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Аннотация
«Сто дней для новой жизни»  – это практическое

руководство для глубокой личной трансформации. Книга
предлагает пошаговую программу, рассчитанную на три
месяца, которая поможет последовательно изменить ключевые
сферы: здоровье, отношения и карьеру. Программа разбита
на девять логических частей, каждая из которых содержит
конкретные ежедневные задания, упражнения и инструменты
для отслеживания прогресса. Читатель научится формировать
устойчивые привычки, ставить и достигать цели, управлять
энергией и выстраивать баланс между различными аспектами
жизни. Книга предназначена для тех, кто готов к действию и ищет
структурированный путь от желания измениться к реальным и
долговременным результатам.
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Артем Новицкий
Сто дней для новой
жизни. Пошаговая

программа трансформации
 

Вступление
 

Добро пожаловать в путешествие длиною в сто дней –
путешествие к себе обновлённому. Эта книга родилась из
простой, но мощной идеи: глубокие и устойчивые измене-
ния возможны, когда они разбиты на небольшие, последо-
вательные шаги, выполняемые ежедневно. Три месяца, или
примерно сто дней, – это магический отрезок времени, до-
статочный для того, чтобы новые привычки укоренились в
нашей нейробиологии, а первые видимые результаты стали
топливом для дальнейшего движения.

Эта программа – не просто сборник советов. Это струк-
турированная дорожная карта, которая проведёт вас через
трансформацию трёх ключевых сфер жизни: здоровья, от-
ношений и карьеры. Мы не будем гнаться за мгновенны-
ми чудесами. Вместо этого мы сосредоточимся на процессе
– на тех маленьких, но значимых действиях, которые, накап-



 
 
 

ливаясь день за днём, приводят к колоссальному сдвигу.
Кому будет полезна эта книга?
Тем, кто чувствует «застревание»  и давно мечтает о

переменах, но не знает, с чего начать.
Тем, у кого есть опыт «срывов» с диет, спортивных

программ или планов по саморазвитию, и кто хочет найти
устойчивый подход.

Профессионалам , стремящимся вывести свою карьеру
на новый уровень, не жертвуя при этом личным благополу-
чием.

Всем, кто верит, что инвестиции в себя – самые важные
инвестиции, но нуждается в чётком руководстве к действию.

Программа построена по принципу «от простого к слож-
ному». Мы начнём с закладки фундамента: осознания, целе-
полагания и создания поддерживающей среды. Затем, часть
за частью, будем последовательно интегрировать практики
для тела, разума, эмоций и профессиональной жизни. Каж-
дая глава – это конкретный шаг, сопровождаемый инстру-
ментами для отслеживания прогресса: чек-листами, вопро-
сами для рефлексии, простыми упражнениями.

Здесь нет места общим фразам. Только конкретика: что
делать сегодня утром, как провести обеденный перерыв на
следующей неделе, какой вопрос задать себе вечером, что-
бы лучше понять свои истинные желания. Вы научитесь не
просто действовать, но и осознанно наблюдать за своим про-
грессом, праздновать успехи и гибко корректировать курс,



 
 
 

когда это необходимо.
Эта книга станет вашим личным тренером, мудрым дру-

гом и структурированным планом одновременно. Она для
тех, кто готов не просто читать, а действовать. Для тех, кто
понимает, что новая жизнь не начинается в понедельник или
с нового года. Она начинается сегодня. С первого шага, ко-
торый вы сделаете, открыв эту книгу и приняв решение по-
святить следующие сто дней созданию лучшей версии себя.

Готовы? Тогда сделайте глубокий вдох. Ваша трансфор-
мация начинается сейчас.



 
 
 

 
Часть 1. Старт: Фундамент

трансформации
 
 

Осознание и намерение
 

Давай начистоту. Скорее всего, эта книга попала к тебе в
руки не случайно. Ты уже чувствуешь где-то глубоко внут-
ри, что пора. Пора что-то менять. Может быть, это лёгкое
недовольство, тихий голос, который шепчет по утрам: «Эй,
можно же жить как-то иначе». А может, это уже настоящий
крик души – когда усталость от собственного «застревания»
перевешивает страх перед переменами. Так вот, осознание –
это как раз момент, когда ты слышишь этот голос и вместо
того чтобы сделать погромче телевизор, говоришь ему: «Да,
я тебя слышу. Давай поговорим».

Это не про то, чтобы устроить себе самобичевание и вы-
валить на внутренний стол все свои неудачи. Совсем нет. Это
про честный, спокойный и добрый разговор с самим собой.
Представь, что ты – лучший друг, который пришёл к себе же
на кухню выпить чаю и обсудить жизнь. Без суда, без оценок
«хорошо» или «плохо». Просто констатация фактов: где я
сейчас нахожусь? Что в моём здоровье, отношениях, работе
меня устраивает, а что – нет? Часто мы бежим вперёд, ста-



 
 
 

вим цели, но пропускаем этот фундаментальный этап. А без
него все планы строятся на зыбком песке первого же эмоци-
онального шторма.

 
Что такое осознание на самом деле?

 
Если отбросить заумные формулировки, осознание – это

способность видеть себя и свою жизнь со стороны, как буд-
то смотришь документальный фильм о самом себе. Ты – и
главный герой, и режиссёр, и зритель в зале. Ты замечаешь
не только действия, но и мотивы, скрытые за ними. Почему
я сегодня снова отложил пробежку? Не потому что я лени-
вый, а потому что поздно лёг, а утром было чувство тревоги
из-за рабочей почты. Вот этот переход от ярлыка «ленивый»
к пониманию цепочки «поздний отбой – тревога – избега-
ние» и есть акт осознания. Это ключ. Потому что с ярлыком
бороться бесполезно, а с конкретной причиной – уже можно
что-то сделать.

Сейчас сделай паузу. Отложи книгу. Возьми обычный
лист бумаги – да, именно бумаги, это важно для тактильного
ощущения и отрыва от экрана. Раздели его на три колонки:
Здоровье, Отношения, Карьера. И просто напиши в каждой,
что сейчас есть. Не «что должно быть», а что есть. На уровне
фактов. «Спишь 6 часов, болит спина после рабочего дня»,
«Общаюсь с коллегами только по рабочим вопросам, с дру-
зьями виделся полгода назад», «Работа интересная, но чув-



 
 
 

ствую, что топчусь на месте, зарплата не растёт». Пиши без
критики. Это просто твоя текущая точка на карте. Чтобы от-
правиться в путь, нужно знать, откуда ты стартуешь.

 
А где же тут намерение?

 
Вот мы и подошли к самому вкусному. Осознание без на-

мерения – это как красивая карта сокровищ, которую поло-
жили в рамку и повесили на стену для красоты. Смотреть
приятно, но сокровище само в руки не упадёт. Намерение –
это твой внутренний двигатель. Не путать с желанием или
мечтой. Желание – это «хочу быть здоровым». Оно размытое
и эфемерное. Намерение – это твёрдое внутреннее решение,
что ты берёшь курс на здоровье и готов делать для этого кон-
кретные шаги, даже когда не хочется. Это переход от роли
пассажира, которого везёт автобус жизни по ухабам, к роли
водителя, который сам держит руль и выбирает маршрут.

Как отлить это самое намерение? Очень просто. После то-
го как ты описал свою текущую точку А, задай себе вопрос:
«А куда я хочу? Какой будет моя точка Б через 100 дней?»
И снова – не в общих чертах. Не «стать здоровее», а «хо-
чу просыпаться без будильника в 7 утро бодрым, делать 20-
минутную зарядку без одышки и раз в неделю готовить по-
лезный ужин вместо заказа пиццы». Видишь разницу? Пер-
вое – это абстракция. Второе – это уже почти план. Намере-
ние рождается в момент, когда ты соединяешь своё глубокое



 
 
 

«хочу» с  готовностью действовать. Это не громкая клятва
вселенной, которую потом страшно нарушить. Это тихий, но
несгибаемый внутренний стержень. Ты просто знаешь, что
теперь так будет. Потому что ты так решил.

Представь человека, который решил собрать огромный
пазл в тысячу деталей. Осознание – это когда он высыпал все
детали на стол, рассмотрел их и признал: «Да, деталей много,
картинка разрозненная, некоторые кусочки потерялись под
диваном». Намерение – это когда он отодвинул чашку кофе,
придвинул стул и подумал: «Сейчас я найду угловые детали
и начну складывать рамку. Буду делать это по 20 минут каж-
дый вечер, пока не соберу». И он не ругает себя за то, что
пазл разобран. Он просто начинает его собирать. Деталь за
деталью.

Вот и ты сейчас на старте. Ты сделал самое важное – при-
знал, что хочешь перемен, и открыл эту книгу. Ты уже высы-
пал детали своего пазла на стол в ходе небольшого упражне-
ния. А сейчас пришло время заложить самый первый камень
фундамента – своё чёткое, ясное намерение. Сформулируй
его для себя. Можешь даже записать на том же листе, под
тремя колонками. Пусть это будет одна-две фразы от серд-
ца. Не для отчёта, а для себя. Например: «Я намерен в тече-
ние 100 дней последовательно и осознанно менять свои еже-
дневные привычки, чтобы стать энергичнее, улучшить отно-
шения с близкими и сдвинуть с мёртвой точки свою карье-
ру». Почувствуй разницу между «Я хочу попробовать» и «Я



 
 
 

намерен». В первом есть лазейка для отступления, во втором
– сила и определённость. Держись за это чувство. Оно будет
твоим компасом в те дни, когда мотивация будет пытаться
сбежать.

И помни, этот первый шаг – уже победа. Потому что боль-
шинство так и остаётся сидеть в кресле и разглядывать карту
на стене. А ты уже взял в руки первую детальку своего ново-
го пазла. Давай, приложи её. Следующий шаг – посмотреть,
как выглядит вся картина в целом и где находятся твои по-
терявшиеся углы.



 
 
 

 
Диагностика текущей ситуации

 
Прежде чем строить новый дом, нужно внимательно

осмотреть участок. Где тут каменистая почва, а где просел
грунт? Куда падает солнце по утрам? Точно так же и с нашей
жизнью. Мы не можем начать меняться, не разобравшись,
где мы находимся прямо сейчас. Диагностика – это не при-
говор и не повод для самобичевания. Это просто честная ин-
вентаризация. Как если бы вы перебирали содержимое сво-
его рюкзака перед долгой дорогой, чтобы понять, что взять
с собой, а что пора оставить у обочины.

И вот здесь нас ждет первый подводный камень. Наш мозг
– большой специалист по самообману. Он может годами ри-
совать одну картину, а реальность при этом будет совсем
другой. Мы говорим: “У меня всё нормально с едой”, но
при этом забываем про ежевечерние набеги на холодильник.
Утверждаем: “Я много работаю”, но не замечаем, как три ча-
са в день утекают в социальные сети. Поэтому наша задача
– перейти от общих ощущений к конкретике. От “мне как-
то не очень” к “я сплю пять часов в ночь, я раздражаюсь на
коллег три раза в день, я чувствую связь с партнером только
по выходным”.



 
 
 

 
Карта вашей жизни:

четыре ключевые области
 

Давайте нарисуем карту. Возьмите лист бумаги или от-
кройте новый файл. Мы условно разделим нашу жизнь на че-
тыре большие области. Не волнуйтесь, это не сложно. Первая
область – это тело и здоровье. Сюда входит всё, что связано
с вашим физическим состоянием: сон, питание, движение,
энергия, вредные привычки. Вторая область – отношения и
эмоции. Семья, друзья, партнер, коллеги. Как вы общаетесь?
Чувствуете ли поддержку? Умеете ли говорить “нет”? Третья
область – работа и финансы. Ваша карьера, профессиональ-
ные навыки, доход, чувство удовлетворения от труда. И чет-
вертая область – это внутренний мир. Ваши ценности, стра-
хи, мечты, то, как вы разговариваете сами с собой.

Теперь по каждой области задайте себе простые, но
неудобные вопросы. По здоровью: Во сколько я обычно ло-
жусь и встаю? Что я ел вчера на завтрак, обед и ужин? Как
часто у меня бывают дни, когда я вообще не двигаюсь? По
отношениям: С кем из близких я общался по-настоящему,
не глядя в телефон, на прошлой неделе? Часто ли я делаю
то, чего не хочу, лишь бы не расстроить другого? По работе:
Сколько часов в день я трачу на задачи, которые приближа-
ют меня к цели, а сколько – на рутину и “тушение пожаров”?
Что я чувствую в воскресенье вечером? По внутреннему ми-



 
 
 

ру: О чем я чаще всего думаю перед сном? Какая мысль меня
подбадривает, а какая – гнобит? Не торопитесь. Пусть отве-
ты придут сами. Это не экзамен, где нужно получить пятер-
ку. Это разговор с самим собой.

 
Система “Светофор”: оценка без драмы

 
Чтобы не утонуть в потоке мыслей и не впасть в панику от

масштаба работ, давайте используем простую систему “Све-
тофор”. Возле каждого аспекта жизни мы поставим цвет. Зе-
леный – здесь всё в порядке, я доволен, менять почти ниче-
го не нужно. Желтый – есть некие зоны дискомфорта, что-
то хромает, но в целом терпимо. Красный – тут настоящая
боль, здесь что-то сильно мешает жить, и изменения нужны
как воздух. Например: “Сон” – красный (ложусь за полночь,
просыпаюсь разбитым). “Общение с детьми” – желтый (вижу
их вечером уставшим, иногда срываюсь). “Выполнение ра-
бочих задач” – зеленый (умею концентрироваться и делаю
свою работу хорошо).

Удивительная вещь происходит, когда вы заполняете та-
кую карту. Хаос в голове начинает упорядочиваться. Вы ви-
дите, что не всё окрашено в черный цвет. Где-то горят и зе-
леные огоньки. А главное – становятся очевидны точки при-
ложения сил. Не нужно пытаться сразу всё исправить. Доста-
точно выбрать один-два “красных” сектора и один “желтый”
для старта. Помните историю про человека, который решил,



 
 
 

что его жизнь – это темный лес? Он стоял на опушке в ужа-
се, не зная, куда идти. Но стоило ему сделать шаг назад, под-
няться на холм и просто посмотреть на этот лес сверху, как
он увидел тропинки, ручей и даже поляну с солнцем. Диа-
гностика – это и есть ваш холм. Место, с которого открыва-
ется вид.

 
От инвентаризации к принятию

 
Самое сложное в этом процессе – не скатиться в критику.

Наш внутренний голос так и норовит прокомментировать:
“Ну вот, опять ты все запустил, спал мало, ел что попало, на
работе прокрастинируешь”. Остановите его. Скажите спаси-
бо за информацию и отпустите. Мы не собираем доказатель-
ства вашей “плохости”. Мы просто собираем факты, как уче-
ный. Ученый не ругает бактерию за то, что она размножи-
лась в чашке Петри. Он констатирует: “Так, бактерий стало
много”. И ищет причины. Вот и мы с вами ищем причины,
а не виноватых.

Попробуйте провести эту диагностику не как судью, а как
любопытного исследователя. Что интересного вы обнаружи-
ли о себе? Возможно, вы увидите закономерность: когда на
работе аврал, вы перестаете заниматься спортом и срывае-
тесь на близких. Или заметите, что самые счастливые момен-
ты за последний месяц были связаны не с покупками или
успехами, а с простыми прогулками в тишине. Эти открытия



 
 
 

– золото. Они – ваши личные подсказки, ваша внутренняя
навигация.

А теперь давайте сделаем паузу. Отложите вашу карту.
Вспомните, с чего вы начали этот путь сто дней назад. Вы
просто хотели что-то изменить. А сейчас вы уже сделали пер-
вый серьезный шаг – посмотли правде в глаза. Без розовых
очков и черных красок. Вы собрали данные. И теперь у вас
есть не смутное ощущение, а конкретный список того, что
требует вашего внимания. Это уже не “мне надо стать луч-
ше”, а “мне важно наладить сон и найти час в неделю на хоб-
би”. Согласитесь, звучит уже менее страшно и более выпол-
нимо? С этой картой в руках мы можем двигаться дальше –
к целям, которые будут не абстрактными мечтами, а вашим
личным, осознанным и самым нужным маршрутом.



 
 
 

 
Постановка целей на 100 дней

 
Представьте, что вы собираетесь в долгое путешествие в

незнакомую, но очень желанную страну под названием «Но-
вая Жизнь». Вы волнуетесь, предвкушаете, может быть, да-
же немного побаиваетесь. И первое, что вам нужно, даже
прежде чем купить билет, – это понять, куда именно вы хо-
тите приехать. Без этого вы просто будете бродить по вокзалу
с чемоданом, тратя время и силы. Постановка целей на наши
сто дней – это и есть тот самый процесс покупки билета и со-
ставления маршрута. Не расплывчатого «хочу быть счастли-
вым», а конкретного и понятного плана, куда мы движемся.

Самая большая ошибка, которую совершают на этом эта-
пе, – ставить цели-призраки. Это такие цели, которые краси-
во звучат, но их невозможно потрогать или измерить. «Стать
здоровее», «Больше зарабатывать», «Наладить отношения».
Звучит вдохновляюще, правда? Но что это конкретно зна-
чит? Как вы поймёте, что стали здоровее? Когда перестане-
те задыхаться, поднимаясь на третий этаж? Когда анализы
покажут норму? Когда будете просыпаться без будильника?
Цель-призрак – как мираж в пустыне: вы идёте к нему, но он
всегда остаётся где-то впереди, и в итоге вы просто выбива-
етесь из сил, так и не достигнув ничего осязаемого.

Поэтому мы возьмём на вооружение простой и проверен-
ный принцип, который часто называют «умной» целью. Не



 
 
 

пугайтесь этого термина – ничего сложного в нём нет. Это
просто набор критериев, который превращает наше смутное
«хочу» в чёткий план. Давайте пройдёмся по каждому пунк-
ту на примере.

Допустим, у нас есть человек, которого мы назовём, на-
пример, Икс. Он хочет «привести себя в форму». Что это?
Цель-призрак. Давайте превратим её в умную цель. Первое
– цель должна быть конкретной. Вместо «привести себя в
форму» Икс говорит: «Я хочу сбросить 8 килограммов и на-
учиться подтягиваться 5 раз». Уже лучше, правда? Мы сра-
зу понимаем, о чём речь. Второе – цель должна быть изме-
римой. Как мы измерим прогресс? Весами и подсчётом под-
тягиваний. Каждую неделю можно замерять и видеть движе-
ние. Третье – цель должна быть достижимой. 8 килограм-
мов за 100 дней – это примерно 0.8 кг в неделю, что явля-
ется здоровым и реалистичным темпом. 50 килограммов за
те же 100 дней – уже опасно и нереалистично. Четвёртое –
цель должна быть релевантной, то есть действительно важ-
ной для вас. Зачем Иксу это нужно? Чтобы чувствовать се-
бя энергичнее, лучше спать и носить старые джинсы. Если
причина «потому что модно» – это слабая мотивация, она
быстро сдуется. А если причина – возможность активнее иг-
рать с детьми, это уже мощный внутренний драйвер. И пя-
тое – цель должна быть ограничена во времени. У нас уже
есть дедлайн – 100 дней. Но внутри него можно поставить
промежуточные вехи: минус 2 кг к 25-му дню, первое чистое



 
 
 

подтягивание – к 40-му.
А теперь остановитесь на минуту и подумайте о своей

собственной «стране мечты». Возьмите лист бумаги или от-
кройте заметки в телефоне. Не спеша, задайте себе вопрос:
что конкретно я хочу изменить в своих трёх сферах – здоро-
вье, отношения, карьера – к концу этих ста дней? Не пиши-
те общих фраз. Представьте себя через сто дней, который с
улыбкой оглядывается назад. Что он видит? Может быть, он
с лёгкостью пробегает 5 километров в парке? Или он нако-
нец-то прошёл тот онлайн-курс по программированию и сде-
лал первый пет-проект? А может, он каждую неделю звонит
старому другу или родителям, и эти разговоры стали глубже
и спокойнее? Выпишите три самые важные для вас конкрет-
ные цели, по одной на каждую сферу. Прямо сейчас, не от-
кладывая. Это и будет ваш предварительный маршрут.

Теперь важный момент: цели должны быть вашими, а не
навязанными извне. Общество, родители, инстаграм – все
вокруг что-то советуют. «Надо качаться», «Надо выходить
замуж», «Надо становиться руководителем». Но если это не
отзывается у вас внутри тихим, но уверенным «да», путь к
такой цели превратится в каторгу. Спросите себя честно: за-
чем МНЕ это? Что ЭТО даст именно МОЕЙ жизни? Если
ответ будет слабым или его не будет вовсе – смело отказы-
вайтесь от этой цели и ищите свою. Пусть она будет скром-
нее, но она будет вашей. Это как выбирать между поездкой
в популярный, но шумный мегаполис по чужой рекоменда-



 
 
 

ции и поездкой в тихий горный посёлок, о котором вы все-
гда мечтали.

И последний шаг в этом уроке – разбить каждую боль-
шую цель на маленькие, почти микроскопические шаги на
первые две недели. Нельзя съесть слона целиком, но можно
съесть его по кусочку. Ваша цель – научиться подтягивать-
ся 5 раз? Отлично. Шаг на первую неделю: три раза в неде-
лю подходить к турнику и просто висеть на нём, стараясь
свести лопатки, по 30 секунд. Всё. Никаких геройств. Цель
– наладить отношения с коллегами? Шаг на первую неде-
лю: каждый день делать одно небольшое доброе дело или
говорить одно искреннее слово поддержки. Принести лиш-
ний кофе, помочь донести документы, похвалить за хорошо
сделанную презентацию. Эти шаги настолько просты, что их
невозможно не сделать. Но именно они, как кирпичики, на-
чинают строить дорогу к вашей большой цели.

Итак, у вас на руках уже должен быть черновик ваше-
го маршрута: три конкретные, измеримые и важные именно
для вас цели на сто дней и несколько супер-простых шагов на
старт. Не стремитесь к идеальному плану с первого раза. Он
будет меняться и уточняться по ходу пути, и это нормально.
Главное – начать движение в понятном вам направлении. А
теперь сделайте глубокий вдох и мысленно поставьте галоч-
ку напротив этого важнейшего этапа. Ваш билет куплен. По-
езд тронулся.



 
 
 

 
Создание поддерживающего

окружения
 

А теперь представьте, что вы – нежный и капризный как-
тус. Да-да, именно кактус. Вы решили вырасти, зацвести,
стать самым красивым кактусом в пустыне. Но что будет, ес-
ли мы посадим вас в болото? Или на голый камень под паля-
щее солнце? Правильно, ничего хорошего. Будете мучиться,
а то и вовсе зачахнете. Ваше окружение – это тот самый гор-
шок, почва, свет и вода. Можно сколько угодно хотеть пе-
ремен, но если вас со всех сторон обступают люди, привыч-
ки и вещи, которые тянут вас назад – ваша внутренняя воля
сломается, как хрупкий стебель. Поэтому прежде чем делать
первые шаги, нужно подготовить плодородную почву. Это не
просто «уберите со стола хлам». Это стратегия.

Поддерживающее окружение – это все, что вас окружа-
ет: физическое пространство (дом, офис), люди (близкие,
коллеги, друзья), информационный поток (соцсети, новости,
книги) и даже ваши собственные привычные ритуалы (чаш-
ка кофе с сигаретой, вечерний сериал до полуночи). Все это
либо помогает вам двигаться к цели, либо незаметно, но уве-
ренно тянет вас в противоположную сторону. Наша задача
за следующие несколько дней – провести ревизию и созна-
тельно настроить эти четыре сферы так, чтобы они работали
на вас, а не против вас.



 
 
 

 
Ваш физический мир:

от хаоса к порядку
 

Давайте начнем с самого простого и осязаемого – с про-
странства вокруг вас. Беспорядок на столе, гора немытой по-
суды, шкаф, из которого вот-вот вывалится груда вещей –
все это создает фоновый шум для вашего мозга. Мозг, пы-
таясь обработать этот визуальный хаос, тратит драгоценные
психические ресурсы, которые могли бы уйти на сосредото-
ченность и силу воли. Это как ехать на машине с заклинив-
шим рулем – да, ехать можно, но сколько усилий!

Не нужно делать глобальный перфекционистский ремонт.
Начните с одной зоны, которую вы видите чаще всего. На-
пример, ваш рабочий стол или тумбочку рядом с кроватью.
Выделите 30 минут и примените правило трех коробок: оста-
вить, выбросить, отдать. Что-то, что нужно вам для работы
или отдыха, остается на видном и удобном месте. Хлам без
сожаления летит в мусор. А та вещь, которая хороша, но
вам не нужна, отправляется в коробку для дарения. Сдела-
ли? Теперь вздохните. Видите, как стало легче? Теперь эта
зона не отнимает у вас энергию, а, наоборот, слегка подпи-
тывает. Постепенно, по одной зоне в неделю, вы превратите
свое жилище из склада проблем в место силы.



 
 
 

 
Люди вокруг: энергетические

доноры и вампиры
 

Это, пожалуй, самая щепетильная часть. Мы социальные
существа, и настроение, слова и поведение окружающих нас
людей влияют на нас колоссально. Вспомните, после обще-
ния с каким человеком вы чувствуете себя окрыленным, пол-
ным идей? А после какой встречи чувствуете себя выжатым,
как лимон, и хотите только лечь и смотреть в стену? Условно
назовем их «попутчиками» и «тормозами».

«Попутчики» – это те, кто поддерживает ваши начинания,
радуется вашим успехам, готов выслушать и дать честный,
добрый совет. Их присутствие в вашей жизни нужно созна-
тельно культивировать. Может быть, это старый друг, с кото-
рым стоит возобновить общение. Или коллега, который раз-
деляет ваши ценности. «Тормоза» – это не обязательно пло-
хие люди. Это могут быть и близкие родственники, которые
из лучших побуждений твердят «да куда тебе, сиди уже спо-
койно», или друзья, для которых единственный вид досуга
– жалобы на жизнь и пассивное сидение в баре. Их влияние
нужно минимизировать. Это не значит ссориться и рвать от-
ношения. Это значит мягко, но твердо выстраивать грани-
цы. Перестать быть жилеткой для постоянных жалоб. Сокра-
тить время совместного времяпрепровождения, наполнен-
ного негативом. Искать компании для новых, здоровых ак-



 
 
 

тивностей.
Подумайте прямо сейчас: кто из вашего круга вдохновля-

ет вас стать лучше? А кто, даже не желая того, постоянно
сбивает ваш настрой? Просто осознать это – уже половина
дела.

 
Информационная диета:

чем вы кормите свой мозг
 

Вы же следите за тем, что едите? Так почему бы не следить
за тем, что «ест» ваш мозг? С утра до вечера мы потребля-
ем тонны информации: ленты соцсетей, где все живут луч-
ше нас, токсичные новостные сводки, бесконечные сериалы,
пустые разговоры. Это информационный фастфуд. Он заби-
вает голову, создает тревогу, зависть и ощущение нехватки
времени.

Попробуйте на неделю провести цифровой детокс. Не
нужно удалять все аккаунты. Начните с малого. Отпишитесь
от пабликов и людей, после просмотра которых вам стано-
вится плохо. Выключите уведомления у всех мессенджеров
и соцсетей на телефоне. Выделите два-три конкретных вре-
мени в день, когда вы проверяете почту и сообщения, а не
делаете это каждые пять минут. Освободившееся время на-
полните «здоровой пищей»: одной главой нашей книги, под-
кастом о саморазвитии, или просто тишиной. Вы удивитесь,
как много ментального пространства освободится для ваших



 
 
 

собственных мыслей и идей.
 

Ритуалы и триггеры:
архитектура вашего дня

 
Окружение – это еще и ваши собственные автоматические

действия. Сигарета всегда идет с кофе. Приход домой – сразу
на диван с телефоном. Эти ритуалы – мощнейшие триггеры,
которые запускают определенное поведение на автопилоте.
Чтобы изменить привычку, нужно не только проявить силу
воли, но и изменить триггер.

Хотите меньше сидеть в телефоне по вечерам? Создай-
те новый ритуал. Например, поставьте зарядное устройство
не у кровати, а в прихожей. Пришли домой – телефон от-
правился на зарядку в другую комнату. Триггер «лег на кро-
вать» больше не ведет к «полчасу листания ленты». На его
месте возникает пауза. И эту паузу вы можете заполнить чем-
то другим, заранее подготовленным: поставить на тумбочку
книгу, подготовить блокнот для вечерних заметок. Так, шаг
за шагом, вы не боретесь с окружением, а проектируете его
под себя.

Ваша трансформация – это путешествие. И от того, на-
сколько надежен и удобен ваш корабль, насколько благопри-
ятны ветра и насколько спокойна команда, зависит, доплы-
вете ли вы до новой земли или будете бесконечно латать про-
боины посреди шторма. Потратьте эти дни не на рывок впе-



 
 
 

ред, а на подготовку. Постройте свой надежный тыл. И тогда
каждый ваш последующий шаг будет тверже и увереннее.



 
 
 

 
Инструменты для

отслеживания прогресса
 

Если наша трансформация – это путешествие на новую,
неизведанную землю, то инструменты для отслеживания
прогресса – это и карта, и компас, и дневник путешествен-
ника, вшитые в одну обложку. Без них очень легко сбиться
с пути, заблудиться в дебрях ежедневных дел и, что самое
обидное, просто не заметить, как далеко ты уже ушел от точ-
ки старта. Вы же помните старую притчу про лягушку в ки-
пятке? Если бросить ее в горячую воду, она выпрыгнет. Но
если нагревать воду постепенно, она может свариться, не за-
метив перемен. Мы с вами не лягушки, и наша задача – четко
чувствовать каждое изменение температуры, каждый градус
нашего роста. И для этого нам нужны не просто заметки на
салфетке, а простая, но эффективная система.

Главный враг любых изменений – размытость. Когда ты
говоришь себе «я хочу быть здоровее» или «стать лучше
в работе», мозг просто не понимает, что конкретно делать.
Ему нужны ясные, измеримые сигналы. Представьте, что вы
учитесь играть на гитаре. Вы не просто «тренируетесь». Вы
ставите цель: через месяц сыграть конкретную песню. Каж-
дый день вы отрабатываете определенный аккорд или пере-
ход. Вы слышите, фальшивите вы сегодня или нет. Види-
те, получается ли переход быстрее, чем вчера. Ваш прогресс



 
 
 

осязаем. Вот так же нужно подойти и к трансформации за
сто дней.

 
Дневник трансформации:

ваш главный артефакт
 

Первое и самое важное – заведите себе один главный ин-
струмент. Это может быть обычный бумажный блокнот, ко-
торый вам приятно держать в руках, заметки в телефоне или
документ на компьютере. Назовите его «Мои 100 дней» или
как-то иначе, чтобы это отзывалось внутри. Этот дневник
станет местом вашей личной правды. Здесь не нужно быть
хорошим для кого-то, здесь нужно быть честным с собой.
Что мы в него будем заносить? Во-первых, ваши финальные
цели на сто дней, которые мы поставили в прошлой главе.
Перепишите их на первую страницу крупно и ярко. Каждый
раз, открывая дневник, вы будете их видеть. Во-вторых, мы
будем вести простой ежедневный трекинг. Я не предлагаю
вам описывать день на трех страницах. Достаточно пяти ми-
нут вечером. Ответьте себе на три ключевых вопроса: Какое
одно маленькое действие из плана я сегодня совершил для
здоровья, отношений, карьеры? Что сегодня мне далось лег-
ко, а что было вызовом? За что я могу себя сегодня поблаго-
дарить? Эти вопросы – как три столба, на которых держится
ваше осознанное движение. Они не дадут вам проигнориро-
вать день, списав его на «устал» или «некогда».



 
 
 

 
Система простых отметок: чек-

листы и трекеры привычек
 

Теперь давайте оживим наш план. Разбейте свои большие
цели на конкретные, крошечные привычки, которые вы бу-
дете внедрять. Например, если цель – «больше энергии», то
привычка – «пить стакан воды сразу после пробуждения» и
«10 минут утренней зарядки». И тут на помощь приходит
магия галочки. Создайте для себя простейший ежемесячный
трекер. Нарисуйте сетку: дни месяца по горизонтали, ваши
ключевые микро-привычки по вертикали. Ваша задача – не
собирать идеальные «улыбки» из галочек каждый день. Ва-
ша задача – увидеть целостную картину. Допустим, неделю
вы ставили галочки напротив «10 минут на свежем воздухе»,
а потом три дня пропустили. Вместо того чтобы корить себя,
спросите: что произошло в эти три дня? Может, шел дождь,
и нужно придумать план Б? Или вы легче сдаетесь в среду?
Этот трекер – не надзиратель, а исследовательский инстру-
мент. Он показывает ваши естественные ритмы, слабые ме-
ста и триггеры, которые сбивают вас с пути. Когда вы види-
те пропуск не как провал, а как точку данных для анализа,
страх ошибки уходит, а на его место приходит любопытство
ученого, который изучает самого интересного в мире субъ-
екта – себя.



 
 
 

 
Еженедельный смотр:
ритуал встречи с собой

 
Пока ежедневные отметки – это тактика, еженедельный

обзор – это ваша стратегия. Выделите один час в неде-
лю, лучше всего в воскресенье вечером или в понедельник
утром. Сядьте со своим дневником и трекерами. Это ваш
личный совет директоров, где вы – и председатель, и един-
ственный акционер. Посмотрите на прошедшую неделю. Где
у вас получилась цепочка успешных дней? Празднуйте это!
Просто отметьте про себя: «Да, я могу это делать». Где были
провалы? Без эмоций, просто констатация: «В среду и чет-
верг я не делал зарядку, потому что сбивал режим сна». И
вот тут – ключевой момент – спросите себя: что я могу из-
менить на следующей неделе, чтобы поддержать себя в сла-
бом месте? Может, приготовить спортивную форму с вече-
ра? Или сделать зарядку не утром, а в обед? Этот смотр –
момент гибкой настройки курса. Корабль не плывет по иде-
ально прямой линии, его постоянно подруливают, учитывая
ветер и течение. Ваша жизнь – такой же корабль. Еженедель-
ный смотр – это время тихо стоять у штурвала и корректи-
ровать курс, а не в панике орать «мы тонем!» после одной
волны. Попробуйте провести такой смотр хотя бы раз. Вы
удивитесь, насколько спокойнее и увереннее вы начнете но-
вую неделю, когда у вас есть четкое, адаптированное под ва-



 
 
 

ши реалии понимание, что делать дальше.
Помните историю про человека, который решил выучить

иностранный язык? Он поставил цель, купил учебники, но
через месяц забросил. Почему? Потому что он не видел про-
гресса. Ему казалось, что он стоит на месте. А теперь пред-
ставьте другую историю. Тот же человек, но он каждый день
записывает в дневник пять новых слов. Раз в неделю смот-
рит серию любимого сериала в оригинале и отмечает, что
на этой неделе понял уже не три фразы, а пять. Он видит,
как заполняется его личная тетрадь словами, как растет его
понимание. Этот прогресс, этот видимый «наполненный со-
суд» становится для него лучшим мотиватором. Его движет
не страх «надо», а азарт исследователя, который складывает
свой пазл. Ваши сто дней – это такой же пазл. Инструмен-
ты отслеживания помогают вам видеть, как с каждым днем
картинка становится все четче. Они превращают абстракт-
ную мечту в серию конкретных, выполненных шагов, кото-
рые уже никуда не денутся. Они – ваше доказательство са-
мому себе, что изменение реально. И самое приятное, что
начинать пользоваться этими инструментами можно прямо
с сегодняшнего дня. Просто откройте чистую страницу.



 
 
 

 
Часть 2. Дни 1-14:

Пробуждение энергии и фокуса
 
 

Утренние ритуалы для ясности ума
 

Первые минуты после пробуждения – это как чистый лист
бумаги. От того, чем мы его заполним, во многом зависит
весь наш день. Представьте, что ваш мозг – это компьютер,
который только что включили после ночного отдыха. Вместо
того чтобы сразу загружать его десятком сложных программ
(новости, соцсети, тревожные мысли о предстоящих делах),
можно дать ему спокойно «загрузить операционную систе-
му» – то есть ваше сознание. Утренние ритуалы и есть этот
процесс загрузки, настройки на день. И от его качества зави-
сит, будет ли система работать с перебоями или же порадует
вас скоростью и ясностью.

Давайте отбросим сразу мысль о том, что идеальный
утренний ритуал – это вскочить в пять утра, пробежать де-
сять километров, помедитировать час и съесть идеальный
смузи-боул. Нет. Мы не стремимся к картинке из инстагра-
ма. Мы стремимся к практике, которая будет работать лично
для вас, в ваших реальных условиях. Возможно, у вас есть
всего двадцать минут между будильником и необходимостью



 
 
 

выбегать из дома. И это нормально. Наша задача – наполнить
эти двадцать минут (или сколько есть) действиями, которые
заряжают, а не истощают.

С чего же начать? С самого простого – с намерения не
хвататься за телефон первые десять-пятнадцать минут. Это,
пожалуй, самый сложный, но и самый мощный шаг. Когда
мы сразу погружаемся в поток чужих мыслей, новостей, со-
общений, мы отдаем бразды правления своим днем кому-то
другому. Мы начинаем реагировать, а не действовать. По-
пробуйте поставить телефон на авиарежим с вечера и оста-
вить его в этом состоянии хотя бы на первые минуты утра.
Просто чтобы побыть наедине с собой и своими мыслями, а
не с мыслями всего мира.

 
Вода, свет, движение

 
После того как вы удержались от соблазна проверить теле-

фон, сделайте три базовых вещи, которые буквально «вклю-
чают» тело и мозг. Первое – стакан чистой, прохладной во-
ды. За ночь организм теряет влагу, и ему нужна «промывка».
Это как полить цветок после засухи. Второе – свет. Открой-
те шторы, впустите солнце, или, если на улице еще темно,
включите яркий свет. Световой сигнал говорит мозгу, что
ночь закончилась, пора просыпаться, и останавливает выра-
ботку мелатонина – гормона сна. Третье – микродвижение.
Не зарядка, нет. Просто потянитесь, как кошка. Сделайте



 
 
 

три-четыре глубоких вдоха и выдоха, повращайте плечами,
аккуратно покрутите головой. Цель – разогнать кровь и мяг-
ко разбудить мышцы. Эти три шага займут три минуты, но
их эффект будет ощущаться часами.

 
Минутка тишины и фокус на дне

 
Теперь, когда тело начало просыпаться, дайте слово ра-

зуму. Найдите одну-две минуты просто посидеть в тишине.
Можно с закрытыми глазами. Не нужно пытаться «не думать
ни о чем» – это почти невозможно. Просто наблюдайте за
мыслями, как за облаками, которые проплывают мимо. А
потом мягко задайте себе простой вопрос: «Что для меня
важно сегодня?» Не «что я должен сделать», а именно «что
важно». Возможно, сегодня важно сохранять спокойствие на
сложной встрече. Или важно уделить вечером время семье.
Или важно закончить один конкретный проект. Сформули-
руйте для себя один ключевой фокус на день. Это как поста-
вить на карте точку назначения перед поездкой. Вы еще не
поехали, но уже знаете, куда держите путь.

Давайте представим человека, которого для примера на-
зовем просто «наш герой». Раньше его утро начиналось с
тревожной проверки рабочей почты еще в кровати, потом
беготни по дому в поисках носков, быстрого кофе на бегу и
выхода из дома с чувством, что день уже проигран. Теперь
он попробовал иначе. Будильник. Пауза. Глубокий вдох. Он



 
 
 

не берет телефон. Вместо этого идет на кухню, пьет воду,
открывает окно, делает пару потягиваний. Потом садится с
чашкой чая и минуту просто смотрит в окно, думая о том,
что сегодня для него важно – завершить презентацию, но без
лишней паники. Эти простые действия создали невидимый
барьер между сном и суетой дня. Он вышел из дома не в
состоянии аврала, а в состоянии готовности. Разница колос-
сальная, хотя по времени все заняло те же двадцать минут.

А теперь остановитесь и вы. Вспомните свое обычное
утро. Что происходит в первые пятнадцать минут после про-
буждения? Кто или что задает тон вашему дню – вы или
внешние обстоятельства? Не нужно себя ругать за «непра-
вильные» привычки. Просто осознайте текущий сценарий.
Это уже половина работы.

 
Ритуал как пазл, а не догма

 
Самый важный принцип – ваш утренний ритуал должен

собираться как любимый пазл, а не как инструкция по сбор-
ке мебели из сомнительного магазина. Возьмите базовые
элементы: отказ от телефона, вода-свет-движение, минутка
тишины. И начните экспериментировать. Может, вам важ-
нее не сидеть в тишине, а записать три мысли в блокнот. Или
сделать не потягивания, а пять приседаний. Или включить
одну любимую песню и под нее собираться. Пробуйте разные
комбинации в течение этих четырнадцати дней. Цель – не



 
 
 

создать железный распорядок, от которого вы начнете уста-
вать через неделю. Цель – найти те два-три действия, после
которых вы чувствуете себя собранным, спокойным и хозя-
ином положения.

К концу первых двух недель у вас должен сформироваться
ваш личный, живой утренний алгоритм. Он может меняться
от дня к дню – и это прекрасно. Иногда это будет пять минут
с книгой, иногда – короткая прогулка с собакой с особым
вниманием к утреннему воздуху. Суть не в жесткости, а в
осознанности. В том, чтобы эти первые минуты дня принад-
лежали вам, а не миру. Это ваш фундамент для ясности ума
на весь оставшийся день. Когда этот фундамент заложен, все
последующие задачи – управление временем, работа с фоку-
сом, даже физические практики – будут даваться вам гораз-
до легче. Вы начнете день не с реакции, а с действия. А это,
поверьте, меняет все.



 
 
 

 
Детоксикация тела и пространства

 
Когда мы слышим слово “детокс”, первое, что приходит в

голову – это литры зеленого смузи, суровые диеты и ощуще-
ние, что тебя лишили всего вкусного. Давайте договоримся
сразу: мы не про это. Наша детоксикация – это не наказание,
а освобождение. Это как прибраться в своей любимой ком-
нате после долгого завала. Становится свежо, просторно и на
душе светло. И делать мы это будем в двух ключевых обла-
стях: внутри нашего тела и снаружи, в том пространстве, где
мы живем и работаем.

Представьте, что ваше тело – это сложная и умная систе-
ма водоснабжения города. Если трубы заросли старыми от-
ложениями, а фильтры забиты, вода течет еле-еле, мутная и
невкусная. Как бы вы ни старались, чистой и мощной струи
не получить. Наша задача – мягко прочистить эти трубы и
заменить фильтры. И начинается все не с экзотических су-
перфудов, а с самой простой и важной субстанции – воды.

 
Вода – ваш главный союзник

 
Вы удивитесь, насколько много проблем – от тумана в го-

лове и усталости до плохого настроения – связано с баналь-
ным недостатком воды. Наш мозг на 80% состоит из воды,
и когда ему её не хватает, он просто не может работать на



 
 
 

полную мощность. Это как пытаться замесить тесто без жид-
кости – комки, сухота, ничего не получается. Правило “два
литра в день” – это хорошо, но скучно. Давайте превратим
питье воды в ритуал.

Начните утро со стакана теплой воды. Не холодной, а
именно теплой. Это как мягкий душ для вашего пищевари-
тельного тракта после ночного сна, он пробуждает и запуска-
ет все процессы. Поставьте на видное место красивую бутыл-
ку или кувшин, можно добавить туда дольку лимона, лом-
тик огурца или веточку мяты. Пусть это будет ваш личный
источник, к которому вы подходите не потому что “надо”, а
потому что это приятно. Сделайте глоток каждый раз, когда
отрываетесь от компьютера или заканчиваете какое-то дело.
Выпейте стакан перед едой. Эти маленькие действия созда-
ют мощный cumulative effect – кумулятивный эффект, когда
маленькие капли в итоге наполняют целое озеро. Уже через
несколько дней вы заметите, что кожа стала свежее, голова –
яснее, а энергии прибавилось.

 
Еда как топливо, а не балласт

 
Теперь про то, что мы кладем в эту прочищаемую систе-

му. Опять же, никаких революций и голодовок. Наша цель
– не сидеть на гречке неделю, а просто навести порядок на
своей тарелке. Представьте, что вы – ученый, который про-
водит эксперимент. Всего на две недели. Эксперимент про-



 
 
 

стой: добавить и убрать.
Добавить: больше цвета. Овощи, зелень, фрукты. Чем

больше разных цветов на тарелке, тем больше разнообраз-
ных витаминов и микроэлементов вы получаете. Это как со-
брать полную палитру красок для картины вместо того, что-
бы рисовать все серой краской. Убрать: не навсегда, а на вре-
мя нашего эксперимента, самый очевидный мусор. Я про ра-
финированный сахар, который прячется везде, про колбасы
и сосиски с их таинственным составом, про фастфуд и чип-
сы. Это та самая “накипь” в трубах, от которой мы и хотим
избавиться.

Попробуйте готовить сами хотя бы один раз в день. Не
нужно шеф-меню, просто приготовьте себе простую еду: за-
пеките курицу с овощами, сварите суп, сделайте салат. Этот
процесс – тоже часть детокса. Вы замедляетесь, концентри-
руетесь на действии, и в итоге получаете еду, состав которой
вам полностью известен. Вы удивитесь, насколько это меди-
тативное и приятное занятие.

 
Детокс пространства:

среда формирует сознание
 

А теперь самое интересное – выходим за пределы тела. Ва-
ше внешнее пространство – это прямое отражение внутрен-
него. Беспорядок на столе, груда ненужных вещей в шкафу,
тысячи непрочитанных сообщений в почте – все это созда-



 
 
 

ет информационный шум, который незаметно, но постоянно
крадет вашу энергию и фокус. Это как пытаться работать в
комнате, где постоянно включено десять разных радиостан-
ций. Нам нужно выключить лишнее.

Начните с малого – с одного ящика стола, с одной полки
в шкафу, с рабочего стола на компьютере. Задайте себе про-
стой вопрос по каждому предмету или файлу: “Это делает
мою жизнь лучше, легче, красивее сейчас?” Если нет – смело
отправляйте в корзину, в мусор или в коробку для donation
– благотворительной раздачи. Не нужно разбирать всю квар-
тиру за день. Один уголок в день. Процесс должен приносить
облегчение, а не выматывать.

Особое внимание – цифровой гигиене. Отпишитесь от
рассылок и пабликов, которые уже год не вызывают у вас ни-
чего, кроме раздражения. Почистите список контактов в те-
лефоне. Уберите с главного экрана приложения, которые за-
сасывают вас в пучину бесцельного скроллинга. Создайте на
устройстве папку “Утренний ритуал” и сложите туда только
то, что помогает вам начинать день: приложение для меди-
тации, подкасты, электронную книгу. Остальное можно до-
стать позже, если понадобится. Цель – не стать отшельни-
ком, а взять под контроль информационные потоки, которые
льются на вас каждый день.

Подумайте сейчас на минутку: какая одна маленькая зона
в вашем доме или на рабочем месте раздражает вас больше
всего? Может, это вечно заваленный бумагами угол стола?



 
 
 

Или дверца шкафа, которая не закрывается из-за торчащей
одежды? Или почтовый ящик, забитый спамом? Выделите
сегодня 20 минут – только 20 – и приберитесь там. Не иде-
ально, а просто чтобы стало лучше. Сделайте это и остано-
витесь. Почувствуете это легкое, почти детское удовлетворе-
ние от наведенного порядка. Это и есть тот самый чистый
поток энергии, который мы освобождаем.

Детоксикация – это не про аскезу и лишения. Это про за-
боту. Про то, чтобы налить себе чистой воды, приготовить
простую и вкусную еду, убрать лишнее с глаз долой. Это спо-
соб сказать себе и своему пространству: “Ты важно. Ты за-
служиваешь чистоты, порядка и легкости”. И когда вы начи-
наете с этого, с фундаментальных вещей, все последующие
шаги – управление временем, постановка целей – даются на-
много проще. Потому что у вас появляется ясность и силы,
чтобы их делать. Итак, берем в руки стакан воды, глубокий
вдох – и поехали наводить порядок.



 
 
 

 
Управление временем

и приоритетами
 

Давайте признаем: время – это единственный ресурс, ко-
торый нельзя накопить впрок, нельзя взять в долг и нельзя
вернуть обратно. Мы можем лишь решать, как его потратить.
И очень часто получается, что мы тратим его не на то, что
действительно важно, а на то, что громче всех кричит о себе
– срочные дела, чужие просьбы, бесконечные уведомления в
телефоне. В итоге к концу дня мы чувствуем усталость, но не
чувствуем удовлетворения, потому что важные для нас вещи
так и остались в стороне. Задача этих дней – перестать быть
пожарным, который бегает за каждым тревожным звонком,
и стать архитектором своего дня.

Управление временем – это не про то, чтобы втиснуть в
сутки как можно больше задач. Это про то, чтобы выделить
время для самого важного и защитить его от вторжения все-
го остального. Для этого нам понадобится умение отличать
срочное от важного. Это, пожалуй, самый главный навык в
этой теме. Срочное – это то, что требует внимания прямо
сейчас, часто из-за внешних обстоятельств: звонок, письмо,
срочная просьба коллеги. Важное – это то, что ведет вас к ва-
шим целям, наполняет жизнь смыслом, укрепляет здоровье
и отношения. Парадокс в том, что срочные дела, как прави-
ло, не являются важными, а важные – редко бывают срочны-



 
 
 

ми. И если вы весь день реагируете только на срочное, место
для важного в вашей жизни просто не остается.

 
Матрица решений:

ваш личный навигатор
 

Представьте, что ваш день – это пустой чемодан, а ваши
задачи – это вещи, которые вы в него кладете. Если начать
с мелочей – носков, ремней, косметички – то для костю-
ма и пары хороших туфель места уже не останется. Так и с
задачами. Нам нужна система упаковки. Отличным инстру-
ментом для этого служит простая, но мощная матрица, ко-
торую условно можно назвать «важное-срочное». Возьмите
лист бумаги и разделите его на четыре квадрата. В верхнем
левом углу будут задачи важные и срочные. Это настоящие
кризисы, дедлайны, проблемы со здоровьем – то, что требует
немедленного внимания и является значимым. В идеальном
мире этот квадрат должен быть пустым или почти пустым,
потому что мы предвидим кризисы и работаем на опереже-
ние. Правый верхний квадрат – срочные, но не важные. Сю-
да попадают многие звонки, некоторые совещания, бытовые
хлопоты. Задачи из этого квадрата часто крадут наше вре-
мя, потому что создают иллюзию занятости. Нижний левый
квадрат – самый золотой. Это важные, но не срочные дела.
Сюда относятся планирование, обучение, забота о здоровье,
глубокие разговоры с близкими, стратегическое мышление.



 
 
 

Это инвестиции в ваше будущее. И, наконец, нижний пра-
вый квадрат – не срочные и не важные. Это пожиратели вре-
мени в чистом виде: бесцельный скроллинг соцсетей, долгие
разговоры ни о чем, просмотр сериалов просто «для фона».

Теперь ключевое действие: проведите аудит своего вче-
рашнего дня. Мысленно разложите все, чем вы занимались,
по этим квадратам. Куда ушла большая часть вашего време-
ни и энергии? Если в квадраты «срочное», значит, вы живе-
те в режиме реакции. Наша цель на следующие две недели –
сознательно смещать фокус в квадрат «важные, но не сроч-
ные». Это и есть управление приоритетами. Не реакция на
обстоятельства, а проактивное создание своей жизни.

 
Камень, галька, песок: искусство

расстановки приоритетов
 

Есть одна классическая притча, которая прекрасно иллю-
стрирует принцип. Представьте себе большую пустую банку.
Это ваш день. У вас есть камни – крупные, важные задачи,
которые определяют ваше развитие. Есть галька – дела сред-
ней важности, обязанности. И есть песок – мелочи, которые
заполняют все оставшиеся щели. Если вы сначала насыплете
в банку песок, затем гальку, то для камней места уже не оста-
нется. Но если вы аккуратно сначала уложите камни, затем
засыплете гальку, а потом добавите песок, то все чудесным
образом поместится. Ваш день – та же банка. Камни – это



 
 
 

ваши 1-3 самых важных дела на день (те самые из квадра-
та «важные, но не срочные»). Запланируйте их и сделайте в
первую очередь, с утра, когда силы и концентрация на пике.
Тогда вы гарантированно совершите рывок к своим целям.
Все остальное – галька и песок – разместится вокруг этих
главных событий.

Попробуйте прямо завтра, перед сном или с утра, задать
себе вопрос: «Какие 1-3 дела, если я их сделаю, сделают се-
годняшний день действительно успешным в контексте моих
целей на 100 дней?». Запишите их. Это ваши камни на сего-
дня. И приступайте к ним, не открывая почту и не погружа-
ясь в соцсети. Вы удивитесь, какой мощный заряд уверенно-
сти и удовлетворения это дает. Один человек, который начал
применять этот принцип, рассказывал, что его «камнем» на
одной из недель было написание важного бизнес-предложе-
ния, которое он откладывал месяц. Он выделил на это пер-
вые два часа рабочего дня. И когда в 11 утра предложение
было готово, ощущение было такое, будто он уже выполнил
всю дневную норму. Остальные задачи решались с неверо-
ятной легкостью.

 
Защита своего времени:

ваш личный часовой
 

Определить приоритеты – это только половина дела. Вто-
рая половина – защитить время, выделенное на них, от по-



 
 
 

сягательств. Наш фокус и время хрупки. Отвлечение на пять
минут, чтобы ответить на сообщение, на самом деле обхо-
дится нам в 20-25 минут, потому что мозгу нужно время,
чтобы снова погрузиться в глубокую работу. Поэтому нам
нужны границы. Это не про жесткость и нелюдимость, а про
уважение к своему намерению. Сообщите близким или кол-
легам (если это уместно), что в определенные часы вы заня-
ты глубокой работой и будете недоступны. Отключите на это
время уведомления на всех устройствах. Закройте лишние
вкладки в браузере.

И здесь важно быть честным с собой. Часто самый глав-
ный нарушитель границ – это мы сами. Внутренний голос,
который шепчет: «Да ладно, сначала гляну одну серию, а по-
том сразу за дело» или «Надо бы сначала проверить ленту,
вдруг что-то важное». Этот голос нужно мягко, но твердо
останавливать. Напомните себе о своих «камнях», о том, как
вы будете себя чувствовать, когда выполните их. Создайте
ритуал начала глубокой работы: например, заварите чашку
чая, наденьте наушники с определенной музыкой, сделайте
три глубоких вдоха. Это сигнал для мозга: сейчас время со-
средоточиться.

Подумайте на минутку: а кто или что чаще всего высту-
пает в роли «вора» вашего времени? Может быть, это бес-
конечные чаты, чувство долга, которое заставляет вас брать-
ся за чужие задачи, или ваша собственная привычка откла-
дывать сложное на потом? Просто осознайте это, не осуж-



 
 
 

дая себя. Осознание – это уже первый шаг к изменению. И
помните, управление временем – это не железная дисципли-
на из-под палки. Это искусство осознанного выбора. Шаг за
шагом, день за днем, выбирая в пользу своего «важного», вы
не просто лучше управляете календарем. Вы берете в руки
штурвал своей жизни и начинаете уверенно вести ее в вы-
бранном вами направлении.



 
 
 

 
Практика благодарности

 
Давай поговорим о благодарности. Не о той формальной

‘спасибо’, которое мы говорим, когда нам передают соль, а
о настоящей, глубокой практике, которая, как выяснилось,
является одним из самых мощных (и абсолютно бесплат-
ных) инструментов для перезагрузки твоего мозга и энерге-
тического уровня. Если предыдущие главы были про очист-
ку платформы и настройку инструментов, то практика бла-
годарности – это про то, чтобы подключить эту платформу к
источнику питания. К хорошему источнику.

Почему это так важно именно сейчас, в первые две неде-
ли? Потому что наш ум, особенно когда мы начинаем что-то
новое, обожает режим ‘дефицита’. Он сфокусирован на том,
чего нет: нет ещё идеального тела, нет повышения, нет иде-
альных отношений. Это как идти по жизни, смотря исклю-
чительно под ноги на ямы и ухабы, и совершенно не заме-
чать, что вокруг – лес, солнце и дорога-то в целом ведёт в го-
ру. Практика благодарности мягко, но настойчиво развора-
чивает твою голову на 180 градусов. Она переключает фокус
с ‘чего не хватает’ на ‘что уже есть’. А когда ты видишь, что
у тебя уже есть фундамент, пусть и небольшой, идти дальше
становится и легче, и радостнее.



 
 
 

 
Как это работает на уровне ‘железа’

 
Здесь будет небольшой, но важный экскурс в науку, без

заумных слов. Наш мозг обладает нейропластичностью. Это
модное слово означает просто, что он меняется в зависимо-
сти от того, о чём мы чаще всего думаем. Думаешь о пробле-
мах и страхах – укрепляешь нейронные пути, которые отве-
чают за стресс и тревогу. Думаешь о хорошем, о том, за что
благодарен – укрепляешь ‘дорожки’, отвечающие за спокой-
ствие, удовлетворение и ту самую энергию. Это как тропин-
ка в лесу: чем чаще по ней ходишь, тем она шире и удоб-
нее. Практика благодарности – это и есть ежедневная про-
гулка по ‘положительной’ тропинке. Со временем она стано-
вится такой широкой и накатанной, что ноги сами по ней
идут. Твоё базовое состояние начинает смещаться от фона
‘что-то не так’ к фону ‘жизнь, в целом, хорошая штука’. А с
таким фоном и задачи решать проще, и на тренировку идти
веселее, и на людей смотришь добрее.

 
Инструкция по применению:

не просто ‘спасибо’
 

Итак, как же это делать, чтобы это не стало формальным
отбыванием повинности? Первое и главное правило – ищи
конкретику. Не ‘я благодарен за свою семью’, хотя это и здо-



 
 
 

рово. А, например: ‘я благодарен за то, как сегодня утром ко
мне подошёл ребёнок и обнял просто так’ или ‘за чашку го-
рячего кофе, которую я смог выпить в тишине’. Чем мельче
и конкретнее деталь, тем сильнее эффект. Она цепляет тебя
за реальность, за сегодняшний день.

Представь человека, который решил вести дневник бла-
годарности. Первый день: ‘Благодарен за хорошую погоду’.
Второй день: ‘Благодарен за здоровье’. Третий день: ему уже
нечего писать, это скучно, мозг сопротивляется. А теперь
другой сценарий. Первый день: ‘Благодарен за лучи солнца,
которые сегодня падали на клавиатуру и создавали блики –
это было красиво. За смех коллеги, который поднял мне на-
строение. За то, что автобус пришёл сразу, и я не мёрз на
остановке’. Чувствуешь разницу? Второй вариант – это уже
не абстрактные понятия, а живая, цветная мозаика дня. Её
интересно собирать.

Попробуй прямо сейчас, отложи книгу на минуту. Огля-
нись вокруг. Найди три конкретные, маленькие вещи, за ко-
торые ты можешь сказать ‘спасибо’ этому дню. Может, это
удобный стул? То, что в кране есть горячая вода? То, что ты
понимаешь этот текст и можешь что-то менять? Зафиксируй
это внутри. Вот она – точка входа.

 
Встраиваем в рутину: когда и как

 
Лучше всего работать с благодарностью дважды в день,



 
 
 

создавая таким образом позитивные ‘скобки’. Утром, сразу
после пробуждения или как часть утреннего ритуала (пом-
нишь, мы их обсуждали?), можно потратить 2-3 минуты,
чтобы мысленно поблагодарить за новый день, за возмож-
ность что-то начать, за то, что ты проснулся в безопасности
и тепле. Это задаёт тон.

А самый мощный прием – вечерний. Перед сном, когда
мозг архивирует впечатления дня, дай ему правильный ма-
териал. Возьми телефон или блокнот и запиши 3-5 пунктов.
Не обязательно писать сочинение. Достаточно коротких, ём-
ких фраз: ‘Вкусный борщ на обед’, ‘Коллега помог с отчё-
том’, ‘Увидел первую почку на дереве по дороге домой’, ‘Сам
помыл посуду сразу – и на душе порядок’. Важно – искать
новое. Стараться не повторяться. Это заставляет взгляд ста-
новиться острее, цепляться за нюансы. Через неделю такой
практики ты с удивлением обнаружишь, что хороших, тёп-
лых моментов в дне стало как будто больше. Они никуда не
делись, просто твое внимание научилось их замечать.

 
Что делать, если всё плохо
и благодарить не за что?

 
Такие дни будут. Дни, когда всё валится из рук, настрое-

ние на нуле, и кажется, что мир против тебя. Вот тут-то прак-
тика благодарности становится не просто приятным упраж-
нением, а настоящей психологической спасательной шлюп-



 
 
 

кой. Когда не можешь найти ничего глобального, опускай-
ся на самый базовый уровень. Дышу. Вижу. Слышу. Есть
крыша над головой. Есть чистая вода. Работают ноги, и я
могу ходить. Эти вещи кажутся данностью, пока они у нас
есть. Благодарность за них – это возвращение к фундаменту,
к опоре. Это напоминание самому себе: ‘Стоп, катастрофы
нет. Есть сложный день, но основы целы’. Это не отрицает
проблем, это даёт силы их решать, потому что ты перестаёшь
ощущать себя жертвой обстоятельств, а становишься тем, у
кого есть хотя бы этот минимальный, но надёжный тыл.

Попробуй прожить следующие семь дней, строго соблю-
дая этот вечерний ритуал. Не оценивай, просто делай, как
эксперимент. Записывай. А в конце недели задай себе два
вопроса: Изменилось ли что-то в моём фоновом ощущении
от жизни? Стал ли я чаще замечать хорошие мелочи ‘на ле-
ту’, в реальном времени? Ответы могут тебя удивить. Это
как капелька краски, которая, попадая в воду, постепенно
окрашивает её всю. По капле в день. Начни сегодня. Просто
с одной капли.



 
 
 

 
Работа с ограничивающими

убеждениями
 

А теперь давайте поговорим о самом коварном враге пе-
ремен, который сидит не в мире вокруг, а у нас в голове.
Это наши собственные ограничивающие убеждения. Звучит
солидно и немного по-психологически. На самом деле это
просто наши внутренние «нельзя» и «не получится». Те са-
мые мысли-сорняки, которые мы не сажали, но они поче-
му-то выросли на газоне нашего сознания и теперь душат всё
живое: идеи, мечты и желание попробовать.

Представьте, что вы хотите начать бегать по утрам. И сра-
зу из глубин памяти всплывает голос: «Да у тебя же с детства
неспортивное телосложение». Или решаете сменить работу,
а внутренний критик шепчет: «Кто тебя там ждал, конку-
ренция огромная, не справишься». Эти голоса – и есть огра-
ничивающие убеждения. Это не факты. Это старые, часто
заимствованные у кого-то, мнения, которые мы по ошибке
приняли за истину в последней инстанции и теперь носим с
собой как тяжёлый рюкзак.

Как они появляются? История про человека X. В детстве
ему на школьном концерте сказали, что он поёт не очень, и с
тех пор он уверен, что у него нет слуха и голоса. Даже в ка-
раоке с друзьями он отмалчивается. Он принял одну случай-
ную реплику за приговор. И таких «приговоров» у каждого



 
 
 

из нас набрался целый свод законов о собственной неполно-
ценности. Эти законы управляют нашими решениями, даже
когда мы об этом не думаем. Они создают невидимый ба-
рьер, за который страшно шагнуть.

 
Как поймать внутреннего вредителя

 
Первое, что нужно сделать – осознать, что эти убеждения

существуют. Они не являются частью вашей личности, это
просто умственные привычки. Возьмите блокнот и в течение
дня просто ловите мысли, которые начинаются со слов «я не
могу», «у меня никогда не получится», «я не достоин», «мне
рано» или «мне поздно». Запишите их. Не анализируйте, не
спорьте, просто соберите коллекцию. Удивительно, но когда
вы видите их на бумаге, они теряют половину своей власти.
Они выглядят жалко и стереотипно, как герои плохого сери-
ала.

Попробуйте сейчас на минуту остановиться и вспомнить,
какая фраза о себе или своих возможностях крутится у вас
в голове чаще всего. Та, что мешает сделать первый звонок,
записаться на курс, надеть спортивную форму или просто
высказать своё мнение. Запомните её. Она и есть главный
кандидат на вылет.



 
 
 

 
Разборка с прошлым

 
Теперь устроим допрос с пристрастием каждому пойман-

ному убеждению. Задайте ему три простых вопроса. Пер-
вый: «Откуда ты взялся?». Часто оказывается, что это мне-
ние родителей, учителя, бывшего партнёра или просто след-
ствие одной неудачи, которую мы раздули до размеров все-
ленской закономерности. Второй вопрос: «Насколько ты
объективен?». Есть ли у этого убеждения реальные доказа-
тельства, или это просто страхи, прикидывающиеся факта-
ми? И третий, самый главный: «Ты мне помогаешь или ме-
шаешь?». Если убеждение не ведёт вас к вашим целям, а
лишь охраняет зону комфорта, значит, оно работает против
вас.

Вот вам история. Человек X был уверен, что не умеет
выступать публично. Он избегал этого лет десять. Разобрав
своё убеждение, он вспомнил, что один раз в университете
его освистали – он забыл речь и растерялся. Он взял этот
единичный случай и сделал из него глобальный вывод о себе.
Но разве одна неудача – это приговор? Разве он с тех пор не
набрался опыта, мудрости, не научился лучше готовиться?
Он осознал, что его убеждение устарело, как дискета. Оно
просто не обновлялось.



 
 
 

 
Установка новых программ

 
После разборки старых убеждений остаётся пустое место.

И его нельзя оставлять пустым, иначе старые мысли вернут-
ся по накатанной колее. Нужно создать новые, поддерживаю-
щие убеждения. Это не позитивные аффирмации вроде «я –
король мира», в которые мозг отказывается верить. Это реа-
листичные, рациональные установки, основанные на фактах.

Например, вместо «у меня неспортивное телосложение»
можно сказать: «Моё тело способно становиться сильнее и
выносливее с каждой тренировкой, я это уже проверял».
Вместо «меня никто не ждал на новой работе» – «У меня
есть навыки и опыт, которые ценны, и я могу их показать».
Формулируйте новые убеждения в настоящем времени, как
уже свершившийся факт, но так, чтобы вы могли в это по-
верить.

Выпишите своё старое убеждение, а напротив – новое, ра-
циональное. Перечитывайте эту пару утром и вечером в те-
чение следующих нескольких дней. Мозг – нейропластич-
ный орган, он любит привычные пути. Ваша задача – про-
топтать новую тропинку, сделав её такой же удобной, как и
старая. Со временем он начнёт выбирать именно её.



 
 
 

 
Практика каждый день

 
Работа с убеждениями – это не разовая акция, а гигиена

ума. Каждый день, особенно когда вы чувствуете сопротив-
ление перед каким-то шагом по программе, спрашивайте се-
бя: «Какое убеждение сейчас мне мешает?». Поймали, запи-
сали, оспорили, заменили. Это как чистить зубы, только для
сознания.

А теперь закройте глаза и представьте себе того челове-
ка, которым вы станете через сто дней. Того, кто уже про-
шёл этот путь. Какие убеждения у него в голове? Он думает
«я не могу» или «я разберусь»? Он считает, что «всё слож-
но» или «есть решение для всего»? Начните думать как он
уже сегодня. Ваши мысли создают вашу реальность. И если
вы хотите новую реальность, начните с новых мыслей. Это
и есть самый важный фундамент для всей трансформации,
который вы закладываете прямо сейчас, здесь, в эти первые
четырнадцать дней.



 
 
 

 
Часть 3. Дни 15-30: Здоровое

тело – здоровый дух
 
 

Система питания для энергии
 

Две недели старта позади. Вы уже познакомились с утрен-
ними ритуалами, немного расчистили пространство вокруг
себя и внутри головы. Теперь пришло время заправить са-
мый главный двигатель вашей трансформации – ваше тело.
Не волнуйтесь, мы не будем считать калории до седьмого по-
та или заставлять вас жевать только листья салата. Мы будем
строить не диету, а систему. Систему питания для энергии,
которая работает как топливо, а не как наказание.

Представьте, что ваше тело – это автомобиль, на котором
вы собираетесь проехать эти сто дней и дальше. Какой смысл
заливать в бак бензин с песком и жаловаться потом на стук
в двигателе и низкую скорость? Наша задача – научиться за-
ливать качественное топливо, чтобы машина ехала плавно,
мощно и без поломок. Энергия – вот наша валюта в этом пу-
тешествии. Без нее все планы, все цели, все красивые блок-
ноты для трекинга становятся просто грустными напомина-
ниями о том, как сильно нам хочется спать.



 
 
 

 
Что значит “есть для энергии”?

 
Это значит, что после обеда вас тянет не в сон, а на но-

вые свершения. Это значит, что к вечеру у вас еще есть силы
на разговор с близкими, а не только на уставленный взгляд
в телевизор. Это ровный, устойчивый фон бодрости в тече-
ние дня, без резких пиков, когда хочется горы свернуть, и
таких же резких провалов, когда мир кажется серым и бес-
смысленным.

Секрет такого состояния – в стабильном уровне сахара в
крови. Когда мы съедаем что-то очень сладкое или мучное
(тот самый быстрый углевод), уровень глюкозы в крови взле-
тает как ракета. Организм в панике выделяет кучу инсулина,
чтобы эту глюкозу убрать. И часто убирает ее с таким усер-
дием, что уровень падает ниже исходного. Вот вам и энер-
гетическая яма, сонливость, раздражительность и желание
съесть еще одну шоколадку, чтобы снова взлететь. Мы с ва-
ми разорвем этот порочный круг.

 
Три кита энергетического питания

 
Первый кит – это белок. Не протеиновые батончики из

фитнес-магазина (хотя иногда и они), а обычная еда: курица,
рыба, яйца, творог, бобовые. Белок – это наши строительные
леса. Он дает долгое чувство сытости и не вызывает резких



 
 
 

скачков сахара. Старайтесь, чтобы он был в каждом основ-
ном приеме пищи. Представьте тарелку. Пусть хотя бы чет-
верть этой тарелки занимает что-то белковое.

Второй кит – это клетчатка, то есть овощи и в меньшей
степени фрукты. Много овощей. Они – как щетка и регуля-
тор. Замедляют всасывание всего того, что вы съели вместе
с ними, наполняют желудок и дают чувство сытости, постав-
ляют витамины. Половина вашей тарелки – это овощи. И нет,
картофель фри не считается. Речь о всём разноцветном: по-
мидоры, огурцы, перец, капуста, морковь, зелень, кабачки.
Чем больше цвета, тем лучше.

Третий кит – это правильные углеводы, сложные. Те, что
усваиваются медленно и дают энергию порциями. Гречка,
овсянка, бурый рис, киноа, цельнозерновой хлеб, макароны
из твердых сортов пшеницы. Они займут оставшуюся чет-
верть тарелки. А быстрые углеводы (сладости, белый хлеб,
выпечка) – это как экстренный вызов скорой помощи для
организма. Их стоит использовать только в случае реальной
необходимости, а не как ежедневный транспорт.

 
Вода – проводник энергии

 
Это даже не кит, а целый океан, по которому плавают на-

ши киты. Недостаток воды – одна из главных причин уста-
лости и тумана в голове. Все процессы в организме, включая
выработку энергии и вывод токсинов, идут в водной среде.



 
 
 

Кофе, чай и суп – это еда. Чистая вода – это вода.
Простая формула: ваш вес в килограммах, умноженный

на 30, – это минимальное количество миллилитров воды в
день. Весите 70 кг? Значит, 2.1 литра – ваш минимум. Рас-
ставьте бутылки с водой по квартире и офису. Пейте по ста-
кану после каждого перерыва в туалет. Сделайте это такой
же неотъемлемой частью дня, как чистка зубов.

 
Практика: один день на новой системе

 
Давайте попробуем прожить не идеальный, а просто один

день, следуя этим принципам, и понаблюдаем за ощущени-
ями.

Утро начинается со стакана теплой воды. Завтрак – не бу-
терброд на бегу, а, например, яичница-глазунья из двух яиц с
помидором и шпинатом, или порция творога с горстью ягод.
Чувствуете разницу в сытости к 11 часам? Обед – это наша
идеальная тарелка: куриная грудка (белок), большая порция
салата из свежих овощей с ложкой масла (клетчатка) и греч-
ка (сложный углевод). После такого обеда хочется не спать,
а, может быть, даже прогуляться. Ужин сделаем легче: запе-
ченная рыба с тушеными овощами. Между приемами пищи,
если голод настигнет, – горсть орехов, яблоко, йогурт.

Вспомните, как вы обычно питались последнюю неделю.
Где были точки срыва, когда вы чувствовали сонливость,
упадок сил? Скорее всего, они совпадают с теми моментами,



 
 
 

когда вы перекусывали чем-то сладким или мучным в оди-
ночестве. Мы не запрещаем это. Мы просто предлагаем по-
пробовать другую схему. Всего один день. А потом послу-
шать свое тело. Стало ли ему легче? Появилось ли больше
ровной энергии?

 
Не перфекционизм, а осознанность

 
Самое главное в этой системе – убрать чувство вины. Съе-

ли кусок торта на дне рождения? Отлично, насладитесь им
полностью, почувствуйте его вкус. А следующий прием пи-
щи снова сделайте по принципам энергетической тарелки.
Мы не стремимся к идеалу, мы стремимся к балансу. Если
80% вашего питания в неделю соответствует этим простым
правилам – вы на верном пути. Остальные 20% оставьте для
жизни, для радости, для спонтанности.

Ваша задача на ближайшие две недели – не стать адеп-
том здорового питания, а начать эксперимент. Пробовать,
наблюдать, записывать ощущения. Как меняется ваша энер-
гия после тарелки пасты? А после тарелки пасты с курицей
и салатом? Что дает вам больше сил на длительную дистан-
цию? Слушайте свое тело. Оно – ваш главный проводник и
советчик в этом путешествии. Начните с малого: добавьте
один extra-стакан воды в день и один extra-овощ к ужину.
Маленькие шаги, помните? Они-то все и меняют.



 
 
 

 
Базовые физические практики

 
Вот мы и подобрались к одному из самых простых для

понимания, но сложных для выполнения пунктов – движе-
нию. Если предыдущие дни мы больше работали с настрой-
кой и очищением, то теперь настало время заставить тело
работать. Не пугайся слова «работать» – мы не будем пре-
вращать тебя в олимпийского чемпиона за две недели. Наша
задача – не износ, а пробуждение. Пробуждение мышц, ко-
торые давно забыли, зачем они нужны, суставов, которые на-
чали потихоньку скрипеть, как не смазанная дверная петля,
и той самой внутренней энергии, что любит прятаться под
одеялом на диване.

Давай сразу расставим точки над i. Базовые физические
практики – это не про изнурительные часовые тренировки
семь дней в неделю. Это про системность и умеренность. Это
про то, чтобы твоё тело из пассивного объекта, который ты
таскаешь с собой от кровати до офисного кресла, превра-
тилось в активного и надёжного союзника. Помнишь прин-
цип «маленьких шагов» из вступления? Здесь он работает
на все сто процентов. Один присед сегодня ничего не изме-
нит. Но пятнадцать приседаний каждый день на протяжении
двух недель – это уже более двухсот приседаний. А это уже
история.



 
 
 

 
Движение как основа, а не наказание

 
Первое, с чем нам нужно разобраться – это твоё отноше-

ние к физической активности. Для многих это синоним сло-
ва «наказание». Съел пирожное – должен отбегать десять ки-
лометров. Пропустил тренировку – чувствуешь себя вино-
ватым неудачником. Такой подход убивает всю радость. Он
превращает движение в долг, который нужно отдать злому
коллектору по имени ЗОЖ.

Давай договоримся с самого начала. Физическая актив-
ность – это подарок самому себе. Это способ сказать телу:
«Эй, друг, я о тебе помню, я ценю твою службу, давай я сде-
лаю тебе приятно и полезно». Это как поливать цветок. Ты
же не ругаешь цветок, когда поливаешь его? Ты делаешь это,
чтобы он рос и радовал тебя. Вот и с телом так же. Движе-
ние – это питательная влага для мышц, суставов, для лим-
фатической системы, которая разгоняет по твоему телу всё
полезное и выметает всё ненужное, как старательная убор-
щица с метлой.

Поэтому наш главный принцип на эти две недели – найти
такую активность, которая будет приносить тебе не только
пользу, но и удовольствие. Хотя бы минимальное. Не нравят-
ся потные залы и железо? Не ходи туда. Твоя базовая практи-
ка может быть абсолютно любой: длительная прогулка в пар-
ке, танцы на кухне под любимый трек, плавание, йога, рас-



 
 
 

тяжка утром, пока закипает чайник. Выбор за тобой. Глав-
ное – делать это регулярно.

 
Три кита ежедневного движения

 
Чтобы не распыляться и не теряться в море возможно-

стей, предлагаю сфокусироваться на трёх основных типах
активности. Не нужно делать всё и сразу каждый день. Луч-
ше чередовать. Представь, что это три основных инструмен-
та в твоём наборе для «починки» и настройки тела.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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