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Усвідомлене дихання для відновлення після травми (CBTR) 

Навчальна програма CBTR спочатку була розроблена спеціально для біженців, мігрантів і 
потерпілих від стихійних лих, а також для медичних працівників, співробітників і волонтерів 
організацій з надання допомоги. 

Тепер проект розширено, щоб охопити всіх, хто страждає від травми, тривоги, виснаження та 
депресіG. В якості основного навчального інструменту використовуємо метод, відомий як 
когерентне дихання. 

Навчання було задумано в 2017 році, а потім пілотовано протягом дванадцяти місяців (2018) в 
Афінах, де воно проводилося в прямому зв’язку з місцевими неурядовими організаціями, що 
надають підтримку біженцям на місцях (притулок, Gжа, медична допомога та матеріали, соціальні 
послуги...). 

 

Метою програми CBTR є надання безкоштовного, простого та ефективного онлайн-навчання 
усвідомленому диханню, за допомогою: 

• Надання практичних інструкцій для розвитку усвідомлення дихальних звичок  

• Навчання спеціальним дихальним вправам для повторного калібрування вегетативноV 
нервовоV системи.  

ВІДЕО: Знайдіть посилання на навчальні відео CBTR у кінці цього документа (стор. 11). 

 

Розробники навчання 

Навчальний проект «Усвідомлене дихання для відновлення після травми» (CBTR) був розроблений 
Бріджит Мартін Пауелл і Джуді Джі, фахівцями з дихання та інструкторами з дихання у 
ВеликобританіG та ФранціG, з дозволу Стівена Еліота для розділу «Когерентне дихання». 

Джуді та Бріджит – колишні президентки Міжнародного фонду International Breathwork Foundation, 
організаціG, яка має спеціальний консультативний статус при Економічній і Соціальній Раді ООН 
(ECOSOC) з липня 2016 року. На момент розробки цієG програми вони були активними членкинями 
IBF, засідаючи в комітеті робочоG групи IBF-ООН, який розробляє проекти усвідомленого дихання у 
відповідності до Порядку денного сталого розвитку ООН на період до 2030 року. 
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International Breathwork Foundation (IBF) 

IBF – це міжнародна некомерційна організація, відкрита для всіх, хто цікавиться усвідомленим 
диханням і роботою з диханням. 

У 1994 році група піонерів дихальних технік запросила колег з усього світу приєднатися до них у 
ШвеціG на один тиждень, щоб подихати разом. Це стало першою конференцією Global Inspiration 
Conference, і з цього зібрання також народилася IBF. 

Відтоді конференція проводиться щороку, щоразу в іншій краGні. Він приваблює широкий спектр 
професіоналів дихальних технік, практиків, організацій, навчальних шкіл та зацікавлених людей з 
понад 40 краGн світу. 

IBF надає платформу, за допомогою якоG всі фахівці дихальних практик можуть обмінюватися своGми 
знаннями, дослідженнями та досвідом на підтримку розвитку дихальних технік та усвідомленого 
дихання. 

У 2016 році IBF отримав спеціальний консультативний статус від ЕкономічноG та СоціальноG Ради 
ООН (ECOSOC). Відтоді він розробляє та виконує проекти усвідомленого дихання відповідно до 
Цілей сталого розвитку ООН (ЦСР), напр. проект «Усвідомлене дихання в класі» та «Усвідомлене 
дихання для відновлення після травми». 

Для отримання інформаці/ про International Breathwork Foundation: www.ibfbreathwork.org 

 

Відмова від відповідальності 

Ця презентація розроблена, щоб надати корисні вказівки щодо відновлення після травми та зміцнення 
природно8 витривалості, але не повинна використовуватися для діагностики чи лікування будь-яких 
станів здоров’я чи захворювань, що потребують медичного нагляду. Видавець і автори не несуть 
відповідальності за будь-які наслідки використання будь-якою особою інформаці8, надано8 в 
презентаці8. Незважаючи на те, що свідоме дихання є простим і безпечним, декому цей метод може 
здатися складним, тому радимо проконсультуватися з фахівцем з усвідомленого дихання, щоб 
вдосконалюватися в практиці. 

Донати 

Ми заохочуємо вас стати членом International Breathwork Foundation, а також зробити пожертву до 
фонду розвитку. Будь ласка, не соромтеся ділитися програмою CBTR з іншими. 
Щоб стати членом IBF: https://ibfbreathwork.org/sign-up/ 
Щоб зробити внесок у Фонд розвитку дихання IBF: https://ibfbreathwork.org/breathwork- development-
fund/ 
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Семінар з усвідомленого дихання для відновлення після травми 

Проста та безпечна програма самодопомоги, яка навчає усвідомленого дихання тих, хто 
страждає від травми, тривоги, виснаження та/або депресіV. 

 
ІнструкціS з фасилітаціS - 90-хвилинний семінар 

Відео з презентаціG та демонстраціG CBTR див. 
Презентація: https://youtu.be/1kFtXJxvoLc (10:25) 

Демонстрація: https://youtu.be/rOelBTjrx6s (42:08) 
 

Фактори, які слід взяти до уваги: 

Усвідомлене дихання дуже просте, але майте на увазі, що деяким учасникам це може здатися 
складним. Будьте уважними та дозвольте кожній особі вибрати, якою мірою вона бажає брати 
участь у семінарі. 

Коли учасники, які не знають один одного, збираються в невеликі дихальні групи, виділіть трохи 
часу на початку, щоб допомогти всім почуватися комфортніше. Прості запитання, такі як: «Звідки 
ти?», «Яка твоя рідна мова?» тощо, допомагають людям розслабитися та відчути себе в безпеці. 

Залежно від культурних традицій, ви можете розділити чоловіків і жінок на частину вправи. 

 

Програма та графік 
Перш ніж увійти в приміщення, щоб зустрітися зі своєю групою, ви можете зробити 20 
повільних зв’язаних вдихів, щоб допомогти зосередитися та підготуватися. 
 
 
 1. Вітання, представлення фасилітатора, імена учасників                                    5 хв 

Короткий огляд тем для розгляду: 

1. Теорія: Усвідомлене дихання                                                                                                      5 хв 
2. Індивідуальне спостереження за диханням у малих та/або великих групах  
3. Запитання та відповіді 
4. Вправа на зв'язне дихання 
5. Завантаження програм для дихання та Gх тестування 
6. Закриття 
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 1. Теорія: усвідомлене дихання                                                                 5 хв 

Існує багато видів усвідомленого дихання. Спеціальний метод для цього тренінгу – когерентне дихання, 
давня практика дихання, підтверджена нейронаукою завдяки вдосконаленим вимірювальним 
інструментам (додаткову інформацію про когерентне дихання див. у доданому документі). 
 
Переваги усвідомленого дихання: 

• Рекалібрує симпатичну та парасимпатичну системи (боротьба/втеча проти 
відпочинку/перетравлення) 
• Відновлює спокій і внутрішню безпеку 
• Підвищує оптимізм, мотивацію та надію 
• Збільшує стійкість (фізичну, емоційну, психологічну) 
 
Може покращити такі стани, як: 
• Тривога 
• Безсоння 
• Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) 
• Гіпертонія 
• Депресія 
• Нічне нетримання сечі 
 

2. Спостереження за диханням                                                                загалом 30 хв 

Демонстрація вправи ведучим на помічнику або на собі. 
Ведучий має оцінити який варіант найбільше підійде учасникам і вирішить, чи буде проводитися 
спостереження за диханням: 

1)  у невеликих групах, до 6 осіб (2а. нижче), при цьому особа, яка проводить дихання, лежить на 
килимку, а інші сидять і спостерігають, або 

2)  окремо (2b. нижче), усі разом і дихаючи сидячи, спостерігаючи за собою, або 
3)  комбінація 2a і 2b, тобто спочатку раунд 2b, а потім запрошення добровольців 

продемонструвати 2a, а потім сприяти більшій кількості людей за допомогою 2a або іншого 
раунду 2b. 

Основні моменти спостереження за диханням 
Ведучий пропонує учасникам: 
• Усвідомте акт дихання 
• Зосередьтеся на розширенні при вдиху та розслабленні при видиху 
• Зберігайте усвідомлення фізичних відчуттів (ігноруйте думки) 
• Розтягніть зону дихання 
• Поступово збільшуйте дихання до 5 вдихів на хвилину (6 секунд на вдиху, 6 секунд на видиху) 
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ІнструкціS з фасилітаціS 

2а. Спостереження за диханням у малих групах, дихання лежачи на килимку (5-7 хв/учасник) 

1. Запитайте, хто з учасників («дихає») хотів би піти першим, подякуйте йому та запитайте його ім’я. 

2. Запропонуйте тому, хто буде дихати, лягти зручно, поклавши під голову подушку і, можливо, подушку під 
його коліна. 

3. Лежати на боці або зручно сидіти в розслабленому положенні також добре. 

4. Запропонуйте дихати через ніс і з’єднати вдих і видих. 

5. Спостерігайте за його диханням. Де ви бачите, як подих рухається в тілі? 

6. У грудях? Живіт? Низ живота? Обидві сторони грудно8 клітки? До ши8? Заспокійте клієнта, що його дихання 
в порядку (ні в якому разі не критикуйте дихання клієнта). 

7. М'яко відраховуйте в секундах тривалість вдихів і видихів. 

8. Запропонуйте дихаючому зосередитися на вдиху та розслабитися на видиху та дайте йому трохи часу, щоб 
застосувати вашу пропозицію. 

9. Поміркуйте, чи має місце розширення при диханні: у верхній частині грудей? За ключицями? Латерально 
з обох боків грудно8 клітки? Далі вниз, в напрямку низу живота? 

10. Попросіть дозволу злегка торкнутися та запропонуйте розширити дихання в певних зонах обережно, але 
міцно поклавши руку на зону, перевіряючи разом з дихаючим, чи натискання нормальне, а потім попросіть 
дихати вам у руку. 

11. Будьте доречними, уважними та ніжними. Не примушуйте ні до чого. В якості альтернативи запропонуйте 
дихаючому покласти власну руку на ці зони тіла і дихати в них. 

12. Дайте дихаючому час, щоб звикнути до цього свідомого способу дихання, а тим часом запрошуйте щоб 
інші учасники усвідомлено спостерігали за власним диханням. 

13. Після дослідження розширення дихання у верхній частині грудно8 клітки, латерально в грудній клітці та в 
живіт, запропонуйте 8м візуалізувати дихання аж до ніг. Дайте 8м час відчути цей варіант. 

14. Ви також можете просунути руку під грудний відділ (за серцем) і попросити дихати у вашу руку. Залишайте, 
доки не відчуєте, як подих досягає ваших рук. Повторіть це з положенням руки під крижовою зоною. 

15. М’яко (секунда за секундою) порахуйте тривалість кожного вдиху та видиху та зверніть увагу на те, як 
дихання поступово сповільнюється. Дайте учаснику час насолодитися досвідом, привертайте його увагу до 
будь-яких внутрішніх відчуттів і почуттів. 

16. Якщо є зони фізичного дискомфорту, запропонуйте дихати в них, водночас розслабляючись. Емоці8 
(наприклад, смуток) можуть підніматись і спливати. Повідомте учасника, що це нормально  та продовжуйте 
заохочувати м'яке та повільне дихання. 

17. Коли будете готові, попросіть учасника поворушити пальцями рук і ніг, відкрити очі, сісти і подумати про 
свій досвід, якщо він цього бажає. Вітайте його прогрес і подякуйте йому за участь. 

18. Повторіть з кожним учасником групи, хто забажає подихати з вами. 

www.ibfbreathwork.org 
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ІнструкціS з фасилітаціS 

2б. Індивідуальне спостереження за диханням, група дихає разом сидячи. 

Запропонуйте всім зручно сісти, розслабившись (відкинувшись на спинку або з опорою на хребет). 
Попросіть закрити очі, якщо Gм це зручно. 

1. Запропонуйте Gм дихати через ніс і з’єднати вдих і видих. 

2. Попросіть Gх поспостерігати за своGм диханням. Де вони відчувають, як дихання рухається в тілі?  

3. У грудях? живіт? Низ живота? Обидві сторони грудноG клітки? До шиG? Заспокійте, що Gхнє дихання 
в порядку (ні в якому разі не критикуйте). 

4. Попросіть Gх мовчки порахувати (секунда за секундою) тривалість вдихів і видихів. 

5. Запропонуйте зосередитися на вдиху та розслабитися на видиху. Виділіть трохи часу, щоб 
застосувати цю пропозицію. 

6. Поміркуйте, чи є місце для розширення дихання: У верхній частині грудей? За ключицями? 
Латерально з обох боків грудноG клітки? Далі вниз у напрямку низу живота? 

7. Запропонуйте Gм покласти руку на певні частини тіла та подихати в руку. 

8. Будьте доречними, уважними та ніжними. Не примушуйте ні до чого. Це нормально, якщо вони 
хочуть тримати очі відкритими й роздивлятися навколо. 

9. Дайте Gм час щоб звикнути до цього усвідомленого способу дихання. 

10. Після дослідження розширення дихання у верхній частині грудноG клітки, латерально в грудній 
клітці та в живіт, запропонуйте Gм візуалізувати дихання аж до ніг. Дайте Gм час отримати цей досвід. 

11. Ви також можете попросити Gх дихати в напрямку спинки стільця (за серцем) або всередину 
крижовоG області. 

12. Нехай вони мовчки підраховують (секунда за секундою) тривалість кожного вдиху та видиху та 
зауважують як Gх дихання поступово сповільнюється. Дайте Gм час насолодитися досвідом, 
привертайте Gхню увагу до будь-яких внутрішніх відчуттів і почуттів. 

13. Якщо є зони фізичного дискомфорту, запропонуйте дихати в них, одночасно розслабляючись. 
ЕмоціG можуть спливати (наприклад, смуток). Дайте зрозуміти, що це добре, продовжуйте 
заохочувати м'яке та повільне дихання. 

14. Коли будете готові, попросіть Gх поворушити пальцями рук і ніг, відкрити очі та поміркувати про 
свій досвід, якщо вони хочуть. Привітайте Gх з прогресом та подякуйте за участь. 
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3. Запитання та відповіді                                                                                                      15 хв 

У цьому розділі ми створюємо відкритий простір для обміну інформацією, питань, коментарів і будь-
яких проблем, які учасники можуть мати щодо свого досвіду чи техніки, яку вони вивчають. 

4. Пояснення та практика когерентного дихання                                                 15 хв 

Чому його називають «когерентним»? Тому що воно калібрує і серце, і нервову систему. Науково 
доведений оптимальний ритм дихання становить 5 вдихів на хвилину, тобто 6 секунд на вдих і 6 
секунд на видих. 

Запропонуйте всій групі дихати протягом 2 хвилин зі швидкістю на одну секунду повільніше, ніж Gх 
середня швидкість, як спостерігалося раніше. Звіряйтесь з ними, чи це Gм зручно. 

Щоб допомогти зосередитися, запропонуйте Gм піднімати долоні, відкриті до неба, на вдиху та 
опускати Gх до землі, видихаючи. Крім того, вони можуть обережно піднімати та опускати голову, 
вдихаючи та видихаючи. 

Рекомендація щодо наступного кроку: практикуйте послідовне дихання 3 рази на день зі 
швидкістю 6 с/вдих, 6 с/вихід протягом 5 хвилин кожного разу (365) або робіть кілька послідовних 
когерентних дихань протягом дня, коли можете (під час очікування, виконання завдань, у 
громадському транспорті, за допомогою телефону...). 

5. Завантаження та демонстрація налаштування «IBF Breathing App»      10 хв 

Безкоштовний додаток для смартфонів Android і Apple для практики когерентного дихання: «IBF 
Breathing App». Продемонструйте учасникам, як знайти, завантажити додаток та вибрати 
налаштування програми. 

6. Подяка та закриття                                                                                                                    5 хв 
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Когерентне дихання 
Вегетативна нервова система 
Основним компонентом системи реакці8 на стрес є вегетативна нервова система, яка керує 
автоматичними функціями організму, включаючи серцево-судинну, дихальну, травну, гормональну, 
залозисту та імунну системи. Вегетативна нервова система має дві основні гілки: симпатичну нервову 
систему – систему боротьби або втечі – і парасимпатичну нервову систему – система відпочинку та 
травлення або живлення та розмноження. 
В ідеалі обидві системи повинні втручатися в певні ді8 в нашому повсякденному житті, але в 
довгостроковій перспективі необхідний баланс між ними. Тіло, яке постійно перебуває під психічним, 
фізичним або емоційним стресом (симпатична система), не маючи часу на відпочинок, інтеграцію та 
відновлення (парасимпатична система), не зможе функціонувати оптимально і страждатиме від 
наслідків. 
Є одна автоматична функція тіла, якою ми можемо свідомо керувати через наше дихання, і це дихальна 
система. Техніки усвідомленого дихання забезпечують легкий доступ до автономно8 комунікаційно8 
мережі, і, змінюючи шаблони дихання, ми надсилаємо в мозок певні повідомлення, які потужно 
впливають на наші думки, емоці8 та поведінку. Наприклад, коли ми відчуваємо тривогу, лише кілька 
хвилин когерентного дихання можуть заспоко8ти наш стурбований розум і сприяти більш 
раціональному, а не імпульсивному, прийняттю рішень. 

Практика когерентного дихання 

Оптимальним ритмом дихання є дихання з частотою 5 вдихів на хвилину, що дозволяє відновити баланс 
тіла та отримати доступ до внутрішнього стану релаксаці8, який одночасно є мирним і спокійним. П'ять 
вдихів на хвилину відповідають вдиху протягом 6 секунд і видиху протягом 6 секунд, поєднуючи вдих і 
видих у розслаблений спосіб. 

Як практикувати 

Почніть поступово, усвідомлено та розслаблено дихати, вдихаючи протягом 3 секунд та видихаючи 
протягом 3 секунд до комфортного відчуття. Потім перейдіть до дихання протягом 4 секунд вдиху і 4 
секунд видих, потім  у власному ритмі подовжуйте дихання до 6 секунд на вдиху і 6 секунд на видиху. 
Люди вищого зросту можуть хотіти дихати повільніше. 

Де займатися 

Почніть із пошуку тихого місця, де вас можуть не турбувати кілька хвилин. М'яке освітлення або темрява 
допоможуть вам розслабитися. Майте під рукою легку ковдру, щоб бути впевненим у теплі. Сядьте або 
ляжте в зручному положенні та почніть практику. 
Коли ви відчуєте себе комфортно з цією практикою, ви зможете застосовувати 88 в багатьох ситуаціях 
(сидячи, ходячи...). 

Коли тренуватися 

Тричі на день по п’ять хвилин (365) – чудовий початок, і якщо ви зможете застосовувати практику щодня 
протягом кількох тижнів, ви отримаєте найбільшу користь. Навіть одна хвилина когерентного дихання 
допоможе відновити баланс нервово8 системи. 
Стівен Еліот пропонує 20 хвилин на день протягом 21 дня, щоб відкалібрувати нервову систему та 
встановити рефлекс узгодженого дихання як стандартну практику. 
 

www.ibfbreathwork.org 

IBF має спеціальний консультативний статус при Економічній і соціальній раді ООН (ECOSOC) з липня 2016 року. 
Реєстраційний номер ТоргівельноM палати Нідерландів  32080432 

http://www.ibfbreathwork.org/


 

 11 

 

 

IBF Conscious Breathing App 

Безкоштовний додаток для смартфонів Android і Apple: «IBF Breathing App». 

Відео CBTR 

Трейлер: https://youtu.be/FzOeaORLqRU (1:26) 
Презентація: https://youtu.be/YJkpa4jkHmE (10:25) 
Демонстрація: https://youtu.be/1kFtXJxvoLc (42:08) 

Список відтворення «IBF CBTR: свідоме дихання для відновлення після травми»: 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCz-OLgKrU1X-IJ73TsW3ushOKwhdSUKZ  

 

Сценарій для перелічених вище відео докладно описано в цьому документі. 

Подальше читання 

Когерентне дихання 

Для отримання додатковоo інформаціo про когерентне дихання: 

Нова наука про дихання, Стівен Елліотт: www.coherence.com  
Когерентне дихання, доктор В. Ерманн: wilfried-ehrmann.com 
Усвідомлене дихання в повсякденному житті, доктор Джой Манне: www.joymanne.org 
Вигорання щодо дихання, доктор Ела Манга: www.drelamanga.com/books/ 
Повне дихання, Джим Морнінгстар, доктор філософії, редактор: 
www.jimmorningstar.com/TheCompleteBreath.html  
 

Ключові слова для пошуку в Інтернеті 

Conscious Breathing 
Breathwork 
Когерентне дихання  
Стівен Еліот (Stephen Elliott) 
Варіабельність серцевого ритму (ВСР) симпатичноN та парасимпатичноN нервовоN системи 
 

www.ibfbreathwork.org 

IBF має спеціальний консультативний статус при Економічній і соціальній раді ООН (ECOSOC) з липня 2016 року. 
Реєстраційний номер ТоргівельноM палати Нідерландів  32080432 

 

http://www.ibfbreathwork.org/

