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Аннотация
Вы просыпаетесь уставшим? Чувствуете, что силы утекают,

даже если вы ничего не делаете? Этот мануал — не про
абстрактную «осознанность» и не про сложные ритуалы со
свечами. Это честный и практичный разбор пяти конкретных
«энергетических дыр» в вашей повседневности: от ментального
галдежа и ложной ответственности до информационной асфиксии
и подавленного «нет». Вы узнаете, куда уходит до 80% вашей
жизненной энергии, и получите простые, пошаговые «заплатки»,
которые можно применить прямо сейчас — без медитаций,
амулетов и длительных практик. Никакой магии, только
нейробиология, психология и немного доброго прагматизма. Для
тех, кто устал от чувства вины и хочет вернуть себе контроль
над своим вниманием и ресурсом. Прочитайте — и начните
восстанавливаться уже сегодня.
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Честный разговор о
том, как мы теряем себя

 
Представьте, что вы — смартфон. Утром вы заряжены на

100%. К обеду на батарейке 45%. К вечеру — красный уро-
вень и просьба подключить зарядку. Но вы не подключае-
те. Вы идёте на тренировку, потом проверяете рабочие чаты,
потом смотрите новости перед сном. И в итоге засыпаете с
2% и надеждой, что «завтра» телефон сам себя зарядит.

Знакомо?
Сейчас принято думать, что выгорание — это финал ма-

рафона, когда вы уже упали и не можете встать. Но на самом
деле выгорание — это не финишная прямая. Это процесс
постоянного обесточивания, когда мы не замечаем, как сами
выдергиваем шнур питания из розетки.



 
 
 

Мы привыкли искать спасение в сложных ритуалах: ко-
му-то нужно купить новый амулет, кому-то — уехать в ре-
трит на 10 дней, а кому-то — освоить 20-минутную медита-
цию с мантрами. Всё это прекрасно, но у меня для вас но-
вость: если у вас есть дыры в ведре, неважно, какую святую
воду вы в него льёте. Вода всё равно утечёт. В этом мануале
мы не будем учиться красиво лить воду. Мы будем заделы-
вать дыры.

Польза для вас: Вы получите не абстрактные «советы по
осознанности», а чёткий, почти хирургический инструмент
для диагностики того, куда именно утекает ваша жизнь. Мы
разберем 5 конкретных «энергетических дыр» — привыч-
ных действий и установок, которые воруют у нас силы неза-
метно, но методично. И главное: мы дадим вам «заплатки»,
которые не требуют специальных ритуалов, свечей или поз
лотоса. Только голый прагматизм и немного доброты к себе.



 
 
 

 
Почему эта тема

важна здесь и сейчас
 

Мы живём в эпоху «Синдрома Хорошего Человека». Нас
учат быть продуктивными с пелёнок. Нас учат, что отдых
нужно заслужить, а чувство вины — это двигатель прогрес-
са.

Но природа не знает про наши дедлайны. С точки зре-
ния физиологии, выгорание — это истощение адаптацион-
ных ресурсов. Это когда ваша нервная система больше не
может «гасить» тот самый кортизол, который вырабатывает-
ся от тревоги. Это когда дофаминовая система «залипает»
на быстрые радости (сладкое, соцсети, шопинг), потому что
ей уже не хватает ресурса на радость от долгих проектов.

Связь с жизнью:
- Работа становится рутиной, потому что мы тратим энер-

гию не на задачи, а на внутренний монолог «как же я это
ненавижу».

- Отношения страдают, потому что мы приходим домой
уже пустыми и не можем дать тепло партнеру или детям.

- Здоровье трещит по швам, потому что организм пере-
стаёт восстанавливаться: сон не освежает, еда не насыщает,
даже выходные проходят в ощущении «не отдохнул».

Если мы не поймем, куда уходит энергия, мы будем бес-



 
 
 

конечно лечить следствия (усталость, апатию, болезни), вме-
сто того чтобы убрать причину.



 
 
 

 
Что говорят наука и традиции

 
Прежде чем начать штопать, давайте договоримся о тер-

минах. Слово «энергия» вызывает у многих либо мистиче-
скую улыбку, либо скептицизм.

Что это вообще такое с точки зрения современной психо-
логии?

Это способность нервной системы перерабатывать раз-
дражители и выдавать реакцию. Если мы говорим про «ды-
ру», мы говорим про место, где раздражитель съедает слиш-
ком много ресурса.

Взгляд с Востока (Традиция Аюрведы и Китайской меди-
цины):

Там говорят о «Оджасе» и «Ци» — тонких субстанци-
ях жизни. Интересно, что они описывают их как «плотную»
энергию, которая удерживается в теле, если соблюдать ре-
жим и ментальный покой. Тревога и суета, напротив, счита-
ются «пожирателями Оджаса». Это удивительно совпадает с
современными исследованиями кортизола.

Западная психология (Теория Самодетерминации Деси и
Райана):

Наша энергия напрямую зависит от удовлетворения трёх
базовых потребностей:

1. Автономия (я сам решаю).
2. Компетентность (я справляюсь).



 
 
 

3. Связанность (я важен для других).
Энергетическая дыра появляется там, где одна из этих по-

требностей блокируется. Например, когда вас заставляют де-
лать то, с чем вы не согласны (нет автономии), вы чувствуете
ярость, а ярость сжирает уйму калорий и нервных клеток.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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