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Аннотация
Чувствуете, что земля уходит из-под ног, а внутри постоянное

напряжение? Вы не должны жить в вечной тревоге и выгорании.
Эта книга — ваша скорая помощь среди любого хаоса. Она
написана легко, с юмором без занудной теории. Только простые
техники, которые всего за 5 минут вернут вам улыбку и контроль
над жизнью. Вы заслужили право жить без стресса и улыбаться
невзгодам в лицо. Начните дышать свободно и легко уже сегодня!
Это ленивый гид по быстрому выходу из стресса. Ты прочитаешь
эту книгу за вечер. Это будет самое лучшее вложение совсем не
больших денег. Огромная выгода по цене бургера.
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Глава

 
Глава 1. Скорая помощь: Как выключить панику за

60 секунд
1.1. Дыхание для ленивых: Взлом системы
Когда внутри всё закипает, пульс бьёт рекорды, а дыха-

ние становится частым и поверхностным. Внутри на пол-
ную мощность включается аварийная сирена. Мозг счита-
ет, что произошла катастрофа, и переходит в режим оборо-
ны. Спорить с ним или пытаться логически себя успокоить
в этот момент бесполезно — сирена орёт слишком громко.
Но эту систему можно обмануть.

Не нужно учиться дышать чакрами, сворачиваться в по-
зу лотоса или уходить в монастырь. Мы просто нажмём на
кнопку принудительного сброса. Достаточно выбрать один
из двух алгоритмов ниже и выполнить его прямо там, где за-
стал стресс.

Вариант А. Способ «4-7-8»
Этот способ дыхания — настоящая кнопка «выкл» для

стресса. Длинный выдох буквально принуждает тело рас-
слабиться. Организм считывает сигнал и понимает: «Раз



 
 
 

мы так медленно выдыхаем, значит, никакой катастрофы
нет, аварийную сирену можно выключать» .

Вдох носом на 4 счётов. (Раз, два, три, четыре).
Задержка дыхания на 7 счетов. (Замереть и просто счи-

тать до семи).
Шумный выдох через рот, сложив губы трубочкой, на

8 счетов. (Главное — выдох должен быть в два раза длиннее
вдоха).

Сколько делать: Повторить цикл всего 3–4 раза. Это
займёт ровно минуту. Пульс упадёт сам собой, даже если
внутренний паникёр будет активно сопротивляться. Если
вдруг минуты не достаточно, увеличиваем до 10 раз. Точно
поможет, проверено.

Вариант Б. Квадратное дыхание (Для тех, кому лень
считать разные цифры)

Этот метод уважают спецназовцы и спасатели. Идеально
подходит, если в голове каша. Здесь все цифры одинаковые
— 4 секунды.

Достаточно представить перед глазами квадрат и двигать-
ся взглядом по его граням:

Вверх: Вдох носом — 1, 2, 3, 4.
Вправо: Пауза (задержка дыхания) — 1, 2, 3, 4.
Вниз: Выдох ртом — 1, 2, 3, 4.
Влево: Пауза (не вдыхать) — 1, 2, 3, 4.
Сколько делать: Сделать 3–4 таких круга. Мысли мгно-

венно затихнут, потому что мозг будет занят простейшей



 
 
 

геометрией и подсчётом секунд.
Как это работает: Взлом «внутреннего компьюте-

ра»
Давайте разберём на пальцах, почему обычный вдох-вы-

дох обладает такой магической силой.
Мозг устроен как компьютер. Оперативная память огра-

ничена, и обрабатывать две сложные задачи одновременно
система не умеет. После душевного разговора с начальни-
ком компьютер на 100% занят тяжёлой, зависшей програм-
мой под названием «Паника и Гнев». Мысли крутятся по
кругу: «Да как он мог?», «Это несправедливо!», «Я сейчас всё
брошу!».

Попытки приказать себе «успокойся» превращаются в
кликанье по зависшему окну. Система виснет ещё сильнее.

Счёт секунд при ленивом дыхании — это изящная хакер-
ская атака:

Принудительная перезагрузка.  Счёт секунд («Вдох —
раз, два, три...») — это чёткая логическая задача. Запуская
подсчёт, удаётся принудительно сбросить предыдущую за-
висшую программу гнева. Компьютер переключается на но-
вую команду, а старая просто стирается из памяти. На злость
больше не остаётся ресурсов .

Возвращение в реальность. Фокус внимания перево-
дится с мыслей на физические ощущения: движение возду-
ха через нос, расширение лёгких, струю ветра сквозь губы.
Это буквально выдёргивает сознание из бури в голове прямо



 
 
 

сюда, в текущий момент.
В этот самый миг происходит главное: перехват

управления.
Пока в офисе летали молнии, штурвалом корабля никто

не управлял. Капитан в панике залез под диван, штурвал
крутился сам по себе, а на капитанском мостике гнев и оби-
да жгут судовой журнал. Корабль на полной скорости несёт-
ся на рифы. Но как только внимание принудительно пере-
ключилось на дыхание — контроль вернулся. Эмоции не
смогли затопить судно. Капитан снова на месте.

Скрытые суперсилы дыхания: Повседневная магия
Концентрация на дыхании — это не только тушение по-

жара во время злости. Инструмент отлично работает в самых
банальных бытовых тупиках.

Поиск потерянных вещей. Ключи, документы или те-
лефон исчезли, в голове паника, беготня по комнатам толь-
ко усиливается. Мозг заблокирован стрессом. Стоит остано-
виться, сделать три длинных выдоха, успокоить мысли — и
местонахождение потери всплывёт в памяти.

Тупик в работе. Проект не двигается, сложная задача не
решается, а злость на собственное бессилие растёт. Вместо
попыток пробить стену лбом полезно переключить внима-
ние на подсчёт секунд вдоха. После перезагрузки решение
часто приходит само за пару минут, пока заваривается чай.

Сложные жизненные ситуации. Когда кажется, что
выхода нет, а проблемы навалились лавиной, паника ослеп-



 
 
 

ляет. Минута ленивого дыхания помогает успокоиться и
взглянуть на ситуацию как бы со стороны. На смену хао-
су приходит трезвый расчёт, позволяющий увидеть скрытые
возможности.

Долгосрочный эффект
Главный секрет кроется в регулярности. Применяя эту

простую практику каждый раз при возникновении трудно-
стей, со временем удаётся полностью перепрошить реакцию
на внешние раздражители. Психика привыкает реагировать
спокойно, а уровень стресса падает в разы.

️  Ловим попутный ветер: Время наградить победи-
теля.

Просто заглушить мотор гнева — половина дела. Теперь
эту пустоту нужно быстро заполнить правильными мыслями.
Пока мозг чист, податлив и готов слушать новые команды,
пора забросить туда порцию позитива.

Главное — отпраздновать победу и похвалить себя .
Осознать силу своего характера.  Стоит посмотреть на

ситуацию трезво: только что внутри бушевал пожар, гнев го-
тов был вырваться наружу и разнести всё вокруг. Но вместо
этого удалось перехватить штурвал у эмоций и за одну ми-
нуту навести порядок в голове. Сначала гнев мог вылиться
на коллег (хотя они вообще ни при чём), а вечером — на
родных дома из-за любой мелочи. Но цепочка прервана. Это
настоящая победа. Перед нами — сильный капитан кораб-
ля, умеющий рулить в шторм. Самое время почувствовать



 
 
 

заслуженную гордость.
Выдать приз. За каждую большую или маленькую побе-

ду полагается немедленная награда. Мозгу нужна чёткая ко-
манда: «Я молодец, справился. Теперь нужно просто выпить
чашку вкусного кофе (или другого любимого напитка)» . Ор-
ганизм обожает поощрения. Когда победа над стрессом свя-
зывается с предвкушением вкусного приза, вся внутренняя
система мгновенно переключается на позитив и радость.

Закрепление триумфа
За каждую, даже самую мелкую победу над паникой или

тупиком необходимо поощрять себя призом. Это базовый
закон настройки мозга. Награда может быть абсолютно лю-
бой — главное, чтобы вещь или действие приносили искрен-
ние положительные эмоции. Любимый десерт, пять минут
чтения интересной статьи или покупка приятной мелочи. Та-
кой подход превращает борьбу со стрессом в увлекательную
игру, где за каждый верный шаг полагается бонус. Это не
просто важно для закрепления привычки, это ещё и очень
приятно.

Глава 2. Архитектура осознанности: Выход из режи-
ма автопилота

Ловушка автопилота: Как стать биороботом и не
заметить этого.

Наверняка случалось ловить себя на мысли: «Как вообще
удалось доехать до работы и почему руки сами припарковали
машину?» Тело совершило путешествие, пока разум блуж-



 
 
 

дал в глубинах космоса. Добро пожаловать в режим автопи-
лота — состояние, когда человек превращается в бесплатное
приложение к собственным привычкам.

На первый взгляд, функция удобная: зубы чистятся са-
ми, кофе наливается без привлечения извилин. Но именно в
этой сонной тишине мозг готовит грандиозную пакость.

Выполняя рабочие задачи со спящим сознанием, легко
потерять бдительность и сотворить шедевр глупости. Напри-
мер:

· Перепутать цифры в смете для важного тендера, случай-
но подарив клиенту скидку в 90%.

· Запустить производство бракованной партии плюшевых
медведей с тремя глазами из-за неверных настроек.

· Случайно удалить базу данных, которую весь отдел со-
бирал со времён крещения Руси.

Примеры, конечно, утрированные, но и подобное случа-
ется. Чаще всего в повседневной жизни убытки скромнее —
например, отправленное не тому адресату гневное письмо
про этого же самого адресата. Но стресс и желание прова-
литься сквозь землю от этого не меньше.

В момент экстренного «включения» в реальность мас-
штаб проблемы пугает. Приходится тратить дни и недели,
чтобы восстановить утерянное. Самое обидное — это без-
возвратно потерянное время и силы. Иногда на исправление
ошибок времени просто нет, что ведёт к потере дорогостоя-
щего контракта и убыткам. Автопилот экономит секунды на



 
 
 

старте, но в итоге заставляет платить часами жизни на пере-
делывание косяков.

Однако автопилот ломает не только рабочие графики. На
автопилоте люди точно так же бездумно впитывают чужие
эмоции.

На горизонте появляется недовольный коллега, угрюмый
прохожий или родственник с лицом библейского пророка,
предвещающего апокалипсис. Через пять минут чужие гро-
зовые тучи полностью закрывают небосвод. Внутри всё кло-
кочет от ярости, чашка кофе больше не радует, а день офи-
циально объявлен испорченным. В моменте эта ситуация ди-
ко злит. Хочется выдать порцию симметричного лая в ответ.

Добро пожаловать в ловушку ментального гуманизма —
состояние, когда человек на автопилоте решает поработать
бесплатным мусорным баком для чужого негатива. Но сто-
ит включить осознанность и посмотреть на ситуацию трез-
во. Плохое настроение другого человека — исключительно
его личный шторм. Его корабль швыряет на волнах, потому
что капитан там опять ушёл в астрал. Но почему ваше судно
должно тонуть за компанию?

Несложная практика: Два вопроса для пробужде-
ния.

Существует предельно простая практика, состоящая все-
го из двух вопросов к себе. Выполняется прямо на рабочем
месте, без отрыва филейной части от кресла.



 
 
 

Вопрос первый: Что я делаю сейчас?
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