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Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Это руководство по выживанию и трансформации в самой
гуще битвы.

Ты узнаешь:
— Почему твой мозг воспринимает спор как угрозу жизни (и

как это обезвредить за 10 секунд).
— Как не перейти на личности и не уснуть раздельно.
— Куда деть дрожь в руках и ком в горле прямо в момент

скандала.
— 12 триггеров, которые ослабит любой йог (с аффирмациями

и мудрами).
— И главное: как выйти из роли жертвы или палача и обрести

внутренний покой.
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Раздел 1. Анатомия конфликта:
что внутри нас ломается первым

 
 

Глава 1. Что такое конфликт
с точки зрения йоги

 
(Двойственность и её иллюзия)
Представь, что ты стоишь на коврике в позе воина. Тело

горит, ноги дрожат, но взгляд устремлён вперёд. Ты прекрас-
но знаешь это состояние — ты между «держать» и «упасть».

А теперь представь, что твой оппонент в споре — тот са-
мый человек, который вывел тебя из себя — стоит на месте
этого воина. Вы смотрите друг на друга. Внутри бушует гнев.
Хочется либо бежать, либо уничтожить.

Теперь сложи две картинки.
Йога говорит: это одно и то же. Конфликт вне коврика и

боль в мышцах на коврике — две формы одной реальности.
Реальности столкновения с сопротивлением.

Но с одной огромной разницей.
В йоге ты знаешь: дрожь в ноге — это просто импульс. Ты

не называешь свою ногу «врагом». Ты не кричишь на соб-
ственное бедро: «Почему ты меня предаёшь?!» Ты дышишь.
Ты наблюдаешь. Ты проходишь через дискомфорт и… выхо-



 
 
 

дишь сильнее.
В споре же ты мгновенно забываешь, что оппонент — это

не враг, а просто сопротивление. Такое же, как скрученный
коврик или усталость на сотой позе собаки мордой вниз.

Двойственность: как ум создаёт драму из ничего
Санскритское слово двандва означает «пара противопо-

ложностей». Жара и холод, победа и поражение, правый и
неправый. Йога не призывает уничтожить двойственность —
это невозможно, как уничтожить день и ночь.

Йога призывает прекратить страдать из-за двой-
ственности.

Конфликт начинается не тогда, когда ты услышал обидное
слово. Конфликт начинается тогда, когда твой ум разделил
мир на:

— «Я прав» — «Ты неправ»
— «Меня ценят» — «Меня унижают»
— «Моя боль важна» — «Его боль не важна»
Это и есть майя — иллюзия. Иллюзия, что эти две по-

ловинки реально разделены. Что между ними пропасть. Что
нужно выбирать чью-то сторону и уничтожать другую.

Но вот секрет, который знает каждый йог, стоящий на од-
ной ноге: устойчивость приходит не от выбора одной
стороны, а от стояния ровно посередине .

Классическая ошибка: конфликт как борьба



 
 
 

Западный ум (и современная психология часто подлива-
ет масло в огонь) учит: конфликт — это зона борьбы. У те-
бя есть интерес, у другого есть интерес. Побеждает сильней-
ший.

Йога говорит иначе. Конфликт — это зона контакта.
Где два тела касаются в асане парной йоги — там возника-

ет сила, которой нет у каждого по отдельности. Где две точки
зрения сталкиваются — там может родиться новое понима-
ние. Но! Только если ты не застыл в обороне или атаке.

Большинство людей воспринимают конфликт как удар по
своему «я». Им кажется: если я уступлю, меня не станет.
Если я признаю его правоту в чём-то, я растворюсь. Если я
извинюсь — я слабак.

Это больная санскара (глубинный отпечаток). Где-то в
детстве тебя сломали. И теперь любой спор — это угроза вы-
живанию.

Но, дорогой мой, ты не исчезнешь. Твоё «я», которым ты
так дорожишь, — это просто набор привычек и защит. Йо-
га говорит смелее: это «я» и есть главный корень кон-
фликта.

Упражнение: почувствуй двойственность в теле
Прямо сейчас, читая эти строки, сделай паузу. Никуда не

спеши.
Сожми правую руку в кулак так сильно, как можешь. Со-

жми так, чтобы побелели костяшки. Левую руку оставь от-



 
 
 

крытой, расслабленной.
А теперь спроси себя: какая рука «победила»? Какая

«права»? Какая сильнее?
Глупо, да?
Но именно так ты ведёшь себя в споре. Одна часть те-

бя (кулак) кричит: «Смотри, меня боятся! Я могу ударить!»
Другая (открытая ладонь) шепчет: «Я хочу мира, но боюсь
тебя».

Конфликт — это когда ты забыл, что у тебя есть и ку-
лак, и ладонь. Что ты целое существо. А противник — то-
же целое существо, у которого есть и кулак, и боль от того,
что его когда-то не защитили.

Иллюзия отдельного «я»
Самая глубокая причина конфликтов — страх, что если

я не отстою себя, то исчезну .
Но кто это «я», которое может исчезнуть?
Йога утверждает: твоя истинная природа — чистое со-

знание, пуруша. Оно не может быть уязвлено, оскорблено
или побеждено. Оно как небо — тучи (споры, обиды, крики)
проходят по нему, но не оставляют царапин.

Проблема в том, что ты отождествил себя с тучей. С ма-
леньким «я», которое собрано из обид, амбиций и страхов. И
теперь любое дуновение ветра (чужое мнение) кажется ура-
ганом, способным тебя развеять.

Великая новость йоги: никто не может разрушить тебя.



 
 
 

Потому что то, что могут разрушить — это не ты.
Когда ты это поймёшь внутренне (не умом, а каждой клет-

кой), споры перестанут быть битвой за выживание. Они ста-
нут… танцем. Где ты иногда наступаешь, иногда отступаешь,
но никогда не ломаешься.

Маленькая сиддха к этой главе
Вот тебе мантра-ключ. Ты можешь повторять её про себя

в тот самый миг, когда чувствуешь, что сейчас взорвёшься
в споре:

«Это не борьба. Это контакт двух целых существ. Ни-
кто не исчезнет. Ничья правда не уничтожит мою правду.
Я дышу. Я в центре. Я не выбираю сторону — я выбираю
осознанность».

Повтори три раза. И заметишь: кулак разжимается сам.

Итог первой главы (о чём запомнить)
— Конфликт — это не война, это сопротивление.

Как в асане. Ты либо дерёшься с ним и страдаешь, либо ды-
шишь и растешь.

— Двойственность («я прав — он неправ») — иллю-
зия. Иллюзия, созданная страхом исчезновения.

— Твоё «я» не сломать в споре. Сломать можно только
ложное «я» — из обид и защит. И пусть оно ломается, осво-
бождая место для истинной силы.

— Маленькая практика: в любой ссоре в ближайшие



 
 
 

дни попробуй сделать одну вещь — не выбирай сторону «я
против него». Скажи мысленно: «Мы оба правы с разных то-
чек. Я стою в центре».

Честное предупреждение от йогини:  эту главу нельзя
просто прочитать. Её надо прожить хотя бы в одном реаль-
ном споре. Иди и поссорься с кем-нибудь по-маленькому (с
продавцом в метро, с мужем за забытый мусор). И вспомни
про кулак и ладонь.

Сделаешь это — следующая глава откроется тебе иначе.
Не сделаешь — останется красивой теорией. Выбор за твоей
двойственностью.



 
 
 

 
Глава 2. Почему мы боимся споров

больше, чем падения с дерева
 

(Нейробиология страха)
Представь себе такое. Ты стоишь на высоте трёх метров на

шаткой лестнице. Под тобой — бетонный пол. Сердце коло-
тится, ладони потеют, ноги будто налились свинцом. Страх
парализует.

А теперь представь, что завтра у тебя важный разговор с
начальником о повышении. Или скандал с мужем/женой, ко-
торый назревал неделю. Ты лежишь без сна в три часа ночи,
прокручиваешь диалоги, и тело реагирует… точно так же.
Потные ладони. Стук сердца. Та же дрожь.

Спроси себя: от падения с дерева ты сломаешь позвоноч-
ник. От спора с начальником — нет. Но тело выбирает оди-
наковую реакцию.

Почему?
Добро пожаловать в самую большую нейробиологическую

ловушку современного человека. И одновременно — в твою
суперсилу, которую ты пока не умеешь включать.

Рептильный мозг не отличает слово от сабли
Твой мозг — это музей эволюции. В нём живут три хозя-

ина:
— Рептильный мозг (ствол мозга) — ему 300 миллио-



 
 
 

нов лет. Он ведает выживанием: бей, беги, замри, ешь, спа-
ривайся.

— Лимбическая система (эмоциональный мозг) — ей
100 миллионов лет. Она отвечает за чувства, привязанность,
страхи, радость.

— Неокортекс (умный, рациональный мозг) — ему все-
го 2—3 миллиона лет. Он планирует, анализирует, говорит
красивые слова.

Вот проблема. Когда ты слышишь фразу: «Ты всегда всё
портишь» — твой рептильный мозг НЕ ОТЛИЧАЕТ её от
камня, летящего в голову.

Для него словесная угроза = физическая угроза.
Почему? Потому что в пещерные времена, если член пле-

мени вдруг поворачивался к тебе спиной или шипел злым
голосом — это реально означало: через минуту тебя изгонят.
А изгнание из племени = смерть. Хищники, холод, голод.

Твой мозг до сих пор думает, что тебя убьют, если
тебя отвергнут.

В споре твой рептильный мозг кричит: «Он не согласен!
Он меня не принимает! Это изгнание! Атакуй или беги!»

И ты начинаешь орать, плакать, замирать в ступоре или…
избегать конфликта любой ценой. Даже ценою собственного
достоинства.

Окситоцин против кортизола: химия спора
Пока ты читаешь эту книгу в спокойной обстановке, в тво-



 
 
 

ем теле царят:
— Окситоцин — гормон доверия и связи
— Серотонин — гормон уверенности
— Дофамин — гормон удовольствия
Ты открыт, добр, мудр.
Но как только начинается ссора — включается древний

тумблер. Твои надпочечники выбрасывают:
— Адреналин — пульс 120, зрачки расширены, кровь

отливает от внутренних органов к мышцам
— Кортизол — гормон стресса, который в малых дозах

мобилизует, а в больших — разрушает память, иммунитет и
способность ясно мыслить

Вот почему в разгар спора ты говоришь глупости,
которые потом стыдно вспоминать.  Неокортекс просто
отключился. Кровь ушла от префронтальной коры (твоего
центра планирования и самоконтроля) к рукам и ногам —
чтобы бить или бежать.

Ты не тупой. Ты — физиологический. И это можно обой-
ти.

Страх конфликта сильнее страха смерти (да, это не
шутка)

Исследования показывают парадокс: большинство людей
назовут публичные выступления или разговор с агрес-
сивным партнёром более пугающим, чем… риск физиче-
ской травмы.



 
 
 

Почему? Потому что физическая боль предсказуема. Ты
упал — треснулся — больно — прошло. А социальная боль
(стыд, унижение, отвержение) бьёт по тем же нейронным
контурам, что и физическая боль , но она может длиться
годами. Ты до сих пор помнишь, как тебя обозвали в пятом
классе. А где болела сломанная рука — забыл.

Нейробиолог Наоми Эйзенбергер доказала: когда тебя ис-
ключают из игры (даже в простом эксперименте с передачей
мяча), у тебя активируется островковая доля и передняя
поясная кора — те же зоны, что при ударе ножом.

Йогическая интерпретация:  твоё ложное «я» (эго)
считает, что без признания погибнет. Рептильный мозг
подыгрывает. И вы вместе создаёте ад, которого нет.

Три автоматических режима в споре (и как их рас-
познать)

Твой древний мозг даёт тебе всего три опции перед угро-
зой. Ты их знаешь, но не знаешь, как они выглядят в диалоге.

1. Бей (атака)
Голос повышается. Ты перебиваешь, обвиняешь, сыплешь

фактами как камнями. Тело подаётся вперёд. Кулаки сжаты.
Внутренняя правда: «Если я сейчас не нападу — меня

уничтожат».
2. Беги (избегание)
Ты замираешь, соглашаешься, лишь бы отстали. Пере-

водишь тему. Улыбаешься, когда внутри пожар. Потом



 
 
 

несколько дней прокручиваешь спор в голове.
Внутренняя правда: «Я исчезну, если скажу правду».
3. Замри (ступор)
Ты теряешь дар речи. Слова застревают в горле. Внутри —

пустота и вата. Ты не можешь ни атаковать, ни защититься.
Иногда это выглядит как холодное равнодушие.

Внутренняя правда: «Я уже мёртв для этого конфликта.
Ничего не чувствую».

Все три реакции автоматические. Все три — не твой вы-
бор. Все три — древняя программа.

И все три можно переписать.

Практика для этой главы (сделай прямо сегодня)
Твоя задача — не победить в споре. Твоя задача — пой-

мать себя в момент, когда рептильный мозг уже включился,
а неокортекс ещё не отключился. Это окно — 3—5 секунд.

Шаг 1. Распознай триггер
Вспомни последнюю ссору (или представь типичную). Ка-

кое слово или интонация запустили твою реакцию?
— «Ты всегда…»
— «Ты такой же, как…»
— «Мне всё равно, что ты думаешь»
Запиши это слово. Оно — ключ к старой санскаре.
Шаг 2. Свяжи реакцию с телом
Когда тебя задевают, что именно происходит в теле?
— Жар в груди



 
 
 

— Холод в руках
— Ком в горле
— Пустота в животе
— Сжатые челюсти
Найди свой паттерн. Это твой древний сигнал тревоги.
Шаг 3. Техника «Пульс и пауза»
В следующий раз, когда почувствуешь, что накрывает:
— Сделай короткий выдох ртом (как бы сдувая свечу).
— Посчитай удары пульса в запястье или шее  (всего

3 удара).
— Про себя скажи: «Мой рептильный мозг думает, что

меня убивают. Но меня не убивают. Это просто спор».
Этих 3 секунд достаточно, чтобы кровь начала возвра-

щаться к неокортексу. Ты не решишь проблему. Но ты пе-
рестанешь быть марионеткой своей биохимии .

Окончание и обещание
Ты теперь знаешь главное: твой страх спора — не слабость

характера. Это наследие пещер, где любое несогласие озна-
чало смерть.

Но ты — не пещерный человек. У тебя есть 3 грамма се-
рого вещества, которое умеет наблюдать за реакцией, а не
быть ею.

Запомни эту фразу: «Между стимулом и реакцией есть
пространство. В этом пространстве — моя свобода» (Вик-
тор Франкл, но подтверждено йогой).



 
 
 

Рептильный мозг будет включаться всегда. Это нормаль-
но. Но ты можешь научиться не бежать и не бить, а сказать
ему: «Спасибо за заботу. Я в безопасности. Теперь я решаю,
как отвечать».

В следующей главе мы разберём 4 вида конфликта: телес-
ный, энергетический, эмоциональный и ментальный — и ты
поймёшь, какой из них твой главный враг, а какой —
союзник.

А пока — маленькое задание на дерзость:
Вступи в маленький, безопасный спор сегодня.  Ска-

жи «нет» продавцу, попроси вернуть сдачу, выскажи мягкое
несогласие другу. И отследи в теле, где живёт страх. Не по-
давляй его. Просто назови: «Ага, вот ты — мой пульс 110.
Привет, древний друг».

И сделай три выдоха.
Ты не сломался. Ты только начал вспоминать, что ты —

хозяин своего мозга, а не наоборот.



 
 
 

 
Глава 3. Четыре вида конфликта

 
(Телесный, энергетический, эмоциональный, мен-

тальный)
Ты когда-нибудь замечал странную вещь?
С одним человеком ты споришь — и через пять минут

чувствуешь лёгкость, даже смех. А с другим — просто обме-
нялся парой фраз, и… будто мешком песка ударили. Спина
болит, настроение рухнуло, внутри — тоска.

Йога говорит: вы сражались на разных уровнях. И проиг-
рали не потому, что слабы. А потому, что не поняли, в какой
«весовой категории» идёт бой.

Конфликт — это не одно явление. Это четыре разных яв-
ления, которые часто накладываются друг на друга. Задача
великого йога-воина — распознать, где именно нанесён
удар, и ответить не куда попало, а точно в нужную точку.

Таблица четырёх уровней (краткая карта)



 
 
 

В идеальном мире мы умеем работать на всех четырёх
уровнях одновременно. Но современный человек чаще всего
умеет только один — ментальный. То есть объяснять, анали-
зировать, доказывать.

А тело, энергия и эмоции остаются брошенными на поле
боя. И потом болеют неделями.

1. Телесный конфликт: когда спор оставляет след в
позвоночнике

Самый скрытый уровень. Ты можешь улыбаться и гово-
рить спокойным голосом, но твоя диафрагма уже сжата в ку-
лак.



 
 
 

Как распознать:
— После разговора болит шея или поясница
— Ты замечаешь, что во время спора не дышишь (задер-

живаешь дыхание)
— Челюсти сжаты, язык прижат к нёбу
— Живот напряжён или, наоборот, «выключен»
— Одна рука или нога холоднее другой
Йогическая причина:
Тело помнит каждую капитуляцию. Если ты в детстве бо-

ялся спорить с родителями, твои плечи «запомнили» эту по-
зу покорности. И теперь любой конфликт включает старый
мышечный паттерн — даже если ум говорит: «Я в безопас-
ности».

Практика для телесного уровня (делать во время
спора):

— Ощути стопы на полу. Слегка покачайся вперёд-назад.
— Сделай медленный выдох со звуком «ХА» (через от-

крытый рот) — это снимает спазм диафрагмы.
— Скажи про себе: «Моё тело не враг. Я разжимаю че-

люсть. Я дышу».
Через тело можно войти в решение конфликта быстрее,

чем через долгие разговоры. Иногда достаточно выдохнуть
— и напряжение уходит.

2. Энергетический конфликт: когда ты чувствуешь,
что тебя «пробили»



 
 
 

Это эзотерический уровень, но без него не обойтись.
Многие ссоры заканчиваются энергетическим вампиризмом
— причём бессознательно.

Как распознать:
— После спора ты чувствуешь опустошение, как будто из

тебя вылили ведро сил
— Другой человек, наоборот, становится свежим и до-

вольным
— Ты зеваешь во время или сразу после конфликта
— Появляется лёгкая тошнота или холод в солнечном

сплетении
— Ты не хочешь никого видеть несколько часов
Йогическая причина:
В йоге есть тонкие каналы — нади. В конфликте, если ты

в позиции жертвы, твоя прана (жизненная энергия) течёт из
нижних центров в сторону агрессора. Ты отдаёшь силу, не
отдавая отчёта. Это не магия — это физика взаимодействия
полей.

Практика для энергетического уровня:
— Энергетический щит (быстрый): скрести руки на

груди (обнять себя), ноги скрестить. Так замыкается контур
энергии.

— Корневой замок (мула-бандха)  — лёгкое сжатие
мышц промежности и низа живота. Это останавливает утеч-
ку силы.

— После спора: умойся холодной водой, стряхни кисти



 
 
 

рук (как будто сбрасываешь липкое).
Ты не должен терпеть энергетические удары в молчании.

Это не «сила духа», это саморазрушение.

3. Эмоциональный конфликт: здесь живут обиды
Самый громкий уровень. Здесь кричат, плачут, хлопа-

ют дверями. И здесь же — самая большая ловушка: отож-
дествление чувства и себя.

Как распознать:
— Ты говоришь: «Я в ярости» (вместо «во мне есть

ярость»)
— Эмоция длится больше 15—20 минут (всё, что дольше

— уже накрутка ума)
— Ты не можешь переключиться даже после извинений
— Чувство «меня не уважают» / «меня предали»
Йогическая причина:
Эмоции — это волны в озере ума. Они приходят и уходят.

Но современный человек обучен «застревать» — прокручи-
вать обиду, лелеять гнев, строить планы мести. Это не эмо-
ция — это ум, который подцепил эмоцию как вирус.

Практика для эмоционального уровня:
— Назови эмоцию по имени  (без драмы): «Это гнев.

Это страх. Это стыд».
— Спроси себя: «Сколько минут эта эмоция уже живёт

во мне? Если больше 20 — я начинаю её кормить».
— Техника переключения: ритмично похлопай себя по



 
 
 

груди (правая рука — левая сторона груди, левая рука —
правая сторона). Это успокаивает лимбическую систему.

Эмоции проходят через тебя, как через дверь. Проблема
в том, что ты встаёшь в дверном проёме и не пускаешь ни
их, ни себя.

4. Ментальный конфликт: самое любимое место эго
Ах, этот уровень! Здесь ум чувствует себя королём. Здесь

строятся доказательства, подбираются факты, выигрываются
аргументы. И здесь же человек остаётся одиноким, даже если
«победил».

Как распознать:
— Ты прокручиваешь диалог в голове даже через час по-

сле спора
— Твои мысли: «Вот если бы я тогда сказал…», «Как он

мог так подумать?»
— Ты собираешь факты, чтобы доказать правоту
— Чувство «меня не поняли» не отпускает
Йогическая причина:
Ум (манас) создаёт вторую реальность — из убеждений.

Ты воюешь не с человеком, а с своей интерпретацией  его
слов. Это йога называет викальпа — иллюзорное конструи-
рование.

Практика для ментального уровня:
— Отдели факт от интерпретации.  Факт: «Он сказал

„ты опоздал“». Интерпретация: «Он считает меня безответ-



 
 
 

ственным».
— Спроси: «Есть ли у меня 100% доказательство, что он

хотел меня оскорбить?»
— Техника «Пустая голова»:  представь, что твои мыс-

ли — это облака, которые плывут по небу. Ты — небо. Ты
не облака.

Ментальный конфликт заканчивается тогда, когда ты пе-
рестаёшь быть рабом своей правды. Твоя правда — это
точка зрения. У другого есть другая. Они могут сосущество-
вать.

Как понять, какой уровень у тебя сейчас?
Задай себе один вопрос перед чтением дальше:
Что я чувствую в теле сразу после спора?
— Боль в шее/спине → телесный уровень → тебе нужны

асаны и дыхание.
— Упадок сил, зевоту → энергетический уровень → тебе

нужны бандхи и очищение.
— Волну обиды, ярость, слёзы → эмоциональный уровень

→ тебе нужны техники принятия чувств.
— Мыслительную жвачку, прокрутки → ментальный уро-

вень → тебе нужна випассана (наблюдение мыслей).
Большинство людей живут на одном-двух уровнях и игно-

рируют остальные. Но конфликт — это всегда эшелониро-
ванная атака. Если ты отразишь ментальный удар, но про-
пустишь энергетический — ты всё равно проиграешь.



 
 
 

Упражнение «Карта моего последнего спора»
Вспомни недавнюю ссору (или ту, которая до сих пор бо-

лит). Пройдись по каждому уровню:

А теперь спроси себя: какой уровень я вообще НЕ заме-
тил? Именно там — твоя точка роста для следующего кон-
фликта.

Обещание йогини
Ты не станешь мастером за один день. Но уже сейчас ты

знаешь главное:
Конфликт — это не хаос. У него есть карта. И ты

можешь выбирать, на каком уровне сражаться (или



 
 
 

не сражаться).
В следующих главах мы разберём каждый уровень по-

дробно, с практиками, медитациями и реальными диалога-
ми. Ты научишься:

— Превращать телесный зажим в опору (глава 13)
— Закрывать энергетические дыры от вампиров (глава

16)
— Дружить с эмоциями, не тонуть в них (глава 21)
— Останавливать ментальный треп-крючок за 3 секунды

(глава 25)
А пока — маленькое дерзкое задание.
В ближайший спор (даже самый крошечный) попробуй не

включать ментальный уровень . Не доказывай. Не объяс-
няй. Просто отследи тело, энергию и эмоции. И скажи оппо-
ненту: «Мне нужно 10 секунд, чтобы подышать».

Посмотри, что изменится.



 
 
 

 
Глава 4. Симптомы внутренней
поломки: зажим в горле, дрожь

в руках, пустота в животе
 

Ты когда-нибудь чувствовал себя в споре… роботом, у ко-
торого выдернули провода?

Вот только что ты был спокоен. А через секунду — горло
сжато, будто там застрял камень. Руки трясутся, хотя ты не
на холоде. В животе — зияющая пустота, как будто кто-то
вычерпал все внутренности ковшом.

Страшно? Да.
Ненормально? Нет. Это нормально. Это твоё тело говорит

тебе на единственном языке, который оно знает: языке сбоев.
Проблема в том, что большинство людей игнорируют эти

сигналы. Они продолжают спорить, доказывать, защищаться
— в то время как их физическая оболочка уже дала трещину.
А потом удивляются: «Почему у меня болит спина? Почему
я сорвал голос? Почему неделю не могу уснуть?»

Сегодня мы разберём три самых частых симптома внут-
ренней поломки в конфликте. И главное — что с каждым из
них делать прямо сейчас, не дожидаясь, пока станет хуже.

Зажим в горле: когда правда не может выйти нару-
жу



 
 
 

Как это ощущается.
Ты хочешь сказать что-то важное. Но слова застревают

где-то в районе ямки над ключицей. Горло будто перекрыто
невидимой рукой. Ком, который невозможно проглотить, но
и выплюнуть — тоже. Иногда к этому добавляется перше-
ние, сухой кашель или чувство, что ты вот-вот задохнёшься.

Что говорит йога.
Горло — это вишуддха-чакра, пятый энергетический

центр. Он отвечает за правду, самовыражение и способность
говорить то, что есть на самом деле. Когда ты сжимаешь гор-
ло в споре, твоя вишуддха блокируется. Это сигнал: ты бо-
ишься сказать правду. Не потому, что правда опасна. А по-
тому что где-то глубоко внутри сидит старая установка: «Ес-
ли я скажу, что думаю, меня накажут. Меня отвергнут.
Меня перестанут любить».

Этой установке может быть десять лет. А может, сорок.
Но в момент конфликта она включается быстрее мысли.

Что делать прямо в споре.
Первое — перестань пытаться проглотить ком. Это только

усилит спазм. Вместо этого сделай очень медленный, очень
длинный выдох через рот, как будто ты тихо-тихо поёшь бук-
ву «А» без звука. На выдохе представь, что ком в горле рас-
творяется и выходит вместе с воздухом.

Второе — слегка наклони голову вперёд, касаясь подбо-
родком груди. Затем медленно подними голову и посмотри
вверх. Повтори три раза. Это механически разжимает перед-



 
 
 

ние мышцы шеи.
Третье — прошепчи (или скажи мысленно) короткую

фразу: «Я имею право говорить. Моя правда не убьёт нико-
го».

Самое важное: ты не обязан сразу произносить всю прав-
ду. Достаточно просто разрешить себе её чувствовать. Когда
горло разожмётся — слова придут сами.

Что делать после спора.
Ляг на спину, положи одну руку на горло, другую на сол-

нечное сплетение. Дыши в обе руки. Представь, что с каж-
дым вдохом в горло входит свет, а с выдохом уходит страх.
Через три минуты горло станет мягче. И в следующий раз ты
вспомнишь это ощущение раньше.

Дрожь в руках: когда страх превращается в вибра-
цию

Как это ощущается.
Ты держишь чашку, и она предательски позвякивает о

блюдце. Ты пытаешься жестикулировать для убедительно-
сти, но руки трясутся так, что это выглядит смешно. Или на-
оборот — ты прячешь руки под стол, за спину, в карманы,
лишь бы никто не заметил этой дрожи.

Стыд от дрожи часто сильнее самой дрожи. Тебе кажется,
что оппонент видит твою слабость. И ты начинаешь злиться
на свои руки. И от этой злости они трясутся ещё сильнее.

Что говорит йога.



 
 
 

Дрожь — это непереработанный адреналин. Твой реп-
тильный мозг уже дал команду «бей или беги», но твой
неокортекс (разумная часть) запретил и то, и другое. Ты не
можешь ударить — неловко. Не можешь убежать — непри-
лично. Энергия остаётся внутри, не находит выхода и начи-
нает вибрировать в мелких мышцах и в каналах рук. Это как
трясти бутылку с газировкой, а потом не открывать.

В йоге руки связаны с анахата-чакрой (сердечным цен-
тром) и с праническими потоками, идущими от легких.
Дрожь говорит: энергия страха не заземлена. Она болтается
в верхней части тела, не находя пути вниз, в землю.

Что делать прямо в споре.
Первое — не прячь руки. Парадоксально, но чем больше

ты их прячешь, тем сильнее они трясутся. Вместо этого по-
ложи их на что-то твёрдое: на стол, на спинку стула, на соб-
ственные бёдра. Контакт с твёрдой поверхностью даёт нерв-
ной системе сигнал: «Я не лечу в пропасть, я стою на земле».

Второе — сожми руки в кулаки со всей силы на вдохе,
а на выдохе резко разожми и потряси кистями, будто стря-
хиваешь воду. Повтори 5—7 раз. Это «перезагружает» нерв-
ные окончания.

Третье — если дрожь не проходит, скажи оппоненту (спо-
койно, без драмы): «Извини, я сейчас немного не в ресурсе.
Дай мне минуту». И выйди из комнаты. Или просто отвер-
нись и закрой глаза. Твоё право — взять паузу. Ты не сбега-
ешь. Ты собираешь себя.



 
 
 

Что делать после спора.
Умой руки холодной водой. Лучше — до локтей. Потом

разотри их жёстким полотенцем. Затем встань босиком на
пол, потопай ногами, будто ты приминаешь что-то. Дрожь
уйдёт в ноги, из ног — в землю. Это называется «заземление
избыточной праны». Работает всегда.

Пустота в животе: когда исчезает опора
Как это ощущается.
Внезапно — словно кто-то выключил внутренний свет.

Живот становится невесомым, пустым, ватным. Ты переста-
ёшь чувствовать своё тело ниже пупка. Иногда это сопро-
вождается тошнотой, головокружением или чувством, что
ты вот-вот упадёшь, хотя сидишь на стуле.

Это самый страшный симптом для большинства людей.
Потому что он означает: «Я исчезаю». И ты начинаешь па-
нически хвататься за мысли, за аргументы, за голос — лишь
бы снова почувствовать себя существующим.

Что говорит йога.
Пустота в животе — это разрыв связи с манипурой (сол-

нечное сплетение, центр силы и воли) и со свадхистаной
(нижний живот, центр базовой безопасности). Когда тебя
сильно задевают в споре, твоя прана резко поднимается
вверх — в грудь, в горло, в голову. А низ тела становится
«выключенным». Это древний механизм: перед лицом соци-
альной угрозы организм готовится к удару в голову, забирая



 
 
 

энергию из центра выживания.
Проблема в том, что без связи с низом тела ты теряешь

чувство реальности. Ты не можешь принимать решения. Ты
веришь любой мысли, которая приходит в голову. Ты стано-
вишься лёгкой мишенью для манипулятора.

Что делать прямо в споре.
Первое — самое срочное: найди что-нибудь твёрдое и хо-

лодное. Стакан воды. Край стола. Свои рёбра. Прижми ла-
донь к этому предмету. Холод и твёрдость возвращают тебя
в тело.

Второе — начни дышать в живот. Положи руку на область
чуть ниже пупка. На вдохе толкай эту руку животом наружу.
На выдохе — убирай живот внутрь, к позвоночнику. Делай
это медленно, всего 5—6 циклов. Ты буквально вдыхаешь
себя обратно.

Третье — скажи про себя три раза: «Я в своём теле. Я
здесь. Моё тело — мой дом». Звучит странно? Проверь. Го-
лосовые вибрации низкого тона возвращают связь с нижни-
ми центрами.

Что делать после спора.
Ляг на пол, согни колени, поставь стопы на пол. Руки на

живот. И дыши так, чтобы живот поднимался как волна: сна-
чала надувается низ живота (под пупком), потом средняя
часть, потом под рёбрами. И в обратном порядке на выдохе.
Это диафрагмальное дыхание, оно же йогическое полное ды-
хание. Делай 10 минут — пустота заполнится теплом.



 
 
 

Три симптома — одна причина
Зажим в горле, дрожь в руках, пустота в животе — у них

разное лицо, но одно сердце. Это расщепление.
Твоя энергия разделилась. Часть ушла в страх, часть — в

контроль, часть — в желание исчезнуть. А ты остался посе-
редине, как поле боя, на котором воюют чужие армии.

Йога говорит целостно: «Пока тело не собрано, ум будет
врать».

Ты не сможешь принять мудрое решение, если твоё горло
сжато, руки трясутся, а живот пуст. Ты не сможешь выйти из
спора сильнее, если ты уже покинул своё тело. Сначала —
собрать себя. Потом — говорить. Потом — побеждать (или
прощать, или уходить — как решишь).

Экстренная практика на все три случая (одновре-
менно)

Этот комплекс занимает ровно одну минуту. Сделай его
прямо сейчас, чтобы запомнить тело. А потом используй в
любом конфликте, как только почувствуешь хотя бы один из
симптомов.

Секунда 0—5. Сделай грубый, шумный выдох ртом
«ХААААА». Как будто ты сдуваешь свечу на торте. Это сни-
мает первый спазм.

Секунда 6—15. Сожми кулаки, сильно напряги всё тело
— от стоп до макушки — на вдохе. А на выдохе резко рас-



 
 
 

слабь, стряхни кисти, раскрой рот. Повтори три раза. Это
сбрасывает адреналин.

Секунда 16—30. Положи одну руку на горло, другую на
живот (чуть ниже пупка). Дыши так, чтобы под рукой на жи-
воте чувствовалось движение, а под рукой на горле — тепло.
Это собирает верх и низ.

Секунда 31—45. Встань (или выпрямись, если сидишь).
Почувствуй стопы. Слегка согни колени. Скажи вслух или
про себя: «Я стою на земле. Я дышу. Я целый».

Секунда 46—60. Сделай короткий вдох носом и ещё бо-
лее короткий выдох носом (быстро-быстро). Так дышат со-
баки в жару. 10 таких дыханий. Это переключает нервную
систему из паралича в активность.

Всё. Ты вернулся в тело. Теперь можно спорить. Или мол-
чать. Или уйти. Но это будешь решать ты, а не твоя поломка.

Главное из этой главы (запомни как мантру)
Твой организм не враг. Симптомы — не слабость. Это сиг-

нальная система, которая говорит: «Стоп. Ты уходишь в раз-
нос. Вернись в тело».

Большинство людей в споре игнорируют свои же сигна-
лы. Они думают: «Сейчас не до дрожи, надо доказать свою
правоту!» А потом болеют неделями.

Великая йогиня (я) тебе говорит: спор, после которо-
го ты не рассыпался, выигран ещё до того, как ты от-
крыл рот. Потому что главная победа — это остаться це-



 
 
 

лым. Внутри. В своей сути.
В следующей главе мы поговорим о том, почему одни и те

же слова вызывают у тебя бурю, а других оставляют равно-
душными. Войдём в мир санскар — глубинных отпечатков,
которые превращают обычный спор в адский триггер.

А пока — задание: в течение дня лови себя на любом из
трёх симптомов (даже вне конфликта, например, от устало-
сти или голода). И делай экстренную практику. Это трени-
ровка тела помнить о себе.

Ты не робот, у которого выдернули провода. Ты — живой,
дышащий, целый человек. Даже когда внутри трясёт.



 
 
 

 
Глава 5. Как конфликт

активирует старые травмы
(санскары и триггеры)

 
Представь, что твоя психика — это комната, в которой

разбросаны медвежьи капканы.
Ты живёшь себе, ходишь осторожно. Вроде бы всё чисто,

безопасно. А потом кто-то произносит одну фразу — и клац.
Ты в капкане. И не понимаешь, откуда он взялся. Почему
тебя так накрыло? Почему ты плачешь из-за, казалось бы,
ерунды? Почему кричишь на человека, который сказал всего
лишь: «Ты как всегда»?

Добро пожаловать в мир санскар.
Санскритское слово санскара переводится как «отпеча-

ток». В йоге считается, что каждое действие, слово и даже
мысль оставляют след в тонкой структуре ума. Эти следы ле-
жат в подсознании годами, десятилетиями, а иногда и жиз-
нями — если ты веришь в перерождения.

Но нам с тобой для практики хватит одного: санскары —
это старые раны, которые не зажили, а просто заросли свер-
ху. Снаружи кожа гладкая. А внутри — гной.

И любой конфликт, если он достаточно резонансный, на-
жимает на этот гной. Не потому, что оппонент злодей. А по-
тому, что совпала частота.



 
 
 

Почему одни и те же слова действуют на всех по-
разному

Один человек слышит фразу «Ты мог бы и лучше поста-
раться» — и пожимает плечами: «Ну, ок, подумаю».

Другой слышит то же самое — и взрывается. Или уходит
в молчаливую обиду на три дня. Или начинает плакать.

В чём разница? Не в словах. В санскарах, которые эти сло-
ва активировали.

Первый человек, возможно, вырос в среде, где старания
ценили, но ошибки не драматизировали. У него нет старо-
го отпечатка «моих стараний всегда мало». Второй же, воз-
можно, в детстве слышал от отца: «Почему четвёрка, а не
пятёрка? Почему не первое место? Ты бездарь?» И эта фраза
отпечаталась в каждом нервном волокне. Теперь любой, кто
намекает на недостаточность, автоматически становится для
его психики тем самым отцом.

Оппонент этого не знает. Оппонент просто сказал фразу.
Но война уже идёт — внутри.

Санскара — это призрак прошлого, который живёт в на-
стоящем. Конфликт открывает дверь, и призрак выходит.

Триггер: кнопка, которую нажали без спроса
Ты слышал слово «триггер» сто раз. Но давай посмотрим

на него по-йогически.
Триггер — это внешний стимул, который запускает ста-



 
 
 

рую реакцию, минуя сознательный выбор. В йоге это называ-
ется прарабдха-карма  — та часть накопленных отпечатков,
которая уже созрела для проявления.

Простыми словами: триггер — это крючок. Твоё прошлое
набросило много крючков в разных местах. Когда кто-то за-
девает один из них, ты не думаешь: «О, сейчас я решу, как
отреагировать». Ты уже реагируешь . Как марионетка, за ни-
точки которой дёрнули.

Самые сильные триггеры в спорах:
«Ты всегда…» (или «ты никогда…»).
Активирует санскару глобальной несправедливости. Ты

слышишь не конкретное замечание, а всю историю своих
обид, где тебя не замечали или обесценивали.

Повышенный голос.
Даже если кричат не на тебя, а рядом. Если в детстве на

тебя кричали, твоя нервная система запомнила: «громко =
опасно». И теперь любой крик включает бей-или-беги.

Игнорирование.
Когда собеседник смотрит в телефон, отворачивается, не

дослушивает. Для детской психики игнорирование родителя
было угрозой выживанию. Взрослый ум понимает, что это
просто невежливо. Но тело уже в панике.

Обесценивание достижений.
«Подумаешь, всё равно это не главное». Попадает прямо в

санскару «я недостаточно хорош». Человек может быть про-
фессором или миллионером, но одно такое слово — и он



 
 
 

снова пятилетний ребёнок, которому не хвалили рисунок.
Фразы про «нормальных людей».
«Все нормальные люди умеют…», «Что за ерунда, никто

так не делает». Активирует санскару отвержения и желания
соответствовать любой ценой.

Твоя задача — не сделать мир стерильным от триггеров
(это невозможно). Твоя задача — знать свои крючки. Потому
что знание превращает марионетку в человека.

Как распознать, что это санскара, а не просто пло-
хой день

Есть несколько верных признаков.
Первый признак: непропорциональность.
Ответ сильнее удара. Тебе сказали одну колкость, а ты

взорвался так, будто тебя ограбили и убили собаку. Или, на-
оборот, провалился в ступор из-за пустяка. Если реакция яв-
но не соответствует поводу — внутри сработала старая рана.

Второй признак: телесная память.
Вместе с эмоцией приходит конкретное телесное ощуще-

ние, которое ты уже испытывал раньше. Зажим в горле, ко-
торый был в детстве, когда отец кричал. Пустота в животе,
которая впервые появилась, когда тебя бросили в 15 лет. Те-
ло помнит дату.

Третий признак: повторяющийся сценарий.
Если один и тот же тип конфликта возникает у тебя с раз-

ными людьми (с начальником, с партнёром, с другом) — это



 
 
 

не они все плохие. Это твоя санскара ищет, на ком проявить-
ся. Мир просто подкидывает зеркала.

Четвёртый признак: потеря времени.
После триггера ты не можешь успокоиться часами, а то

и днями. Нормальная эмоция уходит за 15—20 минут. Всё,
что дольше — это ум, который накручивает старый отпеча-
ток. Ты не в настоящем. Ты в прошлом, которое никак не
закончится.

Практика: как не взорваться в момент триггера
Самое трудное — поймать момент, когда триггер только

что случился, а взрыв ещё не произошёл. Окно маленькое.
Но его можно расширить тренировкой.

Шаг 1. Заметить крючок.
Прямо в момент укола (или через секунду-две) скажи себе

про себя одну короткую фразу: «Меня зацепило».
Не «он меня зацепил». Не «я слабый, раз зацепился».

Просто факт: меня зацепило. Эта фраза уже создаёт малень-
кое пространство между стимулом и реакцией.

Шаг 2. Дать имя старой боли.
Спроси себя: «Сколько лет этой ране?» Не анализируй,

просто назови возраст. «Это обида из пяти лет». «Это страх
десяти лет». «Это стыд из семнадцати». Возраст санскары
снижает её власть. Ты видишь, что это не про «здесь и сей-
час».

Шаг 3. Отделить оппонента от призрака.



 
 
 

Скажи мысленно: «Этот человек не тот, кто ранил меня
тогда. Он просто нажал на кнопку. Кнопка — моя. Он не
знал».

Это не значит прощать обиду или терпеть хамство. Это
значит — перестать сражаться с прошлым через настоящее.
Вернуть себе ясность.

Шаг 4. Дышать в место боли.
Положи руку туда, где чувствуешь старый отпечаток (гор-

ло, грудь, живот). Дыши в эту руку. На вдохе — тепло и свет.
На выдохе — старое, отжившее. Ты не избавляешься от сан-
скары навсегда. Ты просто смягчаешь её хватку прямо сей-
час.

Что делать после спора, если триггер всё-таки сра-
ботал

Случилось. Ты взорвался. Или замёрз. Или разрыдался.
Тебе стыдно. Ты прокручиваешь.

Первое — перестать себя ругать. Ты не сломался. Ты
встретился со старым призраком. Это не слабость, это встре-
ча. Йога не обещает, что санскары исчезнут. Йога обещает,
что ты научишься их видеть и не быть их рабом.

Второе — после того, как успокоишься, сядь и напиши
(именно письменно, это важно):

— Какое слово или интонация стали крючком?
— Какое старое чувство всплыло?
— Из какого возраста эта боль?



 
 
 

А потом сделай ритуал прощания. Зажги свечу. Или про-
сто положи руку на сердце. И скажи: «Я вижу тебя, старая
рана. Ты была нужна когда-то, чтобы я выжил. Теперь я
взрослый. Я могу справиться без этой защиты. Я отпускаю
реакцию. Оставляю себе силу» .

Это не магия. Это нейропластичность. Каждый раз, когда
ты осознанно проживаешь триггер иначе, твой мозг создаёт
новый путь. Старая санскара слабеет.

Скрытый дар триггеров (да, дар)
Вот о чём молчат эзотерические книги. Каждый триггер

— это компас. Он указывает на место, где твоя душа всё ещё
завязана узлом. Где ты не свободен.

Большинство людей избегают триггеров. Меняют партнё-
ров, увольняются с работы, переезжают в другие города —
лишь бы никто не нажимал на больные кнопки. Но йога идёт
другим путём.

Ты не убегаешь от триггера. Ты используешь его как дверь
к исцелению.

Каждый конфликт, который тебя сильно задел, показыва-
ет тебе: «Вот здесь внутри ещё не зажило. Вот где твоя си-
ла утекает». И даёт возможность зашить эту дыру.

Великая йогиня (я) прошла через тысячи триггеров. И
каждый раз, когда сейчас случается что-то, что раньше вы-
бивало меня из колеи на неделю, я замечаю: меня накрывает
на минуту. Или на пять минут. А потом я дышу, и проходит.



 
 
 

Не потому, что я святая. А потому, что я встретила каж-
дого своего призрака по сто раз. И теперь, когда он приходит
снова, я говорю: «А, это ты. Привет. Садись, чай будешь?»
И он теряет силу.

Главное из этой главы (впиши в своё сердце)
Твоя сверхчувствительность в конфликтах — это не недо-

статок. Это карта твоих незаживших мест.
Санскары не исчезают по щелчку. Но ты можешь пере-

стать быть их жертвой. Начинается это с простого: заме-
тить, что тебя зацепило, а не врубиться в старую пла-
стинку.

Оппонент — не твой враг. Он — случайный человек, ко-
торый нажал на кнопку, которую поставил кто-то другой в
другое время. Твоя задача — забрать у этой кнопки провод.

В следующей главе мы разберём психологию современно-
го человека специально: почему в цифровую эпоху мы спо-
рим чаще, злее и глупее, чем в живом разговоре. И как вер-
нуть себе способность к диалогу в мире, где каждый оскорб-
ляется за секунду.

А пока — задание на сегодня:
Вспомни самый сильный триггер последней недели. Ка-

кую фразу сказали? Кто сказал? А теперь закрой глаза и
спроси своё тело: «Когда я уже чувствовал это раньше?»
Не умом. Телом. Пусть придёт образ, возраст, сцена. Просто
побудь с ним.



 
 
 

Не надо его лечить. Не надо с ним бороться. Просто при-
знай: «Да, это старое. Спасибо, что показало. Теперь я
знаю, где моё слабое место».

Знание — это половина исцеления. Вторую половину ты
получишь, когда в следующий раз этот же триггер нажмут —
и ты не взорвёшься, а выдохнешь.

Это и есть йога конфликта.



 
 
 

 
Глава 6. Психология современного

человека: цифровая
несдержанность и дефицит паузы

 
Представь себе такую сцену.
Ты сидишь в уютной комнате. Напротив — твой собесед-

ник. Вы пьёте чай. Он говорит что-то, с чем ты не согласен.
У тебя есть время подумать. Ты видишь его глаза, его инто-
нацию, лёгкое движение бровей. Ты чувствуешь, что он не
враг — просто у него другое мнение. Ты делаешь глоток, со-
бираешься с мыслями и отвечаешь мягко, но твёрдо.

А теперь представь другую.
Ты сидишь один в полутёмной комнате. В руках — холод-

ная стекляшка телефона. Экран горит. Кто-то, кого ты ни-
когда не видел (или видел, но редко), написал тебе три стро-
ки. Ты не слышишь его голоса. Не видишь глаз. Через три
секунды после прочтения твой палец уже печатает ответ. Ты
не подумал. Ты не вдохнул. Ты просто выстрелил.

Добро пожаловать в реальность, в которой живёт совре-
менный человек. И в которой йога конфликта нужна как ни-
когда.

Скорость убивает мудрость
В древних текстах сказано: между стимулом и реакцией



 
 
 

есть пространство. В этом пространстве — твоя свобода. В
этом пространстве — вся йога.

А теперь посчитаем.
В живом разговоре у тебя есть примерно 1—2 секунды,

чтобы ответить, прежде чем пауза станет неловкой. Даже это
мало. Но цифровая среда сокращает это пространство до ну-
ля.

Почему? Потому что мессенджеры и соцсети созданы по
принципу «быстрее, ещё быстрее». Уведомление дзынькну-
ло — и ты уже открыл. Ты прочитал — и твой палец уже
набирает ответ. Нет времени сделать выдох. Нет времени
спросить себя: «А правильно ли я понял? А не показалось ли
мне?»

Психологи называют это «цифровой несдержанностью».
В йоге это называется просто: потеря свидетеля .

Свидетель (сакшин) — это та часть тебя, которая наблю-
дает за происходящим, не впадая в реакцию. В цифровом
конфликте свидетель спит. Там, где нужно 10 секунд паузы,
ты даёшь 0 секунд. И потом жалеешь.

Три яда цифрового спора
В йоге есть понятие три виши — три яда ума. В совре-

менной интерпретации они выглядят так.
Первый яд: отсутствие тела.
В живом споре ты видишь лицо человека. Может, он уже

жалеет о сказанном? Может, у него просто плохой день? Мо-



 
 
 

жет, он вообще не тебя имел в виду? Ты считываешь 93%
информации через невербальные сигналы. В цифре их нет.
Остаются только голые слова. А слова без контекста — это
снаряды без маркировки. Ты додумываешь интонацию сам.
И, как правило, додумываешь самую злую.

Второй яд: анонимность и безнаказанность.
В живом споре ты не скажешь человеку в лицо то, что на-

пишешь в комментариях. Потому что есть риск получить по
лицу. Или просто увидеть его боль. Анонимность развязыва-
ет язык. Ты позволяешь себе оскорбления, которых никогда
не произнёс бы в реальности. Это не «ты настоящий». Это
«ты без тела, без лица, без риска».

Третий яд: запись и бесконечность.
В живом споре слова улетают. Ты можешь забыть, кто что

сказал. В цифре — всё записано. Скриншоты, пересылки,
архивы. Твой неловкий ответ может жить вечно. Это создаёт
паранойю. Ты боишься написать что-то, что потом исполь-
зуют против тебя. Или наоборот — ты сам сохраняешь чу-
жие слова и перечитываешь их как мантру обиды. Живой
конфликт заканчивается, когда расходятся. Цифровой кон-
фликт можно прокручивать годами.

Дефицит паузы: как мы разучились молчать
Самая страшная эпидемия XXI века — не одиночество,

не тревога, а дефицит паузы .
Мы разучились держать паузу в разговоре. Нам кажется,



 
 
 

что любое молчание надо заполнить. А уж в споре — тем
более. Если я замолчу, он подумает, что я согласен. Если я
замолчу, он победит.

Но йога говорит обратное: пауза — это суперсила .
В паузе ты можешь:
— сделать вдох и выдох
— заметить, что тебя зацепило
— спросить себя: «Что я на самом деле хочу сказать?»
— решить: «А надо ли вообще это говорить?»
Без паузы ты — автомат. С паузой — человек.
В древности йоги специально тренировали вилама-прана-

яму — дыхание с паузами. Вдох — пауза — выдох — пау-
за. Это учило ум не цепляться за каждую мысль. Сейчас эта
практика важнее, чем когда-либо. Потому что мир вокруг не
делает пауз. Ты должен делать их сам.

Почему в интернете мы спорим как с врагами, а не
как с людьми

Проведи маленький эксперимент. Вспомни три своих са-
мых жарких спора в жизни. Один — живой, с близким чело-
веком. Второй — рабочий, по видеосвязи. Третий — в ком-
ментариях под постом.

В каком из них ты был самым жестоким? Скорее всего, в
третьем.

Почему?
Потому что онлайн-оппонент не кажется человеком. Это



 
 
 

аватарка. Это никнейм. Это набор слов. Твоя эмпатия (спо-
собность чувствовать другого) включается только когда ты
видишь глаза. Без глаз — другой превращается в цель.

В йоге это называется тат твам аси («ты есть то») —
ощущение единства с другим. В цифровой среде это ощуще-
ние выключено по умолчанию. Его надо включать специаль-
но. А мы ленимся. И пишем: «Да ты просто идиот, откуда у
тебя такие факты?»

Хуже всего то, что цифровая несдержанность пере-
текает в живую жизнь. Человек, который привык писать
резко в мессенджере, начинает так же резко говорить в ре-
альности. У него атрофируется «внутренний фильтр». Он
перестаёт делать паузу везде.

Практика для цифрового века (жизненно необхо-
димо)

Ты не можешь уйти из интернета. Но ты можешь изменить
свои правила игры. Вот 5 жёстких правил цифровой йоги,
которые спасут твои нервы и отношения.

Правило первого выдоха.
Никогда — слышишь? — никогда не отвечай на прово-

кационное сообщение в первые 30 секунд после прочтения.
Прочитал — закрой телефон. Положи его экраном вниз.
Сделай три полных выдоха. Только потом открывай и пиши.
Если через 30 секунд тебе всё ещё хочется ответить — от-
веть. Но чаще всего желание пройдёт.



 
 
 

Правило трёх перечитываний.
Прежде чем нажать «отправить», перечитай своё сообще-

ние три раза.
— Первый раз: «Понял бы меня этот человек, если бы мы

сидели рядом и пили чай?»
— Второй раз: «Что я чувствую, когда перечитываю это?

Гордость? Стыд? Желание ударить?»
— Третий раз: «Можно ли написать то же самое короче

и добрее?»
Правило «не пиши в полночь».
С 23:00 до 08:00 никаких важных разговоров в переписке.

После полуночи твой неокортекс спит, а рептильный мозг
играет в футбол. То, что ты напишешь в час ночи, в восемь
утра покажется тебе бредом. Проверено миллионом раз.

Правило «позвони, если больше трёх сообщений».
Если вы обменялись тремя сообщениями в споре и не

пришли к согласию — пиши: «Давай созвонимся через 5 ми-
нут. В переписке мы только злимся». Живой голос снимает
70% напряжения. Даже если вы всё равно поругаетесь, это
будет честная ссора, а не игра в текстовый пинг-понг.

Правило «скриншот вместо прокрутки».
Если кто-то написал тебе больно и ты ловишь себя на мыс-

ли, что будешь перечитывать это сто раз — сделай скрин-
шот. И отправь себе в архив под названием «КОГДА Я БУ-
ДУЩИЙ ПРОЧИТАЮ ЭТО — МНЕ СТАНЕТ ПЛОХО». А
потом удали переписку. Прямо сейчас. Не перечитывай. Не



 
 
 

корми свою санскару.

Дыхательная пауза для цифрового конфликта (30
секунд)

Этот простой ритуал спасал меня сотни раз, когда палец
уже нависал над кнопкой «отправить».

Секунда 0—5. Задержи дыхание. Положи телефон экра-
ном вниз.

Секунда 5—10. Сделай медленный вдох носом на 4 счё-
та.

Секунда 10—15. Задержи дыхание на 4 счёта.
Секунда 15—20. Сделай медленный выдох ртом на 6 счё-

тов (длиннее, чем вдох).
Секунда 20—25. Задержка после выдоха на 2 счёта.
Секунда 25—30. Открой телефон. Посмотри на сообще-

ние снова. Спроси себя: «Мне это всё ещё важно или можно
не отвечать?»

В 80% случаев ты выберешь не отвечать. В оставшихся
20% — ответишь спокойнее. Проверь.

Главное из этой главы (запомни как пароль от те-
лефона)

Современный мир настроен против твоей осознанности.
Алгоритмы соцсетей хотят, чтобы ты реагировал быстро и
эмоционально — так ты дольше сидишь в приложении. Мес-
сенджеры хотят, чтобы ты отвечал мгновенно — так ты со-



 
 
 

здаёшь иллюзию близости.
Но ты — йог конфликта. Ты имеешь право на паузу.
Цифровая несдержанность — это не твоя вина. Но это

твоя ответственность. Мир не будет замедляться ради тебя.
Ты должен сам встраивать паузы туда, где их нет.

Запомни простое правило: слово, отправленное без
паузы, — это пуля. А слово, отправленное после пау-
зы, — это стрела. Пуля убивает вслепую. Стрела по-
падает точно в цель или не летит вовсе.

В следующей главе мы поговорим о том, как определить
свой стиль в споре — саттва, раджас или тамас. Ты узнаешь,
почему одни люди взрываются, другие замирают, третьи рас-
творяются — и как перестать играть роль, которая тебе не
идёт.

А пока — задание:
Возьми телефон. Открой последний конфликт в перепис-

ке (или просто любое сообщение, которое тебя раздражает).
Прочитай его. Закрой телефон. Сделай дыхательную паузу
— 30 секунд. Открой снова. Ответь. Но теперь — только по-
сле паузы.

Почувствуй разницу. Это первый шаг к тому, чтобы пере-
стать быть рабом звенящего ящика.



 
 
 

 
Глава 7. Тест: твой базовый стиль в
споре — саттва, раджас или тамас

 
Прежде чем читать дальше, остановись на секунду.
Ты уже знаешь, как конфликт входит в тело (глава 4), как

он активирует старые раны (глава 5) и как цифровая среда
делает нас несдержанными (глава 6). Но есть один вопрос,
без ответа на который вся теория останется книжной мудро-
стью:

Кто ты в споре, когда не думаешь, а просто реагируешь?
Не кем ты хочешь быть. Не кем ты будешь через год прак-

тики. А кем ты являешься прямо сейчас, в самой обычной
ссоре, когда устал, голоден и тебя задели за живое.

Йога веками классифицирует всё сущее через три гуны —
три качества природы. Саттва (ясность, гармония), раджас
(страсть, движение, огонь) и тамас (инерция, тяжесть, тьма).
Эти гуны есть в погоде, в пище, в мыслях и, конечно, в твоём
стиле конфликта.

Ни один стиль не является «плохим» или «хорошим». Ра-
джас может спасти тебя в ситуации, где нужно жёстко от-
стоять границы. Тамас поможет не развалиться на куски, ко-
гда сил нет. Саттва — это цель, но не всегда достижимая в
реальном времени. Твоя задача — узнать свой доминирую-
щий стиль, чтобы перестать быть его рабом и начать выби-
рать осознанно.



 
 
 

Тест: как ты ведёшь себя в споре
Ответь на каждый вопрос честно. Не думай подолгу —

первый ответ самый правдивый. Отмечай букву, которая те-
бе ближе.

Вопрос 1. Когда кто-то резко возражает мне, я чаще
всего…

— (С) Внутренне остаюсь спокойным, стараюсь выслу-
шать, даже если не согласен.

— (Р) Чувствую жар в теле, хочется тут же ответить и за-
щитить свою позицию.

— (Т) Замираю, теряюсь, мысли путаются, хочется закон-
чить разговор.

Вопрос 2. В разгар ссоры я обычно…
— (С) Говорю тише или замолкаю, чтобы не накалять об-

становку.
— (Р) Повышаю голос, жестикулирую, могу перебивать.
— (Т) Ухожу в себя или физически покидаю место спора.
Вопрос 3. После конфликта я чувствую…
— (С) Иногда лёгкую усталость, но в целом — ясность,

даже если не удалось договориться.
— (Р) Выплеск энергии, иногда опустошение, иногда —

прилив сил («я выиграл»).
— (Т) Разбитость, тяжесть, желание лечь и никого не ви-

деть.
Вопрос 4. Моя главная слабость в споре — это…



 
 
 

— (С) Склонность сглаживать углы даже тогда, когда надо
настоять на своём.

— (Р) Неумение вовремя остановиться и сказать «давай
подумаем».

— (Т) Страх сказать правду, потому что «всё равно не
поймут».

Вопрос 5. Люди, которые меня хорошо знают, ска-
зали бы, что в споре я…

— (С) Рассудительный, иногда слишком спокойный.
— (Р) Горячий, напористый, но быстро отходчивый.
— (Т) Терпеливый, но иногда слишком пассивный.
Вопрос 6. Если бы я мог изменить одну вещь в том,

как я спорю, я бы хотел…
— (С) Больше твёрдости и смелости отстаивать границы.
— (Р) Больше выдержки и умения слушать до конца.
— (Т) Больше энергии и желания вступать в конфликт, а

не убегать.
Вопрос 7. В детстве, когда на меня кричали взрос-

лые, я…
— (С) Пытался объясниться спокойно или уходил в свою

комнату.
— (Р) Кричал в ответ, плакал от злости, хлопал дверью.
— (Т) Замирал, терпел, ждал, когда всё закончится.
Подсчёт.
Посчитай, сколько у тебя букв (С), (Р) и (Т). Где больше

всего — тот стиль и есть твой базовый в конфликте. Если



 
 
 

поровну — читай два описания, ты в переходном состоянии.

Раджас — огненный воин
Твой девиз: «Нападаю, чтобы не напали на меня».
Как это выглядит. Ты — тот, кто не лезет за словом в

карман. В споре твой голос становится громче, тело подаётся
вперёд, глаза горят. Ты говоришь быстро, можешь переби-
вать, но не из злости — из желания быть услышанным пря-
мо сейчас. После ссоры ты быстро остываешь, можешь даже
не помнить деталей. Но в момент — тебя будто поджигают
изнутри.

Сильные стороны. Ты не боишься конфликта. Ты не
молчишь, когда тебя задевают. Твоя энергия может прору-
бить стену затянувшегося молчания. В ситуациях, где нужна
жёсткая защита границ, ты — лучший.

Слабые стороны. Ты часто жалеешь о сказанном. Твоя
горячность пугает более мягких людей. Иногда ты начина-
ешь спор там, где можно было просто выдохнуть и промол-
чать. Твоя репутация «скандалиста» мешает тебе в рабочих
и личных отношениях.

Что тебе нужно практиковать. Паузу. Дыхание перед
ответом. Технику «мягкий голос» — парадоксально, но ко-
гда ты говоришь тише, тебя слушают внимательнее. И глав-
ное — учиться не отвечать на каждый укол. Не каждый вы-
стрел требует твоего огня.

Санскритская мантра для тебя: «Я владею своим ог-



 
 
 

нём. Огонь согревает, а не сжигает».

Тамас — каменная стена
Твой девиз: «Лучше промолчу, чем сделаю хуже».
Как это выглядит. В споре ты замираешь. Слова застре-

вают в горле. Ты киваешь, хотя внутри не согласен. Ты го-
воришь «ладно, ты прав», чтобы отстали. А потом часами,
днями, а иногда и годами прокручиваешь в голове то, что не
сказал. Внешне ты спокоен. Внутри — извержение вулкана,
которое никто не видит.

Сильные стороны. Ты не разрушаешь отношения им-
пульсивными словами. Твои близкие знают тебя как надёж-
ного, терпеливого человека. Ты никогда не скажешь того, о
чём пожалеешь через минуту. В хаосе ты — островок тиши-
ны.

Слабые стороны. Ты накапливаешь обиду годами, а по-
том взрываешься неадекватно сильно или уходишь в полную
отстранённость. Твоё молчание часто воспринимают как со-
гласие, а потом удивляются: «Почему он не сказал раньше?»
Ты теряешь себя в попытке сохранить мир.

Что тебе нужно практиковать. Маленькие, безопас-
ные конфликты. Сказать «нет» продавцу. Попросить вернуть
сдачу. Мягко, но твёрдо сказать партнёру: «Мне не нравит-
ся, когда ты так говоришь». Тренировать тело — разжимать
челюсть, расправлять плечи. Твоя сила не в молчании, а в
выбранной тишине.



 
 
 

Санскритская мантра для тебя: «Я имею право быть
услышанным. Мои слова не разрушат мир».

Саттва — ясное зеркало
Твой девиз: «Я вижу конфликт, но не тону в нём».
Как это выглядит. Ты — редкий зверь в современном

мире. В споре ты не кричишь, но и не замираешь. Ты ды-
шишь. Ты слушаешь, не перебивая. Ты говоришь то, что ду-
маешь, но без желания ранить. Ты можешь сказать: «Я слы-
шу тебя. И у меня другое мнение. Давай разберёмся». Люди
рядом с тобой чувствуют безопасность. Даже в ссоре.

Сильные стороны. Твои конфликты редко перерастают
в войны. Ты умеешь выходить из спора с сохранёнными от-
ношениями. Ты — природный медиатор. Твоё спокойствие
заразно.

Слабые стороны. Иногда ты слишком рационален для
чужой боли. Твой «здоровый подход» может обидеть того,
кому нужно просто поплакать и покричать. Ты рискуешь по-
давлять свои эмоции ради «правильности». А ещё — в агрес-
сивной среде тебя могут счесть слабым, пока не увидят твою
алмазную твёрдость.

Что тебе нужно практиковать. Иногда — позволять
себе раджас. Дать выход гневу в безопасной форме. Иногда
— позволять себе тамас. Просто побыть в тишине, не решая
ничего. И главное — не становиться «белым йогом», кото-
рый отрицает любую тьму. В тебе есть место всему.



 
 
 

Санскритская мантра для тебя: «Моя ясность — не
холод. В ней есть место для любой бури» .

Чистый раджас или чистый тамас — это дисбаланс
Важно понять: йога не призывает всех становиться

саттвичными. Три гуны — это танец. Утром ты можешь быть
тамастичным (сонным), днём — раджастичным (активным),
вечером — саттвичным (умиротворённым). Проблема не в
гуне. Проблема в том, что ты застреваешь.

Чистый раджас без саттвы — это хронический спорщик,
который сжигает мосты. Чистый тамас без саттвы — это веч-
ная жертва, которая не может сказать нет. Чистая саттва без
раджаса и тамаса — это монах, которому трудно в реальном
мире.

Твоя цель — подвижность. Уметь включать раджас, ко-
гда нужно защитить ребёнка. Уметь включать тамас, когда
надо переждать бурю. И возвращаться к саттве — к ясности
— когда буря стихла.

Упражнение «Смена стиля за 60 секунд»
Попробуй прямо сейчас, в безопасной обстановке, про-

жить один и тот же сценарий в трёх стилях.
Сценарий. Друг говорит тебе: «Ты вечно опаздываешь,

мне это надоело».
Раджас-версия. (Сделай голос громче, тело подать впе-

рёд) «Я не вечно! В прошлый раз я пришёл вовремя! У тебя



 
 
 

самого куча косяков!»
Тамас-версия. (Сделай голос тише, плечи опустить,

взгляд в пол) «Извини… да, я виноват… постараюсь боль-
ше…»

Саттва-версия. (Ровный голос, открытая поза, пауза пе-
ред ответом) «Я слышу твоё раздражение. Давай разберём-
ся, почему так выходит. Может, мы по-разному понимаем
время?»

Теперь вопрос: какая версия была самой комфортной?
Какая — самой трудной? Вот твоё домашнее задание на
неделю — один раз попробовать в реальном маленьком кон-
фликте сыграть не свой стиль. Если ты раджас — попробуй
саттву. Если тамас — попробуй раджас. Будет неловко. Это
нормально. Так растут.

Главное из этой главы
Ты не виноват в своём стиле. Он сформировался из дет-

ства, травм, темперамента и тысяч повторений. Но теперь,
когда ты его назвал по имени, он теряет власть.

Раджас — научись дышать перед ударом.
Тамас — научись говорить «нет» хотя бы раз в день.
Саттва — научись не бояться своей тени.
В следующей главе мы разберём, почему желание быть

правым разрушает сильнее, чем желание ударить — и как
отделить свою ценность от своей позиции в споре.

А пока — задание на остаток дня.



 
 
 

Посмотри на любой конфликт, который случится (или
вспомни последний). Определи свой стиль в нём. А потом
спроси себя: «А какой стиль был бы лучшим для этого кон-
кретного спора?» Просто спроси. Без оценки. Это и есть на-
чало свободы.



 
 
 

 
Глава 8. Почему желание

«быть правым» разрушает
сильнее, чем желание ударить

 
Представь такую картину.
Два человека стоят друг напротив друга. Один заносит ку-

лак. Второй сжимается. Удар приходится в челюсть. Боль,
кровь, синяк. Проходит неделя — синяк заживает. Проходит
месяц — никто не помнит, с какой стороны была ссадина.
Тело восстанавливается. Жизнь идёт дальше.

А теперь представь другую картину.
Два человека сидят за столом. Один говорит другому: «Ты

неправ. Твоя логика хромает. Вот факты, вот доказательства.
Ты просто не понимаешь очевидных вещей». Он не повыша-
ет голос. Он не бьёт. Он просто уничтожает правоту со-
беседника. Тот молчит, сжимает челюсть, кивает. Снаружи
— всё спокойно. Внутри — человек умирает. Не физически.
Но что-то важное ломается. И это не заживёт через неделю.
Иногда не заживает годами.

Йога говорит просто: желание быть правым — это са-
мый тонкий, самый социально одобряемый и самый
разрушительный вид насилия.

Он разрушительнее удара, потому что:
— удар признаётся насилием, а «правота» — нет



 
 
 

— от удара тело лечится само, а рана от унижения требует
глубинной работы

— ударившего осудят, а «правого» наградят аплодисмен-
тами

— удар заканчивается, а «я же тебе говорил» звучит го-
дами

И самое страшное. Желание быть правым разрушает не
только другого. Оно разрушает того, кто прав. Потому что
человек, который всегда прав, всегда один.

Зависимость от правоты: как это работает в мозге
Нейробиологи провели эксперимент. Человека помеща-

ют в томограф и спорят с ним. А потом дают возможность
«победить» в споре — доказать свою правоту, получить под-
тверждение, что оппонент неправ.

И что показывает томограф?
В момент, когда человек осознаёт: «Я победил, я доказал,

я прав», — у него активируются те же зоны мозга, что и при
получении сильнейшего эмоционального подкрепления (на-
пример, при выигрыше крупной суммы денег). Выбрасыва-
ется дофамин. Мозг награждает себя за «триумф».

Проблема в том, что эта награда работает как наркотик.
Тебе нужно снова и снова доказывать свою правоту. Каж-

дый спор становится дозой. Ты ищешь ситуации, где можно
быть правым. Ты подбираешь факты. Ты тренируешь аргу-
менты. Ты ищешь слабые места в логике другого.



 
 
 

Но как и любая сильная зависимость, правота требует по-
вышения «дозы». Сначала тебе достаточно убедить друга.
Потом нужен враг покрупнее. Потом ты уже не можешь оста-
новиться — ты должен быть прав всегда, во всём, с каждым.
И в конце концов ты остаёшься один. Потому что никто не
хочет жить рядом с человеком, который превращает любой
разговор в битву за дофамин.

Йога называет это рага — привязанность. Ты привязался
к ощущению «я прав». И эта привязанность сильнее любой
другой. Ты готов пожертвовать отношениями, покоем, сча-
стьем — лишь бы не отказываться от дозы.

Чем отличается истина от правоты (важнейшее
различие)

В йоге есть два слова, которые в европейских языках часто
путают.

Сатъя — это истина. Объективная реальность. То, что
есть на самом деле, независимо от тебя. Сегодня вторник.
Вода мокрая. Ты дышишь. Это сатья.

Сва-мат — это моё мнение. Моя точка зрения. Моя
«правота». Она всегда субъективна, всегда окрашена моим
опытом, моими санскарами, моими страхами.

Проблема современного человека в том, что он путает
сва-мат с сатьей. Он говорит: «Я прав» — и верит, что го-
ворит об истине. Но на самом деле он говорит: «Моя карти-
на мира для меня удобнее, чем твоя, и я хочу, чтобы ты со-



 
 
 

гласился».
Истина не нуждается в защите. Вода мокрая — и тебе не

нужно доказывать это в споре, размахивая фактами. Солнце
встаёт на востоке — и никто не переубедит тебя аргумента-
ми. Истина просто есть.

А правота — это судорожное удержание своей точки зре-
ния. Потому что ты чувствуешь: если твоя «правота» рухнет,
рухнешь и ты.

Вот ключевой тест на различение: если ты споришь спо-
койно, без страха — возможно, ты ищешь истину. Если ты
споришь с пеной у рта, сжатыми кулаками, с желанием раз-
давить оппонента — ты защищаешь не истину. Ты защища-
ешь своё эго.

Пять разрушительных последствий «я прав»
Чтобы ты прочувствовал глубину, давай разберём, что

именно рушится, когда ты выбираешь правоту вместо отно-
шений.

Первое. Рушится доверие.
Человек, с которым ты споришь, чувствует: тебе не важны

его чувства, тебе важно доказать своё. Даже если ты прав по
фактам, он запомнит: «Рядом с ним я чувствую себя дура-
ком». И больше не откроется. Никогда.

Второе. Рушится твоя способность учиться.
Если ты всегда прав, тебе нечему учиться у другого. Твой

ум застывает. Ты перестаёшь расти. Йога говорит, что за-



 
 
 

стывший ум — это начало смерти. Живой ум сомневается,
ищет, меняется.

Третье. Рушится эмпатия.
Правота требует фокуса на фактах и логике. Эмпатия тре-

бует фокуса на чувствах. Ты не можешь одновременно дока-
зывать свою правоту и чувствовать боль другого. Мозг пере-
ключается как тумблер. Ты выбираешь одно. Чаще всего —
правоту.

Четвёртое. Рушится тело.
Помнишь про кортизол и адреналин? Каждый спор за

правоту — это удар по надпочечникам. Хроническое жела-
ние быть правым ведёт к хроническому стрессу, бессоннице,
давлению, болям в шее и спине. Ты побеждаешь в спорах —
но проигрываешь здоровье.

Пятое. Рушится душа (пуруша).
Самое страшное. Когда ты постоянно выбираешь правоту,

ты отдаляешься от своего истинного «я». Потому что истин-
ное «я» не нуждается в доказательствах. Оно просто есть. А
эго, которое требует правоты, — это маска. Ты так сраста-
ешься с маской, что забываешь лицо под ней.

Практика: как перестать быть правым (не стано-
вясь неправым)

Здесь важный нюанс. Йога не призывает тебя стать тряп-
кой, которая говорит «ты прав» на любое абсурдное заявле-
ние. Речь не об отказе от своей позиции. Речь о не-привязан-



 
 
 

ности к своей позиции.
Вот три практики, которые ломают наркотик правоты.
Практика первая: фраза-ключ «Возможно, я оши-

баюсь»
В разгар спора, когда ты уже разогнался, скажи вслух (или

мысленно, если не готов): «Возможно, я ошибаюсь. Давай
посмотрим».

Не «я неправ». Не «ты победил». А «возможно, я ошиба-
юсь». Эта фраза оставляет дверь открытой. Ты не сдаёшь по-
зицию. Ты просто признаёшь, что не владеешь абсолютной
истиной. И замечаешь, как сразу падает напряжение. И у те-
бя, и у оппонента.

Попробуй сегодня в маленьком споре. Просто скажи это.
И посмотри, что изменится.

Практика вторая: отдели факт от интерпретации
Перед тем как начать доказывать свою правоту, спроси се-

бя: «Что именно здесь факт, а что — моя интерпретация?»
Факт: он сказал «ты не пришёл вовремя».
Интерпретация: он считает меня безответственным и не

любит.
Факт: она повысила голос.
Интерпретация: она меня не уважает и хочет унизить.
Когда ты отделяешь факты от интерпретаций, ты видишь,

что спорить, по сути, не о чем. Факты можно проверить. Ин-
терпретации — это твои проекции. Не требуй, чтобы другой
человек соглашался с твоими проекциями.



 
 
 

Практика третья: смени вопрос
Вместо того чтобы спрашивать себя «Как доказать, что я

прав?», спроси:
— «Что я узнаю, если послушаю его до конца?»
— «В чём он может быть прав?»
— «Что для меня важнее в этом споре: остаться правым

или сохранить отношения?»
Третий вопрос — самый честный. Отвечая на него, ты

встретишься со своим выбором. И возможно, впервые сде-
лаешь его осознанно.

Что делать, если ты уже причинил боль своей
правотой

Случилось. Ты был прав. Ты доказал. Ты раздавил аргу-
ментами. Человек замолчал, заплакал, ушёл. А теперь тебе
плохо. Не потому, что ты был неправ (ты же прав!). А пото-
му, что внутри — пустота.

Вот что делать.
Шаг первый. Перестань убеждать себя, что «я же прав,

он сам виноват». Правота и виноватость — не одно и то же.
Ты можешь быть прав по фактам. И быть виноватым в же-
стокости.

Шаг второй. Подойди к человеку и скажи не «извини, я
был неправ», а «извини, я был жесток в своей правоте. Мне
жаль, что я сделал тебе больно». Это сложно. Это требует
смелости. Это не про правоту. Это про человечность.



 
 
 

Шаг третий. Запомни это чувство — пустоту после по-
беды. Сделай его своим якорем. В следующий раз, когда за-
хочется быть правым любой ценой, вспомни эту пустоту.
Она дороже стоит, чем дофаминовая вспышка.

История из жизни йогини (правдивая)
Я была очень правой в молодости. Знаешь, этот тип —

«я три года изучала философию, ты ничего не понимаешь».
Я разносила оппонентов в пух и прах. Мне аплодировали.
Меня боялись. Я была горда.

А потом я заметила, что люди, с которыми я спорила, пе-
рестали со мной разговаривать. Не в смысле «обиделись». В
смысле — уходили. Друзья становились знакомыми. Знако-
мые — чужими. Я сидела в своей правоте, как на троне. А
вокруг была пустота.

Однажды мой учитель спросил меня: «Ты хочешь быть
правой или счастливой?» Я ответила: «Правой, конечно.
Счастье — это иллюзия». Он улыбнулся и сказал: «Твоя
правота — вот настоящая иллюзия. Счастье хотя бы иногда
случается».

Этот разговор сломал меня. И собрал заново.
Теперь, когда я чувствую знакомый зуд «сейчас я ему по-

кажу», я вспоминаю пустоту вокруг трона. И выбираю ино-
гда просто замолчать. Или сказать: «Да, у тебя есть свой ре-
зон». Не потому, что я сдалась. А потому, что мне дороги
люди больше, чем моя репутация правого мудреца.



 
 
 

Главное из этой главы
Запомни как мантру: Правота — это наркотик. Ис-

тина — это свобода.
Ты можешь быть прав на 100% по фактам. И быть на 100%

неправ по сути — потому что убил душу другого человека
своей «правотой».

Желание ударить — грубое насилие. Его видно, его осуж-
дают. Желание быть правым — тонкое насилие. Его поощ-
ряют, им гордятся. Но оно разрушает больше. Потому что от
него не заживают синяки. Оно оставляет шрамы внутри.

Великий йог не тот, кто всегда прав. Великий йог — тот,
кто может сказать: «Я могу ошибаться. Моя правда — не вся
правда. Давай искать вместе».

В следующей главе мы разберём миф о «конструктивном
конфликте» — почему этот красивый термин часто стано-
вится ловушкой, и когда на самом деле конфликт полезен, а
когда — просто насилие в красивой упаковке.

А пока — маленькое, но сильное задание.
Вспомни спор, в котором ты победил. Доказал свою

правоту. А потом отношения испортились. Задай себе чест-
ный вопрос: «Что я выиграл? И что я потерял?» Напиши
ответ на листе бумаги. Не для кого-то. Для себя.

Потом сожги этот лист. Не как ритуал мести себе. А как
обещание: в следующий раз я сделаю выбор осознанно.



 
 
 

 
Глава 9. Миф о «конструктивном

конфликте» — когда он
становится ловушкой

 
Ты наверняка слышал эту фразу. Её любят произносить

коучи, бизнес-тренеры и психологи с добрыми глазами. Она
звучит так: «Конфликт — это не плохо. Конфликт — это
зона роста. Главное — сделать его конструктивным» .

Звучит разумно, правда? Прогрессивно. По-взрослому.
Ты же современный человек, ты не бегаешь от конфликтов
как невротик, ты их конструируешь .

А теперь давай честно. Сколько раз ты пытался сделать
конфликт «конструктивным» — и в итоге просто устал,
разозлился и пожалел, что вообще в него ввязался? Сколько
раз ты, вооружившись техниками активного слушания и «я-
сообщениями», натыкался на стену чужой усталости, агрес-
сии или равнодушия? Сколько раз «конструктивный диалог»
превращался в затяжные переговоры, после которых хоте-
лось лечь лицом в подушку и не вылезать?

Вот о чём молчат продавцы «конструктивных конфлик-
тов».

Не всякий конфликт нужно впускать в свою жизнь.
Не всякий конфликт можно сделать конструктивным.
И иногда попытка «сконструировать» конфликт —



 
 
 

это просто новая, более изощрённая форма насилия
над собой.

Йога с её тысячелетней мудростью говорит просто: есть
время для действия, есть время для бездействия, а есть вре-
мя — для ухода. Конфликт — не исключение.

Рождение мифа: откуда взялась эта красивая идея
В середине XX века психологи устали от двух крайностей.

Первая крайность — «конфликт — это зло, надо избегать
любой ценой». Вторая — «конфликт — это война, надо по-
беждать любой ценой».

Появилась третья идея, здравая и гуманистическая: кон-
фликт можно использовать для развития отношений. Если
обе стороны готовы слушать, уважать друг друга и искать ре-
шение, а не победителя — то ссора может укрепить связь.

Всё правильно. Всё работает. В кабинете психолога. С
двумя мотивированными клиентами. В лагере для трениров-
ки коммуникативных навыков.

А потом эту идею вынесли в массы. И сказали: «Любой
конфликт можно сделать конструктивным. Просто примени
техники».

И вот тут началась катастрофа.
Потому что в реальной жизни один человек хочет «кон-

структивно» поговорить, а второй — просто выпустить пар
и ударить побольнее. Один готов слушать, а второй — мани-
пулировать. Один ищет решение, а второй — подтверждение



 
 
 

своей правоты. Один выдохнул и готов к диалогу, а второй
не спал три ночи и сейчас взорвётся от любой мелочи.

Конструктивный конфликт требует двух участников. Ес-
ли один не играет — это не диалог. Это ты пытаешься та-
щить рояль в гору один.

Пять ловушек «конструктивного конфликта»
Давай разберём, как красивая идея превращается в ло-

вушку.
Ловушка первая: ты начинаешь оправдывать наси-

лие.
«Он накричал на меня, но, может, это его способ выра-

жать чувства? Надо сделать конфликт конструктивным». Ты
начинаешь терпеть то, что терпеть не надо. Ты превращаешь-
ся в «понимающего» партнёра для человека, который просто
ведёт себя как хам. Ты не решаешь конфликт. Ты учишь его,
что с тобой можно так обращаться.

Ловушка вторая: ты берёшь ответственность за
двоих.

Конструктивный диалог требует, чтобы обе стороны вло-
жили усилия. Но если ты один говоришь «я-сообщения»,
следишь за тоном, делаешь паузы, а второй орёт или молчит
— ты берёшь на себя 200% работы. Это не диалог. Это твой
монолог с элементами клоунады. Итог: ты выгораешь, а кон-
фликт не решается.

Ловушка третья: ты подавляешь свои настоящие



 
 
 

эмоции.
Чтобы спор был «конструктивным», нужно говорить спо-

койно, рационально, без криков. А что, если внутри тебя —
ярость? Что, если тебе хочется не «конструировать», а про-
сто заорать: «Да пошёл ты со своим конструктивом!»? Ты на-
чинаешь подавлять свои чувства, чтобы соответствовать об-
разу «зрелого человека». А подавленные эмоции никуда не
деваются. Они уходят в тело, в болезни, в депрессию. Кон-
структив ценой своего здоровья — это разрушительный кон-
структив.

Ловушка четвёртая: ты застреваешь в бесконеч-
ных переговорах.

Конструктивный конфликт подразумевает поиск реше-
ния. Но некоторые люди (и некоторые ситуации) не предна-
значены для решения. Есть конфликты, у которых нет ре-
шения, — только выбор. Останется ли этот человек в твоей
жизни или нет. Пойдёшь ли ты на компромисс или нет. Бу-
дешь ли ты терпеть или уйдёшь. Попытка «конструктивно»
решить то, что решается только выбором, превращается в
бесконечную жвачку. Ты говоришь, говоришь, говоришь —
а воз и ныне там.

Ловушка пятая: ты начинаешь стыдиться своих
«неконструктивных» реакций.

Это самая коварная ловушка. Ты прочитал умные книги,
научился правильным фразам. А потом в реальном споре у
тебя вырвался крик, или ты заплакал, или грубо оборвал со-



 
 
 

беседника. И тут же внутренний голос: «Ты же йог! Ты дол-
жен быть конструктивным! Ты опять всё испортил!»

Ты начинаешь стыдиться своей человечности. Хотя имен-
но эта «неконструктивная» реакция могла быть единственно
честной и адекватной в той ситуации.

Йога говорит: быть живым важнее, чем быть пра-
вильным. Иногда крик — это защита. Иногда слёзы — это
правда. Иногда молчание — это мудрость. И попытка втис-
нуть живую душу в прокрустово ложе «конструктивности»
— это насилие.

Когда конфликт действительно можно сделать
конструктивным (честный список)

Давай договоримся. Я не против конструктивных кон-
фликтов вообще. Они существуют. Они прекрасны. Но у них
есть условия. Жёсткие.

Конфликт можно сделать конструктивным, если:
— Оба человека хотят сохранить отношения (не «ты дол-

жен хотеть», а реально хотят)
— Оба способны делать паузы и слушать (хотя бы мини-

мально)
— Оба не находятся в состоянии острого стресса, голода,

усталости или опьянения
— У обоих примерно равный статус в отношениях (нет

грубого дисбаланса власти)
— Конфликт не затрагивает базовые ценности и грани-



 
 
 

цы (если речь о предательстве или насилии — никакой кон-
структив не нужен, нужен выход)

— Есть общая цель, ради которой стоит терпеть диском-
форт (дети, бизнес, многолетняя дружба)

Если хотя бы одно условие не выполняется — попытка
«конструктивного» конфликта превращается в ловушку. И
мудрый йог это видит.

Что делать вместо «конструктивного конфлик-
та» (три честных варианта)

Ты не обязан вступать в каждый конфликт. И не обязан
каждый конфликт «конструировать». У тебя есть как мини-
мум три альтернативы.

Вариант первый: безопасная разрядка.
Ты не решаешь проблему. Ты просто выпускаешь пар.

Идёшь в спортзал, бьёшь подушку, кричишь в лесу, пишешь
злое письмо и удаляешь. Ты говоришь себе: «Этот конфликт
не стоит моего конструктивного усилия. Я просто выпущу
энергию и пойду дальше». Это честно. Это не трусость. Это
энергосбережение.

Вариант второй: выход из конфликта (не решение,
а выбор).

Ты смотришь на ситуацию и понимаешь: решения нет.
Разные ценности. Разные картины мира. Усталость. Бес-
смысленность. И ты выбираешь — не решать. Ты говоришь:
«Я не буду с тобой спорить. У каждого своя правда. Давай



 
 
 

просто не будем касаться этой темы». Или уходишь из отно-
шений. Это не поражение. Это взрослый выбор. Йога учит
различать, что можно изменить, а что — нельзя. Нельзя из-
менить другого человека. Нельзя изменить то, что он не хо-
чет меняться. Принять это — высшая мудрость.

Вариант третий: конструктивный конфликт для од-
ного (да, так бывает).

Ты идёшь в диалог, зная, что второй не будет «конструк-
тивным». Но ты ставишь себе задачу: «Я выйду из этого раз-
говора с чистой совестью. Я скажу то, что должен ска-
зать. Я не опущусь до оскорблений. Но я не буду тащить
его на себе». Ты конструктивен для себя. Для своей кармы.
А не для того, чтобы он изменился. Это сложно. Но иногда
— единственный способ не накопить обиду.

Техника «Стоп-сигнал конструктиву»
Прежде чем вступать в любой конфликт, задай себе три

вопроса. Если ответ на любой из них — «нет», не начинай
«конструктив». Выбери другой вариант.

Вопрос первый: «Хочет ли этот человек (реально, а не
по моей фантазии) искать решение?»

Вопрос второй: «У меня есть силы и время на этот диа-
лог без ущерба для себя?»

Вопрос третий: «Что я потеряю, если просто выйду из
этого конфликта (не решая, не доказывая, не спасая)?»

Третий вопрос самый важный. Часто ответ: «Ничего, кро-



 
 
 

ме чувства, что я не доиграл в героя». А геройство в кон-
фликте — это тоже ловушка.

Великий секрет, который не продают на тренингах
Вот правда, которую я поняла за двадцать лет практики

йоги и тысячу конфликтов.
Лучший конфликт — тот, которого не случилось.
Не потому, что ты трус. А потому, что ты мудр. Ты вовре-

мя увидел, что этот спор не стоит твоих нервов, что этот че-
ловек не услышит, что эта тема — бездонная яма. И ты вы-
брал не вступать. Ты выдохнул. Ты ушёл. Ты сберёг себя
для того, что действительно важно.

В йоге есть понятие пратьяхара — отвлечение чувств от
объектов. В конфликтном контексте это означает: ты видишь
провокацию, ты чувствуешь желание ввязаться, но ты отво-
дишь внимание. Ты говоришь: «Я вижу эту приманку. Я не
клюю».

Это высший пилотаж. Труднее, чем выиграть спор. Труд-
нее, чем «конструктивно» договориться. Потому что требу-
ет смирения. Эго кричит: «Докажи! Покажи! Не дай ему по-
следнее слово!» А ты отвечаешь: «Мне не нужно. Я целен и
без этой победы».

Главное из этой главы
«Конструктивный конфликт» — прекрасный инструмент.

Но только если оба игрока пришли на поле. Если ты один



 
 
 

тащишь конструктив, а второй кидает камни — это не кон-
структив. Это ты в ловушке.

Ты имеешь право:
— не вступать в конфликт
— выйти из конфликта, не решив его
— выпустить пар, не «конструируя»
— сказать: «Я не буду это обсуждать»
— признать, что конструктив невозможен, и выбрать дру-

гое
Великий йог не тот, кто мастерски спорит. Великий йог

— тот, кто знает, когда спорить не стоит.
В следующей главе мы переходим к самой горячей теме

раздела — к практике в реальном времени. Глава 10 называ-
ется «Дыхание удины (уджайи) в середине ссоры — как не
перегреть мозг». Ты научишься дышать так, чтобы не взо-
рваться и не замёрзнуть, даже когда оппонент уже на преде-
ле.

А пока — задание на остаток дня.
Вспомни конфликт, в котором ты потратил кучу сил на

«конструктивный диалог», а результата не было. А теперь
спроси себя честно: «Сколько из трёх условий для конструк-
тивного конфликта там было выполнено?» Если ноль или
одно — прости себя за потраченные силы. И дай себе обе-
щание в следующий раз вовремя включать стоп-сигнал.

Это не цинизм. Это йогическое различение. Карта мест-
ности важнее красивой легенды о том, что «все конфликты



 
 
 

можно превратить в танец». Некоторые конфликты — про-
сто болото. А болото не танцуют. Его обходят.



 
 
 

 
Раздел 2. Первая помощь в

споре: йога в реальном времени
 
 

Глава 10. Дыхание удины
(уджайи) в середине ссоры
— как не перегреть мозг

 
Ты когда-нибудь замечал, как меняется твоё дыхание в

споре?
Сначала оно становится поверхностным — ты дышишь

только верхушкой груди, как испуганная птица. Потом, когда
гнев нарастает, дыхание вообще замирает — ты задержива-
ешь его, сам того не замечая, готовясь к удару или защите.
А потом, после ссоры, приходит судорожный выдох — и ты
понимаешь, что всё это время почти не дышал.

Без дыхания нет ясности. Без ясности нет выбора. Без вы-
бора ты — автомат, который реагирует так же предсказуемо,
как чайник, закипающий на плите.

В йоге дыхание — это мост между телом и умом. Ты не
можешь напрямую приказать уму: «Успокойся!» — он не по-
слушается. Но ты можешь изменить дыхание — и ум после-
дует за ним, как телёнок за верёвочке.



 
 
 

Уджайи — одно из самых мощных дыханий для конфлик-
та. Оно переводится как «победоносное дыхание» или «ды-
хание завоевателя». Но завоевывает оно не оппонента. Оно
завоевывает твой собственный хаотичный ум.

Сегодня ты научишься дышать уджайи так, чтобы:
— не закипеть в середине ссоры
— сохранить связь с неокортексом (умной частью мозга)
— получить 5—10 секунд паузы, чтобы выбрать ответ, а

не реагировать
— и при этом — чтобы никто вокруг даже не заметил, что

ты делаешь практику

Что такое уджайи и почему оно работает в ссоре
Обычное дыхание в стрессе выглядит так: короткий рез-

кий вдох, длительная задержка (неосознанная), потом судо-
рожный выдох. Кислород не доходит до префронтальной ко-
ры — той самой зоны, которая отвечает за самоконтроль и
планирование. Мозг перегревается, как процессор без вен-
тилятора.

Уджайи работает иначе.
Ты делаешь вдох и выдох через нос, но с лёгким сужени-

ем голосовой щели. Звук напоминает мягкий шёпот или лёг-
кий храп — что-то среднее между шипением и шумом мо-
ря. Этот звук создаёт вибрацию в горле, которая механиче-
ски стимулирует блуждающий нерв (vagus nerve). А блужда-
ющий нерв — это главная кнопка «успокоиться» в твоём те-



 
 
 

ле.
Кроме того, уджайи удлиняет выдох. А длинный выдох

— это прямой сигнал парасимпатической нервной системе:
«Всё в порядке, опасность миновала, можно расслабиться».

И всё это ты делаешь прямо во время спора. Оппонент
думает, что ты просто задумался. А ты в это время — охла-
ждаешь свой мозг изнутри.

Как освоить уджайи за 5 минут (до того, как начнёт-
ся ссора)

Ты не сможешь применить дыхание в бою, если не натре-
нируешь его в покое. Поэтому сначала — простая настройка.

Шаг 1. Найди звук.
Открой рот и сделай медленный выдох со звуком

«ХААААА», как будто ты согреваешь замёрзшие руки. За-
помни ощущение в горле — лёгкое сужение.

Теперь закрой рот и попробуй сделать такой же выдох че-
рез нос, сохранив то же ощущение в горле. Получится лёг-
кий шипящий звук — что-то между шепотом и урчанием.
Поздравляю, это уджайи.

Шаг 2. Удлини выдох.
Вдохни носом на 3 счёта. Выдохни с звуком уджайи на 6

счётов. Выдох ровно в два раза длиннее вдоха. Это ключевая
пропорция для успокоения.

Шаг 3. Добавь паузу после выдоха.
Вдох — 3 счёта. Выдох — 6 счётов. Пауза — 2 счёта (про-



 
 
 

сто не дыши, с пустыми лёгкими). Пауза учит ум не цеплять-
ся за следующее действие.

Шаг 4. Практикуй в быту.
Когда моешь посуду, идёшь по улице, сидишь в очереди.

Делай 5—10 циклов уджайи. Твоя задача — сделать это ды-
хание автоматическим, чтобы оно пришло само, когда пона-
добится.

Как дышать уджайи, когда тебя уже задели (поша-
говая инструкция для реального спора)

Значит, так. Ссора началась. Тебе сказали что-то, что за-
дело. Пульс уже подскочил. Жар пошёл по телу. Ты чувству-
ешь, что сейчас либо взорвёшься, либо замрёшь.

Делай вот что.
Секунда 1—2. Услышь укол. Не отвечай. Просто отметь:

«Меня задели».
Секунда 3—5. Сделай медленный вдох носом. Никто не

заметит — это обычный вдох. Но внутри ты готовишься.
Секунда 6—12. Сделай медленный выдох с лёгким зву-

ком уджайи. Губы сомкнуты, звук идёт из горла. Выдох дол-
жен быть длиннее, чем обычно. Если оппонент смотрит на
тебя — ты просто задумался. Ты не издаёшь странных зву-
ков, это почти неслышно.

Секунда 13—14. Короткая пауза после выдоха. Внутрен-
няя тишина.

Секунда 15. Спроси себя (не вслух, внутри): «Что сейчас



 
 
 

важнее: взорваться или остаться в ясности?»
Секунда 16. Выбери ответ. Не реакцию. Ответ.
Всё. Ты сделал это. Ты не дал рептильному мозгу захва-

тить управление. Ты охладил процессор. Даже если ты всё
равно скажешь что-то резкое — это будет твой выбор, а не
автоматический выстрел.

Что делать, если ты забыл про дыхание (а такое бу-
дет)

Будем честны. В первый раз ты забудешь. В пятый — то-
же. Ты увязнешь в споре, вспомнишь об уджайи через пол-
часа после того, как наговорил лишнего.

Это нормально.
Йога — это не про идеальное выполнение. Это про воз-

вращение. Ты забыл — заметил — вернулся. Каждый цикл
забывания и возвращения укрепляет нейронные связи силь-
нее, чем если бы ты сделал всё идеально с первого раза.

Когда поймёшь, что снова дышишь поверхностно и зажа-
то, просто начни уджайи прямо посреди фразы. Не извиняй-
ся. Не объясняй. Сделай один цикл. Продолжай говорить.
Тело скажет тебе спасибо.

Продвинутый уровень: уджайи как оружие тишины
Когда ты освоишь базовое, можно переходить к следую-

щему уровню. Ты включаешь уджайи не только для того, что-
бы успокоиться, но и чтобы создать пространство, в котором



 
 
 

оппонент тоже замедляется.
Как это работает.
Ты делаешь длинный выдох уджайи — но не тайно, а чуть

слышно. Достаточно, чтобы собеседник уловил этот ритм.
Ритмичное, спокойное дыхание заразно. Человек рядом бес-
сознательно начинает дышать в твоём темпе.

Ты перестаёшь быть участником перепалки. Ты стано-
вишься якорем. Вокруг тебя образуется зона тишины, даже
если оппонент продолжает кричать. Ты не слышишь его так
же остро — потому что твоё внимание сместилось на дыха-
ние. А он постепенно теряет энергию для крика — потому
что не находит в тебе привычного отклика.

Попробуй это в безопасной среде. Сначала с не очень
агрессивным оппонентом. А потом посмотри, как меняется
динамика спора, когда один из двоих начинает дышать как
океан.

Твоя первая тренировка: уджайи в «мирном» споре
Не жди большого конфликта. Возьми маленький, безопас-

ный спор. С продавцом в магазине, с коллегой по пустяку, с
ребёнком, который не хочет убирать игрушки.

В момент, когда внутри шевельнулось раздражение,
вспомни об уджайи. Сделай один цикл. Два. Три.

Заметь:
— Изменилось ли напряжение в теле?
— Стал ли ответ более спокойным?



 
 
 

— Изменилась ли реакция оппонента?
Если нет — ничего страшного. Просто тренируй дальше.

Это как мышца. В первый раз у тебя не получится поднять
штангу. На пятидесятый — получится. Уджайи в споре —
это мышца внутренней устойчивости.

Ошибки, которые ты обязательно сделаешь (и как
их исправить)

Ошибка первая: ты дышишь слишком громко.
Оппонент слышит странный шипящий звук и думает, что

ты издеваешься. Решение: сделай звук едва заметным, толь-
ко для себя. Дыхание должно ощущаться внутри, а не слы-
шаться снаружи.

Ошибка вторая: ты задерживаешь дыхание после
вдоха вместо паузы после выдоха.

Задержка после вдоха повышает давление и возбуждает.
Тебе нужен длинный выдох и пауза после выдоха — это успо-
каивает. Запомни: выдох — главный герой.

Ошибка третья: ты ждёшь, что уджайи решит кон-
фликт.

Не решит. Уджайи даёт тебе паузу и ясность. А что делать
с этой ясностью — решать тебе. Может, ты выберешь сказать
правду. Может, промолчишь. Может, уйдёшь. Дыхание не
делает выбор за тебя. Оно просто даёт тебе возможность
выбрать.

Ошибка четвёртая: ты забываешь дышать живо-



 
 
 

том.
Уджайи с грудным дыханием — как машина на трёх колё-

сах. Работает, но плохо. Следи, чтобы на вдохе расширялся
живот, а не поднимались плечи. Дыхание должно идти глу-
боко, в самую нижнюю часть лёгких.

Главное из этой главы
Ты не можешь контролировать, что скажет оппонент. Ты

не можешь контролировать, поднимется ли у него голос. Ты
не можешь контролировать свои старые санскары — они бу-
дут включаться.

Но ты можешь контролировать своё дыхание.
И этого достаточно.
Уджайи — не магия. Это физиология. Ты меняешь ритм

дыхания — тело получает сигнал «опасность отменяется» —
мозг перестаёт перегреваться — ты возвращаешь себе спо-
собность выбирать.

В следующей главе мы пойдём ещё глубже в практику ре-
ального времени. Она называется «Правило 3 секунд: как
не сказать то, что убьёт отношения». Ты научишься ставить
крошечный, но спасительный барьер между импульсом и
словом.

А пока — задание на сегодня и завтра.
Сделай 20 циклов уджайи в спокойной обстановке сего-

дня. И 20 — завтра. Просто чтобы дыхание вошло в тело.
А потом — в ближайшем маленьком раздражении (очередь,



 
 
 

пробка, медленный интернет) — включи уджайи вместо при-
вычного вздоха раздражения.

И ты почувствуешь: мир не рухнул, если ты не взорвался.
Ты просто подышал. И этого оказалось достаточно.



 
 
 

 
Глава 11. Правило 3 секунд: как не
сказать то, что убьёт отношения

 
Знаешь, в чём главное отличие мастера от новичка в кон-

фликте?
Новичок думает, что мастер знает какие-то особенные

слова. Волшебные фразы, которые успокаивают оппонента,
растворяют обиды и приводят к гармонии. Новичок ищет
«правильный ответ».

А мастер знает секрет, который продавец курсов по ора-
торскому мастерству никогда не расскажет.

Мастер не ищет правильные слова. Мастер умеет не гово-
рить неправильные.

Вот и всё. Большинство катастроф в отношениях случа-
ются не потому, что ты не нашёл гениальную фразу. А по-
тому, что ты сказал ту, единственную, которую нельзя было
говорить. Ту, что летит как бумеранг и возвращается через
годы. Ту, после которой человек смотрит на тебя иначе —
уже всегда иначе.

Правило трёх секунд — это самый дешёвый, самый до-
ступный и самый мощный инструмент йоги конфликта. Оно
не требует гибкости, не требует медитативного опыта, не
требует даже умения дышать уджайи (хотя это помогает).
Оно требует только одного: терпеть паузу.

Три секунды. Всего три. Между желанием сказать и самим



 
 
 

словом. В этих трёх секундах — судьба твоих отношений.

Анатомия разрушительного слова: как это происхо-
дит

Давай замедлим то, что обычно происходит за долю се-
кунды.

Момент 0,0. Оппонент говорит что-то, что тебя задевает.
Слово попадает точно в старую санскару.

Момент 0,1. Твоё тело реагирует раньше, чем ум. Выброс
адреналина. Сужение сосудов. Учащение пульса.

Момент 0,3. В голове вспыхивает мысль-молния. Чаще
всего это даже не мысль, а импульс: «ОТВЕТЬ! ЗАЩИ-
ТИСЬ! УДАРЬ!»

Момент 0,5. Язык уже формирует слово. Голосовые связ-
ки напрягаются.

Момент 0,7. Слово срывается. Ты ещё не осознал его пол-
ностью, а оно уже звучит.

Момент 1,0. Ты слышишь себя со стороны и внутренне
сжимаешься: «Зачем я это сказал?» Но поздно. Слово ушло.

А теперь представь, что между моментом 0,5 и моментом
0,7 есть щель. Маленькая, как зазор между молнией и гро-
мом. Эту щель можно растянуть до трёх секунд.

Три секунды — это не остановка времени. Это просто осо-
знанная задержка. Ты чувствуешь импульс ударить словом,
но не даёшь ему выхода. Дышишь. Наблюдаешь. Выбираешь.

За три секунды можно спасти любовь, дружбу, бизнес, ре-



 
 
 

путацию. И разрушить — тоже за три секунды, если не сде-
лать паузу.

Почему именно 3 секунды (и можно ли 1 или 2)
Тут есть нейробиологическая точность.
Первая секунда — время чистой физиологии. Ты ещё не

владеешь собой. Внутри — ураган. Если ты скажешь что-то
в первую секунду, это скажет твой рептильный мозг. А он
знает только три фразы: «Убей», «Беги», «Замри». Ни одна
из них не полезна для отношений.

Вторая секунда — время подключения лимбической си-
стемы. Ты начинаеть чувствовать свой ответ. Гнев, обида,
страх. Если ты скажешь во вторую секунду, это скажет твоя
старая рана. Ты ответишь не оппоненту, а своему прошлому.

Третья секунда — время, когда неокортекс (твой умный,
эволюционно молодой мозг) наконец получает слово. За тре-
тью секунду ты можешь спросить себя: «Что я на самом де-
ле хочу сказать?», «Что будет, если я это скажу?», «Есть ли
способ сказать то же самое иначе?»

Три секунды — это минимальное время, за которое твоя
мудрость может обогнать твою реакцию.

Одна секунда — мало. Две — рискованно. Три — рабо-
тает. Четыре — уже роскошь, но если можешь брать больше
— бери.

Как тренировать правило трёх секунд (от простого



 
 
 

к сложному)
Ты не научишься делать трёхсекундную паузу в большом

конфликте, если не тренируешь её в мелочах. Это как мыш-
ца. Её надо нагружать.

Уровень 1. Пауза в безопасной среде (дома, с близ-
ким человеком, в спокойном разговоре).

Просто начни делать паузы в обычной речи. Тебя спраши-
вают: «Что будем есть на ужин?» — не отвечай сразу. Со-
считай про себя: раз, два, три. Потом ответь. Сначала бу-
дет странно. Собеседник может спросить: «Ты завис?» Ска-
жи честно: «Нет, просто думаю». Это нормально. Пауза не
делает тебя странным. Пауза делает тебя вдумчивым.

Уровень 2. Пауза в лёгком раздражении.
Коллега сказал что-то неловкое. Ребёнок разлил сок. Про-

давец нагрубил. Внутри — вспышка. В этот момент вспом-
ни про три секунды. Не отвечай. Считай. Один, два, три. За
это время раздражение либо пройдёт, либо ты увидишь, что
ответ, который ты хотел дать, — не самый умный.

Уровень 3. Пауза в настоящем конфликте.
Самое трудное. Здесь старые санскары включаются на

полную. Внутри всё кричит: «Скажи сейчас же, иначе он по-
бедит!» Но ты держишь три секунды. Считаешь. Дышишь.
Даже если в итоге ты скажешь то же самое, что и без паузы,
— это будет твой выбор. А не реакция раба.

Что делать в эти три секунды (пошагово)



 
 
 

Просто «считать до трёх» — недостаточно. Нужно напол-
нить паузу действием. Вот проверенная последовательность.

Секунда первая (тело). Заметь, где в теле напряжение.
Челюсть сжата? Плечи подняты? Живот втянут? Не пытай-
ся расслабить. Просто заметь. Факт внимания уже снижает
градус.

Секунда вторая (дыхание). Сделай короткий вдох и бо-
лее длинный выдох. Один цикл. Только один. Уджайи, если
успеваешь. Обычное дыхание — если нет. Главное — выдох
длиннее вдоха.

Секунда третья (выбор). Быстро спроси себя:
— «Это слово укрепит отношения или убьёт их?»
— «Что я чувствую на самом деле под гневом?»
— «Можно ли сказать то же самое мягче или вообще про-

молчать?»
А потом — говори. Или молчи. Но это уже осознанный

шаг.

Слова, которые нельзя вернуть (и которые убивают
мгновенно)

Есть фразы, после которых трёхсекундная пауза стано-
вится не способом предотвратить катастрофу, а просто фор-
мальностью. Их лучше вообще не выпускать наружу. Держи
список убойных фраз.

«Ты всегда…» (ложь, никто не делает что-то всегда)
«Ты никогда…» (та же ложь, с той же целью — уничто-



 
 
 

жить)
«Ты такой же, как твоя мать/отец» (удар в самую глу-

бокую рану)
«Ты мне надоел/надоела» (после этого слова отношения

уже не будут прежними)
«Я тебя ненавижу» (даже если сказано в гневе, оно оста-

ётся в памяти)
«Развестись/расстаться? Пожалуйста!» (превращает

конфликт в угрозу)
«Ты ничего не понимаешь, как с тобой говорить» (отклю-

чает возможность диалога)
«Ты всегда всё портишь» (уничтожает самооценку)
Если одна из этих фраз уже сформировалась у тебя на

языке в первые доли секунды — не произноси её. Даже че-
рез три секунды. Даже через десять. Это не правда. Это боль,
которая ищет выход. Найди для неё другой выход — в по-
душку, в спортзал, в письмо, которое потом удалишь. Но не
в человека напротив.

Что делать, если ты уже сказал то, что убивает от-
ношения

Три секунды прошли. Ты не успел. Слово сорвалось. И ты
видишь, как меняется лицо оппонента. Как гаснут глаза. Как
между вами вырастает стена.

Стоп. Не доделывай работу. Не добивай его второй фра-
зой. Есть протокол спасения.



 
 
 

Шаг первый. Замолчи прямо сейчас. Даже посреди сло-
ва. Даже если звучит глупо. Лучше глупая пауза, чем вторая
пуля.

Шаг второй. Сделай три цикла уджайи. Тебе нужно вер-
нуть себе тело.

Шаг третий. Скажи эту фразу. Не «извини, я не поду-
мал». Не «прости, погорячился». Скажи правду:

«Я только что сказал то, чего не хотел говорить. Мне
жаль. Это была моя боль, а не правда о тебе».

Нет гарантии, что это исправит ситуацию. Некоторые сло-
ва оставляют шрамы навсегда. Но честное признание —
единственное, что может начать исцеление. Всё остальное —
просто доделывание раны.

Техника «трёх секунд на каждый день» (трениров-
ка)

Чтобы пауза стала автоматической, тренируй её в некон-
фликтных ситуациях. Сделай это игрой на 7 дней.

День 1. Перед каждым ответом в любом разговоре счи-
тай до трёх. Даже на вопрос «как дела». Просто привыкай к
паузе.

День 2. Перед тем как отправить сообщение в мессен-
джере — три секунды смотреть на экран, не касаясь кнопки.
Только потом отправлять.

День 3. В очереди, в транспорте, в лифте — три секунды
просто не делать ничего. Не дёргаться. Не проверять теле-



 
 
 

фон. Стоять и дышать.
День 4. Когда кто-то перебивает тебя — три секунды не

пытаться досказать. Просто замолчи и посчитай.
День 5. Когда чувствуешь раздражение — три секунды не

реагировать. Считать. Дышать.
День 6. В живом разговоре с близким человеком наме-

ренно сделай пауву в три секунды в середине диалога. Пусть
повиснет тишина.

День 7. Если случится реальный конфликт — примени
правило осознанно. И отметь, что изменилось.

Главное из этой главы
Ты не можешь контролировать свой первый импульс. Он

возникает помимо твоей воли — продукт миллионов лет
эволюции и десятков лет личной истории.

Но ты можешь контролировать, отпустишь ли ты этот
импульс наружу.

Правило трёх секунд — это не про идеальную паузу. Это
про то, чтобы напомнить себе: «Я не обязан реагировать. Я
могу выбрать. Я имею право подумать».

Великий йог не тот, у кого нет гнева. Великий йог — тот,
кто в момент гнева помнит, что у него есть три секунды. И
использует их.

В следующей главе мы переходим к заземлению — одной
из самых недооценённых практик в конфликте. «Техника за-
земления: почувствовать стопы, когда хочется напасть» —



 
 
 

ты узнаешь, почему связь с землёй делает тебя неуязвимым
для словесных атак и как буквально за 5 секунд вернуть себе
опору.

А пока — маленькое, но очень сильное задание.
Заведи привычку на ближайшие сутки: перед каждым от-

ветом в любом диалоге (даже мысленным) считай до трёх.
Не важно, ссора это или просто «передай соль». Тренируй
мышцу паузы.

И если сегодня ты трижды успеешь остановить себя пе-
ред ударным словом — знай: ты спас три отношения. Может
быть, одно из них — с самим собой.



 
 
 

 
Глава 12. Техника заземления:

почувствовать стопы,
когда хочется напасть

 
Ты когда-нибудь замечал странную вещь?
В мирной, спокойной ситуации ты стоишь твёрдо. Стопы

чувствуют пол. Тело знает, где низ, где верх. А в момент ссо-
ры — будто земля уходит из-под ног. Ты словно паришь в
воздухе, без опоры, без корня. Тело становится лёгким и од-
новременно — ватным. Голова кружится. Или, наоборот, за-
стывает как статуя.

Это не метафора. Это реальная физиология.
В момент, когда ты чувствуешь угрозу (а конфликт для

твоего рептильного мозга — угроза выживанию), кровь от-
ливает от ног и приливает к рукам и голове. Ты готов бить
или бежать. Ноги становятся холодными, нечувствительны-
ми. Ты буквально теряешь контакт с землёй.

И вот что парадоксально. Пока ты не вернёшь этот кон-
такт — ты не сможешь принять разумное решение. Потому
что мозг, залитый адреналином, видит только два пути: ата-
ка или побег. Он не видит третьего пути — диалога, паузы,
выбора.

Заземление — это самый быстрый способ сказать своему
рептильному мозгу: «Тревога ложная. Я в безопасности. У



 
 
 

меня есть опора».
И язык, на котором понимает древний мозг, — не сло-

ва. Он понимает только сигналы от тела. Сигнал «стопы чув-
ствуют пол» — самый сильный из всех.

Почему стопы — главный якорь в конфликте
В йоге есть понятие муладхара-чакра  — корневой центр,

который находится в районе промежности и «стоп» энерге-
тического тела. Он отвечает за чувство базовой безопасно-
сти: выживание, защищённость, право быть на этой земле.

Когда муладхара сильная, ты чувствуешь: «Я здесь. Я
имею право быть. Меня не сдует ветром чужого мнения».

Когда муладхара слабая, ты легко теряешь равновесие в
споре. Чужое слово действует как ураган — ты шатаешься.

В конфликте энергия уходит из нижних центров в верх-
ние. Ты «улетаешь в голову» — начинаешь анализировать,
доказывать, придумывать аргументы. А тело остаётся бро-
шенным.

Заземление — это возвращение энергии вниз. Туда, где
нет слов. Где есть только тяжесть, контакт, опора.

И самое прекрасное: для заземления не нужно выходить
из спора. Можно сделать это прямо сейчас, пока оппонент
говорит свою тираду. Он и не заметит. А ты — станешь
неуязвимым.

Простейшее заземление: стопы за 10 секунд



 
 
 

Это базовый уровень. Делай его, как только почувству-
ешь, что начинаешь «уплывать».

Секунда 1—2. Перенеси вес тела на стопы. Не на пятки,
не на носки — равномерно на всю поверхность стопы. Если
сидишь — нащупай стопами пол.

Секунда 3—4. Слегка пошевели пальцами ног. Даже если
в обуви. Просто дай сигнал «ноги здесь».

Секунда 5—6. Надави стопами в пол чуть сильнее, чем
обычно. Как будто пытаешься раздвинуть пол в стороны. Не
физически — намерением.

Секунда 7—8. Заметь ощущение. Какая поверхность под
тобой? Твёрдая? Мягкая? Холодная? Тёплая? Не оценивай
— просто почувствуй.

Секунда 9—10. Сделай выдох в стопы. Представь, что с
выдохом ты выпускаешь напряжение из головы, плеч, груди
— и оно уходит в пол через стопы.

Всё. Ты заземлился. Можно продолжать разговор. Но те-
перь ты — не воздушный шар, который колышет любой ве-
тер. Ты — скала.

Три варианта заземления для разных ситуаций
В зависимости от того, насколько сильно тебя накрыло,

выбирай один из трёх уровней.
Лёгкое заземление (чувствуешь лёгкое раздраже-

ние, но не взрыв). Просто начни дышать в стопы. На вдохе
представляй, что воздух идёт от стоп вверх. На выдохе — от



 
 
 

головы вниз, в стопы. Три цикла. Ты почувствуешь, как тело
становится тяжелее, спокойнее.

Среднее заземление (внутри уже жар, пульс уча-
стился). Встань (если есть возможность). Если нет — силь-
но надави стопами в пол из положения сидя. Покачайся
слегка вперёд-назад, чтобы ощутить границы стоп. Сделай
несколько «топочущих» движений — просто приподними и
опусти стопы, как будто приминаешь землю.

Сильное заземление (тебя накрыло, чувствуешь,
что сейчас взорвёшься). Здесь нужно что-то более интен-
сивное. Если ты дома — сними обувь, встань босиком. Сде-
лай несколько приседаний или просто походи на месте, чув-
ствуя каждое касание стопы с полом. Если на улице — найди
неровную поверхность (гравий, траву, бордюр) и постой на
ней. Чем больше тактильных ощущений, тем быстрее мозг
переключится с угрозы на «всё в порядке, я на земле».

Невидимое заземление для публичных конфликтов
А что делать, если ты на совещании, в ресторане, в го-

стях? Ты же не можешь встать и начать приседать или сни-
мать обувь.

Вот техника «невидимого заземления». Делай её прямо
под столом или просто сидя.

Шаг 1. Положи руки на бёдра. Это уже даёт сигнал «я в
своём теле».

Шаг 2. Стопами нащупай пол. Если ноги не достают —



 
 
 

поставь их на сумку, на перекладину стула, на собственную
стопу (одну на другую). Главное — создать точку давления.

Шаг 3. Делай крошечные, незаметные движения пальцами
ног внутри обуви. Шевели ими, как будто играешь на неви-
димом пианино.

Шаг 4. С каждым выдохом мысленно «выдыхай» напря-
жение из головы и груди — в стопы, а из стоп — в землю.

Со стороны ты выглядишь абсолютно спокойным челове-
ком, который внимательно слушает. Внутри ты проводишь
экстренную операцию по возвращению себя в тело. И никто
об этом не узнает. Но результат почувствуют все — потому
что твой голос станет ровнее, а решения — яснее.

Ошибки заземления (и как их не делать)
Ошибка первая: ждать, пока конфликт закончит-

ся. «Вот сейчас я доспорю, потом займусь заземлением».
Нет. Заземление нужно в момент. Потому что в момент ты
теряешь связь с телом. Если подождать — будет поздно. Ты
уже скажешь то, о чём пожалеешь.

Ошибка вторая: делать заземление агрессивно.  «Я
сейчас так надавлю на пол, так топну!» Это не заземление,
это уже атака. Заземление — это мягкое давление, внима-
ние, присутствие. Без злости.

Ошибка третья: думать, что заземление решит кон-
фликт. Не решит. Заземление даёт тебе опору, чтобы не
разрушить отношения своей реакцией. Что делать дальше



 
 
 

— говорить, молчать, уходить — решать тебе. Но теперь у
тебя есть твёрдая почва под ногами. А без неё ты принимал
решения на зыбкой трясине.

Ошибка четвёртая: заземляться только стопами,
забывая про дыхание. Стопы + дыхание = работает. Сто-
пы без дыхания = работает вполсилы. Соединяй. Вдох —
стопы чувствуют пол. Выдох — напряжение уходит в землю.

Продвинутое заземление: стать горой
Когда базовое заземление войдёт в привычку, можно пе-

реходить к образу. Представь, что ты не просто стоишь на
земле. Ты — гора.

Гора не реагирует на ветер. Ветер дует — гора стоит. Гора
не реагирует на крики птиц. Птицы кричат — гора молчит.
Гора не реагирует на ссоры туристов у подножия. Гора про-
сто есть.

В споре, когда тебя провоцируют, попробуй на секунду
стать горой. Не бездушной. Просто устойчивой. Ты слы-
шишь слова — но они не шатают тебя. У тебя есть корни,
уходящие глубоко в землю. Твоя голова — в небе. Твои сто-
пы — в ядре планеты.

Попробуй. Это звучит как поэзия, но работает как физи-
ка. Образ меняет осанку. Осанка меняет дыхание. Дыхание
меняет восприятие конфликта.

Твоя первая тренировка заземления (не жди ссоры)



 
 
 

Ты не научишься заземляться в споре, если не трениру-
ешься в покое. Сделай это прямо сегодня.

Шаг 1. Встань босиком на пол. Закрой глаза.
Шаг 2. Перенеси вес на стопы. Почувствуй, как они каса-

ются пола. Какая поверхность? Тёплая или холодная? Жёст-
кая или мягкая?

Шаг 3. Медленно, с закрытыми глазами, переноси вес с
пяток на носки, с левой стопы на правую. Почувствуй, как
меняется давление.

Шаг 4. Сделай 5 глубоких вдохов и выдохов, на выдохе
представляя, что напряжение уходит из макушки в стопы, из
стоп — в землю.

Шаг 5. Открой глаза. Сделай шаг. Ты только что зазем-
лился.

Теперь повторяй эту короткую практику каждый день.
Лучше утром — чтобы начать день с опоры. И перед важны-
ми разговорами — чтобы не потерять почву под ногами.

Главное из этой главы
В конфликте ты теряешь не только голову. Ты теряешь но-

ги. В прямом смысле — связь с землёй, с опорой, с чувством
«я в безопасности».

Заземление через стопы — это самый быстрый способ
сказать нервной системе: «Отбой тревоги. Я стою. Я здесь.
Я могу выбирать».

Тебе не нужно быть мастером йоги. Не нужно понимать



 
 
 

чакры. Достаточно просто — чувствовать свои стопы. В спо-
ре, дома, на совещании, в очереди.

Попробуй сегодня. Как только почувствуешь, что внутри
поднимается волна — опусти внимание вниз. В стопы. По-
шевели пальцами. Надави на пол. Выдохни.

И увидишь: волна не исчезла. Но ты больше не её жертва.
У тебя есть опора. А значит, есть выбор.

В следующей главе мы поговорим о том, куда девать фи-
зическую энергию конфликта, когда заземление уже не по-
могает, а внутри всё ещё бушует пожар. Глава называется
«Куда деть дрожь и жар — простые кийи для сброса адрена-
лина». Ты научишься буквально стряхивать с себя остатки
боя.

А пока — задание на сегодня.
Как минимум три раза в течение дня остановись и просто

почувствуй свои стопы. В душе. На кухне. На улице. Не де-
лай ничего особенного. Просто будь в ногах.

А когда случится первый же дискомфорт, раздражение
или полноценный спор — опусти внимание вниз. Стопы.
Пол. Опоры. И скажи себе одними губами, без звука: «Я
стою. Я в безопасности. Я выбираю, как отвечать».

Это и есть йога в действии. Не на коврике. В самой гуще
жизни.



 
 
 

 
Глава 13. Куда деть дрожь

и жар — простые крийи
для сброса адреналина

 
Бывает такое состояние?
Спор уже закончился. Все разошлись. Тишина. А ты си-

дишь и чувствуешь, как внутри всё ещё бушует пожар. Руки
трясутся. В груди жар, будто там раскалённая печка. Серд-
це колотится, хотя опасность давно миновала. Ты хочешь
успокоиться, но тело не слушается. Оно застряло в режиме
«бой».

Или другая картина. Конфликт в самом разгаре. Ты уже не
можешь дышать уджайи, потому что адреналин захлестнул с
головой. Ты не можешь заземлиться, потому что ноги стали
ватными. Ты чувствуешь, что сейчас лопнешь. Или упадёшь
в обморок. Или ударишь. Или разрыдаешься.

Что происходит?
Твой организм выработал адреналин и кортизол. Это гор-

моны, которые готовят тебя к физическому действию — бить
или бежать. Но ты не бьёшь и не бежишь. Ты сидишь и де-
лаешь вид, что ведёшь цивилизованный диалог. А энергия
остаётся внутри. И начинает разрушать тебя изнутри.

В йоге есть понятие крийя — действие. Не пассивное на-
блюдение, не дыхание, а именно движение. Простое, грубое,



 
 
 

телесное. Крийи нужны, чтобы дать выход той энергии, ко-
торая уже не управляется умом.

Сегодня ты узнаешь пять простых крий, которые сбрасы-
вают адреналин за 30 секунд. Их можно делать незаметно в
споре. Или после спора — чтобы не тащить остатки боя в
постель, в ужин, в следующий разговор.

Почему адреналин не уходит сам (важно понять)
Ты думаешь: «Сейчас я сяду, подышу, и пройдёт». Не

пройдёт. По крайней мере, быстро.
Адреналин вырабатывается для физического действия.

Его задача — дать мышцам энергию для рывка. Пока мыш-
цы не совершат это действие, адреналин будет оставаться в
крови. Он не растворится от одной только медитации. Ему
нужен выход.

Представь, что ты нажал на газ в машине, поставил её на
нейтралку и ждёшь, когда двигатель остынет. Не остынет.
Пока газ не отпустишь, а машина не проедет — будет реветь.

То же самое с телом. Адреналин — это газ. Крийи — это
движение, которое сбрасывает обороты.

Поэтому забудь про «возьми себя в руки» и «успокойся».
Сначала сбрось энергию. Потом успокоишься. В этом поряд-
ке.

Крийя первая: тряска (самая простая и мощная)
Твоё тело уже трясётся от адреналина. Не подавляй эту



 
 
 

дрожь. Используй её.
Встань. Ноги на ширине плеч. Колени мягкие, слегка со-

гнуты.
Начни трясти всем телом. Буквально как будто ты мокрый

пёс, который стряхивает воду. Руки, ноги, плечи, голова —
всё трясётся. Не контролируй это. Позволь телу делать то,
что оно хочет.

30 секунд. Или минуту. Пока не почувствуешь, что дрожь
становится мягче, а тело — тяжелее.

Что происходит? Ты не подавляешь адреналин, а даёшь
ему выйти через естественный канал — мышечную актив-
ность. Дрожь, которую ты пытался остановить, теперь рабо-
тает на тебя.

Когда закончишь, постой спокойно 10 секунд. Почувствуй
разницу.

Где делать. Только в приватном месте. Дома, в туалете
офиса, в пустой комнате. Не на публике. Хотя если ты на
концерте — можно и на публике, никто не заметит.

Крийя вторая: сброс через кисти (для спора на со-
вещании)

Эту крийю можно делать незаметно за столом перегово-
ров или в кафе. Никто ничего не заподозрит.

Сядь прямо. Положи руки на бёдра ладонями вверх.
На вдохе — сожми кисти в кулаки, сильно, до побеления

костяшек. Всё напряжение, весь гнев — в кулаки.



 
 
 

На выдохе — резко разожми кулаки и вытяни пальцы ве-
ером, как будто стряхиваешь с них липкое. Можно добавить
лёгкое встряхивание кистями.

Повтори 5—7 раз.
Через 15 секунд ты почувствуешь, как жар из груди пошёл

в руки и вышел. Это не магия. Это физиология: напряжение
из центра тела уходит через периферию, если дать ей коман-
ду.

Бонус. Если никто не видит, добавь лёгкое потирание ла-
доней друг о друга до тепла. Это успокаивает нервную си-
стему.

Крийя третья: удар по подушке (для тех случаев, ко-
гда всё серьёзно)

Бывают конфликты, после которых хочется не просто
стряхнуть руки, а разнести полкомнаты. Не делай этого с ре-
альными предметами и людьми. Сделай это с подушкой.

После спора (или в перерыве, если можно выйти на мину-
ту) найди подушку или диванный валик. Встань в устойчи-
вую позу. И бей. Со всей силы. С криком (если можно) или
без (если соседи). Бей, пока не устанешь.

Не надо делать это красиво. Не надо «йогически осознан-
но». Надо выгрузить то, что накопилось. Тело знает, как это
делать. Просто дай ему разрешение.

Через минуту ты обнаружишь, что жар внутри стих. Не
потому, что ты «решил проблему». А потому, что адреналин



 
 
 

наконец-то использован по назначению — для физического
действия.

Важно. Это не про агрессию в мир. Это про сброс энергии
в безопасной среде. После этого можно садиться и думать,
что делать с конфликтом дальше. Без сброса — думать бес-
полезно, ты всё равно будешь в осаде.

Крийя четвёртая: ходьба на месте с давлением (для
публичных мест)

Ты на работе. Только что был тяжёлый разговор. Внутри
всё кипит. А ты должен идти дальше — на встречу, к обеду,
к коллегам. И не можешь позволить себе трястись или бить
подушку.

Встань. Начни медленно ходить на месте. Не марширо-
вать, а именно переступать с ноги на ногу, но с усилием. Каж-
дый шаг — как будто ты с силой вдавливаешь стопу в пол.

Добавь дыхание: на каждый шаг — короткий резкий вы-
дох носом (как будто фыркаешь). Шаг-выдох, шаг-выдох.

30—40 секунд. Затем остановись, закрой глаза на 5 се-
кунд. Сделай обычный вдох.

Ты только что переработал адреналин в обычное движе-
ние. Тело успокоилось. Можно идти дальше.

Крийя пятая: заземление через сопротивление
(продвинутый уровень)

Эта крийя работает на стыке физики и йогической энер-



 
 
 

гетики. Она хороша, когда ты чувствуешь, что тебя «выби-
ло» из тела — появилась пустота в животе, слабость в ногах.

Встань лицом к стене на расстоянии вытянутой руки.
Упрись ладонями в стену на уровне груди.

На вдохе — дави на стену всем телом, как будто пытаешь-
ся её сдвинуть. На выдохе — ослабляй давление, но не уби-
рай руки. Повтори 5 раз.

Что происходит? Ты создаёшь сопротивление. Твоё тело
вспоминает, что у него есть границы, что оно может быть
сильным. Пустота внутри заполняется.

После этого сделай шаг назад, встряхни кистями. Чув-
ствуешь, как вернулась плотность в теле? Это адреналин
ушёл в мышцы, а не остался в крови.

Комплекс «Экстренный сброс» (1 минута для любо-
го места)

Собрал все пять крий в один короткий комплекс на слу-
чай, когда накрыло по-настоящему. Запомни последователь-
ность.

0—15 секунд. Сядь или встань. Сожми кулаки 3 раза
(вдох — сжал, выдох — разжал с тряской).

15—30 секунд. Походи на месте с давлением в стопы.
Шаг — выдох носом.

30—45 секунд. Потряси всем телом (если есть уедине-
ние). Если нет — просто сильно потряси кистями и стопами.

45—50 секунд. Встань ровно, закрой глаза. Два глубоких



 
 
 

вдоха.
50—60 секунд. Открой глаза. Ты сбросил. Можно жить

дальше.

Что делать, если нет возможности двигаться (на-
пример, ты за рулём)

Бывают ситуации, когда ты физически не можешь сделать
ни одной крийи. В пробке. В театре. В больнице рядом с
больным. Тогда остаётся только одно — дыхание с визуали-
зацией.

Представь, что адреналин — это красный жар в груди. С
каждым выдохом ты выдыхаешь этот жар через ноздри. Он
уходит в пространство перед тобой и рассеивается. Не по-
давляй его. Не держи внутри. Просто выпускай.

И после того, как появится возможность — сделай крийи.
Не откладывай. Тело должно завершить цикл.

Главное из этой главы
Адреналин не уходит от уговоров. «Успокойся, ну пожа-

луйста» не работает. Работает только физическое действие.
Ты можешь быть самым осознанным йогом на свете, но

если в крови бушуют гормоны стресса — медитация будет
просто сидением в аду. Сначала сбрось. Потом медитируй.

Крийи — это не побег от конфликта. Это уважение к свое-
му телу, которое честно пыталось тебя защитить. Скажи ему
спасибо. И дай выход.



 
 
 

В следующей главе мы переходим к ещё более тонкому
инструменту — короткой мантре для пика конфликта. «Я не
враг себе» — три слова, которые меняют всё в тот самый
момент, когда кажется, что ты вот-вот потеряешь себя.

А пока — задание на сегодня.
Как только почувствуешь раздражение (пусть даже ма-

ленькое), не жди. Сделай одну из крий. Самую простую —
сожми-разожми кулаки. 5 раз. Засеки, как меняется состоя-
ние.

И запомни главное правило крий: сначала выпусти, по-
том подумай. В этом порядке. Не наоборот.



 
 
 

 
Глава 14. Короткая мантра для

пика конфликта («Я не враг себе»)
 

Бывает момент в споре, когда все техники летят к чертям.
Дыхание уджайи? Ты о нём забыл. Заземление через сто-

пы? Ты паришь в аду. Правило трёх секунд? Ты уже на деся-
той секунде орёшь. Крийи? Нет времени, нет места, нет сил.

Ты в эпицентре. Слова летят как осколки. Ты либо атаку-
ешь, либо защищаешься, либо уже разбит. Внутри — ураган.
Снаружи — враг.

В этот момент у тебя нет ресурса на сложные практики.
Нет времени на анализ. Нет места для движения.

Но у тебя есть голос. Вернее, внутренний голос. Тот, ко-
торый способен прошептать что-то в самые глубины, даже
когда внешний голос кричит.

И для этого момента есть одна короткая мантра. Пять
слов. Пять слогов, которые могут остановить ад внутри тебя,
даже если ад снаружи продолжается.

«Я не враг себе».
Вот и всё. Не «я хочу успокоиться». Не «я хороший чело-

век». Не «прости его, он несчастен». А просто: «Я не враг
себе».

Эта мантра — якорь, который ты бросаешь в самый силь-
ный шторм. Она не требует веры. Не требует спокойствия.
Она требует только одного — вспомнить.



 
 
 

Пять слов. Две секунды. И всё меняется.

Почему именно эти пять слов работают
Давай разберём механизм.
Ты в конфликте. Твоё тело мобилизовалось для боя. Ум

ищет, как ударить больнее. Энергия готовится к взрыву. И
в этом состоянии у тебя есть только два пути: выплеснуть
агрессию наружу (и потом жалеть) или подавить её внутрь (и
потом болеть).

Третий путь — развернуть внимание.
Мантра «Я не враг себе» работает как переключатель. Она

за доли секунды задаёт вопрос: «А кто сейчас главный враг?
Тот человек напротив? Или я сам, когда уничтожаю себя
своей же реакцией?»

И ответ приходит мгновенно, минуя логику. Даже в яро-
сти, даже в обиде, даже в желании убить — где-то глубоко
ты знаешь: настоящий враг не оппонент. Настоящий враг —
это та часть тебя, которая готова разрушить твой же покой,
твои же отношения, твоё же тело ради одной вспышки.

Когда ты говоришь «Я не враг себе», ты отзываешь разре-
шение на саморазрушение.

Ты не говоришь «я неправ». Ты не говоришь «он прав».
Ты вообще не оцениваешь конфликт. Ты просто констатиру-
ешь факт: моя задача — не уничтожить себя . Даже в этом
споре. Даже сейчас.



 
 
 

Как использовать мантру в реальном бою (пошаго-
во)

Ты в споре. Голоса повышаются. Кровь стучит в висках.
Ты чувствуешь, что сейчас либо скажешь что-то непоправи-
мое, либо внутренне сломаешься.

Шаг 1. Поймай момент. Не пропусти начало. Как толь-
ко внутри поднялась волна — до того, как ты сказал что-то
фатальное, — вспомни, что у тебя есть якорь.

Шаг 2. Сделай короткий вдох. Даже поверхностный,
даже прерывистый. Просто впусти немного воздуха.

Шаг 3. Произнеси мантру про себя.  Чётко, по слогам.
Не быстро. «Я — не — враг — се — бе». Словно вбиваешь
колышки.

Шаг 4. Обрати внимание на то, как откликается те-
ло. Ты можешь почувствовать лёгкое ослабление давления
в груди. Или внезапную тяжесть в руках. Или просто полсе-
кунды тишины внутри. Не анализируй — заметь.

Шаг 5. Сделай выбор. Теперь, после мантры, ты мо-
жешь ответить. Или промолчать. Или выдохнуть и сказать:
«Я не хочу продолжать этот разговор сейчас». Но это будет
твой выбор, а не автоматическая реакция самоуничтожения.

Вся последовательность занимает 5—7 секунд. Но эти се-
кунды спасают часы, дни, а иногда и годы сожалений.

Три варианта мантры для разных ситуаций
Одна и та же фраза «Я не враг себе» работает всегда. Но



 
 
 

иногда ум требует разных оттенков. Вот три вариации, ко-
торые ты можешь использовать в зависимости от того, что
именно происходит внутри.

Вариант первый: для гнева. Когда ты хочешь ударить
словом или делом, и внутри всё кипит. Скажи: «Я не враг
себе. Я не буду разрушать себя своей же злостью» .

Вариант второй: для ступора.  Когда ты замёрз, не мо-
жешь ответить, проглотил обиду и внутри пустота. Скажи:
«Я не враг себе. Я имею право защищать свои границы».

Вариант третий: для вины. После того как ты уже на-
говорил лишнего, и теперь уничтожаешь себя сожалением.
Скажи: «Я не враг себе. Я сделал ошибку, но я не буду доби-
вать себя годами».

Мантра не прощает плохого поведения. Она не говорит
«всё, что ты делаешь, — правильно». Она говорит: «Даже
если ты ошибся, уничтожение себя — не выход. Ты нужен
себе живым и целым».

Мантра как практика: почему это работает не с пер-
вого раза

Честное предупреждение. В первый раз ты забудешь ман-
тру. В пятый — тоже. Ты будешь вспоминать о ней через час
после спора, когда уже ничего не исправить. Это нормально.

Потому что мантра — не волшебная таблетка. Это мыш-
ца. Её нужно тренировать в мирное время, чтобы она вклю-
чилась автоматически в бою.



 
 
 

Вот как тренироваться.
Каждый день, в спокойной обстановке, произноси эту

фразу 5—10 раз. Можно вслух, можно про себя. В душé, за
рулём, перед сном. Просто как напоминание самому себе.

Привяжи мантру к действию. Каждый раз, когда моешь
руки — произноси «Я не враг себе». Каждый раз, когда смот-
ришь в зеркало — произноси «Я не враг себе». Каждый раз,
когда ловишь себя на самокритике — произноси «Я не враг
себе».

Через неделю эта фраза станет привычкой. А привычка
станет рефлексом. И в момент реального конфликта, когда
мозг будет кидаться в панику, этот рефлекс сработает сам.
Ты даже не заметишь, как твой внутренний голос скажет эти
пять слов до того, как ты успел подумать.

Скрытый смысл мантры (почему она йогическая)
На первый взгляд, «Я не враг себе» звучит как психоло-

гическая аффирмация. Но в йоге это глубже.
В йогической философии есть понятие двандва — борьба

противоположностей. И главная двандва — это битва между
твоим истинным «я» (пурушей) и твоим ложным эго (ахам-
карой).

В конфликте ахамкара (эго) кричит: «Меня оскорбили!
Моя честь поругана! Мой авторитет под угрозой!» И требу-
ет мести, защиты, доказательств правоты. Пуруша же (твоя
истинная природа) просто наблюдает. Она не может быть



 
 
 

оскорблена, потому что она — чистое сознание.
Мантра «Я не враг себе» — это способ напомнить себе:

эго — не я. Я не обязан следовать за каждым его импульсом.
Я могу наблюдать. Я могу выбирать. Я могу не уничтожать
себя ради иллюзорной победы.

Ты не враг своему истинному «я». И когда ты это пом-
нишь, даже самый острый конфликт перестаёт быть борьбой
на уничтожение.

Что делать, если мантра не работает
Бывает. Ты произнёс «Я не враг себе» пять раз. А внутри

— всё та же буря. Мантра не остановила ураган.
Это нормально. Мантра не отменяет физиологию. Если

адреналин уже зашкаливает — никакие слова не помогут.
Тут нужны крийи, движение, физический сброс.

Но мантра делает другое. Она создаёт маленькую зацепку.
Тоненькую ниточку, за которую ты потом вытянешь себя из
ямы. Ты взорвался, ты наговорил лишнего, но внутренний
голос успел шепнуть: «Я не враг себе» — и это значит, что
где-то в глубине ты не отождествился с бурей полностью. Ты
помнил, что есть ты и есть твоя реакция. И это уже победа.

После того как буря стихнет, ты сможешь вернуться к этой
зацепке и сказать: «Да, я сорвался. Но я не враг себе. Я не
буду уничтожать себя годами за эту ошибку. Я извинюсь,
если нужно, и пойду дальше» .



 
 
 

Главное из этой главы
В пике конфликта у тебя нет ресурса на сложные техники.

Есть только ты, твоя ярость или страх и одна короткая фраза.
«Я не враг себе».
Она не сделает тебя святым. Не остановит войну. Не за-

ставит оппонента извиниться. Но она сделает главное — на-
помнит тебе, что твоя задача в этом споре — не уничтожить
себя. Ни внешне (через агрессию, которая вернётся бумеран-
гом), ни внутренне (через подавление и самоедство).

Запомни эту мантру. Повесь на холодильник. Поставь на
заставку телефона. Сделай татуировку (шутка). Но сделай
так, чтобы она всплыла в самый нужный момент.

В следующей главе мы переходим к ещё более сложному
навыку — остановке внутреннего диалога. Глава называется
«Остановить внутренний диалог: что делать, когда против-
ник ещё говорит». Ты узнаешь, как перестать прокручивать
ответы в голове и начать действительно слышать — даже
когда внутри всё кипит.

А пока — задание на сегодня.
Прямо сейчас остановись на минуту. Закрой глаза. Ска-

жи про себя три раза: «Я не враг себе». Заметь, как откли-
кается тело. Хотя бы раз в день, перед сном или утром, по-
вторяй эту мантру. Даже если нет конфликта. Особенно если
нет конфликта — чтобы она поселилась в тебе до того, как
понадобится.

И когда наступит тот самый момент — ты вспомнишь.



 
 
 

А если забудешь — ничего страшного. В следующий раз
вспомнишь. Мантра терпелива. Она ждёт.



 
 
 

 
Глава 15. Остановить внутренний

диалог: что делать, когда
противник ещё говорит

 
Представь такую сцену.
Оппонент говорит. Он ещё не закончил фразу. А твой

внутренний голос уже включился на полную мощность:
«Что за чушь он несёт? Сейчас я ему скажу… А вот

тут он вообще врёт… Ага, сейчас я припомню тот случай…
Нет, подожди, сначала надо ответить на это…»

Ты не слушаешь. Ты готовишь ответ.
Ты думаешь, что это нормально. Все так делают. Но это

катастрофа. Потому что ты воюешь с человеком, которого
уже не слышишь. Ты споришь с его первой фразой, а он уже
перешёл к третьей. Вы говорите на разных языках. И чем
дольше продолжается этот внутренний монолог, тем дальше
вы от истины.

В йоге этот внутренний шум называется вритти — волны
ума. Патанджали, автор «Йога-сутр», сказал главную вещь:
«Йога — это остановка волн ума». Не «расслабление». Не
«позитивное мышление». А именно остановка.

Потому что пока эти волны бушуют, ты не видишь реаль-
ности. Ты видишь свои проекции, свои страхи, свои готовые
ответы. А человек напротив остаётся за кадром.



 
 
 

Остановить внутренний диалог, когда оппонент ещё го-
ворит, — это высший пилотаж. Это сложнее, чем дышать
уджайи. Сложнее, чем держать паузу. Сложнее, чем зазем-
ляться.

Но именно это отличает мастера от любителя. Любитель
готовит ответ. Мастер — слушает.

Анатомия внутреннего диалога: как ум крадёт твоё
внимание

Давай разберём, что происходит в твоей голове в первые
10 секунд чужой речи.

Секунда 1—2. Ты слышишь первые слова. Возможно,
нейтральные.

Секунда 3. Одно слово задевает санскару. Внутри —
щелчок. Внимание уже не там.

Секунда 4. Твой ум начинает строить ответ. Первая фра-
за: «А вот я ему сейчас…»

Секунда 5. Ты перестаёшь слышать говорящего. Ты слы-
шишь только свой внутренний голос.

Секунда 6. Ответ достраивается. Ты уже почти произно-
сишь его вслух.

Секунда 7—10. Оппонент продолжает говорить. Ты не
слышишь ни слова. Ты ждёшь своей очереди, как спринтер
на старте.

Это не осознанный выбор. Это автоматическая реакция.
Твой мозг так устроен: он не любит неопределённости и хо-



 
 
 

чет поскорее ответить, чтобы «защитить территорию».
Но цена этого автомата — потеря контакта с реальностью.

Ты споришь не с человеком. Ты споришь с тем, кем ты его
вообразил за эти 10 секунд.

Почему остановка внутреннего диалога — это акт
ненасилия

В йоге есть принцип ахимса — ненасилие. Обычно его
понимают как «не бей, не убивай, не причиняй вреда». Но
есть более глубокий уровень.

Насилие начинается не с удара. Насилие начинается с
нежелания видеть другого .

Когда ты не слушаешь, потому что занят своим ответом,
— ты совершаешь насилие. Ты стираешь человека. Ты пре-
вращаешь его в функцию — «источник раздражения», «оп-
понент, которого надо победить».

Остановка внутреннего диалога — это первый шаг к нена-
силию. Ты говоришь своему уму: «Подожди. Сначала я уви-
жу его. Потом я подумаю о себе» .

Это не слабость. Это высшая сила. Потому что человек,
который умеет по-настоящему слушать, неуязвим. Его нель-
зя обмануть, потому что он слышит не только слова. Его
нельзя разозлить несправедливым обвинением, потому что
он слышит боль за этим обвинением. Его нельзя перебить,
потому что он не торопится.



 
 
 

Техника «Пустой ум» (базовый уровень)
Начни с простого. В следующий раз, когда кто-то гово-

рит (в любом разговоре, не обязательно в конфликте), сде-
лай следующее.

Шаг 1. Представь, что твой ум — это комната. В комнате
много мебели: мысли, оценки, готовые ответы.

Шаг 2. На вдохе — вынеси всю мебель из комнаты. Не
выбрасывай, просто поставь за дверь.

Шаг 3. На выдохе — сделай комнату пустой. Чистой. Там
нет ничего. Только пространство.

Шаг 4. В этом пустом пространстве позволь словам оп-
понента просто быть. Не оценивать их. Не отвечать на них.
Просто слышать, как звук.

Это сложно. Ум будет возвращаться с мебелью. Каждый
раз, когда ты ловишь себя на мысли «а вот я ему скажу», —
возвращайся к пустой комнате. Выдыхай. Освобождай ме-
сто.

Ты не должен слушать идеально. Ты должен возвращать-
ся к слушанию. Каждый раз. Снова и снова.

Техника «Повтори, как эхо» (продвинутый уровень)
Когда базовое слушание начинает получаться, добавь этот

трюк. Он механически не даёт уму убегать вперёд.
Пока оппонент говорит, повторяй про себя последние три

слова его фразы. Не весь смысл — именно слова, как эхо.
Он говорит: «Я считаю, что ты поступил несправедливо,



 
 
 

потому что…» Ты повторяешь про себя: «…потому что…
потому что…»

Он продолжает: «…ты обещал, но не пришёл». Ты повто-
ряешь: «…но не пришёл… но не пришёл…»

Что это даёт? Твой ум занят простой механической рабо-
той. Ему некогда строить ответ. Ему некогда оценивать. Он
просто повторяет. А ты в это время реально слышишь, что
говорит человек.

Попробуй. Это работает даже в самом остром споре. Уди-
вительно, как простая техника «эхо» может погасить внут-
реннюю болтовню.

Техника «Дыши в паузах» (для тех, кто не может
молчать)

Некоторым людям особенно трудно остановить внутрен-
ний диалог. Их ум разогнан как поезд. Тогда используй эту
технику.

Любая речь состоит из фраз. Между фразами есть мик-
ропаузы — доли секунды, когда говорящий набирает воздух
или формулирует следующую мысль.

В эти микроскопические паузы сделай один короткий
вдох. Очень короткий. Почти незаметный.

Этот вдох «сбрасывает» предыдущую мысль. Ты не успе-
ваешь зацепиться за неё умом. Ты просто дышишь. И пере-
ходишь к следующей фразе с чистого листа.

После трёх-четырёх таких микровдохов ты заметишь, что



 
 
 

внутренний диалог замедлился, а то и вовсе замолк. Потому
что ритм дыхания задал ритм уму.

Что делать, если внутренний диалог не останавли-
вается (признай, но не следуй)

Бывают дни, когда ум просто взбесился. Ты пробуешь
«пустую комнату», пробуешь «эхо», пробуешь «дыхание в
паузах» — а он всё равно тарахтит как отбойный молоток.

Тогда стратегия меняется. Ты не пытаешься остановить
диалог. Ты просто перестаёшь в него верить.

Ты слышишь свой внутренний голос: «Он идиот, он ни-
чего не понимает». И говоришь себе: «Ага, это моя старая
пластинка. Здравствуй, пластинка. Я тебя слышу. Но я не
обязан на неё танцевать».

Ты не борешься с мыслями. Ты их замечаешь, как замеча-
ешь шум за окном. Шум есть. Но ты не выбегаешь на улицу
ругаться с ним. Ты просто продолжаешь слушать оппонента
— даже с этим шумом на заднем плане.

И постепенно, когда ты перестаёшь придавать значение
внутреннему диалогу, он затихает сам. Ему нужна твоя энер-
гия. Когда ты не кормишь его вниманием, он умирает.

Упражнение на каждый день: слушание без ответа
Это упражнение ты можешь делать в любом разговоре. Не

только в конфликте. Лучше всего — с тем, кто тебе приятен.
Договорись с другом или близким, что он будет говорить



 
 
 

3 минуты на любую тему. А ты будешь только слушать. Без
ответов. Без кивков, которые означают «я согласен». Без во-
просов. Просто слушать.

Твоя задача — заметить, как часто твой ум хочет пере-
бить, возразить, дополнить. И каждый раз, когда это проис-
ходит, мягко возвращать внимание к словам говорящего.

После трёх минут скажи ему: «Спасибо, я услышал». И
всё. Не пересказывай, не комментируй.

Через неделю таких тренировок ты заметишь, что в реаль-
ном споре тебе стало легче останавливать внутренний диа-
лог. Потому что ты натренировал мышцу слушания.

Главное из этой главы
Ты не можешь одновременно готовить ответ и слышать

собеседника. Мозг так не умеет. Поэтому выбор прост: либо
ты внутри со своим монологом, либо ты здесь, с человеком
напротив.

Внутренний диалог не остановится навсегда. Он будет
возвращаться. Это его природа. Но каждый раз, когда ты за-
мечаешь его и возвращаешься к слушанию, ты делаешь ма-
ленький шаг к свободе.

Йог не тот, у кого нет внутреннего шума. Йог — тот, кто
не верит, что шум важнее того, кто говорит напротив.

В следующей главе мы переходим к психологической ги-
гиене — как не подхватить чужую агрессию и не заразить-
ся ею. Глава называется «Как не подхватить чужую агрессию



 
 
 

(психологический гигиенический минимум)». Ты узнаешь,
почему гнев заразен и как поставить внутренний иммунитет.

А пока — задание на сегодня.
В первом же разговоре (с коллегой, с партнёром, с ребён-

ком) попробуй не готовить ответ. Просто слушай 30 се-
кунд. Не важно, о чём речь. Заметь, как часто ум хочет пе-
ребить. И просто наблюдай это желание, не следуя ему.

Ты удивишься, как много ты раньше пропускал мимо
ушей. И как много конфликтов начиналось просто потому,
что ты не дослушал.



 
 
 

 
Глава 16. Переключение

из «рептильного мозга» в
префронтальную кору за 10 секунд

 
Ты знаешь это состояние.
Одну секунду ты был спокойным, взрослым, разумным

человеком. А следующую — превратился в зверя. Глаза го-
рят, кулаки сжимаются, слова летят как камни. Или наобо-
рот — ты окаменел, язык прилип к нёбу, ни одной мысли,
только животный страх.

Поздравляю. Ты только что испытал захват власти реп-
тильным мозгом.

Хорошая новость: это не ты. Плохая новость: в этом со-
стоянии ты не можешь принимать разумные решения. Ещё
более плохая новость: ты останешься в рептильном режиме
от 18 минут до нескольких часов, если не сделаешь что-то
специальное.

Рептильный мозг (ствол мозга + миндалевидное тело) не
слушает доводы. Не понимает слов «давай успокоимся». Не
реагирует на «ты же умный человек».

Он понимает только один язык — язык тела и дыхания. И
есть способ переключить его за 10 секунд. Не за минуту. Не
за пять минут. За десять секунд.

Это не магия. Это нейробиология, подтверждённая сот-



 
 
 

нями исследований и тысячами лет йогической практики.

Почему рептильный мозг захватывает власть
(очень кратко)

Твой мозг — это三三ный дом.
Первый этаж — рептильный мозг. Ему 300 миллио-

нов лет. Он отвечает за выживание. Его команды: «Бей! Бе-
ги! Замри! Ешь! Спаривайся!» Он не думает. Он реагирует.
Мгновенно. Грубо. Эффективно для саванны, но катастро-
фически для переговоров о повышении зарплаты.

Второй этаж — лимбическая система (эмоциональ-
ный мозг). Ей около 100 миллионов лет. Она отвечает за
эмоции, привязанность, страхи. Она уже сложнее, но всё ещё
не умеет планировать.

Третий этаж — неокортекс, особенно префрон-
тальная кора. Ему всего 2—3 миллиона лет. Это твой
«человеческий» мозг. Он планирует, анализирует, тормозит
импульсы, видит долгосрочные последствия, может сказать
«нет» сиюминутному удовольствию ради будущего блага.

В споре рептильный мозг и лимбическая система работа-
ют как пожарная сигнализация. Они кричат: «ПОЖАР!» —
даже если кто-то просто чиркнул спичкой.

Префронтальная кора — это пожарный, который должен
решить, действительно ли пожар, и если да — то как тушить.
Но когда сигнализация орёт слишком громко, пожарный не
может думать. Его заглушили.



 
 
 

Задача техники — на 10 секунд заткнуть сигнализацию,
чтобы пожарный услышал сам себя.

Техника «10 секунд на переключение» (пошаговая
инструкция)

Эту технику можно делать в любой позе, в любом месте,
в любое время. Даже когда оппонент орёт тебе в лицо. Даже
когда ты за рулём. Даже когда ты уже начал кричать в ответ
— можно переключиться прямо посреди фразы.

Секунда 1—2. Остановись физически.  Замри. Не
продолжай движение. Если ты жестикулировал — опусти ру-
ки. Если шагал — остановись. Если открыл рот, чтобы ска-
зать — закрой его. Физическая остановка — первый сигнал
рептильному мозгу: «Мы не бежим и не бьём. Мы стоим».

Секунда 3—4. Сделай резкий короткий вдох носом.
Не глубокий. Именно короткий, как будто ты что-то почуял.
Этот вдох «будит» префронтальную кору.

Секунда 5—7. Сделай очень медленный выдох
ртом. Выдох должен быть в два-три раза длиннее вдоха. На
выдохе представь, что выпускаешь красный пар из головы.
Рептильный мозг боится длинного выдоха — для него это
сигнал «опасность миновала».

Секунда 8—9. Смени позу. Минимально: расправь пле-
чи и подними подбородок. Или переступи с ноги на ногу.
Или сядь прямо, если сидел развалившись. Смена позы —
это сигнал мозгу: «Мы переключили режим».



 
 
 

Секунда 10. Скажи про себя: «Я выбираю, как отве-
чать» или просто «Выбор». Это слово активирует префрон-
тальную кору. Потому что выбор — её функция.

Всё. Ты переключился. Теперь ты снова человек. Рептиль-
ный мозг не исчез — он на заднем плане, на низком огне. Но
управление вернулось к префронтальной коре.

Почему это работает именно за 10 секунд (нейро-
биология для любознательных)

Каждый из этих шагов имеет научное обоснование.
Физическая остановка  посылает сигнал базальным

ганглиям (части мозга, отвечающей за привычные движе-
ния): «Шаблон „атаковать“ отменён».

Короткий вдох носом стимулирует обонятельный нерв,
который напрямую связан с миндалевидным телом (центром
страха и гнева). Это как нажать на кнопку «пауза» в сигна-
лизации.

Длинный выдох ртом активирует блуждающий нерв
(vagus nerve), который является главным кабелем парасим-
патической нервной системы — той самой, которая отвечает
за «отдых и переваривание», а не за «бей или беги».

Смена позы задействует проприоцепцию — ощущение
тела в пространстве. Это переключает внимание с внутрен-
него диалога на внешний мир, что снижает активность мин-
далевидного тела.

Слово «выбор» активирует дорсолатеральную префрон-



 
 
 

тальную кору — ту самую зону, которая подавляет импульсы
и отвечает за самоконтроль.

В сумме эти 10 секунд дают то, что нейробиологи называ-
ют «когнитивным переключением» — способностью мозга
сменить режим работы с автоматического на произвольный.

Как тренировать переключение в мирной обста-
новке

Ты не научишься делать это в конфликте, если не потре-
нируешься в покое. Ниже — протокол тренировки на 7 дней.

День 1. 10 раз в течение дня сделай технику «10 секунд»
просто так, без конфликта. Встал утром — сделай. Помыл
посуду — сделай. Сел в машину — сделай.

День 2. Привяжи технику к бытовым раздражителям. За-
вис компьютер — 10 секунд. Перегорела лампочка — 10 се-
кунд. Ребёнок разлил сок — 10 секунд.

День 3. Добавь визуализацию. Представляй, как красный
«рептильный» свет в голове сменяется зелёным «человече-
ским». Или как ты переводишь рычаг с «автомат» на «руч-
ное управление».

День 4. Тренируй с партнёром (другом, близким). Пусть
он говорит что-то mildly раздражающее («ты вечно опазды-
ваешь» в мягкой форме), а ты делаешь технику. Без ответа.
Просто тренировка переключения.

День 5. Тренируй в смоделированном конфликте. Вспом-
ни старый спор, который тебя задел. В безопасной обстанов-



 
 
 

ке, когда ты один, прокрути его в голове. Как только почув-
ствуешь, что внутри поднимается волна — делай 10 секунд.

День 6. Добавь технику в живой разговор, но не острый. С
коллегой, с кассиром. Как только почувствуешь лёгкое раз-
дражение — 10 секунд. Ответь после.

День 7. Поздравляю. Ты готов к реальному конфликту.
Он случится. И когда случится — ты вспомнишь. Возможно,
не сразу. Возможно, на пятой секунде крика. Но ты вспом-
нишь. И переключишься. И это будет победа.

Что делать, если техника не сработала (запасной
план)

Бывает. Ты сделал всё по инструкции — а внутри всё рав-
но пожар. Рептильный мозг оказался сильнее.

Не паникуй. У тебя есть два варианта.
Вариант первый: повторить.  Сделай 10 секунд заново.

Иногда нужно два-три цикла, чтобы «пробить» толстую бро-
ню адреналина.

Вариант второй: сменить стратегию.  Если 10 секунд
не переключили тебя из рептильного режима, значит, адре-
налина слишком много. Тебе нужны не тонкие техники, а
грубый сброс. Выйди из комнаты (если есть возможность).
Сделай крийи — тряску, сжатие-разжатие кулаков, ходьбу на
месте с давлением. Вернись через минуту. Сделай 10 секунд
заново. Теперь сработает.

Никогда не пытайся продолжать спор, если ты всё ещё в



 
 
 

рептильном режиме. Ты скажешь то, о чём пожалеешь. Луч-
ше сказать: «Мне нужно 30 секунд, я сейчас вернусь» — и
выйти. Честная пауза не делает тебя слабым. Делает тебя ум-
ным.

Признак того, что переключение удалось (как про-
верить)
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