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Коврик не нужен. Время есть всегда. 70 микропрактик.
Никакой эзотерики. Только тело, дыхание и дедлайн, который
может стать дверью к покою. Книга для тех, кому некогда. То есть
для всех.
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РАЗДЕЛ 1. ТЕЛО, КОТОРОЕ

ЗАБЫЛО ДЫШАТЬ
(диагностика хаоса)

 
 

Глава 1. Дедлайн-поза: почему
ваша шея стала квадратной

 
Теория (2 минуты)
Ты замечал? За три часа до сдачи проекта плечи вполза-

ют в уши. Голова выезжает вперёд, будто хочет сама влететь
в монитор. Шея становится короткой, плотной, а на ощупь
— как бетонный блок. Остеопаты назвали бы это «верхний
перекрёстный синдром». Йогины скажут проще: ты сжался
перед угрозой. Только угроза — не тигр в кустах, а дедлайн
в календаре.

Амплитуда — признак жизни. Когда шея перестаёт вра-
щаться свободно, ты перестаёшь замечать, что мир суще-
ствует слева и справа от тебя. Остаётся только экран. Ты ста-
новишься одномерным. Это удобно для менеджера проек-
та, но смертельно для праны.

Почему именно шея? Потому что это мост между голо-
вой (мысли — «не успеваю!») и телом (сердце колотится, ды-



 
 
 

хание поверхностное). Шея — первый, кто передаёт сигнал
тревоги от мозга к остальным органам. И первый, кто засты-
вает в этой тревоге намертво.

Сиддхи, которую ты можешь обрести прямо сейчас: осо-
знать напряжение до того, как оно стало болью . Это
уровень бога: ты замечаешь автоматизм и останавливаешь
его.

Практика (3 минуты — читай и делай)
Ты можешь делать это за компьютером, в телефоне, в

метро. Никто не заметит.
Шаг 1. Обнаружить (30 секунд)
— Закрой глаза. Не меняя позы, просто почувствуй: где

сейчас шея?
— Есть ли зазор между ушами и плечами? Или уши уже

почти лежат на плечах?
— Поверни голову медленно влево. Насколько далеко

уходит взгляд? А вправо?
— Отметь без осуждения: «ага, тут заблокировано».
Шаг 2. Сбросить первое напряжение (1 минута)
— Сделай выдох ртом с шумом (как будто сдуваешь го-

рячий чай).
— На выдохе подними плечи к ушам — сильно, до пре-

дела. Это звучит парадоксально, но сейчас ты усилишь на-
пряжение, чтобы его отпустить.

— Задержи на 2 секунды.
— На вдохе резко брось плечи вниз, к полу. Представь,



 
 
 

что на них надеты тяжёлые гири.
— Повтори 3 раза. С каждым разом плечи будут опускать-

ся чуть ниже.
Шаг 3. Освободить затылок (1 минута)
— Положи ладонь на затылок (туда, где волосы встреча-

ются с шеей).
— Очень мягко, без рывка, на выдохе потяни подбородок

к груди. Не плечами — только шеей. Ладонь слегка помогает
тяжестью.

— Остановись в том положении, где чувствуешь лёгкое,
приятное растяжение. Не боль.

— Дыши 5 вдохов в этой точке. Каждый выдох мысленно
посылай в то место, где зажато.

— Медленно верни голову в нейтраль.
Шаг 4. Закрепить (30 секунд)
— Представь, что макушкой кто-то тянет тебя вверх к по-

толку невидимой нитью.
— Подбородок слегка уходит назад и вниз (как будто дер-

жишь маленькое яблоко под подбородком).
— Плечи расслаблены, лопатки скользят вниз по спине.
— Открой глаза. Посмотри на монитор. Заметил разни-

цу?
Мотивация (мантра для этой главы)
«Моя шея не держит мир.
Мир держится сам.
А я вдыхаю между задачами —



 
 
 

как между ударами сердца».
Повтори это трижды, когда почувствуешь, что снова съё-

живаешься перед сроком.
Домашнее задание (да, будет, но смешное)
Установи на телефоне уведомление с эмодзи (жираф). 3

раза в день оно будет напоминать: «Удлини шею, как жираф,
который тянется к акации». Когда увидишь — делай ровно
3 осознанных вдоха с опущенными плечами. Всё.



 
 
 

 
Глава 2. Три признака, что вы
уже не человек, а задача в Jira

 
Теория (2 минуты)
В индуизме есть понятие упадхи — ложное отождествле-

ние. Ты принимаешь за себя не себя, а роль, тело, статус. Со-
временный офисный мир создал новую упадхи: ты = спи-
сок задач.

Джира (или трелло, или асана) — отличный инструмент,
пока он не начинает определять твою ценность. «Открыто —
43», «Просрочено — 2», «В работе — 5». И вдруг ты ловишь
себя на мысли: если задач мало — я никому не нужен. Если
много — я не справляюсь. Нет варианта «я просто есть».

В йоге это состояние называется вритти — колебание
ума. Но когда ум отождествляется с доской задач, колеба-
ния становятся хроническими. Вы не дышите, вы обновляе-
те статус. Вы не отдыхаете, вы меняете Assignee на себя же.

Сиддхи, которую ты освоишь сегодня: отличить экран-
ную метрику от пульсирующей жизни . Это не отказ от
работы. Это способность видеть работу как одну из граней,
а не всё существо.

Признак 1. Вы оцениваете своё настроение по ко-
личеству незакрытых тикетов

Проверь. Утром заглянул в джиру — там 3 задачи. Хоро-
шее настроение. Через час подгрузили ещё 12 — настроение



 
 
 

рухнуло, хотя ты не сделал ничего. Ты даже не начал рабо-
тать — ты просто посчитал.

Асана от этого признака:
Перед тем как открыть джиру утром, закрой глаза и спро-

си себя: «Какое моё состояние до цифр?» Потом открой. За-
меть разницу. Она и есть твоя свобода.

Признак 2. Вы говорите о себе в терминах статусов
«Я завис», «я горит», «я в тупике», «я упал на тестирова-

нии», «меня закрыли как дубликат». Раньше вы говорили:
«я устал», «мне грустно», «я не понимаю». Теперь язык за-
дач стал языком души. Но душа — не баг. Её не назначить
на спринт.

Практика прямо сейчас:
Повтори эту фразу вслух, даже шёпотом: «Я не задача. Я

— тот, кто смотрит на задачи». Странно звучит? Значит,
привык говорить иначе. Повтори 5 раз.

Признак 3. Вы чувствуете вину за отсутствие заня-
тий (назначенных на себя)

У вас есть 15 минут между созвонами. Вы могли бы вы-
пить чай, потянуть шею, выглянуть в окно. Но вы открыва-
ете джиру и смотрите: «А что я могу сделать за 15 минут?
Найти мелкую задачу. Закрыть. Быть полезным». Если же вы
просто сидите — появляется тревога: «я ничего не делаю».

Но вы делаете. Вы восстанавливаетесь. Только джира не
учитывает «восстановление» как тип активности. И вы пе-
рестали его учитывать.



 
 
 

Контратака:
Когда поймаете себя на этом чувстве — скажите вслух:

«Я сейчас выполняю задачу „восстановление человека“. Это
самый важный тикет в моей жизни. Он в статусе „в рабо-
те“ всегда, пока я жив».

Итоговая проверка (1 минута)
Прямо сейчас — честно. Сколько из трёх признаков есть

у вас в этой минуте?
Не стыдись. У большинства современных йогов — все

три. Разница между страдающим и свободным не в отсут-
ствии признаков, а в способности их увидеть.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Ты можешь назначить меня на задачу.
Но ты не можешь назначить меня на существование.
Оно у меня по умолчанию — всегда открыто,
без исполнителя и без дедлайна»
Практическое задание (да, тикет, но ироничный)
Создайте в своей джире (или любом трекере) задачу под

названием: «Быть человеком сегодня» . Поставьте статус
«В работе», приоритет — «Высший». А в описание напиши-
те: «Требуется: дышать, моргать, чувствовать, иногда ни-
чего не делать. Дедлайн — не установлен. Этот тикет ни-
когда не закроется, и это нормально».

И когда в следующий раз будете открывать доску — уви-
дите эту строку. И вспомните.



 
 
 

 
Глава 3. Вдох как чек-

лист: а вы вообще дышите?
 

Теория (2 минуты)
Ты дышишь каждую секунду. И всё же — ты почти нико-

гда не дышишь.
В йоге есть понятие прана — жизненная энергия, кото-

рая входит с воздухом. Но большая часть людей (особенно
в дедлайне) использует только верхнюю треть лёгких. Грудь
поднимается, плечи едут вверх, живот каменный. Это дыха-
ние выживания: короткое, частое, тревожное. Оно говорит
мозгу: «опасность не прошла, готовься бежать».

А нужно — дыхание жизни: нижнее, полное, с движени-
ем диафрагмы. Оно говорит: «я в безопасности, можно пе-
реключаться в режим покоя и созидания».

Парадокс дедлайна: мы дышим как загнанные звери, а по-
том удивляемся, что не можем думать ясно. Без кислорода
мозг буксует. Без праны — рушится воля.

Сиддхи, которую ты получишь здесь: превратить дыха-
ние из фонового шума в инструмент управления ре-
альностью. Это не метафора. Когда меняется дыхание —
меняется пульс, гормоны, фокус, восприятие времени.

Чек-лист вашего дыхания прямо сейчас
Ответьте честно, не исправляя. Просто проверьте:
— Вдох длиннее выдоха? (при тревоге — наоборот, в нор-



 
 
 

ме выдох длиннее)
— Поднимается ли живот на вдохе? (или только грудь и

плечи?)
— Есть ли пауза после выдоха? (или вы хватаете воздух

без остановки?)
— Дышите вы носом или ртом? (ночной режим? рот —

признак стресса)
— Можете ли вы, не меняя громкости, сделать вдох ещё

немного глубже?
Если хотя бы три ответа «нет» — вы не дышите. Вы про-

сто не умираете. Это разные вещи.
Практика (3 минуты — и вы другой человек)
Эта практика называется «Диафрагмальный чек-ин».

Делается где угодно: за ноутбуком, в туалете офиса, в лиф-
те.

Шаг 1. Найти живот (30 секунд)
— Положите одну ладонь на живот (район пупка), другую

на грудь.
— Не меняя дыхания, просто почувствуйте: какая рука

двигается больше?
— Если верхняя — вы дышите как при панической атаке.

Это нормально, не осуждайте. Просто заметьте.
Шаг 2. Заставить живот работать (1 минута)
— Сделайте выдох ртом с шумом (хаааа) — до конца, со-

жмите живот, как будто выдавливаете воздух прессом.
— На вдохе носом — разрешите животу надуться , как



 
 
 

шарик. Рука на животе должна уехать вверх. Рука на груди
— почти не двигается.

— Выдох — живот уходит вниз и внутрь.
— Сделайте 5 таких дыханий. Медленно. На счёт: вдох 4

счёта, выдох 6 счётов.
Шаг 3. Соединить с реальностью (1 минута)
— Продолжая дышать животом, откройте глаза и посмот-

рите на экран.
— На вдохе скажите мысленно: «Входит покой».
— На выдохе: «Выходит спешка».
— Повторите 5 раз.
Шаг 4. А теперь — чек-лист заново (30 секунд)
Прогоните те же пункты. Теперь у вас хотя бы 3—4 ответа

«да»? Поздравляю. Вы только что провели хирургию нерв-
ной системы без скальпеля.

Что происходит с телом после этой практики

Сразу после нескольких циклов этого дыхания твоя нерв-
ная система переключается с аварийного режима на восста-
новительный. Симпатическая система («бей или беги»), ко-
торая разгоняла пульс и зажимала мышцы, уступает место
парасимпатической — режиму «отдыхай и переваривай». Ты
перестаёшь быть солдатом на передовой и становишься че-
ловеком, который может себе позволить расслабиться.

Уровень кортизола в крови, главного гормона стресса, на-
чинает снижаться. Не мгновенно, но заметно. Именно он де-



 
 
 

лал тебя напряжённым, тревожным и готовым взорваться из-
за любой мелочи. С его спадом приходит ясность.

Мозг тоже меняет настройки. Он выходит из режима «од-
на задача — это угроза» и переходит в состояние, где может
переключаться между делами, удерживать внимание и даже
творить. Ты перестаёшь тупить перед монитором и начина-
ешь соображать.

И самое важное: дедлайн перестаёт быть стеной, в кото-
рую ты упираешься лбом. Он становится просто датой. Мет-
кой в календаре. Она не пугает, не давит, не заставляет сжи-
маться. Она просто есть. А ты — есть. И между вами теперь
есть пространство для дыхания.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Вдох — это не воздух.
Вдох — это разрешение жить.
Выдох — не углекислый газ,
а всё, что я не должен больше носить»
Задание на день (маленькое, но сильное)
Каждый раз, когда вы открываете джиру, почту, чат или

календарь — сначала сделайте один полный животом
вдох и медленный выдох. Только потом смотрите.

Первый раз вы забудете. Второй — тоже. А к вечеру пой-
маете себя на автоматическом дыхании перед экраном. И это
будет маленькая победа.



 
 
 

 
Глава 4. Йога в телефоне: как

уведомления разрушают осанку
 

Теория (2 минуты)
Ты никогда не видел человека с хорошей осанкой, кото-

рый зависает в телефоне. Просто потому, что это физически
невозможно.

Посмотри на любого в метро, очереди или за обедом. Го-
лова — вперёд и вниз. Плечи — внутрь и вверх. Шея — со-
гнута под углом 45 градусов. Врачи называют это «текстовая
шея» (text neck). Йогины назвали бы позой скорби.

Каждый сантиметр, на который голова наклоняется впе-
рёд, увеличивает нагрузку на позвоночник в несколько раз.
При нейтральном положении голова весит около 5 кг. При
наклоне в 30 градусов — уже 18 кг. При 60 градусах — 27
кг. Твоя шея каждый день поднимает вес, равный большому
рюкзаку с камнями. И не жалуется. Пока не начинает хру-
стеть, болеть и напоминать о себе мигренями.

Но это физика. А есть ещё йога ума.
Уведомление — это крючок. Оно дёргает тебя за вни-

мание, и твоё тело автоматически реагирует: голова ныря-
ет к экрану, плечи округляются, грудная клетка сжимается.
Это не ты такой невнимательный. Это эволюционный меха-
низм: любой новый стимул (звук, вибрация, вспышка) ко-
гда-то означал опасность или еду. Твой мозг до сих пор не



 
 
 

понял, что «лайк» — не ягода, а пушик — не тигр.
В итоге ты проводишь в этой позе скорби 3—5 часов в

день. И удивляешься, почему спина болит, дыхание поверх-
ностное, а настроение — как у раздавленной жабы.

Сиддхи этой главы: увидеть телефон таким, какой он
есть — инструментом, который не имеет права командовать
твоим позвоночником. И вернуть себе право смотреть на
мир горизонтально, а не вниз.

Как уведомление убивает осанку: три стадии дегра-
дации

Стадия первая. Дёрг
Звук «дзынь» или вибрация. Ты ещё не взял телефон, но

твои мышцы уже отреагировали: голова дёрнулась в сторо-
ну экрана, плечи приподнялись. Это рефлекс, опережающий
сознание. Ты даже не успел решить «посмотрю или нет» —
тело уже сказало «да». За день таких дёргов — от 50 до 200.
Каждый — микротравма для шеи.

Противодействие: Сделай звук уведомления тише и ко-
роче. Или выключи вибрацию на столе. Или, если ты смел
— поставь телефон экраном вниз. Тогда дёрга исчезнет. Ты
будешь решать смотреть, а не реагировать.

Стадия вторая. Сгорбливание
Ты взял телефон. Теперь два больших пальца работают,

а остальное тело замирает. Локти на весу или на коленях.
Спина круглая. Грудная клетка сжата, диафрагма заблоки-
рована. Это поза, в которой невозможно дышать полной гру-



 
 
 

дью. Поэтому ты дышишь часто и поверхностно — и мозг
получает сигнал «тревога». И ты сам не понимаешь, почему
после 10 минут в телефоне становится тревожно.

Противодействие: Подними телефон на уровень глаз. Да,
руки устанут. Отлично. Это сигнал, что телефон — не место
для жизни. Делай перерыв, когда руки заныли.

Стадия третья. Фиксация
Ты завис. Листаешь ленту, смотришь рилсы, читаешь пе-

реписку. Твоя шея застыла в одном положении. Мышцы не
двигаются 5, 10, 20 минут. Кровь не циркулирует, молочная
кислота накапливается. Это называется статическое напря-
жение — самое опасное для позвоночника. Оно не болит
сразу. Оно приходит утром как одеревенелость, а через годы
— как остеохондроз.

Противодействие: Правило «20/20/20» по-йогически.
Каждые 20 минут смотрения в телефон — 20 секунд смот-
реть вдаль (на горизонт, в окно, на стену за 3 метра) и сде-
лать 20 осознанных дыханий животом. Не больше, но и не
меньше.

Практика «Телефон как гуру» (3 минуты, с телефо-
ном в руках)

Это упражнение перевернёт твои отношения с устрой-
ством. Выполни прямо сейчас, читая эту главу.

Шаг 1. Поймать себя (30 секунд)
В какой позе ты сейчас держишь телефон? Скорее всего,

голова опущена, плечи сведены. Не меняй позу — просто



 
 
 

почувствуй её. Заметь, как напряжены мышцы между лопат-
ками. Свободно ли дышится? (Нет. Не свободно).

Шаг 2. Алмазная поза для телефона (1 минута)
Медленно, как в замедленной съёмке, подними телефон

на уровень глаз. Не наклоняй голову — подними руки. Локти
согнуты и прижаты к рёбрам, плечи опущены, подбородок
чуть ушёл назад и вниз.

Теперь посмотри на экран. Голова — ровно. Шея — длин-
ная. Дышится глубже? Поздравляю. Ты только что заработал
полсантиметра роста и убрал 15 кг нагрузки с шеи.

Шаг 3. Осознанное нажатие (1 минута)
Выбери любое приложение. Сделай один полный вдох жи-

вотом. На выдохе — нажми на иконку. Не раньше. Заметь:
мир не рухнул. Ты всё ещё контролируешь телефон, а не он
тебя.

Шаг 4. Дыхание между уведомлениями (30 секунд)
Поставь телефон на стол экраном вверх. Жди следующе-

го уведомления (или попроси друга написать). Как только
«дзынь» — не бери. Сделай сначала три вдоха животом.
Только потом посмотри. Повтори 3 раза в течение дня.

Это упражнение перепрограммирует твой рефлекс. Вме-
сто «стимул — реакция» становится «стимул — пауза — вы-
бор». Это и есть йога в действии.

Три новых правила для телефона
Правило первое. Глаза — не шея
В телефоне смотрят глаза. Шея остаётся прямой. Если ты



 
 
 

не можешь читать, не наклоняя голову — увеличь шрифт.
Не жертвуй позвоночником ради букв.

Правило второе. Телефон — гость, а не хозяин
У телефона нет права дёргать тебя. Выключи звук у всех

приложений, кроме звонков близких. Оставь вибрацию толь-
ко для будильника. Если боишься пропустить важное —
проверяй телефон раз в час осознанно, а не 50 раз в день
рефлекторно.

Правило третье. Телефонное шавасана
Каждый раз, когда закрываешь телефон после долгого ис-

пользования — закрой глаза, откинь голову назад (аккурат-
но), сделай три глубоких вдоха. Ты только что освободил
шею из плена. Отметь это ощущение. Запомни его. Стремись
к нему.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Телефон лежит в моей руке,
а не шея лежит в телефоне.
Я смотрю в экран — когда хочу.
Экран не смотрит в меня — никогда».
Задание на сегодня
Найди трёх человек в течение дня, которые сидят в теле-

фоне с опущенной головой. Не делай замечаний. Просто по-
думай про себя: «И я так могу». А потом выпрями свою соб-
ственную шею. Этого достаточно.



 
 
 

 
Глава 5. Синдром отложенной жизни

против сиддхи «здесь и сейчас»
 

Теория (2 минуты)
Ты живёшь в будущем. Не веришь? Послушай свои мыс-

ли. «Вот сдам проект — выдохну». «Вот куплю квартиру —
заживу». «Вот схожу на йогу в субботу — стану спокойным».
«Вот выйду на пенсию — тогда и отдохну».

Это называется синдром отложенной жизни. Ты не жи-
вёшь сейчас. Ты готовишься жить. Твоя настоящая жизнь
всегда где-то за горизонтом — за следующим дедлайном, за
повышением, за отпуском, за идеальным весом, за момен-
том, когда «станет полегче».

В йоге это состояние называют бхавишья-вритти (коле-
бание ума, направленное в будущее). Оно не менее токсич-
но, чем тревога. Даже более, потому что оно одето в краси-
вую одежду надежды. «Я буду счастлив, когда…» — самая
обманчивая мантра на свете.

Почему она лжёт? Потому что когда ты достигаешь того
«когда» — ум немедленно ставит новую цель. Ты сдал про-
ект — появился следующий. Ты купил квартиру — надо де-
лать ремонт. Ты пришёл на йогу — а мысли уже о делах после
коврика. Будущее — это горизонт, к которому невозможно
подойти. Пока ты идёшь — он отступает.

И ты живёшь в постоянном ожидании. Не в жизни, а в



 
 
 

предбаннике жизни. Вся энергия уходит на то, чтобы пред-
ставлять, как будет хорошо потом. А сейчас — просто тер-
пимо, просто черновик, просто разогрев перед настоящим
спектаклем.

Но вот что говорит йога: сейчас — это единственное, что у
тебя есть. Прошлого уже нет. Будущего ещё нет. Даже слово
«сейчас» — уже ложь, потому что момент ушёл, пока ты его
произнёс. Но интервал между этими ускользающими «сей-
час» — вот где твоя жизнь.

Сиддхи этой главы — способность видеть ценность в
не-событии. В том, что не входит в список достижений. В
простом дыхании между задачами. В том, что ты уже жи-
вёшь. Не будешь — живёшь.

Три маски синдрома отложенной жизни
Первая маска. «Вот закончу это — и отдохну»
Знакомая фраза? Ты говоришь её каждый день. Иногда

несколько раз. И что происходит после того, как ты «за-
кончил»? Правильно: появляется следующее «это». И отдых
снова откладывается. Ты уже не помнишь, когда в последний
раз отдыхал без оглядки на незакрытые задачи. Потому что
в этой формуле отдых — это награда. А награду надо заслу-
жить. И ты вечно недостоин.

Противодействие: Отдых не зарабатывают. Отдых — это
базовая потребность, как вода. Ты не говоришь «вот попью
воды, когда сделаю 10 отжиманий». Так и с отдыхом. Прямо
сейчас, не дожидаясь окончания ничего, остановись на 60



 
 
 

секунд. Просто посиди без экрана. Это не кража времени —
это возвращение себе жизни.

Вторая маска. «Сейчас не время, потом разберусь»
Ты откладываешь не только отдых, но и важные вещи: раз-

говор с близким, заботу о здоровье, смену работы, прогул-
ку, обучение. Всегда есть причина: дедлайн, кризис, сезон,
возраст, финансы. «Потом» — это красивое слово для «ни-
когда». Потому что идеального времени не существует. Это
миф, придуманный умом, чтобы ты продолжал бежать на ме-
сте.

Противодействие: Выбери одну вещь, которую ты давно
откладываешь, но она занимает меньше 5 минут. Сделай её
прямо сейчас. Не завтра, не в пятницу, не с нового года. Сей-
час. Отправь сообщение, запишись на приём, выброси ста-
рые носки. И почувствуй, как ломается барьер. «Сейчас» —
это не враг, это инструмент.

Третья маска. «Когда я достигну Х, я заживу по-на-
стоящему»

Эта маска самая опасная, потому что она приклеена к
большим целям: повышение, переезд, отношения, ребёнок,
похудение, пенсия. Ты представляешь, что там, за финиш-
ной чертой, тебя ждёт совершенно другой человек — спо-
койный, счастливый, реализованный. А пока — ты всего
лишь его черновик. Но вот секрет: за чертой ты останешь-
ся тем же человеком. С теми же привычками ума. Просто с
большими счетами или меньшим весом.



 
 
 

Противодействие: Прямо сейчас задай себе вопрос: «Ка-
кую маленькую часть „настоящей жизни“ я могу позволить
себе сегодня?» Не всю, а кусочек. Может быть, это чашка
чая без телефона. Или выход на балкон подышать. Или му-
зыка, которую ты любил 10 лет назад. Сделай это. Это и есть
жизнь. Не репетиция.

Практика «Здесь и сейчас за 3 минуты»
Эту практику можно делать где угодно. Даже в очереди

или перед началом созвона. Она переключает мозг из буду-
щего в настоящее.

Шаг 1. Назови три вещи, которые ты видишь (30 се-
кунд)

Не оценивая. Не «ужасный монитор», а «белый монитор».
Не «надоевшая кружка», а «синяя кружка с трещиной». На-
зывай вслух или про себя. Это возвращает внимание в глаза
и в пространство.

Шаг 2. Назови два звука, которые ты слышишь (30
секунд)

Гудение компьютера. Голоса за стеной. Дыхание соб-
ственное. Шины за окном. Тишина — тоже звук. Услышь
его.

Шаг 3. Назови одно ощущение в теле (30 секунд)
Не «спина болит», а «внизу лопатки — тепло». Не «голова

тяжёлая», а «висок пульсирует». Просто заметь. Не пытайся
изменить. Назови — и отпусти.

Шаг 4. Три вдоха с меткой (1 минута)



 
 
 

На вдохе мысленно скажи: «Вдох — я здесь». На выдохе:
«Выдох — и сейчас». Повтори три раза. Это якорь, который
закрепляет тебя в настоящем моменте.

Шаг 5. Один вопрос (30 секунд)
Спроси себя: «Что я могу сделать прямо сейчас, за эту

минуту, что будет приятным?» Не важным, не полезным, не
приближающим будущее. А именно приятным. Сделай это.

Главное открытие этой главы
Твоя жизнь не начнётся после дедлайна. Она не начнётся

в отпуске. Она не начнётся в новом теле, новом доме, новом
статусе. Она уже идёт. Прямо сейчас. В этой строчке, кото-
рую ты читаешь. В этом дыхании, которое ты делаешь, даже
не замечая.

Проблема не в том, что у тебя нет времени на жизнь. Про-
блема в том, что ты постоянно думаешь, будто она где-то в
другом месте. А она здесь. Всегда была здесь.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Не за горами счастье — оно в горах.
Не после дождя покой — он в дожде.
Не на пенсии свобода — она на этом стуле,
в этой секунде, в этом вдохе без повода».
Задание на сегодня
Каждый раз, когда поймаешь себя на мысли «вот сделаю Х

и тогда Y» — скажи вслух (или мысленно) стоп-кран: «Нет.
Моя жизнь не на паузе». И сделай одно маленькое дело, ко-
торое приносит радость сейчас. Не вместо работы, а в допол-



 
 
 

нение. Без чувства вины. Просто потому что ты уже живёшь.



 
 
 

 
Глава 6. Практика «Стоп-кран»:

30 секунд, чтобы не убить коллегу
 

Теория (2 минуты)
Коллега присвоил твой результат. Клиент написал идиот-

ское письмо. Начальник перенёс дедлайн на вчера. Ты чув-
ствуешь, как внутри поднимается горячая волна. Сердце ко-
лотится. Дыхание сбивается. Ладони потеют. Мозг отключа-
ет кору — и включает древний рептильный отдел. Ты готов
ударить, оскорбить, разнести всё в щепки. Или просто гром-
ко хлопнуть дверью.

Это состояние в йоге называют кродха-вритти — волна
гнева. С точки зрения физиологии — выброс адреналина и
кортизола, сужение сосудов, повышение давления. Мозг в
этом режиме не способен мыслить стратегически. Он видит
только два пути: напасть или убежать. Но в офисе ни то, ни
другое обычно не приводит к повышению зарплаты.

Проблема не в гневе. Гнев — это энергия. Огонь. Им мож-
но сжечь дом. Им можно приготовить еду. Вопрос в том, куда
ты его направляешь. Большинство людей в момент вспышки
не управляют гневом — гнев управляет ими. Они становят-
ся марионеткой своего адреналина.

Сиддхи этой главы — стоп-кран. Мгновенная система
торможения, которую ты можешь активировать за 30 секунд,
чтобы не наломать дров. Это не подавление гнева (подавлен-



 
 
 

ный гнев становится ядом, который отравляет тело изнутри).
Это — пауза между стимулом и реакцией . В этой паузе —
вся твоя свобода. За эту паузу — будда заплатил бы всё свои
сансара-бабки.

Как работает стоп-кран
Представь, что ты едешь на поезде. Ты видишь впереди

обрыв. Что ты делаешь? Не анализируешь причины, не ве-
дёшь дневник эмоций, не звонишь психотерапевту. Ты дёр-
гаешь за красный рычаг. Поезд останавливается. Потом мож-
но выдохнуть, осмотреться и решать, что делать дальше.

Твой гнев — тот же поезд, который мчится к катастрофе.
Стоп-кран — это 30 секунд, которые разрывают автоматиче-
скую реакцию. Ты не даёшь гневу стать действием. Ты про-
сто говоришь: «Стоп. Я не хочу жалеть через 5 минут».

Ниже — техника. Запомни её как таблицу умножения.
Потому что в момент ярости читать инструкцию будет неко-
гда.

Практика «Стоп-кран» (30 секунд, выполняется в
момент гнева)

Шаг 0. Условие активации
Ты почувствовал: жар в груди, сжатые челюсти, жела-

ние ответить резко, ударить по столу, выбежать из комнаты,
разрыдаться, заорать. Любой из этих сигналов — команда
«Стоп-кран!» Не думай, не анализируй, не оценивай степень
оправданности гнева. Просто признай: «Я сейчас в аффекте.
Мне нужны 30 секунд».



 
 
 

Шаг 1. Физический разрыв (5 секунд)
Сделай одно из трёх:
— Отведи взгляд от объекта гнева (посмотри в окно, на

потолок, в свою кружку).
— Отодвинься физически (шаг назад, откинься на спинку

стула, встань).
— Сожми что-то другое (не кулак, а ручку, край стола,

подлокотник).
Задача — прервать зрительный и физический контакт с

триггером. Без этого остальное не работает.
Шаг 2. Один мощный выдох (5 секунд)
Сделай резкий, полный выдох ртом со звуком «ХАААА».

Как будто задуваешь свечи на торте. Сдуй весь гнев наружу.
Не держи в себе. После этого выдоха автоматически после-
дует вдох — без твоего контроля. Позволь ему быть есте-
ственным.

Этот выдох физически снижает давление в грудной клет-
ке и посылает сигнал блуждающему нерву: «опасность отме-
няется, можно расслабляться».

Шаг 3. Три удара сердца (15 секунд)
Положи руку на грудь (или на запястье, если удобнее).

Почувствуй своё сердце. Мысленно считай три удара. На
каждый удар делай короткий спокойный выдох (неглубокий,
естественный).

За это время первая волна адреналина схлынет. Ты всё
ещё будешь злым, но уже не ослеплённым. Появится малень-



 
 
 

кий зазор между чувством и действием.
Шаг 4. Выбор (5 секунд)
Теперь у тебя есть 5 секунд, чтобы выбрать, что делать

вместо убийства коллеги. Варианты (заранее выучи их как
меню в любимом кафе):

— Сказать: «Мне нужно 2 минуты, я отвечу позже» — и
выйти в туалет или к кулеру.

— Сказать: «Я слышу, что ты говоришь. Я вернусь к этому
разговору через 10 минут» — и физически развернуться.

— Сказать: «Я сейчас слишком зол, чтобы говорить кон-
структивно. Давай перенесём» — и закрыть ноутбук.

— А если нельзя уйти? Сказать короткое «Я понял» —
и замолчать. Не отвечать, не оправдываться, не атаковать.
Просто замолчать.

Любой вариант, который не включает оскорблений, уда-
ров, писем в копии всем — подходит.

Что не нужно делать в эти 30 секунд
Не надо анализировать причины гнева. Не надо вспоми-

нать, кто прав, кто виноват. Не надо глубоко дышать квад-
ратом — это для спокойных моментов. Не надо считать до
десяти медленно — в состоянии аффекта ты не сможешь. Не
надо говорить «я спокоен» — если ты не спокоен, это ложь,
которая усилит напряжение.

Тебе нужно только одно: прервать автоматическую
реакцию. Всё. Остальное потом.

Тренировка стоп-крана (когда ты уже НЕ в гневе)



 
 
 

Стоп-кран нельзя освоить в момент ярости. Его надо на-
тренировать заранее. Как пожарную тревогу: ты не читаешь
инструкцию во время пожара, ты уже знаешь, куда бежать.

Упражнение-тренажёр. 3 раза в день (например, перед
едой, после туалета, перед сном) представь ситуацию, кото-
рая обычно бесит. Не сильно, а так, лёгкое раздражение. И
выполни весь стоп-кран: отвести взгляд, выдох «ХАА», три
удара сердца, выбрать фразу. Делай это как игру. Через неде-
лю алгоритм въестся в тело. И в реальной ярости сработает
автоматически.

Что делать после стоп-крана
30 секунд прошли. Ты не убил коллегу. Отлично. Но гнев

остался. И это нормально. Теперь у тебя есть два пути:
Путь первый (лучший). Если можно выйти — выйди

на 5 минут. В туалет, на лестницу, на улицу. Сделай там 10
свободных выдохов (без контроля, просто гневно подыши).
Потом умойся холодной водой. Потом реши: стоит ли воз-
вращаться к разговору? Может быть, письмом? Может быть,
через час? Может быть, вообще не стоит?

Путь второй (когда уйти нельзя).  Оставайся на ме-
сте. Но замолчи. Физически прикуси язык (буквально —
это древняя техника от гнева). Смотри в одну точку. Дыши.
Жди. Если спросят «ты чего» — честно ответь: «Зол, но не
хочу срываться. Дай минуту». Честность обезоруживает.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Гнев приходит не ко мне — он проходит через меня.



 
 
 

Я не гнев. Я — тот, кто видит гнев.
И между ними — 30 секунд.
Этого достаточно, чтобы не разрушить мир».
Задание на сегодня
Положи в карман или на видное место любой маленький

предмет — монетку, скрепку, резинку. Это будет твой фи-
зический якорь «стоп-крана». Когда ты зол — сожми этот
предмет, прежде чем что-то сказать или сделать. Сожми —
и делай стоп-кран. А в конце дня поблагодари этот предмет.
Он спас чью-то жизнь (скорее всего, твою карьеру).



 
 
 

 
Глава 7. Мышцы, которые

мы напрягаем, боясь не
успеть (спойлер: все)

 
Теория (2 минуты)
У страха есть анатомия. Не просто «бабочки в живо-

те» или «холодок в спине» — а конкретные мышцы, кото-
рые включаются в режим «я не успеваю». Ты можешь отри-
цать тревогу, заливать её кофе, заглушать тиктоком, но твои
мышцы никогда не врут. Они просто сжимаются. Постепен-
но. Незаметно. И ты перестаёшь замечать, что живёшь в бро-
не из собственного напряжения.

Вот главный парадокс: ты напрягаешься, чтобы работать
быстрее. А напряжение замедляет всё. Кровь хуже течёт,
кислород хуже поступает, нейронные связи тормозятся. Ты
становишься не быстрее, а тупее и неповоротливее. Это всё
равно что бежать марафон, сжимая в кулаке кирпич. Кирпич
не помогает. Кирпич — это иллюзия контроля.

Сиддхи этой главы — обнаружить свой личный набор
кирпичей и научиться их ронять. Не один раз, а встроить
«сброс напряжения» в повседневность. Потому что бояться
не успеть — это хроническое состояние современного чело-
века. И мышцы уже забыли, каково это — быть мягкими.

Карта страха: какие мышцы превращаются в ка-



 
 
 

мень
Мышца первая. Трапециевидная (верхняя часть)
Она соединяет шею, плечи и лопатки. Когда ты боишься

не успеть, ты буквально втягиваешь голову в плечи — как
черепаха, которая чует опасность. Эта поза в йоге называет-
ся вьягхра-асана (поза тигра) в её тревожном варианте. Но
тигр так напрягается перед прыжком. Ты же не прыгаешь.
Ты просто сидишь и печатаешь. А мышца остаётся в прыжке
на три часа.

Как заметить: Проведи пальцами от основания черепа к
плечу. Если под пальцами камень — это она. Если больно
при нажатии — она кричит.

Мышца вторая. Жевательные
Страх не успеть часто проявляется как сжатые челюсти.

Ты не замечаешь, но твои зубы соприкасаются с усилием,
будто ты готовишься перекусить проволоку. Ночью это пре-
вращается в скрежет. Днём — в головные боли от виска к
виску. В йоге челюсти — это зона вьяна-вайю (энергия рас-
пространения). Когда она заблокирована, ты не можешь «от-
пустить» ситуацию. Буквально.

Как заметить: Открой рот максимально широко, потом
закрой. Потом сомкни зубы легко, без усилия. Запомни этот
уровень. Через час проверь — не вернулась ли хватка.

Мышца третья. Круговая мышца глаза
Взгляд в экран в режиме страха не просто смотрит —

он вглядывается. Мышцы вокруг глаз застывают, ты почти



 
 
 

не моргаешь. Зрение падает, сухость появляется, но глав-
ное — ты перестаёшь замечать периферию. Видишь только
экран. Буквально становишься одноглазым циклопом, кото-
рый упускает из виду, что жизнь есть ещё и слева и справа.

Как заметить: Способность моргать осознанно — при-
знак расслабления. Попробуй сейчас сделать три медленных,
мягких моргания, как бабочка крыльями. Получилось? Или
моргание резкое, как захлопывание ставни?

Мышца четвёртая. Сгибатели пальцев и запястий
Клавиатура и телефон превратили наши руки в когти.

Пальцы полусогнуты, даже когда ты не печатаешь. Запястья
напряжены, как перед ударом. Эта поза называется «хвата-
тельный рефлекс» — в древности она помогала вцепиться в
ветку или оружие. Сейчас ты вцепляешься в мышь. Но на-
пряжение то же. Оно идёт от страха «выронить контроль».

Как заметить: Положи руки на колени ладонями вверх.
Позволь пальцам скрутиться в трубочку естественно, без
усилия. Чувствуешь, как хочется снова сжать их в кулак или
в коготь? Это страх.

Мышца пятая. Поясничный отдел и диафрагма
Это глубокие мышцы, которые ты не можешь пощупать.

Но они реагируют на страх «не успеть» как на реальную
угрозу жизни. Поясница застывает, диафрагма блокируется,
и дыхание становится поверхностным — только грудью. Жи-
вот перестаёт участвовать в дыхании. Ты живёшь в режиме
«задержись перед ударом». Часами. Днями. Годами.



 
 
 

Как заметить: Положи одну ладонь на грудь, другую на
живот. Сделай обычный вдох. Какая рука поднялась? Если
только верхняя — диафрагма заблокирована.

Практика «Сброс за 3 минуты» (делать 2—3 раза в
день, особенно в режиме гонки)

Эта практика не растягивает мышцы в классическом
смысле. Она их обманывает: сначала даёт команду «напря-
гись ещё сильнее», а потом «отпусти полностью». Так они
расслабляются глубже, чем просто попыткой «расслабься».

Шаг 1. Напрячь осознанно (1 минута)
Сиди на стуле, как сидишь. Сделай вдох. На выдохе одно-

временно:
— Подними плечи к ушам (максимально сильно).
— Сожми челюсти (не скрипя, но плотно).
— Зажмурься (сильно).
— Сожми кулаки (со всей силы).
— Напряги живот и поясницу (как будто готовишься к

удару).
Всё это одновременно. Держи напряжение 5 секунд. По-

чувствуй, как тело становится единым куском гранита. Это
твоя обычная рабочая поза — только доведённая до абсурда.

Шаг 2. Резкий выдох и полный сброс (10 секунд)
Сделай мощный выдох ртом «ХАААА» — и на этом вы-

дохе брось всё. Плечи падают. Челюсть отвисает. Глаза мяг-
ко закрываются или полуоткрываются. Пальцы разжимают-
ся. Живот обмякает. Представь, что из тебя вынули стер-



 
 
 

жень, и ты просто «стекаешь» на стуле, как тряпичная кукла.
Шаг 3. Ощутить разницу (30 секунд)
Не делай ничего. Просто почувствуй. Тепло там, где бы-

ло холодное напряжение. Тяжесть там, где была зажатость.
Мягкость там, где был камень. Запомни это ощущение. Это
твоё естественное состояние. Ты в него впадаешь только во
сне. Пора перенести в бодрствование.

Шаг 4. Микродвижения (1 минута 20 секунд)
Не возвращаясь в рабочую позу, сделай серию маленьких,

ленивых движений, будто ты только проснулся:
— Медленно поверти головой влево-вправо (не круговы-

ми, а как будто нюхаешь плечо).
— Пожуй воздух открытым ртом (как старый дед без зу-

бов).
— Поморгай медленно, смакуя.
— Пошевели пальцами рук и ног, как морская звезда.
— Сделай круговые движения запястьями (кисти расслаб-

лены, как плети).
Никакой амплитуды. Не растяжка, а напоминание суста-

вам, что они не зацементированы.
Шаг 5. Вернуться, но иначе (30 секунд)
Медленно вернись в рабочую позу. Но теперь без напря-

жения. Плечи — не у ушей. Челюсть — не сжата. Глаза —
моргают. Живот — участвует в дыхании. Попрощайся с кир-
пичами. Они не понадобятся.

Триггеры для сброса (встрой в свой день)



 
 
 

Ты забудешь делать практику по расписанию. Поэтому по-
весь сброс на привычные действия:

Триггер первый. После звонка
Закончил созвон (даже если на минуту) — сделай один

цикл «напрячь-сбросить» из шагов 1—3. Не садись следую-
щую задачу, пока не сделал.

Триггер второй. Перед тем как взять телефон
Рука потянулась к телефону — остановись. Сначала со-

жми кулак и напряги челюсть на 3 секунды. Потом выдохни
«ХА» и разожми всё. Потом бери телефон. Это займёт 5 се-
кунд, но перепрограммирует рефлекс.

Триггер третий. Ожидание чего-либо
Завис компьютер, загружается страница, человек идёт к

тебе по коридору — это не пустое время, это сигнал к сбро-
су. Сделай шаг 2 (резкий выдох) и шаг 3 (ощути разницу).
Ты превратил зону ожидания из источника тревоги в зону
восстановления.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Напряжение не делает меня быстрее.
Оно делает меня тяжелее.
Я не воин перед битвой.
Я просто человек перед задачей.
И мои мышцы имеют право это знать».
Задание на сегодня
Выбери одну мышцу из списка (лучше челюсть или пле-

чи). Установи мысленный будильник: каждый раз, когда бу-



 
 
 

дешь чувствовать раздражение или спешку, проверять эту
мышцу. Не исправлять — просто замечать: «ага, сжато». Это
замечание — уже 50% свободы. Вторые 50% — выдох и раз-
решение расслабиться.

Перед сном положи руки на живот. Сделай 5 вдохов так,
чтобы живот поднимался, а грудь почти нет. Это твоя благо-
дарность диафрагме за то, что она всё ещё работает, несмот-
ря на всё.



 
 
 

 
Глава 8. Кофеин и прана: битва,

которую можно выиграть
 

Теория (2 минуты)
Утро начинается не с вдоха. Утро начинается с кнопки

«brew» на кофеварке. Ты ещё не проснулся, но уже знаешь:
первая чашка — легальный способ сказать нервной системе
«вставай и работай». Вторая — чтобы дожить до обеда. Тре-
тья — чтобы не уснуть на вечернем созвоне. Четвёртая —
уже не работает, но без неё голова раскалывается.

Кофеин — это кредит. Ты берёшь энергию у своего буду-
щего «я» под 200% годовых. Он блокирует аденозин — ней-
ромедиатор, который говорит мозгу «ты устал, пора отды-
хать». Кофеин просто затыкает рот этому голосу. Усталость
никуда не девается. Она накапливается за дверью, которую
ты подпёр стулом. И когда стул падает — ты падаешь вместе
с ним.

В йоге есть понятие прана — жизненная энергия. Она не
берётся извне. Она вырабатывается телом: через дыхание,
сон, покой, правильное питание и — внимание! — через от-
сутствие хронического стресса. Кофеин не создаёт прану.
Он только имитирует её. Как пластиковые фрукты: красиво,
но не наешься.

Парадокс в том, что привычный кофеман уже не получает
от кофе бодрости. Он получает отмену абстиненции. То есть



 
 
 

пьёт кофе не чтобы взбодриться, а чтобы не чувствовать себя
разбитым. Разница колоссальная. Первый вариант — усили-
тель. Второй — костыль. И ты на этих костылях ходишь го-
дами, забыв, каково это — просыпаться с живыми глазами.

Сиддхи этой главы — увидеть разницу между искусствен-
ной стимуляцией и настоящей энергией. И научиться ис-
пользовать кофеин как союзника, а не как поводыря.

Три мифа о кофе, в которые ты веришь (и зря)
Миф первый. Кофе помогает работать быстрее
Правда: Кофеин сужает сосуды (в том числе в мозге) и по-

вышает тревожность. В малых дозах он действительно улуч-
шает реакцию. В больших — ты превращаешься в человека,
который быстро делает кучу ошибок. Исследования показы-
вают: после третьей чашки количество совершаемых опеча-
ток растёт экспоненциально. Ты не работаешь быстрее. Ты
быстрее портишь результат.

Проверь на себе: Напиши сложное письмо до кофе и после
трёх чашек. Сравни. Третья версия, скорее всего, агрессив-
нее, хаотичнее и полнее опечаток.

Миф второй. Без кофе я не могу проснуться
Правда: Ты не можешь проснуться из-за кофе. Кофеин на-

рушает циклы сна, даже если ты пьёшь его за 6 часов до от-
боя. Ты засыпаешь, но не проходишь полный цикл глубоко-
го сна. Утром просыпаешься разбитым — и тянешься за но-
вой дозой. Замкнутый круг. Твоя утренняя разбитость — не
твоя природа. Это ломка.



 
 
 

Проверь на себе: Если сможешь не пить кофе 2—3 дня (да,
голова будет болеть, да, это ломка) — на четвёртое утро ты
проснёшься сам, без будильника, с ясной головой. И будешь
в шоке, что так бывает.

Миф третий. Кофе снимает стресс
Правда: Кофеин повышает кортизол. Это гормон стресса.

То есть кофе не снимает стресс — он его усугубляет. Просто
на время делает тебя более «бодрым тревожным». Ты пута-
ешь стимуляцию с облегчением. Настоящее снятие стресса
— замедление. Кофеин — ускорение. Это как тушить пожар
бензином.

Проверь на себе: В следующий раз, когда злишься или па-
никуешь, не беги за кофе. Сделай стоп-кран из шестой гла-
вы. Подыши. Через 5 минут сравни состояние с «обычной
кофейной реакцией». Разница будет колоссальная.

Практика «Осознанный кофе» (для тех, кто не го-
тов отказываться — и не надо)

Я не призываю бросать кофе. Я призываю перестать пить
его как воду. Преврати кофе из наркотика в ритуал. Вот как
это делается.

Шаг 1. Пойми, зачем ты пьёшь (30 секунд перед
каждой чашкой)

Задай себе три вопроса честно:
— Я хочу кофе или мне скучно/тревожно/привычка?
— Я голоден? (кофе на пустой желудок = гарантирован-

ный скачок кортизола)



 
 
 

— Я сейчас выспался или пытаюсь заменить сон?
Ответы не нужны никому, кроме тебя. Просто заметь мо-

тив.
Шаг 2. Пей как медитацию (3 минуты — те же, что

ты тратишь на кофе в любом случае)
Ты всё равно пьёшь кофе. Так выпей его осознанно.
— Не работай, не листай ленту, не говори по телефону.

Просто пей.
— Вдохни аромат до первого глотка.
— Возьми глоток в рот, подержи 2 секунды, почувствуй

вкус (горький? кислый? сладковатый?).
— Проглоти и проследи путь тепла вниз по грудине.
— Сделай паузу в 3 вдоха между глотками.
— Последний глоток поблагодари (мысленно: «спасибо за

утро»).
Одна чашка, выпитая так, даёт больше энергии, чем три

выхлебанные на бегу.
Шаг 3. Не запивай стресс кофе (ключевое правило)
Если ты злишься, боишься, паникуешь, торопишься —

сначала сними состояние (стоп-кран, дыхание, сброс мышц).
Потом, если хочешь, выпей кофе. Кофе на фоне тревоги —
это лить масло в костёр. Кофе после снятия тревоги — это
приятный напиток.

Шаг 4. Золотой коридор (ограничение по времени)
Не пей кофе:
— В первый час после пробуждения (организм сам дол-



 
 
 

жен проснуться через кортизол, не мешай ему)
— За 8 часов до сна (кофеин живёт в крови 5—8 часов,

ты его не обманешь)
Всё, что внутри этого окна — твоя свободная зона.
Как заменить вторую чашку (если хочется, но не на-

до)
Ты привык, что после обеда садится энергия. Второй ко-

фе кажется спасением. Но есть ритуалы, которые поднимают
прану без кофеина. Попробуй вместо второй чашки:

Вариант А. 5 минут йоги-нидры лёжа на спине (даже
на ковре, даже на полу)

Ляг, закрой глаза, скажи про себя: «Я разрешаю телу от-
дыхать». Через 5 минут ты будешь бодрее, чем после эспрес-
со.

Вариант Б. Умывание холодной водой +10 глубоких
вдохов

Холодная вода бодрит через рефлекс ныряльщика. Де-
шевле, быстрее, без последствий.

Вариант В. Прогулка на 5 минут с расправленными
плечами

Кофеин сужает сосуды. Ходьба расширяет. Результат —
больше кислорода в мозге. Без побочки.

Вариант Г. Зелёный чай или матча (наполовину
меньше кофеина, плюс L-теанин, который успокаива-
ет)

Это уже не бинарный выбор «кофе или ничего». Теанин



 
 
 

даёт «бодрость без тревоги».
Признаки того, что кофеин победил прану (красные

флаги)
Ты не управляешь кофе — кофе управляет тобой, если:
— Без утренней чашки голова болит и ты не можешь ду-

мать.
— Ты пьёшь кофе вечером, потому что «надо доделать»,

а потом не можешь уснуть.
— Ты пьёшь больше 3 чашек в день регулярно.
— Ты замечал тремор (дрожь) в руках после кофе.
— У тебя бывает «кофейная тревога» — сердце колотит-

ся, а причины нет.
— Ты готов скорее отказаться от завтрака, чем от кофе.
Если 3 из 6 — у тебя зависимость. Не страшно, не позор-

но. Просто факт. Как близорукость: можно жить, но лучше
скорректировать.

Как мягко снизить (если хочешь)
Резкий отказ вызовет адскую головную боль и отврати-

тельное настроение на 3 дня. Не надо геройства. Делай так:
День 1—3: Смешивай обычный кофе с декофеинизиро-

ванным 50/50. Вкус почти тот же, кофеина в два раза мень-
ше.

День 4—7: Смешивай 25/75.
День 8+: Пробуй чисто декофеинизированный или пере-

ходи на матчу/зелёный чай.
Организм перестроится за 2 недели. А через месяц ты



 
 
 

поймёшь, что значит «просыпаться без будильника с ясной
головой».

Мотивация (мантра для этой главы)
«Кофе — это гость, а не хозяин.
Он приходит на час — и уходит.
Прана всегда здесь — она не пьёт чашки,
она течёт в каждом вдохе.
Я выбираю то, что не заканчивается».
Задание на сегодня
Заведи маленький блокнот (или заметку в телефоне). Се-

годня каждый раз, когда выпьешь кофе — запиши: время,
причину («хочу бодрости», «скучно», «после обеда», «в ком-
пании») и своё состояние до и через час. Вечером посмотри.
Ты увидишь паттерны. Это первый шаг к свободе.

И ещё: завтра утром, до того как сделать первый глоток,
выйди на балкон или к окну. Сделай 5 полных вдохов жи-
вотом. Только потом кофе. Ты не теряешь ритуал — ты его
углубляешь.



 
 
 

 
Глава 9. Ваша текущая поза:
каталепсия или шавасана?

 
Теория (2 минуты)
Ты сейчас не в позе. Ты в позе. Просто не знаешь, как

она называется. Посмотри на себя. Как сидят твои ноги? Где
спина? Куда смотрит подбородок? Руки на весу или лежат?
Если бы йогин увидел тебя сейчас — он бы поставил диагноз.
И этот диагноз, скорее всего, звучал бы как «каталепсия в
быту».

Каталепсия — это состояние окаменения. Мышцы засты-
вают в одном положении, суставы блокируются, кровь заста-
ивается. Ты не замечаешь, что не двигался 40 минут, потому
что погружён в экран. Твоё тело за это время превратилось
в статую. И когда ты наконец встаёшь — хрустят колени, ло-
мит поясницу, шея не поворачивается. Это не старость. Это
каталепсия рабочего дня.

Противоположность — шавасана. Да, та самая «поза тру-
па» в конце занятий йогой. Но мало кто знает: шавасана —
это не просто лежание. Это осознанное расслабление с со-
хранением бдительности. Ты отдыхаешь, но не провалива-
ешься. Мышцы мягкие, дыхание свободное, позвоночник в
естественном положении. В шавасане есть жизнь — просто
без напряжения.

Разница между каталепсией и шавасаной не в том, что ты



 
 
 

делаешь, а в том, как ты это делаешь. Можно сидеть на сту-
ле в шавасане — расслабленно, с прямым позвоночником, с
мягкими плечами. Можно лежать на кровати в каталепсии
— скрюченно, зажато, с сведёнными челюстями и мыслью
«надо бы встать».

Сиддхи этой главы — увидеть свою текущую позу такой,
какая она есть. Без осуждения, но с точностью рентгена. И
сделать первый шаг от окаменения к жизни.

Тест: каталепсия или шавасана? (прямо сейчас, не
меняя позы)

Проверь себя по пяти признакам. Ничего не исправляй.
Просто проверь.

Признак первый. Голова и шея
— Каталепсия: Голова выдвинута вперёд и вверх (как че-

репаха, которая вылезла из панциря и застыла). Шея напря-
жена спереди, затылок сжат. Есть желание «вправить» шею
хрустом.

— Шавасана: Макушка тянется вверх, подбородок чуть
ушёл назад и вниз (как будто держишь маленькое яблоко).
Затылок свободен. Шея — длинная, между позвонками есть
микрозазоры.

Признак второй. Плечи и руки
— Каталепсия: Плечи подняты к ушам или резко сведены

вперёд (сутулость). Локти на весу или упираются во что-то
острое. Кисти сжаты в кулаки или «когти» над клавиатурой.

— Шавасана: Плечи опущены и слегка отведены назад



 
 
 

(лопатки скользят вниз по спине). Предплечья лежат на сто-
ле или подлокотниках. Кисти расслаблены, пальцы чуть со-
гнуты, но без усилия.

Признак третий. Позвоночник и таз
— Каталепсия: Поясница либо прогнута (живот вперёд,

копчик назад), либо скруглена (как креветка). Одна сторо-
на седалищной кости может быть нагружена больше другой.
Есть ощущение, что сидишь на собственном крестце.

— Шавасана: Таз стоит ровно на обеих седалищных ко-
стях (как чаша на столе). Поясница в естественном, неболь-
шом прогибе. Позвоночник вытянут, но не напряжён.

Признак четвёртый. Ноги и стопы
— Каталепсия: Ноги скрещены, одна лодыжка на другой.

Или ступни поджаты под стул. Или одна нога далеко вперёд,
другая согнута под собой. Колени напряжены или выверну-
ты.

— Шавасана: Стопы на полу, на ширине таза. Голени пер-
пендикулярны полу. Колени расслаблены, направлены впе-
рёд. Ноги не скрещены.

Признак пятый. Дыхание и лицо
— Каталепсия: Дыхание не видно и не слышно — или

очень частое и поверхностное. Грудная клетка почти не дви-
жется. Челюсть сжата (даже если ты не замечаешь). Лоб на-
хмурен. Взгляд приклеен к экрану, моргания редкие.

— Шавасана: Дыхание заметно по движению живота и
нижних рёбер. Челюсть расслаблена (зубы не соприкасают-



 
 
 

ся, язык во рту мягко лежит на нёбе). Лоб гладкий. Взгляд
подвижен, моргание естественное.

Подсчёт
Если 3 признака и больше из «каталепсии» — ты сидишь

в позе застывшего воина. Ничего страшного, 90% читателей
сейчас в той же лодке. Если хотя бы 2 из «шавасаны» — ты
редкий зверь, но есть куда расти. Если ты набрал 5 из «ша-
васаны» — ты либо йогин со стажем, либо врёшь себе, либо
лежишь на коврике, а не сидишь за работой.

Три самых убийственных положения (и как их рас-
познать)

Положение первое. Поза «креветка»
Спина круглая, плечи вперёд и вверх, голова вытянута к

монитору. Название говорит само за себя: ты скручиваешься
в комок, будто хочешь стать меньше, съёжиться. Эта поза —
телесное выражение «меня сейчас раздавят, надо спрятать-
ся». В ней невозможно глубоко дышать, невозможно ясно
думать, невозможно чувствовать себя уверенно.

Выход: Представь, что тебя за грудину потянули вперёд и
вверх — как на верёвке. Раскрой грудную клетку. Не отки-
дываясь назад, а именно выпрямляясь.

Положение второе. Поза «струна»
Человек сидит неестественно прямо, втянув живот и вы-

пятив грудь. Плечи отведены назад с усилием, лопатки све-
дены. Шея напряжена. Это не осанка, это маскировка под
осанку. Такая поза даже вреднее, чем креветка, потому что



 
 
 

она маскируется под «правильную» и человек не замечает,
что все мышцы спины зажаты.

Выход: Опусти плечи. Просто урони их. Не отводи назад,
не своди лопатки — опусти. В правильной осанке плечи не
«отведены назад», они «свободно висят вниз на прямом по-
звоночнике». Чувствуешь разницу?

Положение третье. Поза «асимметрия»
Ты сидишь с поджатой под себя одной ногой. Или отки-

нувшись на одну руку. Или перекосив таз на левый бок (по-
тому что правой рукой работаешь мышкой). Это самая ко-
варная поза — она не болит сразу, но через месяц у тебя бу-
дет сколиоз в рабочей позе, а потом и в жизни.

Выход: Обе седалищные кости должны касаться стула с
одинаковой силой. Проверь: если ты можешь легко поднять
одну ягодицу не меняя позы — ты сидишь асимметрично.
Выровняй.

Практика «Переход от каталепсии к шавасане за 90
секунд»

Ты не можешь сидеть в шавасане 8 часов. Но ты можешь
возвращаться к ней каждые 30—40 минут. Эта практика за-
нимает полторы минуты.

Шаг 1. Осознать (15 секунд)
Не меняя позы, мысленно пройдись по телу сверху вниз:

голова — шея — плечи — руки — грудная клетка — живот
— таз — бёдра — колени — стопы. Просто назови каждую
часть. Без оценки. Как будто ты инвентаризируешь склад.



 
 
 

«Голова на месте. Шея есть. Плечи… да, два».
Шаг 2. Сбросить лишнее (30 секунд)
Сделай то, что делали в главе 7, но только для трёх зон:
— Плечи вверх-вниз с выдохом (поднял на вдохе, бросил

на выдохе) — 3 раза.
— Кисти: сжать в кулаки на вдохе, разжать на выдохе (ши-

роко, как звёздочка) — 3 раза.
— Челюсть: сжать на вдохе (не скрипя), открыть рот на

выдохе (расслабленно) — 1 раз.
Шаг 3. Выстроить (30 секунд)
Теперь аккуратно приведи тело в шавасану-сидя:
— Макушка вверх (представь нить, тянущую тебя за те-

мя).
— Подбородок чуть назад и вниз.
— Плечи урони (не отводи назад, именно урони вниз).
— Лопатки скользят по спине вниз и к позвоночнику.
— Таз ровно на обеих седалищных.
— Стопы на полу.
— Кисти на бёдрах или столе — расслабленно.
Шаг 4. Закрепить дыханием (15 секунд)
Три медленных вдоха животом. На каждый вдох мыслен-

но: «Я сижу». На выдох: «Свободно». Всё. Теперь можешь
работать дальше — но уже не в каталепсии, а в почти-шава-
сане.

Волшебный лайфхак: смена позы каждые 20 минут
Тело создано для движения. Оно не может быть в одной



 
 
 

идеальной позе долго. Даже если ты сидишь в идеальной ша-
васане — через полчаса она станет каталепсией. Потому что
застывание убивает.

Решение смешное и гениальное: меняй позу каждые 20
—30 минут. Не надо «правильно сидеть». Надо сидеть по-
разному.

График на час:
— 0—20 минут: сиди прямо, ноги на полу.
— 20—40 минут: откинься на спинку стула (если позво-

ляет спина — если нет, выпрямись обратно через 10 минут).
— 40—60 минут: встань и работай стоя (даже 5 минут сто-

яния разблокируют таз).
— А потом снова за 20-минутный цикл.
Идеальной позы не существует. Существует только смена

поз. Повтори это как мантру.
Мотивация (мантра для этой главы)
«Моё тело не мебель.
Оно не обязано застывать ради задач.
Сейчас я сижу — но могу встать.
Сейчас я прямо — но могу прогнуться.
Я жив, пока двигаюсь.
Даже микродвижение — это жизнь»
Задание на сегодня
Поставь таймер на 25 минут (или используй помидорную

технику, если знаешь). Каждый раз, когда таймер срабатыва-
ет — делай практику «Переход от каталепсии к шавасане за



 
 
 

90 секунд». Не пропускай. К вечеру ты выполнишь эту прак-
тику раз 15. Твоё тело заметит разницу. Особенно поясница.
Она пришлёт тебе мысленную открытку с благодарностью.

Перед сном ляг на спину на пол (или твёрдую поверх-
ность) на 2 минуты. Просто лежи, ноги согнуты в коленях,
стопы на полу. Почувствуй, как позвоночник благодарит за
горизонталь. Это твоя награда.



 
 
 

 
Глава 10. Главный миф:

«сначала работа, потом йога»
 

Теория (2 минуты)
Этот миф звучит так убедительно. «Я сейчас доделаю де-

ла, выдохну, потом займусь собой». «Вот сдам проект — схо-
жу на йогу». «Вот приду в форму — начну медитировать».
«Вот выйду на пенсию — заживу по-настоящему».

Ты относишься к йоге как к десерту. Её нужно заслу-
жить. Сначала суп из дедлайнов, потом сладкое. Сначала
работа, потом жизнь. Сначала напряжение, потом расслабле-
ние. Но вот что ты не учитываешь: между «сначала» и «по-
том» никогда не бывает пустоты. На место сданного проек-
та приходит новый. На место ушедшего стресса — свежий.
Черта, за которой ты наконец «заслужил» покой, отодвига-
ется каждый день.

В йоге это называется бхога-апаварга — иллюзия, что
освобождение наступает после завершения всех дел. Но де-
ла никогда не завершаются. Это не проклятие, это свойство
жизни. Пока ты жив — появляются новые задачи, желания,
обязанности. Если ты будешь ждать, когда «всё сделаю», что-
бы начать практиковать, — ты умрёшь, так и не начав.

Сиддхи этой главы — перевернуть порядок. Не работа,
потом йога. А йога — в работу . Практика не за дедлай-
ном. Практика — внутри дедлайна. Ты не ждёшь специаль-



 
 
 

ного коврика, тишины и часа свободного времени. Ты дела-
ешь один осознанный вдох между двумя задачами. Ты вы-
прямляешь спину, читая ругательное письмо. Ты замечаешь
сжатые челюсти, когда смотришь на часы.

Йога для занятого человека — это не получасовой блок в
календаре. Это оптика. Способность видеть практику в том,
что ты уже делаешь. Дышишь? Йога. Сидишь? Йога. Бесишь-
ся? Йога. Засыпаешь? Йога.

Освобождение не наступает «после». Оно случается «во
время». Прямо сейчас. В этой строчке. В этом чтении, кото-
рое ты не отложил «на потом».

Три слоя мифа «сначала работа, потом йога»
Слой первый. Йога требует много времени
Ты думаешь, что полноценная практика — это час на ков-

рике, свечи, мантры, тишина. И раз у тебя этого часа нет —
ты не практикуешь вообще. Это всё равно что не есть, пото-
му что нет времени на трёхразовый обед с супом и компотом.

Разоблачение:  Йога не измеряется минутами. Один осо-
знанный вдох — это йога. 30 секунд на вытяжение шеи —
это йога. Две минуты в шавасане, пока загружается програм-
ма — это йога. Микро-практики работают эффективнее, чем
час раз в неделю. Потому что они встроены в твой режим, а
не противоречат ему.

Проверь прямо сейчас: Закрой глаза. Сделай один вдох
животом. Один только. Поздравляю, ты только что сделал
йогу. Заняло 3 секунды. Время нашлось?



 
 
 

Слой второй. Йога требует идеальных условий
Тишина, чистый коврик, удобная одежда, отсутствие за-

пахов, правильная температура. Пока нет всего этого — ты
не начинаешь. В итоге ты не делаешь йогу годами. Потому
что идеальных условий не бывает. Даже в ашрамах кто-то
храпит по соседству, а еда в столовой иногда отвратительна.

Разоблачение:  Йога — это работа с реальностью, а не сбе-
гание от неё. Хорошая практика — та, которая происходит
несмотря на. Ты можешь делать пранаяму в шумном офисе.
Ты можешь вытягивать спину в неудобном кресле. Ты мо-
жешь медитировать с открытыми глазами в очереди за кофе.
Условия — не помеха. Они — часть тренировки.

Вопрос себе: Что ты ждёшь, чтобы начать? Когда ребёнок
уснёт? Когда закончится ремонт? Когда ты сменишь работу?
Это случится. Но ты умрёшь внутри ещё до этого, если про-
должишь ждать.

Слой третий. Йога — это отдельное «дело» в списке
дел

Ты записываешь «йога» в календарь как задачу. Рядом с
«созвон в 11», «отправить отчёт», «купить хлеб». И, конеч-
но, она вечно не выполняется, потому что задачи важнее вы-
тесняют её. Йога становится источником вины, а не источ-
ником силы. Ты не делаешь — потом чувствуешь себя плохо
— это создаёт стресс — для снятия стресса нужна йога —
но у тебя нет на неё времени — и ты снова чувствуешь вину.

Разоблачение:  Йога не должна быть задачей. Йога — это



 
 
 

качество выполнения всех остальных задач . Не добавляй её
в список. Встрой в каждую строчку этого списка. Открыва-
ешь почту — сделай вдох. Печатаешь письмо — проверь че-
люсти. Идёшь на созвон — выпрями спину. Так йога пере-
стаёт быть «ещё одним делом». Она становится способом де-
лать все дела.

Эксперимент: Попробуй один день вообще не выделять
время на йогу. Ни минуты. Но при этом каждые 30 минут де-
лай что-то из этой книги: стоп-кран, сброс мышц, осознан-
ный вдох, проверку шеи. Вечером спроси себя: был ли у тебя
сегодня йога? Ты удивишься ответу.

Практика «Йога внутри задачи» (3 минуты, делает-
ся не вместо работы, а во время)

Выбери любую рабочую задачу, которую ты всё равно де-
лаешь. И добавь в неё три микро-практики.

Шаг 1. До начала задачи (30 секунд) «Вход»
Перед тем как начать (написать письмо, войти в созвон,

открыть документ) — остановись на 3 вдоха. На каждый вдох
думай: «Я начинаю». На выдох: «С осознанностью». Это зай-
мёт меньше времени, чем подумать «надо бы начать». Но из-
менит качество всей задачи.

Шаг 2. Во время задачи (2 минуты распределённо)
«Якоря»

Разбей задачу на части. Каждый раз, когда ты завершаешь
микро-этап (написал абзац, ответил на один вопрос, загру-
зил файл) — делай один из якорей:



 
 
 

— Проверь плечи: опущены?
— Проверь челюсть: сжата?
— Сделай один выдох длиннее вдоха.
— Моргни три раза медленно.
— Не отрываясь от задачи, просто добавь это действие.

Как приправу.
Шаг 3. После завершения задачи (30 секунд) «Вы-

ход»
Не переключайся сразу на следующее. Сделай паузу. По-

ложи руки на стол. Закрой глаза (если можно). Три вдоха.
На каждый вдох — «Закончил». На выдох — «Свободен».
И только потом открывай следующую задачу.

Ты не потратил лишнее время — ты структурировал вре-
мя, которое уже тратил. Разница — между хаотичным пере-
скоком и осознанным переходом.

История, которая ломает миф (не моя, а одного уче-
ника)

Был человек. Назовём его М. Он работал проджектом в
IT. Дедлайны, созвоны, конфликты, 10 задач одновременно.
Он говорил: «Я начну заниматься йогой, когда закончится
этот адский спринт». Но спринт заканчивался — начинался
следующий. Год. Два. Потом спина прихватила так, что он не
мог встать с кровати. В больнице, лёжа на каталке, он вдруг
понял: он всю жизнь ждал «после». А «после» пришло как
инсульт. Не дождался.

Он начал практиковать в реабилитации. Лёжа. По 2 мину-



 
 
 

ты. Дыхание диафрагмой, пока медсестра ставила капельни-
цу. Вытяжение шеи, пока ехал на физиотерапию. Через три
месяца он вернулся на работу. Но уже не ждал «потом». Он
делал стоп-кран перед конфликтными созвонами. Он дышал
между задачами. Он не выделял время на йогу. Он жил в
йоге.

История не о том, что работа — зло. История о том, что
«потом» может не наступить. Не в фатальном смысле — в
бытовом. Ты просто привыкнешь ждать. И так и умрёшь в
ожидании.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Не работа сперва, а потом жизнь.
Жизнь уже здесь. Она в этой клавише.
В этом выдохе. В этом прямом позвоночнике.
Йога не после — йога внутри.
Вдохнул — и всё. Ты уже практикуешь»
Задание на сегодня (главное в этом разделе)
Возьми лист бумаги (или заметку в телефоне). Напиши

заголовок: «Мои отговорки». Перечисли всё, что ты гово-
ришь себе вместо того, чтобы начать практику прямо сейчас:
«нет времени», «устал», «неудобно», «люди смотрят», «зав-
тра начну», «вот доделаю». Просто выпиши. Без осуждения.

А потом рядом с каждым пунктом напиши одно мик-
ро-действие, которое можно сделать внутри этой отговорки.
Например:

— «Нет времени» → один вдох (3 секунды)



 
 
 

— «Устал» → закрыть глаза и уронить плечи (5 секунд)
— «Люди смотрят» → расправить спину под столом (их

не видно)
— «Завтра начну» → сделать это сейчас, пока читаешь
Этот лист положи на видное место. Он будет напоминать:

отговорки — это не стены. Это двери. За каждой — практика
длиной в 5 секунд.

Завершение первого раздела
Ты прошёл 10 глав. Ты узнал:
— Почему шея становится квадратной и как это испра-

вить
— Три признака, что ты стал задачей в джире
— Как дышать, когда забыл, что такое дыхание
— Почему телефон крадёт осанку и что с этим делать
— Как перестать жить «после» и начать жить «сейчас»
— Как не убить коллегу за 30 секунд
— Какие мышцы напряжены от страха не успеть
— Чем отличается кофеин от праны
— Как отличить каталепсию от шавасаны в кресле
— И главное — что йога не после работы, а внутри неё
Ты уже не тот человек, который открыл книгу. Но запом-

ни: знание без действия — пыль. Ты читал, дышал, выпрям-
лялся. Теперь — продолжай. Раздел второй ждёт. А он про
самое сладкое — «3 минуты на коврике (коврик — это
стул, пол в офисе или ковёр в ванной)».

Глава 11. «Поза горы в очереди к кофе-машине» — зав-



 
 
 

тра. А сейчас сделай последнюю практику первого раздела:
вытянись всем телом на стуле, как кошка после сна. Выдох-
ни громко. Улыбнись. Ты это заслужил. Не потому что отра-
ботал — а потому что жив.

РАЗДЕЛ 2. 3 МИНУТЫ НА КОВРИКЕ (коврик —
это стул, пол в офисе или ковёр в ванной)



 
 
 

 
Глава 11. Поза горы в

очереди к кофе-машине
 

Теория (1 минута)
Тадасана. Поза горы. В зале йоги это первое, чему учат:

стоять прямо, стопы вместе, руки по швам, макушка в небо.
Скучно? Неправильно. Поза горы — это не скучно. Это ос-
нова всего. Если ты стоишь как гора — всё остальное (на-
клоны, прогибы, балансы) становится возможным. Если ты
стоишь как вопросительный знак — любое движение трав-
моопасно.

Но кто из нас стоит в очереди к кофе-машине как гора?
Никто. Мы стоим как уставшие фламинго: вес на одной ноге,
вторая поджата, плечи сведены, голова в телефоне, таз пере-
кошен. В такой позе пить кофе — всё равно что наливать
бензин в криво стоящую машину.

Сиддхи этой главы — превратить очередь (место поте-
ри времени) в место силы. Ты всё равно ждёшь. Пять ми-
нут в день суммарно. Полчаса в неделю. Два дня в год. Эти
дни можно провести в позе горы. Бесплатно. Незаметно для
окружающих.

Практика «Поза горы в очереди» (2 минуты, дела-
ется стоя)

Ты стоишь в очереди. Кофе-машина, магазин, банк,
лифт. Не важно. Важно, что ты никуда не бежишь прямо



 
 
 

эту минуту.
Шаг 1. Найди свои стопы (20 секунд)
Посмотри вниз. Как ты стоишь?
— Вес на одной ноге? Поставь обе. На ширине таза.
— Носки смотрят врозь? Сведи их чуть-чуть, почти па-

раллельно.
— Ты стоишь на пятках? Перенеси вес чуть вперёд — на

переднюю часть стопы, но пятки не отрывай.
— Чувствуешь, как стопы касаются пола тремя точками:

пятка, мизинец, большой палец? Продави эти точки в пол.
Это фундамент горы. Без него не начинай.
Шаг 2. Колени и бёдра (20 секунд)
— Разблокируй колени. Сделай их чуть-чуть мягкими (не

сгибай, а убери гиперразгибание назад, если оно есть).
— Представь, что между бёдер зажат тонкий лист бумаги.

Не сжимай бёдра — просто держи их в одном тонусе.
— Таз не уходит ни вперёд (когда поясница прогибается),

ни назад (когда скругляется). Таз — ровно. Как чаша с водой,
которая не проливается.

Шаг 3. Позвоночник и грудная клетка (30 секунд)
— Представь, что твой позвоночник — стопка монет.

Каждая монета ровно лежит на другой. Не заваливайся ни
вперёд, ни назад.

— Грудная клетка слегка приподнимается (не выпячива-
нием груди, а подъёмом рёбер). Как будто внутри тебя кто-
то потянул за ниточку вверх от солнечного сплетения.



 
 
 

— Лопатки мягко скользят вниз и чуть-чуть навстречу
друг другу (но не так, чтобы между ними можно было зажать
карандаш — это перебор).

Шаг 4. Плечи, шея, голова (30 секунд)
— Плечи урони. Просто урони. Как скинул тяжёлый рюк-

зак.
— Представь, что уши пытаются отодраться от плеч

(удлини шею).
— Подбородок чуть-чуть назад и вниз (как будто держишь

маленькое яблочко под подбородком).
— Макушка тянется к потолку. Но не силой — просто

намерением.
Шаг 5. Руки и взгляд (20 секунд)
— Руки свободно висят вдоль тела или лежат в карманах.

Не скрещивай их на груди (это закрытая поза, она крадёт
энергию и делает шею круглой).

— Взгляд — перед собой, а не в телефон (сейчас это твоя
практика). Не фиксируйся на чём-то одном. Мягкий взгляд
рассеянно скользит. Или закрой глаза — если очередь не
требует зрительного контакта.

Шаг 6. Дыхание (30 секунд)
Теперь, стоя в этой позе, сделай три полных дыхания жи-

вотом. На вдохе представляй, что ты вырастаешь на милли-
метр. На выдохе — укореняешься в пол, становясь тяжелее и
устойчивее. Ты — гора. Гора не торопится. Гора не дёргает-
ся, когда кто-то впереди долго выбирает кофе. Гора просто



 
 
 

стоит.
Микро-вариант (для тех, кто не хочет привлекать

внимание)
Боишься, что коллеги увидят тебя в «странной позе»? Де-

лай невидимую версию:
— Стопы на ширине таза, вес равномерно (это под обувью

не видно).
— Слегка подтяни копчик к пяткам (убирает прогиб в по-

яснице, выпрямляет спину).
— Руки в карманах — но плечи всё равно урони.
— Подбородок опусти и чуть назад — выглядит как «за-

думался».
— Дыши животом — под одеждой не видно.
Никто не заметит. Но твоя спина заметит.
Когда особенно полезно (триггеры для позы горы)
— Перед конфликтным созвоном.  Постой так 30 се-

кунд. Ты войдёшь в комнату не сгорбленным просителем, а
человеком с корнем в землю.

— Когда залипаешь в телефоне стоя.  Положи теле-
фон в карман и стань горой на 3 вдоха. Просто так.

— Пока разогревается еда в микроволновке.  Не ли-
стай ленту — стой. Микроволновка — лучший учитель тер-
пения. Поза горы + звук жужжащего агрегата = дзен.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Гора не бежит к кофе.
Гора не раздражается, когда впереди трое.



 
 
 

Гора стоит. И этого достаточно.
Я — гора в очереди.
Ничто меня не качает».
Задание на сегодня
В следующий раз, когда будешь стоять в любой очереди

или ждать чего-то (кофе, лифт, ответ в чате, загрузку стра-
ницы), вспомни эту главу. Встань в позу горы. Хотя бы на 3
дыхания. Если забудешь — ничего. Вспомни на второй раз.
Если и на второй не вспомнишь — поставь напоминание на
телефоне: «Гора?» Без пояснений. Ты поймёшь.

А теперь — иди к кофе-машине. Но сначала дочитай главу
до конца. И выпрямись. Ты уже почти гора.



 
 
 

 
Глава 12. Собака мордой вниз
между слайдами презентации

 
Теория (1 минута)
Адхо мукха шванасана. Собака мордой вниз. В зале эта

поза требует коврика, пространства и обычно пары минут на
раскачку. Но её суть — не в упоре ладонями и пятками. Её
суть в вытяжении всего тела от пальцев рук до пяток , в
снятии нагрузки с поясницы , в приливе крови к голове (что
бодрит лучше кофе). И всё это можно получить в усечённом,
офисном, джинсовом варианте.

Ты не сможешь опустить голову на пол между столами.
Не надо. Но ты можешь сделать Собаку, которая касается
руками стола, стены или подоконника. Эффект будет 80% от
полноценной позы. А времени займёт 30 секунд.

Сиддхи этой главы — найти пространство для полного
вытяжения там, где его нет. Стена, стул, край стола — всё
становится опорой. Ты не йог в ашраме. Ты йог в опенспей-
се. И это даже круче, потому что никто не верит, что это воз-
можно.

Практика «Офисная собака» (2 минуты, вариант 1
— со стеной)

Тебе нужна стена или любая вертикальная поверхность.
Выбери место, где никто не ходит за спиной (или делай, не
стесняясь — это выглядит как обычная разминка).



 
 
 

Шаг 1. Подойди к стене (10 секунд)
Встань лицом к стене на расстоянии вытянутой руки. Но-

ги на ширине таза, стопы параллельно. Проверь: пол под но-
гами ровный, никто не наступит тебе на пятки.

Шаг 2. Положи руки на стену (30 секунд)
Подними руки и положи ладони на стену на высоте плеч.

Пальцы широко расставлены (как звёздочка). Теперь отой-
ди ногами назад на полшага. Твоё тело образует угол со сте-
ной: руки прямые, спина вытянута, таз отодвинут назад, но-
ги прямые или слегка согнуты в коленях.

Важно: не сгибайся в пояснице — вытягивайся от ладоней
до копчика как одна длинная линия. Голова между рук (не
задирай вверх, не роняй вниз). Взгляд направлен на стопы
или сквозь руки.

Шаг 3. Настрой положение (30 секунд)
— Оттолкнись ладонями от стены, как будто хочешь ото-

двинуть её от себя. Это включит плечи и снимет нагрузку с
запястий.

— Локти не заламывай назад. Держи их чуть согнутыми
(микросгиб спасает от гиперэкстензии).

— Копчик тяни назад и вверх (не вниз, не подкручивай
его под себя). Это вытянет поясницу.

— Пятки тяни к полу. Они не достанут — не страшно.
Просто направляй усилие.

Шаг 4. Дыши в позе (30 секунд)
5 глубоких дыханий животом. На вдохе — удлиняйся от



 
 
 

ладоней до копчика. На выдохе — расслабляй шею и отпус-
кай напряжение между лопатками. Представь, что твоё тело
— мост, по которому течёт энергия. Вдох — поток в одну
сторону. Выдох — в другую.

Шаг 5. Выход (20 секунд)
Медленно согни колени, подойди ближе к стене, убери ру-

ки. Постой секунду с прямой спиной. Почувствуй, как изме-
нилось тело: поясница стала легче, плечи — шире, голова —
яснее. Это работа Собаки.

Вариант 2 — со стулом (для маленьких про-
странств)

Нет стены? Есть стул. Повернись к спинке стула лицом.
Положи ладони на верх спинки (не на сиденье, а на пере-
кладину или край). Отойди ногами назад. Всё то же самое:
прямые руки, вытянутая спина, таз назад, голова между рук.
Стул должен быть устойчивым. Не используй офисное крес-
ло на колёсиках — уедет.

Вариант 3 — невидимая собака (для тех, кто вообще
не хочет выделяться)

Сидишь за столом. Никуда не встаёшь. Вытяни руки впе-
рёд и положи ладони на стол (на край). Отодвинься на стуле
назад, чтобы спина наклонилась вперёд, руки прямые. Таз
остаётся на стуле. Ты всё ещё сидишь, но корпус наклонён,
голова опущена между рук. Эффект слабее, но для спины
между лопатками — праздник. Коллеги увидят просто чело-
века, который потянулся к монитору.



 
 
 

Зачем это делать между слайдами презентации
Ты ведёшь презентацию. Или смотришь чужую. Между

слайдами есть микро-паузы: кто-то переключает, кто-то за-
даёт вопрос, кто-то поправляет галстук. Вместо того чтобы
сидеть и ждать — встань и сделай собаку. Особенно хорошо:

— После 30 минут сидения (кровь застоялась в тазу, по-
ясница ноет).

— Перед сложным вопросом (собака улучшает приток
крови к мозгу — ты будешь соображать быстрее).

— Когда чувствуешь, что засыпаешь (собака бодрит луч-
ше любого кофе, потому что включает парасимпатику и од-
новременно тонизирует).

Три главных ошибки в офисной собаке
Ошибка первая. Запрокидывать голову
Ты пытаешься посмотреть вперёд или наверх. Не надо. В

нормальной Собаке голова между рук, взгляд на стопы или
сквозь тело. Запрокинутая голова сжимает шейные позвон-
ки и делает позу травмоопасной.

Ошибка вторая. Округлять спину в пояснице
Ты скругляешься, как напуганный кот. Правильно — пря-

мая или даже слегка прогнутая поясница (если позволяет
тело). Представь, что кто-то тянет тебя за копчик назад и
вверх.

Ошибка третья. Стоять на прямых ногах любой ценой
Твои пятки не достают до пола. Ты выпрямляешь колени и

отрываешь пятки. Это перегружает подколенные сухожилия.



 
 
 

Лучше согни колени чуть-чуть, опусти пятки, и выпрямляй
ноги постепенно, с каждым выдохом. Без насилия.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Между слайдом «стратегия» и слайдом «результаты»
есть место для меня.
Я тянусь от стола до пяток,
и весь мир становится короче на полвдоха.
Собака не лает. Собака вытягивает боль».
Задание на сегодня
Найди в своём рабочем пространстве место для стены или

устойчивого стула. Сделай офисную собаку три раза за день:
утром (после часа сидения), после обеда (когда клонит в сон)
и перед уходом домой (чтобы снять дневные зажимы). Если
забудешь — поставь три напоминания с эмодзи. Собака не
обидится. Собака подождёт.



 
 
 

 
Глава 13. Скручивания в кресле:
как выкрутить себя из тревоги

 
Теория (1 минута)
Когда ты тревожишься, тело делает одну вещь: сжимает-

ся по центральной оси. Плечи едут вперёд, грудная клетка
схлопывается, внутренние органы оказываются в компрес-
сии. Ты становишься меньше, уже, защищённее. Мозг полу-
чает сигнал: «опасность рядом, надо сжаться в комок». Тре-
вога растёт.

Скручивания делают противоположное. Они разворачи-
вают тебя. Физически и энергетически. Ты открываешь груд-
ную клетку, даёшь пространство внутренним органам, рас-
тягиваешь мышцы между рёбрами. Но главное — скручи-
вание физически прерывает паттерн тревоги. Ты не можешь
одновременно бояться и быть мягко скрученным. Мозг вы-
бирает что-то одно.

В йоге скручивания называются паривритта асаны. Их
эффект — детоксикация (считается, что они «выжимают»
отработанную кровь из органов и запускают свежую). Для
офиса важнее другое: скручивание снимает напряжение с
поясницы, которое накапливается за часы сидения, и успо-
каивает ум, потому что требует концентрации на телесном
ощущении. Ты просто не можешь думать о дедлайне, когда
твои рёбра повёрнуты в сторону, а голова смотрит назад.



 
 
 

Сиддхи этой главы — получить доступ к кнопке «переза-
грузка тревоги» прямо в кресле. Повернулся — и мир не так
страшен.

Практика «Скручивание в кресле» (3 минуты, дела-
ется сидя)

Тебе нужно только кресло с прямой спинкой (или хотя
бы устойчивый стул). Колёсики не страшны, если ты упи-
раешься ногами в пол.

Шаг 1. Подготовка (30 секунд)
Сядь на край стула. Не откидывайся на спинку. Таз ровно

на обеих седалищных костях. Ноги на ширине плеч, стопы
твёрдо на полу, колени над пятками. Спина прямая, макуш-
ка тянется вверх. Сделай один глубокий вдох животом. На
выдохе урони плечи.

Шаг 2. Первая сторона (правая) (1 минута)
— На вдохе вытяни позвоночник вверх (как будто кто-то

тянет за макушку).
— На выдохе начни поворачивать корпус вправо. Повора-

чивается всё: грудная клетка, рёбра, живот, плечи. Таз оста-
ётся неподвижным, смотрит строго вперёд. Не помогай себе
тазом — крутись только верхней половиной.

— Левую руку положи на правое колено или на подлокот-
ник справа (как рычаг для усиления скрутки).

— Правую руку отведи назад — либо положи на спинку
стула, либо на правое бедро сзади.

— Голову поверни в последнюю очередь. Сначала корпус



 
 
 

— потом голова (взгляд через правое плечо).
— Не форсируй. Скручивание должно быть комфортным,

а не героическим. Ты не пытаешься увидеть, что сзади, —
ты ищешь приятное растяжение в спине и между рёбрами.

Шаг 3. Дыхание в скрутке (30 секунд)
Оставайся в позе. Дыши животом. На каждом вдохе удли-

няй позвоночник (представь, что позвонки расходятся друг
от друга). На каждом выдохе поворачивайся чуть глубже —
на полмиллиметра, не больше. Никакого рывка. Ты не кру-
тишь себя, ты раскрываешься.

Сделай 5—6 полных дыханий. Заметь, как с каждым вы-
дохом уходит тревога. Потому что ты физически разворачи-
ваешься от источника стресса — к себе.

Шаг 4. Выход и вторая сторона (1 минута)
На выдохе медленно вернись в центр. Почувствуй разни-

цу: правая сторона тела стала длиннее, левая — короче? Это
нормально. Теперь сделай то же самое влево:

— Вдох — вытянуться.
— Выдох — поворот корпуса влево.
— Правую руку — на левое колено.
— Левую руку — на спинку стула или бедро сзади.
— Голова — через левое плечо.
— 5—6 дыханий.
Шаг 5. Интеграция (30 секунд)
Вернись в центр. Сядь ровно, закрой глаза. Почувствуй

спину: она стала теплее, шире, свободнее. Сделай три вдоха.



 
 
 

Открой глаза. Тревога либо ушла, либо стала тише. Потому
что ты выкрутил её из себя, буквально.

Усиленный вариант (для сильной тревоги)
Если тревога зашкаливает и дыхание не помогает — до-

бавь в скрутку рычаг:
— После того как повернулся, возьмись правой рукой за

левое колено (тяни колено на себя) или за правое колено (тя-
ни его в сторону). Создай противодействие. Это отключит
ум от тревоги на 100% — тело будет слишком занято, чтобы
паниковать.

Невидимый вариант (прямо во время совещания)
Ты сидишь за столом. Камера включена. Все смотрят. Де-

лай так:
— Опусти одну руку на колено (как будто просто сидишь).
— Поверни корпус на 10—15 градусов в сторону этой

руки. Не больше. Достаточно, чтобы почувствовать лёгкое
скручивание в пояснице.

— Взгляд остаётся на экране или на выступающем.
— Сделай 3—4 медленных выдоха в этом положении.
— Вернись в центр.
Никто не заметит. Даже если заметят — подумают, что ты

просто устроился поудобнее. А твоя тревога уменьшится на
треть.

Когда особенно полезно
После конфликта. Скручивание в сторону, противопо-

ложную обидчику (физически разворачиваешься от ситуа-



 
 
 

ции).
Перед сложным разговором. Скрутись сначала в одну

сторону, потом в другую. Ты войдёшь в комнату с открытой
грудной клеткой — а это поза уверенности.

В середине долгого созвона.  Каждые 20 минут меняй
сторону скрутки. Это спасёт поясницу и нервы.

Когда прокручиваешь в голове один и тот же тре-
вожный сценарий. Скручивание прерывает ментальную
жвачку. Физическое движение переключает нейронные це-
пи.

Противопоказания (честно)
Не делай скручивания, если:
— У тебя грыжа в поясничном отделе (особенно если она

защемляет нерв).
— У тебя обострение остеохондроза с прострелами.
— Ты недавно перенёс операцию на брюшной полости

(спроси врача).
— Тебе больно (не «приятно тянет», а именно больно).
Во всех остальных случаях — крутись на здоровье.
Мотивация (мантра для этой главы)
«Я скручиваюсь, чтобы раскрутиться.
Поворачиваюсь туда, где тревога не живёт.
За рёбрами — тишина.
За плечом — пространство.
Я не убегаю от стресса.
Я выкручиваю его, как мокрую тряпку».



 
 
 

Задание на сегодня
Каждый раз, когда почувствуешь тревогу (сжатие в груди,

учащённое сердцебиение, навязчивые мысли) — сделай од-
но скручивание в кресле. Не жди, когда станет невыносимо.
При первых же звоночках. Правая сторона, 5 дыханий. Ле-
вая сторона, 5 дыханий. Центр, 2 дыхания. Весь цикл зани-
мает меньше двух минут. Твоя тревога не стоит даже этих
двух минут. Скрути её.



 
 
 

 
Глава 14. «Повелитель рыбы»

в Zoom под видом потягивания
 

Теория (1 минута)
Матсиендрасана. Поза Повелителя рыб. В полной версии

это сложное скручивание с ногой, закинутой на бедро. В
офисной версии — это просто гениальное открытие грудной
клетки и шеи, которое можно сделать за 45 секунд и никто
в Zoom не поймёт, что ты не просто потягиваешься, а прак-
тикуешь древнюю асану.

Почему это важно? Потому что в позе «перед экра-
ном» твоя грудная клетка схлопнута часами. Плечи сведены
внутрь, сердце сжато, дыхание поверхностное. Это физиоло-
гический паттерн депрессии и тревоги. Повелитель рыб де-
лает обратное: распахивает грудную клетку, заставляет ло-
патки съехаться на спине, поднимает грудную кость вверх.
Ты не можешь дышать полной грудью в этом положении —
ты физически учишь тело дышать так, как оно должно.

Сиддхи этой главы — превратить Zoom-совещание из
убийцы осанки в целителя. Камера не видит твоей спины.
Камера видит лицо и плечи. А всё, что ниже — твоя тайная
территория свободы.

Практика «Повелитель рыбы под видом потягива-
ния» (2 минуты, камера включена)

Ты сидишь перед ноутбуком. Камера горит красным.



 
 
 

На тебя смотрят 12 коллег, включая начальника. Ничего
страшного. Ты сейчас сделаешь позу, которую они примут
за лёгкую разминку.

Шаг 1. Подготовка (30 секунд — пока говорит кто-
то другой)

Отодвинься от стола на 10—15 сантиметров. Сядь прямо.
Ноги на полу, колени под углом 90 градусов. Руки свободно
лежат на бёдрах или на столе. Сделай незаметный глубокий
вдох животом. На выдохе урони плечи. Готово. Никто ниче-
го не заметил.

Шаг 2. Первая стадия — руки за спину (30 секунд —
под видом потягивания)

Опусти обе руки вниз, заведи их за спину. Соедини паль-
цы в замок (или просто возьми правой рукой левое запястье
— если не хватает гибкости). Теперь медленно, очень мед-
ленно, выпрямляй руки и отводи их назад и чуть вниз. Твои
плечи при этом опускаются и уходят назад. Грудная клетка
раскрывается, лопатки съезжаются на спине.

Со стороны это выглядит так: ты отвёл руки назад, распра-
вил плечи и чуть потянулся. Твой начальник подумает: «Он
просто устал сидеть». Твоя грудная клетка подумает: «Спа-
сибо, я ждала этого 2 часа».

Шаг 3. Вторая стадия — поворот и взгляд (45 секунд
— синхронизируй с чужим монологом)

Продолжая держать руки за спиной, сделай медленный
выдох и поверни корпус вправо (или влево — выбери сторо-



 
 
 

ну). Поворачивается всё, что ниже плеч. Таз остаётся на ме-
сте. Голова поворачивается в последнюю очередь — и чуть
больше, чем корпус. Взгляд уходит в сторону, через плечо.
Создаётся ощущение, что ты просто повернулся к соседнему
столу или выглянул в окно. Но на самом деле ты скручива-
ешься в Повелителе рыб.

Задержися в этом положении на 3—4 медленных вдоха.
С каждым выдохом поворачивайся чуть глубже. Ничего не
форсируй. Главное сейчас — не скрутка, а раскрытие груд-
ной клетки и шеи.

Шаг 4. Вторая сторона (30 секунд)
Вернись в центр. Дай себе 5 секунд передохнуть. Теперь

повтори то же самое в другую сторону: руки за спину, пово-
рот корпуса влево, взгляд через левое плечо. 3—4 дыхания.

Шаг 5. Выход с улыбкой (15 секунд)
Вернись в центр, опусти руки на стол. Сделай один глубо-

кий вдох грудью (она теперь раскрыта, это легко). На выдохе
— улыбнись в камеру. Улыбка будет настоящей, потому что
поза сняла напряжение с лица и шеи. Коллеги подумают, что
ты просто в хорошем настроении. А ты знаешь правду.

Супер-невидимый вариант (только руки за спиной,
без поворота корпуса)

Если тебе нельзя даже чуть-чуть поворачиваться (ты ве-
дёшь совещание или должен смотреть в камеру), делай толь-
ко первую стадию: руки в замок за спиной, выпрями их, от-
тяни назад и вниз, грудная клетка раскрыта. Взгляд остаётся



 
 
 

на экране. Это уже работает. Грудная клетка получит 60%
эффекта. А коллеги увидят лишь человека с прямой спиной.

Почему это работает лучше, чем «просто выпря-
миться»

Ты можешь сколько угодно говорить себе «выпрямись».
Мышцы привыкли к сутулости, и прямое положение без до-
полнительного рычага держится 3 минуты. Потом ты снова
складываешься.

Повелитель рыб даёт рычаг: руки, заведённые за спину и
соединённые в замок, физически мешают тебе сутулиться.
Ты можешь расслабиться — поза сама держит грудную клет-
ку открытой. Это как брекеты для осанки, но мягче и без
пластика.

Триггеры для Повелителя рыб в Zoom
Триггер первый. Кто-то долго говорит
Вместо того чтобы зависать в телефоне или смотреть в од-

ну точку, заведи руки за спину и сделай полный цикл (две
стороны). Говорящий не заметит, а ты превратишь его мо-
нолог в лечебную практику.

Триггер второй. Ты выступаешь и нервничаешь
Сделай «супер-невидимый вариант» перед тем как на-

чать говорить: руки за спину, грудная клетка открыта. Твоя
речь станет глубже (потому что дыхание свободнее), го-
лос — увереннее (потому что грудной резонатор открыт).
Страх уменьшится, потому что поза власти (открытая груд-
ная клетка) обманывает мозг: «я не боюсь, раз стою так пря-



 
 
 

мо».
Триггер третий. Совещание затянулось на 2+ часа
Каждые 30 минут делай один цикл. Поясница скажет спа-

сибо. Глаза — тоже (потому что смена фокуса и поворот го-
ловы дают отдых глазным мышцам).

Ошибки, которые выдадут тебя с головой
Ошибка первая. Резкие движения
Не дёргайся. Всё должно быть плавно и лениво, как у кош-

ки, которая только проснулась. Резкий поворот корпуса с ру-
ками за спиной выглядит подозрительно. Медленное, тягу-
чее движение — как потягивание.

Ошибка вторая. Громкое дыхание
В позе ты можешь начать дышать глубже. Контролируй

звук. Вдох и выдох через нос, бесшумно. Если не получается
— делай паузу между дыханиями.

Ошибка третья. Закатывание глаз
Когда ты поворачиваешь голову, взгляд уходит в сторону.

Это нормально. Не закатывай глаза к потолку — это выгля-
дит странно. Смотри ровно в ту сторону, куда повернул го-
лову.

Мотивация (мантра для этой главы)
«Я — Повелитель рыбы в океане Zoom.
Моя грудная клетка раскрывается,
пока коллега рассказывает про KPI.
Камера видит только лицо.
Спина живёт своей жизнью.



 
 
 

И эта жизнь — свободная».
Задание на сегодня
Выбери один Zoom-совещание (или любой видеозвонок)

в течение дня. Поставь себе задачу: сделать полный цикл
Повелителя рыб (обе стороны) незаметно для других. По-
сле звонка спроси себя: кто заметил? Ответ: никто. А теперь
спроси себя: как чувствует себя спина? Ответ: лучше. Завтра
сделай на двух созвонах. Послезавтра — на всех, где ты не
ведёшь. Это войдёт в привычку. Спина привыкнет к свободе.



 
 
 

 
Глава 15. Уттанасана с ноутбуком на
спине (осторожно, для продвинутых)

 
Теория (1 минута)
Уттанасана. Интенсивное вытяжение. В классике — на-

клон вперёд из положения стоя, ладони на полу рядом со
стопами, голова на голенях. Одна из самых мощных поз для
снятия усталости с поясницы, растяжки задней поверхности
ног и успокоения ума. Но в офисе? Пол грязный. Места ма-
ло. Коллеги смотрят.

А что, если сделать Уттанасану… сидя? И добавить в неё
ноутбук на спине?

В йоге есть понятие варьят карана — изменение опоры.
Ты можешь делать одну и ту же асану по-разному, в зависи-
мости от контекста. Сидячая Уттанасана (наклон вперёд из
положения сидя) даёт такой же эффект для спины и шеи,
как и стоячая. А ноутбук, положенный на спину между ло-
патками, превращает обычный наклон в терапию: вес ноут-
бука мягко давит на грудной отдел, открывая его там, где он
годами закрыт.

Сиддхи этой главы — перестать бояться, что йога долж-
на выглядеть «как у всех». Ноутбук — не враг осанки. Ноут-
бук может стать утяжелителем и корректором одновремен-
но. Если ты, конечно, не уронишь его.

Практика «Сидячая Уттанасана с ноутбуком» (3 ми-



 
 
 

нуты, делается на стуле)
Важно: ноутбук должен быть закрыт, выключен или хо-

тя бы в режиме сна. Не клади работающий ноутбук на
спину — испортишь вентиляцию и рискуешь уронить. Ис-
пользуй старый ноутбук, книгу, папку с бумагами — любой
плоский и тяжёлый предмет.

Шаг 1. Подготовка места (30 секунд)
Сядь на край стула (не откидываясь на спинку). Таз ровно

на обеих седалищных костях. Ноги на ширине плеч, стопы
твёрдо на полу. Выпрями спину, расправь плечи. Положи за-
крытый ноутбук плашмя на верхнюю часть спины — между
лопаток, чуть ниже уровня плеч. Если ноутбук скользит —
значит, твоя спина слишком круглая. Выпрямись ещё.

Шаг 2. Наклон вперёд с прямой спиной (1 минута)
На выдохе медленно наклонись вперёд от тазобедренных

суставов (не сгибая поясницу!). Представь, что твоя спина
— это крышка стола, которая опускается, оставаясь ровной.
Голова опускается последней, взгляд направлен на стопы или
на пол. Руки свободно свисают вниз или лежат на голенях.

Главное правило: не роняй ноутбук. Если он начинает
скользить вперёд или в сторону — значит, ты наклонился
слишком низко или спина перестала быть прямой. Вернись
чуть выше. Твоя цель — найти такую глубину наклона, где
ноутбук остаётся на месте, а ты чувствуешь растяжение в
задней поверхности ног и спине.

Шаг 3. Дыхание в наклоне (1 минута)



 
 
 

Оставайся в наклоне. Дыши животом, свободно и спокой-
но. С каждым вдохом удлиняй позвоночник (представь, что
кто-то тянет тебя за макушку вперёд и вниз). С каждым вы-
дохом расслабляй шею и плечи — пусть голова свисает есте-
ственно, без напряжения.

Сделай 6—8 дыханий. Не торопись. Вес ноутбука работа-
ет на тебя: он мягко давит на грудной отдел, открывая его и
снимая напряжение между лопатками. Почувствуй, как груд-
ная клетка становится шире с каждым выдохом.

Шаг 4. Выход из позы (30 секунд)
На вдохе очень медленно поднимайся в исходное положе-

ние, сохраняя спину прямой. Поднимайся позвонок за по-
звонком — от поясницы к шее. Голова поднимается в по-
следнюю очередь. Когда полностью выпрямился — убери но-
утбук со спины. Посиди 10 секунд с закрытыми глазами. По-
чувствуй разницу: спина стала длиннее, плечи — шире, ды-
хание — глубже.

Облегчённый вариант (без ноутбука, но с эффек-
том)

Если ноутбук кажется рискованным или неустойчивым —
положи на спину сложенное полотенце, небольшую подуш-
ку или просто представь, что он там есть. Сосредоточься на
том, чтобы держать спину прямой в наклоне. Эффект будет
процентов на 70.

Утяжелённый вариант (для совсем продвинутых)
Положи на спину не ноутбук, а стопку книг или бутыл-



 
 
 

ку с водой (горизонтально). Удерживать их сложнее, значит,
мышцы спины работают активнее. Но осторожно: падение
бутылки с водой на пол — это уже событие.

Противопоказания (честно и жёстко)
Не делай эту практику, если:
— У тебя высокое давление (наклон вперёд может повы-

сить его ещё больше).
— У тебя грыжа в поясничном отделе (наклон с прямой

спиной допустим, но лучше спроси врача).
— У тебя глаукома или отслоение сетчатки (наклон впе-

рёд противопоказан).
— У тебя сильная боль в шее (не форсируй опускание го-

ловы).
Во всех остальных случаях — вперёд, но осторожно.
Почему это называется «для продвинутых»
Потому что требует трёх вещей, которых у большинства

нет:
— Осознанности. Ты должен чувствовать своё тело до-

статочно, чтобы понять, когда наклон слишком глубокий и
ноутбук начинает скользить.

— Доверия к окружающим.  Если ты работаешь в опен-
спейсе, тебя будут фоткать. Смирись. Ты станешь легендой
отдела.

— Отсутствия стыда. Да, это выглядит странно. Да,
коллеги спросят, не сломался ли ты. Да, это смешно. Но твоя
спина будет смеяться последней — здоровым смехом.



 
 
 

Мотивация (мантра для этой главы)
«Я кладу ноутбук на спину,
чтобы доказать: техника и тело могут дружить.
Наклоняюсь — и мир переворачивается.
Ноутбук не падает.
Моя тревога — падает.
Смешно? Пусть.
Моя спина не смеётся — она благодарит».
Задание на сегодня
Найди 5 минут в конце рабочего дня, когда никто не ходит

за спиной (или всем всё равно). Положи закрытый ноутбук
на спину. Сделай один наклон — только один. Если удержал
и тебе понравилось — сделай ещё два. Если ноутбук упал —
подними, посмейся над собой и попробуй снова. Не получа-
ется — используй облегчённый вариант без предмета. Глав-
ное — попробовать. Это уже продвинутый уровень. Просто
потому, что ты решился.



 
 
 

 
Глава 16. Дыхание 4-7-8 перед

отправкой ругательного письма
 

Теория (2 минуты)
Ты написал письмо. Или сообщение. Оно идеально. В нём

нет мата, но есть уничтожающая ирония. Ты перечитал его
три раза и в каждом слове чувствуешь правоту. Твой па-
лец замирает над кнопкой «отправить». И где-то в глубине,
очень тихо, звучит голос: «Может, не надо?» Но гнев гром-
че. Гораздо громче.

Это момент выбора. Ты либо отправляешь — и потом 3
часа жалеешь, оправдываешься, сглаживаешь, теряешь ли-
цо, либо не отправляешь — и спасаешь себя от последствий.

Дыхание 4-7-8 — это технология переключения с «напа-
дай» на «остынь». Она создана доктором Эндрю Вейлом, но
корнями уходит в пранаяму. Простая, как таблица умноже-
ния: вдох на 4 счёта, задержка на 7, выдох на 8. Почему это
работает? Потому что длинный выдох активирует парасим-
патическую нервную систему — ту самую, которая говорит
«всё спокойно, можно расслабиться». А задержка дыхания
даёт время паузы, чтобы импульс гнева не превратился в
действие.

Сиддхи этой главы — вставить паузу между яростью
и отправкой. Ты не подавляешь гнев. Ты просто даёшь ему
3—4 цикла этого дыхания. Этого достаточно, чтобы гормо-



 
 
 

ны стресса начали снижаться, а кора головного мозга — сно-
ва включиться. И тогда ты можешь выбрать: отправить, пе-
реписать, удалить или подождать до завтра. Не импульс, а
выбор.

Практика «4-7-8 перед отправкой» (1 минута, дела-
ется прямо перед нажатием)

Ты уже написал письмо. Твой палец на мышке. Сейчас са-
мое уязвимое и самое сильное место.

Шаг 1. Убери палец (2 секунды)
Физически убери руку с мыши или отложи телефон в сто-

рону. Ты не отменяешь отправку, ты просто берёшь паузу.
Важное правило: пока ты дышишь — ты не отправляешь.
Даже если письмо сгорает в этот момент. Не отправляешь.

Шаг 2. Дыши по схеме (4 цикла = примерно 60 се-
кунд)

Схема простая, но надо делать её точно:
— Вдох через нос — мысленно считай до 4. (1-2-3-4).

Не глубоко, спокойно, естественно. Не пытайся втянуть весь
воздух в комнате. Просто 4 счёта.

— Задержка дыхания — считай до 7. (1-2-3-4-5-6-7).
Лёгкое, комфортное ощущение наполненности. Если тяжело
держать 7 — держи 5 или 6. Не насилуй себя.

— Выдох через рот — считай до 8. (1-2-3-4-5-6-7-8).
Выдох должен быть медленным, плавным, чуть слышным,
как будто ты дуешь на горячий чай через соломинку. Рот
приоткрыт, губы расслаблены.



 
 
 

Это один цикл. Сделай 4 цикла подряд. Это займёт мень-
ше минуты.

Шаг 3. Проверь себя (5 секунд)
После 4 циклов задай себе три вопроса:
— «Моё сердце бьётся спокойнее?»
— «Письмо всё ещё кажется гениальным?»
— «Я готов жить с последствиями этого письма?»
Шаг 4. Выбор (5 секунд)
Теперь у тебя есть три варианта, и ты выбираешь осознан-

но:
— Отправить. Если ты уверен, что это лучший вариант,

даже после дыхания — отправляй. Ты принял решение, а не
поддался импульсу. Разница колоссальная.

— Переписать. Убери ядовитые фразы, замени «вы все-
гда» на «в этом случае», убери заглавные буквы и восклица-
тельные знаки. Отправь нейтральную версию.

— Не отправлять. Удали черновик, спиши в блокнот
(чтобы выпустить пар) и реши ответить завтра или устно.
Самое мудрое решение, которое требует силы.

Как тренировать дыхание 4-7-8 (когда ты НЕ в гне-
ве)

В момент ярости у тебя не будет времени учиться. Дыха-
ние должно быть в теле, как рефлекс. Поэтому тренируй его
в спокойные моменты: 3—4 раза в день, по 4 цикла.

Лучшее время для тренировки:
— Утром в постели (ещё не встал, уже не спишь)



 
 
 

— Перед сном (4-7-8 усыпляет, потому что снижает
пульс)

— В туалете (идеальное место для практики)
— Пока загружается компьютер
Через 5—7 тренировок тело запомнит ритм. И в момент

гнева включится автоматически — ты просто начнёшь так
дышать, как нажимаешь тормоз в машине, не думая.

Почему именно 4-7-8, а не просто «глубоко поды-
шать»

Потому что «глубоко подышать» в момент гнева обычно
означает «сделать один шумный вдох и выдох и нажать от-
править». Тебе нужна конкретная, механическая схема, ко-
торая занимает ум на время. Пока ты считаешь до 4, 7 и 8
— у тебя нет ресурса на то, чтобы продолжать злиться. Ты
переключаешь мозг с эмоций на арифметику. Это старый
трюк: гнев не выдерживает конкуренции со счётом. Попро-
буй злиться, считая до 8 медленно. Не получается.

Усиленный вариант (для особо ядовитых писем)
Если письмо настолько убийственное, что 4 циклов недо-

статочно — добавь перед этим физическое действие:
— Встань из-за стола.
— Выйди в коридор или туалет.
— Сделай 8 циклов 4-7-8.
— Умойся холодной водой.
— Вернись и перечитай письмо заново.
После этого ты либо удалишь его, либо отправишь силь-



 
 
 

но другую версию. В 80% случаев ты вообще не отправишь
ничего.

Признаки, что дыхание сработало
Ты поймёшь, что техника подействовала, если:
— Ты улыбнулся абсурдности своего гнева.
— Ты подумал: «А вообще, может, он/она не специаль-

но».
— Ты заметил, как напряжены твои плечи, и захотел их

расслабить.
— Ты решил позвонить вместо письма.
— Ты написал черновик, но не отправил, а сохранил в

папку «На подумать».
Это победа. Маленькая, тихая, незаметная для мира. Но

твоя нервная система запишет её в актив.
Мотивация (мантра для этой главы)
«Письмо не убежит.
Гнев — убежит, если я подышу.
4 — вдохнуть ярость.
7 — держать её.
8 — выпустить паром через рот.
Три цикла — и я больше не раб этой кнопки».
Задание на сегодня
Прямо сейчас, не дожидаясь ругательного письма, сделай

4 цикла дыхания 4-7-8. Просто так, для тренировки. Засеки
время: это заняло у тебя меньше минуты. Теперь ты знаешь,
что у тебя есть этот инструмент. А завтра, когда появится



 
 
 

желание написать «я всё понял про вашу компетентность…»
— остановись, подыши и выбери. Не быть мудаком. Это вы-
бор. Он начинается с дыхания.



 
 
 

 
Глава 17. Мостик из положения

«лёжа на стопке немытой посуды»
 

Теория (1 минута)
Сету бандхасана. Мостик. В классике — лёжа на спине,

ноги согнуты, стопы на полу, таз поднимается вверх. По-
звоночник мягко прогибается, грудная клетка раскрывает-
ся, шея удлиняется, кровь приливает к голове. После целого
дня сидения мостик — как глоток свежего воздуха для спи-
ны. Он выправляет последствия «позы креветки», в которую
превращается твоя спина к вечеру.

Но где делать мостик в домашних условиях, когда ты толь-
ко что пришёл, ужин не готов, посуда горами, пол условно
чист, а коврик для йоги зарыт где-то на антресолях под но-
вогодними игрушками?

Правильный ответ: на полу. Прямо здесь. Посуда под бо-
ком? Отодвинь. Кошка лежит на единственном свободном
месте? Погладь её и аккуратно сдвинь. Ворсинки, крошки,
пятнышки? Твоё тело переживёт. Йога не про стерильность.
Йога про реальность. А реальность такова: лучший мостик
сегодня — тот, который ты сделаешь, несмотря на бардак.

Сиддхи этой главы — разрешить себе практику в неиде-
альных условиях. Отключить перфекциониста, который го-
ворит «сначала убери посуду, потом ложись на пол». Пото-
му что «потом» может не наступить. Устанешь, уснёшь, за-



 
 
 

будешь. Мостик делается сейчас. На стопке немытой посуды.
Буквально и метафорически.

Практика «Мостик в бытовом хаосе» (3 минуты, де-
лается на полу в любом месте)

Тебе нужен небольшой свободный участок пола. Разме-
ром с твоё тело. Всё. Неважно, что вокруг — тарелки, сум-
ки, игрушки, коробки. Ты просто сапёр, который кладёт те-
ло на минуту.

Шаг 1. Подготовка места (30 секунд)
Сдвинь ногой самое острое или мокрое. Брось на пол по-

лотенце, свитер или плед, если холодно или грязно. Или не
бросай — твоё право. Ляг на спину. Ноги согни в коленях,
стопы поставь на пол на ширине таза, как можно ближе к яго-
дицам. Руки вытяни вдоль тела ладонями вниз. Если голова
неудобно запрокидывается — подложи под затылок сложен-
ную тряпку или книгу (не под шею, а под затылок).

Шаг 2. Исходное положение (30 секунд)
Почувствуй, как твоя поясница лежит на полу. Скорее

всего, между поясницей и полом есть зазор (из-за сидячего
образа жизни). Это нормально. Не пытайся прижать поясни-
цу силой. Просто заметь. Сделай три глубоких вдоха живо-
том — наполняй живот, а не грудь. На выдохе расслабляй
таз и бёдра.

Шаг 3. Подъём в мостик (1 минута)
На выдохе плавно начинай поднимать таз вверх. Позвонок

за позвонком. Сначала отрывается копчик, потом поясница,



 
 
 

потом нижняя часть грудного отдела. Верхняя часть спины
и плечи остаются на полу. Ты не «ломаешься» в пояснице
— ты поднимаешь таз за счёт ягодиц и задней поверхности
бёдер. Ягодицы напряжены, но не зажаты до судороги. Бёдра
параллельны друг другу, колени смотрят вперёд, не развали-
ваются в стороны.

Поднимись настолько высоко, насколько комфортно. Иде-
альный мостик — когда тело от плеч до колен образует пря-
мую наклонную линию. Реалистичный мостик — поднял таз
на 5—10 сантиметров от пола, и уже хорошо.

Шаг 4. Фиксация и дыхание (45 секунд)
Оставайся в мостике. Дыши естественно, но глубоко — в

груди и животе. Представь, что на твоём тазу лежит что-то
тяжёлое, и ты его удерживаешь. С каждым выдохом старайся
поднять таз ещё на миллиметр (не обязательно получается
— важна попытка). Почувствуй, как раскрывается грудная
клетка, как вытягивается передняя поверхность бёдер и жи-
вота. Задержи дыхание на 2—3 секунды в верхней точке —
если комфортно.

Сделай 5—6 дыханий в мостике.
Шаг 5. Опускание (30 секунд)
На выдохе медленно опусти позвоночник на пол — позво-

нок за позвонком, сверху вниз. Сначала опускается верхняя
часть спины, потом поясница, потом копчик. Последним —
таз. Ляг полностью, закрой глаза. Почувствуй разницу: там,
где было напряжение, теперь тепло. Там, где была скован-



 
 
 

ность, теперь пространство.
Шаг 6. Повтор (если есть силы и желание)
Сделай так 3—4 раза. Между подъёмами отдыхай 10—15

секунд — просто лежи и дыши.
Облегчённый вариант (для совсем уставших или

новичков)
Не поднимай таз высоко. Подними его на 2—3 сантиметра

от пола — просто чтобы поясница оторвалась. Уже это сни-
мет половину напряжения. Или положи под крестец сложен-
ное одеяло или подушку — получится «пассивный мостик»,
тело просто лежит на опоре.

Усиленный вариант (для тех, кому легко)
Подними таз, затем выпрями одну ногу в колене и тяни

носок на себя. Задержись на 3 дыхания. Опусти ногу, подни-
ми вторую. Или соедини руки в замок под спиной (продви-
нутый вариант — требует гибких плеч).

Когда и зачем это делать
Идеальное время: после работы, перед ужином, когда

спина ноет, но нет сил на полноценную тренировку. Мостик
в бытовом хаосе занимает 3 минуты, а эффект — как после
часового сеанса у остеопата. Особенно хорошо:

— Если весь день сидел ссутулившись (мостик открывает
грудной отдел обратно).

— Если болит поясница (мостик укрепляет ягодицы и
снимает компенсаторное напряжение в пояснице).

— Если ты чувствуешь себя «сжатым» и хочешь «рас-



 
 
 

крыться» физически и эмоционально.
— Если тебе грустно (мостик — поза, которая механиче-

ски поднимает настроение, потому что раскрывает грудную
клетку, связанную с сердечной чакрой).

Мотивация (мантра для этой главы)
«Посуда подождёт.
Моя спина — нет.
Я ложусь на пол посреди хаоса,
поднимаю таз,
и мир становится выше на один мостик.
Чистота не нужна.
Нужно только желание —
лечь и подняться».
Задание на сегодня
Найди вечером 3 минуты. Не убирай посуду. Не раскла-

дывай вещи. Просто сдвинь самое мешающее, ляг на пол и
сделай 3—4 мостика. После этого полежи 30 секунд с закры-
тыми глазами. Почувствуй благодарность спине — она дер-
жала тебя весь день, а ты о ней не вспоминал. Теперь вспом-
нил.



 
 
 

 
Глава 18. Випарита карани

ногами на стену в переговорке
 

Теория (1 минута)
Випарита карани. Ноги вверх на стене. В классике это од-

на из самых восстанавливающих поз в йоге. Ты ложишься на
спину, поднимаешь ноги на стену, таз на расстоянии 5—15
сантиметров от стены. Венозная кровь и лимфа, которые за-
стоялись в ногах после долгого сидения или стояния, полу-
чают возможность стечь обратно к сердцу. Снимается отёч-
ность, уходит тяжесть в ногах, успокаивается нервная систе-
ма, проясняется голова. Пять минут в этой позе заменяют
полчаса поверхностного сна.

В офисе эта поза кажется невозможной. Где стена? Где
лечь? Где не засмеют? Но переговорка — идеальное место.
В ней есть стена, пол (часто с ковром) и, если повезёт, дверь,
которую можно закрыть. А если дверь стеклянная? А если
коллеги ходят мимо? А если у тебя юбка? Мы всё это решим.

Сиддхи этой главы — украсть 5 минут на восстановле-
ние посреди рабочего дня, используя единственный ресурс,
который всегда есть в офисе: стену. И перестать стесняться
своего права чувствовать себя хорошо.

Практика «Ноги на стене в переговорке» (5 минут,
делается на полу у стены)

Найди свободную переговорку. Закрой дверь (если есть).



 
 
 

Если дверь стеклянная — повернись ногами к стене так,
чтобы тебя было видно в профиль, а не анфас. Или положи
сверху куртку. Или просто делай — ты имеешь право на 5
минут.

Шаг 1. Подготовка места (30 секунд)
Сдвинь стулья в сторону. Освободи место у стены. Ляг на

спину максимально близко к стене — так, чтобы твои ягоди-
цы почти касались плинтуса. Если на полу холодно или гряз-
но — подстели куртку, свитер, папку с бумагами. В идеале:
под голову — что-то мягкое (свернутая кофта), под поясни-
цу — ничего (пол должен быть твёрдым).

Шаг 2. Подъём ног (30 секунд)
Согни ноги в коленях, поставь стопы на стену. Теперь

«пройди» стопами вверх по стене, выпрямляя ноги. Твои
пятки — на стене, пальцы ног смотрят в потолок. Таз нахо-
дится на расстоянии 5—15 см от стены — найди положение,
где тебе комфортно. Если поясница сильно отрывается от
пола (провисеет), подложи под таз сложенное полотенце или
свитер.

Шаг 3. Финальная поза (3—4 минуты)
Руки свободно лежат вдоль тела ладонями вверх (прини-

мающая поза) или на животе (если хочешь чувствовать ды-
хание). Глаза можно закрыть — если ты не боишься, что кто-
то войдёт. Если боишься — прикрой их на 70%, оставив щё-
лочку. Дыши естественно, но с удлинённым выдохом (выдох
длиннее вдоха — 4 на вдох, 6 на выдох, например).



 
 
 

Почувствуй, как тяжесть из ног уходит в таз и в пол. Как
пульсация в стопах становится тише. Как голова становит-
ся прохладнее и яснее. Если в теле есть какие-то ощущения
(покалывание, тепло, вибрация) — просто наблюдай за ни-
ми.

Шаг 4. Выход из позы (1 минута — осторожно, не
резко)

Не вставай сразу. Это опасно для давления. Делай так:
— Медленно согни колени, поставь стопы на стену.
— Перекатись на правый бок (положение эмбриона). По-

лежи 20 секунд, дыши.
— Сядь, опираясь на руку. Посиди 10 секунд.
— Только потом вставай.
Если встать резко — может закружиться голова. Не надо.
Вариант для юбок и узких брюк
Юбка? Оставайся в колготках или лосинах. Ноги на стене

— не эротика, это медицинская поза. Но если стесняешься
— делай в углу, где тебя видно меньше всего. Или положи
сверху на ноги пиджак. Или выбери стену за дверью.
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