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Аннотация
Мир вокруг нас — это не просто набор декораций, это

поле битвы за ваше внимание, энергию и, в конечном счете, за
вашу жизнь. Большинство людей добровольно сдают позиции,
превращаясь в пассивных потребителей — «овощей», чьими
действиями управляют внешние алгоритмы, страхи и чужие
мнения. Но есть иной путь…
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Глава 1. Вирус «Овоща»:
Как у нас воруют жизнь

 
Многие думают, что их жизнь принадлежит им. Но по-

смотри правде в глаза: если ты планировал начать новую
жизнь с понедельника, а в среду обнаружил себя вечером пе-
ред экраном с едой в руках и чувством пустоты — кто в этот
момент управлял твоим телом?

Механика перехвата
В психологии и аскетике есть понятие «внимания». Это

твоя главная валюта.
Мир вокруг — это огромный рынок, где тысячи «хаке-

ров» (реклама, новости, соцсети, чужие капризы) пытаются
взломать твой доступ.

Как это происходит:
Подстройка: Тебе подсовывают что-то знакомое или цеп-

ляющее (страх, гнев, удовольствие).
Раппорт: Ты «залипаешь». Твоё внимание срастается с

объектом.
Транс: В этот момент ты — «овощ». Ты не выбираешь

свои мысли, ты просто их додумываешь за кем-то другим.
Твой «Сосуд» открыт, и из него качают энергию.

Сигнализация: Как заметить взлом?
Первый шаг — установить датчики. Твоё тело — лучший



 
 
 

прибор. Как только кто-то или что-то пытается забрать твоё
внимание, тело реагирует напряжением:

Сжались челюсти?
Поднялись плечи к ушам?
Дыхание стало поверхностным?
Появился «зуд» схватить телефон?
Это и есть сигнал. В этот момент «вирус» пытается загру-

зиться.



 
 
 

 
Практика на первые 40

дней: «Режим Наблюдателя»
 

Твоя задача на ближайшие 40 дней — не бороться с ми-
ром, а научиться видеть «крючки».

1. Техника «Пауза 3 секунды»
Когда звонит телефон, когда тебе хамят или когда ты ви-

дишь аппетитную, но вредную еду — замри на 3 секунды.
Смысл: Эти 3 секунды — время, за которое ты возвраща-

ешь себе управление. В это время спроси себя: «Я сейчас
выбираю это или я просто реагирую как автомат?»

2. Проверка «Осей»
Раз в час проверяй свою позу. Овощ всегда сутулится и

«сворачивается» внутрь.
Действие: Расправь плечи, макушку вверх, легкая полу-

улыбка.
Смысл: Ты меняешь физический интерфейс. Вирусу

сложно удержаться в теле, которое транслирует уверенность
и радость.

3. Утренний регламент (Твой «Золотой час»)
Без этого база не встанет.
Вода — Приседания — Обливание.
Смысл: Это «продувка» системы. Ты вымываешь ночные

программы и заявляешь своему организму: «Сегодня здесь
главный Я».



 
 
 

 
Задание на сегодня

 
Пока ты на работе, считай, сколько раз за день ты поймал

себя на «автопилоте». Не ругай себя, просто ставь мыслен-
ную галочку: «О, заметил! Сигнализация сработала». Каж-
дая такая «галочка» — это твой личный гол в ворота «ово-
щебазы».



 
 
 

 
Глава 2. Тело как сервер:

Биохимия твоего Духа
 

Многие привыкли относиться к телу как к такси, которое
просто везет голову на работу. Но для Архитектора тело —
это серверная станция. Если в серверной пыльно, жарко, а
провода перепутаны, система выдаст «синий экран» при пер-
вой же нагрузке.

«Овощное» состояние — это когда твой сервер забит му-
сором и работает на 5% мощности.



 
 
 

 
Механика застоя:

Почему «глючит» мозг?
 

Когда мы мало двигаемся, едим и пьем что попало, наша
лимфа превращается в стоячее болото.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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