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Аннотация
Вам знакомо чувство, когда курсор моргает, а мысли — вязкая

каша, хотя задача простая и срочная? Это не лень и не слабость
— это ваш мозг вышел из ресурсного режима. Данный мануал —
не сборник эзотерических советов, а практическое руководство,
основанное на нейробиологии, психологии и древних традициях
внимательности. Вы узнаете, что такое поток на самом деле,
почему он недоступен в состоянии хронического стресса и как
возвращать себе ясность и энергию за 3 минуты. Вас ждут 5
конкретных упражнений с чёткими инструкциями для разных
уровней подготовки, реальные кейсы и рефлексивные вопросы.
После прочтения вы перестанете ждать вдохновения — и
научитесь включать его по запросу, чтобы работать эффективнее,
уставать меньше и чувствовать себя живым в процессе любого
дела. Инструменты, которые останутся с вами навсегда.
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Путник осознанности
Состояние потока:

как войти в "ресурс"
прямо во время работы

 
История одной пятницы

 
Представьте: пятница, три часа дня, вы сидите за рабочим

столом. В голове — вата, в теле — тяжесть, а перед глазами
— курсор, который моргает уже пятую минуту, насмехаясь
над вашей попыткой написать хотя бы одно внятное предло-
жение. Вы понимаете, что задача простая, вы её сто раз де-
лали, но сегодня — ни в какую. Вы открываете соцсети, по-
том снова смотрите в документ, потом идёте за чаем, потом
возвращаетесь, и всё повторяется по кругу. Знакомо?

А теперь представьте другой сценарий. Вы садитесь за
стол, делаете несколько глубоких вдохов, закрываете глаза на
минуту, а когда открываете — ваши пальцы буквально лета-
ют по клавиатуре. Время исчезает. Текст льётся сам собой.
Вы не думаете о том, как именно формулировать мысль —
она просто появляется целиком, и вы успеваете лишь запи-
сывать. Через два часа вы поднимаете голову и удивляетесь:



 
 
 

"Уже?!" При этом вы не чувствуете усталости — наоборот,
вы полны энергии и странного удовлетворения.

Это не магия и не врождённый талант. Это состояние по-
тока — и в этом мануале мы разберёмся, как входить в него
осознанно, по запросу и прямо во время работы.

Я не буду обещать вам, что после прочтения вы станете
сверхчеловеком. Но я твёрдо знаю одно: навык включения
ресурсного состояния — это такой же тренируемый навык,
как езда на велосипеде или умение забивать гвозди. И сейчас
мы будем его прокачивать.

В этой тетради (пусть и виртуальной) мы пройдём путь
от "почему я ничего не могу сделать" до "я управляю сво-
им состоянием". Без магии, без эзотерической пыли в глаза,
но с уважением к тем глубинам, где наша психика встреча-
ется с чем-то большим, чем просто "мышление". И да, бу-
дет немного нейробиологии, немного психологии, немного
древних практик — и очень много практических упражне-
ний. Готовы? Тогда поехали.

Почему эта тема — не про "очередную медитацию", а про
выживание в XXI веке

Давайте честно: мы живём в мире, который устроен так,
чтобы выбивать нас из потока. Постоянные уведомления,
прерывания, многозадачность, цейтнот, информационный
шум. Наш мозг эволюционно не приспособлен к такому рит-
му — мы созданы для того, чтобы охотиться на мамонта, а
не отвечать на 150 писем в день и переключаться между де-



 
 
 

сятью задачами в минуту.
И вот что происходит: когда нас постоянно дёргают, мы

находимся в состоянии так называемого "туннельного стрес-
са". Наш мозг всё время сканирует окружение на предмет
угроз (а новая задача в рабочем чате для нашего древнего
мозга — та же угроза, что и хищник в кустах). Мы не в по-
токе — мы в обороне. И это состояние, если оно становит-
ся хроническим, высасывает из нас все ресурсы. Мы устаём,
даже ничего не сделав. Мы раздражаемся, выгораем, теряем
интерес к тому, что раньше любили.

Но есть и хорошая новость: состояние потока — это не
просто приятное "бонусное" ощущение. Это режим работы
мозга, при котором он потребляет минимальное количество
энергии на единицу продуктивности. Да-да, вы не ослыша-
лись. В потоке вы работаете эффективнее и при этом мень-
ше устаёте. Потому что в этом состоянии включаются осо-
бые нейронные сети, которые работают слаженно и эконом-
но, без лишнего "шума" — той самой внутренней болтовни,
которая и съедает наши силы.

А теперь самое интересное. Состояние потока напрямую
связано:

- с вашим физическим здоровьем (уровень кортизола сни-
жается, иммунитет укрепляется);

- с вашими отношениями (в потоке вы лучше слышите со-
беседника и точнее выражаете свои мысли);

- с вашей самооценкой (переживание потока даёт ощуще-



 
 
 

ние компетентности и контроля);
- с вашей креативностью (инсайты приходят именно в

этом состоянии).
Иными словами, это не про "как стать эффективным ра-

ботником" (хотя и про это тоже). Это про качество вашей
жизни в целом.



 
 
 

 
Что происходит с вами,

когда вы "в ресурсе"
 

Что такое поток на самом деле (спойлер: это не "настройся
и делай")

Термин "поток" (flow) ввёл в психологию Михай Чиксент-
михайи в 1970-х годах. Он изучал художников, шахмати-
стов, альпинистов и хирургов и заметил, что все они опи-
сывают удивительно похожее состояние: полная поглощён-
ность, ясность цели, мгновенная обратная связь, ощущение
контроля, искажение времени, потеря чувства "себя" и при
этом — невероятное удовольствие от самого процесса.

Но давайте заглянем глубже, чем просто в описание.
Нейробиологическая картина потока выглядит примерно

так: активность в префронтальной коре (той самой, которая
отвечает за самоконтроль, планирование, внутренний диа-
лог) снижается. Это называется "транзиторная гипофрон-
тальность" — временное приглушение работы "оценочного"
центра мозга. Звучит страшно, но на самом деле это осво-
бождает ресурсы для других отделов, которые отвечают за
творческое решение задач. Вы перестаёте думать о том, как
вы выглядите или правильно ли вы делаете, и просто делаете.

Одновременно с этим мозг начинает вырабатывать "кок-
тейль из нейромедиаторов": дофамин (мотивация и удоволь-



 
 
 

ствие), норадреналин (сосредоточенность), эндорфины (лёг-
кая эйфория) и анандамид (чувство благополучия). Именно
этот коктейль и даёт то самое ощущение "крыльев за спи-
ной".

Важное уточнение: поток — это не пассивное состояние,
когда вы просто расслабились и "поплыли". Это состояние
активной вовлечённости, когда ваши навыки точно соответ-
ствуют вызову. Если задача слишком лёгкая — вы скучаете.
Если слишком сложная — тревожитесь. Поток возникает на
границе между скукой и тревогой. И эту границу можно на-
учиться находить.

Что такое "ресурс" и чем он отличается от просто "хоро-
шего настроения"

В психологии и телесно-ориентированных практиках сло-
вом "ресурс" обозначают состояние, в котором у человека
есть доступ к своим силам, способностям, знаниям и энер-
гии. Это как быть полностью заряженным смартфоном —
все приложения работают быстро, экран яркий, связь устой-
чивая.

Важно отличать ресурсное состояние от просто "позитив-
ного настроения". Можно улыбаться и быть при этом абсо-
лютно истощённым внутри. Ресурс — это функциональное
состояние. Вы можете быть серьёзным, сосредоточенным,
даже чуть напряжённым — но при этом чувствовать, что у
вас есть силы и ясность. Вы — в контакте с собой.

И ещё одно важное различие: поток — это состояние, свя-



 
 
 

занное с деятельностью, а ресурс — более широкое понятие.
Ресурс — это общий уровень вашей "батарейки". Поток —
это один из способов её использовать максимально эффек-
тивно. В этом мануале мы будем говорить о том, как входить
в поток, потому что именно в нём ресурс проявляется наи-
более ярко и полно.

Восточные традиции: что они знали о потоке задолго до
нейробиологов

То, что мы сейчас называем "потоком", на Востоке знали
тысячи лет. Это описание:

- "Дзен" в японской традиции — состояние безмысленно-
го присутствия.

- "У-вэй" в даосизме — "недеяние", но не как лень, а как
действие без усилия, когда вы делаете что-то настолько есте-
ственно, что не чувствуете сопротивления.

- "Самадхи" в йоге — состояние глубокого сосредоточе-
ния, когда исчезает разделение между субъектом, объектом
и процессом.

Но восточные традиции не просто описывали это состо-
яние — они разработали целые системы для его достиже-
ния. И что удивительно, эти системы прекрасно согласуют-
ся с данными современной нейробиологии. Практики вни-
мательности, дыхательные упражнения, визуализации — всё
это работает с теми же механизмами, которые сейчас учёные
изучают в лабораториях.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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