеличению вашей работоспособности, например, во время физической активности.

    Например:

    • повысить спортивные показатели (подробнее в разделе Спортивные достижения);

    • ускорить физическое восстановление (подробнее в разделе Физическое здоровье);

    • улучшить свои показатели в пении, на танцах или в актерском мастерстве.

    
4. Техники дыхания для ума и тела

    Методы и практики для улучшения вашего физического, ментального и эмоционального состояний.

    Например:

    • пранаяма (подробнее в разделе Дневные усилители энергии), метод Бутейко (подробнее в разделе Астма), метод Вима Хофа (подробнее в разделе Метод Вима Хофа);

    • методы решения медицинских проблем (подробнее в разделе Физическое здоровье).

    
5. Интегративная работа с дыханием

    Методы, направленные на терапевтические цели, исцеление, духовный опыт и познание нового.

    Например:

    • ребефинг, холотропное дыхание, трансформационное дыхание, биодинамическое дыхание (подробнее в разделе Интегративное дыхание – невероятная целебная сила дыхания).
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     ПУТЬ ДЫХАНИЯ

     НОС

     На нормальный здоровый вдох приходится 5−6 литров воздуха, обычно содержащего 20,95 % кислорода. Этот воздух проходит через нос или рот в трахею, которая затем делится на две ветви, называемые бронхами, а дальше попадает в бронхиолы. Бронхиолы переходят в крошечные воздушные мешочки в легких – альвеолы.

     
ЛЕГКИЕ

     В зависимости от размера легких у вас может быть от 300 до 600 миллионов альвеол, каждая из которых окружена крошечными кровеносными сосудами – капиллярами. Если развернуть и растянуть ткань в месте соприкосновения капилляров и альвеол, ее площадь окажется равной одному теннисному корту. Здесь кислород из вдыхаемого нами воздуха попадает в кровоток.

     
СЕРДЦЕ

     Обогащенная кислородом кровь проходит в левую часть вашего сердца, затем благодаря аорте транспортируется к остальным частям тела: туда она попадает через сложный лабиринт сосудов.

     Длина всех артерий, вен и капиллярных сосудов в кровеносной системе человека составляет 60 тысяч миль, или 100 тысяч километров. То есть два с половиной оборота вокруг Земли.

     Таким образом кислород попадает в каждую клетку тела, и, вероятно, клеточное дыхание – это одна из важнейших биохимических реакций, происходящих внутри нас.

     
КЛЕТКИ

     Каждая из клеток в нашем теле (а их насчитывается около 37 миллионов) похожа на маленькую электростанцию. Клеточное дыхание – процесс выработки энергии из того, что мы съели, и воздуха, который вдохнули. Благодаря этой энергии бьется наше сердце, переваривается пища, в мозг поступают электрические импульсы, а мышцы получают топливо, чтобы бегать, прыгать и поднимать тяжести.

     
НОС

     Наряду с энергией клеточное дыхание также производит углекислый газ, который через кровоток попадает в правую часть сердца, а оттуда в легкие, чтобы уйти с выдохом.
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    Как вы дышите?
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Ваш способ дыхания так же уникален, как и отпечаток пальца. У вас есть собственные дыхательные привычки, формировавшиеся на протяжении всей жизни. Если вы похожи на большинство людей, то жизненные события и последствия пребывания в современном обществе постепенно переключили режим открытого и плавного дыхания, каким оно было в детстве, на более зажатый режим. Почему так происходит?

    • Тесные брюки, ремни, юбки и платья буквально душат нас.

    • Мы ведем малоподвижный образ жизни: сидим в машинах, автобусах, поездах, перед компьютерами – от этого напрягаются мышцы, важные для поддержания осанки, а также ответственные за дыхание мышцы.

    • Физические травмы могут сформировать вредные дыхательные привычки, способные остаться надолго даже после восстановления.

    • Потрясения и хронический стресс вводят тело в состояние «бей, беги или замри», соответственно, и дыхание подстраивается под этот режим.

    • Многие из нас неосознанно втягивают живот, ограничивая его подвижность, а все из-за желания выглядеть привлекательнее и стройнее.

    
В этой главе вы узнаете, какими мышцами пользуется каждый из нас при дыхании. А в ее конце сможете оценить свое дыхание, чтобы понять, каким способом пользуетесь вы.

    Остановитесь сейчас всего на секунду. И просто подышите. Что вы замечаете?

    Дыхание – это движение. Поэтому нужно подключать мышцы. Вот в чем суть: как вы не думаете о подколенных сухожилиях во время бега, так же и с мышцами, которые вы используете для дыхания. Если, конечно, вы не решите сфокусировать внимание на том, как дышите – в этом случае получится осознанно контролировать работу мышц.

   

    
[image: before_title]

     Познакомьтесь с первичными дыхательными мышцами
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Дыхание происходит в груди (туловище-цилиндре, которое держится за счет позвоночника). У вас 24 ребра, по 12 с каждой стороны: они соединены позвоночником и способны на различные движения. То, насколько вы подвижны в области торса, влияет на дыхание.

    
ВСЕ ДЕЛО В ДИАФРАГМЕ

    Когда дело доходит до корректировки дыхания, следует начать с диафрагмы. Самая важная дыхательная мышца – фиброзная и по форме напоминает парашют. Она отделяет грудную полость с сердцем и легкими от брюшной, где находятся органы пищеварения. Диафрагма крепится к позвоночнику, нижним ребрам и нижней части грудины.

    Движение диафрагмы контролируется диафрагмальным нервом, проходящим от шеи до нее самой.

    
Вдох… диафрагма сжимается и опускается, пропуская воздух в нижние отделы легких.

    Выдох… диафрагма расслабляется и поднимается, выпуская воздух из легких.
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Вы чувствуете движение «вверх-вниз», массирующее и стимулирующее внутренние органы. Так как печень, желудок и толстый кишечник находятся под диафрагмой, этот массаж благоприятно влияет на пищеварительные процессы. Хорошо даже почкам, находящимся «со спины» туловища. Из-за этого движения и давления на органы диафрагмальное дыхание еще называют дыханием животом. Когда диафрагма опускается, органы под ней проталкиваются вперед, назад и по сторонам. Поэтому живот надувается и создается впечатление, что вы им дышите.

    
НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О МЫШЦАХ РЕБЕР И СПИНЫ

    Между ребрами находятся межреберные мышцы, вторящие движениям диафрагмы. Когда вы вдыхаете, они сокращаются, чтобы расширить грудную клетку вверх и наружу. Когда выдыхаете, они расслабляются, чтобы уменьшить пространство в грудной полости. У вас также есть несколько глубоких мышц спины (леваторные мышцы) вдоль грудного отдела позвоночника. Они помогают приподнять грудную клетку при вдохе.
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     Познакомьтесь со вторичными дыхательными мышцами
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Диафрагма, межреберные и леваторные мышцы относятся к первичным дыхательным мышцам. Они, вне всяких сомнений, настоящие марафонцы в дыхании и созданы для работы 24/7.

    Теперь поговорим о вторичных дыхательных мышцах, или спринтерах, призванных функционировать в короткие промежутки времени, когда телу немедленно требуется больше кислорода, например во время занятий спортом. К ним относятся мышцы шеи, верхней части груди и спины (лопаточно-подъязычная мышца, грудино-ключично-сосцевидная мышца, верхняя трапециевидная мышца, большая и малая ромбовидные мышцы), а также крупные мышцы туловища и живота (широчайшая мышца спины, квадратная мышца поясницы и поверхностные мышцы живота).

    Эти же мышцы задействуются, когда вы находитесь в стрессе. Почему? Потому что изменения, происходящие в организме, когда мы испытываем стресс, с биологической точки зрения готовят нас к физическому ответу на него, например: бежать или отбиваться от медведя. В этих ситуациях повышается потребность в кислороде для метаболических процессов, а значит, в дело вступают вторичные дыхательные мышцы.

    И хотя в современном мире нам больше не нужно думать о схватках с медведями, вместо этого появились другие стрессовые факторы: от беспокойства о работе, карьере и финансовой стабильности до вопроса, сколько лайков набрала фотография в «Instagram». Источник стресса не так существенен, ведь тело отвечает одинаково, а значит, много людей используют вторичные дыхательные мышцы постоянно.

    Важно понять: взаимоотношения дыхания и нервной системы – это дорога с двусторонним движением, поэтому не только дыхательная система реагирует на ваше эмоциональное состояние, но и то, как вы дышите, может повлиять на реакции вашей нервной системы. Привыкая дышать при помощи мышц, призванных включаться только в ситуациях «бей или беги», вы даете сигнал мозгу интерпретировать это как сигнал опасности. В итоге мы имеем больше стресса без каких-либо причин.

    
     ВДОХ…

     • Цель: вдохнуть воздух в легкие, чтобы в клетки поступил кислород.

     • Делается в расслабленном состоянии и начинается с движения диафрагмы.

     • Поддерживается первичными мышцами, расширяющими грудную полость, что позволяет воздуху попасть в легкие.

     • При разгоне метаболических процессов во время физических упражнений в дело вступают неактивные вторичные дыхательные мышцы, чтобы увеличить скорость дыхания и доставить больше кислорода.

    

    
     ВЫДОХ…

     • Цель: выпустить воздух из легких и сбалансировать уровень углекислого газа.

     • Первичные дыхательные мышцы расслабляются.

     • Грудная полость возвращается в нейтральное положение, вытесняя воздух из легких.

     • В расслабленном состоянии мышцы ненадолго находятся в состоянии покоя, обеспечивая паузу между выдохом и следующим вдохом.

     • При разговоре, пении и крике дополнительные мышцы контролируют выдох, замедляя или ускоряя его.

     • Во время спортивных упражнений выдох становится более резким, чтобы скорее выдохнуть углекислый газ из организма.
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     Носом или ртом?
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Самый частый вопрос, который я слышу: «Мне дышать носом или ртом?» Нет однозначного ответа, все зависит от обстоятельств. Но если говорить предельно просто: выработайте привычку дышать носом, и вот почему.

    Думайте о своем носе как о кондиционере, который отфильтровывает, нагревает и увлажняет воздух, попадающий в легкие после вдоха. Дыхание носом повышает поступление кислорода в клетки, сохраняет сбалансированным уровень углекислого газа в крови и даже может увеличить объем легких. Вдыхая через нос, вы усиливаете сопротивление воздуху, а значит, дыхание немного замедляется, что положительно воздействует на нервную систему. (2)

    Благодаря дыханию носом усиливается выработка оксида азота – важного газа, противовирусные и антибактериальные свойства которого способствуют уничтожению вирусов и паразитов в дыхательных путях и легких.

    Оксид азота работает как сосудорасширяющее средство, расслабляя стенки кровяных сосудов и тем самым расширяя их, помогая кровообращению. Помимо того, что это полезно любому из нас, этот эффект особенно важен для спортсменов – некоторые из них даже пьют специальные средства для повышения уровня оксида азота.

    Однако иногда полезно дышать и ртом (короткие промежутки времени), чтобы помочь организму войти в другие состояния. В этой книге вы найдете серию различных дыхательных техник, которые продемонстрируют эффект от осознанного дыхания через рот. Однако, прошу вас, запомните: они необходимы только для временного использования. Как только вы сделаете одну из них, сразу же возвращайтесь к обычному дыханию через нос.
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     Учимся различать типы дыхания
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Ниже представлен список четырех наиболее распространенных видов дыхания, которые я для себя отметил: обратное дыхание, грудное дыхание, дыхание животом и диафрагмальное дыхание. Каким пользуетесь вы? Возможно, несколькими одновременно.

     
Обратное дыхание

     При вдохе…

     • дыхание начинается в верхней части груди;

     • плечи поднимаются;

     • грудь сильно надувается и поднимается;

     • живот подтягивается к позвоночнику;

     • вы можете чувствовать напряжение мышц шеи.

     
Оптимально, если во время дыхания диафрагма полностью опускается на вдохе, проталкивая внутренние органы в стороны, отчего раздувается живот.

     На выдохе диафрагма расслабляется и поднимается, органы возвращаются на место, а живот становится обычного размера.

     Если вы дышите при помощи обратного дыхания, все процессы идут наоборот.

     На вдохе вы подтягиваете живот к позвоночнику, а на выдохе он возвращается на место. А это значит, что большую часть времени мышцы живота сокращены и находятся под неусыпным контролем на вдохе и выдохе.

     Привычка пользоваться техникой обратного дыхания может иметь разные причины: от физического повреждения до эмоциональной травмы.

     
Грудное дыхание

     При вдохе…

     • дыхание начинается в верхней части груди;

     • плечи поднимаются;

     • грудь сильно надувается и поднимается;

     • средние и нижние ребра расширяются;

     • живот не двигается или двигается минимально, следуя движениям груди.

     
Пользуясь грудным дыханием, вы слишком часто прибегаете к помощи вторичных дыхательных мышц в верхней части груди, спине и плечах. Это может спровоцировать неподвижность, напряжение и боль в этих областях.

     При этом типе дыхания мышцы живота хронически напряжены или скованны, они как каменная стена, не позволяющая внутренним органам двигаться на вдохе.

     Это наиболее частый вид дыхания, который я наблюдаю у людей. Есть множество причин, почему так происходит: от втягивания живота, чтобы выглядеть стройнее, до хронического стресса.

     
Дыхание животом

     При вдохе…

     • движение начинается в животе;

     • плечи неподвижны;

     • грудь тоже;

     • средние и нижние ребра либо не двигаются, либо двигаются минимально;

     • живот сильно раздувается;

     • бока при этом втягиваются.

     
Если вы занимаетесь йогой, то часто слышите советы тренера дышать животом, чтобы ощутить большее спокойствие. И хотя это первый шаг на пути к правильному дыханию, особенно если вы используете обратное или грудное дыхание, это не лучший способ, если речь идет выборе постоянного варианта.

     В результате вы фокусируетесь на том, чтобы дышать животом, и начинаете подключать вторичные дыхательные мышцы (поперечные мышцы живота, прямые мышцы живота, а также внутренние и внешние косые мышцы живота), чтобы выпячивать живот на вдохе. Эти мышцы, наоборот, должны быть расслаблены, пока работают первичные дыхательные мышцы.

     Дыхание животом может привести к межреберной невралгии. В результате грудная клетка может остаться неподвижной, ограничивая движения диафрагмы.

     
Диафрагмальное дыхание

     При вдохе…

     • движение начинается в диафрагме у нижних ребер;

     • грудь расширяется, следуя движениям нижних ребер;

     • плечи неподвижны;

     • средние и нижние ребра расширяются;

     • живот немного увеличивается, следуя движениям ребер.

     
Именно этот тип дыхания задуман природой.

     Посмотрите, как дышит здоровый ребенок, кошка или собака, и вы сразу поймете, о каком типе дыхания идет речь.

     Люди часто говорят, что одно только наблюдение за тем, как естественно кто-то дышит, расслабляет и даже гипнотизирует.

     Ну что, вы уже определили, каким типом дыхания пользуетесь? Что ж, позвольте сказать, что вы можете пользоваться и другими дыхательными паттернами, сосуществующими с уже названными мной. Вот наиболее распространенные из тех, что я видел:
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      Не дышать
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Человек, который «не дышит», не делает как таковых вдохов или выдохов. Вместо этого дыхание проходит поверхностно, будто вы маленькими глотками насыщаетесь воздухом, преобладает частое дыхание и происходит оно в груди.

     Обычно это происходит из-за мышечного напряжения грудной клетки и живота, подавляющего полноценный вдох. Тело почти не двигается, и, как понятно из названия, этот тип дыхания едва заметен.

     Часто видна его связь с чувством страха. К примеру, боязнь быть замеченным, недостаточно хорошим или неспособность чувствовать себя в безопасности после пережитой травмы или насилия. Это часто внешняя, физическая демонстрация глубоких внутренних проблем.
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      Задержка дыхания
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Знакомый многим тип дыхания. Вы сидите за столом, пишете письмо боссу, информируя о прогрессе в работе. И внезапно понимаете, что не дышите! Поэтому вдыхаете сразу много воздуха. У вас только что случилась «апноэ электронной почты» – термин, придуманный Линдой Стоун из компании «Apple» и характеризующий неосознанную задержку дыхания на длительные промежутки времени. Если это про вас, не волнуйтесь, вы не одиноки. Просто спросите у коллег, случалось ли с ними подобное. Вы удивитесь, насколько это распространено.

     Неосознанная задержка дыхания может быть рефлекторным действием в ответ на стресс или опасность. Неважно, реальные ли они или лишь в вашем воображении, вы все равно ждете, что что-нибудь случится.

     Бывают случаи, когда осознанная задержка дыхания уместна и даже полезна. Во время движений, требующих напряжения (например, поднятия тяжестей), неплохо задерживать дыхание. Однако если вы заметили, что неосознанно задерживаете его во время отдыха, стоит обратить на это внимание.

     Если вы считаете, что относитесь к людям, задерживающим дыхание, замечайте моменты, когда это происходит. И тогда задайтесь следующими вопросами:

     • Когда это происходит?

     • Чем вы в этот момент заняты?

     • О чем думаете?

     • Что чувствуете?

     
Если вы поймали себя на том, что задержали дыхание, не вдыхайте сразу. Лучше расслабьтесь и выдохните через нос. Постарайтесь проанализировать: есть ли в теле зажимы, особенно в шее, плечах, верхней части спины, груди и животе. Отпустите напряжение, а потом начинайте дышать расслабленно и в едином ритме.
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      Хроническое чрезмерное дыхание (гипокапния)
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Если бы я спросил, что лучше: вдыхать больше или меньше, что бы вы ответили? Думаю, как и большинство, вы бы сказали, что лучше вдыхать больше. Частое заблуждение: вдыхая больше воздуха, можно повысить уровень кислорода в крови.

     Количество кислорода в крови называется кислородной сатурацией (насыщенностью, SpO2), которая представляет собой процент молекул гемоглобина, содержащихся в кислороде в крови.

     В здоровом организме процент кислородной насыщенности равен 97–98 %. Поскольку кислород постоянно попадает в клетки через кровь, чтобы вырабатывать энергию, уровень насыщенности в 100 % может выступать признаком сбоя процесса перехода кислорода в кровь, а это типичный признак того, что вы вдыхаете слишком много.

     Вдыхать больше нужного, чтобы повысить уровень насыщенности кислородом, похоже на заливание бензина в машину, когда бак уже полон, – никакой пользы.

     В сущности, если вы вдыхаете сверх того, что метаболизм может себе позволить, вы не только значительно повышаете уровень сатурации, но также понижаете уровень CO2 в крови, а это ведет к состоянию под названием гипокапния. Многие считают углекислый газ вредным веществом, от которого мы избавляемся, однако это второй по важности газ в крови после кислорода. Если бы в крови не было CO2, мы бы не выжили.

     Хроническая гипокапния – серьезная проблема, так как присутствие углекислого газа в крови влияет на важные процессы в нашем организме, включая поступление кислорода в клетки (эффект Бора).

     Типичные представители чрезмерного дыхания обычно дышат ртом и очень часто, используя при этом вторичные дыхательные мышцы шеи, плеч и груди. Нельзя сказать, что вы избежите чрезмерного вдыхания кислорода, если будете дышать диафрагмой и через нос, но из своего опыта могу сказать, что такое случается реже при диафрагмальном дыхании. Есть множество причин, почему появляется привычка дышать много и часто, но наиболее распространенная из них – хронический стресс.
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      Контролируемый выдох и прерванный выдох
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Процесс выдыхания – расслабление мышц, задействованных при вдыхании воздуха в легкие. Это пассивное действие: мышцы сами выпускают воздух. Никакой дополнительной энергии не требуется.

     Как упоминалось ранее, иногда контроль выдоха уместен: например, если вы говорите, поете или занимаетесь спортом. Дыхательная практика в йоге, пранаяма, включает в себя различные техники, контролирующие выдох: вы его замедляете или ускоряете. В этой книге вы найдете много техник для контроля выдоха: они используются для воздействия на психологическое состояние. Но некоторые люди неосознанно и ежедневно контролируют выдох. Я замечал, что часто подобное происходит с теми, кто неспособен даже на время перестать управлять некоторыми сферами своей жизни. Это люди с поведением типа А: перфекционисты, испытывающие трудности с делегированием или имеющие синдром отличника. Люди, контролирующие выдох, часто сталкивались с предательством в прошлом.

     Если вы пытаетесь обуздать тревожность и начать управлять ситуацией, контролируя выдох, в действительности вы прерываете естественный процесс и не позволяете природным механизмам делать свою работу. Часто из-за этого происходит следующее:

     Нарочито сильный выдох – выдыхается больше нужного. Вы слишком стараетесь, держа выдох под контролем. Чрезмерное избавление от CO2 может привести к гипокапнии.

     Прерванный выдох – прерывание выдоха перед новым вдохом, незавершенный процесс. Приводит к тому, что вы чувствуете нехватку воздуха, потому что уровень CO2 растет.
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     Так как же нам дышать?
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Чтобы выявить характеристики оптимального ежедневного дыхания, давайте соберем всю известную нам информацию.

    Важно помнить, что дыхание меняется в зависимости от того, чем вы занимаетесь: говорите ли, бегаете, поднимаете тяжести, плаваете и так далее. Но мы с вами прежде всего обсуждали дыхание в состоянии покоя. Понимание того, что оно представляет из себя в оптимальном виде, даст вам инструменты для корректировки дыхания в соответствии с личными целями. Об этих техниках и пойдет речь в книге.
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     ПРИ ОПТИМАЛЬНОМ ДЫХАНИИ…

     • Вдох и выдох производятся через нос.

     • Используется диафрагмальная техника дыхания.

     • Скорость вдоха и выдоха держит уровни кислорода и углекислого газа в состоянии баланса: для большинства людей это 10–14 вдохов-выдохов в минуту.

     • Дыхание ритмично, между вдохом и выдохом естественные паузы.

     • При выдохе мышцы расслабляются, вы не затрачиваете на это энергию.
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     Три теста на дыхание
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Теперь, когда вы узнали так много о различных способах дыхания, пришло время определить, как дышите вы! Мы с вами пройдем несколько тестов, чтобы знать наверняка.

     Когда я работаю с клиентами один на один, я провожу целую серию тестов и проверок, чтобы оценить их здоровье и функциональность механизмов дыхания. Я использую технологии и оборудование, чтобы замерить уровни кислорода и углекислого газа, частоту сердечного ритма, связанность работы мозга и сердца, мышечное напряжение и их включенность в процесс дыхания (используя поверхностную электромиографию).

     Это длительные и объемные упражнения, но я предлагаю вам три несложных теста, чтобы оценить в домашних условиях, какой тип дыхания у вас.

     Вам понадобится:

     • найти способ снять себя на камеру (подойдет телефон);

     • отсчет времени (секундомер на телефоне и так далее);

     • сантиметр (или кусок веревки, который вы сможете потом измерить).

     
Собрав все необходимое, вы можете приступать к выполнению первого теста.
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      Тест 1: Внешняя оценка

     

     [image: after_title]

Запишите свое дыхание на камеру. Пересмотрите запись. Определите тип дыхания.

     
Этот тест призван выявить, какие именно мышцы вы задействуете, когда дышите.

     Упражнение выполняется стоя. Если можете, сделайте его без одежды, чтобы понимать, как двигается ваше тело. Не надевайте ничего мешковатого: так вы не увидите, как работают мышцы. Также стоит избегать тесного (обтягивающей одежды, ремней, джинсов): это тоже может повлиять на дыхание.

     
Запишите на камеру, как вы дышите

     1. Настройте телефон/камеру. Для удобства можно попросить кого-то подержать ее. В кадр должно попасть все тело от головы до бедер в профиль.

     2. Запишите примерно 30 секунд дыхания. Не пытайтесь его как-то поменять. Расслабьтесь и дышите, как дышится. Старайтесь думать о последнем отпуске или рецепте для ужина, отвлекайтесь.

     3. После 30 секунд сделайте три чуть более сильных вдоха-выдоха: вдохните чуть больше обычного, чтобы усилить работу мышц.

     4. Повторите все еще раз. Но на этот раз в анфас.

     Можно ли делать упражнение перед зеркалом?

     Можно. Однако если дышать и сразу же анализировать то, как вы это делаете, то, вероятно, вы начнете менять технику дыхания.

     
Пересмотрите видео

     Закончив упражнение, посмотрите на себя. Не беспокойтесь о том, что увидите. На видео может оказаться совсем не то, чего вы ожидали. Просто наблюдайте и следите за движениями:

     • шеи и плеч;

     • верхней части груди, между сосками и ключицей;

     • средних и нижних ребер, между сосками и пупком;

     • живота: от места, где заканчиваются ребра, до лобковой кости.

     
Определите свой тип дыхания

     Проделав действия выше, вы сможете классифицировать свой тип дыхания.

     Используйте следующие вопросы, чтобы определить степень дыхания:

     • Дыхание начинается в верхней части груди?

     • Поднимаются ли плечи?

     • Слишком ли сильно ваша грудь выталкивается вперед и вверх?

     Если вы ответили «да» на все вопросы, то у вас либо грудное дыхание (дыхание на «троечку»), либо обратное (дыхание на «двоечку»).

     
• Втягивается ли живот при вдохе?

     Если да, то дыхание обратное (на «двоечку»).

     
• Остается ли живот в состоянии покоя или двигается минимально, следуя движениям груди?

     Если так, то дыхание грудное (на «троечку»).

     
• Дыхание начинается в животе?

     • Плечи неподвижны?

     • Грудь тоже?

     • Движения нижних и средних ребер минимальны или их нет совсем?

     • Живот сильно выпячивается, а бока втягиваются?

     Если вы ответили «да» на каждый вопрос, вы дышите животом (дыхание на «четверку»).

     
• Дыхание начинается в диафрагме под нижними ребрами?

     • Плечи остаются неподвижными?

     • Средние и нижние ребра расходятся в стороны?

     • Живот естественным образом повторяет движение ребер?

     Если так, то у вас диафрагмальное дыхание (это дыхание на «отлично»).

     
Когда смотрю на себя, не вижу никакого движения!

     Для большинства из нас дыхание в состоянии покоя будет проходить незаметно. К тому же хронически тяжелое дыхание – признак того, что что-то идет не так. Однако если вы практически не замечаете движений тела, то, вероятно, вы относитесь к категории «не дышащих». Считайте, что это дыхание на «троечку».
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      Тест 2: Жизненная емкость легких
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Снимите показатели после выдоха. Снимите показатели после вдоха. Измерьте жизненную емкость своих легких.

     
Жизненная емкость легких – общепринятое название показателя способности легких расширяться при дыхании. Есть множество факторов, способных ее понизить, например рестриктивные нарушения или обструктивные заболевания легких. Низкая емкость легких у здоровых взрослых людей в первую очередь связана с ухудшением физической формы, старением или малоподвижностью, а также отсутствием гибкости и здоровой осанки.

     Точно так же как неразработанные подколенные сухожилия не дают вам дотянуться до кончиков пальцев ног, гибкость мышц позвоночника и грудной клетки влияет на способность легких расширяться. Даже плохая осанка может изменить механизм дыхания. По словам доктора Рене Кайе, первопроходца в области медицины опорно-двигательного аппарата, неправильная осанка способна снизить объем легких на целых 30 %. (3)

     Чтобы выполнить этот тест, вам понадобится сантиметр или кусок веревки.

     
Снимите показатели после выдоха

     1. Оберните сантиметр или веревку вокруг груди. Сделайте это на уровне самого конца грудины (длинной плоской кости, идущей вертикально вниз между ребрами) и лопаток.

     2. Глубоко вдохните, затем полностью выдохните. Опустошите легкие.
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3. Снимите показания с сантиметра. Убедитесь в том, что он крепко обхватывал вашу грудь во время упражнения. Если вы использовали кусок веревки, сложите его пополам, а затем измерьте линейкой.

     
Снимите показатели после вдоха

     1. Оберните сантиметр или веревку вокруг груди. Сделайте это на уровне самого конца грудины и лопаток.

     2. Глубоко вдохните, затем полностью выдохните и сделайте еще один очень глубокий вдох.

     3. Снимите показания с сантиметра. Убедитесь в том, что он крепко обхватывал вашу грудь во время упражнения. Если вы использовали кусок веревки, сложите его пополам, а затем измерьте обычной линейкой.

     
Оцените жизненную емкость легких

     Возьмите показания после вдоха, затем вычтите показания после выдоха. Эта разница – то, насколько растягивается ваша грудная клетка, изменение ее окружности.

     Разделив этот показатель на число, записанное после выдоха, вы получите процентное соотношение. Например: выдох – 73 см, а вдох – 81 см, значит, емкость = (81−73)/73 = 0.109, или 10.9 %.

     • 10 % или больше – «пятерка» – отличная емкость;

     • 9–10 % – «четверка» – хорошая емкость;

     • 8–9 % – «тройка» – нормальная емкость;

     • ниже 8 % – «двойка» – емкость необходимо развивать.
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      Тест 3: Толерантность к СО2
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Задержите дыхание и замерьте время. Оцените результат.

     
Этот тест позаимствован из метода Бутейко: вы задерживаете дыхание после выдоха, чтобы измерить физиологическую и психологическую устойчивость к накоплению углекислого газа в крови.

     Во время задержки дыхания именно накопление СО₂ в крови вызывает тревогу и подстегивает снова задышать. Низкая толерантность к углекислому газу – сигнал возможных нарушений дыхания, таких как дыхание верхней частью груди и хроническое чрезмерное дыхание. Поскольку люди, которые постоянно беспокоятся или испытывают панические атаки, часто имеют низкую толерантность к углекислому газу, это также показатель эмоционального отклика или способности справляться со стрессом.

     Важное уточнение, прежде чем мы начнем. Этот тест не направлен на то, чтобы узнать, как долго вы можете не дышать. Задерживать дыхание стоит до первых признаков кислородного голодания.
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      МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ

      Упражнения на длительную задержку дыхания не следует выполнять во время беременности или если вы страдаете от:

      • эпилепсии;

      • неконтролируемого артериального давления;

      • серповидно-клеточной анемии;

      • любых серьезных проблем с сердцем.

      Если вы не уверены в том, что подобные упражнения безопасны для вас, проконсультируйтесь с врачом.

     

     Задержите дыхание и замерьте время

     1. Упражнение начинается в сидячем положении, приготовьте секундомер.

     2. Сделайте нормальный вдох через нос, затем нормальный выдох тоже через нос. Речь идет о расслабленном выдохе, поэтому не выдыхайте весь воздух из легких.

     3. Зажмите нос. Это предотвратит нечаянный вдох.

     4. Запустите секундомер и посмотрите, сколько секунд пройдет, прежде чем начнутся первые признаки кислородного голодания. Хороший индикатор этого состояния – непроизвольное движение мышц. Живот может сокращаться или подергиваться. Сокращаться могут мышцы шеи и горла.

     5. Остановите секундомер, отпустите нос и медленно вдохните. Если чувствуете потребность в большом глотке воздуха, значит, вы задерживали дыхание слишком долго.

     В этом упражнении вы должны задышать спокойно и нормально сразу по завершении.

     
Оцените себя

     Теперь, когда у вас есть число, время выставить оценку своему дыханию.

     
• 10 секунд и меньше: оценка 2

     Скорее всего, ваше физическое, ментальное и/или эмоциональное состояние сильно зависит от дыхания. Велика вероятность того, что у вас присутствуют расстройства дыхания, симптомы которых вы чувствуете каждый день: нехватка дыхания, признаки астмы, чувство, будто вы не можете отдохнуть, тревога или панические атаки.

     
• 10–20 секунд: оценка 3

     Ваше дыхание все еще не на оптимальном уровне. Скорее всего, вы замечаете симптомы дыхательных расстройств, например, чувствуете быстрое появление одышки, не можете глубоко вдохнуть, нос вечно забит, вас беспокоят похожие на астматические симптомы, у вас есть легкая тревожность.

     
• 20–40 секунд: оценка 4

     Вероятно, в состоянии покоя вы дышите нормально. Однако в некоторых ситуациях (например, во время стресса) процесс дыхания идет не так, как нужно.

     
• 40 секунд и больше: оценка 5

     Ваше дыхание способствует поддержанию физического, ментального и эмоционального состояния – продолжайте в том же духе!

     
Вот и все! Первая проверка пройдена. Теперь у вас есть три оценки.

     Все три пятерки? Отличная работа! Дыхание поддерживает вас в форме.

     Если оценки «отлично» и «хорошо», дыхание в порядке, но еще есть над чем поработать.

     Тройки и двойки? Стоит заняться улучшением дыхания.

     Какими бы оценки ни были, пора начать 21-дневную программу правильного дыхания!
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      НАШИ ЛЕГКИЕ – ЛЕГКИЕ НАШЕЙ ПЛАНЕТЫ
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      Когда мы вдыхаем, клетки поглощают кислород и производят углекислый газ, воду и энергию. Когда деревья, растения и цветы вдыхают, они делают прямо противоположное, забирая выдыхаемый нами углекислый газ, воду и энергию (от солнца) для производства кислорода. Наша дыхательная система находится не только внутри нас, но и вокруг, она тесно связана с природой. Наши легкие даже выглядят как перевернутое дерево!
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    Программа на 21 день: как правильно дышать
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В этой главе я расскажу о 21-дневной программе правильного дыхания, которая поможет вам начать усовершенствование дыхательного процесса. Она состоит из простых 20-минутных ежедневных практик, содержащих две части:

    
Ядро 15 – 15-минутная практика, включающая серию растяжек, упражнения на мышечную активацию и задержку дыхания. Она предназначена для пробуждения дыхательной системы и настройки таким образом, чтобы та служила во благо. Эта часть останется неизменной на протяжении 21 дня.

    
Фокус 5 – пять минут фокусировки внимания на тех областях, где нужна доработка.

    
В конце каждой недели вы будете оценивать себя, пользуясь тремя тестами из предыдущей главы.

    Каждую неделю вы сможете адаптировать под себя «Фокус 5», основываясь на показателях теста. Давайте начнем с «Ядра 15».
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     Ядро 15
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      Растяжка
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Иногда можно почувствовать, что мышцы, задействованные при дыхании, напряжены. Часто это те же мышцы, которые каменеют от того, что мы много сидим или работаем за компьютером в одной и той же позе. Поэтому растяжка нацелена именно на мышцы, прямо или косвенно воздействующие на дыхание.

     
Примечание: во время выполнения растяжки вам не должно быть больно. Если почувствуете боль, пожалуйста, снизьте интенсивность выполнения упражнений.

     
РАЗВОРОТЫ (СКРУТКИ)

     Эта динамичная растяжка призвана раскрыть грудной отдел и мобилизовать работу позвоночника.
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• Начните упражнение стоя.

     • Поднимите вытянутую левую руку на уровень плеча ладонью вверх.

     • Положите правую ладонь на левую грудь.

     • Поворачивайтесь влево, насколько позволяет тело, пока не почувствуете мягкое сопротивление (вы должны ощутить растяжение в спине, боку и левой половине груди).

     • Вернитесь в центр, вытяните правую руку ладонью вверх, а левую положите на правую грудь.

     • Продолжайте упражнение, меняя руки, пока не сделаете десять разворотов на каждую сторону.

     
ВЕРТИКАЛЬНАЯ СОБАКА

     Менее напряженный вариант известной позы в йоге «собака мордой вниз».

     Будем растягивать широчайшую мышцу спины – это очень крупная мышца, влияющая на гибкость грудной клетки.
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• Встаньте в полуметре-метре от стены (зависит от вашего роста и гибкости).

     • Вытяните руки прямо, положите ладони на стену над головой.

     • Начните опираться на стену, помещая голову между рук[1]. Руки должны оставаться прямыми, но расслабленными все время. Вы должны почувствовать растяжение под мышками и в боках. Удерживайте такое положение 40 секунд.

     
СКЛАДКА ВПЕРЕД (ГЛУБОКИЙ НАКЛОН)

     Вы знали, что даже гибкость подколенных сухожилий влияет на дыхание? Пришло время их потянуть, а вместе с ними и мышцы задней поверхности ног, при помощи складки (наклона) вперед.
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• Начните упражнение стоя, ноги на ширине плеч.

     • Сделайте глубокий вдох через нос, затем выдохните через рот, наклоняясь вперед, к бедрам, удерживая позвоночник вытянутым, пока не почувствуете растяжение в подколенных сухожилиях. После этого можете расслабить позвоночник и свободно опустить голову.

     • Пятки упираются в пол, ноги старайтесь тянуть через бедра к потолку. Не забывайте немного сгибать ноги в коленях.

     • Вы можете согнуть руки и держаться за локти противоположной руки, а можете опустить ладони или кончики пальцев рядом со ступнями на пол.

     • Пока вы так висите, подключайте квадрицепсы (передние мышцы бедра). Чем больше вы их задействуете, тем больше расслабятся подколенные сухожилия.

     • Стойте так 40 секунд, дышите медленно в течение всего упражнения.

     • Чтобы выйти из позы, положите руки на бедра. Вдохните, поднимаясь вслед за движением копчика, держите спину прямо, пока возвращаетесь в исходную позицию.[2]

     
КОШКА-КОРОВА

     Это классическое упражнение из йоги представляет собой переключение между двумя позами (движения вперед и назад). Оно активирует и растягивает мышцы спины, живота, груди и шеи.
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• Встаньте на четвереньки, запястья должны быть на ширине плеч, колени – на ширине бедер.

     • Начните упражнение в нейтральной позиции, позвоночник держите прямо, тянитесь вперед макушкой, назад копчиком, удлиняйте шею, смотрите вниз и немного перед собой.

     • Вдохните и выгнитесь так, чтобы копчик смотрел вверх.

     • Опустите живот так, чтобы мышцы оставались напряжены и подтягивали его внутрь.

     • Поднимите взгляд к потолку, делайте это в спокойном темпе и не напрягая шею.

     • Задержитесь в такой позиции на несколько секунд[3].

     • Выдохните через нос и подтяните таз, округляя позвоночник.

     • Втяните живот. Опустите голову.

     • Задержитесь в этой позиции на несколько секунд.

     • Повторите пять раз.

     
ПОЗА ВОРОТ

     Известная в йоге как Паригхасана, эта поза отлично растягивает весь корпус от шеи до бедер. К тому же она способствует растяжке и подколенных сухожилий.
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• Опуститесь на колени. Если так стоять больно, подложите коврик для йоги, полотенце или подушку.

     • Если вы не можете встать на колени, можно выполнить растяжку, сидя на стуле и поставив ноги перед собой. Вытяните одну ногу в сторону, как показано на рисунке.

     • Вытяните правую ногу в сторону и прижмите ступню к полу. Поставьте ногу так, чтобы коленная чашечка смотрела в потолок. Для этого потребуется немного развернуть бедра вправо, но не до конца.

     • Убедитесь, что левое колено находится вровень с левым бедром.

     • Поднимите левую руку вверх и медленно начинайте наклон к правой ноге; правая рука скользит по ноге. Остановитесь, когда почувствуете легкое растяжение в боку.

     • Задержитесь в этой позиции на 30 секунд, после чего вернитесь в исходную позицию и повторите с другим боком.

     • Помните, что дышать нужно неторопливо через нос, удлиняя выдох с каждым разом[4].

     
СОКРАЩЕНИЕ И РАССЛАБЛЕНИЕ ПОЯСНИЧНОЙ МЫШЦЫ

     Поясничная мышца – глубоко расположенная основная мышца, соединяющая позвоночник с тазом.

     Напряженная поясничная мышца часто становится причиной болей в спине, радикулита и других проблем. Однако из-за своего расположения (прикреплена к диафрагме) она способна влиять и на процесс дыхания.
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• Лягте на спину, руки положите по бокам.

     • Вдохните через нос, подтяните колени к груди. Свернитесь, будто мячик, попробуйте уткнуться носом в колени (можете использовать руки, чтобы подтянуть колени ближе).

     • Выдохните через нос, распрямляя ноги и вытягивая руки за голову. Приложите усилие, чтобы растянуться как можно лучше, после чего две секунды полежите на полу, расслабившись.

     • Повторите пять раз.

     
Примечание: если вы испытываете боли в спине или другие трудности, делайте упражнение с каждой ногой по очереди. На вдохе подтягивайте ногу к носу, вторая в это время согнута в колене, ступня прижата к полу. На выдохе вытянитесь, отпустив ногу. Теперь сделайте это же с другой ногой.

     
СКРУЧИВАНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА

     Скручивания отлично раскрывают бока, растягивают диафрагму и межреберные мышцы, а также стимулируют работу органов брюшной полости, сжимая их и вызывая дополнительный приток крови и питательных веществ.
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• Лягте на спину, раскинув руки в стороны в форме буквы Т.

     • Согните ноги в коленях, ступни стоят на полу, колени «смотрят» в потолок.

     • Поднимите бедра над полом и сместите их на пару сантиметров вправо. Это поможет бедрам при скручивании расположиться друг над другом, а позвоночник будет находиться в нейтральном положении.

     • Подтяните колени к груди, на выдохе начните опускать их влево. Правое бедро должно лежать точно на левом (насколько это возможно, чтобы вы чувствовали себя комфортно).

     • Оставьте правую руку вытянутой в сторону, смотрите на нее. Положите левую руку на правое колено.

     • Полежите так минуту, фокусируясь на дыхании, медленно дышите через нос, сильнее уходя в скрутку на выдохе и расслабляясь.

     • Через минуту верните колени в центр, а стопы поставьте на пол.

     • Повторите упражнение на другую сторону, сначала оторвав бедра от пола и немного сместив их влево.

     • Если колени не дотягиваются до пола, положите под них подушку, чтобы тело расслабилось. Удерживайте лопатки на полу.

     
СКРУЧИВАНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА СИДЯ

     Если у вас боли в спине, вы беременны или вам сложно дается предыдущее упражнение, попробуйте вариант скрутки, сидя на стуле.
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• Сядьте боком на стул, прижав левое бедро к спинке. Убедитесь в том, что ноги стоят под прямым углом.

     • Вдохните и вытяните позвоночник.

     • Выдохните и повернитесь влево, к спинке стула, обхватив ее правой рукой. Если можете, опустите левую ладонь с другой стороны спинки стула.

     • Задержитесь в этой позиции на одну минуту, сосредоточьтесь на дыхании, медленно дышите через нос, глубже уходя в скрутку на выдохе.

     • Через минуту медленно вернитесь в центр, отпустите стул. Поменяйте сторону: теперь прижмитесь правым бедром к спинке стула.

     • Повторите упражнение, сделав скручивание вправо.

     
Примечание: поворачиваясь, обращайте внимание на колени. Не выдвинулось ли одно из них вперед? Следите за тем, чтобы угол в согнутых ногах оставался прямым.

     
Теперь, когда мы растянули большую часть мышц, поддерживающих процесс дыхания, пришло время поработать напрямую с дыхательными мышцами. Начнем с качелей – невероятного упражнения, разогревающего первичные дыхательные мышцы.

     
РАЗОГРЕВ ДЫХАТЕЛЬНЫХ МЫШЦ ПРИ ПОМОЩИ КАЧЕЛЕЙ

     Перед выполнением упражнения важно усвоить две основные концепции – активного и пассивного действий.

     Выполняя активное действие, вы постоянно задействуете мышцы и энергию.

     А когда вы выполняете пассивное действие, то попросту расслабляете мышцы и позволяете действию произойти естественно.

     Например, поднимая руку над головой, вы подключаете мышцы руки и плеча, чтобы активно выполнить движение. Если же вы расслабляете мышцы руки и плеча, то рука сама пассивно опускается.
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• Начните из позиции лежа.

     • Активно вдохните через нос, полностью заполняя легкие.

     • Пассивно выдохните через рот, возвращая легкие в нейтральное положение.

     • После небольшой паузы, не вдыхая, продолжайте активно выдыхать через почти сомкнутые губы до тех пор, пока не почувствуете, что выдыхать больше не можете, при этом будут сокращаться мышцы ребер и живота.

     • После небольшой паузы расслабьте эти мышцы, чтобы пассивно вдохнуть, позволяя свежему воздуху пройти через нос и вернуть легкие в нейтральное положение. Никаких усилий для вдоха применять не нужно, просто расслабьтесь.

     • Повторите пять раз.

     
После разогрева дыхательных мышц пришло время сосредоточиться на улучшении механизма дыхания и толерантности к углекислому газу.

     
Улучшение механизма дыхания и толерантности к углекислому газу

     При помощи этого упражнения вы поймаете двух зайцев: улучшите дыхание и толерантность к CO2.

     
• Сделайте 20 дыхательных циклов (ниже я расскажу как).

     • Задержите дыхание (об этом я тоже расскажу чуть позже).

     • Повторите дыхательный цикл и задержку дыхания трижды.
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      Как выполнять дыхательный цикл
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Все зависит от результата первого теста, когда вы визуально оценивали свое дыхание. Сейчас вы познакомитесь с другой техникой для дыхательных циклов. При выполнении обеих техник нужно дышать носом.

     
Если вы получили «отлично» или «хорошо», используйте диафрагмальное дыхание

     Пришло время полностью сосредоточиться на диафрагме. Вот как выглядит один цикл:

     • Начните упражнение в положении лежа, согнув колени и поставив стопы на пол.

     • Положите правую руку на пупок, а левую – немного над ним (указательный палец должен находиться на нижней части грудины).

     • Представьте, где находится диафрагма, и начните дышать с ее помощью.

     • Медленно вдохните через нос. Вдыхайте в нижние ребра так, чтобы грудная клетка растянулась в стороны. Можно представить, будто вы дышите поясницей. Вдохните чуть больше обычного, заполняя легкие приблизительно на 80 %.

     • Вы должны почувствовать, как левая (та, что сверху) рука поднимается вверх вслед за телом, в то время как правая (пассивно) опускается. Однако не форсируйте. Держите живот расслабленным и дайте ему двигаться вслед за диафрагмой.

     • Выдохните через нос и расслабьтесь, позвольте ребрам и животу вернуться в нейтральное положение.

     
Если все получилось, обратите внимание на другие мышцы в теле, чтобы понять, задействуете ли вы их во время дыхания.

     Двигаются ли шея, плечи и лопатки? Напрягаются ли другие мышцы лица и шеи, когда вы вдыхаете или выдыхаете?

     Расслабьтесь максимально, пока не почувствуете, что в процессе дыхания участвуют только первичные дыхательные мышцы.

     
Если вы получили тройки или двойки, используйте только дыхание животом

     Это первый шаг в обучении диафрагмальному дыханию. Данная техника направлена на устранение, например, привычки втягивать живот, которая могла сформироваться со временем. Представляю вам один дыхательный цикл.

     • Начните в положении лежа, согнув колени.

     • Положите правую ладонь на пупок, левую – на грудь.

     • Медленно вдохните через нос и обратите внимание на то, как правая рука (та, что на пупке) поднимается, в то время как левая должна оставаться на месте, насколько это возможно.

     • Не думайте о том, что вам необходимо максимально заполнить легкие, упражнение постепенно заставит вас подключать мышцы груди. Вдыхайте до тех пор, пока мышцы верхней части груди не заработают.

     • Выдыхайте через нос и расслабляйтесь, возвращая живот в нейтральную позицию.

     
Примечание: некоторые люди не могут сразу выполнить это упражнение, но все-таки попытайтесь дышать иначе, чем делали это на протяжении многих лет.

     
Если упражнение дается очень тяжело, не расстраивайтесь, вам потребуются терпение и практика.

     Продолжайте пробовать, сосредоточьтесь на том, чтобы задействовать другие мышцы во время дыхания.

     В конце концов все обязательно получится!
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      Как задерживать дыхание
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Упражнение выполняется по принципу теста на задержку дыхания, сделанного ранее. Как только вы завершили цикл дыхания, выполните следующие шаги.

     Помните, этот тест не для того, чтобы проверить, как долго вы можете не дышать. Мы задерживаем дыхание до первых признаков кислородного голодания.

     Можете засечь время, если хотите. Однако я всегда прошу засекать время, только когда вы оцениваете свое дыхание в конце каждой недели.

     • Сделайте обычный вдох-выдох через нос (не освобождайте легкие полностью, выдох должен быть расслабленным).

     • Зажмите нос пальцами, чтобы случайно не вдохнуть.

     • Расслабьтесь и следите за тем, когда появятся первые признаки кислородного голодания. Хорошим индикатором будут служить непроизвольные сокращения мышц, например, живота, шеи и горла.

     • Отпустите нос и медленно вдохните. Если чувствуете потребность в большом глотке воздуха, значит, вы задерживали дыхание слишком долго. В этом упражнении вы должны задышать спокойно и нормально сразу по завершении.
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      МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ

      Упражнения на длительную задержку дыхания не следует выполнять во время беременности или если вы страдаете от:

      • эпилепсии;

      • неконтролируемого артериального давления;

      • серповидно-клеточной анемии;

      • любых серьезных проблем с сердцем.

      Если вы не уверены в том, что подобные упражнения безопасны для вас, проконсультируйтесь с врачом.
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     Фокус 5
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Если вы закончили упражнения из части «Ядро 15», пора поработать над теми областями, которые нужно улучшить именно вам.

     Поэтому посмотрите на оценки, полученные за три последних теста, и выберите худший результат. Затем выполните упражнения, улучшающие процесс дыхания. Если два или три теста дали низкую оценку (например, у вас две тройки), делайте сегодня одно упражнение, завтра другое, чередуйте (или выполняйте все, если хватает времени!).
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      Тест на внешнюю оценку
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Если внешняя оценка оказалась низкой, сделайте два следующих упражнения.

     
УПРАЖНЕНИЕ С ВАЛИКОМ

     Валики из мягкого поролона очень полезны для развития гибкости грудной клетки и грудного отдела позвоночника. Вы можете купить такой валик в интернете – это недорого, и его можно использовать для многих групп мышц.
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• Начните упражнение в положении лежа, согнув колени и поставив стопы на пол.

     • Положите валик под поясницу.

     • Вытяните руки за голову, сцепите пальцы. Локти согнуты, руки расслаблены, позвольте им естественным образом опуститься на пол. Держите ягодицы прижатыми к полу.

     • Вы должны чувствовать давление валика и растяжение широчайших мышц верхней части спины и грудной клетки, но боли быть не должно. Если почувствуете боль, замените валик свернутым полотенцем, которое будет мягче воздействовать на спину.

     • Вдохните через нос в поясницу на четыре счета, затем выдохните через нос или рот (как вам комфортнее) на четыре счета, расслабляйтесь и сильнее растягивайтесь.

     • Останьтесь в таком положении на две минуты. Если нужен небольшой перерыв, удерживайте положение 45 секунд, отдыхайте 30 секунд, затем снова растягивайтесь 45 секунд.

     
ДЫХАНИЕ С УТЯЖЕЛИТЕЛЕМ НА ЖИВОТЕ

     В этом упражнении вам понадобится небольшой утяжелитель, чтобы обеспечить сопротивление и отклик мышц живота. Утяжелитель должен удобно расположиться на животе и не падать – подойдут стопка книг, мешок риса или гиря около четырех или шести килограммов.
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• Начните упражнение в положении лежа, согнув колени и поставив стопы на пол.

     • Положите утяжелитель на живот, прямо над пупком.

     • Медленно вдохните через нос и сосредоточьтесь на том, как живот выталкивает утяжелитель вверх.

     • Выдохните и просто расслабьтесь, позвольте животу вернуться в нейтральное положение естественным образом (это движение может показаться вам быстрым, но так происходит из-за утяжелителя).

     • Повторите 30 раз.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Тест на жизненную емкость легких
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Если показатели этого теста низкие, попробуйте упражнение с валиком.

     Описание упражнение смотрите выше. Оставайтесь в таком положении пять минут. Если нужен небольшой перерыв, растягивайтесь в течение двух минут, отдыхайте минуту, затем снова растягивайтесь две минуты.
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      Тест на толерантность к углекислому газу
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Если при выполнении данного теста ваши показатели низкие, выполните следующее упражнение.

     
ТАНЦЕВАЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ

     Давайте сделаем упражнение, чтобы повысить уровень толерантности к СО2. Оно поможет организму накапливать допустимый уровень этого газа в крови. А при более медленном и менее интенсивном дыхании вы сможете сохранить его в теле на более длительный срок.
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      МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ

      Упражнения на длительную задержку дыхания не следует выполнять во время беременности или если вы страдаете от:

      • эпилепсии;

      • неконтролируемого артериального давления;

      • серповидно-клеточной анемии;

      • любых серьезных проблем с сердцем.

      Если вы не уверены в том, что подобные упражнения безопасны для вас, проконсультируйтесь с врачом.

     

     • Начните упражнение в положении сидя или лежа.

     • Медленно вдохните, настройтесь выполнять либо диафрагмальное дыхание, либо дыхание животом (можете поместить ладони на грудь и/или живот, если необходимо).

     • Выдохните и расслабьтесь, позвольте животу вернуться в нейтральное положение.

     • Начните уменьшать глубину вашего дыхания, делая вдох и выдох все короче, пока не почувствуете желание сделать глубокий вдох. Как только это случится, вдохните глубоко.

     • В этой точке упражнение начинает напоминать танец. Нужно попытаться удержать это состояние кислородного голодания, то усиливая его, то понижая, – для этого используйте глубину дыхания. Если голодание становится слишком явным, на следующих вдохах увеличьте количество вдыхаемого воздуха, но лишь немного, чтобы кислород достиг приемлемого уровня. Если упражнение дается вам слишком легко, сделайте вдох еще короче.

     • Если чувствуете необходимость вдохнуть больше, то вы перестарались. Если подобное случается, подышите в нормальном темпе 15 секунд, после чего снова снизьте глубину дыхания.

     • Со временем вы научитесь значительно понижать глубину дыхания и задействовать дыхательные мышцы – может даже показаться, что вы вообще не дышите!

     • Следите также за эмоциями во время выполнения упражнения: чувствуете ли вы стресс или панику, а может, наоборот расслабились благодаря небольшому дискомфорту?

     • Цель этого упражнения – научить вас удерживать в течение пяти минут состояние, когда вам хочется вдохнуть больше воздуха. Но если вы чувствуете необходимость разбить это время по 30, 45 или 60 секунд за раз, это совершенно нормально[5].

     
Ваши чувства отражаются в том, как вы дышите

     Подумайте о том, когда вы в последний раз чувствовали стресс, тревогу или были напряжены. Ваше дыхание менялось? Может, вы заметили учащение ритма дыхания или стали дышать более поверхностно. Вы могли начать дышать ртом. Может, даже задерживать дыхание.

     Когда мы испытываем стресс, тело автоматически меняет процесс дыхания. В результате мы дышим чаще, используя вторичные дыхательные мышцы верхней части груди, не предназначенные для того, чтобы пользоваться ими регулярно.

     Если вы испытываете регулярный стресс, то и дыхание соответствует этому состоянию. И в таких случаях страдает не только дыхание: во всем организме запускается ряд изменений, о которых мы даже не подозреваем.

     Человеческое тело – машина по формированию привычек. Если вы дышите определенным образом, это входит в привычку.

     Даже если внешний стрессовый фактор исчез, привычка дышать как при стрессе останется. Напомню: то, как вы себя чувствуете, воздействует на то, как вы дышите, и наоборот.

     Если в течение длительного времени вы будете дышать как во время стресса, это повлияет на здоровье. Могут появиться раздражительность, напряжение в шее и плечах, а также проблемы со сном.

     Более того, порой в таких случаях развиваются тревожность, бессонница, хроническая усталость, проблемы с желудочно-кишечным трактом и мышечные боли, но не все так печально!

     Хорошие новости в том, что в самой проблеме уже заключено решение. Так как мы можем использовать дыхание для изменения физиологии, также можно пользоваться им для управления своим внутренним состоянием.
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     Резюме
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    Ежедневный набор инструментов для работы с дыханием
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Оставшаяся часть книги посвящена тому, чтобы снабдить вас полезными техниками, позволяющими прокачать невероятный инструмент – дыхание.

    Некоторые из предложенных техник – результат тысячелетней культуры и традиций, другие вышли из лабораторий, клиник и тренажерных залов, где тщательно разрабатывались. Я и сам создал немало упражнений, попробовал их вместе с клиентами и получил необыкновенно положительные результаты. Вне зависимости от того, откуда пришла та или иная техника, все, что мы делаем, – меняем способ дыхания, чтобы повлиять на свое физиологическое состояние и получить необходимый результат.

    В этой главе вы изучите основные техники, которыми сможете пользоваться каждый день: с момента пробуждения до того, как вечером снова опустите голову на подушку.

    Прежде всего отмечу, что ваши отношения с дыханием уникальны, поэтому и техники сработают для разных людей по-разному. Например, некоторые люди испытывают стресс, если после выдоха задержать дыхание, что не очень хорошо, если цель техники – расслабиться! В то время как другими задержка дыхания после выдоха ощущается умиротворяюще.

    Я предлагаю руководство со множеством техник и вариаций, но важнее всего то, как вы при этом будете себя чувствовать. Считайте, что это приглашение последить за своим физическим, ментальным и эмоциональным состоянием. Изучение дыхания и его влияния на вас – одна из наиболее сокровенных форм изучения себя.

    
Совет

    Когда вы впервые изучаете дыхательные техники, вам, скорее всего, предложат сосредоточиться на длине вдоха и выдоха (например, вдох на три счета, выдох – на шесть). Однако не менее важно отслеживать, какая группа мышц задействуется на вдохе и выдохе. Поэтому скажу так: при выполнении упражнений используйте правильную диафрагмальную технику дыхания, пока я не предложу вам использовать другую.
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     Шкала объема дыхания (ОД)
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Существует множество характеристик, которые можно изменить для создания дыхательной техники. Одна из них, которая нередко забывается при обучении, – объем вдоха и выдоха. Оказывается, он значительно влияет на конечный результат.

    В следующем упражнении я буду делать акцент на объеме вдоха и выдоха, используя шкалу от одного до десяти, чтобы понять, сколько нужно вдохнуть, а сколько выдохнуть. Чтобы ее освоить, выполните следующее:

    • Сделайте глубокий вдох, полностью заполняя легкие. Почувствуйте, как надувается живот, расширяется грудь и область ключиц. Это десять на шкале объема дыхания (ОД 10).

    • Выдохните, не прилагая усилий, просто расслабьте мышцы во всем теле, пока грудь и живот не придут в нейтральное положение. Это пять на шкале объема дыхания (ОД 5).

    • Теперь выдохните с усилием, чувствуя, как сжимается живот, пока не ощутите, что в легких больше нет воздуха. Это один на шкале объема дыхания (ОД 1).
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     Первый шаг работы с дыханием – осознанность
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Первый и самый важный шаг любой практики дыхания – обратить внимание на собственное дыхание, не меняя его. Вы наблюдатель и свидетель природных механизмов в действии. Ваше дыхание – якорь, удерживающий вас в состоянии здесь и сейчас, а не в прошлом или будущем.

    Так уж вышло, что сама по себе эта практика расслабляющая, хотя и немного трудная поначалу. Для некоторых может показаться сложным наблюдать за дыханием и не контролировать его: особенно трудно бывает тем, кто не может отпустить контроль над жизнью или одной из ее сторон.

    То, как мы дышим, это отражение нашей жизни. Поэтому для людей, кто всегда контролирует все, что происходит в жизни, отпустить процесс дыхания может быть непросто. Однако попрактикуйтесь, и станет легче, вы сможете дышать рефлекторно, не вставая у этого процесса на пути.

    
Практика осознанного дыхания

    • Сядьте удобно.

    • Закройте рот и дышите через нос.

    • Начните наблюдать за физическими ощущениями при дыхании.

    Почувствуйте, как воздух через нос проходит в легкие. Что вы испытываете? Какие мышцы задействованы?

    • Постарайтесь заметить естественные рефлексы дыхательного процесса.

    Когда телу хочется сделать вдох и надолго ли?

    Хочется ли сделать паузу после вдоха?

    Когда телу хочется сделать выдох и надолго ли?

    Хочется ли сделать паузу после выдоха?

    • Продолжайте наблюдать за дыханием в его рефлекторной форме. Нет правильного или неправильного дыхания, вам не нужно ничего корректировать, нет цели, которую необходимо достичь. Просто наблюдайте. Позвольте себе дышать как получается.

    • Для расслабляющего эффекта повторяйте упражнение не менее 3–5 минут. Практика подходит для медитации, поэтому вы можете повторять ее столько, сколько захотите.

    
Совершенно нормально, если в течение практики мысли начнут уплывать или ослабнет концентрация, в этом нет ничего страшного! Как только почувствуете, что отвлеклись, верните внимание и сфокусируйтесь на дыхании.

    А теперь немного советов о том, как можно дышать в течение дня.
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      Дыхание, которое вас разбудит
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НАЧНИТЕ ДЕНЬ С ДЫХАНИЯ СЕРФИНГИСТА

     Во время сна многие жизненные показатели падают, например давление, частота дыхания и сердечного ритма. Поэтому вскакивать с постели сразу после пробуждения – не лучшая идея. Тело попытается приспособиться к внезапному действию, что может привести к стрессу.

     Вместо этого полезно воспользоваться дыханием, чтобы разбудить тело и простимулировать респираторную, нервную, сердечно-сосудистую, лимфатическую и пищеварительную системы.

     Причина, по которой я называю это упражнение дыханием серфингиста, заключается в том, что во время дыхания мы создаем волну движения, проходящую через все тело. Она начинается в животе, поднимается к средним ребрам и заканчивается в груди – мы буквально серфим на волне дыхания[6]. А это куда лучше, чем листать социальные сети первые десять минут после сна!

     • Лежа в постели, положите одну руку на пупок, а вторую на грудь, чтобы пальцы оказались на середине грудины.

     • Дышите носом, направляя воздух в живот, пусть он слегка поднимется (на несколько сантиметров), а рука на груди едва двигается (ОД 7).

     • Выдохните через рот, расслабившись (ОД 5).

     • Повторите трижды.

     • Затем дышите носом, перед этим надувая живот. А после того, как рука на животе приподнимется, позвольте воздуху подняться к средним ребрам и почувствуйте, как те расширяются (ОД 8).

     • Выдохните через рот, расслабившись (ОД5).

     • Повторите трижды.

     • Затем снова подышите животом и средними ребрами, но на этот раз после того, как ребра начнут расширяться, позвольте воздуху подняться к ключицам (ОД 9).

     • Выдохните через рот, расслабившись (ОД5).

     • Повторите трижды.
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     Дневные усилители энергии
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      Дыхательное упражнение для повышения энергии

     

     [image: after_title]

ОГНЕННОЕ ДЫХАНИЕ (КАПАЛАБХАТИ ПРАНАЯМА)

     Это упражнение, основанное на дыхательной практике пранаямы в йоге, призвано внести ясность в работу лобной доли, отвечающей за когнитивные функции, сенсорное восприятие, двигательные команды и язык. Кроме того, дыхание Капалабхати положительно влияет на работу пищеварительной системы, стимулируя метаболизм. А ведь все это необходимо в течение дня!

     При выполнении Капалабхати важно отметить, что вся энергия сосредоточена на выдохе, а вдох делается в расслабленном состоянии. Из-за того, что вы прилагаете усилия, выдыхая, вдох делается автоматически, как только вы расслабляетесь. Я добавил еще один шаг в эту технику, которая очень нравится мне и моим клиентам.

     
Примечание: во время беременности и при проблемах с желудком, например язве, стоит отказаться от данного упражнения.

     
• Это упражнение можно выполнять как сидя, так и стоя.

     • Выдыхайте через нос, прилагая усилия, сокращая мышцы живота (ОД 3)[7].

     • Вслед за выдохом позвольте воздуху войти в легкие самостоятельно, пока мышцы живота расслаблены (ОД 5).

     • Выполните 20 быстрых повторений (ОД 9).

     • Задержите дыхание на десять секунд.

     • Во время задержки дыхания расслабьте живот, спину, плечи и шею; в голове может появиться легкое давление.

     • Выдохните через рот[8] и расслабьтесь на несколько секунд (ОД 5).

     • Повторите трижды.

     
КРОЛИК ЭНЕРДЖАЙЗЕР

     В следующий раз, когда вам захочется выпить послеобеденный кофе, сэкономьте деньги и просто подышите – это бесплатно! Кролик Энерджайзер – вариант одной из традиционных суфийских техник. Я назвал его так, потому что во время дыхания вы будете как будто принюхиваться и дергать носом, как маленькие кролики!

     Темп дыхания быстрый, легкие наполнятся до отказа. Комбинация быстрого и при этом глубокого дыхания хорошо стимулирует и очень помогает, если вы чувствуете себя сонно, ощущаете слабость и необходимость быстрого скачка энергии.

     От этой дыхательной техники у вас появится легкость сознания, может, даже легкая дрожь в теле. Не пугайтесь, это нормально. Все вернется на круги своя через несколько секунд после окончания упражнения, но теперь вы будете чувствовать себя более энергично!

     
• Это упражнение можно выполнять как сидя, так и стоя.

     • Расслабленно выдохните (ОД 5).

     • Сделайте три быстрых мощных вдоха через нос, постепенно наполняя легкие кислородом. Длина вдохов одинаковая. На последнем вдохе объем дыхания должен достичь отметки девять.

     • Сильно выдохните через рот (ОД 5).

     • Закончился один круг упражнения. Нам необходимо выполнить 36 кругов за минуту, поэтому каждый вдох-выдох должен быть около двух секунд.

     • Повторяйте упражнение 45–60 секунд и увидите: вы стали чувствовать себя по-другому![9]
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     Укротители стресса
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Исследование, проводившееся в Великобритании в 2018 году, показало: 74 % участвовавших в опросе людей в какой-то момент прошедшего года очень нервничали или не могли справиться с трудностями из-за переживаемого стресса. (4)

     Физиологическая реакция на стресс регулируется вегетативной нервной системой (ВНС). ВНС – это часть нервной системы, регулирующая жизненно важные автоматические и непроизвольные процессы, такие как частота сердечных сокращений, артериальное давление, дыхание и пищеварение.

     ВНС делится на симпатическую нервную систему (СНС) и парасимпатическую нервную систему (ПНС).

     Симпатическая система – своеобразная педаль газа в организме. Она запускает реакцию «бей или беги» (а также менее известный компонент «замри»), мобилизует организм, чтобы тот смог среагировать на опасность.

     Как только опасность осталась позади, включается парасимпатическая система, командующая «расслабься и переваривай пищу»: она способствует расслаблению и восстановлению организма.

     Если СНС – педаль газа, а ПНС – тормоз, то дыхание – водитель.

     
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ

     Когда мы расслаблены, активнее работает парасимпатическая система. Уровень ее активности отражается в вариабельности сердечного ритма (ВСР), то есть в количестве времени между ударами сердца.

     Многие скажут, что меньший промежуток между ударами сердца (низкая ВСР) предпочтителен, однако на самом деле здоровая вариабельность (повышенная ВСР) – показатель сбалансированной и гибкой нервной системы, а также здоровой сердечно-сосудистой системы. Один из наиболее эффективных способов воздействия на ВСР – дыхание.

     Впервые последовательное дыхание описал Стивен Эллиот в книге «Новая наука о дыхании». Считается, что пять вдохов в минуту (шестисекундный вдох, шестисекундный выдох) оптимизирует ВСР. (5)

     • Начните в позиции сидя или лежа.

     • Вдыхайте через нос шесть секунд (ОД 8).

     • Выдыхайте через нос шесть секунд (ОД 3).

     • Повторяйте цикл как минимум три минуты, впрочем, никаких ограничений по времени нет.

     • Если вам сложно вдыхать/выдыхать шесть секунд, попробуйте сделать вдох/выдох на пять или четыре секунды: пусть вам будет комфортно. Постепенно вы увеличите время до шести секунд.

     • Если ваш рост больше 180 см, вы можете испытать желание дышать еще медленней: попробуйте семь секунд на вдох и семь на выдох.

     • Детям до десяти лет рекомендовано четыре секунды на вдох и четыре на выдох.
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      Попробуйте:

      Найдите на запястье пульс, затем начните замедлять дыхание, вдыхая и выдыхая по четыре секунды. Обратите внимание на биение крови при вдохе и при выдохе. Заметили, что пульс замедляется на выдохе? Вариабельность сердечного ритма быстро меняется вслед за дыхательным процессом.

     

     ДЫХАНИЕ В ПЯТЬ ВЕЧЕРА

     В этом упражнении вы выдыхаете дольше, чем вдыхаете, а также делаете паузу перед выдохом. Исследования показали, что, увеличивая продолжительность выдоха, вы значительно повышаете уровень активности блуждающего нерва – самого длинного нерва вегетативной системы, который, в свою очередь, активирует расслабление (6).

     Я назвал эту технику «дыханием в пять вечера», потому что это то самое сладостное время, когда некоторые люди могут оторваться от работы и позволить себе расслабиться. Также в упражнении вам нужно сделать пять вдохов в минуту, а сама техника направлена на расслабление внутренних систем организма.

     • Начните в позиции сидя или лежа.

     • Вдыхайте четыре секунды через нос (ОД 8).

     • Выдыхайте шесть секунд через нос (ОД 3).

     • Задержите дыхание на две секунды.

     • Это один дыхательный цикл.

     • Повторите цикл как минимум десять раз.

     • Можете повторять до тех пор, пока не почувствуете должный уровень расслабленности.

     
ДВОЙНОЕ ДЫХАНИЕ ДЛЯ РАССЛАБЛЕНИЯ

     Если при задержке дыхания во время предыдущего упражнения вы почувствовали дискомфорт, попробуйте эту технику. Она называется «двойное дыхание для расслабления»: мы удваиваем выдох, то есть длину той части упражнения, которая активирует блуждающий нерв.

     • Начните в позиции сидя или лежа.

     • Вдыхайте четыре секунды через нос (ОД 8).

     • Выдыхайте восемь секунд через сомкнутые губы (ОД 3).

     • Это один дыхательный цикл.

     • Повторите цикл как минимум 15 раз или же до тех пор, пока не почувствуете должный уровень расслабленности.

     • Если восемь секунд для вас слишком много, переходите на 3–6 или 2–4, после чего постепенно дойдете до восьми.

     
ДЫХАНИЕ ШМЕЛЯ (БРАМАРИ ПРАНАЯМА)

     Еще одна классическая дыхательная практика из йоги – брамари пранаяма. Она снижает частоту сердечных сокращений и кровяное давление. (7) Эта техника немного шумная, поэтому использовать ее в тихом офисе – не лучшая затея, однако это прекрасный вариант для дома, шумного автобуса или поезда.

     • Сядьте удобно, выпрямив спину.

     • Закройте рот, сомкните губы.

     • Медленно вдохните через нос (ОД 8).

     • Выдыхайте через нос, издавая жужжащее «м-м-м», будто имитируя жужжание шмеля (ОД 3). Звук должен быть мягким, но достаточно громким, чтобы вы чувствовали, как вибрируют лицо и череп.

     • Можете поэкспериментировать, жужжа в другой тональности, чтобы посмотреть, какой будет эффект.

     • Повторите как минимум пять раз или пока не почувствуете эффект.

     • Для достижения максимального эффекта можно закрыть уши пальцами, надавив на козелок ушной раковины, сразу за тем местом, где начинается слуховой проход. Так звук усилится. Во время упражнения важно сохранять челюсть, щеки и губы расслабленными, позволяя звуковым вибрациям сильнее звучать внутри головы.
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     Успокоение вечером
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      Дыхание для сна
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Доктор Мэтью Уолкер в книге «Зачем мы спим» пишет: «Основная причина болезней и смерти в развитых странах – речь о болезнях, обрушившихся на систему здравоохранения, то есть заболеваниях сердца, ожирении, слабоумии, диабете и раке – связана с недостатком сна».

     Как же дыхание поможет нам крепче уснуть? Тело прекрасно усваивает новые привычки. Если вы ежедневно находитесь в активном состоянии, системы организма научатся его поддерживать. А значит, что всякий раз, когда вы касаетесь головой подушки, тело не готово сразу отключиться, неважно, насколько удобная у вас постель. Однако вы можете задействовать дыхание, чтобы успокоить внутренние процессы и научить их переключаться с возбужденного состояния на покой и расслабленность. Сосредоточьтесь на дыхании – это поможет вам вернуться в текущий момент и замедлить бег мыслей.

     Вот набор техник, которые по-настоящему помогли моим клиентам спать лучше. В следующий раз, ворочаясь в постели, попробуйте их.
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      Дыхание на лестнице
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В этом упражнении вы постепенно увеличиваете длину вдохов и выдохов, концентрируясь на ощущении, что вместе с ритмом дыхания вы успокаиваете нервную систему.

     Медленное дыхание запускает парасимпатическую систему, а счет в уме занимает голову.

     • Лягте в постель.

     • Медленно вдохните, считая до четырех (ОД 8).

     • Медленно выдохните, считая до четырех (ОД 3).

     • Затем вдыхайте на пять счетов и так же выдыхайте.

     • Удлиняйте вдохи и выдохи, пока не дойдете до десяти секунд.

     
Примечание: нет никакой необходимости в том, чтобы насильно тянуть себя до десяти секунд, если при этом вы не чувствуете себя комфортно. Увеличивайте длину дыхания, ориентируясь на свои ощущения.

     
• По достижении десяти секунд вы можете продолжать дышать в этом темпе, увеличивать длину вдохов и выдохов или же подниматься и спускаться по лестнице, то есть увеличивать или уменьшать время.

     • Если решите спуститься по лестнице, я бы советовал не опускаться ниже шести секунд на вдохе и выдохе.
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      Дыши и отпускай
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Дыши и отпускай – это вариант прогрессивной мышечной релаксации, расслабляющей терапии, во время которой вы систематически сокращаете, а затем расслабляете каждую группу мышц. Эта техника в сочетании с дыханием отлично снимает физическое напряжение и вместе с тем расслабляет ум.

     • Лягте в постель.

     • Медленно вдохните через нос (длина вдоха не важна, главное, делайте это медленно).

     • На вдохе представляйте, что вдыхаете в определенную группу мышц; медленно напрягайте эти мышцы, пока напряжение не достигнет пика на конечной точке вдоха.

     • Вам потребуется время, чтобы научиться напрягать мышцы и вдыхать одновременно.

     • Задержите дыхание на несколько секунд, сохраняя напряжение.

     • Как можно медленней начните выдыхать через нос; постепенно расслабляйте напряженные мышцы, пока не почувствуете, будто они превратились в желе.

     • Повторите упражнение с каждой группой мышц, начиная со лба и прорабатывая все тело до кончиков пальцев на ногах.
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      Дыхание 4–7–8
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Дыхание 4–7–8 стало популярным благодаря знаменитому американскому доктору Эндрю Вейлу. Эта техника берет начало в пранаяме и действует как «естественный транквилизатор для нервной системы», расслабляющий тело и приводящий его в состояние полного покоя. Результаты выполнения данного упражнения невероятны.

     Чтобы получить максимум от данной техники, доктор Вейл советует практиковать ее как минимум дважды в день, а также когда вам хочется спать. Через пару недель ежедневных практик один из моих студентов подтвердил эффективность упражнения, сказав, что он даже не мог его закончить, потому что засыпал.

     • Лягте в постель.

     • Для начала поставьте кончик языка к корням верхних зубов и держите его в таком положении в течение всего упражнения.

     • Вы будете выдыхать через рот, не убирая языка. Если вам это покажется неудобным, попробуйте немного сомкнуть губы.

     • Выдохните через рот: у вас получится мягкий свистящий звук (ОД 2). Будет непривычно выдыхать, не убирая язык, поэтому придется потренироваться, чтобы привыкнуть.

     • Закройте рот и мягко вдохните через нос на четыре секунды (ОД 8).

     • Задержите дыхание на семь секунд.

     • Выдохните через рот, немного приложив усилия, у вас выйдет мягкий свистящий звук, сделайте это на восемь тактов (ОД 3).

     • Это один дыхательный цикл.

     • Повторите цикл еще трижды, чтобы получилось четыре полных цикла. Если чувствуете себя комфортно, увеличьте количество циклов до восьми, но больше не стоит.

     • Если вам кажется, что вы дышите слишком медленно, можно считать чуть быстрее и выходить за рамки посекундного счета, со временем вы сможете замедлиться. Самое главное – сохранить последовательность: вдох – задержка дыхания – выдох на 4–7–8[10].
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     Дыхание при хронических болях в пояснице
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Исследования доказали взаимосвязь между болью в пояснице и нарушениями дыхания. Многие врачи во всем мире сейчас уделяют больше внимания правильному дыханию, используя его для помощи пациентам с болями в пояснице.

    Некоторые из первичных и вторичных дыхательных мышц связаны с поясничным отделом позвоночника и являются ключевыми мышцами-стабилизаторами. Если они не работают должным образом, нижний отдел спины может оказаться под угрозой.

    При помощи программы на 21 день из третьей главы можно добиться значительных успехов и вернуть дыхательные мышцы в оптимальное состояние. Однако иногда боли в спине связаны не только с механикой тела.

    Доктор Джон Сарно, всемирно известный специалист по болям в спине, считал: большинство случаев болей говорят о психосоматическом процессе, связанном с эмоциями. В книге «Разделенный разум: эпидемия расстройств разума и тела» он писал, что мозг иногда отвлекает нас, заставляя чувствовать физическую боль, чтобы мы не чувствовали эмоциональную. Сарно верил: мозг создает боль, неосознанно сокращая приток крови, а значит и кислорода в мышцы и нервные окончания в спине.

    За годы практики я видел множество клиентов, прибегавших к различным типам лечения и терпевших неудачу, а после программы дыхательных практик у них появились улучшения. Однажды я стал свидетелем мгновенной и постоянной ремиссии.
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    Мир дыхательных техник
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Мы рассмотрели универсальные полезные техники, а эта глава книги будет посвящена описанию методик для конкретных ситуаций. Не все из них могут быть актуальны для вас сейчас, но помните об этой книге, потому что некоторые могут пригодиться в будущем. Я разделил последнюю главу на пять разделов.

    
Ментальное благосостояние: гнев и фрустрация; агрессивное поведение на дорогах; нервозность; тревожность и панические атаки; боязнь сцены; мысленная тренировка; принятие решений; творческий подход; сосредоточенность и концентрация; медитация.

    Спортивные достижения: преимущество дыхания носом; тренировки на большой высоте; восстановление после тренировок.

    Физическое здоровье: улучшение сексуальной жизни; отказ от курения; головные боли и мигрени; астма; высокое кровяное давление; боли; похмелье; тошнота и морская болезнь.

    Метод Вима Хофа: аутоиммунные заболевания; эндометриоз; хронические боли и усталость; синдром раздраженного кишечника; высотная болезнь.

    Интегративные дыхательные практики – невероятная исцеляющая сила дыхания.
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     Ментальное благополучие
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      Гнев и фрустрация
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Вы когда-нибудь думали о том, почему мы вздыхаем? Обычно это происходит само по себе.

     Исследователи из Левенского католического университета предполагают: вздох выполняет физическую, умственную и эмоциональную перезагрузку. Ученые наблюдали за процессом дыхания участников в течение 20 минут, когда те сидели спокойно, и заметили, что характер дыхания – объем и скорость – отличался до и после вздоха (8). Когда вы дышите без изменений в течение длительного периода времени (например, быстро и неглубоко, находясь в состоянии стресса или беспокойства), легкие становятся жестче, что приводит к менее эффективному газообмену.

     Вздох – прерывание дыхания для перезапуска дыхательной системы. Это вдох, который вдвое длиннее обычного и растягивает альвеолы (воздушные мешочки в легких), при этом вы ощущаете комфорт и облегчение. Отсюда и фраза «вздохнуть с облегчением».

     Мастер по дыханию Дэн Брюле, а также автор книги «Просто дыши», стал первым, кто показал мне: «вздох облегчения» можно использовать осознанно. Если в организме уже есть встроенная функция перезапуска системы, почему бы ею не воспользоваться?

     • Упражнение можно выполнять сидя, стоя или лежа.

     • Медленно вдохните через нос (ОД 9), расширяя живот и грудь.

     • Как только вдохнете до конца, сразу выдыхайте через рот (ОД 5). Никаких усилий не нужно. Этот активный вдох приведет к тому, что, как только все дыхательные мышцы расслабятся, а вы откроете рот, выдох произойдет сам по себе и с большим удовольствием. Просто отпустите дыхание и позвольте выдоху случиться.

     • Это возможность отпустить все: расслабить мышцы, зажимы, отпустить тревоги и злые мысли.

     • Повторите упражнение десять раз или столько, сколько потребуется.
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      ПОЭКСПЕРИМЕНТИРУЙТЕ С РАЗЛИЧНЫМИ ЗВУКАМИ НА ВЫДОХЕ

      На выдохе можете попробовать разные звуки, чтобы посмотреть, какие понравятся вам больше всего. Например, звук «Ха-а-а-а» может отличаться по ощущениям от «Пу-у-у-у», а тот, в свою очередь, от «Ш-ш-ш-ш-ш».
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      Агрессивное вождение

     

     [image: after_title]

В машине вы можете себе позволить то, что часто не принято делать в общественных местах: например, издавать различные звуки!

     В этом упражнении вы будете делать «А-а-а» на выдохе. Звуки и пение можно найти во многих древних религиях, таких как тибетский буддизм, индуизм, а также в традициях коренных американцев и суфизме. Согласно результатам не так давно проведенного эксперимента, звуки и пение способны положительно влиять на мозг. Работа, опубликованная в «Международном журнале йоги», показала, что пение снижает активность частей мозга, отвечающих за эмоции и контролирующих реакцию на стресс (9). В конце концов, возможность озвучить свои гнев и разочарование всегда приносит удовольствие.

     • Вдохните через нос (ОД 9) на четыре счета.

     • Выдыхайте через рот со звуком «А-а-а» так громко и долго, как сможете.

     • Выдохните столько воздуха, сколько удастся, не напрягая горло.

     • Повторите пять раз.

     • Если чувствуете, что звук «А-а-а» меняется на другой, например, «Э-э-э» или даже «О-о-о-м-м-м», позвольте себе их издавать!

     • По завершении упражнения сделайте несколько вздохов облегчения, затем расслабьтесь и вновь спокойно и медленно дышите через нос.

     
Примечание: пожалуйста, не отвлекайтесь от дороги, если будете выполнять это упражнение за рулем!
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Это упражнение используют военные до начала решающего боя. Если техника помогает им перед ситуацией смертельной опасности, то и вам должна помочь! Она не только расслабляет нервную систему, но и дает ощущение контроля над происходящим.

     Упражнение называется коробочным дыханием. Дыхание разбито на четыре равные части (как стороны квадрата), но длина каждой из них может быть такой, какая удобна вам.

     • Упражнение можно выполнять сидя, стоя или лежа.

     • Выдохните через нос (ОД 5).

     • Медленно вдохните через нос на пять счетов (ОД 8). Помните о диафрагмальном дыхании!

     • Задержите дыхание на пять счетов.

     • Воспользуйтесь передышкой для того, чтобы просканировать тело на наличие напряжения, и отпустите его.

     • Медленно выдохните через нос на пять счетов (ОД 3).

     • Задержите дыхание на пять счетов.

     • Снова сфокусируйтесь и отпустите напряжение в теле.

     • Помните: вдох, пауза, выдох. Повторяйте как минимум три минуты или пока не почувствуете себя полностью расслабленно.

     
В итоге данное упражнение начнет работать подобно якорю, и вы сможете выполнять его для расслабления один или два раза, пока напряжение не исчезнет. Если 4–5 секунд на вдох/паузу/выдох – хорошее начало, то потом вы сможете увеличить длину упражнения, если захотите.
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При работе с клиентами, страдающими тревожностью или паническими атаками, я разрабатываю небольшие дыхательные ритуалы, которые выручают их во время паники или прямо перед ее появлением.

     Хотя такие техники всегда индивидуальны, я приведу пример упражнения, которое подходит многим. Когда вы потираете ладони друг о друга, мозг успокаивает нервную систему: этот процесс создает дельта-волны в мозге, провоцирующие полезные химические реакции и влияющие на миндалевидное тело – центр страха в мозге.

     • Для начала вам необходимо взять дыхание под контроль и успокоить его. Положите руку на живот, чтобы понимать, что вы дышите диафрагмой. Убедитесь в том, что шея и плечи расслаблены.

     • Вдохните через нос на три счета (ОД 8) и выдохните на три счета (ОД 3).

     • Повторите.

     • Вдохните через нос на четыре счета (ОД 8) и выдохните на четыре счета (ОД 3).

     • Повторите.

     • Вдохните через нос на пять счетов (ОД 8) и выдохните на пять счетов (ОД 3).

     • Теперь сделайте вздох облегчения (см. раздел Гнев и фрустрация).

     • После выдоха задержите дыхание на десять секунд. Заметьте неподвижность, которая появляется в перерыве между дыханиями, когда вы знаете, что совсем скоро снова вдохнете.

     • Задерживая дыхание, повторите в уме следующее: «Я чувствую, что мое тело готовится к действию. Это естественная реакция любви к себе и защиты. Скоро это пройдет».

     • Сделайте еще один вздох облегчения.

     • Сделайте «двойное дыхание для расслабления» (см. ДВОЙНОЕ ДЫХАНИЕ ДЛЯ РАССЛАБЛЕНИЯ).

     • После нескольких циклов «двойного дыхания для расслабления» продолжите выполнять упражнение, при этом начните потирать ладони друг о друга и сфокусируйтесь на тепле, которое создается при этом.

     • Продолжайте дышать и потирать ладони как минимум три минуты (или столько, сколько захотите).

     
Не бойтесь разбавлять ритуал другими полезными упражнениями из этой книги или даже придумывать свои собственные!
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Неважно, спортсмен ли вы, готовящийся к большим соревнованиям и выступлениям перед публикой, или студент, у которого на носу важные экзамены: тревога и страх перед предстоящим событием могут буквально парализовать.

     В данном случае я бы хотел добавить несколько шагов, прежде чем переходить к ранее упомянутому коробочному дыханию. Нам важно создать ритуал извлечения вас из нервного состояния. Я его назвал «Понижение», и сейчас мы сосредоточимся на трех вещах: 1) замедлении, чтобы заметить расслабление в теле; 2) балансе кислорода и углекислого газа в крови, так как, скорее всего, у вас случилась гипервентиляция легких; 3) успокоении нервной системы.

     • Начните упражнение в удобном положении сидя или стоя.

     • Сделайте семь вздохов облегчения. При каждом выдохе замечайте, как расслабляется тело, начните сверху и идите вниз.

     Выдох 1 – лоб

     Выдох 2 – брови

     Выдох 3 – глаза

     Выдох 4 – щеки

     Выдох 5 – рот

     Выдох 6 – челюсть

     Выдох 7 – шея

     • После седьмого выдоха задержите дыхание. Не нужно стремиться к тому, чтобы задерживать дыхание как можно дольше. Делайте так, чтобы вам было комфортно.

     • Задержав дыхание, повторяйте про себя: «Я чувствую, что мое тело готовится к действию. Я готов(а)».

     • Сделайте пять вздохов облегчения. При каждом выдохе замечайте, как расслабляется тело, снова начните сверху и идите вниз.

     Выдох 1 – плечи

     Выдох 2 – руки

     Выдох 3 – ладони

     Выдох 4 – грудь и лопатки (верхняя часть спины)

     Выдох 5 – пресс и поясница

     • После пятого выдоха задержите дыхание на столько времени, чтобы вам было комфортно. Повторяйте про себя слова, написанные выше.

     • Сделайте три вздоха облегчения. При каждом выдохе замечайте, как расслабляется тело. Как и прежде, начните сверху и спускайтесь ниже.

     Выдох 1 – бедра

     Выдох 2 – икры

     Выдох 3 – стопы и пальцы ног

     • После третьего выдоха задержите дыхание и не дышите, пока вам комфортно. Повторяйте слова, написанные выше.

     
Начните коробочное дыхание и делайте настолько долго, насколько захотите.

     
[image: bin00000025.jpeg]
     

      Мелани была начинающей оперной певицей, оканчивающей консерваторию. Несмотря на ее дар – поистине невероятный голос, – во время выступлений возникала большая проблема, виной которой оказалась нервозность: девушка задыхалась и чувствовала напряжение в горле. Мелани это и вправду доставляло много неприятностей: она не могла вытягивать ноты до конца. А от одной мысли об этом ей становилось еще хуже, что приводило только к большему напряжению. В первую нашу встречу я научил ее упражнению «Понижение». Она выполняла его по пять минут в день в течение недели, чтобы привыкнуть и не нагружать голову. Перед экзаменом в консерватории она за пять минут до выхода на сцену. Мелани чувствовала себя спокойно, находясь в состоянии потока, и выступила идеально, легко выводя самые высокие ноты.
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Независимо от того, кто вы: спортсмен, музыкант или любой другой человек, работающий на публику, – визуализация успешного выступления может стать сильным инструментом, способным повысить ваши шансы.

     Согласно проведенному исследованию, медленный вдох через нос оказывает влияние на эмоциональное состояние и центры мозга, ответственные за память, что способствует лучшему запоминанию и затем воспроизведению информации (10). Совместите это с медленным выдохом, который вас расслабит (а это оптимальное состояние для учебы) и добавит сил для визуализации.

     • Начните упражнение в положении сидя, стоя или лежа. Вам должно быть удобно.

     • Медленно вдыхайте через нос на пять счетов (ОД 8).

     • Пока вдыхаете, визуализируйте свои шаги, движения или те моменты, которые необходимо будет пережить.

     • Медленно выдыхайте через нос на пять счетов (ОД 3).

     • Пока выдыхаете, расслабьте ум, фокусируясь только на дыхании.

     • Повторяйте вдох и выдох, пока не дойдете в визуализации до конца выступления.

     • Когда закончите упражнение, сделайте три вздоха облегчения. С каждым вздохом пробуйте представить чувство удовлетворения, наслаждения и успешного завершения того, что вам предстоит сделать. Насладитесь моментом, вы справились!
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Вы можете называть это интуицией, бессознательным или шестым чувством, но я верю: тело обладает мудростью, благодаря которой знает правду и понимает, что лучше для вас. Однако многие от нее оторваны. Существуют различные терапевтические практики (например, кинезиология), использующие соматические тесты и подсказки, чтобы добраться до этой мудрости. А вы можете сделать это, используя собственное дыхание!

     С помощью данной техники вы приблизитесь к своей внутренней мудрости, которая поможет принимать решения касательно каждого прожитого дня и всей жизни в целом. Если у вас есть вопрос без ответа или требуется принять решение, подышите, достучитесь до мудрости и посмотрите, укажет ли она вам путь.

     Чтобы усилить чувствительность к ощущениям, возникающим благодаря дыханию, сделайте следующее.

     
Почувствуйте дыхание «Да»

     • Для начала воспользуйтесь «Последовательным дыханием», чтобы вернуть концентрацию на вдохах и выдохах.

     • Выдохните через нос (ОД 5). Это очень важный этап, потому что вам понадобится достаточное количество воздуха для произнесения чего-либо вслух.

     • Теперь вслух произнесите любое истинное утверждение (например, скажите свое имя: «Меня зовут Ричи»).

     • Вдохните через нос (ОД 8) и заметьте, как ощущается дыхание.

     • Расслабленно вдохните через рот (ОД 5).

     • Первый цикл дыхания выполнен. Теперь подышите нормально, немного отдохните и почувствуйте тело.

     
Почувствуйте дыхание «Нет»

     • Когда будете готовы, выдохните через нос (ОД 5).

     • Теперь вслух произнесите ложное утверждение («Меня зовут Джон»).

     • Вдохните через нос (ОД 8) и заметьте, как ощущается дыхание.

     • Расслабленно вдохните через рот (ОД 5).

     Чувствуете, как поменялось дыхание? Когда вы дышите после ложного утверждения, вы можете почувствовать скованность и сопротивление при дыхании. Может, поднимутся плечи или сожмется челюсть.

     
Повторяйте упражнение, чередуя правдивые и ложные утверждения, пока не заметите разницу между дыханием «Да» и дыханием «Нет». Хоть это упражнение и требует практики, будет полезно его освоить.

     Как только у вас получится различать дыхания, начните использовать упражнение для принятия решений.

     • Для начала создайте положительно сформулированное утверждение, затем произнесите его вслух и сделайте вдох, чтобы убедиться, что оно действительно правдивое. Важно сформулировать утверждение в положительном ключе («Я буду»), а не в отрицательном («Я не буду, я не должен»). Утверждения могут быть такими:

     «Я открою бизнес с этим человеком».

     «Я пройду этот курс в университете».

     «Я в счастливых и здоровых отношениях».
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Говоря о творчестве, мы понимаем: для него важно отдыхать от привычного, автоматического мышления, чтобы появились новые, нестандартные соображения. Иными словами, человеческий мозг должен игнорировать очевидные, обыденные идеи, чтобы отыскать свежие и креативные. Недавнее исследование показало: этот процесс случается в момент присутствия в головном мозге альфа-волн, особенно когда они возникают в правом полушарии (именно оно отвечает за воображение, креативность, озарения, визуально-пространственное восприятие и музыку) (11).

     В этой технике мы возьмем «Кролика Энерджайзера» или «Огненное дыхание», чтобы создать энергию и концентрацию внимания. Затем подключим, наверное, наиболее известную вышедшую из пранаямы технику – попеременную носовую дыхательную практику (Нади Шодхана). Известно, что Хиллари Клинтон использовала попеременное дыхание через нос во время президентской кампании 2016 года.

     Согласно традиционным текстам о йоге, попеременное дыхание (когда вы по очереди дышите то левой, то правой ноздрей) балансирует работу обоих полушарий головного мозга, в то время как медленный темп расслабляет нервную систему и переводит мозговые волны из более высокого и активного состояния (бета-волны) в расслабленное состояние потока (альфа-волны).

     • Сядьте прямо.

     • Для начала на протяжении 40–60 секунд выполняйте «Кролика Энерджайзера» или «Огненное дыхание».

     • Оставьте левую ладонь на левом колене, а правую поднесите к носу.

     • Опустите указательный и средний пальцы на место между бровями.

     • Положите правый большой палец на правую ноздрю, а безымянный и мизинец – на левую.

     • Закройте глаза.

     • Зажмите большим пальцем правую ноздрю.

     • Выдохните через левую ноздрю на 4–5 счетов (ОД 3).

     • Держите правую ноздрю закрытой и вдохните через левую на 4–5 счетов (ОД 8), затем закройте ее безымянным пальцем и мизинцем.

     • Откройте правую ноздрю.

     • Выдохните через правую ноздрю на 4–5 счетов (ОД 3).

     • Вдохните в правую ноздрю на 4–5 счетов (ОД 8) и закройте ее большим пальцем.

     • Откройте левую ноздрю и выдохните через нее на 4–5 счетов (ОД 3).

     • Повторите 5–10 кругов: один цикл равен вдоху и выдоху через обе ноздри.
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В мире, где наше внимание ежеминутно распыляется во все стороны, может быть трудно без практики сосредоточиться на чем-то одном. Однако, как только вам это удастся, вы почувствуете себя в состоянии потока. В нем вы быстрее все понимаете и принимаете решения. Вы не испытываете стресс, но и не чувствуете себя слишком расслабленно – вы собранны.

     Если бы вы измерили активность своих мозговых волн в этом состоянии, вы бы, скорее всего, увидели преобладание низких и средних мозговых волн во всех частях мозга. Значит, вы не находитесь в состоянии стресса (тогда бы преобладали высокие бета-волны), но и не слишком расслаблены или погружены в мечтательность (это время доминирования альфа-волн).

     Исследование, проведенное доктором Зигфридом и доктором Сьюзан Отмер, показало: использование методов по усилению бета-волн (15–18 Гц) привело к тому, что в среднем участники эксперимента с диагнозом СДВГ[11], получили за тест IQ на 23 балла больше. (12)

     Данная техника направлена на создание баланса между энергичным состоянием и чувством расслабленности. Мы совместим ваши любимые упражнения, чтобы добавить энергии и помочь телу сконцентрироваться (речь о «Кролике Энерджайзере» или «Огненном дыхании»), и «Последовательное дыхание», чтобы заземлить эту энергию и сбалансировать нервную систему.

     • Начните упражнение в положении сидя.

     • Для начала выполняйте 40–60 секунд «Кролика Энерджайзера» или «Огненное дыхание».

     • Затем просто расслабьтесь и подышите несколько секунд, пока не почувствуете ощущения, возникшие в вашем теле.

     • Используйте «Последовательное дыхание» на протяжении трех минут (или сколько понадобится).

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Медитация

     

     [image: after_title]

[image: bin00000026.png]
     

Благодаря созданию дыхательных упражнений я понял: когда вы перед выполнением расслабляющей, успокаивающей техники используете стимулирующую дыхательную, которая повышает активность организма, вы усиливаете расслабляющий эффект. Предлагаю воспользоваться этим знанием и начать медитировать.

     Это упражнение следует выполнять перед медитацией. Оно быстро приведет вас в состояние глубокого покоя и ускорит практику медитации, а значит, вам не нужно будет тратить первые 5–10 минут на попытки войти в медитативное состояние.

     • Начните упражнение в положении сидя.

     • Вдохните через рот (ОД 8) на два счета (не смыкайте губы, оставьте рот расслабленным и приоткрытым: в пространство между зубами должен спокойно помещаться палец).

     • Выдохните через рот (ОД 5) на один счет, не прилагая к этому никаких усилий, не контролируя процесс (должно складываться ощущение, будто воздух сам покидает вас – вы не воздействуете на этот процесс).

     • Повторяйте упражнение две минуты.

     
Примечание: если чувствуете головокружение или покалывания в руках, ногах или лице, знайте, что это естественная реакция на физиологические изменения. Если станет слишком некомфортно, остановите упражнение. Однако, если вы научитесь погружаться в чувства, которые испытываете, вам станет приятно находиться в этом состоянии, и вскоре вы почувствуете преимущества от выполнения упражнения. В случае головокружения можно сначала опираться спиной о стену.

     
• Начните дышать носом. Используйте технику «Осознанного дыхания» или «Последовательного дыхания» три минуты.

     • Переходите к обычной практике медитации. Если вы не практикуете медитацию, продолжайте использовать «Осознанное дыхание», так как это упражнение входит в основу всех медитативных практик.
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     Спортивные достижения

    

    [image: after_title]



     
[image: before_title]

      Преимущества дыхания носом
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Ранее в книге мы говорили о том, какие положительные стороны существуют у дыхания через нос, но знаете ли вы, что использование его во время выполнения физических упражнений может улучшить спортивные показатели?

     Вспомните свою последнюю тренировку: бег, велосипеды, гребля, кроссфит, бокс или теннис. Вы дышали ртом или носом?

     Поскольку метаболизм разгоняется, совершенно естественно, что и процесс вентиляции легких ускоряется, поэтому обычно мы начинаем дышать ртом. Нет ничего вредного в том, чтобы какое-то время дышать ртом, особенно когда метаболизм требует этого. Однако взгляд на тренировки меняется, специалисты рекомендуют как можно меньше дышать ртом (так, чтобы при этом вы не испытывали сильного дискомфорта) и отдавать предпочтение дыханию через нос.
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      Что такое оксид азота?

     

     [image: after_title]

В 1992 году популярный журнал «Наука» назвал оксид азота, считавшийся когда-то ядовитым газом, «молекулой года».

     Наши тела естественным образом производят оксид азота, преимущественно во внутренних слоях кровеносных сосудов и носовой полости. Он является важной молекулой, передающей сигналы клеткам сердечно-сосудистой, нервной и иммунной систем.

     Было проведено немало исследований о его роли в организме человека, а в последнее время и об участии в оптимизации физических упражнений. Многие спортивные добавки содержат ингредиенты, которые, как считается, увеличивают выработку оксида азота, такие как нитраты или аминокислоты L-цитруллин и L-аргинин. При дыхании через нос оксид азота выделяется в носовых дыхательных путях и проходит через нижние дыхательные пути и легкие.

     Для сердечно-сосудистой системы оксид азота работает как сосудорасширяющее средство: поддерживает расширение кровеносных сосудов и увеличивает доставку крови и кислорода к работающим мышцам во время упражнений, тем самым повышая их эффективность. Это, в свою очередь, поможет открыть дыхательные пути за счет расширения гладкомышечного слоя, а также позволит более эффективно перемещать кислород в легкие и из легких во время упражнений.

     
Совет

     В следующий раз, когда соберетесь на прогулку или пробежку, попробуйте проследить, можете ли вы дышать только носом. Если начнете замечать нехватку кислорода, вместо того чтобы переключиться на дыхание ртом, замедлитесь или снизьте интенсивность упражнения и начните дышать глубже, возвращаясь к комфортному состоянию. Возможно, вы почувствуете необходимость снизить интенсивность упражнений или прилагаемые усилия, чтобы получилось комфортно дышать. Поначалу это может расстраивать, но через пару недель таких тренировок тело адаптируется и начнет пользоваться преимуществами носового дыхания.
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      Симуляция тренировок на большой высоте в вашем собственном саду
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В 2019 году Нобелевскую премию в области физиологии и медицины получили трое ученых за исследование реакции организма на изменения уровня кислорода и того, как клетки ощущают падение уровня кислорода, а затем реагируют на эти изменения, создавая новые клетки крови.

     При недостатке кислорода почти во всех клетках организма накапливается белковый комплекс – фактор, индуцируемый гипоксией[12]. Его повышение приводит к различным эффектам, включая рост активности гена, участвующего в создании эритропоэтина – гормона, стимулирующего создание переносящих кислород красных кровяных телец (эритроцитов).

     Спортсмены используют тренировки на большой высоте, чтобы довести организм до низкого уровня кислорода и повысить выработку эритроцитов. Благодаря упражнению получается, что, когда они соревнуются на низкой высоте, в крови по-прежнему остается много эритроцитов, что дает спортсменам конкурентное преимущество.

     Но не у всех есть возможность подняться в горы или получить доступ к барокамере (в ней можно контролировать давление воздуха и будто создавать разные высоты).

     Есть ли способ смоделировать эти условия, не уходя далеко от дома? Я расскажу о методике Патрика МакКиона «Кислородное преимущество», которая помогла многим спортсменам улучшить результаты, самочувствие и здоровье.

     Один из ведущих мировых экспертов по дыхательным практикам, Патрик обучил своей технике тысячи людей по всему миру. Он учит новому способу дыхания в сочетании со специальными упражнениями, такими как тренировка по задержке дыхания (также известна как тренировка гипоксии), для улучшения химического состава крови и спортивных результатов.

     Задержка дыхания при ходьбе – одно из основных упражнений тренировки гипоксии. Хотя с шага можно перейти на бег, важно это делать постепенно и желательно под руководством квалифицированного специалиста.
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      МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ

      Упражнения на длительную задержку дыхания не следует выполнять во время беременности или если вы страдаете от:

      • эпилепсии;

      • неконтролируемого артериального давления;

      • серповидно-клеточной анемии;

      • любых серьезных проблем с сердцем на протяжении полугода.

      Если вы не уверены в том, что подобные упражнения безопасны для вас, проконсультируйтесь с врачом.

     

     • В этом упражнении вам предлагается попробовать задерживать дыхание во время ходьбы[13].

     • Если вы только начинаете пользоваться данной техникой, действуйте осторожно, не перестарайтесь и слушайте свое тело!

     • Идите привычным для вас шагом.

     • Через минуту мягко выдохните и зажмите нос, чтобы задержать дыхание.

     • Если чувствуете себя некомфортно, зажимая нос на людях, просто задержите дыхание.

     • Идите в том же темпе с задержанным дыханием, пока не почувствуете среднюю или сильную нехватку кислорода.

     • Разожмите нос и вдохните, не останавливая шаг.

     • Сведите к минимуму дыхание, делая очень короткие вдохи в течение 15 секунд. После чего начните дышать нормально.

     • Продолжайте идти 30 секунд.

     • Повторите дыхательный цикл с задержанным дыханием от восьми до десяти раз.

     
Примечание: чтобы тело адаптировалось к низкому уровню кислорода, важно первые 2–3 задержки дыхания не вдыхать до тех пор, пока не почувствуете средний уровень нехватки кислорода. После этого можете повысить планку в задержке дыхания.

     
• Поначалу, вероятно, у вас будет выходить по 20–30 шагов на задержанное дыхание, прежде чем вы испытаете сильную нехватку кислорода: может, даже меньше, если вы страдаете астмой или запыхались. Потренировавшись, вы сможете задерживать дыхание на 80–100 шагов. В идеале нужно научиться возвращаться к спокойному дыханию через 3–4 вдоха. Хоть упражнение и сложное, оно не должно вгонять вас в стресс.

     
Дополнительные упражнения и информацию о технике «Кислородного преимущества» можно найти здесь[14]: https://oxygenadvantage.com/.
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      Восстановление после тренировок
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Длинный рабочий день подходит к концу, и вы хотите потренироваться. Идете в зал в 7:30, заканчиваете тренировку к 8:30, после чего возвращаетесь домой. Ужинаете, смотрите телевизор, параллельно листая ленту новостей в социальных сетях, а около 11 решаете: пора спать. Голова касается подушки, но, даже если тело утомилось, вы не можете перестать крутиться в постели, чувствуя бодрость и даже беспокойство.

     Ваша нервная система все еще находится в режиме активности после тренировки, не успев переключиться на режим отдыха. К счастью, можно использовать дыхание, чтобы быстро погрузиться в состояние расслабленности. Если выполнить следующую технику сразу после тренировки, тело перейдет к процессу восстановления.

     Итак, после тренировки лягте или сядьте, после чего закройте глаза и подышите. Вы можете быть в тренажерном зале или на пути домой – главное, что тело и разум будут вам благодарны за это. Просто выберите любимую технику для расслабления и повторяйте ее в течение 8–10 минут.
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     Физическое здоровье
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      Улучшение сексуальной жизни
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Должно быть вы знаете, что секс – не интеллектуальное занятие. Ключ к нему – быть в моменте с партнером, полностью погружаясь в процесс и наслаждаясь интимным опытом. Быстрее всего включиться в происходящее можно при помощи дыхания. Именно поэтому оно – основа многих сексуальных практик, описанных в древних искусствах, таких как тантра и даосизм.

     При помощи дыхания вы можете возвращать осознанность телу, генерировать и перемещать сексуальную энергию, а также уменьшать количество осуждающих мыслей, полных сомнений, критики и тревоги. Когда вы научитесь это делать, телесные ощущения усилятся и станут более интенсивными, ведь вы откроетесь для богатого и необычного опыта, который может предложить секс.

     Это дыхание полезно выполнять во время интимной близости с партнером. Тем не менее, сначала потренируйтесь самостоятельно во время мастурбации, чтобы полностью освоить эту практику и чувствовать себя естественно и легко. Понятно, что меньше всего вам захочется думать о дыхании, пока вы занимаетесь любовью.

     
Это упражнение делится на две части.

     
Часть 1. Разжигание огня

     • Начните упражнение в положении лежа.

     • Медленно вдохните через нос или рот (примерно на 4–6 счетов) и представьте, как дыхание проходит вниз к гениталиям.

     • Во время выдоха через рот сосредоточьтесь на половых органах, отмечая свои ощущения, мысли и эмоции, связанные с ними.

     • Выдох – это расслабление. Никакого давления, позвольте воздуху выходить самому.

     • Продолжайте дышать. Не делайте паузу между вдохом и выдохом. Повторите десять раз.

     
Часть 2. Колесо удовольствия

     • Медленно вдохните через нос или рот (примерно на 4–6 счетов) и представьте, как энергия из гениталий поднимается по позвоночнику в самую макушку. Ощутите, как она движется по телу, разнося удовольствие и возбуждение.

     • Выдыхая через рот, представляйте, как энергия возвращается по позвоночнику в половые органы.

     • С каждым вдохом и выдохом вы создаете петлю или колесо, начинающееся в гениталиях, идущее до макушки, а затем обратно.

     • Продолжайте дышать. Не делайте паузу между вдохом и выдохом. Продолжайте наблюдать за телом. Что вы ощущаете? Замечаете ли какие-то мысли, эмоции?

     • Продолжайте упражнение 5–10 минут или столько, сколько необходимо, чтобы вам стало хорошо.

     
Вы можете воспользоваться данной техникой прямо перед близостью, однако не удивляйтесь, если захотите запрыгнуть на партнера до того, как завершите упражнение!

     
Дышите вместе

     Прекрасный способ сблизиться с партнером – подышать вместе. В следующий раз, лежа в постели, попробуйте почувствовать его/ее дыхание на своем теле. Постарайтесь синхронизировать дыхание, замечая разницу в скорости и длине вдохов и выдохов. Также можно лечь лицом друг к другу, глядя в глаза. Это позволит вам получить новый глубокий совместный опыт.

     
[image: bin00000028.jpeg]
     

      Энн наслаждалась приятной сексуальной жизнью с мужем. Она пришла на мое занятие по работе с дыханием потому, что захотела попробовать что-то новое и обрести спокойствие в бешеном ритме своей жизни. Благодаря одной из дыхательных техник она настолько прочувствовала свое тело, что поняла: прежде ничего подобного с ней не происходило. Во время следующего занятия любовью с мужем она стала действовать гораздо более интуитивно. Возникли новые чувства и ощущения, будто по телу пробегали заряды электричества, а в результате у Энн случился такой оргазм, которого прежде не бывало.
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      Отказ от курения
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Для многих курильщиков время с сигаретой – единственные мгновения в течение дня, когда они позволяют себе оторваться от дел и осознанно подышать. Около пяти минут они медленно дышат и расслабляются благодаря не сигаретам, а дыханию!

     Если вы решили бросить курить, используйте следующее упражнение, когда чувствуете потребность взять сигарету, и со временем убедитесь: она вам не нужна.

     • Начните упражнение сидя или стоя.

     • Вдохните через сложенные губы так, будто у вас во рту сигарета, можете даже поднести пальцы к губам.

     • Обычно такой вдох длится 3–4 секунды. Вдыхайте при помощи диафрагмы, почувствуйте, как воздух проходит по вашим легким.

     • Выдохните через рот так же, как делаете это во время курения, можете удлинить выдох (4–5 секунд).

     • Отдохните пару секунд.

     • Продолжайте упражнение в течение пяти минут.

     • Если хотите, можете мысленно представлять, как открываете пачку сигарет, берете одну, поджигаете и держите в пальцах. Со временем вам это станет не нужно, но если такой ритуал помогает, для начала его можно оставить.

     
Примечание относительно других вредных привычек:

     В том, что касается других зависимостей вроде алкоголя или наркотиков, я всегда предлагаю использовать дыхательные практики наряду с помощью специалистов.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Головные боли и мигрени
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Это упражнение называется «Дыхание бабочки» и используется во время головной боли или мигрени.

     Вам нужно мягко вдыхать и выдыхать через нос не прерываясь, то есть, как только заканчиваете вдох, сразу же переходите в выдох. И, наоборот, после выдоха без остановки вдыхайте воздух. Вдох должен быть неглубоким, а выдох – расслабленным.

     • Вдыхайте через нос (ОД 6–7).

     • Не останавливаясь, выдохните через нос (ОД 5).

     • Продолжайте дышать без пауз между вдохом и выдохом.

     • В процессе дыхания сканируйте тело на физическое напряжение (в мышцах или суставах). На вдохе сфокусируйтесь на том, чтобы дышать в точку боли, а на выдохе концентрируйтесь на расслаблении этих мышц.

     • Как только вы просканировали все тело, подумайте о приятном событии, человеке или еще о чем-то, что любите, что доставляет вам удовольствие, приносит теплоту или чувство благодарности, от чего (или от кого) вам очень-очень хорошо. Продолжайте дышать в том же ритме.

     • Как только вы ощутили эту эмоцию, окрасьте ее в какой-нибудь цвет – любой, какой приходит в голову.

     • На следующем вдохе направьте воздух в эпицентр боли в голове и заполните его этим цветом.

     • На выдохе расслабьтесь и отпустите существующее напряжение (можете представлять, как именно избавляетесь от него).

     • Повторите упражнение, наполняя сознание приятным для вас цветом на вдохе, после чего расслабляйтесь и отпускайте боль или напряжение на выдохе. Повторяйте технику десять минут или столько, сколько потребуется.

     
Примечание: в какой-то момент может появиться желание вдохнуть глубже. Если так, вдыхайте! Сделайте пару вздохов облегчения, после чего возвращайтесь к «Дыханию бабочки».
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      Астма
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Если вы страдаете от астмы и заинтересованы в лечении без медикаментов, лучше всего подойдет метод Бутейко[15], с которого и начнем.

     Константин Бутейко – физиолог, один из тех, кто считал многие проблемы со здоровьем (в том числе астму) результатом неправильного (чрезмерного) дыхания, приводящего к гипокапнии, о которой мы уже говорили.

     Согласно Бутейко, астма – это не болезнь, а попытка тела сохранить в крови нормальный уровень углекислого газа. Поэтому его метод основан на уменьшении дыхательного процесса благодаря серии упражнений.

     Все упражнения по задержке дыхания из программ «Ядро 15» и «Фокус 5» либо основаны на методе Бутейко, либо вдохновлены им.

     Если вы хотите поработать со своей астмой, обратитесь к «Фокусу 5» и упражнениям на толерантность к углекислому газу, практикуйте их каждый день.

     
Астма может быть вызвана эмоциональными проблемами

     Наряду с физиологическими подходами к лечению астмы важно признать вероятность эмоциональной подоплеки затрудненного дыхания. Сюда же относится напряжение в мышцах (особенно в первичных дыхательных, таких как диафрагма), которое возникает в результате чрезмерного стресса, тревоги и эмоциональной травмы.

     Интегративные дыхательные практики можно использовать в терапевтических целях для снятия напряжения и уменьшения симптомов астмы.

     На странице 157 вы можете прочитать о стилях дыхания, полезных в этих случаях.
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      Высокое кровяное давление
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В интернете вы найдете множество упражнений, способных уменьшить гипертонию, но все эти техники объединяет одно – замедление дыхания. Исследование, проведенное в 2005 году Американской кардиологической ассоциацией, показало: медленное осознанное дыхание может снизить симпатическую активность (реакцию на стресс), частоту сердечных сокращений и артериальное давление (13).

     • Выберите любимое упражнение для снятия стресса.

     • Делайте его как минимум три раза в день (например, утром, перед обедом и перед сном) минут по пять.
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      Боли
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Исследования, проведенные Регенсбургским университетом, показали, как расслабленное и медленное дыхание при боли способно помочь справиться с сопутствующими негативными эмоциями (14).

     Также оказалось, что визуализация помогает легче справиться с болью: наш разум обладает удивительной способностью создавать более расслабленное состояние и выделять гормоны счастья (эндорфины), помогая уменьшить негативное воздействие болевых ощущений. Пользуясь этой способностью мозга, вы получаете невероятный инструмент, позволяющий справиться с болью.

     Замечу, что при выполнении данного упражнения не нужно концентрироваться на боли и пытаться прогнать ее. Лучше сосредоточьтесь на расслаблении и создайте комфортное состояние. Результаты вас поразят!

     • Начните упражнение в положении сидя или лежа.

     • Для начала выберите цвет, который вам импонирует и кажется успокаивающим, исцеляющим и расслабляющим.

     • Вдохните через нос на четыре счета (ОД 8). Вдыхая, представляйте, как этот цвет проходит через нос, опускается в горло, а оттуда – в легкие и отправляется в источник боли, окутывая ее целиком.

     • Болевая точка тоже может иметь свой цвет, и в этом случае полностью закройте этот цвет своим успокаивающим.

     • Выдохните через рот на восемь счетов (ОД 3). Выдыхая, представляйте, как успокаивающий цвет забирает боль и выталкивает ее из тела вместе с воздухом.

     • Повторяйте упражнение как минимум десять минут или пока боль не утихнет или полностью не исчезнет.

     
Примечание: если вас беспокоят хронические боли, существуют более подходящие техники, к примеру, метод Вима Хофа и интегративные дыхательные практики.
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      Похмелье
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Алкоголь активизирует симпатическую нервную систему. А его избыток в организме приводит к обезвоживанию и воспалению, понижению уровня сахара в крови, увеличению количества кислоты в желудке и вредных веществ.

     Когда в следующий раз вы почувствуете себя неважно после вечеринки, прогоните алкоголь из организма следующими дыхательными упражнениями. Они поспособствуют движению лимфы, простимулируют пищеварительную систему, ускорят выведение продуктов жизнедеятельности, а также немного повысят уровень адреналина, что приведет к увеличению количества глюкозы в крови.

     • Начните упражнение в положении сидя или лежа.

     • Вдохните через рот на два счета (ОД 8).

     • Не смыкайте губы, оставьте рот чуть приоткрытым и расслабленным: в пространство между зубами должен помещаться палец.

     • Помните, что дышать нужно диафрагмой, – это важно, ведь нам нужно простимулировать пищеварительные органы.

     • Выдохните через рот (ОД 5) на один счет без усилий и напряжения. Выдох должен ощущаться естественно и происходить сам по себе.

     • Повторяйте упражнение две минуты.

     
Примечание: если чувствуете головокружение или покалывания в руках, ногах или лице, знайте, что это естественная реакция на физиологические изменения. Если станет слишком некомфортно, остановите упражнение. Однако если вы научитесь погружаться в чувства, которые испытываете, вам станет приятно находиться в этом состоянии, и вскоре вы почувствуете преимущества от выполнения этого упражнения.

     
• После последнего выдоха хорошенько вдохните через рот (ОД 9), затем задержите дыхание и медленно сосчитайте от 15 до нуля.

     • Как только дойдете до нуля, снова задержите дыхание и медленно сосчитайте от нуля до 15.

     • Расслабьтесь и сделайте несколько медленных вдохов-выдохов.

     • Когда решите, что готовы, повторите упражнение с дыханием и задержкой.

     • Если захотите, можете сделать его и в третий раз!

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Тошнота и морская болезнь
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В 2014 году в Университете Кентукки было проведено исследование того, способно ли дыхание уменьшить тошноту. Участники прошли тест виртуальной реальности, во время которого их укачивало. Группа испытуемых применяла технику осознанного дыхания на протяжении всего эксперимента, и в итоге выяснилось: их парасимпатический тонус сильно повысился, а также они продемонстрировали меньше симптомов укачивания (15).

     Соедините это с визуализацией, и вы получите надежный способ облегчить тошноту. Этот метод хорошо работает с людьми, страдающими укачиванием, проходящими химиотерапию, и беременными женщинами.

     
• Начните упражнение в положении сидя или стоя.

     • Вдохните через нос на четыре счета (ОД 8), дышите диафрагмой.

     • Вдыхая, визуализируйте, как воздух проходит через нос и идет по всему телу прямо к ступням.

     • Представьте, как из ступней вырастают корни и врастают в землю. На вдохе они становятся больше, прочнее и все глубже уходят в землю.

     • Выдохните через рот, смыкая губы, на восемь счетов (ОД 3).

     • Продолжайте упражнение, пока тошнота не пройдет.
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     Метод Вима Хофа
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От восхождения на Эверест и Килиманджаро лишь в шортах и обуви до самого быстрого полумарафона босиком по льду и снегу, а затем и до полноценного марафона в пустыне Намиб без воды – всем этим Вим Хоф привлек внимание и добился восхищения целого мира! И, разумеется, все перечисленное во многом стало реальным благодаря дыханию.

     Помните, в начале книги я говорил о том, что мое путешествие в мир дыхательных практик началось именно с метода Вима Хофа? За годы практики я видел, как люди один за другим добиваются успехов, пользуясь его методикой.

     Поскольку этот метод дает множество физических, умственных и эмоциональных преимуществ, я расскажу несколько историй о знакомых мне людях, которые добились большого успеха благодаря идеям Вима Хофа.
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      Аутоиммунные заболевания
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Иммунная система – один из защитников нашего тела, преграждающий путь захватчикам, таким как бактерии и вирусы. Обычно она отлично видит разницу между чужеродными клетками и вашими собственными. Однако если у вас аутоиммунное заболевание, ваша иммунная система ошибочно принимает часть тела, например суставы или кожу, за чужеродные клетки и начинает атаковать родное тело.

     Мой путь к дыхательным практикам начался, когда отцу диагностировали рассеянный склероз – аутоиммунное заболевание, разрушающее защитную оболочку нервных клеток (миелиновую оболочку).

     С тех пор я видел много людей, которые успешно справлялись с аутоиммунными заболеваниями при помощи метода Вима Хофа. Но каким образом он может быть полезен в лечении аутоиммунных заболеваний? Разве мы способны осознанно влиять на работу иммунной системы?

     Вим утверждал, что его метод позволяет оказывать влияние на иммунную систему, и был готов испытать его в лабораторных условиях.

     В контролируемом эксперименте исследователи ввели ему эндотоксин (мертвые бактерии), как правило заставляющий иммунную систему реагировать симптомами гриппа: лихорадкой, дрожью и головными болями. Они ввели Виму инъекцию, и, пока он выполнял свои дыхательные техники, никаких симптомов у него не возникло.

     Исследователи решили повторить эксперимент с 24 молодыми здоровыми добровольцами мужского пола. 12 из них на протяжении недели изучали метод Вима Хофа, остальные 12 – нет. Всем добровольцам вводили один и тот же эндотоксин. Группа, у которой не было тренировок Вима, испытала ряд реакций от легких симптомов до сильной лихорадки, в то время как половина испытуемых, изучившая метод Хофа, не почувствовала никаких признаков болезни.

     Анализ крови людей, воспользовавшихся методом Вима, показал: как только они стали применять эти техники, в крови вырос уровень адреналина. К тому же противовоспалительный белок интерлейкин 10 подавил воспалительные белки интерлейкин 6 и интерлейкин 8, а также фактор некроза опухоли-альфа.

     Результаты этого эксперимента доказывают наличие у нас способности сознательно подавлять воспалительную реакцию, что является очень полезным навыком при лечении аутоиммунных заболеваний.
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      ДИЕТА И МЫШЛЕНИЕ

      Если вы хотите всерьез бороться с аутоиммунным заболеванием, я бы посоветовал вам внимательно изучить свои питание и образ мышления. Мой отец много лет сидел на диете Уолса, которая ему очень помогала. Я также уверен, что для выздоровления очень важно поддерживать позитивный настрой. Одна из моих любимых книг, которую я рекомендую всем, – «Сила подсознания, или Как изменить жизнь за 4 недели» доктора Джо Диспензы. Книга сочетает в себе подходы и информацию из квантовой физики, нейробиологии, химии мозга, биологии и генетики. Все это дает нам знания и инструменты для изменения своей жизни.
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      Эндометриоз
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Эндометриоз – это заболевание, которым страдает примерно одна из десяти женщин в репродуктивном возрасте. Во время эндометриоза ткань внутренней оболочки матки (эндометрий) разрастается за ее пределами, что может вызвать хроническое воспаление и образование рубцовой ткани. Это заболевание может приводить к болезненным менструациям, сильным кровотечениям, хронической боли в паховой зоне и бесплодию. И, хотя лекарства от эндометриоза не существует, его лечат некоторыми препаратами и хирургическим вмешательством. Впрочем, с переменным успехом.

     Несмотря на то, что ученым еще предстоит провести исследования на эту тему, есть реальные подтверждения того, что ежедневная практика метода Вима Хофа помогает снизить или даже купировать симптомы заболевания. Скорее всего, это происходит благодаря воздействию метода на эндокринную систему (совокупность желез, вырабатывающих гормоны и контролирующих их работу) и сокращению количества воспалительных цитокинов (сигнальных молекул, способствующих воспалению).
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      Дженнифер страдала тяжелой формой эндометриоза, охватившего один яичник и заблокировавшего второй. Она испытывала постоянную боль и вздутие живота, а вероятность того, что у нее будут дети, была крайне низкой. Дженнифер перенесла пять лапароскопических операций по удалению эндометрия с внешней стороны матки, но тот продолжал расти. Пятую, последнюю, операцию гинеколог завершил вскоре после начала, позже заявив, что в них уже нет смысла, поскольку Дженнифер все равно никогда не сможет иметь детей. Новости ужасающие, но девушка решила не сдаваться. Ее муж уже пользовался методом Вима Хофа ежедневно, он и посоветовал жене попробовать. Дженнифер начала каждый день выполнять дыхательные упражнения и принимать холодный душ. Через 12 недель после этого она забеременела естественным путем. У пары уже трое детей, а Дженнифер не испытывает никаких симптомов эндометриоза.
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      Хроническая боль и усталость
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Состояния хронической боли и усталости загадочны, их происхождение может быть неправильно определено, а для страдающих ими – это то еще испытание. Три наиболее распространенных состояния боли и утомляемости: это миалгический энцефаломиелит (синдром хронической усталости) и фибромиалгия. Согласно подсчетам, от 17 до 24 миллионов человек в мире страдают миалгическим энцефаломиелитом, или синдромом хронической усталости.

     Исследования, которые смогли бы прояснить происхождение усталости, продолжаются. На сегодняшний день существуют следующие теории: вирусная инфекция, дисфункция центральной нервной системы, генетика, иммунная дисфункция, эмоциональный стресс и психологическая травма – для всего перечисленного существует множество методов лечения. Из опыта работы с клиентами, страдающими от этих состояний, могу сказать, что ежедневное применение метода Вима Хофа способно изменить ситуацию и действительно помочь уменьшить симптомы, а также поспособствовать выздоровлению.

     Есть несколько причин, почему этот метод помогает, но, мне кажется, главная причина заключается в воздействии осознанного дыхания на вегетативную нервную систему. Хронический стресс и фрустрация не проходят бесследно: они отражаются на эмоциях и нервной системе, создавая состояние постоянно активированной функции «бей или беги». Метод Вима Хофа способствует работе парасимпатической нервной системы, запуская восстановительные процессы.
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      Карли страдала миалгическим энцефаломиелитом три года. Она чувствовала истощение от болей в суставах и проводила все свободное время в постели. Ежедневные головные боли и плохое самочувствие мешали ей работать и учиться. Ей приходилось планировать выход из дома заранее, чтобы она могла «подготовиться» – отлежаться в течение дня или двух до выхода. Если же она перенапрягалась, многомесячный процесс восстановления сводился к нулю.

      С тех пор как Карли начала практиковать метод Вима Хофа, она больше не испытывает боли и не находится в состоянии постоянной усталости. Хотя она все еще устает от перенапряжений, Карли быстро восстанавливается благодаря дыхательным практикам. Она больше не чувствует себя плохо, не страдает от головных болей, а также может полноценно работать и незапланированно покидать дом. И хотя Карли всегда с радостью ждет дыхательных практик и холодного душа, основные изменения произошли в ее мышлении. Теперь она позитивнее смотрит в будущее и верит в полное выздоровление.
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      Синдром раздраженного кишечника (СРК)
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СРК – довольно распространенное состояние, поражающее кишечник и вызывающее вздутие живота, спазмы желудка, запор и диарею. Жить с СРК очень неприятно, а в настоящее время лекарства от этого заболевания нет. Но справиться с симптомами возможно, изменив диету и используя различные лекарственные средства.

     Мой опыт работы с клиентами показывает: СРК, стресс и беспокойство идут рука об руку. Не совсем понятно, как они связаны и что первично, но исследования показывают их вероятную взаимосвязь (16). Это может быть последствием того, что постоянное пребывание в режиме «бей или беги» снижает работу пищеварительной и/или иммунной системы.

     Метод Вима Хофа может помочь людям с СРК, уменьшая воспаление и вызывая чувство легкости и спокойствия. При помощи диафрагмального дыхания также происходит массаж и стимуляция органов пищеварения[16].
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      МЕДЛЕННОЕ ДЫХАНИЕ

      Известно, что пищеварительная система работает лучше, когда задействована парасимпатическая система (состояние «расслабься и переваривай пищу»). Вернитесь к четвертой главе, выберите подходящую технику расслабления и выполняйте упражнения перед едой (3–5 минут), чтобы расслабить нервную систему и подготовить желудок к еде.

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Высотная болезнь
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На большой высоте в каждом вдохе содержится меньше молекул кислорода. Примерно на высоте 5500 метров в каждом вдохе вполовину меньше кислорода, чем на высоте уровня моря. Чтобы компенсировать это, вы естественным образом начинаете дышать быстрее, а сердце работает усерднее. Но уровень кислорода в крови все равно не поднимется до привычного на высоте уровня моря.

     В среднем человеческому организму требуется от одного до трех дней, чтобы привыкнуть к большим высотам.

     Телу необходимо отреагировать на непривычную высоту, изменяя давление в легких, уровень рH в крови, а также уровень электролитов, соли и жидкости.

     Если вы не дадите телу время, у вас могут возникнуть симптомы высотной болезни (также известной как горная): головокружение, истощение, бессонница, одышка, тошнота или рвота. Игнорирование этих симптомов в крайних случаях может привести к смерти.

     Находясь на высоте, сядьте или лягте и выполните упражнения по методу Вима Хофа – они вам сильно помогут.

     Сосредоточенное глубокое дыхание поможет повысить уровень кислорода в крови, а задержка дыхания усилит процесс выработки эритроцитов. Именно благодаря этому Вим Хоф провел 18 треккеров-любителей на вершину Килиманджаро (5895 метров над уровнем моря), тем самым попав в «Книгу рекордов Гиннеса» с рекордным групповым временем в 31 час 25 минут, при этом ни у кого из группы не наблюдались признаки горной болезни.
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     Как дышать по методу Вима Хофа
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Обычно я советую выполнять эту технику по утрам, перед едой.
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     Важно помнить о параметрах безопасности, которые необходимо соблюдать.

     • Выполняйте упражнение только в безопасной обстановке. Не выполняйте его в воде или неподалеку от нее, а также находясь за рулем.

     • Эффект от упражнения может быть сильным. Пожалуйста, выполняйте его в своем ритме, не нужно себя подгонять.

     • Упражнения не следует выполнять, если вы беременны, страдаете эпилепсией, серповидно-клеточной анемией или прочими серьезными сердечными заболеваниями.

     • Если у вас есть проблемы со здоровьем или вы не уверены в том, что упражнение безопасно для вас, посоветуйтесь с врачом.

    

    • Начните упражнение в положении сидя или лежа.

    • Глубоко вдохните через нос или рот.

    • Выдохните через рот, не прилагая усилий.

    • Должно ощущаться, будто выдох происходит сам по себе. Не пытайтесь его ускорить или замедлить.

    • Это один дыхательный цикл. Повторите его 30 раз.

    
Примечание: если чувствуете головокружение или покалывания в руках, ногах или лице, знайте, что это естественная реакция на физиологические изменения. Если станет слишком некомфортно, остановите упражнение. Однако, если вы научитесь погружаться в чувства, которые испытываете, вам станет приятно находиться в этом состоянии, и вскоре вы почувствуете преимущества от выполнения упражнения.

    
• На последнем выдохе задержите дыхание (не нужно задерживать дыхание после вдоха).

    • Когда почувствуете сильное желание дышать, сделайте глубокий вдох, а затем задержите дыхание (легкие полностью заполнены) на 10–15 секунд.

    • Расслабьтесь и выдохните.

    • Почувствуйте, как ощущается тело.

    • Это один цикл. Повторите его еще два раза, чтобы всего вышло три круга.

    • После трех кругов расслабьтесь и насладитесь тем, что вы сделали для себя.

    
Польза холодного душа

    Вим Хоф советует приучать себя к холоду постепенно: не стоит торопиться.
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• Начните с принятия холодного душа каждое утро. Даже 30 секунд станут отличной мерой. Просто включите холодную воду в конце процедур.

    • Самое главное при принятии холодного душа – не напрягаться. Расслабьте мышцы, замедлите дыхание, почувствуйте себя медузой, дрейфующей по океану.
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     Интегративное дыхание – невероятная целебная сила дыхания
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Мне всегда хотелось узнать, какие преимущества может дать нам дыхание, и изучение этого вопроса привело к разработке различных методов, которые можно объединить, назвав интегративным дыханием. На мой взгляд, именно в нем кроется весь наш потенциал.

    Перенимая знания у великих учителей, экспертов и мастеров, я понял: чем больше людей узнает об этих методах и поймет их преимущества, тем сильнее изменится наш мир.

    Интегративное дыхание – это категория дыхания, направленная на эмоциональное исцеление, духовное познание и развитие. Мой опыт интегративного дыхания помог полностью отпустить прошлые переживания и травмы, преследовавшие меня, даже когда я не осознавал этого! Оно позволило мне лучше понять себя, а также природу вселенной, и даже дало возможность заглянуть в мистические сферы сознания и сверхъестественного.

    При помощи интегративного дыхания вы сможете безопасно изменить свое сознание и физиологию, чтобы вызвать то, что Станислав Гроф (создатель холотропного дыхания) называет необычными состояниями сознания. Именно погрузившись в такое состояние, можно прийти к мощному и трансформационному физическому, ментальному, эмоциональному и духовному исцелению.

    Необычными состояниями пользовались представители древних культур еще с незапамятных времен: обряды посвящения, исцеления и духовного познания – в них применялись такие методы, как танцы, пение, дыхательные практики, медитации, тепловое воздействие на тело, голодание и галлюциногенные растения.

    В течение длительного времени ученые-приверженцы общепринятых взглядов отрицали ценность подобных практик. Однако теперь такие организации, как Междисциплинарная ассоциация психоделических исследований и центр психоделических исследований Имперского колледжа Лондона, проводят множество исследований, направленных на понимание и раскрытие потенциальных лечебных преимуществ необычных состояний, особенно для таких заболеваний, как ПТСР[17], депрессия, СДВГ и хроническое состояние тревоги.

    Я был свидетелем того, как благодаря интегративному дыханию многим людям удавалось добиться исцеления: они преодолевали горе, освобождались от травмирующих событий прошлого, прекращали принимать противотревожные препараты и находили способы преодолеть физическую боль.

    Ниже вы найдете несколько удивительных примеров из личного опыта, которые я пережил за время путешествия в мир дыхательных практик.

    
Трансформационное дыхание в Анталии, Турция

    Однажды я побывал на недельном тренинге Джудит Кравиц – создателя дыхательных методик под названием «Трансформационное дыхание». Впервые Джудит обратилась к осознанному дыханию в середине 70-х годов, начав с ребефинга, после чего включила и другие исцеляющие практики, такие как движение, тонизирование и «Карта тела», создав «Трансформационное дыхание».

    На этом тренинге Джудит объяснила, как использование схемы дыхания полными циклами приводит в действие высокую энергию тела. Благодаря тому, что главным принципом было развлечение, любые низкочастотные энергетические паттерны, возникшие в результате прошлых травм, активировались под воздействием энергетического состояния более высокой частоты, которое помогало устранить всяческие блокировки в нервной системе. Честно говоря, в тот момент я не понимал, что все это значит, но был открыт новому опыту.

    Во время одного из сеансов, лежа на полу и дыша по круговой схеме полного цикла, я мыслями вернулся в то время, когда мне было около девяти лет. Я был не совсем послушным ребенком, и в те редкие моменты, когда я переходил черту и делал что-то особенно нехорошее, отец в наказание мог меня шлепнуть. Однажды после очередного плохого поступка он ударил меня сильнее, чем поверг в искренний шок.

    Воспоминание вызвало шквал эмоций: горечь, растерянность, чувство несправедливости и предательства. Я даже подумать не мог, что такое маленькое событие способно вывести меня из равновесия, неосознанно действуя на мое состояние. Но поглядите на меня: я лежал, плакал, тело само по себе металось из стороны в сторону. Минуту спустя эмоции схлынули, а на их место пришло глубокое чувство легкости, спокойствия и умиротворения, оставшись со мной на всю неделю. Я чувствовал себя иначе: будто весь мир стал ярче и легче.

    
Ребефинг в Нижней Калифорнии, Мексика

    Ребефинг – один из нескольких созданных в США методов работы с дыханием. Его разработал Леонард Орр в 1970-х годах. Ребефинг является вместилищем «сознательного связного дыхания», то есть техники, которая и по сей день применяется многими школами интегративного дыхания.

    Мне посчастливилось обучаться ребефингу у одного из первых учеников Леонарда, ставшего теперь легендой в мире работы с дыханием, Дэна Брюле. Я провел с Дэном месяц без доступа к интернету и прочим технологическим благам цивилизации в Нижней Калифорнии (Мексика). Мы ежедневно занимались дыханием, и каждая сессия приносила мне новый прорыв или озарение. Во время одного из сеансов в голове возник облик одного индийского святого.

    Смотря на его лицо, тепло улыбающееся мне, я чувствовал волны любви, заботы и принятия, и заплакал от чистоты этой любви и радости. Мне казалось, будто он посылает мне благословение и поддержку. Что-то вроде «Ты прекрасен таким, каким являешься, ты все сможешь!» – такие мысли заполнили мое сознание и ошеломили.

    После этого ощущения, длившегося, как мне показалось, несколько часов, я услышал голос Дэна, который говорил замедлить дыхание и расслабиться. И, хотя мне не хотелось прекращать видение, пришло время возвращаться в сознание. Лицо улыбнулось и, прежде чем я успел подумать о чем-то другом, подлетело и вошло в мое тело. Я тут же почувствовал, как весь организм завибрировал, я стал смеяться и не мог остановиться минут пятнадцать. После сессии энергия, счастье и возбужденный восторг остались со мной, а также любовь к моей благословенной жизни.

    
Холотропное дыхание в Базеле, Швейцария

    Еще я побывал на семинаре Станислава Грофа – создателя холотропного дыхания. Это западная терапевтическая техника дыхания, созданная в 1970-х годах. Холотропное означает «движение к целостности» (от греческого holos – целое и trepein – движение в направлении чего-либо).

    Глубоко заинтересовавшись измененным состоянием сознания как потенциальным инструментом в терапии, психиатры Станислав и Кристина Гроф разработали холотропное дыхание, объединяющее современные исследования сознания, антропологические знания, трансперсональную психологию, восточные духовные практики и мистические традиции всего мира.

    На семинаре в большом зале собралось более 150 человек со всего мира (в какой-то момент я задался вопросом, хватит ли нам всем воздуха!). Когда начался сеанс работы с дыханием, люди сразу же погрузились в различные переживания. Одни смеялись, другие плакали. Кто-то кричал от радости, а кто-то не произнес ни слова.

    Упражнения по технике холотропного дыхания обычно длятся долго – от двух до трех часов. Примерно на середине пути я стал испытывать сильную усталость и почувствовал серьезное сопротивление. Но вместо того, чтобы прерваться, я решил продолжить упражнение, отпустить происходящее и позволить дыханию выбирать, насколько частым и глубоким оно будет. Как только я принял это решение, шея и плечи почувствовали легкость, которая растеклась по всему телу. Мне казалось, что я парю в воздухе, пока не понял: я правда парю! Хотя глаза были закрыты, я все равно видел всю комнату так же ясно, как если бы держал их открытыми. Я видел собственное тело, лежащее на полу. Я мог перемещаться по комнате и наблюдать за тем, что делают другие. Это был первый мой выход из тела во время сеанса интегративного дыхания.

    
Биодинамическое дыхание и система избавления от травм на Бали

    Я посетил тренинг по избавлению от травм, где выступал создатель этой техники, Гитен Тонков. «Биодинамическое дыхание и система избавления от травм» включает в себя шесть элементов, позволяющих распрощаться с травмами и вылечиться: дыхание, движение, прикосновения, эмоциональный выход, звук и медитация.

    Тогда как многие стили интегративного дыхания начинаются в положении лежа, эту систему применяют иначе. Чтобы сфокусироваться на определенном аспекте исцеления, каждая сессия упражнений должна начинаться по-разному. Помимо этого, данная техника предполагает активную работу с помнящим травму телом.

    В течение одной из сессий, когда мне помогал стажер, Гитен подошел оценить мою работу. Не говоря ни слова, он большим и указательным пальцами осторожно прихватил мышцу сбоку от моего горла и несильно сжал, после чего я вдруг почувствовал клокочущую ярость, поднимавшуюся из груди к горлу. Пути назад не было.

    Даже когда я закричал от гнева, из груди вырвался совсем не мой голос, а какой-то глубокий первобытный звук. И хоть я не представлял, с чем связан мой гнев, я чувствовал необходимость его выплеснуть и отпустить. После сессии ушло напряжение из челюсти, шеи и плеч, мышцы стали напоминать желе, а хроническая боль в левой лопатке, бывшая со мной около шести лет, снизилась на 90 %.

    По мере того, как популярность работы с дыханием растет, все больше исследователей проявляют интерес к изучению физиологических изменений этого удивительного терапевтического инструмента. Не стоит также забывать и о случаях из жизни. Я вновь и вновь становлюсь свидетелем чего-то невероятного: люди избавляются от многолетних травм, накопленного стресса и напряжения в нервной системе, открываются осознанному проживанию, мистическим и даже божественным событиям. Работая с клиентами, впервые выполняющими дыхательные упражнения, я узнаю, что для многих такие сессии входят в пятерку самых значимых событий их жизни.

    Существует множество стилей интегративного дыхания с уникальными упражнениями. Я настоятельно рекомендую попробовать разные и посмотреть, какие подходят именно вам. Первые несколько сессий должны проводиться под присмотром опытного и квалифицированного практика. Вот список выдающихся личностей и школ в области работы с дыханием[18]:

    • Усмирение дыхания с Дэном Брюле – www.breathmastery.com/

    • Холотропное дыхание – www.holotropic.com/

    • Биодинамическое дыхание и система избавления от травм – www.biodynamicbreath.com/

    • Трансформационное дыхание – www.transformationalbreath.com/

    • Алхимия дыхания – www.alchemyofbreath.com/

    • Ребефинг – www.rebirthingbreathwork.com/

    • Терапевтическое дыхание с Джимом Морнингстаром – www.transformationsusa.com/
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    Заключение
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Я очень надеюсь, что благодаря моей книге вы наполнитесь предвкушением познания заложенных в вас возможностей и потенциала.

   Каждый день я встречаю людей, пораженных возможностями дыхания. Моя любимая часть работы – наблюдать за выражением неверия, возникающим на лицах людей после первой сессии упражнений, а все потому, что я понимаю: я стал свидетелем начала новой главы в их жизни.

   Мы находимся в постоянном изучении своего невероятного организма и множества инструментов, подаренных нам природой. Благодаря им мы можем улучшить собственное благосостояние, ментальное и физическое здоровье.

   Не всегда нужно сидеть на строгих диетах, заниматься кроссфитом, медитировать по два часа в день или становиться йогом, чтобы приблизить серьезные изменения. Вы уже знаете: простое изменение в дыхании и умение управлять им открывает путь к здоровой жизни и счастью.

   В каждом из нас живет сила, желающая себя проявить, но ее осознание равно применению в собственной жизни, а также решению отныне действовать иначе. Самая тяжелая часть изменений – не делать то же, что вы делали вчера.

   Сможете ли вы оторваться ненадолго от привычной занятой жизни, чтобы инвестировать в собственное будущее, осознанно формируя новые привычки? Хорошим стартом является выполнение упражнений из «Ядра 15» + «Фокуса 5» (даже части упражнений из них, если у вас мало свободного времени), вы можете поставить себе напоминание каждый день проверять дыхание (расслаблены ли плечи, дышите ли вы через нос?). Удастся создать постоянство, и привычки станут второй натурой, а вы сможете сфокусироваться на чем-то новом.

   Ваша жизнь уникальна, но кое-что общее с жизнями других людей все же есть: это настоящий путь! Прогресс просто заключается в том, чтобы сосредоточиться на одном маленьком шаге, затем на следующем, и однажды вы оглянетесь на проделанную работу и порадуетесь. А еще рядом с вашими следами на этом пути обязательно будут чужие, потому что все мы проходим похожий путь.

   Каждый из нас – часть общей головоломки огромного мира. Научившись быть немного добрее, больше выражать любовь и сострадание сначала к себе, а затем к окружающим, мы с каждым вдохом будем вносить вклад в мирное и процветающее будущее нашей планеты.
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Пока я дописываю последние слова, меня переполняют возбуждение, чувство завершенности, облегчения, но также грусти и горечи. За месяцы написания книги я понял, что завершается одна глава моей жизни и начинается другая. И теперь, когда книга готова, я ощущаю чувство потери, так как должен попрощаться со старым и поприветствовать новое.

   Настало время поразмышлять над тем, каким невероятным и чудесным был этот путь, а также сказать спасибо за многочисленные благословления и подарки, которые пришли в мою жизнь.

   Я вырос в семье, отношения в которой были невероятно близкими, и считаю, что это – лучшее благословение в моей жизни. Моим родителям, Юджин и Дэвиду: теперь я понял, почему выбрал именно вас! От всего сердца благодарю вас за океан любви, поддержки и веры в меня. Моим братьям, Джиму и Йену: спасибо за то, что всегда были рядом и дарили братскую поддержку и любовь, нам всегда было весело друг с другом. Мэл, Пэри, Майе, Флинну, Нине, Арие и Деклану: спасибо за то, что всегда делились теплотой и приносили огромное количество любви и веселья в мою жизнь.

   Я столько всего получил от своих невероятных учителей: как тех, кого формально могу так назвать, так и людей, которые помогли мне лучше понять отношения с другими и с окружающим миром. Всем моим учителям: я дорожу нашим общением, будь оно личным, духовным, через экран компьютера или книгу. Спасибо за вашу мудрость, время и энергию, которые помогали мне расти, даже если вы и сами не знали, что для меня делаете!

   Эта книга появилась лишь благодаря команде, стоящей за ней. Я хочу поблагодарить команду Penguin Life, Эмили, Алису, Коринну и Сюзанну, за ваш энтузиазм, руководство и терпение: настоящая мечта – работать с вами. Мне хочется поблагодарить Джеки, которая помогла мне понять издательский мир. И, наконец, огромное спасибо Марку за мудрость, позволившую превратить мой вихрь идей в книгу, которой теперь я ужасно горжусь.

   И напоследок тебе, читатель. Спасибо, что нашел время прочесть эту книгу. Я надеюсь, что все сказанное здесь оказалось полезным и это знание откроет тебе целый мир новых возможностей.
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   Примечания

  

  


    1

   

   При этом нужно вытягивать спину параллельно полу, тянуть копчик назад и немного «провисать» в плечах – это дополнительно растянет грудной отдел. – Прим. науч. ред.

  

    2

   

   В этом наклоне также важно передавать большую часть веса в носки, разгружая таким образом пятки и заднюю поверхность ног. А плечи необходимо тянуть немного вверх, к потолку, чтобы избежать перенапряжения шеи и грудного отдела. – Прим. науч. ред.

  

    3

   

   Обязательно проворачивать плечи назад, отводя их от ушей. Лучше делать акцент именно на грудном прогибе и освобождении плеч, не перегибаясь излишне в пояснице. Поясничный отдел должен остаться расслабленным. – Прим. науч. ред.

  

    4

   

   В этой позе важно удерживать таз в одной линии со спиной, не позволяя ему уходить назад, и подтягивать копчик слегка вовнутрь – это будет способствовать равномерному вытяжению позвоночника. Сначала лучше пробовать опираться правой рукой не ниже правого колена и затем, если чувствуете, что можете идти глубже и при этом таз не уходит назад, постепенно продвигайте руку ниже по ноге к области лодыжки. – Прим. науч. ред.

  

    5

   

   Сначала лучше выполнять это упражнение очень недолгое время, 10–20 секунд, и отдыхать между подходами, делая спокойные ровные вдохи и выдохи. Если вы переусердствуете со временем и интенсивностью, а ваша дыхательная система не привыкла к подобным вариантам, – можно почувствовать сильное головокружение и, в некоторых случаях, потерять сознание. – Прим. науч. ред.

  

    6

   

   Упражнение аналогично механизму «Полного йоговского дыхания». – Прим. науч. ред.

  

    7

   

   Если вы только осваиваете технику, удобно будет положить руку на область пупка и отслеживать на выдохе движение живота вовнутрь. – Прим. науч. ред.

  

    8

   

   Или через нос, как в оригинальной технике из йоги. – Прим. науч. ред.

  

    9

   

   Лучше начать не с 36 кругов, а максимум с 10. Подобная быстрая смена полных вдохов и резких выдохов может привести неподготовленный организм к гипервентиляции. В некоторых случаях это чревато сильным головокружением, тремором и даже потерей сознания. – Прим. науч. ред.

  

    10

   

   Основная цель этого упражнения – постепенно сделать выдох наиболее длинным, медленным и плавным. Это будет способствовать глубокому расслаблению всего тела и включать ПНС, что способствует также и засыпанию. – Прим. науч. ред

  

    11

   

   Синдром дефицита внимания и гиперактивности. – Прим. ред.

  

    12

   

   То есть сниженным содержанием кислорода в организме. – Прим. ред.

  

    13

   

   Сначала лучше научиться выполнять задержки дыхания на вдохе и потом на выдохе (с вакуумным втягиванием живота) в положении сидя или стоя. Подобные техники есть в йоге, они постепенно приучают организм к легкой кислородной нехватке, при этом когда происходит возвращение к нормальному дыханию кровь начинает более активно циркулировать, омывает органы и ткани и интенсивно питает их кислородом. После практик сидя или стоя организм будет более тренированным, и можно будет постепенно переходить к задержкам в движении. Задержка дыхания в движении при неподготовленном организме может иметь негативные последствия. – Прим. науч. ред.

  

    14

   

   Информация представлена на английском языке. – Прим. ред.

  

    15

   

   Если вы захотите узнать больше о методе Бутейко, я рекомендую работу Патрика МакКиона, одного из ведущих мировых практиков метода Бутейко: https://buteykoclinic.com/. – Прим. автора.

  

    16

   

   Также с симптомами этого заболевания хорошо помогают справиться такие практики йоги, как Капалабхати, вакуумное втягивание живота на выдохе, болтание и вращение животом. – Прим. науч. ред.

  

    17

   

   Посттравматическое стрессовое расстройство. – Прим. ред.

  

    18

   

   Информация представлена на английском языке. Ссылки несут ознакомительный характер; перед совершением любых рекомендованных действий требуется консультация специалиста. – Прим. ред.
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