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СТРОЙНОСТЬ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ 
С МАРИНОЙ КОРПАН 

Äîðîãèå äðóçüÿ!

Âû äåðæèòå â ðóêàõ íîâóþ êíèãó õîðîøî èçâåñòíîãî âàì àâòî-
ðà — Ìàðèíû Êîðïàí.

Íàâåðíÿêà âàì óæå ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü èëè ÷èòàòü î ïîòðÿñà-
þùåì ýôôåêòå, êîòîðûé äàåò Áîäèôëåêñ òåì, êòî õî÷åò èçáàâèòüñÿ 
îò ëèøíåãî âåñà. 

Íî ðåçóëüòàòû çàíÿòèé íå îãðàíè÷èâàåòñÿ îäíèì ïîõóäåíèåì! 
È âû ñàìè óáåäèòåñü â ýòîì, êîãäà ïðî÷òåòå íåñêîëüêî èñòîðèé, 
ðàññêàçàííûõ æåíùèíàìè, âûáðàâøèìè Áîäèôëåêñ. Èì óäàëîñü íå 
òîëüêî èçìåíèòüñÿ âíåøíå, íî è ðåøèòü ðÿä ñàìûõ ñëîæíûõ æåíñêèõ 
ïðîáëåì!

Êðîìå òîãî, íàø àâòîð ùåäðî äåëèòñÿ ñ âàìè ñâîèì ïîäõîäîì 
ê ïèòàíèþ, ïîçâîëÿþùåìó èçáåæàòü ëþáûõ îãðàíè÷åíèé, ðàññêà-
çûâàåò, êàê ïîìî÷ü ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ê çàíÿòèÿì.

Ïðî÷òèòå ýòó êíèãó, è âìåñòå ñ Ìàðèíîé âû ñíîâà ïîéäåòå ïî äî-
ðîãå ëåãêîãî äûõàíèé ê çäîðîâüþ, ñòðîéíîñòè è âå÷íîé ìîëîäîñòè.

Â äîáðûé ïóòü!

Ðåäàêöèÿ èçäàòåëüñòâà «ÝÊÑÌÎ»
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БОДИФЛЕКС — 
ТАБЛЕТКА ЗДОРОВЬЯ

Çäðàâñòâóéòå! 

Íàäåþñü, äûõàòåëüíûå ìåòîäèêè óæå ñòàëè âàøèìè ïîñòî-

ÿííûìè ñïóòíèêàìè íà ïóòè ê êðàñîòå è çäîðîâüþ. À çíà÷èò, âû 

óæå õîðîøî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, êàê ñåðüåçíî ÿ îòíîøóñü ê íèì. 

Äûõàòåëüíûå ìåòîäèêè ïîìîãàþò æåíùèíàì íå òîëüêî îáðåñòè 

ñòðîéíîñòü, íî è íàéòè ðåøåíèå ñëîæíûõ æåíñêèõ ïðîáëåì. 

Åñëè âû óæå çíàêîìû ñ ìåòîäèêîé ïîä íàçâàíèåì Áîäèôëåêñ ïî 

êíèãå «Áîäèôëåêñ. Äûøè è õóäåé» è èñïîëüçóåòå áàçîâûé êóðñ â 

òå÷åíèå ïîëóòîðà-äâóõ ìåñÿöåâ, òî íàñòàëî âðåìÿ äâèãàòüñÿ âïåðåä. 

È, êîíå÷íî, ïîñêîëüêó ìû ñ âàìè óæå ìíîãîìó íàó÷èëèñü, íàì ïîðà 

ïðèìåíÿòü ÷òî-òî íîâîå.

Ïîâåðüòå, âàøè äîñòèæåíèÿ ìîãóò ðàäîâàòü âàñ áåñêîíå÷íî. Íî 

â ýòîé êíèãå ìû ñ âàìè íåìíîãî âñïîìíèì è î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè. 

ß íå áóäó ïðèçûâàòü âàñ ê ñêó÷íûì, çàíóäíûì äèåòàì. Íàïðîòèâ, âû 

íàó÷èòåñü ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî, ëåãêî, âåñåëî, àêòèâíî, à ãëàâíîå, 

èíòåðåñíî è íåîáû÷íî. 

×òîáû çàêðåïèòü óæå äîñòèãíóòûå âàìè óñïåõè è äîáèòüñÿ áîëü-

øåãî, íåîáõîäèìî ïåðåéòè ê ïðîäâèíóòîìó äûõàíèþ. Ýòî óãëóáëåí-

íàÿ ìåòîäèêà, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç äâóõ ýòàïîâ. Åùå íàì ïîìîæåò 



Áîäèôëåêñ — òàáëåòêà çäîðîâüÿ 

ïðîñòîé ðåçèíîâûé áèíò. Òàê ÷òî ñåãîäíÿ ìû äåëàåì íîâûé øàã íà-

âñòðå÷ó ñîâåðøåíñòâó — çíàêîìèìñÿ ñî ñëåäóþùèì óðîâíåì äûõà-

òåëüíîé ìåòîäèêè Áîäèôëåêñ. 

È íà÷íåì ìû ñ ñàìûõ îñíîâ — æåíñêîé àíàòîìèè è ôèçèîëîãèè 

è òåîðèè äûõàíèÿ.
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ВАША ЖИЗНЬ 
КАК СЕРИЯ ДЫХАНИЙ 

Истоки дыхательных методик
Ñåãîäíÿ â íàøåé ñòðàíå ñ êàæäûì äíåì íàáèðàåò îáîðîòû 

è ñòàíîâèòñÿ âñå ïîïóëÿðíåå éîãà. Ïîæàëóé, êàæäûé î íåé ñëûøàë 
è êàæäûé âòîðîé ïî êðàéíåé ìåðå ïðîáîâàë çàíèìàòüñÿ. Êòî-òî 
ïðîñòî ñõîäèò ñ óìà îò ýòîãî íàïðàâëåíèÿ è ñìîã âûíåñòè ìíîãî 
íîâîãî è ïîëåçíîãî äëÿ ñåáÿ â èíäèéñêèõ ó÷åíèÿõ. Åñòü è òàêèå, êòî, 
ïîïðîáîâàâ íåñêîëüêî ðàç ïîçàíèìàòüñÿ éîãîé, ñðàçó ïîíÿëè, ÷òî 
ýòî àáñîëþòíî íå òî, ÷òî åìó íóæíî, è òàêèå çàíÿòèÿ åìó íå ïîäõî-
äèò. Åñòåñòâåííî, êàæäîìó ñâîå. 

Ìîãó ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ, ÷òî ÿ îòíîøóñü êî âòîðîé ãðóïïå «ëþ-
áèòåëåé éîãè», ñêîðåå âñåãî, ïðîñòî â ñèëó ñâîåãî õàðàêòåðà. 

ß âñåãî õî÷ó çäåñü è ñåé÷àñ. Ìåíÿ íå óñòðàèâàþò 

ãîäû çàíÿòèé, ïðåäøåñòâóþùèõ äîñòèæåíèþ ñàìîãî 

ïåðâîãî ðåçóëüòàòà! 

Íî êàê áû ìû íå îòíîñèëèñü ê éîãå, ìû äîëæíû åé ñêàçàòü îãðîì-
íîå ñïàñèáî çà òî, ÷òî îíà ïîäàðèëà íàì âîçìîæíîñòü ïðèìåíÿòü 
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è èñïîëüçîâàòü äûõàíèå, êîòîðîå óæå íå ïåðâîå òûñÿ÷åëåòèå ïîìî-
ãàåò ëþäÿì ïî âñåìó ìèðó ñòðîéíåòü è îçäîðàâëèâàòüñÿ. 

Èçó÷èâ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íîé ëèòåðàòóðû, äèññåðòà-
öèé, ñòàòåé ïî äûõàíèþ, ÿ ñìåëî ìîãó çàÿâèòü, ÷òî äûõàíèå — ýòî 
íàóêà. È ïåðâûìè ìèðó îá ýòîì îáúÿâèëè èìåííî éîãè! Êàê îáúÿñ-
íÿþò ãóðó éîãè, ïåðâàÿ çàäà÷à «íàóêè î äûõàíèè» — ñäåëàòü îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà ñèëüíåå, íî íåêîòîðûå îñîáåííîñòè éîãè ïîçâîëÿþò 
ãîâîðèòü î íåé è êàê îá èíñòðóìåíòå äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ è äîñòèæå-
íèÿ ãàðìîíèè ñ ñàìèì ñîáîé è ñ ìèðîì.

Êîíå÷íî, âñå âû çíàåòå, ÷òî â Èíäèè ñóùåñòâóþò áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî øêîë éîãè, êàæäàÿ — ñî ñâîåé ñèñòåìîé è ñâîèìè îñîáåííîñòÿìè. 
Ôèëîñîôèÿ éîãîâ ñîñòàâëÿåò ïðàâèëî æèçíè äëÿ ìíîãèõ è ìíîãèõ ëþ-
äåé, ïîìîãàÿ êàæäîìó ïî-ñâîåìó è âñåì â öåëîì. Ñëîæíî äàæå ïðåä-
ñòàâèòü, æèçíü ñêîëüêèõ ëþäåé çà ýòè òûñÿ÷åëåòèÿ èçìåíèëà éîãà.

Âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ èíäèéñêèå éîãè óäåëÿþò áîëüøîå âíèìàíèå 
«íàóêå î äûõàíèè». Íå ñëó÷àéíî ìíîãèå èõ çíàìåíèòûå óïðàæíåíèÿ 
è ìåòîäû îñíîâàíû èìåííî íà ýòîì ìíîãîâåêîâîì çíàíèè. 

Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, è ýòî çíàþò äàæå ìàëåíüêèå äåòè: æèçíü 
âñåöåëî çàâèñèò îò àêòà äûõàíèÿ. 

Äûøàòü çíà÷èòü æèòü, è áåç äûõàíèÿ íåò æèçíè. 

Ðåáåíîê äåëàåò äîëãèé ãëóáîêèé âçäîõ, óäåðæèâàåò íà ìèíóòó 
âîçäóõ â ëåãêèõ, çàòåì ìåäëåííî âûäûõàåò åãî, è æèçíü äëÿ íåãî íà-
÷àëàñü. Ñòàðèê èñïóñêàåò ñëàáûé âçäîõ, äûõàíèå åãî îáðûâàåòñÿ 
è æèçíü ïðåêðàùàåòñÿ. Îò ïåðâîãî ãëóáîêîãî âçäîõà ðåáåíêà äî 



Âàøà æèçíü êàê ñåðèÿ äûõàíèé 

10

ïîñëåäíåãî âçäîõà óìèðàþùåãî ñòàðèêà ïðîõîäèòü äîëãàÿ æèçíü 
ïîñòîÿííîãî äûõàíèÿ. Æèçíü åñòü òîëüêî ñåðèÿ äûõàíèé. È òî, êàê 
âû äûøèòå, áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ êàæäûé ìèã, äåíü çà äíåì, ãîä çà 
ãîäîì âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå âñåãî âàøåãî îðãàíèçìà, íà âàøå çäî-
ðîâüå è çàïàñ æèçíåííûõ ñèë. 

Â ýòîé ãëàâå ÿ áû î÷åíü õîòåëà ñíîâà äîíåñòè äî âàñ ôàêò, ÷òî 
ñàìî ïî ñåáå äûõàíèå — î÷åíü ñåðüåçíàÿ âåùü. Çàïîìíèòå: ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü, êà÷åñòâî æèçíè è ñâîáîäà îò áîëåçíåé ÷åëîâåêà 
âñåöåëî çàâèñÿò íå òîëüêî îò ñàìîãî àêòà äûõàíèÿ, íî è îò ïðà-
âèëüíîñòè äûõàíèÿ.

Çàïàäíûå ó÷åíûå ïîääåðæèâàþò ñâîèõ âîñòî÷íûõ êîëëåã è îõîò-
íî ôîðìóëèðóþò, ÷òî ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò 
ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ.

Ðàçóìíîå óïðàâëåíèå äûõàíèåì ïðîäëåâàåò íàøè 

äíè íà çåìëå, ïîâûøàÿ íàøè æèçíåííûå ñèëû è ñïî-

ñîáíîñòü ñîïðîòèâëåíèÿ.

Ñ äðóãîé æå ñòîðîíû äûõàíèå, íåïîëíîå è íåáðåæíîå, ìîæåò 
íåçàìåòíî óêîðîòèòü íàøó æèçíü, ïîíèæàÿ íàøó æèçíåñïîñîáíîñòü 
è ïðåäðàñïîëàãàÿ ê áîëåçíÿì. 

Ó÷èòåëÿ Âîñòîêà, ñîãëàøàÿñü ñ ýòèì ìíåíèåì, íàïîìèíàþò, îä-
íàêî, ÷òî ôèçè÷åñêèì çäîðîâüåì, ïðèîáðåòàåìûì îò ïðàâèëüíîãî 
äûõàíèÿ, äåëî íå îãðàíè÷èâàåòñÿ. Ó òåõ, êòî óìååò ïðàâèëüíî äû-
øàòü, ñåðüåçíî óâåëè÷èâàåòñÿ è óìñòâåííàÿ ñèëà, èíòåëëåêò, è äî-
âîëüñòâî æèçíüþ, ñàìîîáëàäàíèå è ïðîíèöàòåëüíîñòü. 

Éîãè èñïîëüçóþò îïðåäåëåííûå óïðàæíåíèÿ è ïðàêòèêè, êîòî-
ðûå ïîìîãàþò èì âëàäåòü è óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì, è ñ èõ ïîìî-



Îçäîðîâëåíèå èçíóòðè
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ùüþ ðàçâèâàþò â ñåáå ñïîñîáíîñòü ïîñûëàòü â ëþáîé îðãàí ñèëó — 
«ïðàíó», óêðåïëÿþùóþ è îçäîðàâëèâàþùóþ ýòîò îðãàí. 

Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî, èçìåíÿÿ îñîçíàííî òèï, ãëóáèíó, ðèòì, ÷àñòî-
òó è óðîâåíü äûõàíèÿ, ìîæíî âîçäåéñòâîâàòü ïðàêòè÷åñêè íà âåñü 
îðãàíèçì.

Оздоровление изнутри
Âîò âàì ñîâðåìåííîå íàó÷íîå îáúÿñíåíèå.
Êîãäà â êðîâü ïîïàäàåò êèñëîðîä, òî îíà îñâîáîæäàåòñÿ îò íà-

ñûùàþùèõ åå âðåäíûõ ïðèìåñåé è óãëåêèñëîãî ãàçà. Ðàñïðîñòðà-

íÿÿ êèñëîðîä ïî òåëó, â çàâèñèìîñòè îò ïîòðåáíîñòè ðàçíûõ îðãà-

íîâ è òêàíåé, íàø îðãàíèçì íà÷èíàåò ðàáîòàòü è «ëå÷èòü» âñå íàøå 

òåëî. È, åñòåñòâåííî, ïðè áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå íà îïðå-

äåëåííûå ãðóïïû ìûøö (ñêàæåì, êîãäà ÷åëîâåê áåæèò), óñèëåííûé 

ïðèòîê êðîâè áóäåò èìåííî ê íèì.

Êîãäà êèñëîðîä âõîäèò â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ êðîâüþ, îí ñî-

åäèíÿåòñÿ ñ ãåìîãëîáèíîì, êîòîðûé çàòåì ñíàáæàåò êèñëîðîäîì 

êàæäóþ êëåòî÷êó òåëà, êàæäóþ ìûøöó, êàæäûé îðãàí, âîçðîæäàÿ 

è óêðåïëÿÿ èõ íîâûìè ìàòåðèàëàìè, êîòîðûå äîñòàâëÿåò èì ïðè-

ðîäà. 

Õî÷åòñÿ ïîä÷åðêíóòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå êèñëîðîäà íå 

òîëüêî íà îðãàíû è òåëî â öåëîì, íî è íà îñíîâíûå ôóíêöèè îð-

ãàíèçìà. Íàïðèìåð, íà ïèùåâàðåíèå è âåñü æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé 

òðàêò. 

Äëÿ íàñ êàê äëÿ ëþäåé, æåëàþùèõ íå òîëüêî îáðåñòè çäîðîâüå, 

íî è ñîçäàòü êðàñèâóþ ôèãóðó, î÷åíü âàæåí ôàêò äîñòàâêè äîñòà-
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òî÷íîãî äëÿ îêèñëåíèÿ (êîòîðîå ñîâåðøàåòñÿ â êðîâè) ïèùåâîãî 

ìàòåðèàëà è êîëè÷åñòâà êèñëîðîäà.
Êîãäà êèñëîðîä ñîïðèêàñàåòñÿ â êðîâè ñ èçâëå÷åííûìè èç ïèùè 

âåùåñòâàìè, íà÷èíàþòñÿ ðàçíûå âèäû îêèñëåíèÿ. Ïîýòîìó ñîâåð-
øåííî íåîáõîäèìî, ÷òîáû ñíà÷àëà â ëåãêèå, à çàòåì â êðîâü äî-
ñòàâëÿëîñü àäåêâàòíîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà. Ê ñîæàëåíèþ, òàê 
ïðîèñõîäèò íå âñåãäà. 

Ìåæäó òåì, åäèíñòâåííûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè äëÿ îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ îêèñëåíèå îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ, ïîñòóïàþùèõ 
ñ ïèùåé. Ïðè âñòóïëåíèè â ðåàêöèþ êèñëîðîäà è ïèùåâûõ ïðîäóê-
òîâ ïðîèñõîäèò ðàñùåïëåíèå ïîñëåäíèõ äî êîíå÷íûõ ýëåìåíòîâ — 
óãëåêèñëîãî ãàçà è âîäû,— âûäåëÿåòñÿ ýíåðãèÿ, ÷àñòü êîòîðîé ïåðå-
õîäèò â ìûøöû, äëÿ ñîâåðøåíèÿ ìåõàíè÷åñêîé ðàáîòû, äðóãàÿ ÷àñòü 
èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñèíòåçà áîëåå ñëîæíûõ ñîåäèíåíèé. 

Îò äåôèöèòà ýòîé ýíåðãèè ñòðàäàþò âñå ñèñòåìû îðãàíîâ, 
à ñàì ÷åëîâåê òåðÿåò æèçíåííûå ñèëû, ñïîñîáíîñòü òðóäèòüñÿ è 
ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ê ïðèìåðó, óæå ñåé÷àñ äîêàçàíî, ÷òî ñëàáûå 
ëåãêèå îòðèöàòåëüíî âëèÿþò íà ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ. 

Íàì, æèòåëÿì ãîðîäîâ, ïðîñòî íåîáõîäèìî ðàçâè-

âàòü è òðåíèðîâàòü ëåãî÷íûé àïïàðàò. 

Ïî÷åìó? Íà ýòîò âîïðîñ îòâåòèòü î÷åíü ïðîñòî: íàø îðãà-
íèçì ïîëó÷àåò âñå ïèòàòåëüíûå è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà èç 
óñâîåííîé èì ïèùè. Îáðàòèòå âíèìàíèå: åñëè íå ïðîèñõîäèò 
ïðàâèëüíîãî óñâîåíèÿ ïèùè, ýòî ïðèâîäèò ê íåïîëíîìó ïèòàíèþ 
îðãàíèçìà. À ó÷èòûâàÿ ñîâðåìåííóþ íàãðóçêó è óðîâåíü ñòðåñ-
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ñà îò æèçíè â áîëüøîì ãîðîäå, êàæäîìó èç íàñ ýòî áîëåå ÷åì 
íåîáõîäèìî. 

Êàæäàÿ ÷àñòèöà ïèùè èëè ïèòüÿ, ïðåæäå ÷åì ñòàòü óñâàèâàåìîé 
äëÿ îðãàíèçìà, äîëæíà áûòü îêèñëåíà, òîãî æå îêèñëåíèÿ òðåáóþò 
è ïðîäóêòû âíóòðåííåãî îáìåíà îðãàíèçìà, ÷òîáû ïðèíÿòü ôîðìó, 
ïðè êîòîðîé îíè ìîãóò áûòü âûâåäåíû èç îðãàíèçìà. 

Íåäîñòàòîê êèñëîðîäà â ëåãêèõ, à ñëåäîâàòåëüíî — â êðîâè, âå-
äåò ê íåäîñòàòî÷íîìó ïèòàíèþ, íåäîñòàòî÷íîé î÷èñòêå îðãàíèçìà 
è — ïëîõîìó çäîðîâüþ.

Ó ìíîãèõ îäíèì èç òàêèõ ïå÷àëüíûõ ïîñëåäñòâèé äëÿ çäîðîâüÿ 
ñòàíîâèòñÿ è ëèøíèé âåñ, êîòîðûé â ñâîþ î÷åðåäü óñóãóáëÿåò ñèòó-
àöèþ, óõóäøàÿ ðàáîòó ñàìûõ ðàçíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà. 

Ïîèñòèíå — «äûõàíèå åñòü æèçíü».
Êîãäà êèñëîðîä âñòóïàåò â ðåàêöèþ îêèñëåíèÿ ñ òîêñèíàìè (âðåä-

íûìè ýëåìåíòàìè), òî ýòî ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ òåìïåðàòóðû òåëà. 

Ëþäè, êîòîðûå èñïîëüçóåò ãëóáîêîå äûõàíèå, ðåæå 

áîëåþò ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè. 

Íàäåþñü, ÷òî ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ìîèõ êíèã ê íèì ïðèñîåäèíèòåñü 
è âû!

À ïðîèñõîäèò ýòî îò òîãî, ÷òî ïðè èñïîëüçîâàíèè òàêîãî òèïà äû-
õàíèÿ êðîâü ñòàíîâèòñÿ ãîðÿ÷åé (åå òåìïåðàòóðó ïîâûøàåò ýíåðãèÿ, 
îáðàçóþùàÿñÿ âî âðåìÿ îêèñëèòåëüíûõ ðåàêöèé), à ñëåäîâàòåëüíî, 
áîëåå ñïîñîáíîé ñîïðîòèâëÿòüñÿ ïåðåìåíàì âíåøíåé òåìïåðàòó-
ðû. Ñîãëàñèòåñü, íåïëîõîé áîíóñ ê îñòàëüíûì ïðåèìóùåñòâàì ãëó-
áîêîãî äûõàíèÿ.
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Î÷åíü õî÷ó ïîä÷åðêíóòü è åùå îäèí íåìàëîâàæíûé ôàêò ïîëåç-

íîñòè ãëóáîêîãî äûõàíèÿ. Áëàãîäàðÿ èñïîëüçîâàíèþ äûõàòåëüíûõ 

óïðàæíåíèé (äâèæåíèå æèâîòîì, ãðóäíîé êëåòêîé, âîâëå÷åíèå â 

ðàáîòó áîëüøîãî êîëè÷åñòâà äûõàòåëüíûõ êîñâåííûõ ìûøö), ìû 

ìàññèðóåì è òðåíèðóåì ñâîè âíóòðåííèå îðãàíû, ìóñêóëàòóðó êè-

øå÷íèêà, è ýòî, áåçóñëîâíî, îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíûé îçäîðàâ-

ëèâàþùèé ýôôåêò íà îðãàíèçì â öåëîì, à çíà÷èò, è íà êà÷åñòâî 

æèçíè ÷åëîâåêà.

Îñíîâíàÿ çàäà÷à äûõàíèÿ — ñíàáæåíèå îðãàíèçìà êèñëîðî-

äîì, à ìîùíîñòü äàííîãî ïðîöåññà â íàèáîëüøåé ñòåïåíè íåîáõî-

äèìà ïðè èíòåíñèâíîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, êîãäà ïîòðåáíîñòü 

â êèñëîðîäå ìîæåò âîçðàñòè â 20–25 ðàç ïî ñðàâíåíèþ ñ óðîâíåì 

ïîêîÿ.

Ñîäåðæàíèå êèñëîðîäà â àëüâåîëÿðíîì âîçäóõå óìåíüøàåòñÿ 

èëè óâåëè÷èâàåòñÿ òîëüêî ïðè î÷åíü ðåçêîé îòíîñèòåëüíîé ãèïî- 

èëè ãèïåðâåíòèëÿöèè. Ïåðåõîä êèñëîðîäà â êðîâü îãðàíè÷åí, êàê 

ïðàâèëî, íå ñîñòàâîì àëüâåîëÿðíîãî âîçäóõà, à êèñëîðîäíîé åì-

êîñòüþ êðîâè.

Ñîäåðæàíèå óãëåêèñëîãî ãàçà â àëüâåîëÿðíîì âîçäóõå ìåíÿåò-

ñÿ áîëüøå, òàê êàê âûäåëåíèå åãî èç îðãàíèçìà çàâèñèò íå òîëüêî 

îò óðîâíÿ ãàçîîáìåíà, íî ñâÿçàíî òàêæå ñ íåîáõîäèìîñòüþ âû-

ðàâíèâàòü àêòèâíóþ ðåàêöèþ êðîâè. Ïðè íåáîëüøèõ êîíöåíòðà-

öèÿõ ÑÎ
2

 â âîçäóõå (äî 3%) îí ñòèìóëèðóåò äûõàíèå âñëåäñòâèå 

ðàçäðàæåíèÿ äûõàòåëüíîãî öåíòðà íàñûùåííîé óãëåêèñëûì ãàçîì 

êðîâüþ. Ïðè 6% ïîÿâëÿåòñÿ îòäûøêà è ñëàáîñòü, ïðè 10% âîçìîæ-

íî îáìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå, ïðè 20–25% íàñòóïàåò ñìåðòåëüíîå 

îòðàâëåíèå.
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Естественное лекарство

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó íåìíîãî âåðíóòüñÿ â íà÷àëî ýòîé ãëàâû, ãäå ÿ ïè-

ñàëà î éîãå. Ïî ñâîåé ïðèðîäå ÿ ÷åëîâåê — ðåàëèñò, ýíåðãè÷íàÿ è 

æèâàÿ. Åñëè ÿ ÷òî-òî èñïîëüçóþ è âíåäðÿþ, çíà÷èò, ÿ òî÷íî äîëæíà 

âèäåòü, ÷òî ýòî äàåò ðåàëüíûé ðåçóëüòàò è íå ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò, 

à â áëèæàéøåì áóäóùåì. È, êîíå÷íî, ïîíèìàòü, êàê ýòî äåéñòâóåò. 

Íàâåðíîå, ïîýòîìó ìíå è áûëî ñëîæíî èçíà÷àëüíî âîñïðèíèìàòü 

éîãó íå ñòî÷êè çðåíèÿ ôèçèêè, à ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè è ôèëî-

ñîôèè. Êîãäà ÿ òîëüêî íà÷èíàëà èçó÷àòü íàóêó î äûõàíèè, òî âñåãäà 

áûñòðî ïðîáåãàëà ãëàçàìè òå àáçàöû, ãäå ïèñàëîñü î äûõàíèè ñ òî÷-

êè çðåíèÿ ôèëîñîôèè, î òîì, ÷òî ýòî ïîòîê ýíåðãèè è ðàçëè÷íûå òà-

êèå áàéêè. ß âñåãäà ãîâîðèëà, ÷òî îòêðûòèå òðåòüåãî ãëàçà è âñÿêèå 

ïðî÷èå äîñòèæåíèÿ íåîáû÷àéíûõ ñîñòîÿíèé â ìîìåíò èñïîëüçîâàíèÿ 

ïðàíàÿì — ýòî íå ÷óäî êàêîå òî, à ïðîñòàÿ ôèçèîëîãèÿ è áèîõèìèÿ. 

Âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ òåõ ñëîæíûõ ïðîöåññîâ, êîòîðûå çàïóñêàåò ãëó-

áîêîå äûõàíèå âíóòðè íàñ, â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. È íèêàêîé ìèñòèêè. 

Ãëóáîêîå äûõàíèå ìåíÿåò ÷åëîâåêà. Ïîñòåïåííî, èñ-

ïîäâîëü òû ñàì ñòàíîâèøüñÿ êàêèì-òî äðóãèì. Áîëåå 

ñïîêîéíûì, óâåðåííûì â ñåáå. Ìíîãèå ïðîáëåìû, 

êîòîðûå, êàçàëîñü, òû íå â ñèëàõ ðåøèòü, ðåøàþòñÿ 

ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Îäíàêî ñî âðåìåíåì ÿ ïîíÿëà íå÷òî áîëüøåå.
×åì äîëüøå, èç ãîäà â ãîä, ÿ ïðàêòèêîâàëà äûõàòåëüíûå ìåòîäè-

êè, òåì áîëüøå êî ìíå ïðèõîäèëî ñåðüåçíîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî 
ôèçèîëîãèÿ ôèçèîëîãèåé, íî åñòü è åùå ÷òî-òî, ÷òî çàñòàâëÿåò ðà-
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áîòàòü íàø ìîçã íåìíîãî ïî-äðóãîìó. ×òî çà ãëóáîêèì äûõàíèåì 
ñêðûâàåòñÿ íå÷òî áîëüøåå.

È ñåãîäíÿ äëÿ ìåíÿ ýòî íå ïðîñòî ñëîâà, à ôèçè÷åñêèé ôàêò. 
Âìåñòå ñ òîáîé ìåíÿåòñÿ è îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì ëþäÿì. Áû-

âàåò òàê, ÷òî ëþäè, êîòîðûì òû äîâåðÿë, âêëàäûâàë â íèõ âñåãî ñåáÿ, 
îòäàâàë èì âñþ äóøó, ïðîñòî âçÿëè òåáÿ è ïðåäàëè â ñàìûé íåîæè-
äàííûé ìîìåíò. È ïîòîì òåáå åùå äîëãî áîëüíî îò îäíîãî óïîìèíà-
íèÿ èõ èìåíè. À êî ìíå ïîñëå çàíÿòèé âäðóã ïðèøëî ïîíèìàíèå, ÷òî 
îíè ñòàëè áåçðàçëè÷íû, èõ ïðîñòî íåò äëÿ ìåíÿ. 

È òîãäà ìíå ñòàëî ïî-íàñòîÿùåìó èíòåðåñíî, ïî÷åìó æå ýòî 
ïðîèñõîäèò. Ïîëó÷àåòñÿ, íå çðÿ ñîâåòóþò: êîãäà òû íåðâíè÷àåøü, 
ïîäûøè. Òåáå ïîìîæåò ïðàíà. Ïðàíà — ýòî âñåëåíñêàÿ ýíåðãèÿ, èëè 
ñèëà. Ýòî íàøà æèçíåííàÿ ñèëà.

Ïðàíà — ýòî òî, áåç ÷åãî ìû íå ìîæåì ñóùåñòâî-

âàòü. À, êàê âû çíàåòå, ýíåðãèÿ âñåãäà íàõîäèòñÿ 

â äâèæåíèè, îòñþäà è ïîñëîâèöà: «äâèæåíèå — ýòî 

æèçíü».

Ïðàíà èçâëåêàåòñÿ èç âîçäóõà íåðâíîé ñèñòåìîé è óïîòðåáëÿ-
åòñÿ åþ äëÿ ñâîåé ðàáîòû. Êàê íàñûùåííàÿ êèñëîðîäîì êðîâü ïðî-
âîäèòñÿ ñèñòåìîé êðîâîîáðàùåíèÿ ïî âñåìó òåëó, ñòðîÿ åãî è âîç-
ðîæäàÿ, òàê è ïðàíà ïðîõîäèò ïî âñåìó òåëó, íàïîëíÿÿ åãî íîâîé 
æèçíåííîé ñèëîé. Íî ïðè íåóìåëîì èñïîëüçîâàíèè ìîæåò è íàâðå-
äèòü.

Íî äàâàéòå îñòàâèì íà âðåìÿ â ñòîðîíå òåîðèþ è ôèçèîëîãèþ 
è ïîñìîòðèì íà ïðîñòûå ôàêòû. ß ïðîâåëà ñïåöèàëüíîå èññëåäîâà-
íèå, ÷òîáû âûÿâèòü, êàêèìè ìîãóò áûòü ðåçóëüòàòû ïîñëå îêîí÷àíèÿ 
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