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§ 1. Методика рыдающего дыхания

Ðûäàþùåå äûõàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîä ïîñòîÿííûì 
êîíòðîëåì öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ãîëîâíîé 
ìîçã «âêëþ÷àåò» è «îòêëþ÷àåò» äûõàíèå ïëà÷à.

Êàê îïðåäåëèòü, ÷òî ðûäàþùåå äûõàíèå «âêëþ÷å-
íî»? — Ïî ëåãêîñòè âûäîõà ðòîì. Åñëè âûäîõ èäåò 
ëåãêî, ñâîáîäíî, áåç âñÿêîãî ïðèíóæäåíèÿ è íàñè-
ëèÿ — çíà÷èò êèñëîðîä çàáëîêèðîâàí â êðîâåíîñíîé 
ñèñòåìå â ñëèøêîì ïðî÷íîé ñâÿçêå ñ ãåìîãëîáèíîì 
è íóæíî íà÷àòü äåëàòü ïðîäîëæèòåëüíûå âûäîõè ðòîì 
äëÿ åãî ðàçáëîêèðîâêè.

Êàê îïðåäåëèòü, ÷òî ðûäàþùåå äûõàíèå «îòêëþ-
÷åíî»? — Âûäîõè äåëàþòñÿ ñ òðóäîì. Ýòî ñèãíàë 
ïðåêðàòèòü ðûäàþùåå äûõàíèå è ïåðåéòè íà îáû÷íîå 
íîñîâîå äûõàíèå. Ïðè âûäîõå íå äîëæíî áûòü íèêà-
êîãî ïðèíóäèòåëüíîãî, íàñèëüñòâåííîãî äåéñòâèÿ — 
â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñðàçó âîçíèêàåò äèñêîìôîðò (áîëü, 
ãîëîâîêðóæåíèå).

Äðóãîé âàðèàíò ïðåêðàùåíèÿ ðûäàþùåãî äûõà-
íèÿ — âû ñòàëè çàäûõàòüñÿ. Òîãäà íåîáõîäèìî «ñíÿòü» 
îùóùåíèå çàäûõàíèÿ è òàêæå ïðåêðàòèòü ðûäàþùåå 
äûõàíèå è ïåðåéòè íà îáû÷íîå íîñîâîå.

Äåëàåòñÿ ýòî òàê. 

Íóæíî ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ ðòîì â ëåãêèå (ñêîëüêî 
âàì õî÷åòñÿ), à çàòåì øóìíûé ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ 
íà çâóê «ôó». Èíà÷å ãîâîðÿ, íàäî «îòäóòüñÿ». Èìåííî 
òàê îòäóâàþòñÿ èíîãäà ëþäè â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ïîä-
íèìàÿñü ïî ëåñòíèöå. Ïðè âûïîëíåíèè îòäóâàíèÿ íåîá-
õîäèìî ðàññëàáèòü ãóáû (íè â êîåì ñëó÷àå íå íàïðÿãàéòå 
ãóáû — ýòî áóäåò ñåðüåçíîé îøèáêîé).
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Âûäîõ äåëàåòå ïðîäîëæèòåëüíûì «ïî ïðèÿòíîñòè»: êàê 
òîëüêî ïðèÿòíîñòü èñ÷åçàåò, íóæíî ïðåêðàòèòü âûäîõ (íå 
äåëàéòå êîðîòêèå âûäîõè). Ïðè âûäîõå ãóáû ðàññëà-
áëåíû è ëåãêî êàñàþòñÿ äðóã äðóãà (íå äåëàéòå øèðî-
êîå îòâåðñòèå ìåæäó ãóáàìè). Âûäîõ íå äåëàéòå ðåçêî 
è ñèëüíî, âûäîõ äîëæåí áûòü óìåðåííûì è äîñòàòî÷íî 
ñïîêîéíûì.

Èíîãäà ïðè âûäîõå ïðîèçíîñÿò çâóê «òïðó» — ïðè ýòîì 
ãóáû âèáðèðóþò è çàíèìàþò ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå (âè-
áðàöèÿ â òàêîì ñëó÷àå âûïîëíÿåòñÿ ëèøü â ñàìîì íà÷àëå 
âûäîõà).

×òîáû «ñíÿòü» îùóùåíèå çàäûõàíèÿ, íåðåäêî äîñòàòî÷-
íî îäíîãî îòäóâàíèÿ, íî åñëè çàäûõàíèå ñíÿòî íå ïîëíî-
ñòüþ — ìîæíî ïîâòîðèòü îòäóâàíèå åùå ðàç.

Îòäóâàíèå — õîðîøèé ìåõàíèçì ñàìîðåãóëÿöèè. 
Áûâàåò, ïðè õîäüáå ÷åëîâåê êàê áû òåðÿåò ðàâíîâåñèå, 
åãî «ïîâåëî» â ñòîðîíó. Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî ñðàçó 
îòäóòüñÿ, è ðàâíîâåñèå âîññòàíîâèòñÿ.

Ëþäè ñ íàðóøåííûì äûõàíèåì â òå÷åíèå äíÿ ìîãóò 
íåñêîëüêî ðàç èñïûòûâàòü íåäîñòàòîê âîçäóõà, çàäû-
õàþòñÿ. Ïðè ýòîì îíè äåëàþò òîëüêî âäîõ — è íèêàê 
íå ìîãóò ñíÿòü îùóùåíèå çàäûõàíèÿ, ïðåîäîëåòü äèñ-
êîìôîðò, âäîõíóòü ïîëíîé ãðóäüþ. 

Ïðàâèëî çäåñü òàêîå: ñäåëàâ íåïðîèçâîëüíî âäîõ, íå-
ìåäëåííî ñîïðîâîäèòå åãî ïðîäîëæèòåëüíûì âûäîõîì, 
êàê îïèñàíî âûøå. Âû ñðàçó ïî÷óâñòâóåòå, êàê ñîñòîÿíèå 
âàøå áóäåò ïîñòîÿííî óëó÷øàòüñÿ.

Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò èñïîëüçîâàòü ðûäàþùåå 
äûõàíèå èëè ïðîñòî íàñòðàèâàåòñÿ íà íåãî, îðãàíèçì 
ìîæåò ñðàçó «âêëþ÷èòü» çåâîòó. Çåâàòü î÷åíü ïîëåç-
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íî. Çåâîòà ñíèìàåò ñòðåññû è íåðâíîå íàïðÿæåíèå, 
ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè ãàçîîáìåíà â îðãàíèçìå â 
ïðîïîðöèè 3 : 1 è íîðìàëèçàöèè îáìåíà âåùåñòâ, ñíè-
ìàåò áîëü, äàâëåíèå, ñàõàð ó áîëüíûõ äèàáåòîì. Ïðè 
çåâîòå íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû ëèöà, ÷òî ñïîñîáñòâóåò èí-
òåíñèâíîìó ïîñòóïëåíèþ â íèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ 
è èñ÷åçíîâåíèþ ìîðùèí, îìîëîæåíèþ ëèöà. Ïîýòîìó 
íè â êîåì ñëó÷àå íå ïîäàâëÿéòå çåâîòó, à âîïðåêè ñó-
ùåñòâóþùèì â îáùåñòâå ïðàâèëàì (íåïðèëè÷íî çå-
âàòü) çåâàéòå â ïîëíóþ ñèëó, ñ óäîâîëüñòâèåì (â êîíöå 
êîíöîâ, ìîæíî ïðè çåâîòå ïðèêðûòü ðîò ëàäîíüþ, íî 
îáÿçàòåëüíî âûïîëíèòå ýòî òðåáîâàíèå îðãàíèçìà).

Îáùåå ïðàâèëî: âäîõè ðòîì ïðè âûïîëíåíèè ðûäàþùå-
ãî äûõàíèÿ äåëàþòñÿ ïîñëå åñòåñòâåííîãî íîñîâîãî âû-
äîõà (ãðóáàÿ îøèáêà — êîãäà âäîõ ðòîì äåëàåòå ïîñëå 
íîñîâîãî âäîõà, ò. å. âûïîëíÿåòå äâîéíîé âäîõ: è íîñîì, 
è ðòîì).

Особенности рыдающего дыхания 
в положении покоя

Åñòü òðè âèäà ðûäàþùåãî äûõàíèÿ: èìèòàöèîííîå, 
ïîâåðõíîñòíîå è óìåðåííîå.

Â ïîëîæåíèè ïîêîÿ (ñèäÿ, ñòîÿ è ëåæà) èñïîëüçó-
þòñÿ òîëüêî äâà âèäà — èìèòàöèîííîå è ïîâåðõíîñò-
íîå.

Íà÷èíàéòå âñåãäà ñ èìèòàöèè âäîõà, ïðè êîòîðîì 
âîçäóõ âîîáùå íå äîëæåí ïîïàñòü â ëåãêèå — îí äîë-
æåí îñòàòüñÿ âî ðòó. Ýòî ïîçâîëÿåò áûñòðî ñîçäàòü â 
êðîâåíîñíîé ñèñòåìå ïðàâèëüíûé ãàçîîáìåí 3 : 1 — 
áîëüøå óãëåêèñëîãî ãàçà, ÷åì êèñëîðîäà. ×òîáû äî-
ñòèãíóòü òàêîãî ðåçóëüòàòà, åñòü äâà âàðèàíòà.
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Ïåðâûé, æåñòêèé âàðèàíò — îñóùåñòâëÿåòñÿ òàê: âíà-
÷àëå íàäî íåìíîãî ïðèîòêðûòü ðîò, à çàòåì ïðîèçíåñòè 
çâóê «ê» êàê áû íà âäîõå. Êîãäà ïðîèçíîñèòå «ê», òî çà-
ìåòèòå, ÷òî ÿçûê ïðèæèìàåòñÿ ê íåáó è íå ïóñêàåò âîçäóõ 
â ëåãêèå, ò. å. âîçäóõ îñòàåòñÿ âî ðòó. Çíà÷èò, èìèòàöèÿ 
âûïîëíåíà ïðàâèëüíî.

Ïðè èìèòàöèè âîçìîæíû ñëåäóþùèå îøèáêè:
Êîãäà âû ïðèîòêðûâàåòå ðîò, òî íåïðîèçâîëüíî äå-• 
ëàåòå âäîõ, à ïîòîì óæå ïðîèçíîñèòå çâóê «ê».

Âû ïðîèçíîñèòå çâóê «ê» íå íà âäîõå, à íà âûäîõå.• 

Âû ïðîèçíîñèòå çâóê «ê» ñëèøêîì ñèëüíî è ýíåð-• 
ãè÷íî.

Âû ïåðåâåëè çâóê «ê» â çâóê «õ».• 

Ïîñëå ïðîèçíåñåíèÿ çâóêà «ê» âû äåëàåòå íåïðîèç-• 
âîëüíûé âäîõ.

Âòîðîé, ìÿãêèé âàðèàíò èìèòàöèè âäîõà — âäîõ íà 
çâóê «õà», äåëàåòñÿ î÷åíü-î÷åíü ñëàáî, êîðîòêî, 0,5 ñå-
êóíä, è îáÿçàòåëüíî íà âñõëèïûâàíèè. Èìåííî âñõëèï íå 
ïîçâîëÿåò âîçäóõó ïîïàñòü â ëåãêèå. 

Åñëè âû ñäåëàëè ñîâñåì ñëàáûé âäîõ, íî ïðè ýòîì 
íå âñõëèïíóëè — âîçäóõ ïîéäåò â ëåãêèå, ÷òî áóäåò 
ñåðüåçíîé îøèáêîé. Ïðè âäîõå ñëåäóåò íàñòðàèâàòüñÿ 
íå íà âäîõ â ëåãêèå, à íà âäîõ â ðîò. ×åì ñëàáåå âû ñäå-
ëàëè âäîõ, òåì ëó÷øèé ðåçóëüòàò áóäåò ïîëó÷åí.

Áîëüíîé ñàì ïîäáèðàåò äëÿ ñåáÿ âàðèàíòû èìèòàöèè 
âäîõà ïî ïðèçíàêó: êîòîðûé èç äâóõ âàðèàíòîâ ó âàñ 
ïîëó÷èòñÿ ëó÷øå.

Ïîñëå èìèòàöèè âäîõà — äåëàåòå âûäîõ. 
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Âûäîõ ëó÷øå äåëàòü íà çâóêå «ôó». Ãóáû äåëàåòå òðó-
áî÷êîé, ðàçìåð îòâåðñòèÿ âî ðòó îïðåäåëÿåòñÿ òàê: îò-
êðûâàåòå ðîò, êëàäåòå óêàçàòåëüíûé ïàëåö â ðîò, ëåãêî 
îõâàòûâàåòå ïàëåö ãóáàìè, ãóáû èäóò âïåðåä âäîëü ïàëüöà, 
çàòåì èõ íàïðÿãàåòå è òàêèì îáðàçîì óäåðæèâàåòå îáðà-
çîâàâøååñÿ êðóãëîå îòâåðñòèå ìåæäó ãóáàìè: îíî äîëæíî 
áûòü íå óæå è íå øèðå âàøåãî óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà.

×òîáû ïîíÿòü, êàê ïðàâèëüíî ñäåëàòü âûäîõ íà çâóê 
«ôó», âñïîìíèòå, êàê âû äåëàåòå, ÷òîáû ïðîòåðåòü íå-
áîëüøîå çåðêàëüöå (èëè î÷êè). 

Ïîäíåñëè çåðêàëüöå ê ãóáàì è äåëàåòå ëåãêèé âûäîõ — 
ïîøåë èçíóòðè òåïëûé âîçäóõ, çåðêàëüöå çàïîòåâàåò, à 
çàòåì ìû ïðîòèðàåì åãî ïëàòêîì. Çàïîìíèòå: íè â êîåì 
ñëó÷àå íå äóòü, à äåëàòü î÷åíü ñëàáûé âûäîõ. Ïðî ñåáÿ 
ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòå íåñëûøíî «ó» («ô» ïðîèçíî-
ñèòü íå íàäî). Íå äåëàéòå âûäîõè ñèëüíî, ñ íàïðÿæåíè-
åì: îíè äåëàþòñÿ î÷åíü ëåãêî, î÷åíü ñëàáî.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûäîõà 6 ñåêóíä, íî ñìîòðåòü 
ïî ÷àñàì íå íàäî (ïîñòîÿííî áóäåòå ñáèâàòüñÿ, ñëåäÿ çà 
ñåêóíäíîé ñòðåëêîé). 

Ñ÷åò ëó÷øå âåñòè òàê: óäàðÿåòå ïàëüöåì ïî ñòîëó (ìîæ-
íî ñêàçàòü «ðàç»), à çàòåì îòäåëüíî íå òîðîïÿñü ïðîèç-
íîñèòå «ìàøèíà», çàòåì ñíîâà óäàð ïàëüöåì ïî ñòîëó 
(«äâà ìàøèíà») è ñíîâà ïîâòîðÿåòå «òðè ìàøèíà». Èòàê, 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûäîõà — ãîâîðèòå ïðî ñåáÿ: «ðàç 
ìàøèíà, äâà ìàøèíà, òðè ìàøèíà».

Ïîñëå âûäîõà — íàñòóïàåò ïàóçà. 
Âî âðåìÿ ïàóçû íå äûøèì íè íîñîì, íè ðòîì, çàòàè-

âàåì äûõàíèå. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïàóçû òàêæå «òðè 
ìàøèíû». Åñëè ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïàóçû îêàçàëàñü 
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íåìíîãî äîëüøå, ýòî âïîëíå äîïóñòèìî. Ãëàâíîå — íå 
ñîêðàùàòü ïàóçó äî «äâóõ ìàøèí». 

Çàòåì âñå ñíîâà ïîâòîðÿåòñÿ: âäîõ-âûäîõ-ïàóçà 
è ò. ä.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ èìèòàöèîííîãî äûõàíèÿ ñëåäóåò 
ïåðåéòè ê âûïîëíåíèþ ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ â ïî-
ëîæåíèè ïîêîÿ (ñèäÿ, ñòîÿ, ëåæà).

Îñîáåííîñòü âäîõà íà ïîâåðõíîñòíîì äûõàíèè — 
âäîõ íà çâóê «õà», î÷åíü ñëàáûé, êîðîòêèé, 0,5 ñåêóíä, 
áåç âñõëèïûâàíèÿ, âîçäóõ íåìíîãî ïîøåë â âåðõíþþ 
÷àñòü ëåãêèõ (íå äåëàòü ãëóáîêèå âäîõè).

Ïîñëå âäîõà — äåëàåòå âûäîõ. Ïðàâèëà âûäîõà òå æå 
ñàìûå, ÷òî íà èìèòàöèîííîì äûõàíèè (íà çâóê «ôó», 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü «òðè ìàøèíû»).

Ïîñëå âûäîõà — íàñòóïàåò ïàóçà: íå äûøèì íè íîñîì, 
íè ðòîì; ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïàóçû — «òðè ìàøèíû» 
(äåëàåòå âñå, êàê íà èìèòàöèîííîì äûõàíèè).

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ ñëåäóåò 
ïåðåéòè íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå.

Îáëåã÷åííûé ðåæèì ðûäàþùåãî äûõàíèÿ

Äåëàåòå íà èìèòàöèîííîì äûõàíèè 1–2–3 âäîõà-âûäîõà 
(ñêîëüêî ïîëó÷èòñÿ, íî íå áîëåå 3 âäîõîâ-âûäîõîâ). 
Ïîñëå ýòîãî ïåðåõîäèòå íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå 
è îñóùåñòâëÿåòå ñàìîêîíòðîëü çà ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Ïðè õîðîøåì ñàìî÷óâñòâèè è îòñóòñòâèè äèñêîìôîðòà 
äåëàåòå 1–2–3 âäîõà-âûäîõà íà ïîâåðõíîñòíîì äûõàíèè 
(íå áîëåå 3). Ïîòîì ïåðåõîäèòå íà îáû÷íîå íîñîâîå äû-
õàíèå è îñóùåñòâëÿåòå ñàìîêîíòðîëü çà ñâîèì ñîñòîÿíè-
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åì. Ïðè îòñóòñòâèè äèñêîìôîðòà ìîæíî ñíîâà ïîâòîðèòü 
èìèòàöèîííîå äûõàíèå (1–2–3), ïîòîì ïîâåðõíîñòíîå 
äûõàíèå (1–2–3). Òàêèå ïîâòîðû ìîæíî äåëàòü 2–3 ðàçà 
çà îäèí ïðèñåñò.

Â òå÷åíèå äíÿ äûøàòü ïî÷àùå íà ðåæèìå 1–2–3 âäîõà-
âûäîõà (íà ýòî òðåáóþòñÿ ïðèìåðíî 1–2 ìèíóòû). Äàâàÿ 
òàêèì îáðàçîì êèñëîðîä è ïèòàíèå ñâîèì îðãàíàì, áîëü-
íîé ñàì ïîääåðæèâàåò ñâîå çäîðîâüå áåç èñïîëüçîâàíèÿ 
ëåêàðñòâ.

Интенсивный режим рыдающего дыхания

Ëþäè, ó êîòîðûõ åùå íåò ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé, ìî-
ãóò èñïîëüçîâàòü íàðÿäó ñ îáëåã÷åííûì ðåæèìîì äû-
õàíèÿ 3 : 3 òàêæå èíòåíñèâíûé ðåæèì ðûäàþùåãî 
äûõàíèÿ.

Åãî îñíîâíîå îòëè÷èå — äûøèòå íà èìèòàöèîííîì 
äûõàíèè íåïðåðûâíî — ïîêà ëåãêî èäóò âûäîõè. Ýòî 
ìîæåò áûòü âåñüìà ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ (êàê ïî-
ëó÷èòñÿ).

Ñ ïðåêðàùåíèåì èìèòàöèîííîãî äûõàíèÿ ïåðåõî-
äèòå íà ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå è äûøèòå íåïðåðûâíî 
ñíîâà ïîêà ëåãêî èäóò âûäîõè.

Ñ ïðåêðàùåíèåì ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ ïåðåõî-
äèòå íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå. Íà ýòîì ñåàíñ ðû-
äàþùåãî äûõàíèÿ ïðåêðàùàåòñÿ — â öåëîì ýòî ìîæåò 
áûòü 5–10 ìèíóò è äàæå äîëüøå.

Åñëè âàø îðãàíèçì ïðèíÿë òàêîé èíòåíñèâíûé ðå-
æèì ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, òî ïîäîáíûå ïðîäîëæèòåëü-
íûå ñåàíñû ìîæíî ïðîâîäèòü â òå÷åíèå äíÿ íåñêîëüêî 
ðàç ïðè âîçíèêíîâåíèè ñîîòâåòñòâóþùåé ïîòðåáíîñòè 
âàøåãî îðãàíèçìà. Ïðè÷åì òàêîé èíòåíñèâíûé ðåæèì 
äûõàíèÿ ìîæíî ÷åðåäîâàòü (ïðîèçâîëüíî, ïî âàøåìó 
æåëàíèþ) ñ îáëåã÷åííûì ðåæèìîì.
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Ïðè èñïîëüçîâàíèè èíòåíñèâíîãî ðåæèìà ðûäàþùåãî 
äûõàíèÿ íàðÿäó ñî çâóêîì «ôó» íà âûäîõå ìîæíî ïðî-
èçíîñèòü äðóãîé çâóê — «ñ». Ýòî î÷åíü ñèëüíûé çâóê, îí 
áûñòðî íîðìàëèçóåò îáìåííûå ïðîöåññû, ñíèìàåò áîëü, 
äàâëåíèå, ñàõàðà ó áîëüíûõ äèàáåòîì è ò. ä.

Âûäîõ íà çâóê «ñ» äåëàåòñÿ òàê: âû ïðîäóâàåòå ñêâîçü 
âåðõíèå çóáû «ñññ», âûäîõ äîëæåí áûòü ñëûøåí îò íà-
÷àëà è äî êîíöà («òðè ìàøèíû»).

Âîçìîæíûå îøèáêè ïðè âûäîõå íà çâóê «ñññ»:

Âû ñëèøêîì ñëàáî ïðîäóâàåòå, ïîýòîìó çâóê «ñññ» • 
íå ñëûøåí.

Âû ñëèøêîì ñèëüíî ïðîäóâàåòå çâóê «ñññ» è âåñü • 
âîçäóõ âûäîõíóëè çà «äâå ìàøèíû», à íà «òðåòüþ 
ìàøèíó» âîçäóõà íå õâàòèëî.

Âû ðàñòÿíóëè âûäîõ íà «÷åòûðå ìàøèíû» âìåñòî • 
«òðåõ ìàøèí».

Тест на определение пригодности звука «ссс» 
для вашего организма

Òàê êàê çâóê «ñ» î÷åíü ñèëüíûé, òî åãî èñïîëüçîâàíèå 
íà âûäîõå áûñòðî äàåò ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàòû.

Îäíàêî åñëè îðãàíèçì ïî ñâîåìó ñîñòîÿíèþ ýòîò çâóê 
íå ïðèíÿë, òî íåìåäëåííî ìîæåò ïîÿâèòüñÿ êàêîé-ëèáî 
äèñêîìôîðò (áîëü, äàâëåíèå). Ïîýòîìó ïðåäâàðèòåëüíî 
íåîáõîäèìî ïðîâåðèòü ïðèãîäíîñòü ýòîãî çâóêà äëÿ 
âàøåãî îðãàíèçìà. Ýòî äåëàåòñÿ òàê.

Ïîñëå òîãî êàê âû óáåäèëèñü, ÷òî ñòàëè äåëàòü ïðà-
âèëüíî âûäîõ íà «ñññ», ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé òåñò.

Íåîáõîäèìî ñäåëàòü íå áîëåå òðåõ âäîõîâ-âûäîõîâ íà 
çâóê «ñññ» íà èìèòàöèîííîì äûõàíèè. Åñëè ïîÿâèòñÿ ìà-
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ëåéøèé äèñêîìôîðò (ãîëîâîêðóæåíèå, áîëü è ò. ï.) — 
áîëüøå íå äûøèòå íà ýòîò çâóê. Ïðè îòñóòñòâèè äèñêîì-
ôîðòà âû äåëàåòå ñíîâà íå áîëåå òðåõ âäîõîâ-âûäîõîâ 
íà ýòîò æå çâóê, íî óæå íà ïîâåðõíîñòíîì äûõàíèè. Ïðè 
ïîÿâëåíèè äèñêîìôîðòà ïðåêðàùàåòå «äûøàòü».

Åñëè ïðè ïðîâåäåíèè òàêîãî òåñòà ïîÿâèëñÿ äèñ-
êîìôîðò — ýòî ñèãíàë, ÷òî çâóê «ñññ» îðãàíèçìîì 
íå ïðèíÿò. Òîãäà ýòèì çâóêîì âàì íåëüçÿ äûøàòü â 
òå÷åíèå ìåñÿöà: äûøèòå òîëüêî áîëåå ñëàáûì çâóêîì 
«ôó», îçäîðàâëèâàåòå ñâîé îðãàíèçì, à ÷åðåç ìåñÿö 
ñíîâà ïðîâåäèòå ýòîò æå òåñò. Åñëè ðåçóëüòàò ñíîâà 
áóäåò îòðèöàòåëüíûé — îïÿòü íå äûøèòå íà çâóê «ñ» 
ìåñÿö. Òàê âû äåëàåòå äî ïîëó÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî 
ðåçóëüòàòà, ò. å. äî îòñóòñòâèÿ äèñêîìôîðòà. Òîëüêî 
òîãäà ìîæåòå ïðè èñïîëüçîâàíèè ðûäàþùåãî äûõàíèÿ 
ïðèìåíÿòü çâóê «ñ».

Åñëè óæå ïðè ïåðâîì òåñòå âàøå ñîñòîÿíèå îñòàëîñü 
õîðîøèì è íå ïîÿâèëîñü íèêàêîãî äèñêîìôîðòà — ýòî 
ñèãíàë, ÷òî çâóê «ñññ» îðãàíèçì ïðèíÿë. È âû ìîæåòå 
äûøàòü íà ýòîò çâóê.

Ïðèìå÷àíèå. Åñëè áîëüíûå ñ ìíîãî÷èñëåííûìè 
áîëåçíÿìè ìîãóò èñïîëüçîâàòü òîëüêî îáëåã÷åííûé 
ðåæèì ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, èì ëó÷øå èñïîëüçîâàòü è 
ñëàáûé çâóê «ôó» íà âûäîõå. Îäíàêî ïðè æåëàíèè îíè 
ìîãóò òàêæå ïðîâåñòè òåñò íà çâóê «ñ», è åñëè ðåçóëü-
òàò îêàæåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì, òî ìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ 
è ýòèì ñèëüíûì çâóêîì.

Некоторые практические советы

Ïðè âûïîëíåíèè ðûäàþùåãî äûõàíèÿ ñëåäèòå çà ëåã-
êîñòüþ âûäîõà ðòîì — âåäü ýòî âàæíåéøèé ïîêàçàòåëü 
ïîòðåáíîñòè â äàííûé ìîìåíò íàøåãî îðãàíèçìà â òà-
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êîì äûõàíèè. Êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âûäîõ ïðî-
èñõîäèò ñ òðóäîì, íåîáõîäèìî íåìåäëåííî ïðåêðàòèòü 
èìèòàöèîííîå èëè ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå è ïåðåéòè 
íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå ñ ñàìîêîíòðîëåì ñâîåãî 
ñîñòîÿíèÿ. Ïðè÷åì ïðåêðàùàòü ðûäàþùåå äûõàíèå 
ñëåäóåò ñðàçó, êàê òîëüêî ïîÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìû çà-
òðóäíåííîãî âûäîõà.

Òî÷íî òàê æå ñëåäóåò ïîñòóïàòü ïðè ïîÿâëåíèè çà-
äûõàíèÿ: íåìåäëåííî îòäóòüñÿ. Ñíÿòü îùóùåíèå çà-
äûõàíèÿ è ïåðåéòè íà îáû÷íîå íîñîâîå äûõàíèå ñ ñà-
ìîêîíòðîëåì.

Îøèáêîé áóäåò, åñëè ïðè ïîÿâëåíèè çàòðóäíåííîãî 
äûõàíèÿ èëè çàäûõàíèÿ âû áóäåòå èñêóññòâåííî çàòÿ-
ãèâàòü âûäîõ äî íàñòóïëåíèÿ ïàóçû è òîëüêî íà ïàóçå 
îòäóåòåñü èëè ïðåêðàòèòå äåëàòü âûäîõ.

Ïðîâåðÿòü ñíèæåíèå äàâëåíèÿ èëè ñàõàðà â êðîâè 
ìîæíî óæå ïîñëå îäíîðàçîâîãî âûïîëíåíèÿ èìèòàöè-
îííîãî äûõàíèÿ (1–2–3) è ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ 
(1–2–3). Åñëè ðåçóëüòàò íåãàòèâíûé (ïîäíÿëîñü äàâëå-
íèå, ïîâûñèëñÿ ñàõàð â êðîâè, ïîÿâèëàñü áîëü è ò. ä.), 
íåîáõîäèìî íàéòè îøèáêó, äîïóùåííóþ âàìè ïðè âû-
ïîëíåíèè ðûäàþùåãî äûõàíèÿ, è òîëüêî ïîòîì ñíîâà 
äûøàòü. Íî åñëè îøèáêó âû íå íàøëè è íå ìîæåòå 
íàéòè ñàìè, òîãäà ïîêà íå äûøàòü è ïðîéòè îáó÷åíèå 
ó àâòîðà ìåòîäà èëè èñïîëüçóÿ âèäåîäèñê.

Об особенностях рыдающего дыхания при ходьбе

Â ïðîöåññå õîäüáû èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî äâà âèäà ðû-
äàþùåãî äûõàíèÿ: ïîâåðõíîñòíîå è óìåðåííîå.

Íà÷èíàòü âñåãäà ñ ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ. Íî òàê 
êàê ïðè õîäüáå îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ áîëüøå êèñëîðîäà 
(÷åì â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ), ïîýòîìó è âäîõè è âûäîõè äå-
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ëàþòñÿ áîëåå ýíåðãè÷íî. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé îñîáåí-
íîñòüþ ìåòîäèêà âûïîëíåíèÿ ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ 
ïðåòåðïåâàåò ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ.

Ïîâåðõíîñòíûé âäîõ — âäîõ íà çâóê «õà», êîðîòêèé, 
0,5 ñåêóíä, è îáÿçàòåëüíî íà âñõëèïûâàíèè; ïðè÷åì 
âñõëèï äåëàåòñÿ äîñòàòî÷íî ýíåðãè÷íî — ÷àñòü âîçäóõà 
ïîñòóïàåò â ëåãêèå. Îäíàêî ñàìè íå íàïðàâëÿéòå âîç-
äóõ ïðÿìî â ëåãêèå: äîëæíî áûòü îùóùåíèå, ÷òî âîçäóõ 
«óäàðèë» â íåáî, ãîðòàíü, ãîðëî.

Âûäîõè íà çâóêè «ôó» è «ñññ» òàêæå äåëàþòñÿ áîëåå 
ýíåðãè÷íî, ÷åì â ïîëîæåíèè ïîêîÿ (ñèäÿ, ñòîÿ, ëåæà). Íî 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûäîõà è ïàóçû îñòàåòñÿ ïðåæíåé: ïðî 
ñåáÿ ãîâîðèòå «ðàç ìàøèíà, äâà ìàøèíà, òðè ìàøèíà».

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ ïåðåõîäèòå 
ê âûïîëíåíèþ óìåðåííîãî ðûäàþùåãî äûõàíèÿ.

Óìåðåííûé âäîõ — âäîõ íà çâóê «õà», 1 ñåêóíäà, ñïî-
êîéíûé, áåç âñõëèïûâàíèÿ, âåñü âîçäóõ ïîñòóïàåò â ëåã-
êèå. Íå äåëàéòå ñëèøêîì ãëóáîêèå âäîõè. Ïðè âîçíèêíî-
âåíèè èçëèøíå ãëóáîêîãî âäîõà (à ýòî óæå ïðèçíàê çà-
äûõàíèÿ) íåîáõîäèìî ñðàçó îòäóòüñÿ è ñíÿòü çàäûõàíèå. 
Ïîñëå âûïîëíåíèÿ òàêîãî ïðèåìà âàì óæå íå çàõî÷åòñÿ 
äåëàòü ñëèøêîì ãëóáîêèé âäîõ, è âû äîñòèãíåòå íóæíîãî 
ðåçóëüòàòà: âäîõ ñòàíåò ñïîêîéíûì è óìåðåííûì.
Âûäîõè íà çâóêè «ôó» è «ñññ» äåëàþòñÿ òàêæå áîëåå 
ýíåðãè÷íî ïî ñðàâíåíèþ ñ ñîñòîÿíèåì ïîêîÿ, íî ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü è âûäîõà è ïàóçû îñòàåòñÿ ïðåæíåé — «òðè 
ìàøèíû».

Критерии правильного выполнения рыдающего 
дыхания

Îñíîâíîé êðèòåðèé — âàøå ñàìî÷óâñòâèå. Íå äîëæ-
íî áûòü íèêàêîãî óõóäøåíèÿ, äèñêîìôîðòà (áîëü, 




