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Аннотация
Эта книга не для тех, кто ищет мотивацию. Она для тех,

кто готов узнать, почему человек способен на большее, чем ему
разрешили считать.

Скрытые резервы организма раскрывают механизмы, которые
включаются в критические моменты и по странной причине почти
никогда не используются в обычной жизни. Ты узнаешь, как тело,
мозг и психика активируют дополнительные ресурсы, почему
страх, усталость и кризисы могут усиливать, а не ломать, и кто на
самом деле управляет твоей энергией.

По мере чтения меняется внутренний фокус: привычные
ограничения начинают казаться условными, а многие нормы
сомнительными. Возникает ощущение, что ты вспомнил нечто
важное о себе.

Это знание не обещает чудес. Оно возвращает контроль. И
именно поэтому его стоит знать каждому.
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Скрытые резервы
организма

 
Глава: Введение

 
В критические моменты человек вдруг делает то, что счи-

тал невозможным.
Поднимает неподъёмное. Принимает решения за секун-

ды. Выживает там, где шансов почти не было.
А потом — возвращается к обычной жизни и снова чув-

ствует усталость, тревогу, ограничения.
Обычно это списывают на «адреналин», «случайность»

или «так сложилось». Но правда в том, что в эти моменты
включаются системы, которые есть у каждого. Просто боль-
шую часть жизни они спят.

Организм не работает на максимуме постоянно — и это
нормально. Он экономит. Он бережёт резервы.

Но почему одни люди умеют к ним обращаться осознанно,
а другие — только на грани?

Почему тело иногда становится союзником, а иногда буд-
то саботирует нас?

И главное — кто решает, когда доступ закрыт, а когда от-
крыт?

Эта книга не о том, как выжать из себя больше. Она о том,



 
 
 

как перестать мешать организму делать то, что он и так уме-
ет.

Проблема лишь в одном:
нам с детства объясняли, как жить, но почти не объясня-

ли, как мы устроены.
И именно здесь начинается самое интересное.
Марина Христова | Коллектив Литературной студии

«Путь».Все права защищены.Любое воспроизведение, ко-
пирование или распространение этой книги полностью или
частично без письменного разрешения правообладателя за-
прещено.Новинки книг, статьи и материалы о психологии,
науке о человеке и развитии сознания публикуются сайте:
www.marinakhristova.ru



 
 
 

 
Глава 1.Резервы организма:

что в нас заложено изначально
 

1. Понятие «резерв» в биологии, психологии и философии
Слово «резерв» обычно ассоциируется с чем-то запасным:

резервный план, резервные силы, резерв времени. Но когда
мы говорим о резервах организма, речь идёт не о «заначке
на чёрный день», а о фундаментальном принципе устройства
живых систем.

Биология: запас прочности, без которого жизнь невоз-
можна

С точки зрения биологии резерв — это врождённая избы-
точность функций. Ни один живой организм не работает на
пределе своих возможностей постоянно. Если бы это было
так, жизнь закончилась бы очень быстро.

У человека:
— сердце способно перекачивать значительно больший

объём крови, чем требуется в покое;
— лёгкие используют лишь часть своей дыхательной по-

верхности;
— мышцы обладают потенциалом силы, который в обыч-

ной жизни не задействуется;
— мозг активирует лишь часть нейронных связей в каж-

дый конкретный момент.



 
 
 

Это не «недоработка природы». Это её мудрость.
Резерв в биологии — это:
— возможность адаптации;
— способность выживать в меняющихся условиях;
— защита от перегрузки и разрушения.
Организм всегда оставляет запас — на болезнь, стресс,

холод, голод, травму, беременность, старение. Без резервов
жизнь была бы хрупкой и недолгой.

Важно понимать: резерв — не роскошь, а условие выжи-
вания.

Психология: неиспользованный потенциал психики
В психологии резерв — это те возможности психики, ко-

торые не задействованы в привычных сценариях поведения
и мышления.

Человек годами может жить:
— в ограниченных реакциях;
— в узком эмоциональном диапазоне;
— в автоматических установках;
— в шаблонных решениях.
При этом в критических ситуациях внезапно обнаружи-

вается:
— необычная выдержка;
— ясность мышления;
— способность действовать быстро и точно;
— сила, которой раньше «не было».
С точки зрения психологии это не чудо. Это активация



 
 
 

резервных стратегий.
Психика экономит энергию. Она предпочитает привыч-

ные пути, даже если они неэффективны. Резервы включают-
ся тогда, когда старые стратегии перестают работать.

Отсюда важный вывод: резервы психики существуют все-
гда, но доступ к ним зависит от условий и состояния чело-
века.

Философия: потенциал как основа человеческой природы
Философия смотрит глубже. Здесь резерв — это не функ-

ция и не реакция, а потенциал бытия.
Ещё Аристотель говорил о различии между возможно-

стью и действительностью. В человеке всегда больше воз-
можностей, чем реализовано в данный момент.

Философский взгляд утверждает:
— человек не равен своим текущим проявлениям;
— личность — процесс, а не фиксированное состояние;
— потенциал всегда превышает форму.
С этой точки зрения резервы — это пространство буду-

щего, которое ещё не стало настоящим.
Именно поэтому человек способен меняться, переосмыс-

ливать, начинать заново и выходить за пределы прежних
ограничений.

Почему мы редко чувствуем свои резервы
Парадокс в том, что резервы есть у всех, но ощущение их

наличия — редкость.
Причины просты:



 
 
 

— организм работает в режиме экономии;
— психика избегает лишнего напряжения;
— культура поощряет стабильность, а не гибкость;
— нас учат «держаться», а не чувствовать.
В результате человек принимает своё текущее состояние

за предел.
Усталость кажется нормой. Тревога — характером. Огра-

ничения — личной особенностью.
Но это не пределы. Это рабочий режим.
Ключевая мысль пункта
Резервы организма — не скрытая магия и не редкий дар.

Это базовый принцип жизни.
Мы изначально устроены так, чтобы иметь больше воз-

можностей, чем используем ежедневно. Вопрос не в том,
есть ли у нас резервы, а в том:

— когда они включаются;
— почему они выключены в обычной жизни;
— и как научиться взаимодействовать с ними осознанно.
С этого понимания и начинается путь к себе — не через

насилие, а через знание. Нервная система как главный акку-
мулятор

2. Почему человек использует лишь часть своих возмож-
ностей

На первый взгляд кажется странным: если в нас изначаль-
но заложены резервы, почему мы так редко ими пользуем-
ся? Почему большинство людей живёт с ощущением устало-



 
 
 

сти, ограничений и «потолка», даже не подозревая, что это
не предел?

Ответ неприятен и одновременно освобождает: организм
не заинтересован в максимуме. Он заинтересован в выжива-
нии.

Экономия как базовый режим
Человеческий организм устроен экономно. Он всегда

стремится тратить меньше энергии, а не больше. Это не лень
и не слабость — это стратегия выживания.

Мозг — один из самых энергоёмких органов. Поэтому он:
— автоматизирует действия;
— упрощает решения;
— выбирает знакомое вместо оптимального;
— сопротивляется изменениям.
Когда жизнь более-менее стабильна, включать резервы

просто невыгодно. Они дороги. Они требуют ресурсов. Они
ускоряют износ.

Резервы предназначены не для комфорта, а для исключи-
тельных ситуаций.

Привычка как энергетическая клетка
Со временем человек выстраивает систему привычек —

мышления, поведения, реагирования. Эта система экономит
колоссальное количество энергии.

Но у неё есть побочный эффект: она создаёт иллюзию
предела.

Фразы вроде:



 
 
 

«я такой человек»;
«у меня такой характер»;
«я не способен на это»
чаще всего означают не реальное ограничение, а закреп-

лённый сценарий.
Психика предпочитает знакомое даже тогда, когда оно ис-

тощает. Потому что неизвестность требует больше энергии,
чем плохая, но привычная жизнь.

Страх как ограничитель доступа
Страх — один из главных «сторожей» резервов.
Не потому, что страх мешает, а потому что он предупре-

ждает: использование резервов — это риск. Риск ошибки,
боли, провала, отвержения.

Организм задаёт простой вопрос: «Это действительно
необходимо для выживания?»

Если ответ — нет, доступ закрыт.
Поэтому в кризисах, авариях, экстремальных ситуациях

человек способен на большее, чем в повседневности. Цена
ошибки там ниже, чем цена бездействия.

Культура выживания вместо культуры осознанности
Современная культура учит терпеть, справляться, соот-

ветствовать. Она редко учит чувствовать, регулировать и
слышать себя.

Человека приучают:
— работать на износ;
— игнорировать сигналы тела;



 
 
 

— подавлять эмоции;
— считать усталость нормой.
В таком режиме резервы либо не включаются вовсе, ли-

бо сгорают в экстремуме — и приводят к выгоранию, а не к
развитию.

Иллюзия «максимума»
Многие уверены, что они и так «выкладываются на сто

процентов». На деле чаще всего — это означает, что человек:
— живёт в хроническом напряжении;
— постоянно активирует стрессовую систему;
— путает износ с продуктивностью.
Использование резервов — это не постоянное усилие. Это

точное, своевременное включение, за которым обязательно
следует восстановление.

Ключевая мысль пункта
Человек использует лишь часть своих возможностей не

потому, что он слаб, а потому, что его организм бережёт се-
бя.

Резервы не блокируются — они охраняются.
И доступ к ним появляется не через давление и героизм, а

через понимание, безопасность и умение слушать собствен-
ную систему.

Пока мы воюем с собой, резервы недоступны. Когда мы
начинаем сотрудничать — они постепенно открываются.

Резервы организма — не скрытая магия и не редкий дар.
Это базовый принцип жизни.



 
 
 

Мы изначально устроены так, чтобы иметь больше воз-
можностей, чем используем ежедневно. Вопрос не в том,
есть ли у нас резервы, а в том:

— когда они включаются;
— почему они выключены в обычной жизни;
— и как научиться взаимодействовать с ними осознанно.
С этого понимания и начинается путь к себе — не через

насилие, а через знание. Нервная система как главный акку-
мулятор

3. Мифы о «пределах» и откуда они взялись
Идея о том, что у человека есть жёсткий «предел», звучит

логично и даже научно. Но если присмотреться, большин-
ство представлений о границах возможностей — это не фак-
ты, а культурные мифы, выросшие из страха, упрощений и
неудачных интерпретаций науки.

Миф первый: «У каждого есть свой потолок»
Нам с детства внушают, что способности заданы раз

и навсегда: интеллект, выносливость, сила, эмоциональная
устойчивость. Можно чуть улучшить, но не выйти за рамки.

Этот миф удобен. Он снимает ответственность и снижает
тревогу. Если есть потолок — значит, неудачи объяснимы.

Проблема в том, что реальность сложнее. У человека есть
не потолок, а диапазон, который расширяется или сужается
в зависимости от состояния, среды и опыта.

Миф второй: «Организм работает на максимуме»
Фраза «я на пределе» обычно означает не достижение



 
 
 

максимума, а хроническое перенапряжение.
Биологический максимум — кратковременный режим.

Он невозможен без последствий. Поэтому организм почти
никогда не работает на нём сознательно.

Когда человек считает, что он уже «использует всё», чаще
всего он просто истощён.

Миф третий: «Резервы — это удел избранных»
Истории о подвигах, экстремальных выживаниях и геро-

изме создают ощущение, что резервы есть только у особен-
ных людей.

На самом деле различие не в наличии резервов, а в усло-
виях их активации и в цене, которую человек за это платит.

Миф четвёртый: «Через силу — значит эффективно»
Культура успеха романтизирует преодоление и игнориру-

ет восстановление. Отсюда вера, что чем больше давления,
тем выше результат.

На практике давление даёт краткосрочный всплеск и дол-
госрочный откат.

Резервы не любят насилия. Они включаются при ощуще-
нии смысла и безопасности.

Откуда взялись эти мифы
1). Из военного и индустриального мышления, где чело-

век рассматривался как механизм.
2). Из упрощённого понимания науки, вырванного из кон-

текста.
3). Из страха неопределённости, который легче заменить



 
 
 

«потолком».
4). Из личного опыта истощения, принятого за предел.
Ключевая мысль пункта
Большинство «пределов» — это не границы возможно-

стей, а границы текущего режима.
Когда меняется состояние, среда и отношение к себе, ме-

няется и доступный диапазон.
Предел — это не точка. Это временное ощущение.
Резервы организма — не скрытая магия и не редкий дар.

Это базовый принцип жизни.
Мы изначально устроены так, чтобы иметь больше воз-

можностей, чем используем ежедневно. Вопрос не в том,
есть ли у нас резервы, а в том:

— когда они включаются;
— почему они выключены в обычной жизни;
— и как научиться взаимодействовать с ними осознанно.
4. Разница между ресурсом и резервом
Определение ресурса: ресурс — это то, что мы использу-

ем регулярно, осознанно, в рамках привычного функциони-
рования. Это энергия, сила, время, навыки, которые доступ-
ны здесь и сейчас.

Определение резерва: резерв — это потенциальная воз-
можность организма или психики, которая активируется в
исключительных условиях. Она существует всегда, но вклю-
чается редко и требует определённого контекста.

Основное различие: ресурс — активно используемое, ре-



 
 
 

зерв — скрытое, экономное, готовое к включению при необ-
ходимости.

Пример из жизни: человек ежедневно использует свои на-
выки работы и физическую выносливость (ресурс), но в экс-
тренной ситуации проявляет удивительную силу или способ-
ность быстро принимать решения, которую он обычно не
ощущает (резерв).

Вывод: понимание разницы помогает не путать усталость
с пределом возможностей, а также учит взаимодействовать
с резервами осознанно, не истощая себя без нужды.

5. Главный принцип: резервы открываются не усилием, а
пониманием

Основная идея: резервы организма и психики не акти-
вируются через постоянное насилие над собой, «выжима-
ние» и истощение. Они включаются, когда человек понимает
свои механизмы, слышит сигналы тела и психики, ощущает
смысл происходящего.

Почему усилие не работает: постоянное давление, стресс,
принуждение лишь истощают ресурс. Резерв остаётся охра-
няемым, потому что включение без смысла слишком дорого
для организма.

Что значит понимание: осознание сигналов усталости,
тревоги, эмоций; наблюдение за собственными привычками;
умение различать временные ограничения и реальные воз-
можности.

Пример: спортсмен, который регулярно тренируется, зна-



 
 
 

ет предел своего ресурса. В экстренной ситуации он прояв-
ляет неожиданные способности не потому, что форсировал
себя, а потому, что его тело и психика уже подготовлены и
понимают, когда и как можно использовать резерв.

Вывод: ключ к активации резервов — не борьба с собой,
а сотрудничество с собой. Понимание сигналов своего ор-
ганизма и психики открывает доступ к скрытым возможно-
стям, превращая тревогу, стресс и усталость в инструмент,
а не препятствие



 
 
 

 
Глава 2. Нервная система
как главный аккумулятор

 
1. Как устроена нервная система — простыми сло-

вами
Если совсем честно, нервная система — это главный рас-

пределительный щит организма.
Не мышцы решают, сколько ты выдержишь.
Не воля.
Не «характер».
Решает она.
1. Зачем вообще нужна нервная система
Нервная система нужна не для того, чтобы мы «напряга-

лись и достигали».
Её главная задача — выживание и экономия энергии.
Она:
— принимает сигналы извне и изнутри,
— оценивает опасность,
— распределяет ресурсы,
— решает: действовать, замирать или экономить.
Проще говоря:
нервная система — это менеджер, а не мотор.
Моторы (мышцы, органы) могут быть сильными, но если

менеджер сказал «стоп» — всё, поезд дальше не едет.



 
 
 

2. Из каких частей она состоит (без медицинской жести)
Если упростить до понятного:
Центральная нервная система
Это:
— мозг — стратег,
— спинной мозг — курьер.
Мозг анализирует, прогнозирует, принимает решения.
Спинной мозг быстро передаёт команды телу и обратно.
Важно: мозг не герой и не альтруист.
Он всегда выбирает самый безопасный и наименее затрат-

ный вариант.
Периферическая нервная система
Это все «провода», которые идут: к мышцам, к органам,

к коже, к глазам, ушам, внутренним рецепторам.
Она сообщает мозгу: больно или не больно, холодно или

жарко, опасно или можно расслабиться.
3. Автономная нервная система — ключ к резервам
Вот здесь начинается самое важное.
Автономная (вегетативная) нервная система работает без

нашего сознательного участия.
Ты не приказываешь сердцу биться и желудку перевари-

вать — она делает это сама.
У неё есть два главных режима:
Симпатическая система — «газ» мобилизация, напряже-

ние, адреналин, действие, ускорение.
Это режим



 
 
 

«Соберись, опасность, надо выжить».
Парасимпатическая система — «тормоз» восстановление,

расслабление, сон, переваривание, накопление энергии.
Это режим: «Можно выдохнуть, мир безопасен».
Резервы накапливаются ТОЛЬКО здесь.
В режиме постоянного «газа» резервов не бывает. Бывает

только износ.
4. Почему нервная система — аккумулятор, а не розетка
Частая ошибка мышления: «Я сейчас напрягусь, и энер-

гия появится». Нет.
Ты не розетка, куда можно воткнуться.
Нервная система работает как аккумулятор: его можно за-

рядить, можно разрядить, можно убить неправильным ис-
пользованием.

Если: постоянный стресс, тревога, давление, самопринуж-
дение, аккумулятор не «прокачивается», а теряет ёмкость.

И тогда человек говорит:
«Со мной что-то не так»
«Я стал слабее»
«Раньше мог, а сейчас нет»
На самом деле: нервная система просто перешла в режим

экономии.
5. Почему именно она управляет пределами
Физические возможности тела всегда выше, чем мы ис-

пользуем.
Но нервная система ставит ограничения заранее, чтобы:



 
 
 

— не допустить повреждений,
— не довести до истощения,
— сохранить жизнь.
Поэтому:
— усталость приходит раньше реального предела,
— страх возникает до опасности,
— лень часто маскирует перегрузку.
Это не саботаж. Это защита.
6. Первый важный вывод главы
Нервная система — не враг и не тормоз.
Она — охранник резервов.
И если она не даёт доступ к дополнительным возможно-

стям, значит:
— нет чувства безопасности,
— нет доверия к среде,
— нет восстановления.
Резервы не «включаются по приказу». Они разрешаются,

когда система понимает: «Это не разрушит меня».
2. Возбуждение и торможение: баланс, а не борьба
Одна из самых больших ошибок современного человека

— думать, что эффективность равна постоянному возбуж-
дению.

Быстрее. Выше. Сильнее. Дольше.
Нервная система на это смотрит и тихо вздыхает.
Потому что она устроена не как турбина, а как маятник.
1. Что такое возбуждение на самом деле



 
 
 

Возбуждение — это состояние повышенной активности
нервной системы.

Оно проявляется как: концентрация, бодрость, мотива-
ция, ускорение мыслей, готовность действовать.

На физиологическом уровне: учащается пульс, повыша-
ется давление, активируется симпатическая система, в кровь
выбрасываются адреналин и кортизол.

Важно: возбуждение — не зло.
Это нормальный и необходимый режим.
Проблема не в возбуждении.
Проблема в том, что многие живут только в нём.
2. Что такое торможение и почему его путают со сла-

бостью
Торможение — это способность нервной системы снижать

активность.
Это: замедление, расслабление, снижение внешней стиму-

ляции, восстановление.
На уровне тела:
— замедляется сердцебиение,
— нормализуется дыхание,
— запускаются процессы регенерации,
— восстанавливаются нейронные связи.
Современная культура называет это: ленью, прокрастина-

цией, слабостью, «потерей формы». А нервная система на-
зывает это: выживанием и ремонтом.

3. Почему без торможения не бывает резервов



 
 
 

Резервы не появляются в момент напряжения.
Они формируются в паузе. Если торможения нет:
— энергия тратится быстрее, чем восстанавливается,
— снижается чувствительность нервных рецепторов,
— мозг перестаёт различать реальную опасность и при-

вычный стресс.
И тогда: тревога становится фоном, усталость — нормой,

радость — редким гостем.
Это состояние называют: «Я вроде ничего не делаю, а сил

нет».
4. Баланс — это не 50 на 50
Важно понимать: баланс — это не равное количество воз-

буждения и торможения.
Баланс — это умение переключаться.
Иногда нужно: собраться, ускориться, мобилизоваться.
Иногда нужно: замедлиться, отступить, восстановиться.
Здоровая нервная система — гибкая.
Она умеет вовремя включать газ и вовремя тормозить.

Проблемы начинаются, когда: газ застрял, тормоза игнори-
руются, пауза воспринимается как провал.

5. Почему мы воюем с торможением
Потому что нас этому научили. С детства:
«Не расслабляйся»
«Соберись»
«Потом отдохнёшь»
«Надо потерпеть»



 
 
 

Нервная система слышит: «Опасно останавливаться».
И тогда она:
— держит напряжение даже ночью,
— не даёт глубокого сна,
— не включает восстановление.
В этом режиме резервов не существует. Есть только пере-

расход.
Возбуждение и торможение — не враги.
Они — две педали одного механизма.
Резервы открываются не в борьбе: с усталостью, с ленью,

с собой.
А в моменте, когда нервная система понимает:
«Я могу и напрячься, и остановиться — и оба варианта

безопасны».
Там, где появляется это понимание,
появляется энергия, устойчивость и доступ к скрытым

возможностям.
3. Хронический стресс как утечка энергии
Хронический стресс — это не «много дел» и не «сложная

жизнь».
Это состояние, при котором нервная система долго не мо-

жет выйти из режима мобилизации.
Не потому, что человек слабый.
А потому что для системы опасность стала фоном.
1. Чем хронический стресс отличается от обычного
Кратковременный стресс: мобилизует, даёт всплеск энер-



 
 
 

гии, после завершения ситуации система возвращается в
норму.

Хронический стресс: не заканчивается, не имеет чёткого
начала и конца, воспринимается как «так теперь всегда».

Нервная система перестаёт спрашивать: «Опасно или
нет?»

Она сразу отвечает: «На всякий случай напрягаемся».
2. Почему энергия утекает, даже когда человек ничего не

делает
Главная ловушка хронического стресса — он не требует

активности.
Можно: лежать, смотреть в потолок, спать, ничего не ре-

шать, а энергия всё равно уходит.
Почему? Потому что:
— симпатическая система активна,
— тело готово к действию,
— мышцы находятся в микроспазмах,
— мозг сканирует угрозы.
Это похоже на автомобиль с заведённым мотором на хо-

лостых. Едет ли он? Нет. Тратит ли топливо? Постоянно.
3. Кортизол: гормон, который не виноват, но страдает
Кортизол часто демонизируют. Зря. Он нужен, чтобы:
— держать уровень энергии,
— поддерживать концентрацию,
— помогать адаптации.
Проблема не в кортизоле, а в том, что он не выключается.



 
 
 

Когда кортизол высок постоянно:
— снижается чувствительность к удовольствию,
— нарушается сон,
— ухудшается память,
— тело перестаёт восстанавливаться.
Организм не ломается резко. Он медленно «садится».
4. Почему хронический стресс маскируется под лень и

апатию
Нервная система умная.
Когда утечка энергии становится критичной, она включа-

ет режим ограничения.
Человек ощущает: апатию, отсутствие мотивации, жела-

ние отложить всё, «ничего не хочу».
Снаружи это выглядит как: слабость, прокрастинация, от-

сутствие дисциплины.
На самом деле это: аварийное торможение.
Тело говорит: «Дальше нельзя, иначе сломаемся».
5. Почему усилия усугубляют ситуацию
Самое разрушительное, что можно сделать в хроническом

стрессе —
начать давить на себя ещё сильнее.
Фразы вроде: «Соберись» «Ты должен» «Не время рас-

слабляться» для нервной системы звучат как: «Опасность
усиливается».

И тогда: напряжение растёт, восстановление ещё больше
блокируется, резервы остаются недоступными.



 
 
 

Хронический стресс — это не признак слабости.
Это утечка энергии через постоянно включённую тревогу.
Пока стресс не распознан как фоновая нагрузка, человек

будет:
— уставать без причины,
— терять интерес,
— чувствовать себя «не таким, как раньше».
Резервы не возвращаются через усилие. Они возвращают-

ся, когда нервная система снова чувствует: опасность закон-
чилась.

4. Почему отдых — активный процесс
Отдых принято представлять как отсутствие действий.
Лёг, выключился, ничего не делаешь — значит отдыха-

ешь.
Нервная система на это смотрит скептически.
Потому что для неё отдых — это не пауза, а работа.
1. Что на самом деле происходит во время отдыха
Когда человек действительно отдыхает, нервная система:
— переключается в парасимпатический режим,
— перераспределяет энергию,
— восстанавливает нейронные связи,
— снижает уровень кортизола,
— «чинит» перегруженные участки.
Это не пустота. Это внутренняя активность, просто неви-

димая глазу.
Если переключения не произошло — отдыха не было, да-



 
 
 

же если человек пролежал целый день.
2. Почему лежать и «тупить» — не всегда отдых
Можно: листать ленту, смотреть сериалы без остановки,

механически скроллить, спать с тревогой, и при этом не вос-
становиться.

Почему? Потому что нервная система продолжает:
— получать стимулы,
— обрабатывать информацию,
— сравнивать,
— ожидать угроз.
Тело лежит. Нервная система работает сверхурочно.
3. Активный отдых — это не про усилие
Слово «активный» часто путают с физической нагрузкой.
Но активный отдых — это осознанное переключение ре-

жимов, а не новая задача.
Он включает:
— внимание к телу,
— медленное дыхание,
— ритмичные движения,
— безопасную монотонность,
— ощущение «я здесь и сейчас».
Это может быть:
— прогулка без цели,
— тёплый душ,
— дыхательные практики,
— рисование, письмо, музыка,



 
 
 

— любое действие, где нет давления результата.
4. Почему восстановление требует участия
Нервная система не всегда «самоотключается».
Особенно если человек долго жил в стрессе. Тогда ей нуж-

но: разрешение на паузу, сигнал безопасности, предсказуе-
мость, повторяемость.

Иначе она остаётся настороженной: «А вдруг сейчас снова
надо будет напрячься».

Поэтому настоящий отдых — это навык, а не случайность.
5. Самая частая ошибка в отдыхе
Ошибка звучит так: «Сначала всё сделаю — потом отдох-

ну».
Для нервной системы это означает: «Отдых возможен

только после опасности».
А опасность, как мы уже знаем, может не заканчиваться

годами. В результате: отдых откладывается, батарея садится,
резервы не пополняются.

6. Главный вывод пункта
Отдых — это не бездействие. Это активное восстановле-

ние нервной системы.
Он требует: внимания, участия, разрешения.
Там, где отдых становится регулярным процессом, нерв-

ная система перестаёт экономить и начинает доверять.
А доверие — прямой путь к возвращению энергии и до-

ступу к резервам.
5. Как восстанавливать нервную систему без побега



 
 
 

от жизни
Многие воспринимают восстановление как побег. Уехать.

Отключиться. Исчезнуть. Но жизнь — упрямая штука: она
всё равно возвращается. Поэтому главный вопрос не «где
спрятаться», а как жить так, чтобы нервная система не вы-
живала, а функционировала.

1. Почему побег не работает в долгую
Отпуск, ретрит, тишина — всё это может помочь. Но если:

ритм жизни остаётся прежним,
требования не меняются, отношение к себе прежнее,

нервная система возвращается в стресс за считанные дни.
Побег даёт паузу. Но не меняет механизм.
2. Восстановление — это встроенные микропаузы
Нервной системе не нужны редкие «идеальные условия».
Ей нужна регулярность. Это:
— короткие остановки в течение дня,
— смена фокуса,
— замедление дыхания,
— физические разгрузки без цели «достичь».
Даже 3–5 минут настоящего переключения
ценнее часа формального отдыха.
3. Контакт с телом как базовый инструмент
Тело — первый, кто знает, что система перегружена.
Но чаще всего его сигналы игнорируют.
Восстановление начинается, когда человек:
— замечает напряжение,



 
 
 

— чувствует дыхание,
— распознаёт усталость раньше срыва.
Простые действия: растяжка, медленное движение, тепло,

осознанное дыхание, возвращают нервную систему в насто-
ящий момент.

А настоящий момент для неё — сигнал безопасности.
4. Предсказуемость сильнее мотивации
Нервная система не любит сюрпризы. Она любит: ритм,

повторяемость, понятные границы. Регулярный сон, пита-
ние, движение и отдых работают эффективнее любой моти-
вационной практики.

Не потому, что «правильно», а потому что снижает фоно-
вую тревогу.

5. Умение останавливаться до истощения
Большинство людей останавливаются:
— когда уже плохо,
— когда тело «выключает»,
— когда выбора не остаётся.
Восстановление без побега начинается с другого навыка:

останавливаться раньше.
Не в момент срыва, а в момент первых сигналов. Это не

слабость. Это зрелость нервной системы.
6. Главный вывод пункта
Восстановление — это не отказ от жизни. Это измене-

ние способа участия в ней. Когда нервная система чувству-
ет: внимание, ритм, заботу, она перестаёт экономить и по-



 
 
 

степенно возвращает доступ к резервам.
Не через побег. А через присутствие.
Когда нервная система начинает восстанавливаться, про-

исходит странная вещь.
Человек вдруг замечает: реакции меняются.
То, что раньше выбивало из колеи, больше не ломает.
Мысли, которые казались «моими навсегда», начинают

терять жёсткость.
И в этот момент возникает тревожный вопрос.
Если дело было не в характере…
не в возрасте… не в «так сложилось» … То, где именно

находится предел?
Потому что, если нервная система перестала держать обо-

рону,
а усталость больше не диктует правила,
значит, кто-то другой всё это время решал, что нам мож-

но, а что нельзя.
И этим «кем-то» был не страх. И не обстоятельства. Это

был мозг.
Но не тот мозг, который мы привыкли считать жёстко за-

программированным,
а тот, который умеет перестраиваться, учиться и перепи-

сывать старые маршруты.
Если это так, то ограничения — не стены. А временные

схемы.
И тогда следующий вопрос становится опасным: что ещё в



 
 
 

нас не является окончательным? Ответ — в следующей гла-
ве.



 
 
 

 
Глава 3. Мозг:

пластичность вместо
фиксированных ограничений

 
1. Нейропластичность: научные факты без магии
Долгое время в науке господствовала идея, что мозг

взрослого человека — структура почти неподвижная. Мол,
всё важное сформировалось в детстве, дальше — только из-
нос, потеря и медленный закат. Удобная концепция. Про-
стая. И, как оказалось, в корне неверная.

Современная нейронаука говорит прямо: мозг не «засты-
вает». Он постоянно меняется — под влиянием опыта, обу-
чения, стресса, восстановления, среды и даже мыслей. Это и
есть нейропластичность.

Важно сразу расставить границы. Нейропластичность —
это не магия, не «включи мысль и вырасти себе новый мозг»,
и не мотивационный лозунг. Это измеряемый, наблюдаемый
биологический процесс, подтверждённый десятками лет ис-
следований.

1. Что такое нейропластичность простыми словами
Нейропластичность — это способность мозга:
— создавать новые нейронные связи,
— усиливать или ослаблять существующие,
— перераспределять функции между зонами,



 
 
 

— адаптироваться после повреждений.
Мозг — не жёсткий диск, а скорее живая сеть дорог. По

каким маршрутам мы ездим чаще — те расширяются. Те, по
которым не ездим — зарастают.

Каждый навык, привычка, реакция — это не «черта ха-
рактера», а закреплённая нейронная цепь. И хорошая но-
вость в том, что цепи можно менять. Плохая — они меняют-
ся не от желания, а от повторения.

2. Ключевые научные факты (без эзотерики)
Факт 1. Мозг меняется всю жизнь
Это доказано исследованиями с использованием МРТ и

функциональной нейровизуализации. Изменения структуры
мозга обнаружены у взрослых людей, осваивающих новые
навыки — от игры на музыкальных инструментах до изуче-
ния языков.

Даже у пожилых людей при обучении наблюдается рост
плотности серого вещества в определённых зонах. Старение
снижает скорость изменений, но не отменяет их.

Факт 2. Нейроны не только умирают
Долгое время считалось, что новые нейроны не образуют-

ся. Сейчас известно: нейрогенез продолжается во взрослом
возрасте, прежде всего в гиппокампе — зоне, связанной с
памятью и обучением.

И да, стресс его тормозит. А сон, движение и новизна —
поддерживают.

Факт 3. Повреждённые функции могут «переехать»



 
 
 

После инсультов и травм мозга другие участки способны
частично брать на себя утраченные функции. Это не чудо, а
результат пластичности и тренировки.

Но без целенаправленного восстановления мозг выбирает
самый простой путь — компенсацию, а не развитие. Поэтому
«само прошло» и «я просто привык» — не одно и то же.

Факт 4. Мысли тоже меняют мозг
Исследования показывают, что воображаемая практика

активирует те же нейронные сети, что и реальная. Разница
— в силе эффекта, а не в его наличии.

Это объясняет, почему хроническое прокручивание стра-
хов усиливает тревожные реакции, а осознанная тренировка
внимания реально меняет работу мозга.

Почему миф о «фиксированных ограничениях» так жи-
вуч

Потому что он экономит энергию.
Если считать себя «таким человеком», «с таким характе-

ром», «с такой памятью» — можно ничего не менять. Мозг
любит предсказуемость. Даже если она болезненная.

Но на уровне биологии фиксированность — это не норма,
а результат:

— повторяющегося опыта,
— хронического стресса,
— отсутствия восстановления,
— ограниченного репертуара реакций.
То, что кажется «я не способен», чаще означает: «эта ней-



 
 
 

ронная цепь давно не тренировалась». Важное ограничение,
о котором редко говорят. Нейропластичность не всегда ра-
ботает нам «во благо».

Мозг одинаково хорошо учится:
— адаптации и выживанию,
— тревоге и гиперконтролю,
— беспомощности и избеганию.
Если человек долго живёт в страхе, перегрузке и напря-

жении — мозг становится в этом виртуозом.
Поэтому следующий ключевой вопрос не «может ли мозг

меняться», а в какую сторону он меняется прямо сейчас.
И именно здесь мы подходим к следующему уровню темы

— как условия жизни, стресс и внимание буквально перена-
страивают мозг. Но об этом — дальше.

(И да, мозг уже читает следующую страницу. Он любо-
пытный.)

2. Как мозг обучается через опыт, а не через знание
Есть одна неприятная правда, которую мозг скрывал от

нас годами: он не учится от того, что мы что-то «поняли».
Понимание приятно. Оно создаёт иллюзию контроля. Но

для мозга это всего лишь слабый сигнал. Настоящее обуче-
ние начинается там, где появляется опыт.

Мозг не читает инструкции. Он считывает последствия.
Знание ≠ изменение

Можно:
— знать, как правильно питаться — и продолжать заедать



 
 
 

стресс;
— знать, как «надо реагировать» — и снова срываться;
— знать всё о тревоге — и оставаться тревожным.
Почему?
Потому что знание живёт в коре. А поведение — в глу-

бинных, более древних структурах мозга.
Мозг меняется не от информации, а от повторяющегося

пережитого опыта, особенно если он:
— эмоционально окрашен,
— телесно ощущаем,
— связан с последствиями.
Как мозг на самом деле обучается
С точки зрения нейробиологии обучение — это не «я по-

нял», а:
1). Стимул — что-то происходит.
2). Реакция — тело и мозг отвечают.
3). Последствие — стало безопаснее, легче, больнее, тре-

вожнее.
4). Закрепление — мозг решает, стоит ли повторять.
Если после реакции стало чуть безопаснее — цепь усили-

вается. Если хуже — ослабевает.
Именно поэтому:
— опыт важнее мотивации,
— практика важнее объяснений,
— маленькие шаги эффективнее «озарений».
Почему лекции не перепрошивают жизнь



 
 
 

Информация активирует мышление. Опыт активирует
выживание.

А мозг всегда выбирает второе.
Можно сто раз услышать, что «страх — иллюзия», но если

тело хотя бы раз почувствовало облегчение от избегания —
мозг запомнит именно это.

Он не глупый. Он экономный.
Роль ошибки: то, что мы стараемся убрать
Мозг учится лучше всего на ошибках, но только при од-

ном условии: если ошибка не разрушает чувство безопасно-
сти.

Когда ошибка сопровождается:
— стыдом,
— наказанием,
— самоуничтожением, — обучение блокируется.
Когда ошибка сопровождается:
— наблюдением,
— корректировкой,
— повторной попыткой, — пластичность растёт.
Поэтому среда важнее силы воли.
Почему «делать по-новому» так сложно
Потому что для мозга новое — это риск.
Даже если старый способ:
— разрушителен,
— болезнен,
— неэффективен,



 
 
 

он предсказуем.
А предсказуемость для мозга часто важнее счастья.
Поэтому обучение через опыт всегда идёт через диском-

форт — умеренный, дозированный, но неизбежный.
Не страдание. А выход за привычную нейронную колею.
Ключевой вывод
Мозг не спрашивает: «правильно ли это?»
Он спрашивает: «Что со мной происходит после этого?»
И если мы хотим изменений, нам нужно не больше зна-

ний. А другой опыт, пусть сначала маленький, неловкий и
несовершенный.

Именно он переписывает мозг.
Дальше встаёт следующий вопрос: кто управляет тем, ка-

кой опыт мы получаем каждый день — сознание или авто-
матические реакции? И здесь мы подходим к теме внимания
и привычных паттернов.

3. Привычки как автопилот ресурсов
Есть одна вещь, которую важно признать честно, без са-

мообмана:
большую часть жизни мы живём на автопилоте.
Это не слабость и не лень. Это способ выживания мозга.
Мозг — самый энергозатратный орган в теле. Он потреб-

ляет до 20% всей энергии, даже когда мы «ничего не дела-
ем». Поэтому его главная задача — экономить. И привычки
— его любимый инструмент экономии ресурсов.

Привычка — это не просто повторяющееся действие.



 
 
 

Это автоматизированная нейронная программа, которая
позволяет действовать без активного участия сознания.

Как формируется автопилот
С точки зрения нейробиологии привычка возникает, ко-

гда цепочка
«стимул → действие → результат»
повторяется много раз и даёт предсказуемый исход.
Если мозг видит, что:
— действие знакомое,
— результат ожидаемый,
— риск минимален,
он передаёт управление в более древние структуры (ба-

зальные ганглии) и снимает нагрузку с сознания.
Сознание освобождается.
Автопилот включается.
Именно поэтому мы:
— едем домой и не помним дорогу;
— автоматически тянемся к телефону;
— реагируем одинаково в похожих ситуациях, даже если

обещали себе «в этот раз по-другому».
Почему привычки сильнее намерений
Намерение — это работа лобных долей.
Привычка — это отлаженный нейронный маршрут.
Между «я решил» и «мне привычно» мозг почти всегда

выбирает второе. Не из вредности. Из экономии.
Привычка требует в разы меньше энергии, чем осознан-



 
 
 

ный выбор.
А мозг, как мы уже поняли, экономист, а не философ.
Поэтому:
— сила воли заканчивается;
— мотивация скачет;
— а привычка остаётся.
Автопилот может быть как ресурсом, так и утечкой
Вот здесь начинается самое интересное.
Привычки не бывают «хорошими» или «плохими» сами

по себе.
Они бывают:
— ресурсосберегающими
или
— ресурсоразрушающими.
Если на автопилоте у человека:
— постоянное напряжение;
— самокритика;
— ожидание угрозы;
— спешка и контроль, то огромная часть энергии уходит

ещё до того, как он что-то начал делать.
Человек может «ничего не делать» и быть выжатым.
Потому что автопилот работает круглосуточно.
Почему мозг держится за вредные привычки
Потому что они когда-то сработали.
Даже если сейчас:
— переедание вредит,



 
 
 

— избегание сужает жизнь,
— контроль разрушает отношения, мозг помнит:
«Раньше это снижало напряжение».
И этого достаточно, чтобы программа продолжала кру-

титься.
Мозг не анализирует мораль.
Он фиксирует выживание.
Ключевая ошибка в работе с привычками
Пытаться «сломать» привычку напрямую.
Для мозга это звучит как: «Лишаемся проверенного спо-

соба выживания».
И он начинает сопротивляться.
Поэтому борьба с привычками часто приводит не к сво-

боде, а к откатам, срывам и чувству вины. Автопилот нельзя
победить. Его можно перенастроить.

Что на самом деле запускает изменение
Изменение привычек начинается не с контроля, а с:
— замедления,
— замечания,
— создания альтернативного опыта.
Когда мозг несколько раз переживает новый сценарий без

потери безопасности, он сам начинает переключать маршру-
ты. Не быстро. Но надёжно.

Привычки — это не тюрьма.
Это настройки по умолчанию.
И вопрос не в том, есть ли у нас автопилот.



 
 
 

Он есть у всех.
Вопрос в другом:
работает ли он на нас или расходует нас.
4. Как менять реакции, не ломая себя
Самая распространённая ошибка в работе с собой звучит

примерно так:
«Мне нужно перестать так реагировать».
Для мозга это переводится просто: «Опасную систему

срочно отключить».
И он начинает защищаться. Реакции — это не дефект лич-

ности.
Это выученные способы выживания, которые когда-то по-

могли справиться с реальностью. Даже если сегодня они ме-
шают.

Пытаться их «сломать» — всё равно что выдернуть предо-
хранитель в работающей системе. Напряжение не исчезнет.
Оно пойдёт в обход.

Почему прямой контроль не работает
Реакции формируются быстрее мышления.
Они запускаются в подкорковых структурах — там, где

нет слов, логики и аргументов.
Когда мы говорим себе:
— «не злись»,
— «не бойся»,
— «возьми себя в руки», мы обращаемся к коре.
А реакция уже произошла.



 
 
 

В этот момент контроль не успокаивает — он добавляет
второй слой напряжения:

реакция + борьба с реакцией.
Реакция — это процесс, а не враг
Любая реакция состоит из этапов:
1). сигнал (что-то происходит);
2). телесный отклик;
3). эмоция;
4). импульс к действию;
5). поведение.
Чаще всего мы замечаем себя на пункте 5 и пытаемся всё

отменить задним числом.
Но менять можно не конец цепочки.
Меняется середина.
Главный принцип изменений без поломки. Не «убирать

реакцию», а:
— замедлять её,
— делать более короткой,
— снижать интенсивность,
— расширять выбор ответа.
Для мозга это не угроза, а обновление. Он не теряет без-

опасность — он получает варианты. Роль тела: то, что часто
игнорируют. Реакции всегда начинаются в теле.

Сжатие, учащённое дыхание, напряжение, замирание —
это язык, на котором мозг сообщает: «я что-то заподозрил».

Если пытаться работать только мыслями, минуя тело, из-



 
 
 

менения будут хрупкими.
Когда человек:
— замедляет дыхание,
— опирается на ощущения,
— возвращает контакт с телом, он даёт мозгу сигнал:

«Опасность ниже, чем кажется».
И только после этого кора снова включается.
Малые сдвиги — большие последствия
Мозгу не нужны подвиги.
Ему нужны повторяемые микросдвиги.
Например:
— заметить реакцию на 5 секунд раньше;
— сделать паузу между импульсом и действием;
— выбрать чуть более мягкий ответ.
Каждый такой опыт — это новая нейронная запись: «Я

могу реагировать иначе и при этом выжить». И этого доста-
точно, чтобы пластичность начала работать.

Почему самосострадание — не слабость, а инструмент
Когда человек относится к себе с интересом, а не с обви-

нением, уровень угрозы снижается. А снижение угрозы —
главное условие изменений. Самокритика ускоряет реакцию.
Наблюдение её замедляет.

Именно поэтому устойчивые изменения происходят не в
режиме давления, а в режиме внимания. Честное ограниче-
ние. Менять реакции — это не значит никогда больше не
злиться, не бояться и не срываться. Это значит:



 
 
 

— быстрее возвращаться в равновесие;
— меньше застревать;
— меньше разрушать себя и других.
Зрелость — не в отсутствии реакций. А в способности с

ними быть.
Менять реакции, не ломая себя, возможно, если:
— перестать воевать с тем, что когда-то помогло;
— работать с процессом, а не с «характером»;
— давать мозгу новый опыт безопасности.
5. Вывод: мозг экономит энергию, а не саботирует

нас
Если убрать мифы, мотивационные лозунги и вечное

«возьми себя в руки», остаётся простая реальность: мозг не
враг и не саботажник. Он — менеджер ресурсов.

Его главная задача не в том, чтобы сделать нас счастливы-
ми, успешными или «осознанными».

Его задача — сохранить энергию и повысить вероятность
выживания.

И всё, что мы обсуждали в этой главе, идеально в эту ло-
гику укладывается.

Почему мы застреваем не из-за слабости
Привычки, автоматические реакции, сопротивление из-

менениям — это не дефекты личности.
Это следствия того, что мозг:
— выбирает знакомое вместо нового;
— автоматическое вместо осознанного;



 
 
 

— предсказуемое вместо эффективного.
Не потому, что «так плохо». А потому что так дешевле по

энергии. Почему знания редко меняют жизнь. Знание требу-
ет активации коры. Опыт — распределяется по всей системе.

Для мозга опыт надёжнее. Он не верит словам. Он верит
последствиям. Поэтому изменения начинаются не с понима-
ния, а с повторяемого пережитого опыта, который не разру-
шает безопасность.

Почему мозг держится за старое? Старые реакции:
— уже оплачены энергией;
— уже проверены;
— уже встроены.
Новое — всегда инвестиция с неизвестной доходностью.
И пока мозг не увидит, что новое не опаснее старого, он

будет удерживать привычные схемы, даже если они давно не
приносят радости.

Ключевой сдвиг мышления. Вопрос не в том: «Почему я
такой?»

А в том: «Какую задачу мой мозг сейчас решает?»
И чаще всего ответ прост: он пытается не перегореть.
Что это меняет на практике
Когда мы перестаём воевать с собой:
— снижается внутреннее напряжение;
— высвобождается энергия;
— появляется пространство для выбора.
Мы начинаем работать вместе с мозгом, а не против него.



 
 
 

А значит:
— менять привычки через опыт, а не давление;
— реакции — через безопасность, а не стыд;
— развитие — через устойчивость, а не надрыв.
Мозг не ограничивает нас. Он бережёт ресурсы. И ес-

ли мы хотим раскрывать скрытые резервы организма, пер-
вый шаг — перестать тратить силы на борьбу с собственным
устройством.



 
 
 

 
Глава 4. Дыхание как скрытый

рычаг управления телом
 

1. Дыхание и автономная нервная система
Есть редкий физиологический парадокс, о котором долгое

время почти не говорили вне науки: дыхание — это един-
ственная функция тела, которая одновременно автоматиче-
ская и управляемая.

Сердце мы не можем замедлить усилием воли. Пищеваре-
ние — тоже. Гормоны — тем более. А дыхание — можем. И
именно поэтому оно напрямую связано с автономной нерв-
ной системой — той самой, которая решает, будем мы сей-
час выживать или восстанавливаться.

1. Что такое автономная нервная система простыми
словами

Автономная нервная система (АНС) управляет всем, что
происходит без нашего участия:

— дыханием,
— сердцебиением,
— давлением,
— температурой,
— тонусом мышц,
— уровнем тревоги и возбуждения.
У неё два основных режима: Симпатический — режим



 
 
 

мобилизации.
Это «бей, беги, напрягись, соберись». Парасимпатиче-

ский — режим восстановления.
Это «выдохни, перевари, отдохни, восстановись». Про-

блема современного человека не в том, что симпатический
режим плох. А в том, что он включён почти постоянно.

2. Почему дыхание — ключ к этой системе
Большинство функций АНС недоступны прямому управ-

лению.
Но дыхание — исключение. Когда дыхание:
— поверхностное,
— частое,
— прерывистое,
мозг считывает это как сигнал опасности, даже если объ-

ективно её нет. Когда дыхание:
— медленное,
— ритмичное,
— с длинным выдохом,
мозг получает сигнал: «Можно снижать обороты». Это не

метафора. Это физиология.
3. Блуждающий нерв: главный проводник сигнала
Ключевую роль здесь играет блуждающий нерв — один из

главных каналов связи между мозгом и телом. Он передаёт
информацию:

— от дыхания к мозгу;
— от органов к центрам регуляции;



 
 
 

— от тела к эмоциональным реакциям.
Около 80% его волокон — афферентные, то есть идущие

от тела к мозгу, а не наоборот. Проще говоря: мозг гораздо
чаще слушает тело, чем командует им.

И дыхание — один из самых громких «голосов» тела.
4. Что происходит при хроническом стрессе
При длительном напряжении дыхание меняется автома-

тически:
— становится верхним (грудным);
— учащается;
— теряет паузы;
— выдох укорачивается.
Это поддерживает симпатический режим, даже если

стресс давно закончился.
Тело живёт так, будто опасность рядом.
А мозг верит телу. Отсюда:
— хроническая тревога;
— усталость без нагрузки;
— ощущение «я всё время на взводе»;
— проблемы со сном и восстановлением.
Не потому, что «психика слабая».
А потому что дыхание постоянно подаёт сигнал тревоги.
5. Почему дыхание работает быстрее мыслей
Мысли — медленные. Дыхание — мгновенное. Измене-

ние дыхательного паттерна за 30–90 секунд может:
— снизить частоту сердечных сокращений;



 
 
 

— уменьшить уровень возбуждения;
— перевести систему в более восстановительный режим.
Не навсегда. Не магически.
Но достаточно, чтобы дать мозгу новый опыт состояния.
А мозг, как мы уже знаем, учится именно через опыт.
6. Важное уточнение без романтизации
Дыхание — не панацея. Оно не «лечит всё» и не отменяет

сложных факторов жизни.
Но оно:
— снижает порог перегрузки;
— повышает устойчивость;
— даёт точку входа в регуляцию, когда ничего другого уже

не работает.
Это не замена терапии, отдыха или изменений среды.
Это инструмент первой линии, всегда доступный.
Дыхание — не просто способ получить кислород.
Это язык, на котором тело говорит с мозгом.
И пока этот язык звучит как сигнал тревоги, мозг будет

экономить, защищаться и сжиматься.
2. Почему мы дышим неправильно
Фраза «дышать неправильно» звучит так, будто мы что-

то испортили.
Но правда в другом: мы дышим так, как нас научили усло-

вия жизни.
Никто специально не ломал дыхание. Оно адаптирова-

лось.



 
 
 

И если смотреть на это с точки зрения нейрофизиологии
и эволюции, всё становится логичным.

1. Дыхание — зеркало состояния нервной системы
Дыхание не существует само по себе. Оно автоматически

подстраивается под режим, в котором живёт нервная систе-
ма. Если организм часто сталкивается с:

— спешкой,
— неопределённостью,
— напряжением,
— подавленными эмоциями,
дыхание становится:
— поверхностным;
— быстрым;
— верхним (грудным);
— с укороченным выдохом.
Это не ошибка.
Это форма приспособления к среде, где важно быть со-

бранным и настороженным.
2. Эволюционная логика «неправильного» дыхания
В условиях реальной угрозы поверхностное и учащённое

дыхание — плюс. Оно:
— быстрее насыщает кровь кислородом;
— повышает готовность мышц;
— усиливает реактивность.
Проблема в том, что современная угроза чаще всего:
— социальная,



 
 
 

— информационная,
— эмоциональная,
а дыхание остаётся «боевым», как будто за нами всё ещё

кто-то гонится.
Тело живёт в режиме экстренной готовности, не получая

команды «отбой».
3. Как стресс перепрошивает дыхательный паттерн
При повторяющемся стрессе мозг обучается:
«Поверхностное дыхание = выживание». И этот паттерн:
— автоматизируется;
— уходит из осознания;
— становится фоном жизни.
Человек может не чувствовать тревогу как эмоцию, но те-

ло уже живёт в напряжении.
Отсюда парадокс: «Я вроде спокоен, а устал постоянно».
4. Роль подавленных эмоций
Эмоции напрямую влияют на дыхание. Когда:
— нельзя злиться,
— неудобно плакать,
— страшно проявляться,
дыхание непроизвольно задерживается или дробится. Со

временем тело «запоминает» это состояние. Дыхание стано-
вится ограниченным, как будто на нём стоит невидимый за-
жим. Это не психосоматика в бытовом смысле. Это нейро-
мышечная память.

5. Современные привычки, которые портят дыхание



 
 
 

Здесь всё прозаично:
— постоянное сидение и сутулость;
— жизнь «в голове», без контакта с телом;
— экраны и напряжение глаз;
— разговоры на вдохе;
— хроническое недосыпание.
Грудная клетка теряет подвижность. Диафрагма работает

в полсилы.
И дыхание становится не глубоким, а ограниченным.
6. Почему мозг не исправляет это сам
Потому что для него это рабочая схема. Если человек:
— выживает,
— функционирует,
— не падает,
мозг не видит причины что-то менять.
Он не стремится к оптимуму. Он стремится к достаточ-

ности.
И пока дыхание не создаёт явной угрозы, оно остаётся как

есть.
7. Почему «дыши глубже» — плохой совет
Потому что глубина дыхания без изменения ритма и вы-

доха часто усиливает возбуждение. Человек начинает:
— насильно втягивать воздух;
— перенапрягать мышцы;
— усиливать контроль.
Для нервной системы это не расслабление, а ещё одна за-



 
 
 

дача.
Дыхание не любит насилия. Оно меняется через мягкость

и регулярность.
Мы дышим «неправильно» не потому, что не умеем.
А потому что так живём. Дыхание — честный индикатор

того, в каком режиме находится тело и нервная система. И
хорошая новость в том, что раз оно обучилось напряжению,
оно может обучиться и восстановлению.

3. Дыхание и тревога: прямая связь
Тревога часто воспринимается как психологическая про-

блема: мысли, страхи, ожидания, сценарии. Но, если смот-
реть глубже, тревога — это прежде всего состояние нервной
системы, а не содержание мыслей. И дыхание здесь не сопут-
ствующий фактор, а ключевой механизм.

1. Как тело создаёт тревогу раньше мыслей
Тревога начинается не с идеи «мне страшно». Она начи-

нается с физиологии.
Когда дыхание становится:
— частым,
— поверхностным,
— прерывистым,
в крови меняется соотношение кислорода и углекислого

газа. Уровень CO₂ снижается.
А это напрямую влияет на pH крови и тонус сосудов. Мозг

воспринимает это как сигнал угрозы. Даже если объективно
всё спокойно.



 
 
 

2. Почему гипервентиляция усиливает тревогу
При учащённом дыхании человек фактически «перевен-

тилируется».
Это приводит к:
— головокружению;
— покалыванию;
— ощущению нереальности;
— учащённому сердцебиению.
И вот здесь возникает замкнутый круг: телесные симпто-

мы → интерпретация как опасность → усиление тревоги →
ещё более сбитое дыхание. Мысли подключаются после тела.

3. Роль углекислого газа, о котором забывают
CO₂ — не «отход».
Он необходим для нормальной отдачи кислорода тканям.
Когда CO₂ слишком мало, кислород хуже высвобождается

в клетках.
Тело испытывает локальное кислородное голодание ,

несмотря на частое дыхание.
Мозг реагирует логично: «Что-то не так. Усиливаем тре-

вогу».
4. Почему тревожные люди часто дышат «незаметно»
Многие люди с хронической тревогой не ощущают, что

дышат часто.
Для них это норма. Дыхание становится:
— тихим;
— незаметным;



 
 
 

— верхним;
— почти без пауз.
Это создаёт постоянный фоновый сигнал опасности.
Тело напряжено, даже когда человек считает себя «спо-

койным».
5. Дыхание как быстрый усилитель или регулятор тре-

воги
Важно понимать: дыхание не создаёт тревогу из ничего.
Но оно может резко усилить или ослабить её интенсив-

ность.
Изменение дыхания:
— не отменяет причины тревоги;
— не решает жизненные вопросы;
но снижает физиологический накал, на котором тревога

держится.
А это уже много.
6. Почему работа через дыхание эффективна именно при

тревоге
Потому что тревога — это возбуждение без разрядки. Ды-

хание с:
— удлинённым выдохом;
— ритмом;
— мягкой глубиной
активирует парасимпатическую систему и даёт телу сиг-

нал:
«Срочной опасности нет».



 
 
 

Мозг получает шанс не раскручивать сценарии дальше.
7. Важное уточнение без обещаний чудес
Дыхательные практики не делают тревожного человека

«нетревожным». Но они:
— снижают частоту пиков;
— уменьшают телесные симптомы;
— возвращают ощущение контроля;
и, главное, создают опыт, что с тревогой можно быть и не

разрушаться.
Для мозга это принципиально. Тревога — это не слабость

воли и не ошибка мышления. Это сигнал тела о перегрузке
регуляции. И дыхание — самый прямой путь влиять на этот
сигнал.

4. Простые дыхательные паттерны для восстанов-
ления

Когда речь заходит о дыхании, многие ожидают сложных
техник, подсчётов, особых положений тела. На самом деле
нервной системе всё равно, красиво вы дышите или нет. Ей
важны три параметра:

— ритм,
— выдох,
— отсутствие насилия.
Всё остальное — вторично.
1. Что значит «восстановительное» дыхание с точки

зрения физиологии
Восстановление начинается тогда, когда:



 
 
 

— дыхание замедляется;
— выдох становится длиннее вдоха;
— появляется пауза после выдоха.
Это автоматически:
— снижает активность симпатической системы;
— усиливает влияние блуждающего нерва;
— уменьшает возбуждение в теле.
Важно: не глубина, а ритм запускает эти процессы.
Паттерн 1. Удлинённый выдох
Самый простой и самый недооценённый способ.
Как это выглядит:
— спокойный вдох через нос;
— выдох в 1,5–2 раза длиннее вдоха;
— без усилия и задержек.
Пример:
вдох на 3–4 счёта,
выдох на 6–8.
Эффект:
— снижение частоты сердцебиения;
— уменьшение тревожных телесных ощущений;
— ощущение «чуть отпустило».
Это базовый язык, на котором тело понимает: «опасность

снижается».
Паттерн 2. Дыхание с паузой после выдоха
Пауза — мощный сигнал для нервной системы.
Как это выглядит:



 
 
 

— мягкий вдох;
— спокойный выдох;
— короткая пауза без воздуха (1–3 секунды);
— следующий вдох приходит сам.
Важно: пауза не удерживается силой.
Она возникает естественно.
Эффект:
— стабилизация возбуждения;
— снижение гипервентиляции;
— более глубокое ощущение покоя.
Паттерн 3. Ритмичное дыхание
Мозг любит предсказуемость.
Ритм сам по себе снижает уровень тревоги.
Как это выглядит:
— одинаковая длительность вдоха и выдоха;
— ровный, спокойный темп;
— без резких переходов.
Например: 4 счёта вдох — 4 счёта выдох.
Это полезно, когда:
— трудно расслабиться;
— мысли скачут;
— тело «не отпускает».
2. Почему «глубокое дыхание» часто не работает
Потому что человек начинает:
— активно втягивать воздух;
— напрягать грудь и плечи;



 
 
 

— усиливать контроль.
Для нервной системы это выглядит как мобилизация, а не

отдых.
Восстановительное дыхание всегда мягче, чем кажется.
3. Когда дыхание особенно эффективно
Дыхательные паттерны лучше всего работают:
— при начале тревоги, а не на пике;
— при хроническом напряжении;
— перед сном;
— в моменты перегрузки;
и хуже всего — когда от них ждут чуда. Это не кнопка

«выключить состояние». Это регулятор громкости.
4. Чего делать не нужно
— соревноваться с собой;
— «правильно дышать» через усилие;
— использовать дыхание как подавление эмоций;
— ждать мгновенного дзена.
Дыхание работает, когда его не превращают в экзамен.
Простые дыхательные паттерны — это не практика для

«спокойных людей».
Это инструменты для перегруженной нервной системы.
Они не меняют жизнь за пять минут.
Но они возвращают тело в состояние, где изменения во-

обще возможны.
5. Дыхание как быстрый доступ к резервам
Когда говорят о «резервах организма», чаще представля-



 
 
 

ют силу воли, характер, дисциплину. Но с точки зрения фи-
зиологии резервы — это не дополнительные ресурсы, а до-
ступ к уже имеющимся, который обычно закрыт из-за пере-
грузки регуляции. И дыхание — один из самых быстрых спо-
собов этот доступ приоткрыть.

Что такое резервы на языке тела. Резервы — это способ-
ность организма:

— быстрее восстанавливаться;
— выдерживать нагрузку без срыва;
— сохранять ясность мышления;
— не выгорать от обычной жизни.
Они не исчезают. Они блокируются, когда тело живёт в

режиме постоянной мобилизации. Симпатическая система
сжимает доступ к резервам, чтобы не тратить их впустую.
Парасимпатическая — открывает.

1. Почему дыхание работает быстрее всего
Потому что дыхание:
— напрямую связано с автономной нервной системой;
— не требует внешних условий;
— действует за минуты, а не недели.
Изменение дыхания:
— снижает общий уровень возбуждения;
— уменьшает утечку энергии;
— возвращает часть ресурсов, которые раньше уходили

на «держаться».
Это не добавление сил. Это снятие лишних трат.



 
 
 

2. Что происходит, когда доступ к резервам открывает-
ся

При регулярной дыхательной регуляции люди замечают:
— усталость уменьшается быстрее;
— сон становится глубже;
— тревога теряет фоновую власть;
— реакции смягчаются без усилий;
— появляется ощущение «у меня есть запас».
Это не эффект внушения. Это результат того, что тело пе-

рестаёт жить в аварийном режиме.
3. Почему дыхание не требует веры
Дыхание не работает «потому что вы верите». Оно рабо-

тает, потому что меняет:
— ритм сердца;
— тонус сосудов;
— активность блуждающего нерва;
— баланс возбуждения и восстановления.
Можно сомневаться, не верить, раздражаться — физио-

логия всё равно срабатывает.
4. Ограничение, которое важно проговорить
Дыхание не заменяет:
— отдых;
— сон;
— изменения образа жизни;
— терапию.
Но оно:



 
 
 

— снижает порог истощения;
— помогает дожить до восстановления;
— создаёт базу для других изменений.
Это не «всё вместо всего». Это точка быстрого входа.
Дыхание — это не практика.
Это интерфейс управления состоянием.
Мы не можем напрямую приказать телу «не тревожься»

или «не уставай».
Но мы можем изменить дыхание — и тело само перестра-

ивает режим работы.
И если говорить честно, без украшений: иногда одного

этого уже достаточно, чтобы не сорваться, не сломаться и не
выгореть.

Теперь, когда у нас есть понимание, как тело и нервная
система реагируют на дыхание, логично двигаться дальше —
к тому, как сон, ритмы и восстановление включают или вы-
ключают доступ к резервам на более глубоком уровне.

5. Практический блок. Дыхательные техники для здоро-
вья, восстановления и успокоения

Важно сразу договориться: эти техники — не лечение и
не подвиг.

Это способы помочь нервной системе вернуться в рабо-
чий режим, когда она перегружена.

Если делать их «правильно», но через напряжение — эф-
фект будет обратный.

Здесь работает мягкость, а не старание.



 
 
 

Техника 1. Дыхание с удлинённым выдохом (базовая ре-
гуляция)

Подходит:
— при тревоге;
— при внутренней спешке;
— перед сном;
— после перегрузки.
Как делать:
— вдох через нос на 3–4 счёта;
— выдох через нос или рот на 6–8 счётов;
— 1–3 минуты.
Что происходит: удлинённый выдох активирует парасим-

патическую систему и снижает общий уровень возбуждения.
Это «скорая помощь» без драматизма.
Техника 2. Дыхание с паузой после выдоха (глубокое успо-

коение)
Подходит:
— при внутреннем дрожании;
— при навязчивых мыслях;
— когда трудно расслабиться.
Как делать:
— спокойный вдох;
— мягкий выдох;
— пауза 1–3 секунды (без усилия);
— следующий вдох приходит сам.
Важно: если хочется вдохнуть — значит, пауза была до-



 
 
 

статочной.
Что происходит: тело получает сигнал, что можно не спе-

шить, и уровень тревоги снижается глубже.
Техника 3. Ритмичное дыхание 4–4 (стабилизация)
Подходит:
— при рассеянности;
— при умственном перегрузе;
— в течение дня.
Как делать:
— вдох на 4 счёта;
— выдох на 4 счёта;
— 2–5 минут.
Что происходит:
ритм создаёт предсказуемость, а предсказуемость снижает

тревогу для мозга.
Хорошо работает, когда «слишком много всего».
Техника 4. «Физиологический вздох» (быстрое снижение

напряжения)
Подходит:
— в острых моментах;
— при сильном волнении;
— когда нет времени на практику.
Как делать:
— короткий вдох носом;
— сразу второй маленький вдох;
— длинный медленный выдох ртом.



 
 
 

Повторить 2–4 раза. Что происходит: быстро снижается
уровень возбуждения и напряжения в грудной клетке. Это
один из самых быстрых способов сбросить перегрузку.

Техника 5. Дыхание в ощущениях (для восстановления
связи с телом)

Подходит:
— при онемении, отстранённости;
— после стресса;
— для мягкого восстановления.
Как делать:
— дышать естественно;
— внимание не на дыхании, а на ощущениях тела;
— 2–3 минуты.
Что происходит:
включается телесная регуляция, снижается уровень внут-

реннего контроля.
Это не про «успокоиться», а про вернуться к себе.
Что важно помнить
— 1–3 минуты достаточно;
— лучше регулярно, чем «редко, но идеально»;
— дыхание не должно утомлять;
— если стало хуже — остановиться.
Дыхание — это не экзамен. Это диалог с телом.
Эти техники не делают человека «правильным». Они де-

лают его чуть более устойчивым. А устойчивость — это и
есть основа здоровья, восстановления и доступа к резервам.



 
 
 

 
Глава 5. Сон — главный,
но игнорируемый резерв

 
1. Что происходит с телом и психикой во сне
Сон до сих пор воспринимают как паузу:
«Ничего не делаю, просто отключился».
С точки зрения биологии это ошибка.
Во сне организм работает интенсивнее и точнее, чем

днём, просто без нашего участия. Если совсем честно:
сон — это не отдых от жизни,
сон — это обслуживание системы, без которого всё

остальное начинает сбоить.
1. Сон — активный физиологический процесс
Во сне не «выключается» мозг.
Он переходит в другой режим работы.
Меняется:
— активность нейронных сетей;
— гормональный фон;
— работа иммунной системы;
— переработка информации и эмоций.
Днём мозг взаимодействует с внешним миром.
Ночью — разбирается с последствиями этого взаимодей-

ствия.
2. Что происходит с телом во сне



 
 
 

Во время сна:
— снижается уровень кортизола (гормона стресса);
— активнее вырабатывается гормон роста (восстановле-

ние тканей);
— усиливается иммунный ответ;
— восстанавливается чувствительность клеток к инсули-

ну;
— нормализуется давление и сердечный ритм.
Это не «бонусы».
Это базовое обслуживание организма.
Без сна тело не успевает чинить себя.
3. Что происходит с мозгом
Один из ключевых процессов сна — очистка.
Во сне активируется глимфатическая система — меха-

низм, который:
— выводит продукты метаболизма;
— очищает мозг от токсинов;
— снижает нейровоспаление.
Проще говоря, мозг ночью выносит мусор, который днём

неизбежно накапливается.
Без этого:
— снижается концентрация;
— ухудшается память;
— растёт тревожность;
— появляется ощущение «тумана в голове».
4. Сон и психика: то, о чём редко говорят



 
 
 

Сон — это главный регулятор эмоциональной устойчиво-
сти.

Во время сна:
— перерабатываются пережитые эмоции;
— снижается эмоциональная реактивность;
— интегрируется опыт дня.
Если сна не хватает, психика остаётся «сырой». Поэтому

при недосыпе:
— мелочи выводят из себя
— тревога усиливается;
— контроль снижается;
— реакции становятся резче.
Не потому, что человек «плохой».
А потому что нервная система не завершила цикл восста-

новления.
5. Почему сон влияет на мышление сильнее мотивации
Без сна лобные доли — зона планирования, самоконтро-

ля и анализа — работают хуже. А более древние структуры,
отвечающие за эмоции и угрозу, выходят на первый план. В
итоге:

— решения становятся импульсивными;
— сложнее держать фокус;
— труднее регулировать реакции.
Человек может быть умным, осознанным и мотивирован-

ным —
и всё равно вести себя так, будто «что-то не так».



 
 
 

Иногда это действительно так. Просто он не выспался.
6. Сон как фундамент резервов
Все скрытые резервы организма — выносливость, яс-

ность, устойчивость, способность адаптироваться —
строятся на сне. Без него дыхание, питание, практики и

осознанность работают вполсилы. Сон — не награда за хо-
рошо прожитый день.

Это условие, при котором день вообще может быть про-
жит адекватно. Во сне тело:

— чинит себя;
— мозг очищается;
— психика перерабатывает опыт;
— нервная система возвращается к базовой устойчиво-

сти.
И если этот процесс регулярно нарушается, организм не

«привыкает».
Он компенсирует — до первого срыва.
2. Почему недосып разрушает волю и иммунитет
Недосып часто считают бытовой неприятностью: «Ну да,

не выспался — бывает».
Но с точки зрения биологии недосып — это системный

сбой, который затрагивает сразу несколько уровней: мозг,
гормоны, иммунитет и поведение.

И именно поэтому он так быстро «съедает» волю и под-
рывает здоровье.

1. Воля — не черта характера



 
 
 

Начнём с главного мифа: воля — это не личностное каче-
ство. Воля — это функция мозга, зависящая от состояния
лобных долей. А лобные доли — самые чувствительные к
нехватке сна.

2. Что происходит с мозгом при недосыпе
Даже одна ночь плохого сна приводит к тому, что:
— снижается активность префронтальной коры (планиро-

вание, контроль, выбор);
— усиливается реактивность миндалины (центр угрозы и

эмоций);
— ухудшается связь между этими зонами.
Проще говоря, эмоции нажимают на газ, а тормоза не сра-

батывают.
Отсюда:
— импульсивные решения;
— срывы;
— прокрастинация;
— ощущение «я знаю, как надо, но не могу».
Это не слабость. Это нейрофизиология.
3. Почему мотивация не спасает
Мотивация работает только тогда, когда есть ресурс на са-

морегуляцию.
Недосып:
— снижает уровень дофамина;
— ухудшает чувствительность к вознаграждению;
— делает усилие субъективно тяжелее.



 
 
 

То, что вчера давалось легко, сегодня ощущается как
неподъёмное.

И человек начинает обвинять себя, хотя причина — ба-
нально в сне.

4. Недосып и иммунитет: связь, которую игнорируют
Иммунная система восстанавливается во сне.
При хроническом недосыпе:
— снижается выработка защитных цитокинов;
— уменьшается активность Т-клеток;
— усиливается воспалительный фон.
Организм становится:
— более уязвимым к инфекциям;
— хуже восстанавливающимся;
— медленнее реагирующим на нагрузку.
Это не сразу приводит к болезни. Но постепенно съедает

запас прочности.
Почему недосып усиливает воспаление
Недостаток сна повышает уровень кортизола и нарушает

баланс иммунных реакций.
В результате:
— мелкие воспаления не гаснут;
— тело живёт в режиме скрытого напряжения;
— увеличивается риск хронических состояний.
И снова — без драматических симптомов на старте.
5. Замкнутый круг недосыпа
Недосып:



 
 
 

→ снижает самоконтроль
→ человек выбирает быстрые способы «поддержать себя»
→ кофе, сахар, экран, поздний сон
→ сон ухудшается ещё больше
Это не порочный круг слабой воли. Это биологическая ло-

вушка.
6. Почему «я привык спать мало» — иллюзия
Организм может адаптироваться к недосыпу внешне:
— человек функционирует;
— ходит на работу;
— решает задачи.
Но внутри:
— растёт долг сна;
— снижается восстановление;
— накапливается износ.
Привыкание — это не отсутствие последствий. Это от-

срочка расплаты.
Недосып разрушает волю не потому, что человек ленив.
А потому что мозг лишается ресурсов для саморегуляции.
Он подрывает иммунитет не резко, а тихо — через сниже-

ние восстановления и рост воспаления. И если человек по-
стоянно «не может собраться», возможно, вопрос не в харак-
тере, а в том, что его организм давно не высыпается.

3. Фазы сна и их роль
Сон — это не просто «выключение сознания».
Это активный, многоуровневый процесс восстановления,



 
 
 

который идёт по строго определённому сценарию. Если сце-
нарий нарушается — тело спит, а ресурс не восстанавлива-
ется.

1. Сон работает циклами, а не часами
Ночь сна состоит из циклов, каждый длится примерно 90

минут.
За ночь таких циклов бывает 4–6.
Каждый цикл включает несколько фаз, и каждая выпол-

няет свою работу.
Нельзя «проспать одну фазу другой».
Это как пытаться заменить питание дыханием — процес-

сы разные.
Фаза 1. Поверхностный сон — переход
Это состояние между бодрствованием и сном.
Что происходит:
— снижается мышечное напряжение;
— замедляется дыхание;
— мозг переключается с внешнего мира на внутренний.
Роль:
— вход в сон;
— подготовка нервной системы к более глубоким фазам.
Если человек постоянно просыпается на этом этапе,
сон ощущается тревожным и «рваным».
Фаза 2. Лёгкий сон — стабилизация
Эта фаза занимает наибольшую часть ночи.
Что происходит:



 
 
 

— снижается частота сердечных сокращений;
— температура тела падает;
— мозг фильтрует внешние сигналы.
Роль:
— закрепление базовых навыков;
— первичная обработка информации;
— стабилизация нервной системы.
Именно здесь мозг решает, что можно «отпустить», а что

стоит сохранить.
Фаза 3. Глубокий (медленный) сон — восстановление те-

ла
Это самая ценная фаза для физического ресурса.
Что происходит:
— активируется выработка гормона роста;
— восстанавливаются ткани;
— укрепляется иммунитет;
— снижается уровень кортизола.
Роль:
— физическое восстановление;
— ремонт клеток;
— снижение воспаления.
Если этой фазы мало:
— тело просыпается уставшим;
— иммунитет ослабевает;
— нагрузка ощущается тяжелее обычного.
И да — именно эта фаза сильнее всего страдает от:



 
 
 

— стресса;
— алкоголя;
— позднего засыпания.
2. Фаза REM (быстрый сон) — восстановление психики
Это фаза сновидений и высокой мозговой активности.
Что происходит:
— активны эмоциогенные зоны мозга;
— мышцы почти полностью расслаблены;
— идёт переработка переживаний.
Роль:
— эмоциональная регуляция;
— интеграция опыта;
— снижение тревожности;
— формирование устойчивости к стрессу.
Если REM-сна не хватает:
— растёт эмоциональная реактивность;
— усиливается тревога;
— появляется ощущение «я перегружен».
Человек может спать долго, но чувствовать себя психоло-

гически истощённым.
3. Почему важно не только сколько, но и как
Можно спать 8 часов и не восстановиться, если:
— сон фрагментирован;
— циклы постоянно прерываются;
— глубокий и REM-сон сокращены.
Сон в этом случае похож на зарядку телефона: он подклю-



 
 
 

чён к розетке, но контакт плохой.
4. Что нарушает фазы сна чаще всего
— поздний отход ко сну;
— свет экранов перед сном;
— хронический стресс;
— алкоголь «для расслабления»;
— нерегулярный режим.
Все эти факторы не мешают уснуть, но мешают пройти

сон правильно.
Сон — это не пауза в жизни, а сложная система восста-

новления.
Каждая фаза — как отдельный специалист: один чинит

тело, другой — психику, третий — нервную систему.
И когда мы недооцениваем фазы сна, мы лишаем себя не

времени, а доступа к собственным резервам.
4. Как улучшить сон без таблеток
Таблетка создаёт иллюзию решения: она может выклю-

чить сознание, но не гарантирует восстановление.
Настоящее улучшение сна начинается не ночью, а днём —

и даже утром.
1. Фиксированное время подъёма — якорь сна
Самый недооценённый фактор. Не время отхода ко сну, а

время пробуждения настраивает биологические часы.
Что происходит:
— стабилизируется циркадный ритм;
— вечером сонливость возникает естественно;



 
 
 

— фазы сна выстраиваются ровнее.
Даже если ночь была плохой — утренний подъём лучше

не сдвигать.
Это не жестокость к себе, это настройка системы.
2. Свет утром и темнота вечером
Свет — главный регулятор сна.
Утром:
— дневной свет снижает мелатонин;
— мозг понимает, что «день начался».
Вечером:
— яркий свет и экраны подавляют мелатонин;
— мозг остаётся в режиме бодрствования.
Простое правило:
— больше света до обеда;
— меньше света после заката.
Без гаджетов хотя бы за 60 минут — это не аскеза, а ин-

вестиция в ночь.
3. Стресс днём — плохой сон ночью
Сон не чинит нервную систему с нуля.
Он дорабатывает то, что было днём.
Если днём:
— постоянное напряжение;
— подавленные эмоции;
— отсутствие пауз,
ночью тело не «отпускает».
Работают:



 
 
 

— короткие паузы тишины;
— дыхание;
— замедление между задачами.
Чем меньше накопленного напряжения — тем глубже сон.
4. Кровать — только для сна
Мозг обучается ассоциациям.
Если в кровати:
— работа;
— сериалы;
— соцсети;
— тревожные размышления,
кровать перестаёт быть сигналом отдыха.
Важно:
— ложиться только для сна;
— если не засыпается — встать, сменить деятельность,

вернуться.
Это переобучение, не наказание.
5. Температура и тело
Для сна телу нужно охлаждение.
Что помогает:
— прохладная спальня;
— тёплый душ перед сном (он запускает последующее

охлаждение);
— лёгкая одежда.
Перегрев — частая причина поверхностного сна и про-

буждений.



 
 
 

6. Кофеин и алкоголь — скрытые саботажники
Кофеин:
— может действовать до 8 часов;
— ухудшает глубину сна, даже если засыпание нормаль-

ное.
Алкоголь:
— ускоряет засыпание;
— разрушает глубокий и REM-сон.
Он не расслабляет, он крадёт восстановление.
7. Ритуалы вместо контроля
Сон не любит усилий.
Чем больше человек старается «уснуть»,
тем хуже получается.
Работают:
— повторяющиеся вечерние ритуалы;
— предсказуемость;
— мягкий переход ко сну.
Сон приходит не по приказу, а по приглашению. Хороший

сон — это не результат силы воли. Это побочный эффект
правильно выстроенной среды. Тело умеет спать.

Ему просто нужно не мешать. И когда условия восстанов-
лены, сон снова становится тем, чем он и задуман природой
— главным резервом энергии, психической устойчивости и
здоровья.

5. Сон как стратегический ресурс, а не слабость
В культуре переутомления сон часто выглядит как уступ-



 
 
 

ка: кто спит — тот «не дожал», кто бодрствует — тот «со-
бран и силён». С точки зрения биологии — всё наоборот.

1. Сон — это не отдых, а обслуживание системы
Во сне организм не «лежит без дела». Он:
— чинит повреждения;
— перераспределяет ресурсы;
— обновляет нейронные связи;
— снижает уровень системного стресса.
Это не пауза в эффективности. Это подготовка к ней.
Почему сон — стратегический, а не тактический ресурс
Тактические ресурсы — это кофе, адреналин, напряже-

ние.
Они позволяют «дотянуть» сегодня.
Сон — стратегический:
— он повышает устойчивость;
— снижает цену ошибок;
— увеличивает запас адаптации.
Человек, который спит достаточно, реже тратит энергию

впустую.
2. Сон и способность думать на перспективу
Недосып сужает горизонт мышления.
При хорошем сне:
— легче планировать;
— проще видеть альтернативы;
— меньше реактивных решений.
Сон напрямую влияет на то, живёт ли человек реакциями



 
 
 

или выбором.
Почему сильные берегут сон. Восстановление — признак

зрелости, а не слабости.
Те, кто действительно рассчитывают на долгую дистан-

цию:
— выстраивают режим;
— защищают сон;
— понимают цену ресурса.
Это не про «беречься». Это про думать наперёд.
3. Сон как фундамент всех резервов
Без сна:
— мозг теряет пластичность;
— дыхание остаётся поверхностным;
— нервная система не выходит из тревожного режима.
Сон — не один из ресурсов. Он основание для всех

остальных. Сон — это не роскошь и не слабость. Это стра-
тегический выбор в пользу:

— ясности;
— устойчивости;
— здоровья;
— долгой эффективности.
Игнорировать сон — значит жить в долг у собственного

организма.
Беречь сон — значит инвестировать в себя без процентов

и откатов.
6. Практический блок. Мягкие техники для засыпа-



 
 
 

ния и углубления сна
Важно сразу обозначить рамку: цель этих упражнений —

не уснуть любой ценой, а перевести тело из режима контроля
в режим восстановления.

Сон приходит как побочный эффект.
1. Дыхание с удлинённым выдохом
Это самый простой и научно обоснованный способ успо-

коить нервную систему.
Как делать:
— вдох через нос на 4 счёта;
— выдох через рот или нос на 6–8 счётов;
— 2–5 минут.
Что происходит:
— активируется парасимпатическая нервная система;
— снижается частота сердечных сокращений;
— мозг получает сигнал безопасности.
Если мысли бегают — это нормально. Дышим, не «успо-

каиваемся».
2. Телесное «сканирование» без контроля
Часто мешает сон не мысль, а неотпущенное напряжение

в теле.
Как делать:
— мысленно проходить вниманием от стоп к макушке;
— не расслаблять специально;
— просто замечать ощущения и идти дальше.
Эффект:



 
 
 

— внимание уходит с мыслей;
— тело само снижает тонус;
— дыхание углубляется.
Если где-то «не отпускает» — пропускаем. Это не про-

верка на правильность.
3. Метод «отпускания дня»
Мозг плохо засыпает, если считает день незавершённым.
Как делать:
— мысленно перечислить 3–5 событий дня;
— без анализа и оценок;
— на последнем — фраза: «На сегодня достаточно».
Это снижает потребность мозга «дожёвывать» происходя-

щее ночью.
4. Парадоксальное разрешение не спать
Когда человек старается уснуть, мозг включает контроль.
Фраза-переключатель: «Мне не обязательно засыпать.

Мне достаточно лежать и отдыхать». Эта формула часто сни-
мает напряжение за 1–2 минуты.

Сон приходит сам — без борьбы.
5. Микроритуал безопасности
Нервная система любит предсказуемость. Пример:
— одно и то же дыхание;
— одна и та же фраза;
— один и тот же жест (рука на грудь или живот).
Это создаёт условный рефлекс: «Это время сна».
Важное предупреждение: Если упражнения «не работа-



 
 
 

ют» сразу —
это не показатель неэффективности. Это значит, что:
— нервная система долго жила в напряжении;
— телу нужно время, чтобы поверить, что можно отпус-

кать контроль.
Сон — это процесс доверия, а не подчинения.
Засыпание — не навык, который нужно оттачивать. Это

естественное состояние,
которое возвращается, когда исчезает давление. И чем

меньше мы «делаем», тем больше организм делает за нас.



 
 
 

 
Глава 6. Тело как

система саморегуляции
 

1. Почему тело умнее наших решений
Мы привыкли считать, что решения принимает голова.
Тело — всего лишь исполнитель: донести, выдержать, до-

терпеть.
На самом деле всё, наоборот. Тело постоянно принимает

решения раньше сознания,
а разум чаще всего лишь догоняет и объясняет их задним

числом.
1. Тело как система, а не механизм
Механизм работает по команде. Система — по состоя-

нию. Человеческое тело — саморегулирующаяся система,
которая каждую секунду:

— измеряет внутреннюю среду;
— прогнозирует риски;
— перераспределяет ресурсы;
— выбирает оптимальный режим выживания.
Без участия мыслей.
2. Решения, которые тело принимает автоматически
Пока мы размышляем, тело уже:
— изменило пульс;
— подстроило дыхание;



 
 
 

— перенаправило кровь;
— активировало или затормозило иммунные реакции.
Сознание узнаёт об этом постфактум — через ощущения

и эмоции.
3. Почему ощущения часто точнее мыслей
Ощущение — это сигнал системы. Мысль — это интер-

претация. Тело не рассуждает,
оно сравнивает текущее состояние с оптимальным. Отсю-

да:
— «мне не по себе» раньше, чем логическое объяснение;
— усталость до понимания причины;
— напряжение как сигнал перегруза, а не слабости.
Тело не ошибается. Ошибаемся мы, когда его игнориру-

ем.
4. Эволюционная логика тела
Тело формировалось миллионы лет. Сознательное мыш-

ление — сравнительно новый инструмент. Поэтому:
— тело быстрее
— тело экономичнее;
— тело ориентировано на выживание и восстановление.
Разум хорош для планирования. Тело — для реальности.
5. Почему «разумные» решения часто вредят
Когда решение принято только умом, без учёта телесного

состояния, возникают перекосы:
— работа на истощении;
— подавление усталости стимуляторами;



 
 
 

— игнорирование боли и напряжения;
— жизнь «через надо».
Тело в таких условиях не спорит. Оно адаптируется, сни-

жая чувствительность и резерв. Цена приходит позже.
6. Симптом — это не враг, а сообщение
Боль, усталость, апатия, раздражительность — это не по-

ломка, а форма обратной связи. Когда сигналы игнорируют-
ся:

— тело усиливает их;
— система переходит в режим защиты;
— саморегуляция становится грубой.
Это не саботаж. Это попытка выжить.
7. Почему доверие телу — не инфантильность
Слушать тело — не значит потакать импульсам. Это зна-

чит:
— учитывать состояние;
— работать с сигналами;
— принимать решения в контакте с реальностью.
Зрелость — это не подавление тела, а сотрудничество с

ним. Тело не глупее наших решений. Оно старше, быстрее и
честнее. Когда мы перестаём воспринимать его как инстру-
мент и начинаем видеть в нём систему саморегуляции, по-
является доступ к резервам, которые не включаются по при-
казу.

2. Сигналы тела: боль, усталость, напряжение
Тело не умеет говорить словами. Оно говорит ощущения-



 
 
 

ми. И чем дольше его не слышат, тем громче становятся со-
общения.

1. Боль — не враг, а маркер границы
Боль часто воспринимают как поломку, которую нужно

срочно убрать. С точки зрения физиологии боль — это:
— сигнал о перегрузке;
— предупреждение о повреждении;
— ограничитель, защищающий систему.
Острая боль говорит: «Стоп». Хроническая — «Ты давно

не слушаешь».
2. Почему подавление боли ухудшает ситуацию
Когда боль постоянно глушат:
— анальгетиками;
— игнорированием;
— «соберись и потерпи»,
тело не перестаёт посылать сигнал.
Оно усиливает его или ищет другой способ достучаться.

Так симптом становится фоном, а резерв — уменьшается.
3. Усталость — не лень
Усталость — это индикатор расхода ресурсов. Она появ-

ляется, когда:
— энергия тратится быстрее, чем восстанавливается;
— нервная система работает в режиме угрозы;
— отсутствуют паузы.
Важно: усталость бывает разной.
— Физическая — сигнал телу восстановиться.



 
 
 

— Нервная — сигнал снизить стимуляцию.
— Эмоциональная — сигнал о перегрузе смыслом и на-

пряжением.
Игнорирование любой из них приводит к общей поломке.
4. Почему отдых «не помогает»
Если усталость нервная, просто лежать — недостаточно.

Если усталость эмоциональная, сон без разрядки не восста-
навливает. Тело восстанавливается адресно,

а не по принципу «лишь бы полежать».
5. Напряжение — замороженное действие
Мышечное напряжение — это не просто зажим. Часто

это:
— невыраженные эмоции;
— остановленные реакции;
— хроническая готовность к действию.
Тело держит напряжение, потому что ситуация когда-то

требовала быть собранным. Проблема в том, что ситуация
давно закончилась, а тело — нет.

6. Почему напряжение становится нормой
Если стресс длительный:
— повышенный тонус фиксируется;
— мозг считает его базовым состоянием;
— расслабление воспринимается как небезопасное.
Отсюда:
— ощущение, что «я не умею расслабляться»;
— тревога в покое;



 
 
 

— усталость без видимой причины.
7. Сигналы не требуют немедленного решения
Тело не ждёт героизма. Ему важно быть услышанным.

Иногда достаточно:
— заметить;
— признать;
— немного изменить нагрузку.
Система саморегуляции запускается с внимания, а не с на-

силия.
Боль, усталость и напряжение — не сбои системы, а язык,

на котором тело сообщает о состоянии. Чем раньше мы на-
чинаем слушать, тем мягче корректировка.

3. Подавление симптомов vs понимание причин
Современный подход к телу часто выглядит так: появил-

ся симптом — его нужно убрать. Болит — обезболить. Тре-
вожно — успокоить. Устал — простимулировать.

Быстро, удобно, эффективно… на короткой дистанции.
1. Что на самом деле делает симптом
Симптом — это выход системы из равновесия, который

стал заметен. Он не появляется «просто так». Он появляется,
когда:

— ресурсы перерасходованы;
— адаптация исчерпана;
— сигнал игнорировался слишком долго.
Симптом — не причина. Он результат процесса.
2. Почему подавление кажется рабочим



 
 
 

Подавление симптома:
— снижает дискомфорт;
— позволяет продолжать привычный образ жизни;
— создаёт иллюзию контроля.
Мозг любит это. Система — нет.
3. Цена подавления
Когда симптом убирают, не меняя условий, тело вынуж-

дено искать другой способ донести информацию. Часто это
выглядит так:

— один симптом сменяется другим;
— проблема «переезжает» в другое место;
— состояние становится хроническим.
Это не мистика. Это логика саморегуляции.
4. Пример с тревогой
Тревога — это сигнал небезопасности. Если её:
— глушить,
— игнорировать,
— обесценивать, нервная система не учится, что угроза

устранена.
Она учится, что сигнал опасен — и усиливает защиту.
5. Пример с болью
Боль — это ограничитель нагрузки. Если:
— продолжать давить;
— не менять режим;
— «перетерпеть», тело либо повышает чувствительность,

либо отключает её вовсе.



 
 
 

И оба варианта — плохие.
6. Понимание причин — не анализ до бесконечности
Понимание причин — это не поиск «психологической

травмы» на каждую боль.
Это вопрос:
— что сейчас перегружает систему?
— где нарушен баланс?
— какой сигнал игнорируется?
Часто ответ проще, чем кажется.
7. Почему тело реагирует «не там, где проблема»
Система перераспределяет нагрузку. Если одно звено пе-

регружено, напряжение уходит в другое. Отсюда:
— боли «на ровном месте»;
— странные симптомы;
— ощущение хаоса.
На самом деле хаоса нет. Есть компенсация.
8. Разница подходов в двух словах
Подавление симптома:
— «Сделать, чтобы не чувствовать».
Понимание причины:
— «Изменить условия, чтобы не перегружать».
Первое экономит время сегодня.
Второе — здоровье завтра.
9. Почему понимание требует смелости
Потому что иногда причина — это:
— образ жизни;



 
 
 

— темп;
— постоянное «надо»;
— отсутствие пауз.
Менять это сложнее, чем принять таблетку. Но именно

здесь начинаются резервы.
Симптом — не ошибка системы. Это попытка саморегу-

ляции, ставшая заметной.
Подавляя симптомы, мы мешаем телу восстановить ба-

ланс. Понимая причины, мы возвращаем себе управление.
4. Контакт с телом как источник энергии
Когда говорят об энергии, обычно имеют в виду мотива-

цию, стимуляцию, «собраться». Но настоящая энергия появ-
ляется не от напряжения. Она появляется, когда перестаёт
утекать. И главный источник утечек — потеря контакта с те-
лом.

1. Что значит «потерять контакт с телом»
Это не эзотерика и не особое состояние. Это когда:
— человек игнорирует сигналы усталости;
— живёт «из головы»;
— замечает тело только когда оно болит.
В этом режиме тело работает, но без обратной связи. Си-

стема саморегуляции отключается частично.
2. Почему без контакта энергия не накапливается
Тело не выдаёт максимум ресурса, если не чувствует, что

его слышат. Когда сигналы игнорируются:
— повышается фоновое напряжение;



 
 
 

— нервная система остаётся в режиме защиты;
— энергия уходит на удержание баланса.
Это как постоянно ехать с ручником.
3. Контакт — это внимание, а не контроль
Контакт с телом — это не постоянное наблюдение и ана-

лиз. Это простое:
— замечать дыхание;
— чувствовать опору;
— различать усталость и лень;
— вовремя останавливаться.
Без попыток что-то «исправить».
4. Как внимание возвращает энергию
Когда внимание возвращается в тело:
— снижается активность тревожных контуров;
— дыхание углубляется;
— мышцы отпускают часть напряжения;
— снижается расход энергии.
Ресурс появляется не потому, что его «создали», а потому,

что перестали терять.
Микроконтакт вместо героизма. Контакт не требует часов

практик. Работают:
— 10–20 секунд осознанного дыхания;
— ощущение стоп на полу;
— короткая пауза между задачами.
Регулярность важнее глубины.
5. Почему энергия возвращается постепенно



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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