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ВВЕДЕНИЕ. 

ИЗМЕНИ ДЫХАНИЕ — ИЗМЕНИ ЖИЗНЬ

Вы когда-нибудь задавались вопросом, почему мы 

дышим? Можно подумать, что ответ очевиден: нужно 

дышать, чтобы жить! Но неужели дыхание  — это все-

го-навсего поглощение телом кислорода?

Вы дышите от 17 до 29 тысяч раз в день, что составля-

ет 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 де-

лаете. 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 дыха-

тельные 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). 
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Вот слова Донны Фархи, всемирно известного тренера 

по йоге: «Беглого взгляда на улицы любого города доста-

точно, чтобы увидеть, как туго затянутые ремни и плот-

но забитое расписание буквально выбивают из нас весь 

дух».

Но есть и хорошая новость. Посмотрите на то, как ды-

шит младенец, заметьте естественность и  текучесть его 

дыхания. Немного понимания и практики — и вы с лег-

костью подкорректируете собственные дыхательные ме-

ханизмы, 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 мно-

гими ситуациями, улучшающий физическое и менталь-

ное здоровье и  обеспечивающий хорошее эмоциональ-

ное состояние. Быть может, вы родитель, который часто 

недосыпает, или загруженный работой начальник, или 

высоко классный спортсмен, или кто-нибудь еще. Обу-

чившись контролировать дыхание и  обращаться с  ним 

как с  инструментом (а  ведь так это и  задумано приро-

дой), вы увидите значительные изменения в своей жиз-

ни. 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 тех-

ники, полученные за годы обучения и работы с дыхани-

ем. Я собрал опыт многих современных мастеров дыха-

ния, первоклассных спортивных тренеров, психологов, 
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терапевтов, исследователей и  практикующих врачей 

в  простое пошаговое руководство, чтобы вы научились 

дышать целенаправленно.

Я уверен: эти знания, основанные на древней мудро-

сти и  научных инновациях, должен получить каждый. 

В  конце концов, все мы дышим. Эта книга  — точка от-

счета 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 — вдохно-

вить вас начать собственное исследование совершенно 

нового мира невероятных возможностей.

В детстве я обожал книги, фильмы и  программы 

о  людях со сверхспособностями. От фильмов о  супер-

героях, наделенных невероятной силой или скоростью, 

до книг о  ведьмах и  волшебниках, практикующих ма-

гию. 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 собы-

тий привел меня на путь исследования настоящих супер-

способностей, 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;


