
КНИГА-ПОДАРОК · МАСТЕРСКАЯ ЦИГУН

ПЕРЕД 
ТРУДНЫМ
РАЗГОВОРОМ
Тому, кому предстоит непростой
разговор дома или на работе. Не
искать идеальные слова заранее, а
сначала вернуть себе внутреннюю
опору: найти нижний центр, удержать
в нём часть внимания и научиться
смотреть, слушать и говорить, не
покидая себя.

В этой книге вы не будете учиться
«подавлять эмоции». Мы сделаем
другое: создадим устойчивую точку
внимания чуть ниже пупка и постепенно
научимся сохранять её во время
восприятия мира. Тогда взгляд, звук,
чужие слова и собственная речь
перестают полностью утаскивать
внимание наружу.

5–7 минут тренировки

телесная концентрация

практика перед разговором
Найти центр → удержать → видеть → слушать → говорить Премиум Великий предел

https://dzen.ru/relive?tab=premium
https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel


01 · ПОЧЕМУ РАЗГОВОР СТАНОВИТСЯ ТРУДНЫМ

ПРОБЛЕМА НАЧИНАЕТСЯ
РАНЬШЕ, ЧЕМ ПЕРВАЯ ФРАЗА
Перед важным разговором внимание обычно поднимается вверх и наружу.
Человек заранее слышит будущие возражения, репетирует ответы, вспоминает
старые обиды, читает выражение чужого лица ещё до того, как разговор начался.
В результате он входит в диалог уже не из спокойного состояния, а из
внутреннего разгона.

Мы попробуем другой путь. Вместо того чтобы заставлять себя быть спокойным,
мы научим внимание иметь телесный центр, который остаётся с нами даже
тогда, когда глаза смотрят на собеседника, уши слышат его слова, а ум понимает
смысл. Такой центр не отменяет эмоции, но помогает им не занимать всё
пространство сразу.

Когда внимания нет внутри
Каждое слово собеседника становится
крючком. Внимание мгновенно уходит в
ответ, защиту, доказательство или
раздражение.

Когда есть внутренняя опора
Часть внимания остаётся с телом.
Между стимулом и ответом появляется
крошечное пространство, в котором
можно не спешить.

Цель книги: не стать бесчувственным и не отключиться от разговора. Напротив,
нужно остаться включённым, но перестать отдавать собеседнику всё своё
внимание целиком.

Сначала состояние, потом слова Практики внимания Курс

https://dzen.ru/relive?tab=premium
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02 · НИЖНИЙ ЦЕНТР

НАЙДИТЕ ОБЛАСТЬ ЧУТЬ
НИЖЕ ПУПКА
Не ищите «магическую точку». Найдите 
удобную внутреннюю область, которую
легко чувствовать и к которой можно
возвращаться.
Для начала обозначьте ладонью место примерно на несколько сантиметров
ниже пупка. Не давите и не втягивайте живот. Просто почувствуйте тепло руки,
движение одежды, внутренний объём этой области. Представьте не маленькую
точку, а небольшой центр в глубине живота.

Несколько дыханий ничего не меняйте специально. Не «дышите центром» и не
пытайтесь вызвать особое состояние. Ваша первая задача гораздо проще:
понять, что вы можете сохранять мягкое внимание в этой зоне, не напрягаясь.

1

Коснитесь
Ладонь ниже пупка.
Почувствуйте тепло, вес
руки и внутренний объём
под ней.

2

Уберите руку
Пусть ощущение места
останется без
прикосновения. Не
удерживайте его силой.

3

Вернитесь
Если внимание ушло,
спокойно найдите область
снова. Уже это и есть
тренировка.

Главное правило: центр нужно не держать железной хваткой, а не терять
полностью.

Начало тренировки внимания Великий предел
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03 · ПОКАЗ ЦЕНТРА

СНАЧАЛА НАУЧИТЕСЬ 
ПРОСТО НАХОДИТЬ ЕГО

Ладонь лишь обозначает место. Она не должна давить или заставлять живот двигаться.
Сначала полезно несколько раз почувствовать центр с рукой, затем убрать её и проверить,
остаётся ли внутренняя ориентация на эту область.

Не напрягайте живот
Центр — это опора внимания,
а не мышечное усилие.

Не сужайте внимание
Пусть зона ощущается
объёмом, а не крошечной
точкой.

Не требуйте эффекта
На этом этапе успех — просто
помнить о центре несколько
спокойных секунд.



04 · ПЕРВЫЙ НАВЫК

УДЕРЖИВАЙТЕ ЦЕНТР И 
ОТКРОЙТЕ ГЛАЗА
После нескольких спокойных подходов начинается настоящая работа. Оставьте
небольшую часть внимания в нижнем центре и откройте глаза. Посмотрите на
стену, окно, чашку, дверь. Не пытайтесь смотреть «животом» буквально. Глаза
продолжают делать свою работу. Меняется другое: вы перестаёте целиком
выбрасывать внимание вслед за взглядом.

Попробуйте ощущать так: предметы появляются в вашем поле зрения, а вы при
этом остаётесь в своём теле. Вначале достаточно, если в центре остаётся всего
десять-двадцать процентов внимания. Остальное может свободно видеть мир.

Очень важный поворот: не смотрите вниманием на центр. Сохраняйте центр и
смотрите на мир. Разница маленькая на словах, но огромная в практике.

Неправильно
Сильно уставиться внутрь живота и
перестать нормально замечать комнату.
Это делает внимание зажатым.

Правильно
Видеть комнату ясно, но всё время
чувствовать, что внутри вас есть нижняя
опора, которая никуда не исчезла.

Видеть мир, не покидая себя Продолжить практику
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05 · СМОТРЕТЬ ИЗ ЦЕНТРА

МИР ОСТАЁТСЯ СНАРУЖИ. 
ЦЕНТР ОСТАЁТСЯ ВНУТРИ

Здесь человек не закрывает глаза и не отключается от внешнего мира. Он видит пространство,
свет, движение за окном, но при этом нижний центр продолжает ощущаться как внутренняя
точка опоры.

Переведите взгляд
Окно, стол, дверь, предмет в
комнате. Каждый раз
проверяйте: центр ещё
ощущается?

Расширьте поле
Не фиксируйтесь на одной
точке. Пусть зрение
становится свободнее, а
центр остаётся тихим фоном.

Две минуты
Этого достаточно для первого
опыта. Лучше два точных
подхода, чем десять минут
усилия.



06 · СЛУШАТЬ ИЗ ЦЕНТРА

ПУСТЬ ЗВУК ПРИХОДИТ К
ВАМ, А НЕ УТАСКИВАЕТ ВАС
Следующий этап важнее для будущего разговора. Включите спокойную речь,
музыку, подкаст или просто прислушайтесь к звукам за окном. Сохраняйте часть
внимания в нижнем центре и разрешайте звуку приходить. Не тянитесь
вниманием к нему всем телом.

Когда звучит человеческая речь, внимание особенно быстро поднимается в
голову. Поэтому не пытайтесь слушать хуже. Слушайте полноценно, но время от
времени мягко проверяйте: нижний центр ещё существует? Если исчез —
верните его и продолжайте слушать.

Это не рассеянность
Вы не делите себя пополам. Смысл речи
остаётся понятным. Просто часть
внимания не отдаётся наружу.

Это тренировка возврата
Потерять центр нормально. Навык
рождается в момент, когда вы замечаете
потерю и спокойно возвращаетесь.

Практика: две минуты слушайте речь и каждые несколько секунд проверяйте
центр. Не считайте возвраты ошибками. Именно возвраты и есть тренировка.

Слушать, не отдавая всё внимание Тренировка концентрации
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07 · ЖИВАЯ РЕЧЬ

СЛУШАЙТЕ ЧЕЛОВЕКА, НЕ
ТЕРЯЯ НИЖНИЙ ЦЕНТР

Собеседник говорит, жестикулирует, меняет интонацию. Вы смотрите на него, слышите смысл,
понимаете речь. Но часть внимания остаётся ниже пупка. Это и есть мост от тренировки к
реальному разговору.

Слушайте смысл
Не превращайте практику в
внутреннюю медитацию
вместо разговора.

Сохраняйте фон
Центр не должен быть самым
ярким объектом. Пусть он
остаётся тихой опорой.

Замечайте реакцию
Если тело резко напряглось,
сначала верните центр, а уже
потом отвечайте.



08 · ДВИЖЕНИЕ

НАУЧИТЕСЬ СОХРАНЯТЬ
ЦЕНТР, ПОКА ВЫ ЖИВЁТЕ
Если навык работает только в кресле с закрытыми глазами, он почти бесполезен
в трудном разговоре. Поэтому следующий этап — движение. Встаньте и
медленно пройдите по комнате. Посмотрите на предметы. Откройте дверь.
Возьмите чашку. Подойдите к окну. И время от времени проверяйте нижний
центр.

Не нужно удерживать его непрерывно. Гораздо полезнее научиться быстро
возвращаться. Сначала вы будете забывать о центре на минуту. Потом на
двадцать секунд. Потом заметите момент, когда внимание только начинает
полностью уходить наружу.

Сильный принцип этой книги: не нужно никогда не терять центр. Нужно
сокращать время, которое вы живёте без него.

1 мин

Ходьба
Идите спокойно и
удерживайте хотя бы
лёгкое ощущение нижнего
центра.

1 мин

Предметы
Берите, ставьте,
открывайте,
поворачивайтесь. Центр
остаётся вместе с
движением.

1 мин

Возврат
Каждый раз после
забывания возвращайтесь
без раздражения. Это и
есть развитие навыка.

Центр должен выйти из упражнения в жизнь Практики навыка

https://dzen.ru/relive?tab=premium


09 · ЦЕНТР В ДВИЖЕНИИ

ИДТИ, ВИДЕТЬ, ДЕЙСТВОВАТЬ
— И ВСЁ РАВНО ОСТАВАТЬСЯ
ЗДЕСЬ

Так выглядит следующий уровень. Центр уже не требует ладони и неподвижности. Человек
двигается, переводит взгляд, входит в другое помещение и при этом сохраняет внутреннюю
ориентацию на нижнюю часть живота.

Не замедляйтесь
искусственно
Когда навык становится
понятным, двигайтесь почти
обычным темпом.

Не смотрите вниз
Глаза свободны. Центр
удерживается вниманием, а
не положением головы.

Перенесите в день
Используйте короткие
возвраты к центру между
задачами и перед важными
контактами.



10 · ГОВОРИТЬ ИЗ ЦЕНТРА

СЛОВА ВЫХОДЯТ НАРУЖУ,
НО ВЫ НЕ УХОДИТЕ ВСЛЕД ЗА
НИМИ
Теперь начните говорить. Не о конфликте. Сначала произнесите несколько
нейтральных предложений: опишите комнату, день, погоду, планы. Сохраняйте
нижний центр мягким фоном и замечайте, как легко внимание поднимается к
лицу, голосу и словам.

Попробуйте почувствовать разницу между двумя способами речи. В первом вы
словно всем телом выдвигаетесь вперёд и уходите в слова. Во втором тело
остаётся в себе, а речь выходит наружу. Эту разницу стоит поймать до того, как
вы попытаетесь использовать навык в сложной ситуации.

Фраза для тренировки: «я говорю, не покидая себя». Произнесите её несколько
раз, оставляя часть внимания в нижнем центре.

Сначала тихо
Обычный спокойный голос, короткие
предложения, никакого давления на
себя.

Потом живо
Говорите быстрее, меняйте интонацию,
задавайте вопросы — и проверяйте,
сохраняется ли центр.

Говорить, не покидая себя Великий предел
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11 · ПЕРЕД РАЗГОВОРОМ

КОРОТКИЙ ПРОТОКОЛ ЗА 90
СЕКУНД

0:00–0:20

Найдите тело
Стопы, таз, спина, дыхание.
Ничего не исправляйте,
просто верните себя в
физическое присутствие.

0:20–0:40

Найдите центр
Область ниже пупка.
Ладонь можно положить на
несколько секунд, если так
легче.

0:40–1:00

Откройте восприятие
Посмотрите на
пространство и послушайте
звуки, не отдавая наружу
всё внимание.

1:00–1:15

Скажите одну фразу
Нейтрально произнесите
что-нибудь вслух и
проверьте, остался ли
центр.

1:15–1:25

Вернитесь
Если внимание ушло в
голову, не ругайте себя.
Снова почувствуйте
нижний центр.

1:25–1:30

Войдите
Начинайте разговор не из
внутреннего разгона, а из
найденной телесной опоры.

Не пытайтесь заранее «успокоить эмоции». Сначала просто дайте
вниманию место, куда оно может вернуться.

Если вы хотите тренировать сам навык концентрации
глубже
Курс «Великий предел» построен вокруг способности направлять и удерживать
внимание. Эта книга использует лишь один прикладной вариант такого навыка.

Посмотреть курс «Великий предел»

90 секунд перед входом в разговор Премиум

https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel
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12 · ВО ВРЕМЯ РАЗГОВОРА

СЛУШАЙТЕ НАПРЯЖЁННЫЕ
СЛОВА, НЕ ОТДАВАЯ ИМ ВСЁ
ВНИМАНИЕ

Собеседник может говорить быстрее, громче или жёстче. Ваша задача не изображать
спокойствие. Вы продолжаете слышать смысл, но удерживаете внутреннюю опору ниже пупка.
Именно здесь появляется шанс не отвечать автоматически.

Не уходите в лицо
Смотрите на собеседника, но
не позволяйте его выражению
полностью захватить
внимание.

Не уходите в ответ
Если уже строите
контраргумент, быстро
проверьте центр и только
потом продолжайте мысль.

Не бойтесь паузы
Одна спокойная секунда
возвращения часто полезнее
мгновенного ответа из
напряжения.



13 · КОГДА ВАС ВЫБИЛО

ПОТЕРЯЛИ ЦЕНТР — НЕ
СПЕШИТЕ ПРОДОЛЖАТЬ
Потеря центра — не провал. Это сигнал к
возврату.
Во время настоящего разговора вас обязательно будет выбивать. Слова заденут,
интонация станет резкой, появится желание защищаться или давить. В этот
момент не надо искать идеальную технику. Заметьте только одно: нижний центр
исчез из восприятия.

Дайте себе одну секунду. Почувствуйте низ живота, стопы, вес тела. Не
обязательно молчать долго. Иногда достаточно крошечной паузы внутри
собственной фразы, чтобы снова вернуть опору и закончить мысль уже из
другого состояния.

Рабочее правило: потерял центр — не ускоряйся. Вернул центр — продолжай
разговор.

Сначала вас выбивает на
минуту
Вы вспоминаете о центре уже после
вспышки эмоции. Это нормально.

Потом — на несколько секунд
Вы замечаете потерю раньше и
возвращаетесь ещё до того, как сказали
лишнее.

Навык измеряется скоростью возврата Тренировать внимание

https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel


14 · ПЕРВАЯ ФРАЗА

СНАЧАЛА ПРОВЕРЬТЕ: «Я ЕЩЁ
ЗДЕСЬ?»
Только после тренировки центра имеет смысл думать о первой фразе. Не
потому, что слова не важны, а потому, что одна и та же фраза звучит совершенно
по-разному из внутреннего разгона и из устойчивого состояния. Поэтому перед
началом разговора сделайте короткую проверку: нижний центр ощущается?
Дыхание не зажато? Стопы есть в восприятии?

Если да, начинайте просто. Не нужно создавать идеальный психологический
заход. Чем сложнее ситуация, тем ценнее спокойная ясность: «Мне важно
спокойно обсудить одну вещь», «Я хочу сказать это без ссоры», «Мне нужно,
чтобы мы услышали друг друга».

Главное: фраза не должна заменять состояние. Сначала центр, потом слова. Если
центр потерян уже на первом предложении, верните его и продолжайте.

Дом
«Мне непросто об этом говорить, но я
хочу поговорить спокойно».

Работа
«Давайте я сначала коротко обозначу,
что для меня здесь важно».

Состояние слышно раньше смысла Больше практик

https://dzen.ru/relive?tab=premium


15 · ТРЕНИРОВКА НА 7 ДНЕЙ

СДЕЛАЙТЕ ЦЕНТР 
УЗНАВАЕМЫМ НАВЫКОМ

День 1

Найти
Ладонь ниже пупка. Найти
область и научиться
ощущать её без руки.

День 2

Смотреть
Две минуты видеть
комнату, оставляя часть
внимания в центре.

День 3

Слушать
Слушать речь или музыку и
несколько раз возвращать
центр.

День 4

Двигаться
Ходить и выполнять
простые действия, не теряя
внутреннюю опору
полностью.

День 5

Говорить
Произносить нейтральные
фразы и замечать, когда
внимание уходит в лицо и
голос.

День 6

Разговор
Использовать центр в
спокойной беседе с
близким или коллегой.

День 7: возьмите реальный важный разговор или его репетицию. Цель не
«идеально удержать центр», а замечать потерю быстрее и возвращаться
спокойнее.

Хотите развивать концентрацию системно?
На сайте Мастерской есть отдельный курс «Великий предел» о тренировке внимания и
концентрации. Эта книга может стать хорошим входом в эту тему.

Открыть курс

Состояние → навык Великий предел

https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel
https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel
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РАЗГОВАРИВАЙТЕ, НЕ
ПОКИДАЯ СЕБЯ
Важный разговор не становится лёгким только потому, что вы нашли нижний
центр. Собеседник всё ещё может быть резким. Тема всё ещё может быть
болезненной. Вы всё ещё можете злиться, бояться, волноваться. Но теперь у
внимания появляется место, куда оно может вернуться.

Именно это меняет качество разговора. Вы меньше спешите ответить, быстрее
замечаете внутренний разгон, легче выдерживаете паузу и дольше остаётесь в
контакте с собой. Не потому, что эмоции исчезли, а потому, что они перестали
быть единственным содержанием вашего состояния.

Перед следующим трудным разговором
попробуйте только одно: не входить в него
целиком из головы.

Премиум-подписка
Для регулярной практики состояний,
внимания и расслабления в спокойном
темпе.

Перейти в Премиум

Курс «Великий предел»
Для системной тренировки
концентрации и умения удерживать
внимание столько, сколько требуется
задаче.

Посмотреть обучение

Мастерская цигун Сайт Премиум Курс

https://dzen.ru/relive?tab=premium
https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel
https://masterskayacigun.ru/
https://dzen.ru/relive?tab=premium
https://masterskayacigun.ru/kurs-velikiy-predel
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