
Ãëàâà ïåðâàÿ

ÄÛÕÀÍÈÅ ÊÀÊ ÒÐÀÍÑÔÎÐÌÀÖÈß

Äóõ ñèëåí Ðàäîñòüþ!

Ëóêðåöèé Òèò Êàð

Òâîðèòü — çíà÷èò óáèâàòü ñìåðòü.

Ðîìåí Ðîëëàí

Ï
ðèâû÷íûé ñïîñîá äûõàíèÿ ìîæíî ðàññìàòðè-

âàòü êàê ìåòàôîðó íàøåé æèçíè. Òàê æå, êàê

ìû îãðàíè÷èâàåì ñâîå äûõàíèå, ìû îãðàíè÷èâàåì è

ñâîþ æèçíü. Äûõàíèå — ýòî ïðîòîòèï îáùåíèÿ, îñ-

íîâàíèå è ìîäåëü äëÿ ëþáîãî âçàèìîäåéñòâèÿ: âåð-

áàëüíîãî, âèçóàëüíîãî, àóäèàëüíîãî, òàêòèëüíîãî,

âêóñîâîãî èëè îáîíÿòåëüíîãî. Äûõàíèå îòðàæàåò

îáìåí ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé, â òîì ÷èñëå è ñîöèàëü-

íîé.

Ñ ïîìîùüþ îñîçíàííîãî äûõàíèÿ ìû äåëàåì

ñâîþ æèçíü áîëåå çäîðîâîé è ñ÷àñòëèâîé, à îáùå-

íèå — áîëåå ïîçèòèâíûì è ïëîäîòâîðíûì. Êàêèì

îáðàçîì äûõàíèå îñóùåñòâëÿåò âñå ýòî?

Äðåâíèå ãîâîðèëè, ÷òî âîçäóõ íåñåò íàì ïðàíó —

ýíåðãèþ æèçíåííîé ñèëû. Ýòà ýíåðãèÿ, êîòîðóþ

ïðèíîñèò äûõàíèå, ñâîèìè ïîçèòèâíûìè âèáðàöèÿ-

ìè èçìåíÿåò ýëåêòðîìàãíèòíîå ïîëå òåëà. Íàøå

ýíåðãåòè÷åñêîå ïîëå òðàíñôîðìèðóåòñÿ, â ðåçóëü-

òàòå çäîðîâüå óêðåïëÿåòñÿ, íàñòðîåíèå ïîâûøàåò-

ñÿ, à ìûñëè î÷èùàþòñÿ.

Äûõàòåëüíûå òåõíèêè — ýòî óíèâåðñàëüíûé

ïóòü ê çäîðîâüþ, ñ÷àñòüþ è áëàãîïîëó÷èþ. Ýòî òåõ-



íîëîãèÿ áóäóùåãî, êîòîðàÿ äîïîëíÿåò ñóùåñòâóþ-

ùèå ìåòîäû èñöåëåíèÿ.

Ïðàêòèêîâàòü äûõàòåëüíûå òåõíèêè ëó÷øå âñåãî

â ãðóïïàõ ïîä ðóêîâîäñòâîì îáó÷åííûõ èíñòðóêòî-

ðîâ. Õîòÿ íåêîòîðûå ìåòîäèêè, â òîì ÷èñëå Òðàíñ-

ôîðìèðóþùåå äûõàíèå, ìîæíî îñâàèâàòü èíäèâèäó-

àëüíî. È âñå æå âñåì, ó êîãî åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü,

ðåêîìåíäóþ íà÷èíàòü ïðàêòèêó ñ ãðóïïîâûõ òðå-

íèíãîâ.

Ïîñëå îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ çàíÿòèé ïîä ðóêî-

âîäñòâîì îïûòíîãî èíñòðóêòîðà êàæäûé ñìîæåò

ïðîäîëæàòü «äûøàòü» ñàìîñòîÿòåëüíî — áåçîïàñ-

íî è ýôôåêòèâíî.

Ñëàâà òåáå, Ãîñïîäè, ÷òî âñå ìîè íóæäû óäîâëå-

òâîðÿþòñÿ áûñòðåå, ÷åì ÿ óñïåâàþ ýòî îñîç-

íàòü, èáî Æèçíü âñåãäà íà ìîåé ñòîðîíå!
1

Ðàçíûå ïîäõîäû — ðàçíûå òåõíèêè

Äóìàþ, ìíîãèå èç âàñ ñëûøàëè î òàêèõ äûõàòåëü-

íûõ òåõíèêàõ, êàê Ðåáåôèíã, Õîëîòðîïíîå äûõà-

íèå, ñâîáîäíîå äûõàíèå, âàéâåéøí… Íàâåðíÿêà

âàì èíòåðåñíî, ÷åì Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå

îòëè÷àåòñÿ îò ýòèõ òåõíèê è êàêîé ðåçóëüòàò äàñò

èìåííî ýòà ìåòîäèêà?

Ñðàçó ñêàæó, ÷òî âñå ïåðå÷èñëåííûå âûøå äûõà-

òåëüíûå òåõíèêè, ñîçäàííûå íà îñíîâå ïîñëåäíèõ

äîñòèæåíèé ïñèõîëîãèè è ìåäèöèíû, ïðåäñòàâëÿ-

þò áîëüøóþ öåííîñòü. Âåäü ñàìî ïî ñåáå äûõàíèå —

íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé è óíèâåðñàëüíûé ñïîñîá ñî-

âåðøåíñòâîâàíèÿ òåëà è ñîçíàíèÿ.

8 Ãëàâà ïåðâàÿ. Äûõàíèå êàê òðàíñôîðìàöèÿ
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Âñå àôôèðìàöèè Àíãåëèíû Ìîãèëåâñêîé, Ëóèçû Õåé è Ëåî-

íàðäà Îðà.



Âûáîð çàâèñèò òîëüêî îò âàøèõ ëè÷íûõ ïðåä-

ïî÷òåíèé. Íî ÷òîáû ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð,

íóæíî ñðàâíèòü õîòÿ áû íåñêîëüêî ìåòîäèê.

ÐÅÁÅÔÈÍÃ

Äûõàòåëüíóþ òåõíèêó Ðåáåôèíã (àíãë. rebirthing —

ïîâòîðíîå ðîæäåíèå) ðàçðàáîòàë â ñåðåäèíå ïðîøëî-

ãî âåêà Ëåîíàðä Îð, îòåö àìåðèêàíñêîé äûõàòåëüíîé

òåðàïèè. Ýòà ìåòîäèêà íàïðàâëåíà íà òî, ÷òîáû ñêîð-

ðåêòèðîâàòü îïûò ðîæäåíèÿ è ïðåîäîëåòü ïîñëåäñò-

âèÿ ðîäîâîé òðàâìû. Òàêèìè ïîñëåäñòâèÿì ìîãóò áûòü

ñòðåññ ïðè ðîæäåíèè (êàê áîëåâîé, òàê è ïñèõîëîãè-

÷åñêèé), ðàçäðîáëåííîñòü ñîçíàíèÿ (âîñïðèÿòèå îêðó-

æàþùåãî íå êàê åäèíîãî öåëîãî, äåëåíèå íà «ïëîõî»

è «õîðîøî»), áîëåçíè è ïñèõîëîãè÷åñêèå íàðóøåíèÿ

(ñòðàõè, òðåâîãè, íåâðîçû).

Ðåáåôèíã — ýòî íåáîëüøèå ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè

ñåàíñû, âî âðåìÿ êîòîðûõ äûøàò âåðõíåé ÷àñòüþ ãðóä-

íîé êëåòêè: áåç ïàóçû ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì, ñ áû-

ñòðûì, ÷àñòûì àêòèâíûì âäîõîì è ìÿãêèì, ïîëíîñòüþ

ðàññëàáëåííûì, ïàññèâíûì âûäîõîì.

Ðåáåôèíã áûë îôèöèàëüíî ïðèçíàí êàê âûñîêîýô-

ôåêòèâíàÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ è îáùåîçäîðîâè-

òåëüíàÿ òåõíîëîãèÿ â 1974 ãîäó. Ýòà òåõíèêà øèðîêî

ïðàêòèêóåòñÿ óæå áîëåå 30 ëåò â áîëåå ÷åì 50 ñòðàíàõ

ìèëëèîíàìè ëþäåé. Åé ïîñâÿùåíû äåñÿòêè êíèã è òû-

ñÿ÷è ñòàòåé íà ìíîãèõ ÿçûêàõ ìèðà. Ðåáåôèíã èñêëþ-

÷èòåëüíî ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ!

Êàêîâû ñõîäñòâî è ðàçëè÷èå ìåæäó Ðåáåôèíãîì

è Òðàíñôîðìèðóþùèì äûõàíèåì? Öåëü ýòèõ äâóõ

òåõíèê — èçáàâèòü ÷åëîâåêà îò ïîñëåäñòâèé ãëóáèí-

íûõ òðàâì. Ðåáåôèíã èíòåãðèðóåò ðîäîâóþ òðàâìó

ïóòåì âûñâîáîæäåíèÿ ïåðâè÷íîé áîëè. Äåéñòâèå

Òðàíñôîðìèðóþùåãî äûõàíèÿ øèðå: ïðè ïîìîùè

îñîçíàííîãî äûõàíèÿ ãëóáèííûå òðàâìû, áîëåçíåí-
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íûå âîñïîìèíàíèÿ è íåãàòèâíûå óáåæäåíèÿ íå

òîëüêî èíòåãðèðóþòñÿ íà êëåòî÷íîì è ïîäñîçíà-

òåëüíîì óðîâíÿõ, íî è òðàíñôîðìèðóþòñÿ â âûñøèå

âèáðàöèîííûå ïàòòåðíû.

Îáå òåõíèêè èñïîëüçóþò ñîçíàòåëüíîå ñâÿçàííîå

äûõàíèå è ïî ïðèðîäå èíòóèòèâíû. Íî Ðåáåôèíã ôî-

êóñèðóåòñÿ íà äûõàíèè âåðõíåé ÷àñòüþ ãðóäíîé

êëåòêè, à Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå — íà ðàçâè-

òèè ïîëíîãî äèàôðàãìàëüíîãî äûõàíèÿ. Äèàôðàã-

ìàëüíîå äûõàíèå íà÷èíàåòñÿ â àáäîìèíàëüíîé îá-

ëàñòè (ýòî ìåñòî ïîäñîçíàíèÿ), èäåò ââåðõ ÷åðåç

ñðåäíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè (öåíòð íàøåé ñèëû),

çàòåì ïîäíèìàåòñÿ ê ñåðäöó (öåíòð ëþáâè è ðàäîñòè)

è â âåðõíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè (öåíòð âîëè).

Ïîëíîå äûõàíèå ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïîëó÷èòü äîñ-

òóï êî âñåì çàáëîêèðîâàííûì îáëàñòÿì è ïîëíî-

ñòüþ îñâîáîäèòü èõ îò ïàòòåðíîâ íàïðÿæåíèÿ.

Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå èñïîëüçóåò è äðóãèå

òðàíñôîðìàöèîííûå èíñòðóìåíòû: òîíèçèðîâàíèå,

÷åëîâå÷åñêîå ïðèêîñíîâåíèå, êîíöåíòðàöèÿ íà äó-

õîâíûõ ýíåðãèÿõ. Ýòî äåëàåò ìåòîäèêó áîëåå ìîùíîé

è ýôôåêòèâíîé. Â Ðåáåôèíãå äëÿ èñöåëåíèÿ ðîäîâîé

òðàâìû íåîáõîäèìî ïðîâåñòè 10 çàíÿòèé. Â Òðàíñ-

ôîðìèðóþùåì äûõàíèè ðîäîâàÿ òðàâìà ìîæåò áûòü

óñòðàíåíà â òå÷åíèå îäíîãî çàíÿòèÿ!

ÕÎËÎÒÐÎÏÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

Õîëîòðîïíîå äûõàíèå — ýòî ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ìîùíàÿ

òåõíîëîãèÿ, ðàçðàáîòàííàÿ íà îñíîâå Ðåáåôèíãà àìå-

ðèêàíñêèìè òðàíñïåðñîíàëüíûìè ïñèõîëîãàìè Ñòàíè-

ñëàâîì è Êðèñòèíîé Ãðîô. Ìåòîä èñïîëüçóåò òåõíèêó,

âûçûâàþùóþ èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ïîçâî-

ëÿåò îñâîáîäèòüñÿ îò ïîñëåäñòâèé íåãàòèâíûõ æèçíåí-

íûõ ñèòóàöèé è ñïðîâîöèðîâàííûõ èìè ïñèõîñîìàòè÷å-

ñêèõ çàáîëåâàíèé.

10 Ãëàâà ïåðâàÿ. Äûõàíèå êàê òðàíñôîðìàöèÿ



Õîëîòðîïíîå äûõàíèå — äîñòàòî÷íî äëèòåëüíûé

òðåíèíã, òðåáóþùèé îáÿçàòåëüíîãî ïðèñóòñòâèÿ ðÿäîì

ñ äûõàëüùèêîì (òåì, êòî äûøèò) ïîäãîòîâëåííîãî èí-

ñòðóêòîðà. ×àùå âñåãî ñåàíñû Õîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ

ïðîâîäÿò ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðàïåâòû, âðà÷è. Îñíîâíûå

ýëåìåíòû õîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ — èíòåíñèâíîå äûõà-

íèå, ãëóáîêîå è áûñòðîå, ñïåöèàëüíàÿ ìóçûêà è ñïåöè-

ôè÷åñêèå ïðèåìû ðàáîòû ñ òåëîì.

Ýòà äûõàòåëüíàÿ ïðàêòèêà îäîáðåíà ìåäèöèíñêèìè

ýêñïåðòàìè ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ñòðàíàõ ìèðà. Õîëî-

òðîïíîå äûõàíèå äàåò óäèâèòåëüíûå ðåçóëüòàòû èñöå-

ëåíèÿ îò ñàìûõ ðàçíûõ çàáîëåâàíèé, êàê ôèçè÷åñêèõ,

òàê è äóøåâíûõ.

Ñ Õîëîòðîïíûì äûõàíèåì ó Òðàíñôîðìèðóþùå-

ãî äûõàíèÿ ðàçëè÷èÿ åùå áîëåå çíà÷èòåëüíûå, ÷åì ñ

Ðåáåôèíãîì. Â öåíòðå âíèìàíèÿ ïðè Õîëîòðîïíîì

äûõàíèè íàõîäèòñÿ ìåíòàëüíàÿ ñôåðà ÷åëîâåêà, òî-

ãäà êàê Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ äó-

õîâíîé èñöåëÿþùåé ìåòîäèêîé è ïîçâîëÿåò ïðî-

íèêíóòü íàìíîãî ãëóáæå ìåíòàëüíîé ñôåðû.

Äûõàòåëüíûå ïàòòåðíû Õîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ

íå î÷åíü êîíêðåòíû. Îíè íå âñåãäà ñïîñîáíû äîñòà-

òî÷íî øèðîêî «îòêðûòü äâåðü» â ïîäñîçíàíèå, à çíà-

÷èò, íå âñåãäà ïîçâîëÿþò ïîëíîñòüþ ðàçðåøèòü ãëó-

áèííûå ýìîöèîíàëüíûå òðàâìû. È â ýòîì ñìûñëå

Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå áîëåå ýôôåêòèâíî.

Õîëîòðîïíîå äûõàíèå ïîãðóæàåò ÷åëîâåêà â èç-

ìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ïîäîáíûì æå äåéñò-

âèåì îáëàäàþò íàðêîòèêè.

Â ñëó÷àå ñ Òðàíñôîðìèðóþùèì äûõàíèåì ïðà-

âèëüíåå ãîâîðèòü î ðàñøèðåííîì ñîñòîÿíèè ñîçíà-

íèÿ. Îíî äàåò ÷åëîâåêó ïîçèòèâíûå è ãëóáîêî äåòà-

ëèçèðîâàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î åãî òåëå, ìûñëÿõ è

ýìîöèÿõ, ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðåçåðâàì
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îðãàíèçìà è îñâîáîæäàåò îò ãðóçà íàêîïëåííûõ

ñòðåññîâ. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøàåòñÿ ãèáêîñòü è ïëà-

ñòè÷íîñòü ïñèõèêè, ñïîñîáíîñòü ê èíòóèòèâíîìó

ïîíèìàíèþ è òâîð÷åñêîìó ñàìîâûðàæåíèþ, ïîÿâ-

ëÿåòñÿ ÷óâñòâî êîìôîðòà. Âñå ýòî â ðåçóëüòàòå ïî-

âûøàåò ýôôåêòèâíîñòü ëþáîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòè.

ÒÐÀÍÑÔÎÐÌÈÐÓÞÙÅÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå — åñòåñòâåííûé öåëè-

òåëüíûé ìåòîä, ìîáèëèçóþùèé âíóòðåííèå ðåçåðâû

îðãàíèçìà, à òàêæå ïðîâîöèðóþùèé ïîçèòèâíûå ìåí-

òàëüíûå è ýìîöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ. Îí áûë ðàçðàáî-

òàí Ìåæäóíàðîäíûì èíñòèòóòîì äûõàíèÿ, îñíîâàííûì

äîêòîðîì-íàòóðîïàòîì Òîìîì Ãóäîì, èíñòðóêòîðîì-

ïñèõîòåðàïåâòîì Äæóäèò Êðàâèòö è êîíñóëüòàíòîì-

ïñèõîëîãîì Êýðîí Ãóä. Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå

ïîçâîëÿåò èíòåãðèðîâàòü ãëóáèííûå òðàâìû, â òîì ÷èñ-

ëå ðîäîâûå, è ïîëíîñòüþ ðàçðåøèòü ìíîãèå ïðîáëåìû.

Ýòî åäèíñòâåííàÿ äûõàòåëüíàÿ òåõíèêà, ïðè êîòîðîé

âñå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî íà ïîçèòèâíûõ ñîñòîÿíè-

ÿõ, à íå íà íåãàòèâå. Âñå ïëîõîå íåîáõîäèìî îòïóñ-

òèòü, à íå áîðîòüñÿ ñ íèì.

Òðåíèíãè, îñîáåííî ïåðâûå, ëó÷øå âñåãî ïðîâîäèòü

ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî èíñòðóêòîðà.

Âïðî÷åì, ñóùåñòâóþò ìåòîäèêè, êîòîðûå ìîæíî îñ-

âîèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Îíè èñïîëüçóþò äèàôðàãìàëü-

íîå äûõàíèå (ãëóáîêèå ïîëíûå äûõàòåëüíûå äâèæåíèÿ

áåç ïàóç), íàëîæåíèå ðóê, à òàêæå îïðåäåëåííîå çâó-

êîâîå ñîïðîâîæäåíèå è ñîçíàòåëüíîå óïðàâëåíèå ôî-

êóñîì âíèìàíèÿ.

Äæóäèò Êðàâèòö, îñíîâàòåëü Ôîíäà Òðàíñôîðìè-

ðóþùåãî äûõàíèÿ è îäíà èç ñîçäàòåëåé òåõíèêè, ãî-

âîðèò î íåé òàê: «Ýòî öåëèòåëüíûé ïðîöåññ, äàþùèé

ñèëó è ñîçäàþùèé âåëèêóþ òðàíñôîðìàöèþ â æèçíè

÷åëîâåêà. Òðè óðîâíÿ Òðàíñôîðìèðóþùåãî äûõàíèÿ

ïîçâîëÿþò íàì äûøàòü ëó÷øå, èìåòü áîëüøå ýíåðãèè,

12 Ãëàâà ïåðâàÿ. Äûõàíèå êàê òðàíñôîðìàöèÿ



÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå óìèðîòâîðåííûìè è ëþáÿùèìè

è â êîíå÷íîì ñ÷åòå äîñòèãàòü âûñøèõ óðîâíåé ñîçíà-

íèÿ… Çà 30 ëåò ðàáîòû ñ Òðàíñôîðìèðóþùèì äûõà-

íèåì ÿ ïîìîãëà áîëåå äåñÿòè òûñÿ÷àì ëþäåé èíäèâè-

äóàëüíî è äâàäöàòè òûñÿ÷àì â ãðóïïàõ. ß ïðèøëà ê

ÿñíîìó ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî Òðàíñôîðìèðóþùåå äû-

õàíèå ìîæåò ïðèíåñòè çäîðîâüå, áëàãîïîëó÷èå è ãëó-

áîêóþ ðàäîñòü â æèçíü êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Îãðîìíûé îïûò ðàáîòû Ìåæäóíàðîäíîãî èíñòè-

òóòà äûõàíèÿ ïîçâîëèë åãî îñíîâàòåëÿì ñäåëàòü íå-

óòåøèòåëüíûé âûâîä: äëÿ áîëåå 90 % íàñåëåíèÿ

Çåìëè õàðàêòåðíû îãðàíè÷åííûå äûõàòåëüíûå ïàò-

òåðíû. Âîò ÷òî ãîâîðèò îá ýòîì Äæóäèò Êðàâèòö.

Ïðîðàáîòàâ ñ òûñÿ÷àìè ëþäåé â ãðóïïàõ è èíäè-

âèäóàëüíî, ìû çàìåòèëè, ÷òî ïðèìåðíî 90% ëþ-

äåé îãðàíè÷èâàþò ñâîå äûõàíèå. Îãðàíè÷åíèå

ñîçäàåòñÿ òîãäà, êîãäà ìû çàäåðæèâàåì äûõà-

íèå, ÷òîáû èçáåæàòü ïåðåæèâàíèÿ íåïðèÿòíîãî

÷óâñòâà. Ïóòåì çàäåðæêè äûõàíèÿ ìû äåçàêòè-

âèðóåì íàøè ÷óâñòâà, êîòîðûå ïîäàâëÿþòñÿ è

çàòåì õðàíÿòñÿ â ïîäñîçíàíèè. Óäåðæèâàíèå

ýòèõ ÷óâñòâ òðåáóåò îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà

ýíåðãèè è ñîçäàåò õðîíè÷åñêîå íàïðÿæåíèå â

òåëå. Â èòîãå ìû îêàçûâàåìñÿ ëèøåíû æèçíåí-

íîé ýíåðãèè.

Êàê ðåçóëüòàò — çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ íå-

äîñòàòî÷íûì ïèòàíèåì êëåòîê, õðîíè÷åñêàÿ óñòà-

ëîñòü, ïðîáëåìû â ýìîöèîíàëüíîé è ìåíòàëüíîé

ñôåðàõ.

Ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå ñâÿçàíî ñî ìíîæåñòâîì

ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé. Ëèøü

îäèí ïîêàçàòåëüíûé ïðèìåð: òåñòèðîâàíèå â áîëü-
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íèöå Ìèííåñîòû 153 ïàöèåíòîâ-ñåðäå÷íèêîâ âû-

ÿâèëî ó íèõ ïðèâû÷íîå ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå.

Ïðè ïîìîùè ðåãóëèðîâàíèÿ äûõàíèÿ ìû ìîæåì

èçìåíÿòü ìåíòàëüíîå, ýìîöèîíàëüíîå è äàæå ôèçè-

÷åñêîå ñîñòîÿíèÿ. Ïðèâû÷íûå îãðàíè÷åííûå äû-

õàòåëüíûå âîçìîæíîñòè ìîæíî ïåðåïðîãðàììèðî-

âàòü, ÷òîáû âåðíóòü çäîðîâüå è ðàäîñòü æèçíè!

Êîíå÷íî, Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå — íå âîë-

øåáíàÿ ïàëî÷êà. Íî ýòîò ìåòîä äåéñòâèòåëüíî ðàáî-

òàåò è ðàáîòàåò ýôôåêòèâíî, â ÷åì ÿ óáåäèëàñü íà

ñîáñòâåííîì îïûòå è ïðèìåðå ñâîèõ ñòóäåíòîâ. Ìû ñ

Íèêîëàåì — ìîèì ïàðòíåðîì ïî òðåíèíãó, — ïðåæ-

äå ÷åì âåñòè ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ, ñàìè «ïîäûøàëè»

äîñòàòî÷íî ìíîãî. Ìîãó ñêàçàòü, ÷òî îùóùåíèÿ îò

ýòîãî ïðîöåññà ñòîÿò òîãî, ÷òîáû èõ èñïûòàòü.

Íèêîëàé ïðîøåë îáó÷àþùèå ñåìèíàðû ó èçâåñò-

íûõ ìàñòåðîâ è ñòàë èíñòðóêòîðîì âñåõ îñíîâíûõ

âèäîâ è ïðàêòèê äûõàíèÿ, ïîñëå ÷åãî ìû ñòàëè ñî-

âìåñòíî ïðîâîäèòü òðåíèíãè â íàøåì öåíòðå. Íè-

êîëàé áûë èíñòðóêòîðîì, à ÿ — íàáëþäàòåëåì è àñ-

ñèñòåíòîì. Ñàìóþ áîëüøóþ ïîìîùü â îñâîåíèè òåõ-

íèêè Òðàíñôîðìèðóþùåãî äûõàíèÿ ìíå îêàçàëà

Äæóäèò Êðàâèòö. Çà ÷òî åé îñîáàÿ áëàãîäàðíîñòü!

Ìû ñ Íèêîëàåì â íàøåì öåíòðå âûðàáîòàëè ñâîé

ñîáñòâåííûé ïîäõîä è ìåòîä ðàáîòû ñ Òðàíñôîðìè-

ðóþùèì äûõàíèåì. Ýòîò òðåíèíã ìû íàçâàëè «Äû-

õàíèå, ðàñòâîðÿþùåå äåòñêèå îáèäû». Îïûò ó íàñ

êîëîññàëüíûé, ðåçóëüòàòû — óäèâèòåëüíûå. ß äî

ñèõ ïîð íå ìîãó ïîíÿòü, êàê ýòî íàì óäàâàëîñü ðàñ-

êà÷èâàòü íà ðóêàõ çäîðîâåííûõ äÿäåê ñâûøå ñòà êè-

ëîãðàììîâ âåñîì â óïðàæíåíèè «Êîëûáåëü». Îòêó-

äà ñèëû áðàëèñü? Òîëüêî ñâûøå: áåç ïîìîùè Íåáåñ

ìû âðÿä ëè ìîãëè áû ðàçâÿçàòü ìíîãèå ôèçè÷åñêèå

è ïñèõîëîãè÷åñêèå óçëû â òåëàõ íàøèõ ñòóäåíòîâ.

14 Ãëàâà ïåðâàÿ. Äûõàíèå êàê òðàíñôîðìàöèÿ



Óíèêàëüíîñòü Òðàíñôîðìèðóþùåãî äûõàíèÿ

ñîñòîèò â òîì, ÷òî, êðîìå äûõàíèÿ êàê èíñòðóìåíòà

î÷èùåíèÿ, èñïîëüçóåòñÿ òåõíèêà âûÿâëåíèÿ èñ-

òèííûõ ïðè÷èí ñòðàäàíèé è èñòî÷íèêà âîçíèêíî-

âåíèÿ áîëè, êàê ôèçè÷åñêîãî, òàê è ýìîöèîíàëüíî-

ãî õàðàêòåðà. Çàòåì ïðîèñõîäèò îñîçíàíèå è çàìåíà

íåãàòèâíûõ ñòåðåîòèïîâ ñîçíàíèÿ ïîçèòèâíûìè —

àôôèðìàöèÿìè.

Äåéñòâèòåëüíî, Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå ðà-

áîòàåò íà óðîâíå íå ñèìïòîìîâ, à èõ ïðè÷èíû. Ýòî

èíòåíñèâíûé ïðîöåññ, ïðîèñõîäÿùèé êàê íà óðîâíå

ñîçíàíèÿ, òàê è íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ, ãäå õðàíÿò-

ñÿ ìåíòàëüíûå è ýìîöèîíàëüíûå òðàâìû. Èìåííî

îíè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé íàøèõ íåóäà÷ è ïðîáëåì.

Êîãäà ìû òðàíñôîðìèðóåì ýòè ãëóáèííûå òðàâìû,

ìû èñöåëÿåì ñâîþ äóøó, ñâîå òåëî.

Êîãäà ãëóáèííûå òðàâìû, ïîäñîçíàòåëüíûå îã-

ðàíè÷åíèÿ è ñâÿçàííûå ñ íèìè ïðîáëåìû ðàçðåøà-

þòñÿ, îòêðûâàåòñÿ ïóòü äëÿ âîññîåäèíåíèÿ ñî ñâîåé

äóøîé, âíóòðåííèì «ÿ». Ýòî êàðäèíàëüíî èçìåíÿ-

åò íàøå âîñïðèÿòèå è ïðèâîäèò ê ìèñòè÷åñêîìó

ïåðåæèâàíèþ åäèíñòâà ñî âñåì ìèðîì. Êîãäà ìû

âñïîìèíàåì, êòî ìû åñòü, ìû ïî-äðóãîìó âçàèìî-

äåéñòâóåì ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Ìû èçìåíÿåìñÿ,

è ìèð âîêðóã íàñ èçìåíÿåòñÿ. Øàã çà øàãîì ìû

ïðèõîäèì ê òîé æèçíè, ïîëíîé ðàäîñòè, äëÿ êîòî-

ðîé è áûëè ñîòâîðåíû!

Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå:

ðåçóëüòàòû

Îäèí òåðàïåâò, ïðàêòèêóþùèé ñî ñâîèìè ïàöèåí-

òàìè Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå, ñäåëàë âûâîä,

÷òî ïðèìåíåíèå ýòîé òåõíèêè â òå÷åíèå íåñêîëü-
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êèõ ñåàíñîâ äàåò ðåçóëüòàò ëó÷øèé, ÷åì äâà ãîäà

òðàäèöèîííîé òåðàïèè! È ÿ çíàþ: ýòî äåéñòâèòåëüíî

òàê, ïîòîìó ÷òî Òðàíñôîðìèðóþùåå äûõàíèå, â îò-

ëè÷èå îò òðàäèöèîííûõ ôîðì ëå÷åíèÿ, ðàáîòàåò íà

óðîâíå ïðè÷èíû, à íå ñèìïòîìîâ.

È íå òîëüêî â ñôåðå çäîðîâüÿ Òðàíñôîðìèðóþ-

ùåå äûõàíèå äàåò òàêèå óäèâèòåëüíûå ðåçóëüòàòû!

Äûõàíèå — ñàìî ïî ñåáå óíèêàëüíîå îòðàæåíèå

îòíîøåíèé ÷åëîâåêà ñ ïîòîêîì æèçíè. ×åëîâåê ñ

ïîëíûì ãëóáîêèì äûõàíèåì îòêðûò æèçíè è íà-

õîäèòñÿ «â ïîòîêå». Ó ÷åëîâåêà ñ îãðàíè÷åííûìè

äûõàòåëüíûìè ïàòòåðíàìè íåêîòîðûå àñïåêòû

æèçíè äèñãàðìîíè÷íû îáùåìó ïîòîêó: èìåííî â

ýòèõ îáëàñòÿõ ìíîæàòñÿ ïðîáëåìû, íåóäà÷è, ðàç-

î÷àðîâàíèÿ.

Êàê òîëüêî ýòè îãðàíè÷åííûå äûõàòåëüíûå ïàò-

òåðíû îñîçíàþòñÿ è ðàñòâîðÿþòñÿ ïðè ïîìîùè

Òðàíñôîðìèðóþùåãî äûõàíèÿ è íîâûõ ïîçèòèâíûõ

óáåæäåíèé, âíåøíèå óñëîâèÿ æèçíè àâòîìàòè÷åñêè

èçìåíÿþòñÿ. Ïðîèñõîäèò ïîëíàÿ òðàíñôîðìàöèÿ

âñåé æèçíè ÷åëîâåêà! Èñöåëåíèå ðàçëè÷íûõ çàáîëå-

âàíèé — ëèøü îäíî èç ìíîãî÷èñëåííûõ ñëåäñòâèé

ýòîãî óäèâèòåëüíîãî ïðîöåññà.

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÉ ÓÐÎÂÅÍÜ: ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ

� Óâåëè÷åíèå æèçíåííîé ýíåðãèè, ïîâûøåíèå òîíóñà.

� Ïîáåäà íàä õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòüþ, ïîâûøåíèå ðà-

áîòîñïîñîáíîñòè.

� Î÷èùåíèå îðãàíèçìà, âûâåäåíèå òîêñèíîâ.

� Àêòèâèçàöèÿ êðîâîòîêà, óëó÷øåíèå ñíàáæåíèÿ âñåõ

îðãàíîâ è ñèñòåì.

� Êèñëîðîäíîå íàñûùåíèå êëåòîê.

� Îáùåå îçäîðîâëåíèå, ïîâûøåíèå èììóíèòåòà.

� Îìîëîæåíèå îðãàíèçìà, çàìåäëåíèå ïðîöåññîâ ñòà-

ðåíèÿ.
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