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Аннотация
Здесь нет места БАДам, сомнительной химии и временным

«костылям» в  виде энергетиков. Книга дает технологию
автономности. Вы узнаете, как за 5 минут изменить биохимию
крови, используя только геометрию своего тела, и как превратить
голод и холод в союзников вашей продуктивности.
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Как поднять уровень
энергии без БАДов

и стимуляторов?

Архитектор Антикризис
Данная книга (материал) представляет

собой результат авторского исследования
и  личного опыта в  рамках концепции
«Архитектор Антикризис». Информация
носит исключительно ознакомительный,
просветительский и  художественно-
публицистический характер. Автор
не  оказывает медицинских или клинических
психологических услуг. Методики, описанные
в  книге, направлены на  развитие личной
дисциплины, осознанности и  эффективности.
Перед применением любых техник
саморегуляции, особенно при наличии
диагностированных состояний, рекомендуется
консультация профильного специалиста. Автор
не  несет ответственности за  интерпретацию
и  использование данных материалов
читателем. Ваша жизнь  – это ваш проект
и ваша ответственность.
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Вертикаль и Внутренний

Детонатор. Взлом гормональной
системы за 5 минут

 
В нашей системе мы не ищем внешних костылей. Твой ор-

ганизм – это автономный комплекс. Если энергии нет, зна-
чит, ты заблокировал её своим физическим состоянием. Мы
снимаем этот блок через два рычага: геометрию тела и пси-
хоэмоциональный импульс.



 
 
 

 
1. Силовая Вертикаль
(Мышечный каркас)

 
Твоя гормональная панель управления находится в позво-

ночнике. Когда ты сутулишься, ты буквально «выключаешь»
питание. Мозг считывает позу поражения и заливает систе-
му кортизолом.

* Техника «Вектор силы»: Макушка тянется в зенит, под-
бородок слегка на себя. Твой позвоночник – это антенна. Ис-
кривленная антенна не принимает сигнал.

* Разворот плеч: Раскрой грудную клетку. Это освобож-
дает диафрагму и дает легким полный объем кислорода.

* Мимический замок: Жесткая фиксация мышц лица
в состоянии триумфа. Через 120 секунд такой экспозиции
биохимия крови меняется: тестостерон идет вверх, стресс-
гормоны – вниз.



 
 
 

 
2. Состояние «Пиковый Импульс»

 
Это волевой приказ системе на мобилизацию всех резер-

вов. Без стимуляторов, только за счет нейронных связей.
* Технология «Якорь»: Вспомни состояние абсолютной

уверенности. Момент, когда ты контролировал ситуацию
на 100%.

* Масштабирование: Сделай этот образ ярче, громче,
мощнее. Пропусти этот ток через мышцы.

* Сцепка: Соедини «Вертикаль» с этим внутренним драй-
вом. Удерживай концентрацию 5 минут. Это принудитель-
ный запуск генератора.

Почему это работает?
Мы используем обратную связь «тело-мозг». Когда ты

принимаешь позу победителя и  вызываешь соответствую-
щий импульс, мозг обязан выдать под это ресурсы. Это
взлом системы в обход твоей усталости.

* Сброс балласта: Исчезают мышечные зажимы, которые
съедали твой КПД.

* Эндорфиновый выброс: Ты получаешь чистое «топли-
во» без побочных эффектов.

Инсайт для Архитектора: Кризис боится прямой спины.
Если ты выстроил Вертикаль, ты готов к любому сценарию.



 
 
 

 
Тактическое обеспечение. Вода

и Сон как ресурс выживания
 

Если ты не заправил машину и не залил масло, она не по-
едет, какой бы крутой водитель ни сидел за рулем.

В  условиях кризиса (будь то бизнес или экстремальная
среда) сон и вода – это не роскошь, это боеприпасы. Если их
нет, ты идёшь в штыковую с пустой обоймой.



 
 
 

 
1. Гидратация: Охлаждение реактора

 
Твой мозг – это электролит. Падение уровня воды в ор-

ганизме всего на  2% снижает когнитивные способности
на  20%. Ты начинаешь тупить там, где нужно принимать
мгновенные решения.

* Правило «Первого стакана»: Сразу после пробуждения –
400—600 мл чистой воды (не кофе!). Это запуск лимфати-
ческой системы и «промывка» почек от продуктов ночного
распада.

* Дисциплина глотка: Не жди жажды. Жажда – это сигнал
SOS, когда система уже перегрета. Держи воду в зоне види-
мости. Твоя норма – 30 мл на 1 кг веса. Это твой антифриз.



 
 
 

 
2. Сон: Перезагрузка системы

 
Забудь про «сон для слабаков». Сон – это время, когда

мозг вычищает метаболические отходы (лимфатическая си-
стема) и перепрошивает нейронные связи.

* Окно возможностей: Самый эффективный сон  –
с 22:00 до 02:00. В это время вырабатывается максимальное
количество мелатонина и соматотропного гормона (гормон
роста и восстановления).

* Световая маскировка: За 60 минут до сна – никакого
«синего света» (смартфоны, мониторы). Синий свет убивает
мелатонин. Мозг думает, что сейчас полдень, и не дает ко-
манду на восстановление.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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