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Аннотация
Микропрактики для быстрого восстановления энергии и

укрепления психологической устойчивости.
Книга сочетает научную теорию и практические инструменты.

Каждый раздел начинается с объяснения работы нервной системы
и механизмов стресса, а затем предлагает более 60 проверенных
5-минутных практик для любой ситуации:

Утренние практики медитации и физических упражнений для
настройки нервной системы



 
 
 

Техники дыхания для моментальной перезагрузки между
рабочими задачами

Микропаузы, предотвращающие когнитивное истощение в
течение дня

Практики заземления для пиковых моментов стресса
Вечерние ритуалы для качественного восстановления и

глубокого сна
Экстренные техники при панике и тревоге
Специальные микропрактики для сложных переговоров и

конфликтов
Методики быстрого восстановления после стрессовых

событий
Адаптированные практики для разных ролей:

профессионалов, родителей, студентов. Книга поможет создать
персональную систему , предотвращающую эмоциональное
выгорание.
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Предисловие. Почему

микропрактики работают
лучше длительных программ

 
Помню, как я стоял в автомастерской своего отца, с гаеч-



 
 
 

ным ключом в руке, глядя на двигатель перед собой. Тогда,
более 25 лет назад, мне казалось, что моя жизнь определена
– я продолжу семейное дело, день за днем ремонтируя авто-
мобили, как делал мой отец и его отец до него.

Но в тот день произошло что-то необычное. Клиент – про-
фессор психологии из местного колледжа – забирал свою ма-
шину и, пока я объяснял ему детали ремонта, заметил мои
покрасневшие глаза и напряженные плечи.

"Тяжелый день?" – спросил он.
"Тяжелая жизнь," – ответил я, пытаясь отшутиться.
"Знаете," – сказал он, кладя на стол небольшую книгу, –

"попробуйте это. Всего пять минут в день. Начните с мало-
го."

Эта книга была о медитации осознанности, и хотя я по-
началу был настроен скептически (парень из рабочей семьи,
занимающийся медитацией?), я все же решил попробовать.
Не час в день, как рекомендовалось, а всего пять минут –
время перекура, который я обычно делал между ремонтами.

Спустя три недели я заметил изменения. Я стал менее
вспыльчивым. Мог лучше концентрироваться. Спал крепче.
Все это от простой пятиминутной практики.

Так начался мой путь к новой жизни – жизни, которую я
теперь посвящаю помощи другим обрести психологическую
устойчивость и внутренний покой. И знаете, что я обнару-
жил за 20 лет практики? Большие изменения начинаются с
малого. Или, как говорил Лао-Цзы: "Путешествие в тысячу



 
 
 

миль начинается с одного шага."
В мире, одержимом "большим и лучшим", где нам по-

стоянно предлагают всеобъемлющие программы трансфор-
мации, 30-дневные испытания и радикальные перезагрузки
жизни, простая истина остается неизменной: устойчивые из-
менения происходят постепенно, через небольшие, но по-
следовательные действия.

Исследования в области нейропластичности мозга, про-
веденные учеными из Гарварда, показывают, что даже пяти-
минутные ежедневные практики могут создавать новые ней-
ронные связи, которые со временем становятся автоматиче-
скими. Как говорил Аристотель: "Мы есть то, что мы делаем
постоянно. Следовательно, совершенство – это не действие,
а привычка."

В этой книге я делюсь с вами микропрактиками – пяти-
минутными ритуалами, которые можно легко встроить в ваш
напряженный день. Эти практики не требуют особых усло-
вий, дорогостоящего оборудования или значительных вре-
менных затрат. Все, что вам нужно – это пять минут и готов-
ность присутствовать в настоящем моменте.

Моя цель проста: сделать психологическую устойчивость
доступной для каждого. Потому что я верю: если мы сможем
создать мир более устойчивых и уравновешенных людей, мы
сможем изменить мир к лучшему.

Давайте начнем это путешествие вместе, один пятиминут-
ный шаг за раз.
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Введение: Наука пятиминутной

стрессоустойчивости
 

Когда я впервые начал изучать психологию в возрасте 35
лет – после многих лет работы механиком – мои профессо-
ра часто удивлялись моему прагматичному подходу. "Пат-
рик," – говорил один из них, – "вы всегда спрашиваете не
'почему это работает?', а 'как это можно применить прямо
сейчас?'"

Это наследие моего прошлого. Когда автомобиль ломает-
ся, людям не нужны развернутые лекции о принципах рабо-
ты двигателя внутреннего сгорания. Им нужно, чтобы маши-
на снова завелась, и как можно скорее.

То же самое и с нашим психологическим благополучием.
Когда мы чувствуем себя разбитыми, перегруженными или
на грани выгорания, нам не нужны сложные теории – нам
нужны конкретные инструменты, которые помогут нам по-
чувствовать себя лучше прямо сейчас.

Но как работает "пятиминутная стрессоустойчивость"
с научной точки зрения? Давайте разберемся, но я обещаю:
никаких сложных терминов, только простые объяснения.



 
 
 

 
Мозг на автопилоте

 
Наш мозг похож на автомобиль с автоматической короб-

кой передач – большую часть времени он работает на автопи-
лоте. Психологи называют это "системой 1" – быстрым, инту-
итивным и автоматическим мышлением, которое управляет
примерно 95% наших повседневных действий.

Эта система прекрасно подходит для рутинных задач, но
она также является источником наших автоматических ре-
акций на стресс – таких как паника, раздражение или стрем-
ление "бороться или бежать". Эти реакции формировались
тысячелетиями, чтобы защитить нас от физических угроз,
но они редко помогают в современном мире, где наши "тиг-
ры" – это дедлайны, электронные письма и конфликты на ра-
боте.



 
 
 

 
Переключение передач

 
Микропрактики стрессоустойчивости подобны кратко-

временному переключению с "автомата" на "ручное управ-
ление". За счет коротких, но сфокусированных интервен-
ций, мы временно активируем так называемую "систему 2" –
более медленное, обдуманное и рациональное мышление.

Исследование, проведенное в Стэнфордском университе-
те в 2018 году, показало, что даже 5-минутная практика
осознанности может значительно снизить уровень кортизо-
ла (гормона стресса) в крови. А работа нейробиологов из
Массачусетского технологического института демонстриру-
ет, что короткие ежедневные практики в течение 8 недель
могут увеличить плотность серого вещества в областях моз-
га, отвечающих за эмоциональную регуляцию.



 
 
 

 
Эффект накопления

 
Секрет эффективности микропрактик кроется в том, что

нейробиологи называют "Хеббовским обучением" – концеп-
цией, что "нейроны, которые активируются вместе, связыва-
ются вместе". Или как говорил мой дедушка, показывая мне,
как полировать автомобиль: "Повторение – мать учения."

Каждый раз, когда вы выполняете микропрактику, вы
укрепляете нейронные пути, которые связаны с устойчиво-
стью и эмоциональным благополучием. Со временем эти пу-
ти становятся предпочтительными маршрутами для вашего
мозга – как протоптанная тропинка через поле, по которой
легче идти, чем через высокую траву.

Известный психиатр и пионер исследований стресса Ро-
берт Сапольски сравнивает этот процесс с созданием мы-
шечной памяти: "Так же, как тело спортсмена учится вы-
полнять сложные движения автоматически, мозг может на-
учиться автоматически успокаиваться и восстанавливаться."



 
 
 

 
Принцип "меньше, но чаще"

 
Последние исследования в области формирования при-

вычек, проведенные поведенческими учеными из Универси-
тета Дьюка, показывают, что короткие, но частые практики
создают более устойчивые изменения, чем длительные, но
нерегулярные сессии.

Это подтверждает то, что я наблюдал у сотен своих клиен-
тов: человек, который медитирует по 5 минут каждый день,
достигает лучших результатов, чем тот, кто делает часовую
сессию раз в неделю.

Как говорил Б.Дж. Фогг, исследователь поведения из
Стэнфорда: "Чтобы изменить поведение, сделайте его ма-
леньким, сделайте его легким, и сделайте его естественной
частью вашей рутины."

Ваш персональный набор инструментов
В моей работе автомехаником у меня был специальный

ящик с инструментами – набор гаечных ключей, отверток и
специальных приспособлений для различных задач. Со вре-
менем я знал, какой инструмент выбрать для конкретной
проблемы.

Эта книга поможет вам создать психологический экви-
валент такого ящика с инструментами – коллекцию мик-
ропрактик, каждая из которых предназначена для решения
конкретной проблемы: тревоги, гнева, усталости или отсут-



 
 
 

ствия концентрации.
Некоторые практики будут основаны на древних техни-

ках, таких как медитация и дыхательные упражнения, из-
вестные еще со времен Марка Аврелия, который писал:
"Найди время, чтобы удалиться в самого себя. Ничто не при-
носит человеку такого мира, как спокойное размышление."

Другие будут опираться на современные достижения ко-
гнитивно-поведенческой психологии, позитивной психоло-
гии и нейробиологии.

Но все они объединены одним принципом: эффективные
изменения начинаются с малого.

Давайте приступим к созданию вашего личного набора
инструментов для стрессоустойчивости – пять минут за раз.



 
 
 

 
Часть 1. Основы микропрактик

Глава 1. Принципы
успешных микропрактик

 
Когда я решил изменить свою жизнь, оставив работу авто-

механика и погрузившись в мир психологии, мой старый на-
ставник Фрэнк дал мне совет, который я никогда не забуду:
"Джек, в гараже ты сначала учишься использовать отвертку,
прежде чем браться за разборку трансмиссии. То же самое с
жизнью – начинай с малого и делай это правильно."

Эта глава о том, как "делать правильно" микропрактики
стрессоустойчивости. Подобно тому, как существуют фун-
даментальные принципы работы двигателя, существуют и
фундаментальные принципы, которые делают микропракти-
ки эффективными.



 
 
 

 
Принцип 1: Краткость –

ключ к последовательности
 

"Я не могу найти время для медитации," – говорила мне
Сара, мать-одиночка двоих детей и менеджер в крупной ком-
пании. Она купила месячный абонемент на курс медитации,
но посетила всего два занятия.

"Сколько времени длится каждая сессия?" – спросил я.
"Час."
"А сколько времени ты тратишь на проверку социальных

сетей каждый день?"
Она задумалась: "Наверное, минут 20-30, если сложить

все время."
"Отлично. Начни с пяти минут медитации. Всего пять.

Меньше времени, чем ты тратишь на прокрутку ленты Ин-
стаграм."

Через месяц Сара медитировала каждый день, иногда да-
же дважды. Когда практика короткая, сложнее найти оправ-
дание, чтобы ее пропустить.

Исследования показывают, что основная причина, по ко-
торой люди отказываются от новых полезных привычек – это
ощущение, что они требуют слишком много времени или
усилий. Сокращая практику до 5 минут, мы преодолеваем
этот главный барьер.

Как говорил Аристотель: "Мы приобретаем добродетели,



 
 
 

сначала осуществляя их, как и в случае с другими искусства-
ми. Ибо то, что мы должны делать после того, как научились,
мы учимся делать, делая это."



 
 
 

 
Принцип 2: Привязка к

существующим привычкам
 

Джон, бывший военный, которого я консультировал, ни-
как не мог заставить себя практиковать техники релаксации,
хотя страдал от сильного стресса. Решение пришло неожи-
данно.

"Джон, что вы делаете каждое утро, не задумываясь?" –
спросил я.

"Чищу зубы, варю кофе, проверяю почту."
"Отлично. После того, как сварите кофе и пока он наста-

ивается, потратьте эти 3-4 минуты на дыхательное упражне-
ние."

Это сработало. Джон создал то, что психологи называют
"привязкой" – соединение новой привычки с уже существу-
ющей.

Бихевиоральные ученые из Университета Дьюка обнару-
жили, что вероятность формирования новой привычки воз-
растает на 70%, если она "привязана" к уже устоявшейся ру-
тине.

Марк Твен прекрасно выразил эту идею: "Привычка
слишком сильна, чтобы ее можно было отбросить, но ее мож-
но заменить другой."



 
 
 

 
Принцип 3: Конкретность

и специфичность
 

"Я буду практиковать осознанность каждый день," – ска-
зала мне Элеонора, руководитель отдела маркетинга, страда-
ющая от панических атак. Через две недели она призналась,
что не сделала ничего.

Мы изменили подход: "5 минут утренней медитации осо-
знанности дыхания сразу после того, как я наливаю первую
чашку кофе."

Эта конкретная формулировка увеличила шансы на успех
в несколько раз. Исследования в области формирования
привычек показывают, что конкретные планы ("когда, где и
как") в 91% случаев более эффективны, чем общие намере-
ния.

Римский философ Сенека отмечал: "Когда человек не
знает, к какой пристани он держит путь, для него ни один
ветер не будет попутным."



 
 
 

 
Принцип 4: Измеримость

и отслеживание
 

Когда я работал механиком, мы всегда делали тест-драйв
после ремонта, чтобы убедиться, что проблема решена. В
психологической практике этому эквивалентно отслежива-
ние результатов.

Майкл, успешный адвокат, страдавший от хронического
стресса, скептически относился к микропрактикам. Я пред-
ложил ему эксперимент: в  течение двух недель оценивать
свой уровень стресса по шкале от 1 до 10 дважды в день – до
и после пятиминутной практики осознанного дыхания.

К концу эксперимента он не только убедился в эффектив-
ности практики (его показатели стресса снижались в сред-
нем на 3 пункта после каждой сессии), но и стал замечать,
какие конкретные ситуации вызывают наибольший стресс.

Как гласит старая управленческая мудрость: "Что измеря-
ется, то и делается."



 
 
 

 
Принцип 5: Разнообразие

и адаптация
 

В моей мастерской был плакат: "Если единственный ин-
струмент, который у вас есть – молоток, то все проблемы бу-
дут выглядеть как гвозди." То же самое относится к практи-
кам стрессоустойчивости.

Анна, учительница средней школы, нашла идеальную
утреннюю практику – 5 минут медитации с визуализацией,
которая помогала ей начать день спокойно и сосредоточен-
но. Но когда она пыталась использовать ту же практику в се-
редине хаотичного школьного дня, это не работало.

Мы разработали для нее другую, более активную микро-
практику – короткую прогулку по коридору с элементами
осознанности, которую она могла выполнять между урока-
ми. Для разных ситуаций нужны разные инструменты.

Исследования показывают, что разнообразие практик не
только поддерживает интерес, но и развивает разные ас-
пекты психологической устойчивости, создавая более ком-
плексную защиту от стресса.

Гиппократ, отец медицины, советовал: "Для любой болез-
ни, любого недомогания где-либо в теле, изучите всего па-
циента, ищите причину, затем лечите его, а не просто симп-
том."



 
 
 

 
Принцип 6: Прогресс,

а не совершенство
 

"Я пропустил вчера свою практику. Наверное, это не для
меня," – сказал Томас, когда мы встретились на его третьей
сессии.

Эта фраза – классический пример того, что психологи на-
зывают "мышлением по принципу 'все или ничего'". Многие
из нас воспитаны с убеждением, что если мы не можем де-
лать что-то идеально, то не стоит делать это вообще.

Я рассказал Томасу историю из моей прошлой жизни:
"Когда я только начинал работать механиком, я уронил го-
ловку блока цилиндров клиентского BMW и поцарапал ее.
Мой отец спросил меня: 'Ты собираешься из-за этого бро-
сить ремонтировать машины? Или будешь учиться на своих
ошибках?' Пропущенный день практики – это не провал, это
часть процесса обучения."

Исследования в области психологии показывают, что лю-
ди, которые рассматривают неудачи как возможность для
обучения (то, что психологи называют "установкой на рост"),
с гораздо большей вероятностью добиваются долгосрочного
успеха.

Как писал Винсент Ван Гог: "Великие дела совершаются
не силой, а настойчивостью."



 
 
 

 
Принцип 7: Сострадание к себе

 
Последний и, возможно, самый важный принцип – это от-

носиться к себе с добротой и пониманием, когда вы сталки-
ваетесь с трудностями.

Мария, хирург и перфекционист, была невероятно строга
к себе, когда не могла выполнить запланированную практику
или когда ее ум блуждал во время медитации.

"Мария," – сказал я ей, – "если бы пациент пришел к вам
и сказал, что пропускал прием лекарства, когда болел, вы
бы кричали на него или посоветовали бы просто продолжать
принимать лекарство, следуя рекомендациям?"

Она улыбнулась, признавая очевидность ответа.
Исследования доктора Кристин Нефф из Техасского уни-

верситета показывают, что самосострадание – не роскошь, а
необходимое условие для психологической устойчивости и
благополучия.

Марк Аврелий, римский император и стоик, писал в своих
"Размышлениях": "Будь мягок с собой. Ты – житель этого
мира, ты – часть человечества, и ты следуешь природе, когда
выполняешь свою часть работы, как и любое другое создание
для какой-то функции в этом мире."

В следующих главах мы научимся применять эти принци-
пы на практике, создавая ваш личный набор микропрактик
для различных ситуаций и потребностей. Но помните: как в



 
 
 

механике, так и в психологии, понимание принципов работы
– это первый шаг к мастерству.



 
 
 

 
Глава 2. Как интегрировать

микропрактики в
загруженный день

 
Когда я рассказываю людям о микропрактиках стрессо-

устойчивости, самый частый ответ, который я слышу: "Зву-
чит здорово, Джек, но ты не представляешь, насколько я за-
нят." Поверьте, я прекрасно понимаю. Я вырос в семье, где
"занятость" была синонимом "ценности" – мой отец откры-
вал автомастерскую в 6 утра и закрывал после захода солнца,
шесть дней в неделю.

Но что я понял спустя годы практики и работы с сотнями
клиентов – дело не в том, чтобы "найти" время, а в том, что-
бы "создать" его. И для этого не нужно переворачивать всю
свою жизнь с ног на голову.



 
 
 

 
Стратегия 1: Идентифицируйте

"мертвое время"
 

Роберт, генеральный директор компании с 300 сотрудни-
ками, сказал мне: "Джек, у меня нет даже пяти минут в день."
Я попросил его отследить свой день с точностью до мину-
ты. Знаете, что мы обнаружили? 42 минуты "мертвого вре-
мени" – короткие периоды ожидания между встречами, вре-
мя в лифте, минуты перед сном, когда он бездумно листал
новости.

"Мертвое время" – это короткие промежутки, которые мы
обычно заполняем проверкой социальных сетей, просмот-
ром новостей или просто беспокойным ожиданием. Эти мо-
менты – идеальные кандидаты для микропрактик.

Исследования в области управления временем показыва-
ют, что средний человек тратит около 2 часов в день на
"мертвое время" – потенциальный золотой рудник для мик-
ропрактик.

Сенека писал: "Не в том дело, что нам мало времени, а в
том, что много мы его теряем впустую."



 
 
 

 
Стратегия 2: Используйте
"переходные моменты"

 
Наша жизнь полна переходов: от сна к бодрствованию, от

дома к работе, от одной задачи к другой. Эти переходы –
естественные паузы, которые могут стать домом для микро-
практик.

Лиза, журналистка, работающая на популярную газету,
использовала 5-минутный переход между интервью для ко-
роткой практики осознанности. "Это помогает мне оставить
предыдущее интервью позади и полностью присутствовать в
следующем," – объяснила она.

Древние римляне относились к богу Янусу как к божеству
переходов и начал. Его изображали с двумя лицами – одно
смотрело в прошлое, другое в будущее. Наши собственные
"моменты Януса" – идеальное время для микропрактик, по-
могающих нам осознанно завершить одно и начать другое.



 
 
 

 
Стратегия 3: Встраивайте

практики в существующие рутины
 

Помните Джона из предыдущей главы, который привязал
свою дыхательную практику к приготовлению утреннего ко-
фе? Это пример того, что психологи называют "встраивани-
ем" – интеграцией новой привычки в существующую рутину.

Моя клиентка Карла, хирургическая медсестра, работаю-
щая в интенсивном режиме, встроила практику осознанного
мытья рук между пациентами – практика, которая не только
улучшила ее психологическое состояние, но и повысила ка-
чество медицинского ухода.

Исследование, опубликованное в Журнале Психология
здоровья , показало, что успешность внедрения новой здо-
ровой привычки повышается на 80%, когда она встраивает-
ся в существующую рутину.



 
 
 

 
Стратегия 4: Используйте
"подсказки окружения"

 
В автомастерской моего отца инструменты всегда были на

виду и под рукой. Такой же подход можно применить к мик-
ропрактикам.

Дэвид, инвестиционный банкир, поставил таймер на сво-
ем компьютере, который каждые 90 минут напоминал ему о
5-минутной практике. Энн, домохозяйка и мать троих детей,
наклеила небольшие цветные точки на предметы по всему
дому – каждый раз, когда она видела точку, она делала три
осознанных вдоха.

Психологи называют это "подсказками окружения" – сиг-
налами в окружающей среде, которые запускают желаемое
поведение. Исследования показывают, что подсказки окру-
жения могут увеличить вероятность выполнения запланиро-
ванного действия до 300%.



 
 
 

 
Стратегия 5: Используйте

технологии мудро
 

Технологии могут быть как источником стресса, так и ин-
струментом для развития устойчивости – все зависит от то-
го, как мы их используем.

Майкл, бывший скептик микропрактик, стал их предан-
ным сторонником после того, как нашел приложение для ме-
дитации, которое предлагало 5-минутные сессии. "Это как
иметь тренера в кармане," – сказал он.

Я рекомендую своим клиентам настраивать напоминания
на телефоне, использовать специализированные приложе-
ния для медитации и осознанности, или даже просто уста-
навливать таймер для пятиминутных практик.

Как говорил философ и математик Блез Паскаль: "Все
проблемы человечества происходят от неспособности чело-
века спокойно сидеть в одиночестве в комнате." Современ-
ные технологии могут помочь нам научиться этому искус-
ству.



 
 
 

 
Стратегия 6: Делайте
практики видимыми

 
Когда я впервые начал практиковать медитацию, я вел

дневник – в нем я отмечал каждый день, когда выполнял
свою пятиминутную практику. Простое действие, но это со-
здавало ощущение прогресса и ответственности.

Аманда, руководитель отдела в технологической компа-
нии, пошла еще дальше – она создала небольшую таблицу
на стене своего офиса, где отмечала выполнение своих мик-
ропрактик. "Когда люди спрашивают, что это за таблица, я
рассказываю им о микропрактиках – это не только помогает
мне оставаться на пути, но и вдохновляет других," – расска-
зала она.

Психологи называют этот прием "публичным обязатель-
ством" – когда мы делаем наши цели видимыми для других,
наша мотивация следовать им значительно возрастает. Ис-
следования показывают, что публичное обязательство может
повысить шансы на успех на 65%.

Бенджамин Франклин, один из отцов-основателей США,
известный своим стремлением к самосовершенствованию,
записывал свои ежедневные практики в небольшой блокнот
и регулярно показывал свой прогресс друзьям. "Отчетность
перед другими – мощный стимул для самодисциплины," –
писал он.



 
 
 

Стратегия 7: Практикуйте "микродозы осознанности"
Когда я только начинал обучение психологии, один из мо-

их профессоров, доктор Ричардсон, поделился со мной кон-
цепцией "микродоз осознанности" – крошечных моментов
полного присутствия, которые можно практиковать в любой
ситуации.

Джеймс, пожарный с 15-летним стажем, рассказал мне,
как он использует микродозы осознанности в своей напря-
женной работе: "Перед тем как войти в горящее здание, я
делаю один глубокий вдох и на секунду полностью осознаю
свое тело, свое дыхание, свое намерение. Это занимает все-
го мгновение, но помогает мне сконцентрироваться и успо-
коиться."

Исследования в нейронауке показывают, что даже такие
микродозы осознанности могут активировать парасимпати-
ческую нервную систему – нашу встроенную систему "отды-
ха и восстановления".

Древние стоики практиковали похожий подход, который
они называли "проспексисом" – кратким моментом созер-
цания перед любым важным действием. Как писал Эпиктет:
"Сначала скажи себе, что ты собираешься делать, а затем
сделай это."

Заключение: Начните сегодня
Многие из моих клиентов говорят: "Я начну, когда у меня

будет больше времени" или "Я попробую в следующем меся-
це, когда закончу этот проект." Это напоминает мне людей,



 
 
 

которые приезжали в автомастерскую моего отца со скрипя-
щими тормозами и говорили: "Я починю их позже."

Как механик, я знал, что откладывание ремонта тормозов
только усугубляет проблему. То же самое с нашим психоло-
гическим благополучием – чем дольше мы откладываем за-
боту о себе, тем серьезнее могут стать последствия.

Начните сегодня. Прямо сейчас. После того, как вы про-
читаете эту страницу, потратьте 5 минут на практику, кото-
рую мы рассмотрим в следующих главах. Не ждите идеаль-
ного момента – он никогда не наступит.

Как сказал древнегреческий философ Гераклит: "Измене-
ние – единственная константа." Наша жизнь всегда будет ме-
няться, всегда будет занятой. Стрессоустойчивость – это не
то, что мы достигаем однажды и навсегда, это практика, ко-
торую мы интегрируем в саму ткань нашей жизни, пять ми-
нут за раз.



 
 
 

 
Глава 3. Создание персональной

системы микропрактик
 

Когда я работал автомехаником, у меня была особая гор-
дость – мой ящик с инструментами. Не такой, как у других.
Каждый инструмент был выбран с учетом моих конкретных
потребностей, расположен именно там, где я мог легко его
найти, и содержался в безупречном состоянии. Этот ящик
был не просто коллекцией инструментов – это была персона-
лизированная система, которая делала меня эффективным
мастером.

Точно так же ваша система микропрактик должна быть
уникальной – приспособленной именно к вашей жизни, ва-
шим конкретным стрессорам и вашим персональным целям.
В этой главе я помогу вам создать такую систему.



 
 
 

 
Шаг 1: Проведите

аудит своих стрессоров
 

"Я просто постоянно на грани," – сказала мне Ребекка во
время нашей первой встречи. "Все вызывает стресс."

"Давайте копнем глубже,"  – предложил я. "Что именно
вызывает наибольший стресс?"

После 10-минутного разговора выяснилось, что у Ребекки
было три основных источника стресса: утренняя суматоха с
детьми, конфликтные разговоры с коллегами и проблемы со
сном.

Это типичный пример. Хотя мы часто ощущаем стресс
как всеохватывающее состояние, на самом деле он обычно
происходит из конкретных, идентифицируемых источников.
И как в медицине, так и в психологии, точный диагноз – это
половина лечения.

Возьмите лист бумаги и запишите все, что вызывает у вас
стресс в течение типичной недели. Затем оцените каждый
пункт по шкале от 1 до 10, где 10 – наиболее сильный стресс.
Наконец, отметьте, насколько часто вы сталкиваетесь с каж-
дым стрессором (ежедневно, еженедельно, ежемесячно).

Древнегреческий философ Эпиктет говорил: "Сначала
скажи себе, что ты за человек; затем действуй соответствен-
но." Аудит стрессоров – это способ лучше понять себя и свои
реакции на мир.



 
 
 

 
Шаг 2: Определите свои основные

потребности в устойчивости
 

После создания списка стрессоров, следующий шаг –
определить, какие аспекты психологической устойчивости
вам необходимо укрепить.

Мой клиент Дэвид, хирург, часто испытывал вспышки
гнева после напряженных операций. Карлос, учитель началь-
ной школы, страдал от тревоги перед началом учебного дня.
Хелен, финансовый аналитик, не могла отключить свой мозг
перед сном.

У каждого из них были разные потребности в устойчиво-
сти:

Дэвиду требовались практики эмоциональной регуляции
Карлосу нужны были техники управления тревогой
Хелен необходимы были методы для разрыва цикла на-

вязчивых мыслей
На основе вашего аудита стрессоров, определите 3-5 клю-

чевых аспектов устойчивости, которые вам необходимо раз-
вивать. Они могут включать:

Эмоциональную регуляцию (управление сильными эмо-
циями)

Управление тревогой
Когнитивную гибкость (способность менять перспективу)
Управление энергией и предотвращение выгорания



 
 
 

Настройку на позитив и благодарность
Концентрацию и фокусировку
Расслабление и улучшение сна
Аристотель писал: "Познай себя"  – это не просто афо-

ризм, а фундамент для личностного роста. Понимание ва-
ших уникальных потребностей в устойчивости – ключевой
шаг к созданию эффективной системы микропрактик.



 
 
 

 
Шаг 3: Подберите подходящие

практики для каждой потребности
 

Теперь, когда вы знаете, что вам нужно, давайте подберем
инструменты, которые помогут удовлетворить эти потребно-
сти.

В следующих разделах книги мы подробно рассмотрим
различные микропрактики для разных ситуаций и потреб-
ностей. Но в качестве отправной точки, вот несколько при-
меров:

Для эмоциональной регуляции:
5-минутное осознанное дыхание
Техника "СТОП" (Остановись, Сделай вдох, Отметь свои

ощущения, Продолжай)
Практика "называния эмоций"
Для управления тревогой:
5-4-3-2-1 техника заземления
Прогрессивная мышечная релаксация
Визуализация безопасного места
Для когнитивной гибкости:
Практика "смены перспективы"
"Три хороших вещи" – переключение фокуса на позитив
Техника "И что, если…"
Для управления энергией:
Энергетические микро-перерывы



 
 
 

5-минутная энергетическая медитация
Техники осознанного движения
Аристотель говорил: "Мы есть то, что мы делаем постоян-

но." Выбирая конкретные практики, которые соответствуют
вашим потребностям, вы формируете новые привычки, ко-
торые со временем становятся частью вашей личности.



 
 
 

 
Шаг 4: Создайте план интеграции

 
Теперь, когда у вас есть набор микропрактик, соответ-

ствующих вашим потребностям, следующий шаг – интегри-
ровать их в вашу повседневную жизнь.

Мой клиент Роберт создал то, что он называл "планом бо-
евых действий против стресса" – таблицу, в которой пере-
числялись конкретные ситуации, вызывающие стресс, и со-
ответствующие им микропрактики.

Например:
Утренняя суматоха → 5-минутная медитация перед тем,

как встать с постели
Длительные встречи → 1-минутная практика дыхания пе-

ред каждой встречей
Конфликты с коллегами → Техника СТОП, применяемая

сразу при возникновении напряжения
Вечерние проблемы со сном → 5-минутная практика бла-

годарности перед сном
Военный стратег Сунь-Цзы писал: "Сражения выигрыва-

ются до того, как они начинаются." Создание четкого плана
интеграции микропрактик в вашу жизнь значительно повы-
шает ваши шансы на успех в борьбе со стрессом.



 
 
 

 
Шаг 5: Создайте систему

отслеживания и поддержки
 

В автомастерской после каждого ремонта мы записывали,
что было сделано, как автомобиль отреагировал и что может
потребоваться в будущем. Эти записи были бесценны для от-
слеживания прогресса и предотвращения будущих проблем.

Точно так же для вашей системы микропрактик критиче-
ски важно отслеживать:

Какие практики вы выполняли
Как вы себя чувствовали до и после
Какие модификации могут сделать практики более эф-

фективными
Моя клиентка Лаура создала простой дневник практик,

где она отмечала каждую выполненную микропрактику и
краткую заметку о своем состоянии. "Через месяц я смог-
ла увидеть четкую корреляцию между регулярными практи-
ками и улучшением моего самочувствия," – рассказала она.
"Это стало мощной мотивацией продолжать."

Помимо отслеживания, многим людям помогает система
поддержки. Это может быть друг, который также практикует
микропрактики, группа единомышленников или професси-
ональный коуч.

Аристотель отмечал важность поддержки, когда писал:
"Человек по природе своей существо социальное." Мы луч-



 
 
 

ше развиваемся и растем, когда делаем это в сообществе с
другими.



 
 
 

 
Шаг 6: Регулярно

обновляйте свою систему
 

Жизнь постоянно меняется, и ваша система микропрак-
тик должна эволюционировать вместе с ней. То, что работа-
ет для вас сейчас, может не работать через шесть месяцев,
когда изменятся обстоятельства вашей жизни.

Мой клиент Джейсон создал ежемесячное напоминание в
календаре для "технического обслуживания" своей системы
микропрактик – время, когда он пересматривал, что работа-
ет, а что нет, и вносил необходимые коррективы.

Древнегреческий философ Гераклит говорил: "Нельзя
дважды войти в одну реку," подчеркивая постоянную при-
роду изменений. Ваша система микропрактик должна быть
живой и адаптивной, чтобы оставаться эффективной в ме-
няющемся мире.

Заключение: Начните с малого, мыслите масштабно
"Я хочу полностью изменить свою жизнь," – сказала мне

Меган на нашей первой встрече. "Я хочу медитировать час в
день, полностью изменить свой рацион, начать ежедневные
тренировки и…"

Я мягко прервал ее: "Меган, если бы вы пришли в мою
автомастерскую с автомобилем, который не заводился, и я
сказал бы, что вам нужно заменить двигатель, трансмиссию,
тормоза и электронику сразу, что бы вы почувствовали?"



 
 
 

"Перегрузку. И, вероятно, я бы искала другого механи-
ка," – рассмеялась она.

"Точно. Давайте начнем с одной микропрактики. Всего
пять минут в день. Затем, когда она станет привычкой, мы
добавим еще одну."

Через шесть месяцев Меган не только регулярно практи-
ковала микропрактики, но и действительно внесла все те из-
менения, о которых говорила изначально – однако постепен-
но, устойчиво, без перегрузки и выгорания.

Конфуций мудро заметил: "Путешествие в тысячу миль
начинается с одного шага." Ваша система микропрактик мо-
жет стать началом глубокой трансформации вашей жизни,
но только если вы начнете с малого и будете последователь-
ны.

В следующих главах мы рассмотрим конкретные мик-
ропрактики для различных времен дня и ситуаций, кото-
рые вы можете включить в свою персональную систему. Но
помните: самая эффективная система – это та, которую вы
реально используете. Начните с малого, будьте последова-
тельны, и результаты не заставят себя ждать.



 
 
 

 
Часть 2. Утренние микропрактики

(пробуждение ресурсов)
Глава 4. 5-минутная утренняя

медитация осознанности
 

Древние греки говорили: "Утро мудренее вечера." Совре-
менная наука подтверждает эту мудрость – то, как мы начи-
наем наш день, часто определяет его течение. Утренние ча-
сы – это время, когда мы можем настроить тональность все-
го дня.

Когда я работал механиком, я обычно начинал день в суе-
те – вскакивал с постели по сигналу будильника, быстро вы-
пивал кофе и мчался в мастерскую. К середине дня я часто
чувствовал раздражение и истощение. Все изменилось, ко-
гда я добавил одну простую практику – 5-минутную утрен-
нюю медитацию осознанности.



 
 
 

 
Почему утренняя медитация

так эффективна?
 

Нейробиологические исследования показывают, что наш
мозг особенно восприимчив сразу после пробуждения. В те-
чение первого часа после сна мозг постепенно переходит от
медленных тета-волн к более активным бета-волнам. Этот
переходный период – идеальное время для формирования
новых нейронных связей.

Доктор Сара Маккей, нейробиолог из Института мозга
Австралии, объясняет: "Утренние часы – это время, когда
префронтальная кора, отвечающая за внимание и саморегу-
ляцию, наиболее восприимчива к тренировке."

Моя клиентка Диана, хирург, которая часто проводит
многочасовые операции, рассказала: "Раньше я думала, что
не могу медитировать – мой ум слишком активен. Но когда
я начала практиковать сразу после пробуждения, когда мой
мозг ещё не полностью 'включился', я обнаружила, что могу
достичь состояния спокойствия, которое остается со мной в
течение всего дня."

Марк Аврелий, римский император и философ-стоик, на-
чинал каждое утро с практики, похожей на современную ме-
дитацию осознанности. В своих "Размышлениях" он писал:
"Каждое утро говори себе: сегодня я встречусь с людьми,
которые вмешиваются, неблагодарны, агрессивны, коварны,



 
 
 

злобны. Все эти их качества проистекают из их неведения о
добре и зле."

Эта утренняя практика помогала ему сохранять спокой-
ствие и мудрость в управлении огромной империей. Если это
работало для человека, управляющего Римской империей,
возможно, это поможет и нам в нашей повседневной жизни.



 
 
 

 
Практика: 5-минутная утренняя

медитация осознанности
 

Вот простая 5-минутная медитация осознанности, кото-
рую вы можете практиковать каждое утро:

Подготовка (30 секунд)
Сразу после пробуждения, до проверки телефона или

включения новостей, сядьте на край кровати или на стул.
Примите удобное положение с прямой, но не напряжен-

ной спиной.
Мягко закройте глаза или опустите взгляд.
Осознанное дыхание (2 минуты)
Обратите внимание на свое дыхание. Не пытайтесь изме-

нить его, просто наблюдайте.
Отмечайте ощущения, связанные с дыханием – движение

воздуха через ноздри, расширение и сжатие грудной клетки
и живота.

Когда ваше внимание блуждает (а оно обязательно будет),
мягко возвращайте его к дыханию. Без самокритики или
разочарования.

Сканирование тела (1 минута)
Переведите внимание на свое тело. Начните с макушки

головы и медленно спускайтесь вниз.
Отмечайте любые ощущения – тепло, холод, напряжение,

расслабление.



 
 
 

Не пытайтесь изменить эти ощущения, просто осознавай-
те их.

Настройка намерения (1 минута)
Спросите себя: "Какое качество я хочу привнести в этот

день?" (Это может быть спокойствие, ясность, терпение, эн-
тузиазм и т. д.)

Представьте, как вы проживаете день с этим качеством.
Сформулируйте простое намерение, например: "Сегодня

я буду практиковать терпение" или "Сегодня я буду замечать
моменты радости."

Завершение (30 секунд)
Сделайте глубокий вдох и выдох.
Почувствуйте контакт вашего тела с поверхностью, на ко-

торой вы сидите.
Медленно откройте глаза и мягко перейдите к своему

дню, стараясь сохранить ощущение осознанности.



 
 
 

 
Истории из реальной

жизни: трансформация
через утреннюю медитацию

 
История Майкла: от бесконечного стресса к спокойствию
Майкл, генеральный директор компании среднего разме-

ра, пришел ко мне с классическими симптомами хрониче-
ского стресса – бессонница, раздражительность, проблемы с
концентрацией. "Я просыпаюсь уже уставшим," – сказал он.

Я предложил ему начать с 5-минутной утренней медита-
ции. Сначала он сопротивлялся: "У меня нет времени. Моё
утро расписано по минутам."

"А что если бы эта пятиминутная практика сделала остав-
шиеся минуты более продуктивными?" – спросил я.

Через месяц Майкл сообщил удивительные изменения: "Я
просыпаюсь и не хватаюсь сразу за телефон. Эти пять минут
полностью изменили мое утро. Я чувствую себя… спокой-
нее. И, как вы и говорили, оставшаяся часть дня кажется бо-
лее управляемой."

Через три месяца его сотрудники стали замечать разницу.
"Мой ассистент спросил, не влюбился ли я," – смеялся Май-
кл. "Он сказал, что я стал намного спокойнее и добрее."

История Сары: обретение ясности
Сара, художница и мать двоих детей, жаловалась на "твор-



 
 
 

ческий ступор" и ощущение, что она "всегда отстает" от сво-
его списка дел.

После того, как она начала практиковать утреннюю меди-
тацию, она заметила удивительный побочный эффект: "Я не
только чувствую себя спокойнее, но и обнаружила, что во
время медитации ко мне приходят решения проблем, над ко-
торыми я бьюсь. Это как будто мой мозг наконец получает
пространство для обработки информации."

Это научно обоснованный эффект. Исследования показы-
вают, что медитация активирует дефолтную сеть мозга – об-
ласть, ответственную за творчество и решение проблем. По
сути, когда мы успокаиваем "шум" внутреннего диалога, мы
позволяем более глубоким, творческим частям нашего моз-
га быть услышанными.



 
 
 

 
Преодоление

распространенных препятствий
 

"У меня нет времени"
Это самое распространенное возражение, которое я слы-

шу. Мой ответ всегда одинаков: "Когда-то в моей автома-
стерской мы говорили: 'Нет времени на профилактику? Най-
дите время на ремонт!' То же самое с нашим психологиче-
ским благополучием."

Помните: вы не "тратите" 5  минут – вы инвестируете
их. Исследования показывают, что регулярная практика осо-
знанности улучшает концентрацию, снижает реактивность и
повышает эффективность принятия решений – все это эко-
номит гораздо больше времени в течение дня.

"Мой ум слишком активен"
Это как сказать "Я слишком грязный, чтобы принять

душ." Цель медитации не в том, чтобы остановить мысли –
это невозможно. Цель в том, чтобы осознать их и научиться
не отождествляться с ними полностью.

Как говорил буддийский учитель Согьял Ринпоче: "Мы
часто говорим, что медитация заключается в том, чтобы си-
деть и ничего не делать. Но в действительности это самая ин-
тенсивная форма деятельности, в которой вы можете участ-
вовать."

"Я не знаю, делаю ли я это правильно"



 
 
 

Многие новички беспокоятся о "правильности" выполне-
ния медитации. Истина в том, что если вы заметили, что от-
влеклись, и вернули внимание к дыханию, вы уже медитиру-
ете "правильно".

Представьте, что вы учитесь играть на пианино. Поначалу
вы будете попадать не на те клавиши, и это нормально. Ме-
дитация – это навык, который улучшается с практикой.

Наука подтверждает: даже 5 минут имеют значение
Скептически настроенные клиенты часто спрашивают ме-

ня: "Что могут дать всего пять минут?"
Исследования показывают, что даже такие короткие прак-

тики дают значимые результаты:
Исследователи из Университета Массачусетса обнаружи-

ли, что 5-минутная ежедневная медитация в течение 8
недель снижает уровень кортизола (гормона стресса) на 16%.

Нейровизуализационные исследования в Йельском уни-
верситете показали, что регулярная короткая медитация
увеличивает плотность серого вещества в областях мозга,
связанных с эмоциональной регуляцией и концентрацией.

Исследование, опубликованное в журнале Сознание и По-
знание, показало, что даже 4-дневная программа кратких
медитаций значительно улучшала внимание и рабочую па-
мять участников.

Как сказал нейробиолог Ричард Дэвидсон: "Вы не стано-
витесь опытным скрипачом после одного урока, и вы не ста-
новитесь искусным в медитации после одной сессии. Но да-



 
 
 

же краткие периоды практики, если они регулярны, могут
привести к значительным изменениям в мозге и поведении."



 
 
 

 
Постепенное развитие практики

 
По мере того, как 5-минутная утренняя медитация стано-

вится привычкой, вы можете захотеть расширить и углубить
свою практику. Вот несколько вариантов:

Постепенно увеличивайте продолжительность. Добавляй-
те по минуте каждую неделю, пока не достигнете комфорт-
ного для вас времени (10-20 минут часто считается опти-
мальным для многих занятых людей).

Попробуйте различные техники. Помимо осознанности
дыхания, вы можете исследовать медитацию любящей доб-
роты, практику благодарности или медитацию с визуализа-
цией. Разные техники развивают разные аспекты внутренней
устойчивости.

Создайте ритуал. Многие практики становятся более
мощными, когда они встроены в ритуал. Зажгите свечу, на-
лейте чашку чая или создайте специальное пространство для
вашей практики. Эти маленькие действия сигнализируют ва-
шему мозгу, что наступило время для медитации.

Присоединитесь к сообществу. Даже если вы медитируете
самостоятельно, знание того, что другие практикуют вместе
с вами, может быть мощной поддержкой. Рассмотрите воз-
можность присоединиться к онлайн-группе или локальному
сообществу практикующих.



 
 
 

 
Заключение: Маленькое
начало, большое влияние

 
Когда я только начинал свою практику медитации, у меня

было много сомнений. "Я не духовный человек," – говорил
я себе. "Я практичный механик, а не монах." Но как и с лю-
бым инструментом в моем гараже, я решил протестировать
медитацию и оценить результаты.

Результаты оказались неоспоримыми. Пять минут осо-
знанности каждое утро изменили мое отношение к стрессу,
мои отношения с окружающими и мое ощущение собствен-
ной жизни.

Вспоминается история из Древней Греции о скульпторе,
которого спросили, как он создает такие удивительные ста-
туи. Он ответил: "Я просто беру мрамор и отсекаю все лиш-
нее."

Утренняя медитация действует аналогично – она помога-
ет отсечь "лишнее" в нашем уме, раскрывая нашу врожден-
ную устойчивость и ясность. И для этого не требуются годы
в монастыре или дорогие ретриты – достаточно пяти минут
каждое утро.

Как сказал Будда: "Капля за каплей наполняется вода в
кувшине. Точно так же человек наполняется мудростью."

Начните с пяти минут сегодня, и капля за каплей ваша
жизнь начнет меняться.



 
 
 

 
Глава 5. Микропрактики

для настройки дня и
установки намерений

 
В автомастерской моего отца была традиция, о которой

я вспоминаю с особой теплотой. Каждое утро, прежде чем
взяться за инструменты, мой отец обходил мастерскую, ка-
саясь каждого важного инструмента и мысленно планируя
предстоящий день. "Сначала в голове, потом в деле," – гово-
рил он.

Годы спустя, изучая психологию, я обнаружил, что мой
отец интуитивно практиковал то, что психологи называ-
ют "преднамеренным установлением намерений" – мощную
практику, которая может значительно повысить нашу про-
дуктивность, концентрацию и эмоциональное состояние в
течение дня.

В этой главе я поделюсь микропрактиками, которые по-
могут вам настроить день и установить четкие намерения –
всего за 5 минут.



 
 
 

 
Почему настройка дня так важна?

 
Представьте, что вы садитесь в автомобиль и начинаете

движение, не зная, куда направляетесь. Звучит абсурдно?
Однако именно так многие из нас проживают свои дни – ре-
агируя на события, не имея ясного направления.

Исследования в области когнитивной психологии показы-
вают, что наш мозг работает наиболее эффективно, когда
у него есть ясная "карта местности." Когда мы сознательно
устанавливаем направление нашего дня, мы активируем ней-
ронные пути, связанные с целенаправленным поведением.

Пионер позитивной психологии Михай Чиксентмихайи
описывает это как создание "психологической структуры,"
которая направляет наше внимание и энергию. Без такой
структуры наш разум склонен блуждать и рассеиваться.

Как писал Сенека: "Если человек не знает, к какой гавани
он держит путь, для него ни один ветер не будет попутным."



 
 
 

 
Микропрактика 1: Утренние

страницы (5 минут)
 

Одна из самых эффективных практик настройки дня, ко-
торую я рекомендую своим клиентам – это адаптированная
версия "утренних страниц" Джулии Кэмерон.

Как практиковать:
Сразу после пробуждения, возьмите блокнот и ручку (не

телефон или компьютер).
В течение 5 минут пишите непрерывным потоком созна-

ния – всё, что приходит в голову, без цензуры и оценки.
В конце выделите ключевые мысли, беспокойства или

идеи, которые возникли.
Сформулируйте одно-два намерения на день, основыва-

ясь на том, что вы написали.
Мой клиент Даниэль, инвестиционный банкир, который

постоянно чувствовал себя перегруженным, начал практико-
вать утренние страницы и обнаружил удивительный эффект:
"Это как ежедневная очистка ментального кэша. Мои мыс-
ли, которые обычно крутятся в голове весь день, оказывают-
ся на бумаге, и я могу двигаться дальше с ясным умом."

Нейробиологи объясняют, что акт письма активирует ле-
вое полушарие мозга, которое обрабатывает информацию
линейно и логически. Это временно "занимает" внутреннего
критика, позволяя правому полушарию – центру творчества



 
 
 

и интуиции – свободно выражаться.
Марк Твен отмечал: "Бумага терпит всё" – и действитель-

но, выплескивая свои мысли на бумагу, мы освобождаем
ментальное пространство для новых идей и ясного мышле-
ния.



 
 
 

 
Микропрактика 2: Триада

намерений (3 минуты)
 

Эта практика основана на исследованиях в области по-
зитивной психологии и когнитивно-поведенческой терапии.
Она помогает установить ясные намерения в трех ключевых
областях жизни.

Как практиковать:
Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки с

заголовками:
"Быть" (каким человеком я хочу быть сегодня?)
"Делать" (что я хочу достичь сегодня?)
"Чувствовать" (какие эмоции я хочу культивировать сего-

дня?)

В каждой колонке запишите одно конкретное намерение.
Например:

Быть: "Сегодня я буду терпеливым и внимательным слу-
шателем."

Делать: "Сегодня я завершу отчет и проведу 15 минут в
природе."

Чувствовать: "Сегодня я буду культивировать спокой-
ствие и благодарность."

Прочитайте ваши намерения вслух и представьте, как вы



 
 
 

воплощаете их в течение дня.
Моя клиентка Лори, мать троих детей и владелица мало-

го бизнеса, говорит об этой практике: "Раньше я чувство-
вала, что меня разрывает между семьей и работой, всегда с
чувством вины, что я недостаточно хорошо справляюсь ни
с одной из ролей. Триада намерений помогает мне сосредо-
точиться на том, что действительно важно в каждой сфере
моей жизни."

Аристотель говорил: "Мы есть то, что мы делаем посто-
янно." Триада намерений помогает нам осознанно выбирать,
кем мы хотим быть каждый день, вместо того чтобы автома-
тически реагировать на обстоятельства.



 
 
 

 
Микропрактика 3: Визуализация

идеального дня (5 минут)
 

Эта практика использует силу визуализации – техники,
которую применяют олимпийские спортсмены, хирурги и
публичные спикеры для повышения производительности.

Как практиковать:
Сядьте в удобное положение и закройте глаза.
Сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы успокоить

ум.
Представьте, как разворачивается ваш идеальный день, от

пробуждения до отхода ко сну.
Визуализируйте каждый ключевой момент дня, как будто

он уже происходит:
Как вы себя чувствуете?
Как вы взаимодействуете с другими?
Как вы справляетесь с вызовами?
Как вы ощущаете себя в конце дня?

Закончите, представив чувство удовлетворения от хоро-
шо прожитого дня.

Исследования в области нейробиологии показывают, что
мозг не различает реальные действия и живые, детальные ви-
зуализации. При визуализации активируются те же нейрон-
ные пути, что и при фактическом выполнении действия, со-



 
 
 

здавая своего рода "нейронную репетицию."
Моя клиентка Джен, адвокат, использует эту практику пе-

ред важными судебными заседаниями: "Это как создать мен-
тальную карту успеха. Когда я визуализирую, как уверенно
выступаю в суде, мое тело запоминает это ощущение, и ко-
гда наступает реальный момент, я чувствую себя так, словно
уже была здесь и успешно справилась."

Уолт Дисней, мастер воплощения воображения в реаль-
ность, говорил: "Если вы можете мечтать об этом, вы можете
это сделать." Визуализация идеального дня – это мост между
мечтой и реальностью.



 
 
 

 
Микропрактика 4: Практика

"Один глубокий вопрос" (2 минуты)
 

Эта мощная практика использует силу целенаправленных
вопросов для настройки нашего внимания и намерений.

Как практиковать:
Выберите один глубокий вопрос для размышления. При-

меры:
"Что сделает этот день значимым для меня?"
"Как я могу внести наибольший вклад сегодня?"
"Какая возможность для роста ждет меня сегодня?"
"Если бы я прожил этот день с полной осознанностью, что

было бы иначе?"

Запишите вопрос на небольшой карточке.
Проведите 2 минуты в тихом размышлении над этим во-

просом.
Запишите любые озарения или идеи, которые пришли к

вам.
Носите карточку с вопросом с собой в течение дня для

периодического напоминания.
Нейробиолог Эндрю Ньюберг объясняет, что когда мы за-

даем себе глубокий вопрос, мы активируем переднюю пояс-
ную кору – область мозга, связанную с вниманием и мен-
тальной фокусировкой. Этот процесс помогает нашему моз-



 
 
 

гу оставаться в состоянии "поиска ответа" в течение дня, да-
же когда мы сознательно не думаем о вопросе.

Мой клиент Роберт, предприниматель, который часто
чувствовал себя отвлеченным в течение дня, говорит об этой
практике: "Один глубокий вопрос действует как компас. Ко-
гда я отклоняюсь от курса, я вспоминаю свой утренний во-
прос, и это мгновенно возвращает меня в центр."

Сократ утверждал: "Неизученная жизнь не стоит того,
чтобы жить." Практика "Один глубокий вопрос" – это мик-
ро-версия сократовского исследования жизни, помогающая
нам прожить день более осознанно и целенаправленно.



 
 
 

 
Микропрактика 5: "Мои
три камня" (3 минуты)

 
Эта практика, вдохновленная знаменитой притчей о

"больших камнях", помогает определить ваши главные при-
оритеты на день.

Как практиковать:
Возьмите небольшой листок бумаги.
Спросите себя: "Если бы я смог сделать только три вещи

сегодня, что было бы наиболее важным?"
Запишите эти три приоритета.
Для каждого "камня" определите первый конкретный

шаг, который вы предпримете.
Разместите этот список там, где вы будете видеть его в те-

чение дня.
Исследование, проведенное в Гарвардской школе бизне-

са, показало, что ясность приоритетов значительно снижа-
ет стресс и повышает производительность. Когда мы заранее
определяем наши "большие камни", мы с большей вероятно-
стью сосредоточимся на том, что действительно важно, вме-
сто того чтобы тратить энергию на менее значимые задачи.

Мой клиент Томас, руководитель отдела маркетинга, ко-
торый часто чувствовал, что "тушит пожары" весь день, го-
ворит: "Раньше я начинал день с проверки электронной по-
чты и сразу погружался в реактивный режим. Теперь я сна-



 
 
 

чала определяю свои три камня, и это полностью измени-
ло мою продуктивность. Я чувствую, что контролирую свой
день, а не наоборот."

Стивен Кови, автор книги "7 навыков высокоэффектив-
ных людей", использовал метафору наполнения банки кам-
нями: "Если вы не поместите большие камни в банку первы-
ми, вы никогда не сможете поместить их туда позже." Мик-
ропрактика "Мои три камня" помогает нам следовать этой
мудрости ежедневно.



 
 
 

 
Истории трансформации: как
настройка дня меняет жизнь

 
История Элеоноры: от хаоса к ясности
Элеонора, руководитель отдела HR в крупной компании

и мать двоих подростков, описывала свою жизнь как "посто-
янную реакцию на чужие потребности." Она начинала день,
проверяя электронную почту в постели, и тут же погружа-
лась в водоворот запросов и требований.

Мы начали с простой микропрактики – триады намере-
ний. Элеонора выделила 3 минуты каждое утро, чтобы опре-
делить, каким человеком она хочет быть, что она хочет сде-
лать и как хочет себя чувствовать.

Через месяц она заметила кардинальные изменения: "Я
по-прежнему занята, но теперь я направляю свою энергию
осознанно, а не реактивно. Я больше не чувствую, что меня
несет течением – у меня есть внутренний компас."

Ее коллеги заметили, что она стала более спокойной и ре-
шительной на совещаниях. Ее дети отметили, что она стала
более присутствующей во время семейных ужинов. "Самое
удивительное," – сказала Элеонора, – "это то, что я делаю
те же самые вещи, но с большей ясностью и меньшим стрес-
сом."

История Маркуса: от прокрастинации к действию
Маркус, талантливый графический дизайнер, обратился



 
 
 

ко мне с проблемой хронической прокрастинации. "У меня
столько идей, но я постоянно откладываю их реализацию," –
признался он. "К концу дня я часто чувствую, что ничего не
достиг."

Мы начали с микропрактики "Один глубокий вопрос."
Каждое утро Маркус задавал себе вопрос: "Какое действие
сегодня принесет мне наибольшее чувство творческого удо-
влетворения?"

Результаты были поразительными. "Этот простой вопрос
изменил мою рабочую жизнь,"  – рассказал Маркус через
несколько месяцев. "Он заставляет меня сосредоточиться на
том, что действительно важно, а не на том, что кажется сроч-
ным. И удивительно, но когда я начинаю день с наиболее зна-
чимого проекта, остальные задачи становятся легче."

За шесть месяцев Маркус завершил иллюстрации для дет-
ской книги, над которой работал годами, и начал свой блог
о дизайне. "Самое забавное," – сказал он, – "я тратил на эти
дела всего на 30-45 минут больше в день, чем раньше. Разни-
ца в том, что теперь я делаю это сознательно, а не случайно."



 
 
 

 
Заключение: Установка направления
для вашей жизни, минута за минутой

 
Когда я был механиком, я узнал важный урок: небольшие

регулировки могут иметь огромное влияние на производи-
тельность двигателя. Поворот одного винта может превра-
тить неровный ход в плавное движение.

То же самое верно и для нашей жизни. Небольшие микро-
практики настройки дня и установки намерений могут пре-
вратить хаотичную, реактивную жизнь в целенаправленное
путешествие.

Как сказал Генри Дэвид Торо: "Идти доверительно в на-
правлении своей мечты и жить той жизнью, которую вы себе
представили." Настройка дня – это не роскошь, это необхо-
димый процесс для осознанной жизни.

Выберите одну из микропрактик, описанных в этой гла-
ве, и попробуйте ее завтра утром. Помните, что совершен-
ство не требуется – достаточно готовности начать. Как гласит
древняя китайская пословица: "Путешествие в тысячу миль
начинается с одного шага."

Пять минут осознанной настройки могут изменить весь
ваш день. А изменение вашего дня, день за днем, в конечном
итоге изменит всю вашу жизнь.



 
 
 

 
Глава 6. Краткие физические

упражнения для активации
нервной системы

 
Знаете ли вы, что происходило каждое утро в автомастер-

ской моего отца перед началом рабочего дня? Ритуал, кото-
рый сначала казался мне странным, но которому я до сих пор
следую, спустя десятилетия после ухода из профессии. Отец
выходил на задний двор, делал несколько глубоких вдохов,
выполнял несколько простых растяжек и пару отжиманий.

"Это смазка для тела и ума, Джек," – говорил он. "Так же
как машине нужно прогреть двигатель, нашему телу нужно
прогреться для дня."

Как обычно, природная мудрость моего отца опередила
науку. Сегодня нейробиологи подтверждают, что даже очень
короткие периоды физической активности могут значитель-
но повлиять на работу нервной системы, настроение и ко-
гнитивные функции.

В этой главе мы рассмотрим 5-минутные физические
микропрактики, которые активируют вашу нервную систе-
му, повышают энергию и усиливают психологическую устой-
чивость.



 
 
 

 
Связь тела и ума:

научное обоснование
 

"Почему я должен делать физические упражнения для
психологической устойчивости?" – спросил меня однажды
Джон, руководитель высшего звена, который считал, что ра-
зум и тело – это отдельные системы.

Я попросил его провести простой эксперимент: "Сядьте с
сутулой спиной, опущенными плечами, глядя в пол, и попы-
тайтесь почувствовать себя уверенным и энергичным." За-
тем я попросил его встать прямо, расправить плечи и под-
нять подбородок. Разница в его субъективном ощущении
была мгновенной и драматичной.

Современная нейронаука подтверждает то, что физиолог
Уильям Джеймс предположил более века назад: наше фи-
зическое состояние напрямую влияет на наше психологиче-
ское состояние. Когда мы двигаемся, наш мозг выделяет ней-
рохимические вещества – эндорфины, дофамин, серотонин
– которые влияют на наше настроение, мотивацию и способ-
ность справляться со стрессом.

Римляне выразили эту идею в знаменитой фразе "Mens
sana in corpore sano" – "В здоровом теле здоровый дух." Со-
временные исследования предполагают, что эта связь даже
сильнее, чем представляли древние – наше физическое со-
стояние не просто отражает, но активно формирует наше



 
 
 

психологическое состояние.



 
 
 

 
Микропрактика 1: Энергетическое

дыхание (2 минуты)
 

Эта практика сочетает контролируемое дыхание с просты-
ми движениями для быстрой активации нервной системы.
Она особенно эффективна в моменты энергетического спа-
да или когда вам нужно быстро перейти от одной задачи к
другой.

Как практиковать:
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно сви-

сают по бокам.
Сделайте глубокий вдох через нос, одновременно подни-

мая руки над головой.
На вершине вдоха задержите дыхание на 1-2 секунды, по-

тянувшись руками вверх.
Сделайте резкий выдох через рот, со звуком "ха!", одно-

временно быстро опуская руки вниз.
Повторите 10 раз, увеличивая темп с каждым циклом.
Моя клиентка Сьюзан, врач скорой помощи, использует

эту практику между вызовами: "Это как 'перезагрузка' для
моей нервной системы. После долгого, напряженного слу-
чая я могу почувствовать, как мое тело застревает в режиме
'борьбы или бегства'. Энергетическое дыхание помогает мне
быстро вернуться в состояние равновесия."

Физиологически эта практика стимулирует блуждающий



 
 
 

нерв – ключевой компонент парасимпатической нервной
системы, которая отвечает за расслабление и восстановле-
ние. Одновременно резкие движения активируют симпати-
ческую нервную систему, создавая сбалансированное состо-
яние энергии и спокойствия.



 
 
 

 
Микропрактика 2: 5-

минутная последовательность
активации (5 минут)

 
Эта микропрактика основана на древних практиках йо-

ги и современных принципах функциональной тренировки.
Она предназначена для активации всех основных мышечных
групп и повышения общего уровня энергии.

Как практиковать:
Пробуждающие прыжки (30 секунд): Стоя, с руками по

бокам, выполняйте легкие прыжки, встряхивая руками и но-
гами.

Ротация туловища (30 секунд): Стоя, ноги на ширине
плеч, руки вытянуты вперед. Поворачивайте верхнюю часть
тела из стороны в сторону, позволяя рукам свободно следо-
вать за движением.

Воин-позы (1 минута): Выполните по 30 секунд позы "Во-
ин I" на каждую сторону, вытягивая руки вверх и принимая
широкую стойку.

Мельница (1 минута): Стоя, ноги широко расставлены, на-
клоняйтесь, чтобы коснуться правой рукой левой стопы, а
левую руку вытягивайте вверх. Чередуйте стороны.

Горная поза с глубоким дыханием (1 минута): Стоя пря-
мо, ноги вместе, руки по бокам, сделайте 5 циклов глубокого



 
 
 

дыхания.
Встряхивание тела (1 минута): Расслабьтесь и встряхните

все тело, начиная с ног и поднимаясь вверх, позволяя напря-
жению уйти через кончики пальцев.

Мой клиент Тайлер, программист, который часто испы-
тывал "мозговой туман" после долгих часов перед компью-
тером, говорит об этой практике: "Это как перезагрузка для
всей системы. Я чувствую, будто кто-то перезапустил мой
мозг и тело. Моя концентрация и креативность значительно
улучшаются после этих пяти минут движения."

Исследования показывают, что такие короткие "активные
перерывы" могут улучшить когнитивную функцию на срок
до 2 часов после практики. Они особенно эффективны для
преодоления послеобеденного энергетического спада.



 
 
 

 
Микропрактика 3: Нейро-активация

через движение (3 минуты)
 

Эта практика основана на принципах нейробиологии и на-
правлена на улучшение нервно-мышечной связи и актива-
цию обоих полушарий мозга.

Как практиковать:
Перекрестные движения (1 минута): Стоя, поднимайте

правое колено и касайтесь его левым локтем, затем левое ко-
лено и правый локоть. Повторите 20 раз, постепенно увели-
чивая темп.

Координационное упражнение (1 минута): Стоя, вытяни-
те правую руку вперед и левую в сторону. Одновременно ме-
няйте положение рук так, чтобы правая рука была направле-
на в сторону, а левая вперед. Повторите 20 раз, постепенно
увеличивая темп.

Осознанное заземление (1 минута): Стоя босиком (если
возможно), закройте глаза и почувствуйте контакт стоп с по-
лом. Медленно покачивайтесь вперед-назад и из стороны в
сторону, ощущая все тонкие движения вашего тела для под-
держания равновесия.

Эти упражнения особенно полезны для людей, чья работа
требует интенсивной умственной деятельности. Нейробио-
лог Пол Макклин разработал модель "триединого мозга", по-
казывающую, что движения, которые пересекают среднюю



 
 
 

линию тела, активируют соединения между полушариями
мозга, улучшая когнитивную функцию и креативность.

Моя клиентка Карла, юрист, которая часто испытывала
"ментальные блоки" при работе над сложными делами, отме-
чает: "Когда я застреваю в правовой проблеме, трехминут-
ная нейро-активация часто помогает мне увидеть решение,
которое я не замечала раньше. Это как будто движение бук-
вально 'встряхивает' мои мысли."



 
 
 

 
Микропрактика 4: 2-минутная

вестибулярная настройка
 

Эта микропрактика основана на работе вестибулярной си-
стемы – ключевой, но часто игнорируемой части нашей нерв-
ной системы, которая влияет на равновесие, пространствен-
ную ориентацию и эмоциональную стабильность.

Как практиковать:
Мини-вращения (30 секунд): Стоя на месте, медленно по-

верните голову вправо, затем влево, 5 раз в каждую сторо-
ну. Затем медленно наклоните голову вправо и влево, 5 раз
в каждую сторону.

Глазные упражнения (30 секунд): Держа голову непо-
движно, перемещайте только глаза в разных направлениях –
вверх, вниз, вправо, влево и по диагонали.

Мягкие повороты (1 минута): Стоя, руки по бокам, мед-
ленно поворачивайте все тело вправо, затем влево, позво-
ляя рукам естественно следовать за движением. Повторите
10 раз, постепенно увеличивая амплитуду движения.

Исследования показывают, что вестибулярная система на-
прямую связана с нашей реакцией на стресс. Активация этой
системы через регулярное движение может улучшить эмо-
циональную регуляцию и снизить тревожность.

Мой клиент Роберт, бывший военный, страдающий от
ПТСР, обнаружил, что эта практика особенно полезна: "Ко-



 
 
 

гда я чувствую приближение тревоги, вестибулярная на-
стройка помогает мне буквально 'вернуться в свое тело'. Это
как быстрый способ сказать моей нервной системе, что я в
безопасности."



 
 
 

 
Микропрактика 5: Экспресс-

активация силы (5 минут)
 

Эта практика использует принципы изометрических
упражнений – силовых контракций, которые не требуют спе-
циального оборудования или большого пространства. Это
делает ее идеальной для офисной среды или других ограни-
ченных пространств.

Как практиковать:
Стена-опора (1 минута): Встаньте лицом к стене, руки на

уровне груди, ладони прижаты к стене. Наклонитесь к сте-
не, как будто пытаетесь сдвинуть ее, создавая напряжение
в груди и руках. Удерживайте 30 секунд, затем отдохните и
повторите.

Сжатие кистей (1 минута): Сожмите руки в кулаки так
сильно, как можете, удерживая 10 секунд, затем расслабьте.
Повторите 6 раз.

Сжатие колен (1 минута): Сидя, поместите ладони на
внешние стороны колен. Оказывайте давление руками нару-
жу, одновременно сопротивляясь этому давлению коленями.
Удерживайте 15 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 4 ра-
за.

Активация кора (1 минута): Сидя или стоя, напрягите
мышцы живота, как будто готовитесь принять удар. Удержи-
вайте 15 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 4 раза.



 
 
 

Энергетическое обновление (1 минута): Встаньте, потяни-
тесь всем телом вверх, сделайте глубокий вдох, затем быстро
выдохните, расслабляя тело. Повторите 3 раза.

Исследования в области психофизиологии показывают,
что изометрические упражнения могут быстро активировать
симпатическую нервную систему, повышая уровень энергии
и концентрации. Кроме того, они стимулируют выработку
гормона роста и тестостерона, которые связаны с повышен-
ной устойчивостью к стрессу.

Моя клиентка Маргарет, директор школы, которая часто
чувствовала себя истощенной к середине дня, рассказыва-
ет: "Я использую экспресс-активацию силы между встречами
или когда чувствую, что моя энергия падает. Это как будто
я подключаюсь к невидимому источнику энергии – мой ум
становится яснее, а мое присутствие сильнее."



 
 
 

 
Интеграция физических

микропрактик в ваш день
 

Многие клиенты спрашивают меня: "Когда лучше всего
выполнять эти практики?" Мой ответ основан на принципах
хронобиологии – науки о временных ритмах тела.

Утренняя активация: Начните день с 5-минутной после-
довательности активации. Это помогает запустить ваш мета-
болизм, повышает уровень кортизола и задает тон продук-
тивного дня.

Преодоление дневного спада: Большинство людей испы-
тывают естественный спад энергии между 14:00 и 16:00.
Это идеальное время для энергетического дыхания или ней-
ро-активации через движение.

Переходы между задачами: Используйте 2-минутную ве-
стибулярную настройку в моменты перехода от одной задачи
к другой. Это помогает "очистить" ментальное пространство
и подготовиться к новому фокусу.

Противодействие стрессу: Когда вы чувствуете прибли-
жение стресса или тревоги, экспресс-активация силы может
быть особенно эффективной для переключения нервной си-
стемы в режим уверенности и силы.

Мой клиент Дэвид, предприниматель, создал для себя то,
что он называет "двигательными триггерами" – определен-
ные ситуации в течение дня, которые автоматически напоми-



 
 
 

нают ему о необходимости выполнить микропрактику. На-
пример:

После проверки утренней почты → 5-минутная последо-
вательность активации

Перед важными звонками → Энергетическое дыхание
После длительных заседаний → Нейро-активация через

движение
При ощущении тревоги → Вестибулярная настройка



 
 
 

 
Истории трансформации:

от седентарного образа
жизни к виталити

 
История Тома: пробуждение тела, пробуждение ума
Том, профессор философии в возрасте 58 лет, обратил-

ся ко мне с проблемой "ментального тумана" и постоянной
усталости. Он проводил большую часть дня сидя – читая,
пиша или преподавая. "Мой ум активен, но мое тело прак-
тически неподвижно," – признался он.

Мы начали с простого – 5-минутной последовательно-
сти активации каждое утро и 2-минутной вестибулярной на-
стройки между лекциями.

Через месяц Том заметил разительные перемены: "Стран-
но говорить это, но я чувствую, что мой ум стал острее, когда
мое тело стало двигаться больше. Мои лекции стали более
энергичными, и студенты это замечают. Один из них даже
сказал, что я выгляжу моложе!"

Нейробиологи объясняют эти изменения связью между
физической активностью и синтезом BDNF (нейротрофиче-
ского фактора мозга) – белка, который поддерживает выжи-
вание существующих нейронов и стимулирует рост новых.
По сути, даже короткие периоды движения могут "удобрять"
почву нашего мозга.



 
 
 

История Лоры: от истощения к энергии
Лора, мать троих детей и корпоративный юрист, при-

шла ко мне в состоянии, близком к выгоранию. "Я выпиваю
шесть чашек кофе в день, но всё равно чувствую себя исто-
щенной," – рассказала она.

Мы разработали для нее программу микропрактик, инте-
грированных в естественные перерывы ее дня:

Энергетическое дыхание сразу после пробуждения
Нейро-активация между встречами
Экспресс-активация силы во время послеобеденного спа-

да
"Поначалу я сомневалась, что эти короткие упражнения

могут что-то изменить," – признавалась Лора. "Но эффект
был почти мгновенным. Я заметила, что в дни, когда я вы-
полняю эти микропрактики, мне нужно на две чашки кофе
меньше, и я все равно чувствую себя более энергичной."

Через три месяца Лора сообщила, что ее производитель-
ность увеличилась, а время, необходимое для сна, уменьши-
лось. "Я сплю на час меньше, но чувствую себя более отдох-
нувшей. И самое удивительное – мои дети говорят, что я ста-
ла 'веселее'. Я думаю, это лучший комплимент, который мо-
жет получить работающая мама."

Заключение: Движение как микропрактика для психоло-
гической устойчивости

Когда я работал механиком, мой отец часто говорил: "Ма-
шина, которая стоит без движения, быстрее ржавеет." То же



 
 
 

самое верно и для человеческого тела и ума. Мы созданы для
движения, и даже небольшие дозы физической активности
могут иметь глубокий эффект на нашу нервную систему и
психологическую устойчивость.

Древнегреческий философ Аристотель проводил свои
лекции, прогуливаясь со студентами,  – настолько он был
убежден в связи между физическим движением и ясностью
мышления. Его школа даже получила название "перипате-
тическая" от греческого слова "peripatētikos", означающего
"склонный к прогулкам".

Современная наука подтверждает интуитивное понима-
ние Аристотеля. Исследования показывают, что даже 5-ми-
нутные периоды движения могут:

Снизить уровень кортизола (гормона стресса)
Увеличить выработку эндорфинов (натуральных болеуто-

ляющих и "гормонов счастья")
Улучшить когнитивную функцию и творческое мышле-

ние
Повысить иммунную функцию
Улучшить эмоциональную регуляцию
Как сказал невролог и автор книги "Мозг, который меня-

ется" Норман Дойдж: "Движение – это лекарство для мозга."
Я призываю вас начать включать эти физические микро-

практики в ваш день – не как еще одну задачу в вашем бес-
конечном списке дел, а как инвестицию в вашу психологи-
ческую устойчивость и общее благополучие.



 
 
 

Помните слова философа-стоика Сенеки: "Благоприят-
ная погода не будет длиться вечно; при первой же возможно-
сти обеспечьте себе укрытие." Эти физические микропрак-
тики – ваше "укрытие", которое вы строите для защиты от
жизненных бурь.

Начните с малого – всего 5 минут движения в день – и на-
блюдайте, как постепенно меняется ваше ощущение силы и
устойчивости. Как я часто говорю своим клиентам: "Минуты
движения становятся моментами устойчивости."



 
 
 

 
Часть 3. Дневные микропрактики

(поддержание равновесия)
Глава 7. Микропрактики дыхания
для моментальной перезагрузки

 
Когда я работал автомехаником, существовала одна уни-

версальная процедура, которую мы выполняли, когда авто-
мобиль работал неровно или глох – мы проверяли систему
впуска воздуха. Потому что без правильного дыхания даже
самый мощный двигатель не может функционировать эф-
фективно.

То же самое верно и для человеческого организма. Дыха-
ние – это фундаментальный процесс, который мы обычно не
замечаем, но который имеет глубокое влияние на все аспек-
ты нашего физического и психологического благополучия.

В этой главе я поделюсь мощными микропрактиками ды-
хания, которые вы можете использовать в течение дня для
быстрой "перезагрузки" вашей нервной системы, снижения
стресса и повышения концентрации – все это за 5 минут или
меньше.



 
 
 

 
Наука о дыхании: ваша

суперсила в управлении стрессом
 

"Но Джек," – спросила меня однажды клиентка, высоко-
поставленный банковский руководитель,  – "разве дыхание
не является автоматическим? Что особенного в том, чтобы
'практиковать' то, что мы делаем тысячи раз каждый день?"

Это отличный вопрос. Дыхание действительно уникаль-
но – это единственная вегетативная функция организма, ко-
торая является одновременно автоматической и доброволь-
ной. Мы можем дышать, не задумываясь об этом, но мы
также можем сознательно изменять наше дыхание – его глу-
бину, ритм и даже фокус.

Эта двойственность делает дыхание мощным "мостом"
между сознательной и бессознательной нервными система-
ми, между нашими осознанными намерениями и автомати-
ческими реакциями нашего тела.

Доктор Герберт Бенсон, кардиолог из Гарвардской меди-
цинской школы, был одним из первых исследователей, кото-
рый научно документировал то, что он назвал "релаксацион-
ным ответом" – состоянием глубокого покоя, которое можно
вызвать через определенные дыхательные практики и кото-
рое противодействует реакции "борьбы или бегства".

Современные исследования в области нейробиологии по-
казывают, что сознательное дыхание влияет на мозг через



 
 
 

несколько механизмов:
Стимуляция блуждающего нерва: Определенные паттер-

ны дыхания активируют блуждающий нерв, ключевой ком-
понент парасимпатической (расслабляющей) нервной систе-
мы.

Изменение волновой активности мозга: Ритмичное дыха-
ние может синхронизировать нейронную активность, пере-
водя мозг из состояния бета-волн (бодрствование, стресс) в
состояние альфа-волн (расслабленное внимание) или даже
тета-волн (глубокое расслабление).

Снижение уровня кортизола: Глубокое дыхание снижает
уровень гормона стресса в крови, что приводит к ощущению
большей уравновешенности и спокойствия.

Как сказал нейробиолог Стивен Порджес, разработавший
"Теорию поливагальности": "Дыхание – это самый доступ-
ный и мощный инструмент для регуляции нашего эмоцио-
нального состояния."



 
 
 

 
Микропрактика 1: Квадратное

дыхание (4 минуты)
 

Эта практика, также известная как "дыхание по короб-
ке", используется элитными воинскими подразделениями,
хирургами и руководителями высшего звена в ситуациях вы-
сокого стресса, когда необходимо быстро восстановить спо-
койствие и ясность ума.

Как практиковать:
Сядьте прямо, но комфортно. Положите руки на колени.
Медленно вдохните через нос, считая до 4, представляя,

как вы поднимаетесь вверх по первой стороне воображаемо-
го квадрата.

Задержите дыхание, считая до 4, представляя движение
по верхней стороне квадрата.

Медленно выдохните через рот, считая до 4, представляя
движение вниз по противоположной стороне квадрата.

Задержите дыхание, считая до 4, представляя движение
по нижней стороне квадрата, замыкая его.

Повторите цикл 4 раза (4 минуты).
Мой клиент Майкл, хирург, регулярно использует эту тех-

нику перед сложными операциями: "Квадратное дыхание
стало моим тайным оружием. Четыре минуты этой практи-
ки, и мои руки перестают дрожать, мой ум становится ясным,
и я полностью присутствую для пациента."



 
 
 

Исследования показывают, что равное соотношение меж-
ду вдохом, задержкой и выдохом активирует парасимпати-
ческую нервную систему, снижая частоту сердечных сокра-
щений и артериальное давление. Кроме того, визуализация
квадрата добавляет элемент внимательности, который помо-
гает отвлечь ум от тревожных мыслей.



 
 
 

 
Микропрактика 2:

Дыхание 4-7-8 (3 минуты)
 

Эта техника, разработанная доктором Эндрю Вейлом, из-
вестна как "естественное транквилизирующее средство для
нервной системы". Она особенно эффективна для снижения
тревоги и улучшения сна.

Как практиковать:
Сядьте или лягте в удобное положение.
Коснитесь кончиком языка задней части верхних зубов и

держите его там на протяжении всей практики.
Полностью выдохните через рот, создавая шипящий звук.
Закройте рот и тихо вдохните через нос, считая до 4.
Задержите дыхание, считая до 7.
Выдохните через рот со звуком "шшш", считая до 8.
Повторите цикл 3-4 раза (около 3 минут).
Моя клиентка Саманта, руководитель отдела маркетинга,

которая часто испытывала панические атаки во время важ-
ных презентаций, рассказывает: "Дыхание 4-7-8 стало моим
спасением. Когда я чувствую приближение панической ата-
ки, я извиняюсь, выхожу на минуту и выполняю эту практи-
ку. Эффект почти мгновенный – это как будто кто-то нажи-
мает кнопку сброса в моем мозгу."

Физиологически длинный выдох активирует парасимпа-
тическую нервную систему сильнее, чем любая другая фаза



 
 
 

дыхания. Соотношение, где выдох длиннее вдоха (как в тех-
нике 4-7-8), особенно эффективно для быстрого снижения
уровня стресса.



 
 
 

 
Микропрактика 3: Альтернативное

носовое дыхание (5 минут)
 

Эта древняя йогическая практика, известная как "Нади
Шодхана", уравновешивает правое и левое полушария моз-
га, создавая состояние спокойной концентрации.

Как практиковать:
Сядьте прямо, в комфортном положении.
Поднесите правую руку к носу, большой палец рядом с

правой ноздрей, безымянный палец рядом с левой (указа-
тельный и средний пальцы можно прижать к ладони или по-
местить между бровями).

Закройте правую ноздрю большим пальцем и медленно
вдохните через левую ноздрю.

В конце вдоха закройте левую ноздрю безымянным паль-
цем, откройте правую ноздрю и медленно выдохните.

Вдохните через правую ноздрю, затем закройте ее и вы-
дохните через левую.

Это один полный цикл. Продолжайте, начиная каждый
новый цикл с вдоха через левую ноздрю.

Повторите 5-10 циклов (около 5 минут).
Исследование, проведенное в Университете Сан-Диего,

показало, что альтернативное носовое дыхание значительно
снижает стресс и улучшает когнитивные функции, включая
концентрацию и память.



 
 
 

Мой клиент Дэвид, профессор математики, регулярно ис-
пользует эту практику перед важными лекциями: "Я всегда
был скептически настроен к 'эзотерическим' практикам, но
результаты говорят сами за себя. Пять минут альтернативно-
го носового дыхания, и я чувствую себя сосредоточенным и
ясным, как после чашки кофе, но без нервозности."

Согласно аюрведической традиции, правая ноздря связа-
на с симпатической ("активизирующей") нервной системой,
а левая – с парасимпатической ("расслабляющей"). Попере-
менное дыхание через обе ноздри уравновешивает эти си-
стемы, создавая состояние расслабленной концентрации.



 
 
 

 
Микропрактика 4: "Дыхание
льва" для быстрого сброса

напряжения (1 минута)
 

Эта энергичная практика из йоги, известная как "Симха-
сана Пранаяма", отлично подходит для быстрого сброса на-
пряжения, особенно в области шеи, челюсти и лица.

Как практиковать:
Сядьте на стул с прямой спиной.
Положите руки на колени или бедра, пальцы широко рас-

ставлены.
Сделайте глубокий вдох через нос.
На выдохе широко откройте рот, высуньте язык как мож-

но дальше по направлению к подбородку, широко откройте
глаза и издайте звук "ха-а-а" из глубины горла.

Верните лицо в нормальное положение и сделайте
несколько обычных дыханий.

Повторите 2-3 раза.
Хотя эта практика может выглядеть немного странно

(лучше выполнять ее в уединении!), она удивительно эффек-
тивна для сброса напряжения.

Моя клиентка Гретхен, диктор новостей, использует эту
технику перед выходом в эфир: "Я обнаружила, что напря-
жение в моем лице и горле влияет на мой голос. 'Дыхание



 
 
 

льва' в уборной за минуту до эфира помогает мне избавиться
от этого напряжения и звучать более естественно."

Эта практика физиологически воздействует на мышцы
лица и гортани, которые часто накапливают напряжение при
стрессе. Кроме того, активное и несколько драматичное вы-
ражение лица помогает высвободить подавленные эмоции.



 
 
 

 
Микропрактика 5: "Вздох

облегчения" (2 минуты)
 

Эта практика основана на естественном феномене облег-
чающего вздоха, который наше тело автоматически выпол-
няет для высвобождения накопленного напряжения.

Как практиковать:
Сядьте или встаньте в комфортном положении.
Сделайте два коротких вдоха через нос (как будто вы ню-

хаете цветок), во время второго вдоха полностью наполните
легкие.

Затем сделайте один долгий, расслабленный выдох через
рот, позволяя плечам опуститься.

Повторите 4-5 раз (около 2 минут).
Нейрофизиолог Стивен Порджес объясняет, что такой

паттерн дыхания имитирует естественный "вздох облегче-
ния", который является встроенным механизмом саморегу-
ляции нашего тела.

Моя клиентка Элен, социальный работник, которая часто
имеет дело с эмоционально сложными ситуациями, говорит:
"Между встречами с клиентами я часто чувствую, что эмо-
ции накапливаются и 'застревают' в моем теле. 'Вздох облег-
чения' помогает мне отпустить эти эмоции и подготовить-
ся к следующей встрече с чистым эмоциональным простран-
ством."



 
 
 

Как интегрировать дыхательные микропрактики в ваш
день

Дыхательные практики особенно ценны тем, что их мож-
но выполнять практически везде – за рабочим столом, в ма-
шине (кроме "дыхания льва"!), в лифте или даже во время
встречи.

Вот несколько стратегических моментов для интеграции
этих практик:

Переходные моменты: Используйте дыхательные практи-
ки между задачами или встречами как способ "очистить"
ментальное пространство и подготовиться к следующему
фокусу.

Триггерные ситуации: Идентифицируйте ситуации, кото-
рые обычно вызывают стресс или тревогу, и заранее плани-
руйте дыхательную практику для этих моментов.

Физические напоминания: Мой клиент Джеймс помеща-
ет небольшие цветные стикеры на свой компьютер, телефон
и рулевое колесо автомобиля. Каждый раз, когда он видит
стикер, это напоминает ему сделать несколько осознанных
вдохов.

Привязка к существующим привычкам:
Привязка к существующим привычкам: Свяжите дыха-

тельные практики с повседневными действиями. Например,
практикуйте квадратное дыхание каждый раз, когда ждете,
пока закипит чайник, или дыхание 4-7-8 перед тем, как от-
крыть электронную почту.



 
 
 

Технологические напоминания: Установите ненавязчи-
вые напоминания на телефоне или компьютере, предлагаю-
щие сделать короткий дыхательный перерыв каждые 90-120
минут (что соответствует естественному циклу внимания).



 
 
 

 
Истории трансформации:
сила осознанного дыхания

 
История Роберта: от приступов паники к спокойствию
Роберт, финансовый аналитик с Уолл-стрит, обратился ко

мне после того, как испытал панический приступ во время
важной презентации. "Я буквально не мог дышать," – рас-
сказал он. "Я думал, что у меня сердечный приступ."

Мы начали с простой практики дыхания 4-7-8, которую
Роберт выполнял трижды в день – утром, в обед и вече-
ром. Кроме того, он начал практиковать квадратное дыхание
непосредственно перед стрессовыми ситуациями.

Через три месяца Роберт сообщил удивительные резуль-
таты: "Я не только не испытал больше панических атак, но
и заметил, что в целом стал спокойнее. Мой начальник даже
прокомментировал, что я стал более 'стратегически мысля-
щим' – я думаю, это потому, что я больше не реагирую на
все как на чрезвычайную ситуацию."

Нейробиологические исследования подтверждают опыт
Роберта: регулярная практика осознанного дыхания со вре-
менем изменяет структуру мозга, уменьшая активность в
миндалевидном теле (центре тревоги) и укрепляя префрон-
тальную кору, ответственную за рациональное мышление.

История Сары: контроль стресса через дыхание
Сара, мать-одиночка троих детей и предприниматель, об-



 
 
 

ратилась ко мне в состоянии крайнего истощения. "Я посто-
янно на грани," – призналась она. "Я кричу на детей по ме-
лочам, а потом чувствую себя ужасно."

Мы разработали для нее систему "дыхательных якорей" –
в различных местах дома и офиса она разместила маленькие
символы (синяя точка на холодильнике, стикер на мониторе
компьютера), которые напоминали ей о необходимости сде-
лать паузу и выполнить "вздох облегчения" или альтернатив-
ное носовое дыхание.

"Эти маленькие дыхательные перерывы изменили мою
жизнь," – рассказала Сара через несколько месяцев. "Теперь
я могу поймать себя до того, как взорвусь. Это как будто
дыхание создает пространство между триггером и моей ре-
акцией, и в этом пространстве я могу выбрать, как реагиро-
вать."

Этот опыт отражает древнюю мудрость стоиков, выра-
женную Эпиктетом: "Между стимулом и реакцией есть про-
странство. В этом пространстве лежит наша сила выбирать
нашу реакцию. В нашей реакции лежит наш рост и наша сво-
бода."



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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