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Аннотация
Усталость к полудню, тяжесть в плечах, третий кофе — и

всё равно нет сил? Этот мануал — ваш личный антидот от
офисного выгорания. Без мистики и сложных поз — всего три
простейших упражнения цигун, которые займут 5–7 минут за
рабочим столом и дадут энергии больше, чем чашка эспрессо.
Здесь вы найдёте пошаговые инструкции, адаптированные для
новичков и опытных, ясное объяснение того, как дыхание и
медленные движения перезагружают мозг и снимают напряжение,
а также реальные истории и рефлексивные вопросы, которые
помогут внедрить практику в повседневность. Мануал говорит
с вами как друг: тепло, с юмором и без назиданий. Прочитайте
— и уже через 10 минут вы почувствуете, как возвращается
ясность и лёгкость. Кофе останется приятным ритуалом, но
бодрость перестанет быть его монополией. Это руководство для



 
 
 

тех, кто хочет работать с удовольствием и жить без хронической
усталости.
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Путник осознанности
Цигун для офисных

работников: 3 упражнения,
которые заменят кофе

 
История о том, как я потерял

кофеин и нашёл себя
 

Представьте себе: открываю глаза в понедельник утром.
Телефон показывает 7:30, за окном ноябрьская хмарь, а в го-
лове уже просыпается тревога о двадцати семи письмах, ко-
торые не прочитаны с пятницы. Первая мысль — не о про-
екте, не о встрече, а о спасительной чашке кофе. Горячей,
тёмной, горькой. Я чувствую запах зерен за три комнаты, хо-
тя никто ещё не заваривал. Мозг говорит: «Без кофе я не че-
ловек». Тело согласно кивает, но добавляет: «После третьей
чашки ты будешь тревожным, и у тебя задрожит рука».

Знакомо? Если вы работаете в офисе или на удалёнке, ес-
ли ваш день начинается с эспрессо, а заканчивается ромаш-
кой (чтобы уснуть), — вы в эпицентре коллективного ритуа-
ла. Мы привыкли, что бодрость продаётся в зёрнах, а фокус
— в чашке. Но что, если я скажу вам, что существует способ



 
 
 

проснуться быстрее, чем закипает чайник? И он не требует
ни кофемашины, ни сахара, ни новых таблеток.

Этот мануал — не про отказ от кофе. Я люблю кофе. Я
ценю его вкус, его ритуал, его право быть утренним малень-
ким праздником. Но я перестал верить в то, что кофеин —
единственный ключ к ясности. Спустя годы офисной рабо-
ты и сотни выпитых литров, я обнаружил, что у меня есть
встроенный генератор энергии. И он не даёт побочных эф-
фектов, не ломает сон и не требует кредитки.

Меня зовут... ну, допустим, ваш проводник. За 12 лет ра-
боты в корпорациях от IT до консалтинга я перепробовал
всё: от дыхания по Вим Хофу до медитации в туалете (да, и
такое было). И в итоге остановился на цигун. Не потому что
это «духовно», а потому что это работает. Быстро, просто и
без дурацких поз, от которых затекает всё, кроме мыслей.

В этом мануале мы разберём три упражнения — всего
три. Они займут от 2 до 5 минут. Они не требуют коврика,
спортивной формы или аудиогида. Всё, что вам нужно —
это стул, спина и желание почувствовать себя человеком до
обеда. Мы не будем говорить про «энергию ци» как про ми-
стическую субстанцию — мы будем говорить про ваше тело,
кровоток, нервную систему и те механизмы, которые наука
уже давно описала. Но заодно заглянем и в древние тексты,
потому что в них есть удивительная мудрость, которую мы,
современные люди, часто зря игнорируем.

Это руководство — для вас, если вы:



 
 
 

- чувствуете усталость уже к 10 утра,
- ловите себя на том, что смотрите в монитор, но не видите

его,
- хотите меньше пить кофе, но боитесь, что без него про-

валите все дедлайны,
- или просто любопытны, как китайские монахи умудря-

лись медитировать по 12 часов без Starbucks.
Итак, давайте по порядку. Без пафоса, без обязательств,

но с искренней надеждой, что после этого текста вы хотя бы
раз встанете и попробуете. Обещаю: ваша спина скажет вам
спасибо. А кофе останется с вами, но уже как друг, а не как
наркотик.



 
 
 

 
Почему эта тема важна?

Эпидемия усталости и
тихий крик позвоночника

 
В современном мире мы платим за продуктивность не

временем, а качеством своего присутствия в жизни. Мы си-
дим по 10 часов. Мы смотрим в экраны. Мы дышим поверх-
ностно — потому что грудная клетка зажата, а диафрагма
«спит». Мы не замечаем, как с каждым месяцем наша голова
чуть-чуть наклоняется вперёд к монитору, а плечи округля-
ются, словно защищая нас от невидимых ударов.

Это называется «офисный синдром». И он проявляется не
только в боли в шее. Он проявляется в тревоге, в апатии, в
чувстве, что «я ничего не успеваю». Когда тело сжато, мозг
получает меньше кислорода. Когда дыхание поверхностное,
мы живём в режиме хронического стресса. И тогда мы тя-
немся за кофе — искусственным стимулятором, который да-
ёт иллюзию бодрости, но на самом деле заимствует энергию
из завтрашнего дня.

Но вот что интересно: древние традиции (даосская йога,
цигун, буддийские практики) всегда знали, что энергия сле-
дует за вниманием. Там, куда мы направляем внимание, туда
притекает кровь, возбуждение и — если угодно — «жизнен-
ная сила». И это не метафора. Нейробиологи сейчас подтвер-



 
 
 

ждают, что сосредоточенные, медленные движения с ды-
ханием активируют парасимпатическую нервную систему,
снижают кортизол и улучшают кровоснабжение префрон-
тальной коры — той части мозга, которая отвечает за само-
контроль и принятие решений.
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